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Psychosociale aspecten

• De meest courante klachten hebben betrekking op 
psychosociale stress

• Hoe zit het met de collectieve evaluaties van de psychosociale 
risico's als “COVID-19” de nieuwe norm wordt?

Ergonomieaspecten

• De meest voorkomende klachten houden verband met 
ergonomie

• Ergonomieproblemen door mondmaskers 

Programma van de 
presentatie



Welke zijn de meest courante klachten inzake psychosociale stress en 
COVID-19? 



DE OMGEVING OMVAT BESCHERMENDE EN -
KWETSBAARHEIDSFACTOREN 

Bescherming

Relaties ok

Communicatie

Uitdrukking van emoties

Autonomie /vertrouwen

Geleidelijke 
aanpassing 

Haalt “voordeel” uit de crisis,

Niet veel gevolgen voor mentale 
gezondheid

Kwetsbaarheid 

Relaties NOK

Zichzelf uitdrukken

Communicatie

Wantrouwen / controle

Problemen stapelen 
zich op

Verergerde/nieuwe PSR's



DE OMGEVING OMVAT BESCHERMENDE EN -
KWETSBAARHEIDSFACTOREN 

Bescherming

MOOIE RETURN: 

- Solidariteit 

- Samenhorigheidsgevoel

- Betrokkenheid 

- Zingeving 

Geleidelijke 
aanpassing 

Haalt “voordeel” uit de crisis,

Niet veel gevolgen voor mentale 
gezondheid

Kwetsbaarheid 

PROBLEMEN / KLACHTEN 



5 A’s van het psychosociale welzijn

Psychosociaal 
welzijn

Arbeidsorganisatie

Interpersoonlijke relaties

JobinhoudArbeidsomstandigheden

Arbeidsvoorwaarden



• Bestuurlijke wendbaarheid: in de besluitvormingsprocessen en in 

de communicatie van een crisisbeheersingsstrategie.

• Werkprocedures, werkverdeling tussen personen, beheertools, 

managementstijl. 

• Transparante en duidelijke communicatie door hiërarchische lijn: 

verenigend, samenhangend discours en dito informatie. 

• Aanpassing van de rol van de manager: 

• Management van telewerkers

• Ondersteuning van de hiërarchische lijn 

Arbeids-
organisatie



• Ondersteuning van de hiërarchische lijn:

• Controle

• Communicatie

• Luisteren 

• Continuïteit van de sociale contacten en uitwisselingen met 
collega’s:

• Conflicten

• Oordelen

• Afzondering

• Relatie met derden:
• Agressie

• Geweld 

• Afzondering / Verlies / Rouw 

Interpersoonlijke 
relaties



• Emotionele belasting

• Vrees om ziek te worden:

• Voor zichzelf en voor anderen

• Weerslag op privé-leven 

• Werkhoeveelheid

• Zingeving / erkenning

Jobinhoud 



• Werkuren

• Behoud van gezond evenwicht werk-privé

Arbeids-
voorwaarden



• Omgeving

• Uitrusting

• Werkhouding

• Technostress: digitale breuk 

Leef- en 
werkomstandig-

heden



Hoe zit het met de collectieve evaluaties van de 
psychosociale risico's als “COVID-19” de nieuwe norm 

wordt?



Analyse van de psychosociale risico's en Covid-
19: CONSTANTEN

Analyse 

vooraf

Nog vóórdat 

de incidenten zich 

voordoen

Analyse 

achteraf

Collectief of 
individueel

Analyse 

contacten met 
derden

Analyse van het 
register van feiten 

Verplicht indien gevraagd 
< HL 
< 1/3 van de werknemers
< controle op het welzijn

Wettelijk Kader 



Doelstellingen

Informatie verkrijgen ter 
verbetering van het 

welzijn van de 
werknemers

Een dynamiek scheppen 
voor het beheer van de 
psychosociale risico's
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Analyse van de psychosociale risico's en Covid-19: CONSTANTEN



Onderzochte categorieën

Arbeidsorganisatie       Arbeidsvoor-
waarden

Jobinhoud  
Leefomstandig-
heden op het 

werk            
Arbeidsrelaties         
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Analyse van de psychosociale risico's en Covid-19: CONSTANTEN



Analyse psychosociale risico's en Covid-19: 
AANPASSINGEN

Activiteitensector Welzijnsindicatoren

METHODOLOGIE

KWANTITATIEF

KWALITATIEF: met fysieke aanwezigheid of virtueel

FYSIEKE OMGEVING ANALYSE

Barrièregebaren: 

- Handen wassen

- Afstand 

- Maskers 



Welke zijn de meest courante klachten inzake ergonomie in COVID-19-
tijden? 



Ergonomie: Enkele cijfers over de impact van het 
telewerk

▪Klachten over het opvoeren van het telewerk

▪ Toename van musculoskeletale aandoeningen / anatomische 
gebieden

▪De % verschillen naargelang van de studie, maar de meest 
getroffen lichaamszones zijn:

• Onderrug

• Nek

• Schouders



Oorzaken

De toename van musculoskeletale aandoeningen is te wijten aan

▪Slechte afstelling werkpost thuis
• Niet-verstelbare stoel

• Te hoge / te lage werktafel

• Tijdelijke situatie die verlengd moest worden 

▪ Te weinig variatie in werkhoudingen
• < verplaatsingen naar vergaderzalen, koffiemachine, printer...

• < verplaatsingen naar het werk, ‘s middags...



Ergonomie van 
de werkpost





Cette infographie est partie à la traduction,

▪ on vous la fournira la semaine prochaine

Il nous est impossible de traduire des images non éditables: cfr. directive relative aux 
https://gcloudbelgium.sharepoint.com/sites/BOSAknow/Intranet/FR/Pages/Vertaling.aspx

▪ “Pour un fonctionnement optimal du service, les points suivants doivent être respectés

• Envoyez vos documents dans un format éditable (ex. Word, PowerPoint, Excel...). Ne placez donc pas votre texte directement dans 
Si votre document est en format PDF, …, convertissez-le en un document éditable.

https://gcloudbelgium.sharepoint.com/sites/BOSAknow/Intranet/FR/Pages/Vertaling.aspx


Tips en tricks

▪Videoconferenties vervangen door telefoongesprekken rechtop

▪Af en toe rechtstaand werken (lezen, schermwerk,...)

▪Verplaatsingstijden naar het werk vervangen door een 
lichamelijke activiteit (lopen, stappen, fitness...)

▪ Timer instellen om zichzelf te verplichten om te bewegen (/30’), ‘s 
middags of tijdens de pauzes gaan wandelen

▪Om de 30’ stretchoefeningen doen

▪Niet aan je bureau eten



Stretchoefeningen



file://SRV-FS-01/Shares/Key/7. ERGONOMIE/7.8 Formations/Webinaire télétravail/Télétravail.pdf


Les 3 derniers paragraphes sont partis à la traduction, 

on vous les fournira la semaine prochaine

>Il nous est impossible de traduire des images non éditables



De ergonomie van morgen

▪Analyses van werkposten bij de mensen thuis
• Gepersonaliseerde adviezen

▪Ergonomische adviezen / tips per videoconferentie

▪Ergonomische analyses in het kader van 
werkplekaanpassingen of ontwerpprojecten

• Begrip van social distancing

• Begrip van “contactloos”

• …



De maskers moeten gebruikt 
worden in aanvulling op andere 
hygiëne- en social distancing

maatregelen, ...

De ergonomie van mondmaskers



De ergonomie van mondmaskers

3 soorten maskers:

Ze bieden allemaal bescherming tegen spatten EN ze 
voorkomen dat onze handen in contact komen met onze mond of 
neus.

▪Alternatief mondmasker (voor het grote publiek): biedt een 
eenvoudige bescherming, zonder filter. Huisgemaakt, maximale 
draagtijd 3-4 uren, wastemperatuur 60°, wastijd min. 30 min. en 
droogtijd < 2 uur. Van categorie 1 (filteren minstens 90% van de 
circulerende partikels) of categorie 2 (filteren minstens 70% van 
de circulerende partikels).



De ergonomie van mondmaskers
▪ Medische of chirurgische maskers: ze voorkomen dat de spatten die 

door de drager worden uitgestoten terechtkomen in de omgeving, 

beschermen tegen spatten van de persoon rechtover (druppeltjes, 

bloedspatten of lichaamsvloeistoffen) en ze filteren microben. Van 

Type I, II of II R en hebben 3 of 4 plooien. Eenmalig gebruik. Moeten 

verwisseld worden om de 4 uur. Beschermen niet tegen het 

inademen van minuscule deeltjes in de lucht.

▪ Ademhalingsmaskers, ook wel FFP genoemd (PBM): ze voorkomen 

spatten en beschermen je tegen spatten van buitenaf en tegen 

minuscule deeltjes die in de lucht circuleren. Aerosolfiltratie tussen 

80 % (FFP1) en 99% (FFP3). Eenmalig gebruik, kunnen tussen 4 en 

8 uur lang gedragen worden



De ergonomie van mondmaskers
Verschillende “modellen/types”



De ergonomie van mondmaskers
▪Vaststelling

➢ Verwondingen aan neus en oren

➢ Te groot of te klein

➢ Onvoldoende comfort (materiaalkeuze, stroefheid, ...)

➢ Allergie, huidirritatie

➢ Aangedampte brilglazen

➢ Moeizaam ademen

➢ Moeite om te spreken en om anderen te begrijpen

➢ Lelijk

➢ Niet geschikt voor iedereen (doven en slechthorenden): voor hen is er 
masker met clear window / zichtbare uitdrukking.

➢ Gevoel van ongemak (bij warm weer)



De ergonomie van mondmaskers

▪Om "ergonomisch" te zijn moet het zich aanpassen aan alle 
gelaatsmorfologieën

▪Het masker moet comfortabel zijn om lang en correct gedragen 
te worden

▪Gebruik van het masker: draag het masker niet onder de neus 
of in de nek: risico op besmetting via het masker

▪Sneller dan anders een nieuw masker aandoen wanneer het 
vuil, nat of beschadigd raakt.



De ergonomie van mondmaskers

▪Oplossingen
➢ Keuze modellen: aangepast aan vorm en grootte gezicht

• Met verstelsysteem ter hoogte van de neus (metalen neusknijper binnenin)

• Met knoopriempjes of verstelbare elastische banden

➢ Keuze maat van het model (S-M-L)

➢ Keuze van “ademend materiaal” (katoen ><keukenpapier)

➢ Kiezen voor lichtgekleurde stoffen

➢ Tips tegen aandampen
• Papieren zakdoek in de lengte gevouwen

• Plak het masker op de neusbrug met medische tape

• Was de brilglazen met zeepsop of met een anticondensspray



Dragen van het mondmasker: algemene 
aanbevelingen

▪ Alvorens te werken in een warme omgeving
➢ Het gezicht reinigen
➢ Vermijd crèmes of lotions die de poriën kunnen blokkeren (bijvoorbeeld 

foundation).

▪ Tijdens
➢ Voorhoofd en nek afkoelen

▪ Na
➢ Gezicht reinigen
➢ Wrijf vochtinbrengende crème op de huid
➢ Was herbruikbare maskers met warm water en zeep na elk gebruik.

▪ Maatregelen binnen de organisatie
➢ Aanpassen van werkuren, beperken van fysieke arbeid, meer pauzes, goed 

drinken, goed verluchten...

Bron: irsst.qc.ca, INRS

https://www.irsst.qc.ca/covid-19/avis-irsst/id/2729/y-a-t-il-un-risque-a-porter-un-masque-en-contexte-de-chaleur-en-milieu-de-travail


Dragen van het mondmasker: algemene 
aanbevelingen

▪Om te vermijden dat je stem vermoeid raakt
➢ Ga er niet van uit dat men je niet begrijpt, probeer je stem niet te 

verheffen (hoe scheller je spreekt, hoe vermoeiender)

➢ Trager spreken

➢ Micropauzes inlassen

➢ Diep ademhalen

➢ Regelmatig drinken

▪En vooral
➢ Verander van model als je huidige masker niet correct kan gedragen 

worden zonder hinder



Illustraties

Tous ergo

Geeko le soir

Ergotech



Vragen?


