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Inhoud 1.	 Introductie

Binnen het project Dialooggestuurde re-integratie is 
een zelfmanagementtraining ontwikkeld om de eigen 
inbreng van de zieke werknemer met whiplash, PDS 
of ME/CVS te ondersteunen en eigen regie te ver-
sterken. Deze training is binnen het project vier keer 
gegeven en de deelnemers beoordeelden de training 
als zeer positief (gemiddeld een 8,4/ n=23). De deel-
nemers voelden zich na de training zelfverzekerder 
en stonden positiever in het re-integratietraject. De 
aanbevelingsbereidheid was groot (gemiddeld 8,8)1. 
Met deze handleiding, waarin de opzet, werkwijze 
en gebruikte materialen staan beschreven, kan de 
training aangeboden worden aan een bredere doel-
groep.

1.1  Doelstelling zelfmanagementtraining

Deelnemers weten wat de consequenties zijn van 
hun klachten en beperkingen voor het werk; hebben 
ingrediënten aangedragen gekregen om daar zelf 
proactief mee om te gaan en daarover effectief te 
communiceren met de bedrijfsarts. 

1.2  Werkwijze 

In de training wordt gebruik gemaakt van verschil-
lende werkvormen zoals korte inleidingen, opdrach-
ten, praktische oefeningen en groepsgesprekken. De 
training is gericht op interactie en oefenen. 

De training werd in het project mede begeleid door 
drie ervaringsdeskundige coaches: zij weten als 
géén ander wat het betekent om te leven met whip-
lash, PDS of ME/CVS. De coaches waren aanwezig 
tijdens de zelfmanagementtraining en konden op ba-
sis van ervaringsdeskundigheid inbreng leveren. Na 
de training hadden zij één keer per vier tot zes weken 
(telefonisch of via skype) contact met de deelnemers. 
In die gesprekken komen de volgende zaken aan de 
orde:

	 plan van aanpak
	 afspraken van de afgelopen keer
	 voorbereiden / nabespreken van het gesprek met 

de bedrijfsarts.

Kennis over het re-integratietraject is tijdens de trai-
ning minder aan bod gekomen, al konden de deel-
nemers wel vragen hierover kwijt aan de ervarings-
deskundige coaches. Deelnemers ontvingen aan het 
eind van de training de brochure Werkwijzer 2 met 
daarin onder andere praktische informatie over de 
stappen die moeten worden doorlopen in het kader 
van de Wet Verbetering Poortwachter. En een over-
zicht van belemmeringen en eventuele oplossingen, 
die de deelnemers kunnen helpen zijn/haar werk te 
behouden of weer op te pakken3. 

1  Van Eden, D., Janssen, Y., Zephat, J., de Ras, O.: Zelfmanagement van de zieke werknemer bij re-integratie: ook een kans voor de 
bedrijfsarts?!. TBV, juni 2015.

2  De brochure ‘Werkwijzer voor zieke werknemers: wettelijke stappen en praktische tips’ is te verkrijgen via hierboven genoemde drie 
organisaties.

3  Te verkrijgen via het e-learningprogramma ‘Mijn Re-integratieplan’, zie ook www.mijnreintegratieplan.nl
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2.	 De zelfmanagementtraining

2.1  Voorbereiding door de deelnemers 

De deelnemers wordt voorafgaand aan de training 
gevraagd om thuis een lijst te maken met de klach-
ten en beperkingen waar deelnemers mee te maken 
hebben als gevolg van de aandoening (Whiplash of 
PDS of ME/CVS).

2.2  Draaiboek zelfmanagementtraining

Zorg er altijd voor minstens een half uur voor aan-
vang van de training aanwezig te zijn om de ruimte in 
te richten. Let op de volgende zaken:

	 Zorg ervoor dat koffie/thee/water/koekjes klaar-
staan en dat de opstelling van de tafels en stoelen 
netjes is (U-vorm).

	 Zorg voor naamkaarten, viltstiften, blocnotes, pen-
nen, het werkmateriaal (zie bijlagen) en beeldma-
teriaal (foto’s of ansichtkaarten) voor de evaluatie.

	 Zorg dat er een flipover is in de zaal en schrijf 
daar – groot – het programma van de eerste dag 
op en op de volgende flap de kennismakings- 
vragen.

	 Zorg dat de laptop en de beamer aangesloten zijn 
(áls je die gebruikt, zie voorwaarden doelgroep) 
en check of alles goed werkt.

	 Ontvang de deelnemers. Zorg voor een ontspan-
nen sfeer, wees vriendelijk, geïnteresseerd en 
bied koffie en/of thee aan. 

13.30 uur	  Welkom en introductie op dag één

Doel: mensen welkom heten en op hun gemak 
stellen; inzicht geven in doel en opzet van de cur-
sus en zorgen voor een goede sfeer en veiligheid.

Welkom:
	 Stel jezelf voor als trainer en heet ieder van harte 

welkom.
	 Geef aan dat zo meteen kennis wordt gemaakt.
	 Benadruk dat er regelmatig pauzes worden ge-

houden en nodig mensen uit te doen wat nodig 
is om het vol te houden (staan, even lopen, even 
terugtrekken). Niets is raar of gek, zij zelf kunnen 
aangeven wat goed voor hen is. 

Introductie:
	 Geef kort informatie over het doel van de training, 

de werkwijze en het programma (zie 1.1, 1.2 en 
2.3).

	 Geef kort huishoudelijke mededelingen over het 
verblijf. Als je ergens mee zit of een vraag hebt: 
kom er mee.

13.35 uur 	 Kennismaken

Doel: kennismaken, enigszins vertrouwd raken met 
elkaar en een start maken. 

Werkwijze:
	 Geef uitleg: aan de hand van gerichte vragen en 

met behulp van horoscoopkwaliteiten wordt ken-
nis gemaakt (zie 3.2). 

	 De vragen staan op een flap (en geven daarmee 
houvast):
*Uw naam en waar u vandaan komt
*Welke aandoening/ziekte en sinds wanneer
*Uw werk 
*Ik hoop dat deze training………….......................   
*(maak de zin af).

	 Ga niet het rijtje af, maar gebruik de horoscoop 
(verdere uitleg: zie 3.2).
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1.3  Afstemming op de doelgroep

Het programma van de zelfmanagementtraining is 
ontwikkeld en vervolgens doorgenomen met gese-
lecteerde ervaringsdeskundige coaches. De coaches 
leverden ervaringsdeskundige inbreng. Zij brengen 
voorbeelden en aanvullingen in vanuit het ‘leven met 
de aandoening’, waardoor de training optimaal af-
gestemd kan worden op de doelgroep. Ook kunnen 
zij haarfijn aangeven welke extra voorwaarden no-
dig zijn om er voor te zorgen dat de deelnemers het  
trainingsprogramma kunnen volhouden (zie 3.1). 

De zelfmanagementtraining
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	 Nodig daarna mensen uit te vertellen wat het 
invullen hen oplevert en geef ruimte om uit te 
wisselen. Zorg voor ruimte en spreiding van het 
gesprek. Vat regelmatig kort samen en vraag of 
anderen het herkennen of juist niet. 

Ervaringen uit de trainingen: dit onderdeel roept 
veel emoties op. Het is voor deelnemers confron-
terend en teleurstellend, want hiermee wordt dui-
delijk dat eigenlijk alles energie vreet. Ook wat in 
de basis energie geeft, wordt door overbelasting 
weer een energievreter. Deelnemers zien dat alles 
wordt ingezet om het werk overeind te houden en 
men enorm over eigen grenzen gaat. Er is veel 
boosheid naar bedrijfsartsen, werkgevers/leiding-
gevenden die hiervoor weinig begrip hebben.

	 Rond dit onderdeel af door een samenvatting te 
geven (zie o.a. conclusies hieronder)

Conclusies uit de trainingen: het is confronterend 
om te zien dat werk zo veel energie vreet en dat 
iedereen alles uit de kast trekt om het zo lang mo-
gelijk vol te houden. Des te teleurstellender is het 
om te ervaren dat hiervoor van bedrijfsartsen en 
leidinggevende weinig begrip is. 

16.15 uur	 Pauze (gelegenheid om
		  ervaringen uit te wisselen)

16.30 uur	 Cirkel van invloed en 
		  betrokkenheid

Doel: inzicht geven in meer of minder effectieve 
manieren in het omgaan met gedrag van de ander 
waar je last van hebt.

Werkwijze:
	 Grijp terug op de conclusie van voor de pauze: 

benoem dat het ingewikkeld is en dat het onbe-
grip van de ander extra lastig is (erkenning).

	 Introduceer de Cirkel van invloed en betrokken-
heid (zie bijlage 3.4).

	 Vraag na of mensen dit herkennen en nodig uit 
om elkaar voorbeelden te vertellen.

	 Nodig ervaringsdeskundige coaches uit om zo 
nodig aan te vullen.

	 Rond af door kort samen te vatten.
	 Geef aan dat het pauze is en aansluitend diner. 

Wijs mensen erop goed voor zichzelf te zorgen: 
doe waar je behoefte aan hebt. 

17.00 uur	 Pauze 
18.00 uur	 Diner

19.45 uur	 Probleemaanpak

Doel: probleem definiëren en ervaren wat de winst 
kan zijn om hulpbronnen (ervaringskennis) in te 
zetten.

Werkwijze:
	 Leg probleemaanpak uit: door de klachten en be-

perkingen kom je voor problemen te staan. Het is 
belangrijk om die stuk voor stuk aan te pakken. 
Neem de stappen van probleemaanpak door (zie 
bijlage 3.5).

	 We beperken ons nu tot stap 1 (formuleer het 
probleem) en stap 7 (gebruik hulpbronnen: mede 
deelnemers die ervaringskennis hebben).

	 In groepjes van 3 (ervaringsdeskundige coaches 
verdelen over de groepjes): één brengt een pro-
bleem in. Anderen vragen door om het probleem 
helder te krijgen. Als het probleem helder is, wor-
den door de andere twee zoveel mogelijk oplos-
singen aangedragen. De inbrenger geeft vervol-
gens aan welke oplossing haar/hem het meeste 
aanspreekt. 

	 Daarna brengt de volgende een probleem in. Etc. 
etc. 

	 Loop rond, ondersteun indien nodig en vertel wat 
straks gerapporteerd moet worden.

	 Rapportage: uit elk groepje de besproken proble-
men, de mogelijke oplossingen en wat de winst is 
voor de probleeminbrenger. 

	 Rond af door samen te vatten (zie o.a. conclusies 
hieronder).

De zelfmanagementtraining

	 Sluit af en vat kort samen wat je uit de kennis-
making hebt meegekregen. Bijvoorbeeld: de een 
heeft nog niet zo lang te maken met de ziekte/
aandoening, de ander wel. De meesten hopen dat 
deze training hen zal steunen in de gesprekken 
met de bedrijfsarts. Allemaal krachtige mensen 
met veel kwaliteiten die zich willen inzetten om 
….etc. 

	 Vraag of het akkoord is om iedereen met de voor-
naam aan te spreken.

 
14.00 uur	 Klachten en beperkingen

Doel: inventariseren en daarmee (h)erkennen dat 
de aandoening veel klachten en beperkingen geeft. 

Werkwijze:
	 Deelnemers hebben thuis een lijst gemaakt van 

de klachten en beperkingen.
	 Nodig deelnemers uit te roepen wat zij aan klach-

ten en beperkingen ervaren en schrijf ze op de 
flipover: dat levert een lange lijst op.

	 Nodig zo nodig mensen uit om een toelichting te 
geven.

14.30 uur	 Pauze (gelegenheid om
		  ervaringen uit te wisselen)
	
14.45 uur	 Klachten en beperkingen 
		  erkennen: informatie over de 
		  aandoeningen uitwisselen

Werkwijze:
	 Nodig ervaringsdeskundige coaches uit om de 

lijst die op de flipover staat langs te lopen: zijn 
deze klachten en beperkingen herkenbaar? Hoort 
dit bij de aandoening?

	 Nodig uit om deelnemers te laten reageren, uit te 
wisselen: ‘wat denk je als je deze lijst ziet?’.

	 Introduceer het kijken vanuit een ander perspec-
tief: ‘als dit voor jullie zelf een ontdekking is, hoe 
kunnen buitenstaanders dan weten waar je mee 
te maken hebt? Hoe kun je dat duidelijk maken?’.

	 Rond dit onderdeel af door een samenvatting te 
geven (zie o.a. conclusies hieronder). 

Conclusies uit de trainingen: Deelnemers ervaren 
dat zij niet de enige zijn; de (h)erkenning werkt lou-
terend. Hierdoor ontstaat het besef dat de klach-
ten er bij horen, dat zij niet gek zijn en dat het dus 
niet raar is dat men steeds tegen grenzen aanloopt. 
Mensen zijn meestal geneigd om de klachten te ba-
gatelliseren en ‘gewoon door te gaan’. Het wordt 
hen hierdoor duidelijk dat het serieus genomen 
moet worden, in eerste instantie door henzelf. Maar 
ook wordt duidelijk dat het voor buitenstaanders 
al helemaal moeilijk is om te snappen: je zult dus 
moeten communiceren naar derden wat je wél en 
niet kunt (voorbeeld klachteninventarisatie zie 4.1).

15.15 uur	 Gevolgen van klachten en 
		  beperkingen voor het werk	

Doel: inzicht geven in ‘problemen op het werk’: wat 
zijn de beperkingen door de ziekte/ aandoening, 
hoe verminderen deze de belastbaarheid? Wat 
geeft energie? 

Werkwijze:
	 Introduceer kort: Wat hebben die klachten en be-

perkingen voor invloed op het werk? Het model 
Kwaliteit van werk (zie bijlage 3.3) is een hulpmid-
del om te verhelderen welke factoren in je werk 
bijdragen aan problemen. Door aan te geven wat 
energievreters en energiegevers zijn, wordt dui-
delijker welke factoren negatief of positief zijn.

	 Leg Model uit: rechts in het model staan de zaken 
die de kwaliteit van het werk bepalen. Het gaat 
om plezier in het werk, (psychische en lichame-
lijke) vermoeidheid en overbelasting. Links staan 
factoren die invloed hebben op de kwaliteit van 
werk. Ze zijn in vijf blokken verdeeld. Ze kunnen 
een negatieve invloed op het werk hebben omdat 
ze energie kosten (energievreters) of een posi-
tieve invloed hebben omdat ze het werk plezierig 
maken (energiegevers). 

	 Vraag de deelnemers per onderdeel aan te geven 
met plussen (energiegevers) en minnen (energie-
vreters) hoe zij die factoren beoordelen en hoe 
vaak dat speelt. 
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Enkele conclusies uit de trainingen: Goed om 
mensen te vragen mee te denken: maakt het over-
zichtelijker en minder zwaar. Het is goed om eerst 
te brainstormen en niet gelijk ‘ja, maar……’ te zeg-
gen. Door open te staan krijg je ook meer ruimte 
om ‘dwars’ te kijken. 
Het helpt als mensen doorvragen om het pro-
bleem helder te krijgen: je ontdekt dat het pro-
bleem eigenlijk anders in elkaar zit of zelfs niet het 
probleem is van jou, maar van de ander. 
(Enkele voorbeelden probleemaanpak, zie 4.2)

20.50 uur	 Introductie effectief communi-
		  ceren met de bedrijfsarts

Doel: inzicht geven in belangrijke communicatiere-
gels, zodat men leert de communicatie zo effectief 
mogelijk te laten verlopen.

Werkwijze:
	 Leg kort het belang van effectief communiceren 

uit en de eerste twee communicatieregels (zie bij-
lage 3.6).

	 Speel samen met een ervaringsdeskundige coach 
een case uit, ter voorbereiding op communicatie-
regel 3, de Roos van Leary (zie 3.7). 

	 Nabespreken: waar zitten de verschillen: roep 
maar. Morgen gaan we hier verder op door.

21.00 uur	 Afronden

	 Wil iemand nog iets kwijt over vandaag? Zijn er 
nog zaken die morgen anders geregeld moeten 
worden?

08.45 uur	 Voorbereiding op dag twee

	 Schrijf op flap drie ‘lastige situaties’ die spelen bij 
de deelnemers m.b.t. de bedrijfsarts en / of de lei-
dinggevende. Bijvoorbeeld: ‘mijn bedrijfsarts vindt 
dat ik meer uren moet gaan werken, maar ik kan 
dat niet’ of: ‘mijn leidinggevende heeft geen be-
grip voor mij’. 

09.00 uur	 Start dag twee

	 Verwelkom de deelnemers; vraag na hoe ze te-
rugkijken op dag 1: zijn er nog vragen? Moet er 
vandaag nog ergens speciaal rekening mee wor-
den gehouden? 

	 Licht het programma voor vandaag kort toe.

09.10 uur	 Effectief communiceren

Doel: inzicht geven in het feit dat binnen de com-
municatie vaste interactiepatronen / gedragsstijlen 
werken. Door gebruik te maken van die weten-
schap, kan de communicatie effectiever worden.

Werkwijze:
	 Grijp terug op rollenspel van gisteravond en leg 

de Roos van Leary uit (zie bijlage 3.8 en 3.9).
	 Vraag na of de deelnemers het snappen en vraag 

om eigen voorbeelden.

09.30 uur	 Oefenen in het effectief communi-
		  ceren met de bedrijfsarts

Doel: oefenen en zicht krijgen op sterke en zwak-
ke kanten van communicatievaardigheden en het 
verbeteren er van. 

Werkwijze: 
	 Leg uit dat geoefend gaat worden met de ‘lastige 

situaties’ die spelen. In drie groepjes worden de 
drie situaties voorbereid. Richt je daarbij op twee 
zaken: 

	 1) de cirkel van invloed; wat wil je zelf, wat kun je 
zelf, welke mogelijke oplossingen zie je? 

Werkwijze:
	 Leg uit dat het belangrijk is om de winst uit deze 

training te gebruiken. Een stappenplan helpt je 
daarbij.

	 Leg het stappenplan uit (zie bijlage werkmateriaal 
10) en leg uit dat het belangrijk is om de haalbaar-
heid hoog te scoren (hoe meer je in de cirkel van 
invloed zit, hoe hoger de score!).

	 Laat de deelnemers een start maken met het in-
vullen van het stappenplan. De rest kan thuis.

	 (Schrijf zelf in de tussentijd op de flipover de eva-
luatievragen op en leg het beeldmateriaal - foto’s 
of ansichtkaarten - neer).

	 Na 15 minuten mensen uitnodigen om hun  
stappenplan te presenteren. Geef zo nodig nog  
een aanvullende tip (zie 4.4 voorbeelden stap-
penplan).

12.00 uur	 Evaluatie

Doel: duidelijk krijgen welke onderdelen van de 
training men wel of niet waardevol vindt en wat de 
winst voor ieder persoonlijk is.

Werkwijze:
	 Op de flipover staat: *Wat neem je mee van deze 

dagen (aan de hand van een door hen zelf uitge-
kozen foto), 

	 * wat vond je goed/minder goed van de training 
wat betreft inhoud, werkwijze en sfeer. 

	 Nodig mensen uit om een foto of ansichtkaart uit 
te kiezen die weergeeft wat zij van de training op-
gestoken hebben en nodig hen uit te reageren op 
de evaluatievragen.

	 Eindig zelf het evaluatierondje en rond de  
training af.

	 Nodig ieder uit voor de gezamenlijke afsluitende 
lunch.

12.30 uur	 Afsluitende lunch

	 2) zorg dat je in de communicatie op ‘samen’ blijft 
(Roos van Leary, 3.8). Ga in de schoenen van 
de bedrijfsarts / leidinggevende staan: wat is hun 
probleem en wat kun jij doen om mee te werken 
aan een oplossing? 

	 Nodig degene voor wie de lastige situatie speelt uit 
om een korte toelichting te geven op de situatie. 

	 Laat de deelnemers kiezen welke situatie ze wil-
len voorbereiden en laat hen kiezen wie van hen 
uiteindelijk het gesprek aangaat met de bedrijfs-
arts / leidinggevende. 

	 Verdeel de ervaringsdeskundige coaches over de 
groepjes en loop zelf rond om zo nodig te onder-
steunen. 

Pauze	 voorafgaand aan het uitspelen en 
		  nabespreken

                                                 
	 Leg uit dat de voorbereidingstijd natuurlijk te kort 

is en de situatie niet ‘echt’ is, maar dat het gaat 
om ‘levend leermateriaal’ te verschaffen. Het gaat 
niet om goed of fout. Juist van situaties die niet 
goed verlopen valt veel te leren.

	 Elke situatie wordt uitgespeeld. De trainer is de 
bedrijfsarts of de leidinggevende, een deelnemer 
is de werknemer. Alle anderen kijken toe en ob-
serveren: wat gaat goed? (wat is TOP) en wat 
gaat minder goed, wat zou anders kunnen (TIP). 

	 Na elke situatie nabespreken: wat levert het ge-
sprek op voor de deelnemer? Vervolgens: wat 
hebben de toeschouwers waargenomen: wat was 
goed (TOP) en waarom? Wat verliep minder goed 
en waarom? Hoe zou het anders / beter kunnen? 
Welke TIP heb je? 

	 Noteer de ‘winst’, de tips op de flipover (zie 4.3 
voorbeelden tips)

	 Rond dit onderdeel af door de belangrijkste winst 
en tips samen te vatten.

11.30 uur	 Stappenplan

Doel: bevorderen dat deelnemers de problemen die 
verhelderd zijn actief aanpakken de komende tijd.

De zelfmanagementtraining
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Dag 1

Tijd Onderwerp Methode

13.00 uur Aankomst en ontvangst

13.30 uur Welkom en introductie Bespreken

13.35 uur Kennismaken Aan de hand van richtvragen en kwaliteiten

14.00 uur Inventarisatie van klachten en beperkingen Zie huiswerkvraag: roepen en op flipover 
schrijven

14.30 uur pauze

14.45 uur Klachten en beperkingen erkennen:  
informatie over de aandoening

Bespreken en uitwisselen

15.15 uur Gevolgen van klachten en beperkingen voor 
het werk

* Toelichten
* Individueel invullen werkmodel  
* ‘Kwaliteit van werk’
* Uitwisselen

16.15 uur pauze

16.30 uur Uitleg Cirkel van invloed en betrokkenheid Toelichten en bespreken

17.00 uur pauze

18.00 uur Diner

19.45 uur Probleemaanpak * toelichten stappenplan
* problemen inventariseren
* opdracht in kleine groepen
* rapportage uit de groepen

20.50 uur Introductie effectief communiceren  
bedrijfarts

* communicatieregels
* kort rollenspel: zoek de verschillen

21.00 uur Afronden Feedback vragen en ruimte voor  
opmerkingen

Dag 2

Tijd Onderwerp Methode

08.30 uur Ontbijt

09.00 uur Start dag 2 en programma toelichten Feedback vragen en ruimte voor reacties

09.10 uur Effectief communiceren Uitleg Roos van Leary

09.30 uur Oefenen in het effectief communiceren met 
de bedrijfsarts (Tussendoor pauze!)

Voorbereiden, uitvoeren en nabespreken 
rollenspel

11.30 uur Stappenplan Toelichten en individueel invullen

12.00 uur Evaluatie Aan de hand van gerichte vragen en  
beeldmateriaal

12.30 uur Afsluitende lunch

Handleiding Zelfmanagementtraining

De zelfmanagementtraining - overzicht programma

2.3  Overzicht programma zelfmanagementtraining
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3.1  Deelnemen aan een training is Topsport: 
omstandigheden van de training afstemmen 
op de doelgroep

Dat mensen met een whiplash last hebben van rug-, 
nek- en schouderpijn ligt voor de hand. En we kijken 
er niet van op dat mensen met ME/CVS extreem ver-
moeid of uitgeput zijn. Mensen die last hebben van 
prikkelbaar darm syndroom, zullen zeker te maken 
krijgen met darmproblemen. Maar dat zij naast deze 
bekende klachten nog minstens twintig andere klach-
ten of beperkingen hebben; dat realiseer je je niet. 
Klachten als: concentratieproblemen, gevoeligheid 
voor geluid, voor licht, voor warmte of kou, gehoor-
problemen, spraakproblemen, niet kunnen focussen 
en duizeligheid. De lijst is nog groter, maar het zal 
duidelijk zijn dat het voor mensen met een whiplash, 
ME/CVS of een prikkelbaar darm syndroom een bijna 
onmogelijke opgave is om deel te nemen aan een 
training. 

Hoewel het een opgave blijft en mensen vaak nog 
dagenlang tijd nodig hebben om weer ‘bij’ te komen, 
is het mogelijk om de omstandigheden zo te organi-
seren dat het doenlijk is. Als de start van de training 
om 13.00 uur wordt gezet, voorkom je dat mensen ex-
tra vroeg op moeten én voorkom je extra uren filetijd. 
Een training met overnachting heeft vaak de voorkeur 
omdat twee keer reizen meestal nóg vermoeiender is. 
Door het aantal deelnemers te beperken (maximaal 
12) wordt ook het aantal prikkels verlaagd: dat geeft 
meer rust en ruimte.

In één bepaalde houding zitten kan uiterst vermoei-
end en pijnlijk zijn, daarom is het plezierig om bij de 
start te horen dat ieder vooral moet doen wat voor 
hem of haar goed is: staan, lopen of verzitten. Elk 
uur een korte pauze is erg prettig om te voorkomen 
dat stijfheid of pijn de overhand krijgen én omdat het 
vaak niet mogelijk is om zolang geconcentreerd te 
blijven. 

Van een matras of een makkelijk zittende bank in de 
cursuszaal wordt vaak dankbaar gebruik gemaakt: 
dat geeft mensen de mogelijkheid om toch de trai-
ning te blijven volgen. 

Géén fel tl-licht, maar liever schemerlicht. Géén druk-
ke PowerPointpresentaties met een zoemende bea-
mer, maar groot meeschrijven op een flipover en ge-
bruik maken van overzichtelijke hand-outs, duidelijke 
opdrachten, regelmatig samenvatten of herhalen. 
Stem goed af en kijk goed naar de mensen: je ziet 
hen vaak om 17.00 uur wat grauw worden, wegtrek-
ken, de blik naar binnen of op oneindig richten: dan 
is het echt tijd voor een langere pauze tot het diner. 

Het avondprogramma kort en het liefst wat ‘luchtig’ 
houden: iets doen, iets bespreken in kleine groepen. 
’s Morgens liever om 09.00 uur dan om 09.30 uur star-
ten, want vaak is dat ‘de beste tijd’. Hou je zorgvuldig 
aan de eindtijd, want de energie is dan al bijna op én 
zorg dat mensen vóór de file weer thuis kunnen zijn.

3.2  Kennismaken aan de hand van kwaliteiten

Werkwijze:
	 Introductie: er is een lijstje met kwaliteiten op ba-

sis van de horoscoop. Dat is natuurlijk met een 
korrel zout te nemen, maar het gaat er vooral om 
te benadrukken dat ieder mens kwaliteiten heeft! 

	 En op basis van de horoscoop gaat het voorstel-
len niet zo saai het rijtje af.

	 Vraag de deelnemers wie Ram is.
	 Hij /zij worden uitgenodigd om zich aan de hand 

van de (vooraf opgestelde) kennismakingsvragen 
voor te stellen

	 Als de rammen zich hebben voorgesteld, wordt 
hen de onderstaande kwaliteiten meegegeven. 
Herkennen ze zich er in? 

	 Door naar de volgende: vraag de deelnemers wie 
Stier is….etc. 

3.	 Bijlagen werkmateriaal

Ram
(21 maart t/m 20 april)
energiek, ondernemend, onaf-
hankelijk, vurig

Tweelingen
(22 mei t/m 21 juni)
reislustig, nieuwsgierig, 
leergierig, speels

Leeuw
(24 juli t/m 23 augustus)
sterke persoonlijkheid, 
aanwezig, gevoelig, trots

Weegschaal
(24 september t/m 23 oktober)
warm, gevoelig, wilskracht, 
harmonieus

Boogschutter
(23 november t/m 22 december)
positief ingesteld, energiek, 
opgewekt, nieuwsgierig, 

Waterman
(21 januari t/m 18 februari)
krachtig, vrij van geest, nieuws-
gierig, standvastig

Stier
(21 april t/m 21 mei)
evenwichtig, meegaand, 
geduldig, doorzetter

Kreeft
(22 juni t/m 23 juli)
gevoelig, opmerkzaam, 
behoefte aan zekerheid

Maagd
(24 augustus t/m 23 september)
leergierig, ordelijk, 
precies, sociaal

Schorpioen
(24 oktober t/m 22 november)
trots, gevoelig, loyaal, 
temperamentvol

Steenbok
(23 december t/m 20 januari)
praktisch, realistisch, 
ambitieus, trots

Vissen
(19 februari t/m 20 maart)
gevoelig, begripvol,  
sociaal, kwetsbaar

Bijlagen werkmateriaal

Kwaliteiten per sterrenbeeld
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3.3  Model kwaliteit van werk 
	 (bron: Model kwaliteit van Werk: mw. Drs. I. Varekamp)
jghf
Taakeisen en omgevingsfactoren als:
energievreters (- 1=een beetje t/m 5= héél veel -----) en 
energiegevers (+ 1=een beetje t/m 5 = héél veel +++++)
vaak (+ 1= soms t/m 5 = dagelijks +++++)

Belasting

- lichamelijke belasting 
  (te hoog of te laag)
- psychische belasting
  (te hoog of te laag)
- emotionele belasting
- werkdruk (te hoog of te laag)
- onduidelijkheid over taken
- storende zaken onder het werk

Vreters
-1 t/m 5

Gevers
+1 t/m 5

Vaak
+1 t/m 5

Zelf werk indelen
- zelf plannen van werk 
  (te weinig of teveel)
- pauzes bepalen
- werktijden bepalen

-1 t/m 5 +1 t/m 5 +1 t/m 5

Contacten op het werk
- waardering voor je werk
- houding werkgever
- steun van leidinggevende
- steun van collega’s
- werksfeer

-1 t/m 5 +1 t/m 5 +1 t/m 5

Passend werk en 
toekomstperspectief
- passen in de organisatie
- zekerheid van de baan
- beloning

-1 t/m 5 +1 t/m 5 +1 t/m 5

Verhouding werk-privé
- belasting in thuissituatie
- vervoer van thuis naar werk
- vrijetijdsbesteding

-1 t/m 5 +1 t/m 5 +1 t/m 5

In de cirkel van betrokkenheid:
	 vertoon je reactief gedrag;
	 gebruik je termen als ‘hadden we maar….’, 

‘ze hebben ook niet ... ‘; 
	 ben je afhankelijk van anderen; ‘als zij nu maar.....’
	 zoek je naar zwakheden van anderen.

In de cirkel van invloed:
	 vertoon je proactief gedrag en richt je je op wat je 

wilt;
	 krijg je ergens invloed en grip op;
	 kun je ergens beweging in krijgen;
	 kun je jezelf beloften doen én die beloften waar-

maken;
	 neem je je verantwoordelijkheid.

3.4  De cirkel van invloed 
jghf
In het alledaagse leven word je geconfronteerd met 
allerlei zaken waar je last van kunt hebben. Bijvoor-
beeld van een baas die niet snapt waarom je je werk 
niet meer goed aan kunt door je ziekte of aandoening. 
Of van de buurvrouw die het laatst op het buurtfeestje 
had over ‘mensen die zeggen niets te kunnen en dan 
de volgende dag wel in de tuin werken’. Of van po-
litieke maatregelen, waardoor mensen steeds meer 
zelf moeten doen in de ‘participatiemaatschappij’. 
Door al dat soort zaken kun je boos en teleurgesteld 
raken. En denken: als mijn baas nu maar zou snap-
pen wat ik allemaal aan belemmeringen ondervind, 
of: als mijn buurvrouw zelf eens geconfronteerd werd 
door een aandoening, dan zou ze wel anders rea-
geren. Eigenlijk hoop je dat de anderen vanzelf zul-
len veranderen.  Je reageert dan vanuit de cirkel van  
betrokkenheid en vaak kost dat veel energie en frus-
tatie, maar levert het je niets op.

Je kunt er ook op een andere manier naar kijken, 
door je af te vragen waar je invloed op hebt. De cirkel 
van invloed is veel kleiner, want je hebt niet overal 
invloed op. Je kunt bijvoorbeeld maar één keer per 
vier jaar stemmen als de politiek je niet aanstaat. 
Maar op andere zaken heb je wél invloed. Je kunt 
bijvoorbeeld het gesprek aangaan  met je baas en 
hem uitleggen wat je belemmeringen zijn op het werk 
door je aandoening én hoe je daar zo goed mogelijk 
mee omgaat. En...je kunt op je buurvrouw afstap-
pen en haar uitleggen hoe dat kan: dat je de ene dag 
niets kunt en de andere dag weer wel. Deze manier 
van reageren wordt ‘proactief’ genoemd. Mensen die 
proactief zijn richten zich op zaken die zij kunnen ver-
anderen.  Ervaring leert dat dat effectief is en dat je 
invloed daardoor groeit.

Bijlagen werkmateriaal
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Kwaliteit 
van het 
werk:
- plezier
- lichamelijke 
  vermoeidheid
- psychische 
  vermoeidheid
- overbelasting

cirkel van betrokkenheidcirkel van invloed
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3.5  Probleemaanpak
jghf

1.	Stel het probleem vast (bijvoorbeeld: hoe  
kan ik voorkomen dat ik pijn krijg door mijn  
werkhouding?)

2.	Maak een lijst van mogelijke oplossingen  
(bijvoorbeeld: groot computerscherm; goede  
zithouding; afwisseling in werk; regelmatig  
pauzes nemen; geen tilbelasting; etc. )

3.	Kies een oplossing uit

4.	Probeer uw keuze uit

5.	Stel het resultaat vast

6.	Kies zo nodig een andere oplossing uit

7.	Gebruik andere hulpbronnen (vraag  
vrienden of familie ideeën aan te dragen als 
jouw oplossingen niet werken)

8.	Aanvaard dat het probleem nu misschien  
niet op te lossen is

3.6  Communicatieregels
jghf
Communiceren is ingewikkelder dan we denken. We 
denken: als we de taal nou maar leren spreken, zul-
len we elkaar wel verstaan. Niets is minder waar: 
onze manier van communiceren veroorzaakt nogal 
eens onbegrip, misverstanden, onenigheid en ruzie. 
Het is belangrijk om nadrukkelijker stil te staan bij 
communiceren en de communicatieregels te kennen 
en toe te passen.
 
Communicatieregels:
1.	Wat ik vind, is niet per se waar voor de ander. Alle 

communicatie is persoonlijk (subjectief). Wat je 
zegt, dat zegt iets over jezelf; over je mening, over 
jouw ervaring. Daar hoeft de ander het niet mee 
eens te zijn; die kan het anders zien, anders er-

3.7  Case communicatie met de bedrijfsarts 
jghf
Situatie
6 weken geleden was je bij de bedrijfsarts. Omdat het 
wel redelijk met je ging is afgesproken om voorzichtig 
je werk weer op te pakken. Twee ochtenden in de 
week. En als dat goed gaat na 6 weken weer iets ver-
der uitbreiden. Dat leek jou een aardig plan, je was 
daar best optimistisch over. Maar…….de realiteit is 
dat het  je enorm tegenvalt.  Je kunt het op zich nog 
wel volhouden, maar na een ochtend werken heb je 
bijna anderhalve dag nodig om weer bij te komen. En 
de avond voordat je naar je werk gaat kun je al niet 
slapen. Je klopt op de deur bij de bedrijfsarts.

ZO KAN HET GAAN
Arts:	 Ah, mw./meneer …….welkom, gaat u zitten. 

Even de papieren erbij halen. Oh ja, ik zie het. 
We hadden afgesproken dat u weer voorzich-
tig het werk zou oppakken: twee ochtenden 
in de week en daarna verder uitbreiden. Hoe 
gaat het met u?

Cliënt:	 Vreselijk, ik ben helemaal kapot! Dat was 
geen goed plan. Ik heb anderhalve dag nodig 
om weer bij te komen en de nacht voor ik aan 
het werk moet doe ik geen oog dicht. Dit gaat 
echt niet! 

Arts:	 Ja, u moet natuurlijk weer wennen. Dat is wel 
normaal en had ik ook gezegd de vorige keer.

Cliënt:	 Dat kan wel zijn, maar 6 weken lijkt me lang 
genoeg en het went niet. 

Arts:	 Tja: twee dingen: u kunt zich misschien wat 
minder zorgen maken. Dan slaapt u de nacht 
ervoor beter. Misschien wat ontspannings-
oefeningen? En verder moet u toch de knop 
omzetten, want hoe langer u zich ertegen 
verzet …….en dat hoor ik u zeggen…..hoe 
meer last u krijgt. 

varen hebben. Het is dan ook belangrijk om in de 
‘ik-vorm’ te praten.

2.	Communicatie verloopt met woorden, maar vooral 
zonder woorden. Non-verbale communicatie en 
de manier waarop iets gezegd wordt heeft meer 
effect dan gesproken taal. 

3.	In onze communicatie beïnvloeden we elkaars  
gedrag. Als de ander je aanvalt, ben je geneigd je 
te verdedigen. Als de ander vriendelijk en begrip-
vol is, zul je geneigd zijn meer te vertellen, open te 
staan (Roos van Leary).

Het gedrag van een ander kan je kwaad, verdrietig, 
bang, etc. maken. Je kunt ervoor kiezen om daar 
niets over te zeggen, maar je kunt er ook voor kiezen 
om er wel iets over te zeggen en er beide wijzer van 
te worden. Het is dan wel belangrijk om dat op een 
goede, zorgvuldige manier te doen!
Een goede, zorgvuldige manier is:

Vertel wat jouw 
Gevoel is:

‘ik raak geïrriteerd…..’,

Benoem zijn/haar 
Gedrag:

‘als jij te laat bent voor ons 
overleg…’

Benoem de  
Gevolgen van het 
gedrag voor jou:

‘want nu missen we jouw 
inbreng én kost het extra tijd 
om je bij te praten’

Benoem jouw 
Wens:

‘kun je een volgende keer op 
tijd zijn of moeten we de start 
van ons overleg een half uur 
later plannen?’ (in plaats van: 
‘je bent nu alweer te laat’)

OF: 
‘ik ben bang, dat u mij niet heeft begrepen. 
Ik word daar onzeker van. 
Om misverstanden te voorkomen wil ik graag mijn 
vraag nog een keer stellen’.
(in plaats van: ‘u luistert nooit naar mij’).

MAAR HET KAN OOK ZO
Arts: 	 Ah, mw./meneer …….welkom, gaat u zitten. 

Even de papieren erbij halen. Oh ja, ik zie het. 
We hadden afgesproken dat u weer voorzich-
tig het werk zou oppakken: twee ochtenden 
in de week en daarna verder uitbreiden. Hoe 
gaat het met u?

Cliënt:	 Nou, ik begon met goede moed, maar het is 
me eigenlijk wel zwaar tegengevallen. Na-
tuurlijk moet het weer wennen, zoals u al 
gezegd had, dus ik dacht: ‘het zal wel beter 
gaan straks’. Maar helaas…dat is tot op he-
den niet het geval. Ik moet ongeveer ander-
halve dag bijkomen van het werk én de nacht 
ervoor slaap ik ook slecht. 

Arts:	 Dat is een tegenvaller. 
Cliënt:	 Ja, dat vond ik ook. Ik snapte ook niet zo 

goed waarom het zo slecht ging, dus ik heb 
de afgelopen 2 weken eens goed gekeken 
wat ik allemaal doe en waardoor het zo slecht 
gaat. 

Arts:	 Heeft dat wat opgeleverd?
Cliënt:	 Nou, de dagen dát ik werk, wacht er een hele 

stapel op mij. En eigenlijk betekent dat dat 
ik niet aan het nemen van korte pauzes toe-
kom. En ook zit mijn stoel erg ongemakkelijk.

Arts:	 Zou u daar iets aan kunnen doen? Hebt u het 
met uw leidinggevende besproken? Want het 
is natuurlijk belangrijk dat uw leidinggevende 
ook mee helpt om de werkomstandigheden 
zo goed mogelijk te laten zijn……. Ik stel voor 
dat we daar nog samen even naar kijken, we 
een lijst samenstellen en dat u met die lijst aan 
het werk gaat. Dus nog niet verder uitbouwen, 
gewoon 2 ochtenden per week en dan zorgen 
dat de omstandigheden verbeteren.

Bijlagen werkmateriaal
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3.8  De Roos van Leary 
jghf

	 Alle gedragsposities kunnen functioneel of effectief zijn; ze zijn op zich neutraal
	 Gedrag en hun vervormingen; vervormingen bij te vaak en teveel van dat gedrag (schuingedrukt)
	 Patronen in communicatie interactie tussen mensen;

	 	 symmetrie: gedrag van jou roept hetzelfde gedrag op bij de ander. Tegengedrag roept tegengedrag op 
		  en samengedrag roept samengedrag op.
	 	 complementair: bovengedrag roept ondergedrag op en omgekeerd.

Of als zij als eerste vraagt: wat zullen we vandaag 
gaan doen? (Onder / Samen), dan is dat voor mij 
een signaal om het initiatief te nemen en iets voor te 
stellen wat we allebei leuk vinden (Boven/Samen).

Gedrag dat op Boven, maar vooral op Samen zit, 
is: helpen, geven, steunen. Als ik iets geef aan de 
ander; dan zal de ander: ontvangen, aanvaarden 
(Onder/Samen). En als de ander iets vraagt (Onder/
Samen), dan zal ik antwoorden (Boven/Samen).
Het gedrag van de één roept als vanzelf gedrag van 
de ander op.

Gedrag dat op Boven en Tegen zit is: een tegenvoor-
stel doen, concurreren, of kritiek geven. 
Bijvoorbeeld:
Dat kun je véél beter op een andere manier doen! 
Ik zit op Boven (neem de leiding), maar ik erger me 
eraan dat de ander iets verkeerd doet in mijn ogen 
(Tegen). 
Het resultaat zal zijn dat de ander zich terugtrekt, gaat 
mokken of mij negeert (Onder/Tegen). Dus zij zegt: Ik 
doe het ook nooit goed, nou doe het maar zelf!

Gedrag dat op Boven en Tegen zit, is aanvallen en 
grenzen stellen. 
Bijvoorbeeld: Heb je nou nog je kamer niet opgeruimd! 
En wie aanvalt kan wachten op verzet en verdediging 
(Onder/Tegen). 
Dus zij zegt: Bemoei je er niet mee, ik heb wel wat 
beters te doen. Dat gezeur altijd….ik ben weg! 

Dit is allemaal vanzelfsprekend, natuurlijk gedrag! 
Zonder erbij na te denken, werkt het zo uit. En met 
al die gedragingen is op zich niets mis. Want soms 
is het goed om te geven en soms om te ontvangen. 
Soms moet je de aanval kiezen en soms is het wijs 
om in verzet te gaan.

3.9  Uitleg over de Roos van Leary 
jghf
De Amerikaanse psycholoog Timothy Leary heeft 
onderzoek gedaan naar gedrag van mensen. Hij ont-
dekte dat er tussen mensen altijd twee dingen spelen: 
1.	 Vind ik de ander aardig, sympathiek, aangenaam 

gezelschap, voelt het goed? Dat noemt Leary: 
‘Samen’

	 Of vind ik de ander onaardig, niet sympathiek, 
voelt het niet plezierig? Dat noemt hij: ‘Tegen’.

2.	 Wie neemt het initiatief, de leiding of heeft de 
macht? Dat noemt Leary: ‘Boven’

	 En wie volgt, meegaat, instemt, noemt hij: ‘Onder’.

Deze twee zaken spelen ALTIJD tussen mensen. En 
op basis daarvan gedragen mensen zich.

Gedrag dat zit op Boven én Samen is bijvoorbeeld: 
leiding geven, het initiatief nemen, een voorstel doen. 

Bijvoorbeeld: 
Zullen we vandaag gezellig gaan shoppen? 
Ik zit op Boven (doe een voorstel) en ik vind de ander 
aardig (Samen)
Op een vriendelijke uitnodiging, voor iets wat de ander 
leuk vindt om te doen, zal de ander meestal volgen, 
mee gaan. Dus zij zegt: Ja, gezellig, goed plan. 
(Onder / Samen)

Bijlagen werkmateriaal

Boven

Onder

Tegen Samen

BovenBoven Tegen
offensief

1 Leidend
Initiatief, verantwoordelijkheid 
nemen, sturen, regelen, 
ordenen, organiseren, 
de baas zijn, doceren. 
Autoritair, solistisch, 
dictator (De Baas)

4 Volgend
Aanpassen, meegaan,  
dienen, opkijken, gehoorzamen, 
bewonderen, ontzag hebben, 
dankbaar, zich overgeven. 
Hulpeloos, onderdanig, 
(De Slaaf)

8 Concurrerend
Andere mening geven, ander 

initiatief nemen, tegenvoorstel 
doen, kritiek geven, rivaliseren, 

indruk maken. 
Opschepper, snob, koud, 

egoïstisch (De Rivaal)

5 Terugtrekkend
Afwachten, zwijgen, huilen, 

mokken, treuren, incasseren, 
negeren, vermijden, twijfelen, 

schamen voor zichzelf. 
Slachtoffer, verbitterd, 

(De Calimero)

2 Gevend
Hulp, bevestiging, informatie, 

aanmoediging, tips, antwoord, 
steun, zorg (h)erkenning geven. 

Bemoeiziek, arrogant, 
betuttelen (De Redder)

7 Grenzen stellend
Nee zeggen, afkeuren, straffen, 
eisen stellen, norm stellen, aanvallen, 
streng zijn, vechten, onderwerpen. 
Agressief, wreed, sarcastisch, 
vernietigend (De Sadist)

3 Ontvangend
Aannemen, aanvaarden, 

luisteren, meedenken, 
samenwerkingsgezind. 

Meeloper, duiken, behaagziek
(De Allemansvriend)

6 Verzettend
Protesteren, wantrouwen, 
dwarsliggen, klagen, afweren, 
irriteren, verafschuwen, puberen. 
Cynisch, opstandig, koppig
(De Rebel)

defensief
Onder Tegen

Boven Tegen
pro-actief

receptief
Onder SamenOnder

Tegen
oneens

Samen
eens
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Wat leert de Roos van Leary ons?
1.	 Door je eigen gedrag, roep je gedrag van de an-

der op. Als jij altijd het initiatief neemt, zullen de 
anderen zich drukken (volgen). Als jij wilt dat de 
ander nu eens het initiatief neemt, dan moet jij 
gaan volgen, vragen, (vanuit de Onderpositie en 
NIET vanuit een geïrriteerde Tegenpositie: ‘neem 
jij nu maar eens het initiatief’………want dan rea-
geert de ander vanuit Tegen/Onder. 

	 En als jij grenzen stelt (Boven/Tegen), dan kun je 
wachten op verzet (Onder/Tegen). 

2.	 Als je in Tegengedrag belandt, wordt het vaak al-
leen maar erger: ruzie.

3.	 De manier om uit het Tegengedrag te komen, is om 
op Samen te gaan zitten: te luisteren, te volgen, ‘ik 
merk aan je dat je hier boos van wordt, laten we 
nog eens teruggaan en kijken of we er samen uit 
kunnen komen? Wat is voor jou belangrijk?’

4.	 Een ander veranderen ( ‘als hij nou maar 
eens…..’), dat gaat niet. De enige die kan veran-
deren ben je zelf. Als jij ander gedrag vertoont, 
dan nodig je de ander uit om te veranderen. 

5.	 Als je weet dat het zo werkt, kun je je voorberei-
den op gesprekken die belangrijk zijn. 

Zie ook filmpje op YouTube:  
http://www.youtube.com/watch?v=P3SL1S4eTsk

3.10  Stappenplan
jghf
1.	 Bepaal je doel
	 Je huidige positie en je huidige kracht is het uit-

gangspunt; is punt 0.
	 Geef vervolgens aan wat je over een half jaar be-

reikt wilt hebben.

	 Wanneer: 	Over een half jaar 
	 Wat: 	 heb ik ………………………….bereikt.

2.	 Benoem elke stap die nodig is om je doel te 
bereiken.

	 Vanaf punt 0, de huidige situatie, zul je stappen 
moeten zetten om je doel te bereiken. Geef per 
stap aan wat je gaat doen, met welk resultaat, wie 
het gaat doen en wat de haalbaarheid is.

	 (Gebruik hiervoor het schema op pagina 23)

Stappenplanschema

Stap / activiteit: WAT Welk resultaat Wie/wat is daar-
voor nodig?

Haalbaarheid*

1

2

3

4

5

6

7

*	 Haalbaarheid: Geef een cijfer voor de haalbaarheid op een schaal van 0 – 10. 0 = absoluut onhaalbaar. 10 = 100% haalbaar. 
	 Als je een 7 of lager scoort; acht je de haalbaarheid niet hoog. Bedenk een tussenstap of alternatief waardoor de score 8 of hoger wordt!

Bijlagen werkmateriaal
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4.1  Klachteninventarisatie
jghf

	 Klachten en beperkingen ME/CVS
	 Vermoeidheid (uitgeput) / uitgesteld moe
	 Concentratieprobleem
	 Moeite met ‘multitasking’
	 Pijnklachten (spierpijn, hoofdpijn – zwaar  

loodgordel om botten, gewrichtsklachten)
	 Niet op woorden kunnen komen / anders  

benoemen / spraakprobleem
	 Overgevoelig / prikkelgevoeligheid voor licht, 

geluid, lucht
	 Niet focussen
	 Beeld blijft achter / niet scherp kunnen zien / 

oogprobleem
	 Kortademig / hyperventilatie
	 Slaapproblemen (niet inslapen, niet doorslapen)
	 Duizeligheid
	 Vitaminetekort (B12 en D)
	 Hartkloppingen / zweten
	 Temperatuurgevoelig (warm / koud)
	 Stress gevoelig
	 Stemmingswisseling (verdrietig, vermoeid,  

emotionele dweil)
	 Verlies van automatismen (typefouten niet zien / 

dyslexie)
	 Darmprobleem
	 Dingen niet kunnen snappen, niet kunnen kiezen
	 Oorsuizen / gehoorproblemen
	 Menstruatieproblemen
	 Desoriëntatie / tijd kwijt zijn
	 Prikkelbaarheid
	 Verwardheid
	 Zwakke benen
	 Opgezette klieren
	 Maagpijn
	 (voedsel) Allergie  
	 Keelpijn / oorpijn
	 Benauwdheid / kortademigheid
	 Verminderd libido
	 Alcohol- , suiker- , glutenintolerantie

4.2  Probleemaanpak voorbeelden
jghf
Probleem: Koken…..hoe krijg ik dat voor elkaar? 
Als ik uit mijn werk kom, dan loop ik stuk op het feit 
dat ik nog moet koken. Ik eet volgens dieetwijzer. Ik 
ben te moe.

Mogelijke oplossingen:
	 Voor twee dagen koken. 
	 Diepvriesmaaltijden. 
	 Maaltijdsalades. 
	 Moment van eten koken verplaatsen. In de och-

tend klaarmaken en ’s avonds afmaken.
	 Invriezen. 
	 Gesneden groenten, rijst, mie + gesneden vlees 

(dus alles voorgewerkt) kopen. 
	 Degene die het huishouden doet: taak uitbreiden 

met eten koken. Ouders-, schoonouders- en 
vrienden vragen om te koken. 

	 Stagiaire (koksschool) vragen of jongere in het 
kader van maatschappelijke stage. 

	 Buurvrouw vragen tegen betaling extra te koken. 
	 Via internet kun je in de buurt grote porties koken 

en/of ophalen. 
	 Tafeltje dekje. 
	 Kinderdagverblijf: misschien mogelijke service. 
	 Ovenschotels. Braadstoomgeheimen van Knorr: 

zak en in de oven.

Probleem: Achter beeldscherm zitten

Mogelijke oplossingen: 
	 Beamer op de muur; toetsenbord op de bank. 
	 Afstemmen optimale – maximale werkhouding. 
	 Spraak computer. 
	 Aan statafel werken. 
	 Een stagiair zoeken. Maatschappelijke stage. 
	 Meer bijpraten in plaats van rapporteren. 
	 Regelmatig pauzes nemen. 
	 Werken met een tablet. 
	 Eerst houding kiezen, daarna pas computer/ta-

blet. RSI-programma. 
	 Eerder pauzes nemen en het werk zodanig inde-

len dat je minimaal aan computer zit.
	 Andere werkinvulling. 

Probleem: Ik kan niet meer nadenken, me  
concentreren. Wat kan ik doen?

Mogelijke oplossingen:
	 Er aan toegeven, je niet verzetten. 
	 Benoemen en zeggen ‘ik kan even niet meer’ 
	 Een stukje lopen, frisse lucht inademen
	 Je handen onder de kraan
	 Even terugtrekken, aangeven ‘ik zorg even voor 

mezelf’ en dan een plekje zoeken voor jezelf  
(dat hoeft niet lang te duren). 

4.3  Oefenen met de Roos van Leary leverde  
	 de volgende tips op:
jghf

	 Bereid je goed voor op het gesprek (neem vooraf 
verschillende scenario’s door).

	 Bepaal je doel (wat wil jij eruit halen: maximaal / 
minimaal).

	 Bedenk concrete voorbeelden om de ander te 
helpen om het te snappen…

	 Ga vooraf ‘in de schoenen staan’ van de ander.
	 Bedenk dat de ander ook weinig speelruimte 

heeft.
	 Ga op ‘samen’ zitten, wees positief over de  

intentie van de ander of benadruk het gezamen-
lijke doel.

	 Bedenk middelen / mogelijkheden die jou helpen 
om het doel te bereiken en stel die voor.

	 Schrijf van tevoren alles op.
	 Oefen het gesprek vooraf met iemand.
	 Neem de tijd, stem af op de ander, leg rustig uit 

en benadruk dat jij er ook alles aan wilt doen –
wat in je mogelijkheden ligt – om te re-integreren.

	 Benadruk het positieve: ‘ik heb deelgenomen aan 
een hele zinvolle training die me erg veel heeft 
opgeleverd voor mijn re-integratie, maar het bete-
kent wel dat ik nu gesloopt ben.’ in plaats van ‘het 
gaat niet zo goed met mij.’ ‘Ik heb een training 
gehad, waar ik hoop veel aan te hebben’.

	 Denk vooraf ‘ik hou van die man/vrouw’, dat 
maakt dat je non-verbale houding anders zal zijn.

	 Benoem wat je graag wilt (’t liefst weer aan  
het werk) en wat je voelt (het lijf wil niet), en 
vraag de ander daarin te helpen: dus op ‘samen’ 
gaan zitten.

	 Bedenk dat iets wat jou dwars zit n.a.v. het  
gesprek van de vorige keer, misschien niet ge-
deeld wordt door de ander.

	 Voorkom ‘vaagheden’ zoals ‘ik heb over veel 
dingen nagedacht’. (Welke dingen? Wat leverde 
dat op?).

4.	 Bijlagen voorbeelden uit trainingen

Bijlagen voorbeelden uit trainingen
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4.4  Probleemaanpak voorbeelden
jghf
Doel: Weer productief zijn in mijn werk, al is het 
maar een paar uur per week.
Stap 1: Zelf oplossingen bedenken. Resultaat: 

er zelf blij van worden en mijn werkgever 
de voordelen ervan laten zien. Wie/wat: 
eigen inbreng. Haalbaarheid 7.

Stap 2 en volgende stap(pen) :……maak ik  
verder thuis af

Doel: over een half jaar heb ik emotionele en 
lichamelijk stabiliteit bereikt. 
Stap 1: lager inschieten op eigen kunnen. Re-

sultaat: lat lager leggen, waardoor meer 
energie en minder pijn. Nodig: rem erop 
en daar bewust van zijn. Haalbaarheid: 8. 

Stap 2: niet blijven hangen op de dingen die niet 
gaan, maar focus op wat wel kan. Resul-
taat: meer inzicht in mogelijkheden en 
meer lucht om daarover na te denken. 
Nodig: zelf rem erop. Haalbaarheid: 8. 

Stap 3: vrijwilligerswerk doen. Resultaat: voldoe-
ning. Zelf. Haalbaarheid: 8. 

Stap 4: bewust ontspanning opzoeken. Resul-
taat: geest leegmaken en prikkels af laten 
vloeien. Zelf. Haalbaarheid: 8. 

Stap 5: zaken positief benaderen. Resultaat: wat 
je geeft krijg je terug. Zelf. Haalbaarheid: 
7. 

Stap 6: rommel van vroeger opruimen. Resultaat: 
geeft goed gevoel. Haalbaarheid: 6.

Advies tip: betrek anderen erbij!

4.5  Voorbeeld programma voor de deelnemers
jghf

Programma Zelfmanagementtraining
[Datum training]

Trainer: [Naam trainer], in samenwerking met: [naam coach/es]. 
Locatie:	 …
Adres:	 ….
Plaats:	 …
Telefoonnummer: …

Inleiding
Voorbeeld: Het project Dialoog gestuurde re-integratie heeft tot doel om de positie van de zieke werkne-
mer in de arbeidsre-integratie te versterken en toe te werken naar een dialoog gestuurde re-integratie. De 
zelfmanagementtraining, waar u aan gaat deelnemen, is één van de onderdelen om u te ondersteunen en 
te versterken. De training wordt mede begeleid door drie ervaringsdeskundige coaches: zij weten als géén 
ander wat het betekent om te leven met whiplash, PDS of ME/CVS. 
Aan het eind van de training ontvangt u de werkwijzer: daarin staat heel veel praktische en feitelijke achter-
grondinformatie. 

Doelstelling
Deelnemers weten wat de consequenties zijn van hun klachten en beperkingen voor het werk; hebben 
ingrediënten aangedragen gekregen om daar zelf proactief mee om te gaan en daarover effectief te com-
municeren met de bedrijfsarts.

Werkwijze
We maken in de training gebruik van verschillende werkvormen zoals korte inleidingen, opdrachten, prakti-
sche oefeningen en groepsgesprekken. 

Voorbereiding door de deelnemers
Wilt u ter voorbereiding aan de training thuis alvast een lijst maken met de klachten en beperkingen waar u 
mee te maken hebt als gevolg van uw aandoening (Whiplash of PDS of ME/CVS)? 

Dagindeling (voorbeeld)
13.00 uur: aankomst en ontvangst	 08.30 uur: ontbijt
13.30 uur: aanvang programma	 09.00 uur: aanvang ochtendprogramma
18.00 uur: diner	 12.00 uur: einde programma
20.00 uur: aanvang avondprogramma	 12.30 uur: lunch
21.00 uur: einde dagprogramma 	

Gedurende de dagdelen pauzeren we regelmatig voor koffie en thee.

Bijlagen voorbeelden uit trainingen
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[Datum dag 1]

Middag	 Vanaf 13.00 uur wordt u verwacht bij [locatie]. Bij de receptie ontvangt u informatie over uw 	
		 verblijf. De koffie en thee staan klaar. 
		  Er is géén lunch gereserveerd, dus zorgt u zelf voor een broodje onderweg? 

Om 13.30 uur start het programma met een kennismakingsronde. Ieder krijgt de gelegen-
heid zichzelf voor te stellen:

	 Uw naam en waar u vandaan komt
	 Welke aandoening/ziekte en sinds wanneer
	 Uw werk 
	 Ik hoop dat deze training…………..

	 Aansluitend krijgt u informatie over het programma en de werkwijze

Klachten en beperkingen
* Inventarisatie van uw klachten en beperkingen (zie bij voorbereiding) 
* Korte toelichting over de aandoening / ziekte
* En wat betekent dat voor uw werk? 
Toelichting Model Kwaliteit van Werk; invullen en uitwisselen.

Probleemaanpak
De klachten en beperkingen zijn een gegeven: dat is uitgangspunt. Vervolgens is het de kunst 
om te onderzoeken wat de mogelijkheden zijn om – rekening houdend met de beperkingen – 
een oplossing te vinden voor een probleem. 
Uitleg probleemaanpak en aansluitend oefenen.

Avond	 Probleemaanpak en communicatie
Communiceren doen we eigenlijk altijd en verloopt soms goed en soms minder goed. Om ef-
fectief te communiceren is kennis van een paar communicatieregels van belang. 

Vanavond kort informatie over 2 communicatieregels; uitproberen probleemaanpak en intro-
ductie op communicatieregel 3.

Bijlagen voorbeelden uit trainingen

[Datum dag 2]

Ochtend	 Effectief communiceren
	 Korte uitleg over communicatieregel 3: de Roos van Leary.

	 Oefenen in het effectief communiceren met de bedrijfsarts
	 Voorbereiden, uitspelen en nabespreken van gesprekken met de bedrijfsarts. 

Stappenplan 
Om een doel te bereiken, is een stappenplan behulpzaam: dat geeft richting en houvast. Uitleg 
en 1e stap zetten.

12.00 uur: Evaluatie
Schriftelijke en mondelinge evaluatie van deze training.

Gezamenlijke lunch ter afsluiting.



Deze handleiding is een initiatief van patiëntenorganisaties. 
Voor meer informatie: www.mijnreintegratieplan.nl of info@mijnreintegratieplan.nl.


