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Na de eerste besmettingen met COVID-19 in Nederland is snel de regel afgevaardigd dat 
er zo veel als mogelijk van uit huis gewerkt moest worden. Inmiddels weten we wel dat 
thuiswerken de nodige uitdagingen met zich mee brengt. Veel mensen kunnen geen 
aparte werkplek inrichten als gevolg van gebrek aan ruimte. Daarnaast wordt ook 
aangegeven dat mensen niet altijd beschikken over de nodige middelen om het werk op 
een verantwoorde wijze uit te voeren. Dit heeft tot gevolg dat er een fysieke belasting 
ontstaat die op den duur klachten veroorzaakt. 

Naast de fysieke belasting zijn er ook fysische factoren die een rol spelen. Hierbij kan 
gedacht worden aan storende omgevingsgeluiden, kinderen die aandacht vragen enz. 
Ook sociale isolatie komt steeds meer voor. Het contact met collega’s wordt gemist. Dit 
laatste is een vorm van Psycho Sociale Arbeidsbelasting (PSA) en kan leiden tot fysieke 
klachten met als gevolg uitval door stress of een burn-out. 

Om deze klachten te voorkomen is het belangrijk dat er, binnen de geldende COVID 
maatregelen, dienen er aanvullende maatregelen genomen te worden. Er dienen 
voldoende middelen ter beschikking gesteld te worden om het mogelijk te maken de 
werkzaamheden op een veilige en gezonde manier uit te voeren. Daarnaast moet er 
voldoende aandacht zijn voor de mens zelf. Door duidelijkheid over de uit te voeren 
werkzaamheden en regelmatig contact kan uitval als gevolg van stress en/of burn-out 
worden voorkomen. 

Door het goed instellen van de werkplek kunnen de fysieke belastingen veelal 
weggenomen worden. Maar hoe stel je de werkplek nu goed in? In de op de volgende 
pagina weergegeven afbeelding staan tips om dit te doen. 
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Naast het goed inrichten en afstellen van de werkplek is er nog een belangrijke regel: 
Wissel het werk regelmatig af met andere bezigheden. Ga bijvoorbeeld na een uur 
achter het scherm gewerkt te hebben even een kop koffie drinken en doe dit dan op de 
bank en niet achter het scherm. Of ga na de lunch even een stukje wandelen. Het maakt 
niet uit wat je doet, maar zorg voor momenten dat je even los bent van het werk. Om 
deze reden is het ook belangrijk om de werkplek niet in de huiskamer in te richten. Als 
je dit doet wordt je ook in de avond (onbewust) geconfronteerd met werk. 
 
Om sociale isolatie te voorkomen is het belangrijk dat er regelmatig contact is tussen 
personeel. De leidinggevende speelt hier een belangrijke rol in. Door regelmatig contact 
te houden en daarbij niet alleen maar te vragen of het werk opschiet, maar 
belangstelling te hebben voor de mens, blijft iedereen betrokken.   
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