
LICHT OP DE NACHT
RAPPORT NACHTARBEID & GEZONDHEIDSBELEID



Colofon
Een publicatie van FNV Bondgenoten

AUTEURS: 
Sander van Eekelen, Circadian Netherlands
Coen van Limborgh, Syntro 
Sam Groen, adviseur Arbeidstijden, FNV Bondgenoten 

MET MEDEWERKING VAN: 
Andrée Ruiters, adviseur Arbeidstijden, FNV Bondgenoten 
Erwin van Zandvoord, adviseur Arbeidstijden, FNV Bondgenoten 

Deze publicatie is tot stand gekomen met financiële ondersteuning van Stichting Instituut GAK

FNV Bondgenoten, Utrecht, oktober 2013
Oplage: 1000 stuks 



Licht op de Nacht • FNV Bondgenoten • 3 

Inhoudsopgave
1.	 INLEIDING	 4

2.	 WAT IS ER BEKEND OVER DE RISICO’S VAN 	 7 
NACHTARBEID EN DE AANPAK DAARVAN?
2.1.	 De ‘circadiane ritmiek’	 7
2.2.	 Gezondheid, veiligheid en welzijn in  

relatie tot nacht- en ploegenarbeid 	 9
2.2.1.	 Inleiding	 9
2.2.2.	 Veiligheid	 9
2.2.3.	 Gezondheid	 13
2.2.4.	 Levensstijl 	 16	
2.2.5.	 Ochtend- of avondtype?	 16
2.2.6.	 Leeftijd	 16
2.2.7.	 Vrouwen in ploegendienst	 17
2.2.8	 Welzijn (werk-privébalans)	 18

2.3. 	 Het optimale rooster	 19
2.3.1.	 Inleiding	 19
2.3.2.	 Arbeidstijd volgens rooster	 19
2.3.3.	 Aandeel van dienstsoorten 	  

(vroeg, laat, nacht, dag)	 19
2.3.4.	 Wisseltijden 7-15-23 of 6-14-22	 20
2.3.5.	 Arbeidstijd per dienst	 20
2.3.6.	 Pauze	 20
2.3.7.	 Rotatiesnelheid	 21
2.3.8.	 Rotatierichting	 22
2.3.9.	 Discussie: snel of langzaam,  

voorwaarts of achterwaarts roteren? 	 23
2.3.10.	 De roostervuistregels	 24

2.4.	 Zeggenschap in het roosterproces	 25
2.4.1. 	 Doelstellingen	 25
2.4.2.	 Zeggenschap in verschillende  

roostersituaties	 25
2.4.3.	 Kansen en risico’s	 26

2.5. 	 Het belang van voorlichting en  
een gezonde persoonlijke levensstijl	 27
2.5.1.	 Het belang van voorlichting	 27
2.5.2.	 Slaap	 27
2.5.3.	 Voeding	 28
2.5.4.	 In hoeverre mag/moet de werkgever  

zich met de persoonlijke levensstijl 
	 van de werknemer bemoeien?	 28
2.5.5.	 Dynamisch licht op de werkplek:  

voordelen en risico’s	 29

3.	 EEN SAMENHANGENDE AANPAK VAN DE RISICO’S 	  
VAN HET WERKEN IN DE NACHT	 30
3.1.	 Maatregelen op bedrijfsniveau	 30

3.1.1.  	 Het verminderen of beperken 
	 van het aantal nachtdiensten	 31
3.1.2.	 Het optimaliseren van de bezetting	 31
3.1.3.  	 Verbeteringen in de roosterergonomie	 33
3.1.4.  	 Het verbeteren van de zeggenschap  

van de werknemer	 33
3.1.5.  	 Het verbeteren van de werkomgeving 	 33
3.1.6.	 Het bevorderen van alertheid en welzijn 

tijdens het werk, en meten van alertheid	 34
3.1.7.	 Voorlichting/training van medewerkers  

en management	 34
3.1.8.	 Het bevorderen van een gezonde  

persoonlijke levensstijl	 35
3.1.9.	 Het verbeteren van de veiligheid  

van het woon-werkverkeer	 36
3.1.10.	 Het Arbozorgsysteem inrichten  

op onregelmatige en nachtarbeid	 36
3.1.11. Compensatie in tijd en geld	 37
3.1.12.	 Naar een levensfasebewust beleid  

voor ploegen- en nachtwerkers	 38
3.1.13.  Aanvullende maatregelen voor ouderen	 38

3.2.	 Checklist bedrijfsmaatregelen 	 40
3.3.	 Meten is weten	 41
3.4.	 Naar een gesystematiseerde aanpak  

in de bedrijven	 42
3.5.	 Maatregelen op sectorniveau	 43

3.5.1.	 Afspraken over onregelmatige  
en nachtarbeid in cao’s aanvullen  
en verbeteren	 43

3.5.2.   Ploegen- en nachtarbeid opnemen  
in branche-RI&E’s	 45

3.5.3.  	 Ploegen- en nachtarbeid opnemen  
in de arbocatalogus	 45

3.5.4.	 Ondersteuning en advies bij  
gezondheidsbeleid voor ploegenwerkers	 46

3.6.	 Maatregelen op nationaal niveau 	 46
3.6.1.	 Beschermingsniveau nachtarbeid in  

de Arbeidstijdenwet (ATW) verbeteren	 46
3.6.2.	 Landelijk VGW-beleid (Veiligheid,  

Gezondheid en Welzijn) specifiek gericht  
op nachtarbeid versterken	 47

3.6.3.	 Onderzoek naar de risico’s van  
onregelmatige en nachtarbeid en  
de mogelijke aanpak van die risico’s	 48

BIJLAGEN
1.	 Checklist nachtarbeid en gezondheidsbeleid	 49
2.	 Prioriteitenmatrix bedrijfsgerichte maatregelen	 52
3.	 Literatuurverwijzingen 	 53



4 • FNV Bondgenoten • Licht op de Nacht

In Nederland werkt ongeveer 16 procent van de beroepsbevol-
king wel eens in de nacht. Dit cijfer is al jarenlang redelijk  
stabiel. Omgerekend gaat dit om ongeveer 1,1 miljoen personen. 
Van de mannen werkt 19 procent ‘s nachts, onder vrouwen is 
dat 12 procent. Nachtwerk komt het meeste voor in de sectoren 
horeca, vervoer en communicatie, landbouw, gezondheids- en 
welzijnszorg, cultuur en overige dienstverlening.
Regelmatig werken in de nacht brengt flinke risico’s met zich 
mee. Risico’s voor de gezondheid en het welzijn van de werk
nemer. Verder voor de veiligheid van de werknemer zelf en zijn 
of haar omgeving.
De mens is geen nachtdier. Ons lichaam is niet ingesteld op het 
werken in de nacht. Het belangrijkste advies moet dan ook altijd 
zijn om het werken in de nacht zoveel mogelijk te beperken.  
Waar het toch noodzakelijk is, moet nachtarbeid met de nodige 
voorzichtigheid en terughoudendheid worden uitgevoerd.  
Een aantal begeleidende maatregelen is noodzakelijk. 
Nachtarbeid wordt in Nederland in de regel gedefinieerd als 
arbeid die plaatsvindt tussen 0:00 tot 6:00 uur. In deze publica-
tie richten we ons op de werknemers die met enige regelmaat 
binnen dat venster werken. Dat kan in ploegendienst zijn, of in 
welke andere vorm van onregelmatig werken dan ook. De focus 
van deze publicatie ligt op de nacht, omdat dat de grootste 
risico’s met zich meebrengt. Maar regelmatig zal de aandacht  
breder zijn en komen andere aspecten van onregelmatig werken 
aan de orde. Dit omdat de risico’s daarvan vaak verweven zijn 
met de risico’s van het werken in de nacht. 

In deze publicatie presenteert FNV Bondgenoten een uitgebreid 
programma van maatregelen om de risico’s van onregelmatige- 
en nachtarbeid voor de veiligheid, de gezondheid en het welzijn 
van werknemers aan te pakken. 
Vakbondsleden, kaderleden en or-leden geven we tal van ideeën 
en instrumenten in handen om dit bij de werkgever aan te kaar-
ten. Zij kunnen deze gebruiken om hun werkgever te stimuleren 
om preventieve maatregelen te nemen en/of om de schadelijke 
effecten van nachtarbeid te beperken. 
Beleidsmakers en cao-onderhandelaars bieden we een aantal 
mogelijke afspraken en maatregelen om de aanpak op bedrijfs
niveau mogelijk te maken via cao, sector- en bedrijfsbeleid. 
De politiek spreken we aan om het landelijke beleid en wet-
geving ten aanzien van onregelmatige en nachtarbeid aan te 
scherpen. 

FNV Bondgenoten heeft verschillende redenen om met een 
nieuw programma van maatregelen rond onregelmatige en 
nachtarbeid te komen:
•	 De risico’s die verbonden zijn aan het werken in onregelmatige 

en nachtarbeid worden nog altijd onderschat. FNV Bondgeno-
ten wil met dit programma van maatregelen hier hernieuwde 
aandacht op vestigen. Onderschatting van de risico’s blijkt uit 

het feit dat werkzaamheden in sectoren zoals spoorwegonder-
houd, onderhoud van wegen, luchtvaart, distributie en horeca 
vaak lichtvaardig naar de nacht en/of de ‘randen van de nacht’ 
worden verschoven, terwijl nauwelijks sprake is van specifiek 
beleid ten aanzien van de nachtwerkers. Tegelijkertijd worden 
ook nachtwerkers verplicht om langer door te werken en staan 
specifieke maatregelen voor ouderen onder druk. Tenslotte is 
er ook permanente druk om de nachtnormen in Arbeidstijden-
wet (ATW) en het Arbeidstijdenbesluit (ATB) Vervoer te versoe-
pelen. 

•	 De vergrijzing vergroot de urgentie van het beleid.  
De beroepsbevolking in Nederland vergrijst in hoog tempo.  
Veel bedrijven hebben een gemiddelde leeftijd die rond  
de 50 jaar zit. De verdeling over de leeftijden ziet er als  
volgt uit:

Leeftijd Percentage van  
de werknemers dat  
in de nacht werkt

15-24 jaar 15 procent

25-34 jaar 17 procent

35-44 jaar 17 procent

45-54 jaar 15 procent

55-64 jaar 12 procent

(Bron CBS 2004)

	 Een snel groeiende groep werknemers heeft problemen om het 
werken in ploegen na twintig, dertig en soms wel veertig jaar 
vol te houden. Tegelijk schuift de gemiddelde pensioenleeftijd 
naar achteren - als het aan de regering ligt tot 67 jaar - en 
neemt de druk op de maatregelen om oudere werknemers te 
ontzien in de cao toe. Dit leidt er toe dat veel werknemers, 
maar ook veel werkgevers grote problemen op zich af zien 
komen.

•	 Evaluatie Arbeidstijdenwet en onderzoek Gezondheidsraad  
in 2013.	

	 In 2006 is de ATW gewijzigd. In 2012 is de wet geëvalueerd in 
de Tweede Kamer. Dankzij de FNV heeft de evaluatie van de 
ATW in de Tweede Kamer geresulteerd in een opdracht aan de 
Gezondheidsraad om de negatieve effecten van Nachtarbeid te 
onderzoeken. In 2014 zal het rapport van de Gezondheidsraad 
worden gepubliceerd. Bij de wetsaanpassing in 2006 heeft de 
vakbeweging met veel moeite bereikt dat aparte, strengere 
regels rond nachtarbeid in de ATW behouden bleven. Overheid 
en werkgevers wilden deze schrappen tot het minimale niveau 
van de Europese regels. Wel zijn de nachtnormen in de nieuwe 
ATW een stuk flexibeler gemaakt. Te flexibel in de ogen van 
FNV Bondgenoten. De evaluatie van de ATW was een goede 

1.	Inleiding
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aanleiding om deze nachtnormen nog eens goed tegen het 
licht te houden.

•	 Er wordt veel onderzoek gedaan naar het werken in onregel-
matige en nachtarbeid. Het is belangrijk om nieuwe ontwikke-
lingen in dat onderzoek te volgen en te vertalen in praktische 
maatregelen. Wat is er bijvoorbeeld bekend over het gebruik 
van licht om het bioritme van de ploegenwerker beter aan te 
passen aan het rooster; over individuele verschillen tussen 
werknemers over de gevolgen van het werken in de nacht  
en over de relatie tussen nachtarbeid en borstkanker. Hoe 
vertalen we dit in beleid en in concrete maatregelen? 

•	 Toenemende individualisering in arbeidstijden en roosters 
vraagt om een goede discussie over het evenwicht tussen 
individuele keuzemogelijkheden en collectieve afspraken.  
In de arbeidstijden en roosters komen individuele verschillen  
in (privé)omstandigheden en behoeften steeds meer naar 
voren. In veel bedrijven komen voorkeursroosters voor,  
talloze diensten worden geruild, en ook komt er langzamer-
hand steeds meer ontwikkeling in het individueel roosteren. 
Waar cao’s tot nu toe sterk gericht zijn op collectieve afspraken 
ontstaat er meer behoefte aan individuele keuzemogelijk-
heden, óók als het gaat om de vormgeving van roosters met 
nachtdiensten erin. Ook in onderzoeken komen grote indivi-
duele verschillen naar voren in de manier waarop werknemers 
ploegen- en nachtarbeid beleven, en de gevolgen die het heeft 
voor hun veiligheid, gezondheid en welzijn. Dit soort verschil-
len zijn bijvoorbeeld afhankelijk van leeftijd, of iemand een 
ochtend- of een avondtype is, de algehele lichamelijke conditie 
en levensstijl en sociale omgeving. Onderzoek laat ook het  
belang zien van zeggenschap van de werknemer op zijn  
arbeidstijden voor zijn gezondheid en welzijn. Dit alles  
betekent dat er een nieuw evenwicht gevonden moet worden  
tussen collectieve normen en individuele keuzemogelijkheden 
en tussen collectieve bescherming en individuele verant-
woordelijkheid. In dit beleidsprogramma laten we zien dat de 
werkgever veel kan doen om de risico’s en de gevolgen van 
onregelmatige- en nachtarbeid te beperken, maar dat de  
werknemer zelf ook veel kan doen.

EEN SAMENHANGENDE AANPAK VAN DE RISICO’S  
VAN HET WERKEN IN DE NACHT. 
Het beleid in veel bedrijven ten aanzien van het werken  
in onregelmatige- en nachtarbeid kent vier peilers: 
•	 De vormgeving van de werkroosters; 
•	 Afspraken over toeslagen voor afwijkende werktijden; 
•	 Afspraken over vakantie en verlof
•	 Extra maatregelen voor ouderen in ploegen- en nachtarbeid. 

Met de hiervoor geschetste ontwikkelingen groeit het besef  
dat een completer en meer samenhangende aanpak moet  
worden ontwikkeld. Denk dan aan: 
•	 De inrichting van de hele arbozorgketen op de specifieke 

risico’s en gevolgen van onregelmatige en nachtarbeid (perio-
diek medisch onderzoek, de Risico-Inventarisatie en Evaluatie 
(RI&E), de arbocatalogus, de arbodeskundigen);

•	 Meer aandacht voor de cumulatie van de bezwaarlijkheid  
van nachtarbeid met andere bezwarende omstandigheden;

•	 Het verbeteren van de inrichting van de werkplek, de  
verlichting van de werkplek en de kantinevoorzieningen;

•	 Het verbeteren van de zeggenschap van de werknemer  
over arbeidstijden en rooster, binnen verantwoorde grenzen;

•	 Meer aandacht voor voorlichting aan werknemers over de 
risico’s en de gevolgen van het werken in de nacht, de keuzes 
die ze daarin kunnen maken en de persoonlijke levensstijl  
van de werknemer. Denk dan aan aspecten zoals voeding, 
slaap, lichaamsbeweging. 

•	 Het ontwikkelen van een levensfasebewust beleid voor 
werknemers in onregelmatige en nachtarbeid, waar specifiek 
ouderenbeleid onderdeel van uitmaakt;

•	 Het ontwikkelen van een managementsysteem, waarin conti-
nue aandacht is voor risico’s en gevolgen van onregelmatige 
nachtarbeid, voor gezondheid en welzijn van de werknemers 
en voor de veiligheid tijdens en na het werk. 

LEESWIJZER
In het volgende hoofdstuk zetten we op een rij wat er bekend is 
uit onderzoek over de risico’s van onregelmatige en nachtarbeid 
voor de veiligheid en voor gezondheid en het welzijn van de 
werknemer. Daarbij komen de verschillen in leeftijd, chronotype 
(ben je ochtend- of een avondtype?), leefstijl en sekse aan de 
orde. Verder is er aandacht voor welzijnsaspecten en voor de 
zeggenschap van de werknemer. Het tweede deel van dit hoofd-
stuk behandelt de onderzoeksgegevens rond allerlei roosterken-
merken zoals het type dienst, de dienstlengte, de serie diensten 
en de rotatiesnelheid en rotatierichting van het rooster. Aan het 
einde lichten we er nog enkele bijzondere aspecten uit zoals 
slaap, voeding, licht en het belang van voorlichting.
Dit hoofdstuk heeft soms wel wat van een omgevallen boeken-
kast, met veel termen uit de wetenschap. We hopen dat het  
toch leesbaar is. Het bevat veel verwijzingen naar onderzoeken.  
Dit is bewust gedaan om verder lezen mogelijk te maken voor 
wie dat wil. 
In het derde hoofdstuk zetten we het eigenlijke programma  
van maatregelen uiteen. Het kent drie niveaus:
•	 Bedrijfsniveau. Dit is de plaats waar de maatregelen als een 

samenhangend geheel gestalte moeten krijgen. We laten  
13 clusters van mogelijke maatregelen zien en doen een  
pleidooi om dit in een systematische en samenhangende 
aanpak te gieten.

•	 Sectorniveau. Veel bedrijven zijn op sectorniveau georgani-
seerd. Via sector-cao’s, maar ook via arbocatalogi, branche-
RI&E’s, sectorfondsen zijn maatregelen mogelijk en gewenst. 

•	 Landelijk niveau. Hier is de Arbeidstijdenwet en de Arbowet 
van belang. Maar ook bijvoorbeeld het arbeidsvoorwaarden-
beleid van werkgeversorganisaties en vakbonden, en verder 
wetenschappelijk onderzoek.

In de bijlagen hebben we alle maatregelen voor het bedrijfs
niveau in de vorm van een checklist gegoten. Die checklist  
is daardoor eigenlijk een korte samenvatting geworden.  
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Met de checklist kan de situatie in het bedrijf worden geanaly-
seerd en een top 5 aan verbeterpunten worden gekozen.  
Op basis daarvan kan een plan van aanpak worden gemaakt. 
Het uiteindelijke doel is dat er een systematische management
aanpak tot stand komt.

Met deze publicatie ‘Licht op de nacht’ zetten we de schijn
werpers op de werknemers in onregelmatige en nachtarbeid. 
Het uiteindelijke doel is dat zij in goede gezondheid en vitaliteit 
hun werk kunnen (blijven) doen. Want, zoals een vakbonds
kaderlid zei, werken in de nacht heeft ook hele leuke kanten. 
En dat moet wel zo blijven.
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2.1.	 De ‘circadiane ritmiek’

Ieder rooster legt beperkingen op aan de mensen die erin werken 
en ieder rooster kent daardoor een zekere mate van bezwaarlijk-
heid. Dat geldt zowel voor een standaarddagdienst-rooster met 
vijf doordeweekse werkdagen, als voor een volcontinurooster 
in de industrie. En het geldt zowel voor een rooster dat aan een 
werknemer wordt opgelegd als voor een rooster met zelfgekozen 
werktijden.
Afgezien van allerlei ‘vrijheidsbeperkingen’ biedt een rooster ook 
structuur. Het werken op bepaalde uren heeft een structurerend 
effect op de werkdag en de werkweek. Dat kan heel prettig zijn. 
Sterker nog, in de arbeids- en organisatiepsychologie geldt de 
tijdsstructuur die het werken biedt als één van de belangrijke 
betekenissen van arbeid.
Veel werknemers verschillen met elkaar van mening over voor- 
en nadelen van verschillende roosters of roostervarianten.  
Toch blijkt uit onderzoek naar de effecten van onregelmatige  
en ploegendienst op de medewerkers die ermee te maken heb-
ben, dat al die diverse werknemers zo veel met elkaar gemeen 
hebben dat we ook meer algemene uitspraken kunnen doen  
over de ergonomie van werktijden. De vraag is: wat is bij het 
roosterontwerp nu beter of minder goed voor werknemers?

Aan het werken in onregelmatige en ploegendienst zijn voor- en 
nadelen verbonden. De voordelen zijn vaak betrekkelijk concreet. 
De ploegentoeslag bijvoorbeeld vormt vaak een overtuigend ar-
gument om in de onregelmatigheid te gaan of te blijven werken. 
In het laatste geval kan het voordeel zich overigens wel omkeren 
in een nadeel: de werknemer kan aan zijn gezondheid ‘voelen’ 
dat het beter is om afscheid te nemen van de ploegendienst, 
maar de portemonnee of bijvoorbeeld de hypotheekverstrekker 
geeft een ander signaal: je moet in de onregelmatigheid blijven 
werken, ook al word je er doodmoe of ziek van, om bijvoorbeeld 
aan je hypotheekverplichtingen te kunnen blijven voldoen.  
Een andere categorie van voordelen heeft betrekking op de vrije 
tijd: de ploegenwerker heeft andere en soms ook meer vrije tijd. 
Niet in de rij hoeven staan bij het loket, lekker rustig bij de  
sportschool en veel tijd kunnen doorbrengen met je jonge  
kinderen zijn herkenbare voordelen voor veel ploegenwerkers.  
De autonomie tijdens ongewone uren is een derde veel beschre-
ven voordeel. In alle oprechtheid geven werknemers aan dat 
als de dagdienstorganisatie afwezig is, de zelfstandigheid en 
vrijheid in het werk bijdragen aan een positieve werkervaring. 
Soms zorgt de afwezigheid van management en staf ervoor dat 
werknemers buiten dagdiensturen lekkerder kunnen werken.

Nadelen van werk op ongewone uren voor individuele werkne-
mers zijn in te delen naar gezondheidsrisico’s, sociale aspecten 
en maatschappelijke mogelijkheden. Hoe het zit met lichamelijke 
effecten en gezondheidsrisico’s vergt enige toelichting vooraf.

Eén van de belangrijkste psychologische betekenissen van  
arbeid is dat het de tijd structureert. Het geheel van naar het 
werk gaan, de uitvoering van het werk en het thuiskomen leidt 
tot een ordening van de tijd. Onderdelen van de arbeid fungeren 
als ‘zeitgebers’ (tijdgevers), indicatoren voor ‘hoe laat het is’.
Als je werk zich tijdens de dagdiensturen afspeelt, versterkt de 
tijdstructuur van het rooster je dag- en nachtritmiek. Zoals dat is 
met dagdieren kent onze biologische ritmiek overdag een piek en 
‘s nachts een dal. Onze ritmiek verloopt zo, dat wij overdag goed 
actief kunnen zijn. Onze alertheid is hoog en we verbruiken rela-
tief veel energie om de dingen te doen die wij moeten en willen 
doen. In de nacht herstellen wij van die inspanning: we zijn veel 
minder alert en voelen een herstelbehoefte. Alles in ons lichaam 
helpt eraan mee om ‘s nachts te slapen. Het nachtelijke dal in 
onze ‘circadiane ritmiek’ (circa= rondom, dies = dag) is herkenbaar 
in allerlei lichaamsprocessen: hartslagritme, de ademhalingsritme 
en de spijsvertering. Dergelijke processen worden in belangrijke 
mate gestuurd door hormoonritmen. Normaliter kennen allerlei 
hormonen in ons lichaam een circadiaan patroon, waarbij de hor-
monen in samenhang met elkaar onze fysiologische processen 
sturen. Dit zodat we overdag, lichamelijk en mentaal, optimaal 
kunnen functioneren. Je zou kunnen zeggen dat de hormonen als 
het ware ‘gebundeld’ samenwerken in dit proces. De sturing van 
de dag- en nachtritmiek gebeurt van binnenuit, maar ook van 
buitenaf. Daglicht en duisternis spelen een belangrijke rol, maar 
ook allerlei gebeurtenissen in onze maatschappelijke en sociale 
omgeving werken als ‘zeitgebers’. De kerkklok die je in de verte 
hoort luiden, het verkeersgeruis dat in de vroege ochtenduren 
geleidelijk aan toeneemt, de ochtendkrant die om half zeven 
door de brievenbus wordt geklepperd en het achtuur-journaal 
zijn voorbeelden van ‘tijd-ankers’, waarvan we ons niet eens 
altijd bewust zijn, maar die toch ons ritme in het gareel houden.

Als je in onregelmatige dienst of in ploegendienst werkt, zijn  
verschillende ‘zeitgebers’ met elkaar in tegenspraak. Het dienst-
rooster is een belangrijke ‘zeitgeber’ en dicteert een ander ritme 
dan de ‘normale’ maatschappelijke ritmiek. Allerlei onderdelen 
van onze dag- en nachtritmiek raken hierdoor verstoord.  
De werktijden dwingen onze ritmiek tot aanpassing, de  
omgeving en het daglicht/duisternis duwen ons naar het  
normale dag- en nachtritme.
Keren we terug naar de bundeling van hormonen. In samenhang 
met elkaar sturen hormoonritmen onze circadiane ritmiek aan.  

2.	Wat is er bekend over de risico’s van  
nachtarbeid en de aanpak daarvan?
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Op het moment dat iemand ‘s nachts gaat werken, gaan de hor-
monen proberen zich aan te passen aan de wijzigende ritmiek. 
Hun ritme maakt zich los van de normale dag- en nachtritmiek. 
Dit proces heet ‘desynchronisatie’: de hormoonritmen zijn niet 
meer ‘verankerd’ aan de klok. De hormonen desynchroniseren 
ieder in hun eigen tempo. Van sommige hormonen is het dag-  
en nachtpatroon al na enkele nachtdiensten volledig omgekeerd, 
andere hormonen passen zich zeer traag of vrijwel niet aan aan 
het omgekeerde slaap- en waakritme dat het gevolg is van de 
nachtarbeid. De bundeling van hormonen houdt daardoor op te 
bestaan en er is sprake van ‘dissociatie’. De hormonen werken 
niet meer samen in het versterken van de dag- en nachtritmiek, 
maar hun ritmen raken nu los van elkaar.
De toestand van desynchronisatie en dissociatie die na enkele 
nachtdiensten ontstaat, laat zich - ongeacht het aantal uren per 
etmaal dat de ploegenwerker slaapt – voelen als vermoeidheid, 
slaapklachten, nerveuze klachten (hoofdpijn) en spijsverterings-
klachten (slechte eetlust, misselijkheid, diarree, verstopping). 
Naast zulke duidelijk waarneembare effecten doen zich op de 
lange termijn uitkomsten voor die op een veel complexer wijze 
samen hangen met de soms langdurig verstoorde ritmiek.  
Dit kan zich uiten in een maagzweer, overgewicht, een verhoog-
de bloeddruk, hart- en vaatziekten en mogelijk zelfs bepaalde 
vormen van kanker.
Heel veel onderzoek naar de effecten van ongewone werktijden 
heeft ons allerlei gedetailleerde kennis opgeleverd, waarbij het 
juist door de detaillering soms lastig is om verbanden te leggen 
tussen de gevonden uitkomsten. De ene keer gaat het om de 
ritmeverstoring van een activeringshormoon bij vier achtereen-
volgende nachtdiensten, terwijl het de andere keer gaat om 
roostertevredenheid en ervaren welzijn van ploegenwerkers die 
zijn overgegaan van een traag achterwaarts roterend volcontinu-
rooster naar een snel voorwaarts roterende variant. 

Beide onderzoeken zijn waardevol, maar de uitkomsten ervan 
zijn lastig met elkaar in verband te brengen, om ervan te kunnen 
profiteren in de praktijk van onregelmatige en ploegendienst. 
Een eenvoudig oorzaak-gevolgmodel waarin we al die onder
zoeken kunnen ordenen in een proces kan helpen (zie figuur 1, 
procesmodel effecten van roosterkenmerken bij werk op 
ongewone uren).

Figuur 1. Procesmodel effecten van roosterkenmerken  
bij werk op ongewone uren

Het model begint met de kenmerken van roosters (bijvoorbeeld 
de arbeidsduur, het aandeel nachtdiensten en weekenddiensten) 
en eindigt met gezondheidsrisico’s. Daartussenin zitten heel veel 
andere aspecten, van de persoon of van de leefsituatie, die de 
relatie tussen roosterkenmerken en gezondheid beïnvloeden. 

Kenmerken van het rooster - bijvoorbeeld nachtdiensten of 
vroege diensten - beïnvloeden de biologische ritmiek, de slaap 
en het sociale leven. Het effect van de roosterkenmerken wordt 
‘gefilterd’ door kenmerken van de werknemer en van zijn of haar 
omgeving, de bijvoorbeeld leeftijd en gezins- of woonsituatie.  
De verstoorde biologische, slaap- en sociale ritmiek hebben op 
hun beurt weer gevolgen voor welzijn en prestatievermogen 
(denk bijvoorbeeld aan alertheid) van de werknemer. 
Werknemers hebben allemaal hun eigen wijze om met deze 
ongemakken om te gaan: veel of weinig koffie tijdens de nacht-
dienst, een lekkere snack midden in de nacht, een flinke borrel  
‘s morgens vroeg na een nachtdienst om lekker in slaap te vallen, 
veel sporten of juist weinig, omdat je te moe bent, slapen voor 
de nachtdienst, een dutje ná de vroege dienst, enzovoorts. De 
manieren van omgaan met deze ongemakken noemt men wel 
‘copingstrategieën’. Afhankelijk van de effectiviteit van deze 
copingstrategieën krijgt de ploegenwerker te maken met chro-
nische effecten op het welzijn; dit zijn effecten waarvan betrok-
kene eigenlijk steeds last heeft. Voorbeelden zijn chronische 
vermoeidheid, hoofdpijn, slecht slapen en spijsverteringsklach-
ten. Vanuit deze chronische effecten kunnen zich bedreigingen 
ontwikkelen voor de fysieke en psychische gezondheid, zoals 
een verhoogde bloeddruk, maagzweer en dergelijke. Uitein-
delijk kunnen deze klachten zich ook vertalen in een kortere 
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levensverwachting voor ploegenwerkers dan voor dagwerkers. 
Met betrekking tot dit onderwerp moeten we overigens eerder 
denken aan een verschil van maanden op een mensenleven dan 
aan een verschil van jaren. Tot zover een korte beschrijving van 
het model. In het vervolg van dit hoofdstuk wordt ingegaan op 
de stand van het wetenschappelijk onderzoek naar de risico’s 
en de effecten en mogelijke bestrijding van de effecten van 
nachtarbeid. Allereerst bespreken we een aantal aspecten van 
gezondheid, veiligheid en welzijn in relatie tot nachtarbeid. Wat 
is bijvoorbeeld bekend over de relatie met leeftijd, met levensstijl 
en met sekse. Wat zijn mogelijke aanpakken en wat weten we 
over het effect daarvan. Daarna richten we ons op roosters:  
wat is er bekend over de effecten van een aantal roosterken
merken op gezondheid, welzijn en werkprestaties?

2.2.	Gezondheid, veiligheid en welzijn in 
relatie tot nacht- en ploegenarbeid

2.2.1.  Inleiding
In dit hoofdstuk worden ten eerste de aspecten van veiligheid, 
gezondheid en welzijn in relatie tot nacht- en ploegendienstar-
beid besproken. Gegevens en bevindingen uit 30 jaar onderzoek 
naar de acute en lange termijn gevolgen van onregelmatig werk 
worden geïnventariseerd. Daarna volgt het gedeelte ‘interven-
ties’, waarin praktische oplossingen voor de problemen rond 
veiligheid, gezondheid en welzijn worden besproken.

2.2.2.  Veiligheid
VERMOEIDHEID
De uitdrukking ‘ik ben moe’ wordt in het dagelijks leven gebruikt 
om zowel slaperigheid als vermoeidheid aan te geven. Weliswaar 
hebben de twee met elkaar te maken en invloed op elkaar, het 
zijn wel twee verschillende mechanismen. 

Slaperigheid is het gevolg van een (biologisch gedreven) tekort; 
slaap verhoudt zich tot slaperigheid zoals voedsel zich verhoudt 
tot honger. Slaperigheid betekent een tekort aan slaap en 
toenemend onvermogen wakker te blijven. De afgelopen 25 jaar 
heeft de wetenschap uitgebreid onderzoek gedaan naar ver-
moeidheid en de gevolgen ervan. De conclusie dat vermoeidheid 
– zoals veroorzaakt door ploegendienstarbeid – fundamenteel 
een fysiologisch (biologisch/lichamelijk) probleem is wordt breed 
gedragen (1)1. Dat lijkt een open deur, maar dat is het niet. Het 
betekent dat vermoeidheid als gevolg van ploegenarbeid een 
direct en onontkoombaar gevolg is van lichamelijke processen, 
waar de werknemer zelf nauwelijks invloed op heeft. Wel kunnen 
factoren als gedrag en levensstijl vermoeidheid verergeren of 
juist verminderen. Vermoeidheid betekent een toenemend onver-
mogen om aandachtig werk te verrichten en vol te houden. 

Dit kan veroorzaakt worden door slaperigheid, maar er zijn meer-
dere factoren die vermoeidheid veroorzaken, zoals 
hieronder vermeld:
1. 	 Circadiane (biologische klok) factoren
a. 	 Werken tijdens biologisch bepaalde rustperiode (nacht)
b. 	 Slapen tijdens biologisch bepaalde actieve periode (dag)
c. 	 Frequent moeten wisselen van slaap- en waak perioden
d. 	 Mismatch tussen het niveau van alertheid en  

prestatievereisten op het werk

2. 	 Slaapfactoren
a. 	 Niet goed in staat voldoende uren te slapen
b. 	 Niet goed in staat (kwalitatief) goed te slapen
c. 	 Niet goed in staat regelmaat in slaapgedrag te creëren 
d. 	 Verstorende slaapomgeving 

3.	 Werk en omgevingsfactoren
a. 	 Afwijkende begin- en eindtijden van diensten 
	 (ultravroeg/ultralaat)
b. 	 Achterwaarts roterende roosters
c. 	 Afwijkende uren (overwerk)
d. 	 Onvoldoende pauzemogelijkheden op het werk  

of hersteltijd tussen diensten
e. 	 Lawaai, hitte of kou, lichtomstandigheden
f. 	 Monotone werkzaamheden
g. 	 Langdurige fysieke of mentale inspanning
h. 	 Werkdruk, stress (door bijvoorbeeld onderbezetting)

4. 	 Gezondheidsfactoren
a. 	 Slaapstoornissen
b. 	 Daaraan gerelateerde aandoeningen (hoge bloeddruk,  

diabetes type 2, overgewicht)
c. 	 Verstoord eetpatroon, geen aanbod gezonde voeding  

op het werk tijdens de nacht
d. 	 Bijwerkingen van (slaap)medicatie
e. 	 Fysieke conditie (leeftijd)

Vermoeidheid is niet alleen je fysiek moe voelen, maar heeft ook 
te maken met verminderde alertheid, aandacht en concentratie. 
Door vermoeidheid is onze coördinatie, en de snelheid waarmee 
we reageren, verslechterd. Er is sprake van een verminderd  
bewustzijn van onze omgeving en we zijn minder goed in  
staat logisch na te denken, complexe situaties in te schatten, 
beslissingen te nemen en te communiceren. 

1 Nummering (1) verwijst naar de publicatie met dat nummer in bijlage 3
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Figuur 2. Relatie tussen het prestatievermogen en het aantal 
uren wakker zijn, afgezet tegen prestatie onder invloed van 
alcohol (zie [2])

Vermoeidheid is een relatief abstract begrip omdat het niet 
direct meetbaar is. Er is geen bloed- of urinetest die objectief kan 
vaststellen of en in welke mate iemand vermoeid is. Wanneer we 
echter de gevolgen van vermoeidheid op het prestatievermogen 
als maatstaf nemen blijkt dat wanneer we 17 tot 18 uur wakker 
zijn, we als gevolg van opgebouwde vermoeidheid presteren op 
het niveau van de wettelijk toegestane hoeveelheid alcohol in 
ons bloed (.5 promillage, zie figuur 2, uit (2)). Vanaf dat moment 
kunnen we spreken van ‘aangeschoten’ van vermoeidheid zijn. 
Ter vergelijking: een ploegenwerker die voorafgaand aan zijn 
eerste nachtdienst ‘s ochtends om 08:00 uur opstaat, geen dutje 
meer doet en de nachtdienst ingaat, is aan het eind van zijn 
dienst (bijvoorbeeld 07:00 uur) 23 uur wakker, waarna hij of zij  
in de auto stapt om naar huis te rijden. Vermoeidheid wordt al 
jaren erkend als onafhankelijke risicofactor als het gaat over 
veiligheid op het werk en tijdens woon-werk verkeer (3).

PRESTATIEVERMOGEN EN DE BIOLOGISCHE KLOK
Zoals gezegd dicteert de biologische klok ‘s nachts rust.  
Dat betekent dat onder invloed van de biologische klok tijdens 
de nacht het vermogen om optimaal te presteren verminderd. 
Dit is duidelijk te zien in figuur 3: de schommeling in lichaams-
temperatuur (een goede marker voor de activiteit van de 
biologische klok, oranje lijn) en prestatievermogen (blauwe lijn) 
vertonen nagenoeg hetzelfde patroon. Met andere woorden,  
ons prestatievermogen is rechtstreeks gekoppeld aan de 
activiteit van de biologische klok. (4).

Figuur 3: Prestatievermogen is gekoppeld aan de activiteit van 
de biologische klok. Deze activiteit wordt weergegeven aan de 
hand van het tijdsverloop van lichaamstemperatuur (Zie [5]).

Dat geldt voor verschillende vormen van prestatie. Ten opzichte 
van het 24-uurs gemiddelde presteren we overdag wat beter 
en in de nachtelijke uren 5-15 procent slechter. Deze dip wordt 
ook wel ‘Window Of Circadian Low’ genoemd, ofwel de tijd dat 
onder invloed van de circadiane ritmiek ons prestatievermogen 
vermindert.

Figuur 4: verschillende vormen van prestatievermogen duiken 
in de nachtelijke uren onder het 24-uurs gemiddelde (zwarte 
streep) (Zie [6]).

Dit heeft gevolgen voor de mate waarin medewerkers werkzaam 
in de nachtelijke uren op en rond het werk in staat zijn veilig te 
handelen. In het verleden zijn een aantal bedrijfsongelukken 
- met rampzalige gevolgen – in verband gebracht met vermoeid-
heid (zie figuur 5), zoals de kernrampen in Three Mile Island 
(1979) en Tsjernobyl (1986), de giframp in Bhopal (1984) en 
het ongeluk met de olietanker Exxon Valdez (1989). Maar ook de 
piek in eenzijdige auto-ongelukken in de vroege ochtenduren is 
vermoeidheidsgerelateerd. Uit onderzoek blijkt dat medewerkers 
die uit de nachtdienst terug naar huis rijden een groter risico 
lopen op ongelukken als gevolg van vermoeidheid (3).
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Figuur 5: grote rampen en eenzijdige auto-ongelukken gerela-
teerd aan tijd van de dag en alertheidsniveau (Zie [6]).

In een onderzoek uit 2003 werd het aantal fouten en ongeluk-
ken bekeken tijdens verschillende diensten. Het aantal tijdens 
de ochtenddienst werd hierbij op ‘1’ gesteld, zodat het relatieve 
risico tijdens de avonddienst en nachtdienst berekend kon 
worden. Uit Figuur 6 blijkt dat het veiligheidsrisico tijdens de 
avonddienst verhoogd was met 18 procent ten opzichte van de 
ochtenddienst. Voor de nachtdienst ging het om een verhoging 
van 32 procent.

Figuur 6: het relatieve veiligheidsrisico tijdens avond- en nacht-
dienst ten opzichte van de ochtenddienst (zie [7]).

Uit hetzelfde onderzoek kwam naar voren dat het veiligheids-
risico groter wordt naarmate het aantal nachtdiensten achter 
elkaar toeneemt. Ook hier is het aantal fouten en ongelukken 
tijdens de eerste nachtdienst op ‘1’ gesteld, waarna te zien is in 
figuur 7 dat het relatieve risico ten opzichte van de eerste nacht-
dienst toeneemt. Deze toename wordt in verband gebracht met 
de toenemende vermoeidheid die het werken in opeenvolgende 
nachtdiensten met zich meebrengt.

Figuur 7: het relatieve veiligheidsrisico tijdens opeenvolgende 
nachtdiensten ten opzichte van de eerste nachtdienst (zie [7]).

Wanneer (subjectieve) vermoeidheid wordt gemeten dan blijkt 
dat deze toeneemt naarmate medewerkers langer aan het werk 
zijn (zie figuur 8).

 Figuur 8: subjectieve vermoeidheid in relatie tot het aantal 
diensturen (zie [8]).

Ervaren vermoeidheid is een goede indicator voor alertheid. 
Als alertheid van medewerkers van belang is voor de veiligheid, 
of voor een goede kwaliteit van de productie, kan verlenging van 
diensten naar meer dan negen of tien uur riskant zijn. Gemiddeld 
zien we met het aantal uren arbeid per dienst de vermoeidheid 
toenemen, zoals door de blauwe balkjes wordt aangegeven. 
Het verticale lijntje door de blauwe balkjes geeft een maat voor 
de spreiding van de uitkomsten en laat zien dat dit effect niet 
voor iedereen gelijk is. We zien dat vanaf een arbeidstijd van 
tien uur per dienst de spreiding in de uitkomsten hard toeneemt. 
Sommige medewerkers hebben betrekkelijk weinig last van de 
verlengde arbeidsduur, maar anderen heel veel. De vertegen-
woordigers van de laatste groep hebben, net als bij de zwakste 
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schakel in een ketting, een verhoogde kans op ongelukken. Dat 
kan in beeld worden gebracht als het relatieve veiligheidsrisico 
(zie figuur 9). Het relatieve veiligheidsrisico wordt gebaseerd op 
cijfers met betrekking tot ongelukken en gewonden tijdens het 
werk. Resultaten uit verschillende onderzoeken wijzen vervol-
gens uit dat het veiligheidsrisico toeneemt als een dienst langer 
dan 9 uur duurt (zie figuur 9).

Figuur 9: veiligheidsrisico’s in relatie tot het aantal diensturen 
(zie [8]).

Deze risico’s van een verminderde alertheid zien we ook terug 
in de uitkomsten van een experiment met een autosimulator. 
De deelnemers aan het onderzoek zijn ingedeeld in een groep 
die negen uur ‘rijdt’ en een groep die 12 uur rijdt. Het experiment 
speelt zich af in de simulator, de deelnemers krijgen gewoon 
eten en ze pauzeren op gezette tijden. Gemeten is hoeveel van 
hen korte afwezigheden (’minislaapjes’) doormaken, hoeveel 
er in slaap vallen, hoeveel van hen bijna-ongevallen krijgen en 
hoeveel een ongeluk krijgen in de simulator (figuur 10).

Figuur 10. Vergelijking van 9- en 12-uursdiensten in een  
autosimulator (zie [9]) 

Minislaapjes komen in beide situaties bij vrij veel mensen voor: 
33 procent in de 9-uursgroep, 48 procent in de 12-uursgroep. 

We zien ongeveer een evenredige toename bij een toenemende 
arbeidstijd ‘per dienst’. Voor de overige drie beoordeelde fenome-
nen geldt dit niet: het in slaap vallen, het hebben van bijna- en 
hele ongevallen verdubbelt in de 12-uursgroep ten opzichte van 
de 9-uursgroep. Omdat de groepen tot op het moment dat zij 
negen uur hebben gereden gelijk scoren, moeten we vaststellen 
dat in de laatste drie uur van een 12-uursdienst in de autosimu-
lator een verdubbeling optreedt van het in slaap vallen en het 
hebben van bijna-ongevallen en hele ongevallen. 
Er is geen twijfel over dat de meeste soorten van arbeid anders 
van aard zijn dan zitten in een autosimulator en reageren op 
de film die zich op de voorruit afspeelt. Tegelijkertijd toch kun-
nen we concluderen dat, als de alertheid van medewerkers van 
belang is voor de veiligheid of kwaliteit, we uitermate terug
houdend moeten zijn met het invoeren van lange diensten  
boven de negen uur arbeidstijd.

Onderstaande figuur 11 laat de risico’s van de combinatie van 
nachtarbeid en lange diensten zien. De grafiek toont dat het 
relatieve risico van 48 uren nachtarbeid in zes diensten van acht 
uur kleiner is dan dat van 40 uren arbeid in vier 10-urige dien-
sten en 24 uur in twee 12-urige diensten. Het wettelijk voor
behoud op 12 –urige nachtdiensten in de ATW is niet ongegrond.

Figuur 11 Relatieve risicos in 8-, 10-, en 12-urige nachtdiensten 
(zie [10]) 

Onderstaande figuur 12 geeft het verband aan tussen het tijd-
stip van ontwaken, het aantal uren dat de werknemer al wakker 
is en zijn alertheid. Het figuur laat zich bijna lezen als een ver-
haal. Te zien is dat wij evolutionair zijn ontwikkeld als dagdieren: 
wie opstaat bij het krieken van de dag, zo omstreeks 5:00 of 
6:00 uur, kent na een wat trage start waarbij zijn alertheid in  
het eerste halfuur echt onder de maat is, een overgang naar  
2/3 tot 3/4 van zijn maximale alertheid en houdt dat niveau  
aan tot maar liefst 14 uur na het ontwaken: een prima situatie 
om op jacht te gaan. Wie echt mentaal moet presteren kan echter 
beter uitslapen tot halverwege de ochtend, vervolgens vijf uur 
lang gebruik maken van zijn mentale piek, maar moet op de koop 
toe nemen dat ruim tien uur na het ontwaken, het licht alweer 
een beetje begint uit te gaan...
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De nachtwerker tot slot die om 14:00 uur ‘s middags opstaat, 
beleeft een goede namiddag. Maar als hij negen uur later om 
23.00 uur aan het werk gaat, is zijn alertheid nog maar de helft 
van wat het ‘s middags was. In de loop van de nacht neemt dat 
nog verder af. Na die nachtdienst stapt hij in zijn auto en rijdt in 
de ochtendspits naar huis. 

Figuur 12 Verband tussen ontwaaktijdstip, waakduur en  
alertheid [11] 

Concluderend: vermoeidheid is een risicofactor als het gaat over 
veiligheid op en rond het werk en kan worden beïnvloed door het 
type dienst en de lengte van de dienst.

2.2.3.  Gezondheid
Er wordt al tientallen jaren gekeken naar de gezondheidsversto-
rende effecten van ploegendienstarbeid. Met name over slaap-
stoornissen, maagdarmaandoeningen en hart- en vaatziekten 
als gevolg van ploegendienst, is de afgelopen jaren veel gepubli-
ceerd. 

SLAAPPROBLEMEN: ‘SHIFT WORK SLEEP DISORDER’
Onregelmatige werktijden – met name ploegendienstarbeid – 
leiden tot een chronische ontkoppeling van het natuurlijke slaap- 
en waakritme en het feitelijke leefritme. Deze verstoring van het 
dag- en nachtritme door steeds wisselende activiteitspatronen 
kan leiden tot slaap- en waakproblemen en andere slaapstoornis-
sen [12, 13]. Aan ploegendienst gerelateerde slaapproblemen 
komen in de medische en onderzoeksliteratuur voor onder de 
term ‘Shift Work Sleep Disorder’, SWSD. Het is één van de drie 
subtypes van slaapstoornissen, die verband houden met de 
verstoring van het circadiane ritme. Het heeft als zodanig een 
aparte diagnose [14].
De biologische klok wordt gereguleerd door de externe licht/don-
ker cyclus en is bij mensen gericht op een patroon van activiteit 
tijdens de dag en rust tijdens de nacht [15]. De biologische klok 
is zo rigide dat er bij medewerkers in ploegendienst hoogstens 
sprake is van een gedeeltelijke aanpassing aan dit veranderende 
ritme [16] en er een tekort aan slaap (’slaapschuld’) ontstaat van 
één a twee uur per dag [17]. De opgebouwde slaapschuld kan 

door extra rust of slaap worden ‘ingelost’ om tot herstel  
te komen. Een belangrijke manier voor ploegenwerkers om 
hier mee om te gaan is het doen van dutjes [18]. 
Als gevolg van continu roterende diensten is er sprake van een 
blijvende verstoring van het slaap- en waakritme wat leidt tot 
gezondheidsklachten. Voor alle verschillende ploegendienst-
systemen zijn deze negatieve effecten waarneembaar [19, 20]. 
Met name de nachtdienst en de ochtenddienst veroorzaken de 
meeste verstoorde slaap[21, 22]. SWSD wordt in verband ge-
bracht met verhoogde risico’s op ongelukken, maagdarmklachten, 
depressie, overgewicht en diabetes type 2 [23]. Uit onderzoek 
blijkt dat 14,1 procent van de nachtwerkers en 8,1 procent van 
de ploegenwerkers leiden aan Shift Work Sleep Disorder [13]. 
Andere factoren die een rol spelen bij een verhoogde kans op 
SWSD zijn sekse (vrouwen hebben een verhoogd risico), leeftijd 
en het aantal jaren dat gewerkt is in de nacht- of ploegendienst 
[24]. Een gevolg is dat onder ploegenwerkers een verhoogd 
gebruik van slaapmiddelen wordt waargenomen [25]. Na het 
stoppen met ploegendienstarbeid blijven medewerkers de 
klachten passend bij SWSD vaak houden [26]. Concluderend: 
Nacht- en ploegendienstarbeid werkt verstorend op slaapduur 
en –kwaliteit.

HART- EN VAATZIEKTEN
In een onderzoek van Van Amelsvoort c.s. [27] werd, op basis van 
een artikel van Bøggild en Knutsson, [28] berekend dat er sprake 
is van een verhoogd risico van 40 procent op hart- en vaatziek-
ten voor mensen die in ploegendienst werken. De conclusie was 
dat er meerdere oorzaken ten grondslag liggen aan het ver-
hoogde risico, maar dat een ongezonde levensstijl en biologische 
risicofactoren het verhoogde risico slechts gedeeltelijk kunnen 
verklaren. Bøggild c.s. [29] kwamen dan ook tot de conclusie dat 
ploegendienst op zichzelf een onafhankelijke risicofactor is voor 
de ontwikkeling van hartinfarcten. Naast het werken in  
ploegendienst zijn onderstaande factoren verantwoordelijk 
voor het risico op hart- en vaatziekten:
•	 Roken;
•	 Gebrek aan fysieke inspanning;
•	 Stressfactoren (werk-privé balans, mismatch met sociale  

factoren);
•	 Ongezond voedingspatroon.
Zie ook: [29; 30; 31; 32].

Bij ploegenwerkers werden de volgende veranderingen waar
genomen die kunnen bijdragen aan een verhoogd risico op  
hart- en vaatziekten: 
•	 Cholesterolwaarden: bij ploegenwerkers werden hogere  

waarden van cholesterol gevonden ten opzichte van  
dagwerkers.

•	 Overgewicht: gemiddeld bleek de body mass index (BMI) van 
ploegenwerkers hoger te zijn in vergelijking met dagwerkers. 

•	 Hoge bloeddruk: uit onderzoek bleek dat hoge bloeddruk  
drie keer zo vaak voorkwam bij ploegenwerkers ten opzichte 
van hun collega’s die alleen overdag werken.

(zie [ 28; 29; 33;34; 35; 36; 37])
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Als gevolg van deze kenmerken is er bij ploegenwerkers een 
hogere kans op het ontstaan van een hartinfarct [ 30; 38;39]. Dit 
relatieve risico blijkt ook toe te nemen met het stijgen van het 
aantal dienstjaren: bij zes tot tien jaren in ploegendienst is het 
relatieve risico 2,0 bij 11 tot 15 jaren in ploegendienst is het re-
latieve risico 2,2 en bij 16 tot 20 jaar 2,8 [40]. Na 16 tot 20 jaar 
ploegendienst is de kans op een hartinfarct dus 2,8 keer zo groot 
als normaal. In het onderzoek van Karlsson c.s. [34] wordt de 
suggestie gedaan dat het Shiftwork Metabolic Syndrome (SMS) 
oorzaak kan zijn van de grotere kans op hart- en vaatziekten on-
der ploegenwerkers. Bij SMS is er – als gevolg van interne desyn-
chronisatie door het uit elkaar lopen van het slaap- en waakritme 
en de werk- en rusttijden - sprake is van een verstoring van de 
glucose-insuline. Dit kan type 2 diabetes, glucose-intolerantie of 
insulineresistentie tot gevolg hebben. In combinatie met enkele 
van de hierboven genoemde factoren - een hoge cholesterol-
waarde, verhoogde bloeddruk, obesitas (met een BMI van meer 
dan 30) – leidt dit tot een verhoogd risico op hart- en vaatziek-
ten. [41] Concluderend: ploegendienstarbeid wordt gezien als 
een onafhankelijke risicofactor in het ontwikkelen van hart- en 
vaatziekten. Ploegenwerkers hebben een verhoogd risico op  
het krijgen van hart- en vaatziekten.

KANKER
In een Amerikaanse studie waar 78.562 verpleegkundigen voor 
een periode van tien jaar werden gevolgd toonde Schernham-
mer [42]aan dat vrouwen die langer dan 30 jaar tenminste drie 
nachtdiensten per maand hadden gewerkt 36 procent meer kans 
hebben op het ontwikkelen van borstkanker. De duur lijkt van 
doorslaggevend belang, want voor vrouwen die minder dan 20 
jaar in ploegendienst hadden gewerkt, viel er geen verschil waar 
te nemen. Dezelfde groep kon in een recentere studie uit 2006 
[43] het verband tussen ploegenarbeid en borstkanker echter 
niet bevestigen. Deze studie werd uitgevoerd bij 576 vrouwen 
met borstkanker en 585 willekeurig gekozen vrouwen. Er werd 
nagegaan in welke mate de vrouwen ‘s nachts werden blootge-
steld aan het licht door bijvoorbeeld ploegenarbeid. Men ging na 
hoeveel vrouwen de laatste 15 jaar in wisselende diensten ge-
werkt hadden en hoeveel daarvan effectief borstkanker ontwik-
kelden. Naar aanleiding van de eerste epidemiologische studie 
van Schernhammer vroeg het Nederlands Centrum voor Beroeps-
ziekten in het Signaleringsrapport Beroepsziekten in 2002 [44] 
aandacht voor de relatie tussen het werken in de nachtdienst en 
borstkanker. Mede naar aanleiding daarvan heeft het Ministerie 
van SZW in 2004 de Gezondheidsraad om advies gevraagd over 
de mogelijke relatie tussen nachtwerk en ploegendienst. De Ge-
zondheidsraad [45] bevestigde het verband tussen het langdurig 
(meer dan 20 jaar) verrichten van nachtarbeid en de hogere kans 
op borstkanker. Vrouwen hebben gemiddeld een kans van één 
op negen om borstkanker te ontwikkelen. Er zijn echter enkele 
risicofactoren die deze kans vergroten, waaronder het werken  
in ploegendienst.

Een verstoring in de productie van het hormoon melatonine 
als gevolg van nachtarbeid zou een rol kunnen spelen in het 

ontstaan en ontwikkelen van borstkanker. Melatonine beïnvloedt 
ook de productie van het hormoon oestradiol. Oestradiol op zijn 
beurt stimuleert normaal gesproken de ontwikkeling van de 
borst, maar door een teveel daarvan kunnen kankercellen ont-
staan die een tumor in de borstklier gaan vormen.
Verder strekt de invloed van de biologische klok zich ook uit tot 
het immuunsysteem. Dat is niet alleen een verdedigingsmecha-
nisme tegen ziekteverwekkers zoals virussen en bacteriën, maar 
ook tegen het ontstaan van verschillende vormen van kanker. 
Het immuunsysteem is namelijk in staat om in een vroeg stadium 
kankercellen te ontdekken en uit te schakelen. Een slechter  
functionerend immuunsysteem zou dus de afweer tegen  
kanker kunnen bemoeilijken, maar dit staat nog niet vast. 

Een recente Japanse studie uit 2006 heeft aangetoond dat 
ploegenarbeid ook de kans op prostaatkanker verhoogt [46]. 
Mannen die nachtdiensten werken, hebben 3,5 keer zoveel  
kans om prostaatkanker te ontwikkelen dan personen die niet 
in wisselende diensten werken.

In oktober 2007 classificeerde het International Agency for 
Cancer Research (WHO-IARC) op basis van epidemiologische 
onderzoek bij nachtwerkers en experimenten met dieren dat 
‘werken in ploegendienst waarbij een verstoring van het circadi-
ane 24-uurs ritme optreedt’ als klasse IIa carcinogeen [47] kan 
worden beschouwd. Dat wil zeggen dat het werken in ploegen-
dienst te beschouwen is als mogelijk kankerverwekkend. 

FNV Bondgenoten heeft samen met Bureau Beroepsziekten 
FNV in 2009 vrouwen, die gedurende lange tijd in nachtdien-
sten hadden gewerkt, en borstkanker hadden of hadden gehad, 
opgeroepen zich te melden. Dit om te bezien of er schadeclaims 
mogelijk waren. Het leverde een overweldigende respons op 
van 500 meldingen. De oproep leidde echter niet tot concrete 
claims omdat het oorzakelijk verband tussen borstkanker en de 
gewerkte jaren in ploegendienst nauwelijks eenduidig aantoon-
baar te maken is. [48] 
Concluderend: De relatie tussen ploegendienst en (borst)kanker 
wordt door enkele onderzoeken gesuggereerd. Er bestaat in de 
wetenschap echter nog geen overeenstemming hierover. Meer 
onderzoek, met name naar de rol van verstoring van melatonine-
productie als gevolg van ploegendienstarbeid, is nodig.

MAAG-DARM KLACHTEN
Een onregelmatig eetpatroon als gevolg van onregelmatig werk 
(zie [49; 50]) leidt tot verstoring van de op elkaar afgestemde 
biologische ritmen van lichamelijke activiteit. Dit fenomeen 
wordt ‘interne desynchronisatie’ genoemd. Het wordt gezien als 
belangrijkste oorzaak van ploegendienst gerelateerde aandoe-
ningen zoals maagdarmklachten [51; 52]. Een review van Costa 
uit 1996 [53] leverde in 16 van de 24 onderzochte studies 
aanwijzingen voor een verhoogde kans op een maagzweer bij ar-
beiders in ploegendienst. Ook klachten zoals opgeblazen gevoel, 
rommelende darmen, steken in de zij en constipatie treden op bij 
werknemers die in nachtdienst werken [54]. 
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SHIFTWORK METABOLIC SYNDROME (SMS)
Sinds tien jaar weten we dat onze biologische ritmen niet vanuit 
één centrale klok in de hersenen (de biologische klok) wor-
den gereguleerd, maar dat onze vitale organen ook klokcellen 
bevatten, zogenaamde ‘bijklokken’, die in contact staan met de 
‘hoofdklok’ en zo een complex systeem vormen. In een normaal 
dag-nachtpatroon zijn deze hoofd- en bijklokken goed op elkaar 
afgestemd. Deze toestand wordt ook wel aangeduid met ‘interne 
synchronisatie’. Karl-Anne Stokkan c.s. [55] ontdekten in 2001 
dat bijvoorbeeld de lever klokcellen bevat. Deze cellen worden 
niet geactiveerd door licht, zoals bij de biologische ‘hoofdklok’ 
het geval is, maar door het tijdstip van de voedselinname. Je kunt 
zeggen dat een ‘normaal’ eetpatroon van drie maaltijden per 
etmaal (’s ochtends ontbijt, ‘s middags lunch en ‘s avonds diner) 
bijdraagt aan de interne synchronisatie van onze biologische 
ritmen [56]. 
Een onregelmatig eetpatroon kan leiden tot wat in de onder-
zoeksliteratuur ‘Shiftwork Metabolic Syndrome’ (SMS) wordt 
genoemd. Dit syndroom leidt via overgewicht tot diabetes type 
2 [57]. De oorzaken van SMS zijn: (1) het spijsverteringsstelsel 
is onder invloed van de biologische klok ‘s nachts nauwelijks in 
staat om voedsel goed te verteren en (2) ongezonde voeding 
tijdens nachtdiensten (snacks). In de nachtelijke uren maakt het 
lichaam veel minder insuline aan. Dit brengt met zich mee dat bij 
voedselinname de glucosehuishouding verstoord raakt, met als 
gevolg een verhoging van de bloedsuikerspiegel (hyperglycemie). 
Op termijn verhoogt dit het risico op diabetes type 2, vanwege 
toenemende resistentie tegen lichaamseigen insuline [58]. 
Recent onderzoek van Donga c.s. [59] toont aan dat insulinere-
sistentie al ontstaat na één nacht met te weinig slaap. 
De relatie tussen verminderde vetvertering ‘s nachts en een 
hoger cholesterolniveau is onderzocht door Van Amelsvoort [60]. 
Een studie van Karlsson uit 2001 [61] laat zien dat er een relatie 
bestaat tussen overgewicht en ploegendienstarbeid. Waterhouse 
c.s [50] tonen aan dat 53 procent van ploegenwerkers kampt 
met overgewicht, tegenover 36 procent van de dagwerkers. 
Bacquer c.s. [62] geven aan, dat SMS na 6 jaar ploegendien-
starbeid kan optreden. Op termijn kan dit leiden tot diabetes, 
overgewicht en hart- en vaatziekten 63; 41; 64; 57].
Concluderend: wisselende eetpatronen als gevolg van onregel-
matige werktijden hebben op termijn serieuze consequenties 
voor de gezondheid.

PSYCHISCHE KLACHTEN
Er is sprake van een duidelijke relatie tussen verstoorde slaap 
– een veelgehoorde klacht onder ploegenwerkers – en stemmings-
stoornissen. Onderzoekers geven in hun studies aan dat er een di-
recte relatie is tussen onregelmatige werktijden en depressie [65]. 
De oorzaken die aan psychische klachten ten grondslag liggen, 
hebben te maken met onvoldoende copingstrategieën, onvoldoen-
de fysieke conditie, afwezigheid van een goed sociaal netwerk of 
onvoldoende hersteltijd na onregelmatig werk [66]. De frequente 
ontkoppeling van het slaap- en waakritme en de werk- en rust-
tijden blijken een versterkende werking te hebben op psychische 
stoornissen zoals depressie of bipolaire stoornissen [67].

Uit een review van Costa [68] en onderzoek van Scott [67] blij-
ken depressieve klachten bij ploegenwerkers veel vaker voor te 
komen dan bij medewerkers die alleen overdag werken (respec-
tievelijk 64.4 procent en 3.9 procent). Er blijkt tevens een leef-
tijdseffect te bestaan: medewerkers ouder dan 40 jaar met lange 
dienstverbanden (meer dan 20 jaar) lopen relatief meer risico op 
psychische stoornissen. Ook zijn er sekseverschillen gevonden: 
vrouwen blijken vatbaarder te zijn voor depressieve beelden als 
gevolg van lange werkuren dan mannen [69]. De vraag daarbij is, 
wat de oorzaak is, en wat het gevolg [70]. De veronderstelling is 
dat desynchronisatie als gevolg van de frequente ontkoppeling 
van het slaap- en waakritme en de werk- en rusttijden leidt tot 
psychische stoornissen zoals angst of depressie. Maar daar is 
nog geen consensus over. 
Een factor die het onderzoek naar de relatie tussen ploegenwerk 
en psychische klachten bemoeilijkt is mogelijk het zelf selecte-
rende proces, beter bekend als het ‘healthy worker effect’. Dit 
betekent dat alleen medewerkers die ploegendienstarbeid goed 
tolereren dit werk blijven doen. Daardoor kan er in onderzoek 
een vertekening ontstaan en een onderschatting van het effect, 
omdat depressieve medewerkers eerder stoppen met werk [71].
Concluderend: ploegendienstarbeid geeft een verhoogd risico op 
psychische klachten.

RELATIE MET GEZONDHEIDSKLACHTEN BIJ AANWEZIGE 
ZIEKTES
Het werken in onregelmatige- en nachtdiensten kan aanwezige 
gezondheidsklachten bij bepaalde ziekten verergeren. Het risico 
daarop is met name aanwezig bij ziekten die mede afhankelijk 
zijn van fysiologische bioritmen. Voorbeelden hiervan zijn:
•	 Diabetes Mellitus 
	 Onderdeel van de behandeling van Diabetes Mellitus is het 

advies een regelmatig leefpatroon te volgen, een gezonde 
voeding te nuttigen en, afhankelijk van de gegeven medicatie, 
een regelmatige afgestemde voedingsinname. Bij het werken 
in ploegendienst kan dit onder druk komen te staan [72]. Het 
blijkt dat bij goede instelling van de insuline de gevolgen van 
ontregeling beheersbaar zijn [73] 

•	 Epilepsie 
	 Het werken in ploegendienst met nachtarbeid kan leiden tot 

een grotere kans op epileptische aanvallen. Dit kan te maken 
hebben met de desynchroniatie, slaaptekort of met verande-
ringen in de corticosteroïde concentraties in het bloed. Het lijkt 
dus verstandig epileptici niet te laten deel nemen aan nachtar-
beid, maar een wetenschappelijk bewijs ontbreekt. [74]

•	 Inflammatoire darmziekten zoals de ziekte van Crohn  
en Colitis Ulcerosa 

	 Dit zijn ziektes die te maken hebben met het immuunsys-
teem, ze hebben als basis een chronische ontstekingsreactie. 
Mensen met deze ziekten hebben veel belang bij regelmaat in 
hun voedingspatroon. Het immuunsysteem staat onder invloed 
van het circadiane ritme. Door verstoringen van het circadiane 
ritme kan de ziekte verergeren. Wetenschappelijk bewijs voor 
de relatie tussen desynchronisatie en inflammatoire ziekten 
ontbreekt echter.
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2.2.4  Levensstijl
Men is het er wel over eens dat, naast ploegendienstarbeid als 
risicofactor, levensstijl ook een grote rol speelt. 
Factoren zoals slechte eetgewoonten, verhoogde alcohol-
consumptie en weinig bewegen spelen volgens verschillende 
onderzoeken een belangrijke rol in het feit dat 52 procent van 
ploegenwerkers van boven de 45 jaar te kampen heeft met 
overgewicht, ten opzichte van 36 procent van medewerkers  
van dezelfde leeftijd in dagdienst. 
Diverse onderzoeken leggen tevens het verband met overge-
wicht en de lengte van werken in ploegendienst. Roken, (veel) 
alcohol drinken, slechte eetgewoonten en te weinig bewegen 
hebben eveneens effect op bijvoorbeeld het risico op hart- en 
vaatziekten. In onderzoek van Van Amelsvoort uit 2004 [75] 
werd onder andere gekeken naar de invloed van de ploegen-
dienst op roken. Hierbij constateerde hij dat mensen die in 
ploegendienst werkten, meer rookten dan hun collega’s in 
dagdiensten. 
Hart- en vaatziekten kwamen in dit onderzoek meer voor bij 
mensen die in ploegendienst werkten dan bij mensen die alleen 
overdag werkten. Dit betekent dus dat er een relatie is tussen 
ploegendienst, roken en hart- en vaatziekten. 
Dit resultaat werd ook in een onderzoek van Boggild uit 1999 
[33] gevonden. Uit dit onderzoek kwam naar voren dat roken en 
slechte eetgewoontes een belangrijke rol spelen in de relatie 
tussen ploegendienst en hartinfarcten. Uit dit zelfde onderzoek 
kwam ook de relatie tussen hoge alcoholconsumptie en het  
werken in ploegendienst aan het licht. Dit betekent dat de  
relatie tussen ploegendienst en hartinfarcten beïnvloed kan 
worden door roken en slechte eetgewoontes.
Onderzoek naar de relatie tussen ploegendienst en lichamelijke 
activiteit liet zien dat mensen die werkten in de ploegendienst 
duidelijk minder bewogen dan mensen die overdag werkten. 
Hart- en vaatziekten kwamen in dit onderzoek ook meer voor bij 
mensen die in de ploegendienst werkten dan bij mensen die al-
leen overdag werkten. Dit suggereert dat er een relatie is tussen 
ploegendienst, weinig beweging en hart- en vaatziekten.
Dit betekent dat er sprake is van een aantal factoren die een rol 
spelen in de relatie tussen ploegenarbeid en hart- en vaatziek-
ten. Verstoring van het bioritme is een zelfstandige risicofactor 
voor hart- en vaatziekten. Ploegenarbeid leidt echter ook tot 
ongezonder gedrag: meer roken, meer alcoholgebruik, slechtere 
eetgewoontes en minder bewegen. Dit versterkt het risico op 
hart- en vaatziekten.
Concluderend: ploegendienstarbeid heeft een negatieve invloed 
op gezond gedrag. Een ongezonde levensstijl heeft op zijn beurt 
een negatieve invloed op ploegendienst gerelateerde aandoe-
ningen.

2.2.5  Ochtend- of avondtype?
Enkele aansprekende persoonskenmerken in verband met ploe-
gendiensttolerantie zijn het ochtend-en avondtype en introver-
sie/extraversie. Deze criteria lijken aansprekend, omdat ze moge-
lijkheden zouden kunnen bieden bij de selectie van medewerkers 
voor onregelmatige en ploegendienst.

Voor de dimensie ochtend- en avondtype zijn meetinstrumenten 
ontwikkeld. Het blijkt dat ochtendtypes zich in het algemeen 
langzamer aanpassen aan de nachtdienst en dan een sterkere 
verstoring van het circadiane ritme vertonen.
Avondtypes slapen beter en langer na de avond- en de nacht-
dienst, ochtendtypes slapen beter na de ochtenddienst. De 
oorzaak hiervan lijkt te liggen in het feit dat avondtypes een 
flexibelere houding aannemen ten aanzien van een veranderd 
slaap- en waakpatroon. De ochtendtypes houden zich sterker 
aan vaste tijdstippen voor naar bed gaan en eten. 
Een probleem met de dimensie ochtend- en avondtype is dat de 
overgrote meerderheid van de mensen (80 procent) niet duidelijk 
bij de ene of de andere groep is in te delen [76]. Bovendien is de 
positie van een individu op deze schaal in sterke mate ook door 
het leefpatroon, en dus gedeeltelijk door het werkritme bepaald. 
Daarmee wordt dit kenmerk ongeschikt voor selectiedoeleinden.
De indeling naar introversie/extraversie vertoont een vrij sterke 
correlatie met de indeling naar ochtend- en avondtype: ochtend-
mensen zouden over het algemeen neigen naar introversie en 
avondmensen naar extraversie. Niet verwonderlijk, aangezien 
indeling op deze beide criteria is gebaseerd op vergelijkbare 
vragen naar gedragspatronen en rigiditeit [77]. De bepaling met 
behulp van een vragenlijst zou overigens slechts een moment-
opname tonen. Die is sterk afhankelijk van externe factoren 
(bijvoorbeeld de mate waarin de betrokkene goed uitgerust en 
op z’n gemak is). Ook laat de validiteit van dergelijke vragenlijs-
ten vaak te wensen over.
Enkele objectieve kenmerken waarmee men bij het vormgeven 
van roosters wel rekening mee kan houden zijn de leeftijd, het 
geslacht en de combinatie werk-privé. Daarin speelt bijvoorbeeld 
het al dan niet hebben van thuiswonende kinderen een grote rol.

2.2.6  Leeftijd
Het onderzoek naar de invloed van leeftijd op de beleving van 
dienstroosters wordt gehinderd door het feit dat ploegenwer-
kers, zeker naarmate zij langer in dienst zijn, geleidelijk een 
steeds verder uitgeselecteerde groep vormen. Degenen die het 
werken in ploegen- of onregelmatige dienst niet volhouden, 
verdwijnen uit de populatie, omdat zij elders werk zoeken. Dit 
resulteert in wat wel wordt genoemd het ‘Healthy Worker Effect 
[78]’: de werknemers die in de ploegen (blijven) zitten hebben 
relatief weinig klachten. Zij die de sterkste klachten ontwikkel-
den, zijn immer al uit de populatie gevallen.
In de praktijk wordt daardoor wel gedacht dat door gewenning 
de problemen, als gevolg van de ploegendienst afnemen met de 
stijgende leeftijd. Het omgekeerde blijkt het geval [79]: met een 
toenemend aantal ervaringsjaren in ploegendienst, en dus vaak 
bij oudere werknemers, nemen de klachten toe. 
Over het algemeen wordt 45 jaar als ‘kantelleeftijd’ gezien als 
het gaat over de vatbaarheid voor de gevolgen van ploegen-
dienstarbeid. Dat wil niet zeggen dat iedereen in ploegendienst 
vanaf die leeftijd ‘omvalt’, maar dat de individuele verschillen in 
het verloop van de gezondheid en inzetbaarheid groter worden. 
Met andere woorden, er zijn medewerkers die het werk zonder 
noemenswaardige (gezondheids)problemen volhouden tot hun 
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pensioen, terwijl anderen die het werk voorheen ook goed door-
stonden, vanaf hun 45ste jaar klachten gaan ontwikkelen en zich 
steeds moeilijker aan het werkritme kunnen aanpassen.
Er zijn een aantal oorzaken aan te wijzen. Vanaf de genoemde 
leeftijd begint de fysieke conditie geleidelijk af te nemen. Ook 
de activiteit van de biologische klok neemt wat af. Het gevolg 
hiervan is dat mensen vanaf hun 45ste jaar geleidelijk wat 
korter en onrustiger gaan slapen en ook wat betreft ‘chronotype’ 
verschuiven richting ochtendmens. Dit gebeurt ook als men 
voorheen een avondtype was. De behoefte aan een strikt slaap/
waakpatroon neemt toe. Deze verschuivingen in de fysieke 
conditie en het slaap- en waakgedrag leiden tot een afname in 
‘ploegendiensttolerantie’ (de mate waarin mensen goed tegen 
het werken in ploegendienst kunnen).

Figuur 13: percentage ploegenwerkers dat slaapproblemen 
rapporteert in relatie tot hun leeftijd ( zie [80])

In bovenstaande grafiek uit een onderzoek uit 1999 is duidelijk 
te zien dat, naarmate de leeftijd vordert, vooral het doorsla-
pen steeds meer een probleem vormt voor ploegenwerkers. In 
mindere mate geldt dit ook voor inslapen en weer doorslapen als 
men even wakker is geworden. Gerelateerd hieraan is ook een 
toename te zien in het aantal ploegenwerkers dat slaapmedica-
tie gebruikt. In dit zelfde onderzoek kwam tevens naar voren dat 
de slaapklachten bij medewerkers die in het verleden in ploegen-
dienst hebben gewerkt op hetzelfde niveau bleven met de mede-
werkers die nog wel in ploegendienst werken. Dit is een sterke 
aanwijzing dat de gevolgen van de chronische verstoring van het 
slaap- en waakritme tijdens ploegendienstarbeid blijvend zijn, 
ook al werkt men niet meer in onregelmatige diensten.

Figuur 14: Vanaf ±45 jaar neemt de vitaliteit af bij ploegen-
werkers (met name bij mannen) ten opzichte van collega’s in 
dagdienst, hier gemeten met de Work Ability Index (WAI). De 
lichtblauwe lijn representeert de kritische ondergrens WAI-score 
(zie [75]).

De toename in gezondheidsproblemen bij ouder wordende ploe-
genwerkers vertaalt zich in een afnemende inzetbaarheid. Dat 
effect wordt gerapporteerd in een onderzoek uit 2007 [75]waar-
bij de Work Ability Index (WAI) ingezet wordt om de inzetbaarheid 
te meten van mannen en vrouwen in verschillende leeftijdsgroe-
pen, verdeeld over dagdienst en ploegendienst. In bovenstaande 
grafiek is te zien dat vrouwen, en in nog meerdere mate mannen, 
in ploegendienst vanaf 45 jaar onder de score van ‘38’ op de WAI 
kunnen komen, de grens tussen ‘goed werkvermogen’ en ‘matig 
werkvermogen’. Bij het laatste is het verstandig om maatregelen 
te nemen ter verbetering van het werkvermogen. Daarnaast kan 
het een rechtvaardiging zijn voor de toepassing van aangepaste 
roosters voor oudere werknemers in ploegen- of onregelmatige 
dienst.
Concluderend: Leeftijd is een bepalende factor als het gaat over 
de afname van tolerantie voor ploegendienstarbeid. Vanaf on-
geveer 45 jaar nemen de individuele verschillen toe als het gaat 
over gezondheid en inzetbaarheid.

2.2.7  Vrouwen in ploegendienst
Uit een aantal onderzoeken is gebleken dat ploegendiensten en 
nachtdiensten van invloed zijn op de zwangerschap. In onder-
zoek uit 2003 kwam naar voren dat het aantal ongeplande 
zwangerschappen hoger was bij werknemers die permanent 
middagdiensten of nachtdiensten werkten. 

In twee andere onderzoeken werd aangetoond dat zwangere 
werkneemsters in ploegendienst een grotere kans hebben op 
een vroegtijdige geboorte van het kind (minder dan 37 weken) 
en een laag geboortegewicht (minder dan 2500 gram). Dit is 
respectievelijk 20 procent en negen procent voor de vrouwelijke 
werkneemsters in ploegendienst en 15 procent en zes procent 
voor werkneemsters die overdag werkten [82; 83]. In één van 
de weinige onderzoeken naar de invloed van ploegendienst op 
het functioneren van de menstruatiecyclus en de vruchtbaarheid 
(1992) werden de effecten van nachtdienst op de menstruatie
cyclus onderzocht. Uit de resultaten kwam naar voren dat de 
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nachtdienst de menstruatiecyclus onderdrukt doordat 
het biologische ritme van de hormonen melatonine en prolactine 
werd beïnvloed. Het percentage vrouwen met een onregelma-
tige menstruatiecycli was significant hoger voor zij die ‘s nachts 
werkten dan voor vrouwen die overdag werkten. [84].

Een onderzoek onder verpleegsters in ploegendienst uit 2002 
liet zien dat 53 procent van de deelnemers tijdens het werken in 
ploegendienst een verandering van de menstruatiecyclus waar-
namen. Vrouwen met deze menstruele veranderingen sliepen 
een uur korter tijdens nachtdiensten en hadden meer tijd nodig 
om in slaap te vallen na nachtdiensten. 
Veranderingen in het menstruele functioneren zouden kun-
nen duiden op een verlaagde tolerantie ten opzichte van de 
ploegendienst. Verschillende effecten bij vrouwen en mannen 
in ploegen- of onregelmatige dienst lijken ook het gevolg van 
sociale factoren. Omdat vrouwen over het algemeen een groter 
of zeer groot deel van de huishoudelijke en zorgtaken verrichten, 
is bij hen vaak sprake van een dubbele belasting [85] .
Concluderend: vrouwen vormen een kwetsbare groep in relatie 
tot ploegendienstarbeid, waarbij de hormonale disbalans kan 
leiden tot serieuze gezondheidsrisico’s op het gebied van vrucht-
baarheid en geboorte. Veranderingen in de menstruele cyclus 
zouden kunnen duiden op een verlaagde tolerantie ten opzichte 
van ploegendienst.

2.2.8  Welzijn (werk-privébalans)
Werknemers die werken in ploegendiensten kunnen een grote 
mate van verstoring van het familieleven en sociale activiteiten 
ervaren. Thuiswonende kinderen leiden tot een extra belasting, 
in de praktijk in het bijzonder voor vrouwelijke ploegenwerkers, 
maar ook voor mannelijke ploegenwerkers. Zolang de kinderen 
nog niet naar school gaan, hebben ploegenwerkers nog wel enig 
profijt van hun onregelmatige werktijden: zij zijn relatief vaak 
overdag thuis en kunnen dan vrij veel tijd aan hun kinderen be-
steden. Nadeel tegelijkertijd is dat het tijdens de nachtdienstpe-
riode voor kleine kinderen vaak erg moeilijk, zo niet onmogelijk is 
om rekening te houden met de overdag slapende ploegenwerker. 
Als de kinderen de schoolgaande leeftijd bereiken, wordt het con-
tact bemoeilijkt: de ploegenwerker is dan relatief vaak aan het 
werk als de kinderen thuis zijn. Voor het gezin ten slotte vormt 
de ploegendienst ook een extra belasting. Mannelijke ploegen-
werkers verwoorden het vaak als volgt: ‘Niet alleen als vader zit 
je in ploegendienst, maar vrouw en kinderen moeten ook met het 
dienstrooster leven.’ In de praktijk blijkt dat daarvoor verschil-
lende manieren bestaan :
•	 de ploegenwerker past zich aan het ritme van het gezin aan, 

eventueel ten koste van de eigen slaapmogelijkheden;
•	 het gezin past zich aan het rooster van de ploegenwerker aan, 

hetgeen makkelijker gaat als de partner niet werkt en eventu-
ele kinderen nog niet naar school gaan;

•	 de ploegenwerker en het gezin leven min of meer langs elkaar 
heen en besteden slechts tijd gezamenlijk voor zover dienst-
rooster en maatschappelijk ritme dat toelaten.

Welke strategie ook wordt gevolgd, deze interactie tussen werk 

en hetfamilieleven kan leiden tot stress. Mensen die werken in 
de ploegendienst moeten overdag slapen, zijn vaak niet aanwe-
zig in het weekend en kunnen problemen hebben regelmatige 
sociale afspraken, zoals lidmaatschap van een vereniging. Slaap 
is vaak een compromis tussen fysiologische behoeften en sociale 
redenen. Mensen die in de ploegendienst werken, moeten vaak 
kiezen tussen het familieleven en slapen (71). 

Naast de negatieve kanten aan de ploegendienst zijn er ook 
voordelen verbonden aan een variabel dienstrooster. Vrij zijn op 
momenten dat veel anderen werken, betekent dat winkels en 
voorzieningen voor de ploegenwerker goed bereikbaar zijn. Je 
bent regelmatig overdag thuis zodat je eventueel de zorg voor 
kleine kinderen op je kunt nemen. Toch ervaren de meeste ploe-
genwerkers de impact van ploegendienst op het sociale leven  
als negatief.[86,87]

In een onderzoek Smith en Folkard uit 1993 [88] werd gekeken 
naar de gevoelens van de echtgenoten van werknemers die in 
ploegendienst bij een kerncentrale werken. In dit onderzoek werd 
onderzocht hoe het werken in ploegendiensten  de echtgenoten 
persoonlijk beïnvloedde. Een groot gedeelte van de echtgenoten 
rapporteerde ongelukkig te zijn met het werk van hun partner. 
Hun leven werd in grote mate verstoord door ploegendienst. Een 
derde van de echtgenoten van de ploegendienstwerknemers 
had geprobeerd hun partners over te halen de ploegendienst 
op te geven en meer dan de helft van de echtgenoten was erg 
ongelukkig met de onregelmatige werkuren.

Ook in een recenter onderzoek van Newey en Hood uit 2004 
[89] werd onderzoek gedaan naar de gevoelens van de partners 
en de werknemers zelf. Dit werd in percentages aangegeven. Het 
bleek dat 44 procent van de werknemers die in ploegendienst 
werken licht ongelukkig zijn met ploegendienst, 13,6 procent 
was erg ontevreden. Slechts 5,1 procent was compleet tevreden. 
49 procent van de werknemers in ploegendienst en 39 procent 
van de partners, rapporteerden verstoringen in hun relatie en 
schreven die toe aan ploegendienst. 64,4 procent vond dat  
ploegendienst het sociale leven met hun partners hun in de  
weg stond. 

Werknemers met vaste werktijden lijken beter af dan werk-
nemers met roterende diensten als men kijkt naar de mentale 
gezondheid, werktevredenheid, verbondenheid met de orga-
nisatie en sociale participatie. Werknemers die permanent zijn 
toegewezen aan ochtend-, middag- of nachtdienst zullen minder 
snel ontslag nemen, verzuimen en te laat komen op het werk 
dan werknemers in ploegendiensten [90]. Deze resultaten 
worden ondersteund door een recenter onderzoek uit 2004 [91]. 
Werknemers die roterende diensten (ploegendienst) draaiden 
(inclusief de weekenden) rapporteerden een meer negatieve 
houding ten opzichte van hun werk dan werknemers die perma-
nent toegewezen werden aan ochtend-, middag- of nachtdienst. 
Werknemers met permanent toegewezen ochtend-, middag- of 
nachtdienst rapporteerden hogere werktevredenheid, meer 
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professionele werkzaamheid, lager cynisme en lagere ontslagin-
tentie dan werknemers met roterende diensten (ploegendienst).

Het is evident dat verstoring van het slaapritme, het sociale 
leven en de biologische ritmen effecten hebben op het welzijn 
van betrokken werknemers. Wie slecht heeft geslapen presteert 
op allerlei fronten minder dan anders. Of dat nu het werk betreft, 
klusjes thuis, of sportieve prestaties. Zoals Theo Meijman, 
deskundige op het gebied van werklast en vermoeidheid het 
formuleerde: ‘Ploegendienst is topsport, en eigenlijk moeten  
de ploegenwerkers zich ook daarnaar gedragen!’.
Concluderend: Met name roterende diensten blijken een negatie-
ve impact te hebben op de tevredenheid van medewerkers over 
hun sociale leven en de balans tussen werk en privé.

2.3. Het optimale rooster

2.3.1.  Inleiding
Onregelmatige werktijden veroorzaken fysiologische stress door 
de verstoring van natuurlijke ritmen. Medewerkers in nacht- en 
ploegendienstarbeid hebben daardoor meer tijd nodig om te 
herstellen van deze verstoring, die bovenop de inspanningen die 
het werk zelf met zich mee brengt komt. In onderstaand schema 
(figuur 15) staan de factoren die bepalend zijn voor het creëren 
van een optimaal rooster, waar het fysiologische aspect er één 
van is. Dit fysiologische aspect bestaat in belangrijke mate uit 
het optimaliseren van herstelmogelijkheden. Zoals eerder in dit 
hoofdstuk beschreven is slaap dé manier om te herstellen en 
opgebouwd slaaptekort als gevolg van het rooster (in ieder geval 
gedeeltelijk) in te lossen.

Figuur 15: De verschillende factoren die bepalend zijn voor een  
optimaal rooster (CIRCADIAN, 2010)

Een ander aspect van herstel is om vrije dagen zoveel als moge-
lijk af te stemmen op het sociale ritme van de omgeving. Ofwel, 
om de vrije tijd samen te laten vallen met die van familie en 
vrienden. Normaal gesproken is dit het weekend. Het meedraaien 
in het gezin, deelnemen aan gezamenlijke activiteiten zoals 
sport, uitgaan of bezoek aan vrienden of familie draagt bij aan 
ontspanning en herstel. De belangrijkste roosterkenmerken die 

een rol spelen in de belasting die ploegenwerkers ervaren zijn de 
arbeidstijd, het aandeel van verschillende dienstsoorten (vroeg, 
dag, avond, nacht) en wisseltijdstippen, het aandeel te werken 
hele of halve weekenden, de lengte van diensten, rotatiesnel-
heid (de lengte van reeksen diensten tot de volgende wisseling 
van dienstsoort of vrije dag), rotatierichting (de wijze waarop 
diensten elkaar afwisselen) en pauzes. We lopen deze aspecten 
één voor één langs. Daarbij laten we geen voorbeeldroosters 
zien. Daarvoor verwijzen we naar onze aparte brochure  
‘Vernieuwing van roosters’ [92].

2.3.2.  Arbeidstijd volgens rooster 
Er is geen twijfel over, dat de gemiddelde arbeidstijd in een roos-
ter een belangrijke maat vormt voor de belasting die het rooster 
veroorzaakt. De conclusie die uit diverse onderzoeken [93] kan 
worden getrokken is dat, naarmate een rooster meer belastende 
kenmerken bevat, extra hersteltijd moet worden geboden om 
vermoeidheid te beperken. Het vergroten van de herstelmogelijk-
heden gaat vanzelfsprekend samen met een beperking van  
de gemiddelde arbeidstijd. 
Onvoldoende herstel na een dienst of na een dienstreeks leidt 
ertoe dat vermoeidheid wordt overgedragen op een volgende 
dienst of dienstperiode. Zo’n proces van cumulatieve belasting 
kan leiden tot een ‘breuk’ in de belastbaarheid van de werkne-
mer, en dat kan weer resulteren in een chronische oververmoeid-
heid. Een toenemende arbeidsduur in roosters leidt tot langere 
diensten en/of langere reeksen van diensten. We zien dat deze 
weer gevolgen hebben voor vermoeidheid en alertheid van 
ploegenwerkers, en daarmee leiden tot risico’s voor gezondheid, 
veiligheid en kwaliteit.

2.3.3.  Aandeel van dienstsoorten (vroeg, laat, nacht, dag)
Een vijfdaagse werkweek met 8-urige werkdagen tussen de 7.00 
en 18.00 uur wordt vaak als ‘normaal’ aangemerkt. Naarmate 
meer te werken uren buiten deze normale tijden vallen, neemt 
de bezwaarlijkheid van het rooster toe. We kunnen dit illustreren 
aan de hand van een veelvoorkomend ploegendienstrooster voor 
drie ploegen. Hieronder is een variant van de drieploegendienst 
afgebeeld. Het rooster kent drie soorten diensten; de vroege, de 
late en de nachtdienst. De effecten van de nachtdienst worden 
elders in deze publicatie besproken. In deze paragraaf wordt in 
het bijzonder ingegaan op aspecten van de overige diensten.

Standaard drieploegenrooster

Ma Di Wo Do Vr Za Zo

1 V V V V V - -

2 N N N N N - -

3 L L L L L - -

V= vroeg (07-15 uur)   L= laat (15-23 uur)   N= nacht (23-07 uur)

Vroege ochtenddiensten met een begintijd voor 7.00 uur 
hebben een verstorende werking op het biologische ritme. 

Optimaal rooster

Contractueel

Wet- en regelgeving

FysiologischOperationeel

Sociaal
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De ploegenwerker staat op terwijl zijn ritme nog in de 
‘slaapstand’ staat. Zijn alertheid is nog niet optimaal 
(zie figuur 16). 

Figuur 16. Verband tussen circadiane ritme (lijn) en alertheid 
(stippen) [11]

Bovendien wordt voor de vroege dienst in de regel maar kort ge-
slapen en de dienst leidt zo tot vermoeidheidsklachten. Natuur-
lijk is het goed mogelijk de voorgaande avond vroeg naar bed te 
gaan, maar het blijkt dan vaak moeilijk om in slaap te vallen. Een 
argument om niet vroeg te gaan slapen is dat de vroege dienst 
de enige dienstsoort die de ploegenwerker ruimte geeft de mo-
gelijkheden voor het sociale en het gezinsleven in de avonduren 
te benutten. Tijdens de vroege dienst blijkt dus: de werknemer 
kán niet vroeg slapen en wíl dat ook niet.
De cyclus van late diensten kan worden gebruikt om uit te rusten 
van een zware periode in het rooster en resulteert in veel vrije 
tijd overdag. De late dienst is nauwelijks verstorend voor het 
slaap- en biologisch ritme, Daardoor wordt de late dienst door de 
meeste werknemers ervaren als de minst bezwaarlijke dienst, 
althans vanuit lichamelijk perspectief. Maar in het algemeen 
wordt zo’n week van late diensten door werknemers als sociaal 
belastend ervaren. Een ervaringsdeskundige: ‘In de late dienst 
zie je een hele week je schoolgaande kinderen niet. Je gaat weg 
vlak voor zij uit school thuiskomen en als jij thuiskomt van je 
werk liggen de kinderen in bed. De volgende ochtend word jij 
wakker als de kinderen de voordeur dichtslaan en naar school 
vertrekken’. Waar mogelijk zou het koppelen van minder gelijk-
soortige diensten, bijvoorbeeld 
V	 V	 L	 L	 L	 -	 -
het gezinsleven minder op de proef stellen.

Vroege, late en nachtdiensten kennen verschillende uitkomsten 
op het gebied van risico’s die werknemers lopen. We hebben in 
het voorgaande hoofdstuk gezien, dat de risico’s behorende bij 
de nachtdienst groter zijn dan die van de avonddienst, die op zijn 
beurt weer meer risico’s met zich meebrengt dan de ochtend-
dienst. Zie figuur 6. 

Roosters waarin ook weekenddiensten worden gedraaid dragen 
vooral bij aan een verstoring van het sociale leven. De Neder-
landse cultuur is immers gericht op vrijetijdsbesteding in het 

weekend. Het sociale en gezinsleven concentreert zich op de 
avonduren en het weekend. Wie op die tijden moet werken levert 
in op zijn sociale mogelijkheden. Ploegenwerkers blijken in hoge 
mate te hechten aan hele vrije weekenden; een half te werken 
weekend, dus alleen de zaterdag- of alleen de zondagdienst, 
blijkt haast als even bezwaarlijk te worden beschouwd als een 
volledige weekenddienst.[94] De ervaren last van werken in het 
weekend vertaalt zich in de hoogte van toeslagen: de toeslag 
voor werken in het weekend varieert meestal tussen de 50 – 100 
procent en is hoger dan die voor avond- en nachtwerk.

In zijn algemeenheid hanteert FNV Bondgenoten het uitgangs-
punt dat roosters met nachtdiensten er in een gemiddelde werk-
week van maximaal 36 uur mogen hebben. Wanneer daarboven 
op nog een volledige weekendbezetting wordt ingeroosterd is 
een nog verdere verkorting van de werkweek gewenst.

2.3.4.  Wisseltijden 7-15-23 of 6-14-22
Slaap tijdens een vroege dienst van 06:00 -14:00 uur is korter 
en van mindere kwaliteit dan tijdens een vroege dienst van 
07:00 -15:00 uur. Aan de andere kant is de slaap na een 22:00-
06:00 uur nachtdienst langer en van betere kwaliteit dan na een 
23:00-07:00 uur nachtdienst. Bij wisseltijdstippen 6-14-22 zijn 
ervaren vermoeidheid groter en alertheid minder dan bij wissel-
tijdstippen 7-15-23. In het algemeen bestaat een lichte voorkeur 
voor latere wisseltijdstippen. [95] Deze uitkomst vormt echter 
niet een vanzelfsprekend argument om wisseltijden 6-14-22 
te wijzigen naar 7-15-23. Heel vaak is er sprake van een sterke 
hechting aan bestaande vroege wisseltijden die zich uit in argu-
menten als: ‘Als je om 14.00 uur uit je vroege dienst komt, heb je 
ten minste nog iets aan je middag’ en ‘Als je om 06:00 uur klaar 
bent met je nachtdienst en je komt thuis, kun je nog lekker in bed 
tegen je partner aan gaan liggen om in slaap te vallen’. Bij deze 
laatste opmerking doemen natuurlijk allerlei fantasieën op, maar 
wie bedenkt dat de ploegenwerker op bijna al zijn werkdagen 
op andere tijdstippen dan zijn partner gaat slapen of opstaat, 
kan niet anders dan oprecht begrip hebben voor dit argument. 
Een ander veelgebruikt argument is dat het mogelijke slaapvoor-
deel van wisseltijdstip 07:00 uur in veel situaties teniet wordt 
gedaan door langere reistijd vanwege de ochtendspits. 

2.3.5.  Arbeidstijd per dienst
in het voorgaande hoofdstuk (figuren 8 t/m 11) toonden we 
onderzoeksuitkomsten waaruit blijkt dat we vanuit het oogpunt 
van veiligheid en kwaliteit, uitermate terughoudend moeten 
zijn met het invoeren van lange diensten boven de negen 
uur arbeidstijd. FNV Bondgenoten hanteert sinds een aantal 
jaren de norm van maximaal negen uur arbeidstijd per dienst. 
Langere diensten brengen grotere risico’s met zich mee voor 
veiligheid en gezondheid, en moeten dan ook zoveel mogelijk 
tot uitzonderingen worden beperkt. Zeker in onregelmatige en 
ploegendiensten is dat het geval.
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2.3.6.  Pauze
Niet zelden geven werknemers en werkgever aan dat zij het er-
over eens zijn dat in hun organisatie de pauze tijdens een dienst 
achterwege kan blijven. Soms is het argument dat het werk 
voldoende gelegenheid biedt voor rustmomenten, in andere 
gevallen vinden beide partijen dat een verlenging van de dienst 
als gevolg van een onbetaalde pauze niet opportuun is.
Onderzoek naar de ervaren vermoeidheid van dagwerkers toont 
dat medewerkers aanmerkelijk fitter van hun werk thuiskomen 
als zij ongeveer halverwege hun dienst een pauze hebben ge-
nomen van ongeveer een half uur. [94] Onderzoek naar slape-
righeid bij monotoon werk laat zien dat eens per uur een korte 
onderbreking (7 minuten) leidt tot een verhoogde alertheid tot 
40 minuten na de break. Het effect van de pauze ebt in derge-
lijke situaties dus vrij snel weg (zie ook onderstaande figuur. 
Frequente korte pauzes gecombineerd met de mogelijkheid zelf 
de pauzemomenten te kiezen resulteert in een afname van de 
vermoeidheid. De ideale pauzeduur lijkt samen te hangen met  
de aard van de werkzaamheden.

Figuur 17: toename van het relatieve risico met de gewerkte  
tijd sinds de laatste pauze

2.3.7.  Rotatiesnelheid
Het roosterkenmerk rotatiesnelheid kent twee aspecten. Ten 
eerste verwijst strikt genomen het begrip rotatiesnelheid naar 
het aantal gelijksoortige diensten achtereen. Ten tweede wordt 
in dit verband gerefereerd aan het totaal aantal diensten achter-
een tot de volgende vrije dag. Afhankelijk van welk soort dienst 
het betreft, heeft de rotatiesnelheid consequenties voor het 
sociale leven en voor de biologische ritmiek. Veel onderzoekers 
[96] zijn het er over eens dat snelle (twee à drie diensten van 
dezelfde soort achtereen) rotatie en gematigd snelle rotatie (drie 
à vier gelijksoortige diensten achtereen) in wisseldiensten beter 
is dan trage rotatie: beter weinig dan veel ritme verstorende 
diensten achterelkaar. De gematigd tot snelle rotatie voorkomt 
dat het ritme van de ploegenwerker te sterk verstoord raakt aan 
het steeds veranderend patroon van werktijden. Het biologisch 
ritme blijft dan zo goed mogelijk verankerd aan het gewone dag- 
en nachtritme. Een ander voordeel is dat voorkomen wordt dat 

er tijdens de langere series nachtdiensten een groot slaaptekort 
wordt opgebouwd. Tot slot betekent snelle rotatie dat er in ie-
dere week minstens enkele vrije avonden zijn die kunnen worden 
besteed aan sociale of verenigingsactiviteiten. 
Uit alle onderzoeken [97] blijkt steeds dat de hersteltijd tussen 
achtereenvolgende diensten onvoldoende is om terug te keren 
op het uitgangsniveau. Onderstaande figuur 18 laat dat zien 
voor respectievelijk vier achtereenvolgende dagdiensten en voor 
vier achtereenvolgende nachtdiensten. In alle gevallen kent de 
volgende dienst een hoger relatief risico dan de voorgaande 
dienst. Bij nachtdiensten neemt het allemaal harder toe dan bij 
dagdiensten, maar ook bij dagdiensten is er een stijgende ten-
dens in het relatieve risico. Opvallend is dat de spreidingsmaat 
toont dat wel sprake is van individuele verschillen, maar dat de 
spreiding bij een volgende dienst niet verder toeneemt. 

Figuur 18: relatieve risico’s na opeenvolgende dag- en nacht-
diensten (Bron: Folkard, 2005)

Toch spelen individuele verschillen een grote rol. Sommige 
werknemers hebben juist heel veel last van de dienstovergangen 
tussen bijvoorbeeld een vroege en een late of nachtdienst. Meer 
last nog dan van de bezwaarlijkheid van veel nachtdiensten na 
elkaar. Zij zullen dus toch eerder kiezen voor langzame rotatie, 
omdat er dan minder van die overgangen in het rooster zitten. 

Ook een tweede relativering is op zijn plaats. In een snel voor-
waarts roterend rooster, zoals vaak wordt aangeprezen als ergo-
nomisch verantwoord, valt niet te ontkomen aan cumulatie van 
vermoeidheidseffecten. Onderstaande figuur laat een toename 
zien van relatieve risico’s. Dit ondanks het feit dat tussen de 
tweede vroege en de eerste avonddienst, respectievelijk tussen 
de tweede avond en de eerste nachtdienst een herstelperiode 
van 24 uur zit.
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Figuur 19: toename relatieve risico in een snel voorwaarts rote-
rend rooster (Bron: Folkard, 2005)

Een rooster met lange dienstreeksen, gevolgd door lange perio-
den vrij, wordt door ploegenwerkers soms als prettig beschouwd, 
vooral vanuit sociaal perspectief. Zij gaan dan voorbij aan de 
cumulatieve effecten, zoals hierboven genoemd, en gebruiken 
de lange vrije periode om bijvoorbeeld te recreëren of te klussen. 
Echter de vermoeidheid die door die lange reeksen wordt opge-
bouwd, leidt in de aansluitende vrije dagen tot een langere her-
stelbehoefte. Na afloop van een nachtdienstperiode komt daar 
nog bij dat de ritme-aanpassing op zichzelf energie kost en dus 
vermoeiend is. Meetbare effecten hiervan zijn aangetoond tot 
vier dagen na de afloop van de nachtdienstperiode. De kwaliteit 
van deze langere periode voor ontspanning en de mogelijkheden 
ervan voor maatschappelijke activiteiten zijn dus gering. Indien 
overigens de beoordeling los staat van de eigen situatie en het 
eigen rooster blijken werknemers in onregelmatige of ploegen-
dienst wel degelijk lange dienstreeksen te herkennen als één 
van de meer bezwaarlijke roosterkenmerken [94].

Zeer snelle rotatie van het rooster moet er niet toe leiden dat het 
rooster door (zeer) frequent wisselen onregelmatig wordt. Echt 
onregelmatige roosters komen veel voor in de transportsector en 
in de gezondheidszorg. De voorspelbaarheid van deze roosters 
is, uitzonderingen daargelaten, vrijwel nihil. Plotselinge rooster-
wijzigingen, in deze sectoren niet ongebruikelijk, verergeren de 
situatie nog verder. Mogelijkheden om vooruit te plannen zijn 
noodzakelijk voor een normaal sociaal en gezinsleven. 

2.3.8  Rotatierichting
Dit roosterkenmerk heeft betrekking op de wijze waarop ver-
schillende diensten in het rooster elkaar afwisselen, voorwaarts, 
met de klok mee (ochtend-avond-nacht) of achterwaarts, tegen 
de klok in (nacht-avond-ochtend). Experimenten waarbij proef-
personen geen enkele indicatie kregen van de tijd op de dag en 
die volledig waren geïsoleerd van daglicht, lieten zien dat ons 
‘free-running’ ritme een lengte heeft van gemiddeld 25 uur in 
plaats van 24 uur. Onze biologische klok wordt dus iedere dag 
een uurtje ‘teruggezet’ door de wisseling van dag en nacht. Als 
wij ongestoord ons eigen ritme konden volgen zouden we iedere 

volgende dag een uurtje later wakker worden en een uurtje later 
gaan slapen. De werkelijkheid behoedt ons meestal voor zo’n 
patroonwijziging, maar het fenomeen is herkenbaar aan bijvoor-
beeld vakantiegedrag van mensen, en vooral van kinderen. Gedu-
rende de schoolvakanties ‘leren’ zij steeds beter uit te slapen en 
gaan zij overigens ook steeds later naar bed, wat de andere kant 
van dezelfde medaille is.

Figuur 20. Schematisch beeld van het free-running ritme: 25 uur

Het 25-uurs free-running ritme leidt onderzoekers tot de 
conclusie dat voorwaarts roteren beter aansluit bij onze 
biologische klok dan achterwaarts roteren. Onderstaande 
tabel geeft aan hoe ons 25-uursritme aansluit bij een  
voorwaartse rotatierichting.
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In bovenstaand scenario werkt een ploegenwerker van maandag 
t/m woensdag in de vroege dienst en is ingesteld op wakker 
worden om 06:00 uur. Dat is ook het tijdstip waarop zijn wekker 
is gezet. Donderdag en vrijdag is hij vrij, er hoeft niets (daarvan 
gaan we in dit voorbeeld uit). Dankzij het eigen 25-uursritme 
slaapt hij op donderdag een uur langer (ontwaken om 07:00 uur); 
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vrijdag slaapt hij weer een uur langer (ontwaken om 08:00 uur). 
Op zaterdag hoeft hij niet vroeg op, want hij moet werken in de 
late dienst; spontaan wordt hij om 09:00 uur wakker, een tijdstip 
dat uitstekend past bij de late dienst: om 23.00 uur klaar met 
werken, om 01.00 uur naar bed en om 09.00 uur weer uitgesla-
pen wakker. 
In onderstaand scenario wordt achterwaarts geroteerd. Eerst 
werkt de ploegenwerker een aantal late diensten. Niet gestoord 
door de rest van de werkelijkheid slaapt hij op donderdag een 
uur langer en ontwaakt spontaan om 10:00 uur. Op de eveneens 
vrije vrijdag verschuift hij nog een uur verder en wordt wakker 
om 11:00 uur. Zijn free-running ritme volgend zou hij zaterdag 
spontaan wakker worden om 12:00 uur, maar daarvan is geen 
sprake. Zijn wekker loopt af om 6.00 uur ‘s morgens, 6 uur eerder 
dan het tijdstip waarop zijn lijf heeft gerekend. Hij sleept zich uit 
zijn bed en gaat onuitgeslapen naar zijn werk.
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In deze scenario’s is veel van de werkelijkheid weggelaten en 
wordt puur het mechanisme gevolgd van het 25-uurs vrijlo-
pende ritme in relatie tot een voor- en achterwaarts roterend 
stukje rooster. Het volgende voorbeeld is minder extreem, maar 
even aansprekend. De begintijden van twee elkaar opvolgende 
diensten liggen een uur uit elkaar, de ene dienst begint om 
08.00 uur, de andere om 09.00 uur. Er is sprake van voorwaartse 
rotatie als de dienst met begintijd 08.00 uur wordt gevolgd door 
de dienst met begintijd 09.00 uur. In deze situatie liggen de 
begintijden precies 25 uur na elkaar, een afwijking van nul ten 
opzichte van de biologische klok. Bij achterwaartse rotatie ech-
ter, liggen de begintijden 23 uur uit elkaar, de biologische klok 
moet twee uur terug worden gezet. Achterwaartse rotaties bin-
nen reeksen leiden tot verkorte overstaptijden tussen diensten, 
waardoor ook het korte-termijn herstel wordt verkort. We zien dit 

bijvoorbeeld als een late dienst op de eerste dag wordt gevolgd 
door een vroege dienst op de tweede dag. Dit fenomeen doet 
zich ook voor bij een ‘jetlag’ na intercontinentale vliegreizen. Een 
vlucht naar het westen, analoog aan een voorwaartse rotatie, 
leidt tot veel minder aanpassingsproblemen dan de vlucht terug 
in oostelijke richting, achterwaarts roterend.

2.3.9.	Discussie: snel of langzaam, voorwaarts  
of achterwaarts roteren?

In de paragraaf over rotatiesnelheid zeiden we dat veel onder-
zoekers het er over eens zijn dat snelle en gematigd snelle rota-
tie in wisseldiensten beter is dan trage rotatie. Datzelfde geldt 
voor voorwaartse rotatie t.o.v. achterwaartse. De dominante 
mening onder wetenschappers is dat snel voorwaarts roteren 
de voorkeur heeft. Een studie van Härmä uit 2005 laat zien dat 
een kortcyclisch, voorwaarts roterend rooster een positief effect 
heeft op alertheid, slaap en welzijn, zowel op het werk als thuis. 
Dit geldt het sterkst voor oudere werknemers (45+). [98]
En Knauth zegt: de aanbeveling is vooral gebaseerd op het gege-
ven dat minder opeenvolgende nachtdiensten minder verstoring 
van de circadiane fysiologische functies veroorzaken, en geen 
grote opeenstapeling van slaaptekort. De slechtste oplossing 
lijkt een wekelijkse (of langer) achterwaartse rotatie, dus een 
week nachtdiensten, een week avonddiensten en een week 
ochtenddiensten, terwijl een snel voorwaartse rotatie (dus twee 
ochtenddiensten, twee avonddiensten en twee nachtdiensten de 
beste oplossing lijkt voor roterende ploegendiensten. [99] 

Toch zijn er ook wetenschappers die het hier niet mee eens 
zijn. In 2003 deden Cruz c.s.[100] een uitgebreid onderzoek 
waarin medewerkers werden onderzocht op slaap en subjectieve 
maten als slaperigheid en stemming terwijl ze in dagdienst, 
een kortcyclisch voorwaarts roterend rooster en een kortcy-
clisch achterwaarts roterend rooster werkten. Zij kwamen tot 
de conclusie dat roosterkenmerken geen invloed hadden op 
slaapkwaliteit, slaperigheid , stemming, alertheid, prestatiever-
mogen en hormonale desynchronisatie. Zowel tijdens voorwaarts 
als achterwaarts roterende roosters waren alle maten gelijkelijk 
negatief beïnvloed ten opzichte van dagdienst. Het was in hun 
bevindingen niet de rotatierichting die het verschil gaf, maar veel 
belangrijker was het type dienst. Met name de ochtenddienst en 
de nachtdienst waren van negatieve invloed.
Deze resultaten werden ook gevonden in 2007 door de Valck c.s. 
[101] Ook zij vonden geen effecten van roosterkenmerken op 
prestatievermogen en hormonale desynchronisatie, maar wel  
van het type dienst. 

Kantermann [19] tenslotte, heeft in zijn proefschrift 52 onder-
zoeken geanalyseerd op de relatie roosterkenmerk en aspecten 
van gezondheid. Hij kwam tot de conclusie dat voorwaarts 
roterende roosters een verlagend effect hebben op slaapproble-
men ten opzichte van achterwaarts roterende roosters, maar dat 
het risico op hart- en vaatziekten juist groter is bij voorwaarts 
roteren.
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Figuur 21: gezondheidsrisico’s van ploegendiensten 
naar roostertype [19]

Uit deze discussie trekken we de volgende conclusies:
•	 Het werken in onregelmatige en/of ploegendienst, en vooral 

als daar nachtdiensten deel van uitmaken is en blijft ongezond, 
welk rooster je ook kiest.

•	 Er is niet één zaligmakend type ploegenrooster dat een einde 
maakt aan de risico’s die hieraan verbonden zijn.

•	 Bepalend voor deze risico’s is vooral het type dienst. Nacht-
diensten brengen de grootste risico’s met zich mee, gevolgd 
door ochtenddiensten.

•	 De meeste onderzoekers komen tot de conclusie, dat gema-
tigd tot snel vooruit roteren beter werkt dan langzaam en/of 
achterwaarts roteren, maar onomstreden is dat niet.

•	 De voordelen van gematigd tot snel voorwaarts roteren lijken 
het duidelijkst op de korte termijn. Het zorgt voor minder sla-
perigheid, betere slaapkwaliteit, een grotere alertheid en een 
beter welzijn. Belangrijkste aspecten hierin lijken te zijn: 
-	 het voorkomen van een opeenstapeling van vermoeidheid 

door lange series ochtend- en nachtdiensten.
-	 omdat volledige aanpassing aan het werken in nachtdien-

sten niet plaatsvindt, ook niet bij langere series, is het 
verstandig de verstoring zo kort mogelijk te houden.

-	 bij de rotatierichting wordt aangesloten bij het feit dat het 
bioritme in de regel langer is dan 24 uur, zie vorige para-
graaf. 

-	 er moet voldoende rusttijd zijn, met regelmatige spreiding 
over het rooster, zodat de effecten op de hoeveelheid en 
kwaliteit van de slaap zo beperkt mogelijk zijn. 

-	 Bij een rooster van twee ochtend-, twee avond en twee 
nachtdiensten is vooruit roosteren een logische opeenvol-
ging van werk en rust; bij een drieploegendienst van vijf 
ochtend-, vijf middag- en vijf nachtdiensten lijkt de rota-
tierichting van ondergeschikt belang ten opzichte van de 
zwaarte van de lange series opeenvolgende diensten.

•	 Op basis van het voorafgaande blijven we vasthouden aan de 
aanbeveling om gematigd tot snel te roteren, met de kantteke-
ning dat de effecten op de gezondheid ook dan groot blijven.

2.3.10.  De roostervuistregels
Samengevat hanteert FNV Bondgenoten de volgende rooster-
vuistregels: 

1.	 Voorwaartse rotatierichting
2.	 Maximaal zes diensten achter elkaar.
3.	 Minimaal twee diensten achtereen.
4.	 Maximaal vier zelfde soort diensten
5.	 Wekelijkse arbeidsduur van hoogstens 34 tot 38 uur 

afhankelijk van de zwaarte van het roosters; max. 36 uur in 
roosters met nachtdiensten er in

6.	 Minstens 48 uur aaneengesloten vrij na een serie nacht-
diensten

7.	 Half uur pauze in het midden van de dienst.
8.	 Dienstlengte van maximaal negen uur
9.	 Begin en eindtijden rond 07:00/15:00/23:00 uur.
10.	 Voorspelbaar roosterpatroon
11.	 Tenminste 40 procent van avonden en weekenden vrij,  

met goede spreiding.

Werknemers moeten hun eigen afweging maken welke 
vuistregel(s) voor hen het zwaarste wegen. De ene groep 
werknemers zal bijvoorbeeld het grootste belang hechten aan re-
gelmaat in het rooster, terwijl de andere groep het rooster vooral 
zal beoordelen op de manier waarop de vrije tijd is vormgegeven. 
Bijvoorbeeld of dat samenvalt met het weekend. Je zou kunnen 
zeggen dat bij de ene groep het lichamelijke aspect voorop staat, 
terwijl de andere groep de combinatie werk en privé voorop zet.
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Bovendien zijn er individuele verschillen in de mate waarin 
werknemers last hebben van bepaalde aspecten van ploegen- en 
nachtarbeid. De ene werknemer kan maximaal twee achtereen-
volgende nachtdiensten aan, de andere zweert bij een serie van 
drie of vier of nog meer nachtdiensten omdat hij meer last heeft 
van wisselingen tussen diensten. 
Bij de individuele verschillen speelt ook de combinatie werk en 
privé een grote rol. Net als de levensfase van de werknemer.  
Dat kan mede bepalend zijn voor de keuze die de werknemer 
maakt uit verschillende roostervarianten.

Zie voor een uitgebreide toelichting op de roostervuistregels  
en een aantal voorbeeldroosters, de brochure van FNV Bond
genoten ‘Vernieuwing van roosters’. 

2.4.	 Zeggenschap in het roosterproces

2.4.1.  Doelstellingen
Vergroting van werknemerszeggenschap over werktijden is een 
expliciet doel van de vakbeweging. De werknemer zoekt in een 
vergroting van de zeggenschap over zijn werktijden een verbe-
tering van de werk- en privébalans en van zijn mogelijkheden om 
de betaalde arbeid te combineren met bijvoorbeeld zorgtaken. 
Hij kan zijn werktijd inrichten naar wat de levensfase waarin 
hij zit vraagt, met meer of minder vrije tijd voor zorgtaken, met 
meer of minder werk op inconveniënte uren en dus een hogere 
of lagere toeslag, afhankelijk van zijn financiële behoefte, 
gezondheid en welbevinden. 

Dat geldt óók voor ploegenroosters met nachtdiensten erin. Het 
gaat om zeggenschap over de omvang van de arbeidsduur en 
over de vormgeving van het rooster. In veel bedrijven is het nog 
steeds niet mogelijk om in ploegendienst in deeltijd te werken. 
Vaak komt dit voort uit onbekendheid met de mogelijkheden 
om dit vorm te geven. In elke situatie zou het voor werknemers 
mogelijk moeten zijn om de omvang van de arbeidsduur aan te 
passen aan de individuele wensen.

De zeggenschap over het rooster kan collectief en individueel 
worden vormgegeven:
•	 Bij de invoering van nieuwe roosters.
•	 Daarna in onderdelen van het rooster, zoals overwerk,  

op- en afschakelen en de opname van vakantie en verlof.
•	 Waar mogelijk kunnen werknemers individuele roostervormen 

kiezen

2.4.2.  Zeggenschap in verschillende roostersituaties
Bij collectieve roosters (zoals ploegendienstroosters) spelen 
medewerkers een weinig actieve rol, hen kan een keuze worden 
geboden uit verschillende varianten die de bezettingseisen 
dekken. Deze inspraak leidt tot een vergroting van het draagvlak 
voor het te draaien rooster. 
Een Amerikaans onderzoek onder een kleine 20.000 brandweer-

lieden toonde meer tevreden werknemers als zij inspraak hadden 
bij een roosterwijziging, zélfs als het nieuwe rooster vanuit 
gezondheidkundig perspectief er niet op vooruit ging[102]. Ook 
uit ander onderzoek blijkt dat een geforceerde implementatie 
van een rooster leidt tot stress en een slechtere werkmotivatie. 
Omgekeerd resulteert invloed op het rooster en werktijden in 
een betere slaap en verbeterd welzijn. Deze effecten staan los 
van de feitelijke kenmerken van de roosters [103]. Wanneer me-
dewerkers betrokken zijn bij het proces van verandering naar een 
nieuw rooster toe, blijkt dat een gunstige uitwerking te hebben 
op de verzuim- en verloopcijfers (figuur 22) .

Figuur 22: Inspraak van medewerkers in het rooster heeft een 
gunstig effect op verzuim en verloop [104].

In het geval van collectieve roosters speelt dus inspraak bij de 
roosterkeuze procesmatig een positieve rol. Daarnaast bestaan 
er bij collectieve roosters slechts beperkte mogelijkheden om 
de uiteindelijke werktijden individueel aan te passen. Ploe-
gendienstroosters kennen in het algemeen een hoge mate 
van voorspelbaarheid vergeleken met onregelmatige roosters 
zoals die veel voorkomen in de gezondheidszorg, distributie en 
logistiek. Medewerkers in ploegendienstroosters zullen dus hun 
sociale patroon proberen aan te passen aan hun rooster. Voor 
privé-verplichtingen die niet in het rooster passen, bestaat de 
mogelijkheid tot het ruilen van diensten (wat niet overal wordt 
toegestaan) of tot ‘snipperen’. In veel situaties zien we ook dat 
werknemers door middel van vrij opneembare ADV-dagen een 
korte-termijn invloed hebben op hun werktijden. Naar deze mo-
gelijkheid voor regulering op korte termijn is weinig onderzoek 
gedaan, maar het is duidelijk dat er onder werknemers een grote 
behoefte aan bestaat. Als nadeel van de vrij opneembare ADV-
systematiek wordt wel genoemd dat roosters onnodig zwaar zijn. 
Je kunt de ADV-dagen immers niet gebruiken om een ergono-
misch beter rooster te maken. De andere kant is dat werknemers 
in bedrijven waar door inroostering van de feitelijke arbeidsduur 
de ADV-dagen ophouden te bestaan, een verhoogde werkdruk 
wordt ervaren. Dit doordat zij geen regelcapaciteit meer hebben 
voor privé-verplichtingen op korte termijn. 

In geval van toenemend geïndividualiseerde roosters 
(= toenemende diversiteit) ontstaan er allerlei gradaties van  
zeggenschap over werktijden. De verwachting is dat als het 
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zeggenschap over werktijden toeneemt, dit een positief effect 
zal hebben op de roostertevredenheid. Bij een toenemende zeg-
genschap over werktijden en roosters is het belangrijk dat we 
ons bewust zijn welke criteria bij de keuzes van medewerkers 
een rol spelen. Het is goed denkbaar dat sociale uitkomsten soms 
een hoger gewicht zullen krijgen dan consequenties voor de ge-
zondheid. Dat hoeft geen reden te zijn om het niet te doen, maar 
wel moeten alle betrokken partijen waarborgen dat de spelregels 
op cao en arbeidstijden-wettelijk niveau zo worden gedefini-
eerd dat werknemers geen onverantwoorde risico’s lopen door 
zelfroostering.

2.4.3.  Kansen en risico’s
FNV Bondgenoten is voorstander van de ontwikkeling naar indi-
vidualisering en toenemende zeggenschap over werktijden, met 
oog voor mogelijkheden en risico’s die erdoor ontstaan. 
Voor de werkgever spelen efficiency en arbeidsmarktpositie een 
belangrijke rol. De kansen voor werknemers liggen vooral op het 
vlak van de werk- en privébalans (hoewel de regelmaat van een 
standaardrooster altijd prettig is in relatie tot de weinig flexibel 
georganiseerde kinderopvang) en bij optimalisatie van de vrije 
tijd. De subjectieve beleving van werktijden zal er in zijn alge-
meenheid op vooruit kunnen gaan. Uit onderzoek blijkt overigens 
dat niet alle werknemers even enthousiast zijn over individuele 
roostersystemen. Veel werknemers roemen de voordelen voor de 
combinatie werk en privé, de afwisseling in samenstelling van de 
ploegen, de gedeelde verantwoordelijkheid voor het plannings-
proces en voor het samen voldoen aan de gevraagde bezetting. 
Maar er zijn ook werknemers die juist klagen over nadelen zoals 
het tijdrovende planningsproces, de onvoorspelbaarheid op 
langere termijn, de onregelmatigheid van het rooster, het door-
breken van ploegverbanden, het voortdurend moeten aanpassen 
aan de gevraagde bezetting, en de stijgende werkdruk. Dit door-
dat er door de flexibele planning geen rustige momenten meer 
zijn. Zij willen juist liever een voor langere termijn vaststaand 
rooster, met daarin wel voldoende korte termijn regelmogelijkhe-
den voor bijvoorbeeld verlof.
Risico’s die ontstaan liggen op het gebied van ‘te veel tegelijk 
willen’: zowel een fulltime baan, als kinderen en gezinsleven, 
sport en een boeiend sociaal leven. 
Het combineren van vele verplichtingen kan ertoe leiden dat 
werknemers gezondheidseffecten veronachtzamen en zichzelf 
uitputten. Teveel tegelijk willen kan ook betekenen dat het 
fenomeen ‘moonlighting’ toeneemt: als je je werktijden zelf kunt 
plooien wordt het makkelijker om in geval van geldnood naast je 
hoofdbaan nog een tweede baantje te zoeken.
De keuze voor het rooster wordt vaak sterk bepaald door de vrije 
tijd in het rooster. Denk bijvoorbeeld aan de keuze voor achter-
waarts roteren omdat dan het weekend beter uitkomt; de keuze 
voor langere diensten om zo minder opkomsten te hebben; en 
de keuze voor langere reeksen diensten om zo langere periodes 
vrije tijd te hebben (’campingrooster’). 
Daarom is het belangrijk om werknemers zo goed mogelijk te 
informeren over de risico’s van ploegen- en nachtarbeid, om  
ze in staat te stellen verstandige keuzes te maken.

Een vergroting van werknemerszeggenschap over arbeidstijden 
leidt regelmatig tot discussie over toeslagen. Tot op zekere hoog-
te kiest de werknemer immers zelf de werktijden die hem het 
beste schikken, ook gezien zijn privé-situatie. Een twijfelachtig 
argument: uiteindelijk wordt toch van de werknemers verwacht 
dat zij de gestelde bezettingseisen volledig dekken. Shiftpicking 
en het zelf roosteren is niet zoiets als de lekkerste hapjes uit 
de pan zoeken: uiteindelijk moet die pan toch helemaal worden 
leeggegeten. Als de werkgever profijt heeft bij een scherper 
gestelde bezettingseis, dan is het niet logisch om werknemers 
vervolgens ook nog daarvoor te laten betalen in de vorm van een 
lagere toeslag.

Werkgevers en werknemers geven wel eens aan dat als werk-
nemers individueel zeggenschap krijgen over hun werktijden de 
cao-normen op het gebeid van arbeidstijden kunnen worden los-
gelaten, omdat de Arbeidstijdenwet (ATW) dan voldoende kader 
biedt. In zijn algemeenheid geldt voor FNV Bondgenoten: wan-
neer de zeggenschap van werknemers over hun werktijden goed 
is geregeld, verkleint dat de noodzaak om collectieve grenzen te 
stellen. Maar: binnen de ATW zijn allerlei ziekmakende roosters 
goed mogelijk, dus het is verstandig het hek niet volledig open te 
zetten en afstand te houden van de uiterste normen van de ATW.
In de relatieve vrijheid bij een toenemende werknemerszeg-
genschap over werktijden maken mensen mogelijk ongezonde 
keuzes. Zeker in situaties met nachtarbeid is dit risico aanwezig. 
Hieruit ontstaat een argument om ook bij een grote werknemers-
zeggenschap over werktijden ofwel vooraf normen te stellen,  
of achteraf (na de roosterconstructie en voor de uitvoering)  
roosters te checken op risico’s. Normen die vooraf gesteld  
kunnen worden zijn bijvoorbeeld:
•	 Maximaal vijf nachtdiensten aaneengesloten
•	 Maximaal 36 nachtdiensten per 16 weken
•	 Maximaal negen uur arbeidstijd per nachtdienst
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2.5. Het belang van voorlichting en een 
gezonde persoonlijke levensstijl

2.5.1.	 Het belang van voorlichting
In het vorige hoofdstuk hebben we gezien dat er een sterke 
relatie is tussen de gevolgen van onregelmatige en nachtarbeid 
en de leefstijl van de werknemer. Ploegenarbeid heeft een nega-
tieve invloed op gezond gedrag. Een ongezonde leefstijl op zijn 
beurt heeft een versterkend effect op de risico’s van het werken 
in ploegendienst. Goede voorlichting over hoe om te gaan met 
onregelmatig werk is dan ook cruciaal. Nacht- en ploegendienst-
arbeid beïnvloedt vele aspecten van het leven van een werkne-
mer. Op fysiologisch vlak (vermoeidheid, lichamelijke en mentale 
klachten) en sociaal vlak (uit de pas met verschillende sociale 
activiteiten als gezinsleven, familiebezoek, uitgaan, sport etc). 
Voorlichting over en training van de juiste manieren om de ge-
volgen van onregelmatig werk zo goed mogelijk te ondervangen 
(ook wel ‘copingstrategieën’ genoemd) heeft een positief effect 
op gezondheid en inzetbaarheid van medewerkers (zie figuur 23, 
uit [105]:

Figuur 23: Het geven van voorlichting over copingstrategieën 
heeft een gunstig effect op verzuim en verloop (uit [105])

Opvallend is dat voorlichting die gegeven wordt aan medewer-
kers én familie (vaak de partner van de medewerker) veel invloed 
heeft op het percentage verzuim en verloop. Dit lat zien dat de 
nacht- en ploegendienstarbeid een ‘manier van leven’ is waar 
niet alleen de medewerker zelf, maar ook zijn of haar naaste 
omgeving is daar nauw bij betrokken.

2.5.2.   Slaap
Een belangrijk onderdeel van de voorlichting aan medewerkers 
gaat over slaap. Zoals al eerder gezegd is slaap essentieel voor 
gezondheid en herstel. De volgende praktische tips vallen onder 
de noemer ‘slaaphygiëne’. Feitelijk houdt het in dat je je op een 
goede manier voorbereidt op de komende slaapperiode, waarbij 
rust en regelmaat maatgevend zijn. Nacht- en ploegenwerkers 
hebben vaak last van verstoorde slaap, als gevolg van een 
verstoord bioritme en wisselende slaap- en waakritmen. Een 

verslechterde ‘slaaphygiëne’ kan zowel (mede)oorzaak als gevolg 
zijn van slaapstoornissen. Herstel van goed slaapgedrag kan 
klachten van verstoorde slaap verminderen.

ONTSPANNING
•	 Liever niet TV-kijken, in ieder geval 1 uur voor je naar  

bed gaat niet meer.
•	 Neem 1,5 uur voordat je gaat slapen een warm bad van  

ongeveer 30 minuten. Zorg dat je daarna voldoende afkoelt, 
dit geeft een slaperig effect.

•	 Dim na 21:00 uur zoveel als mogelijk het licht in je directe  
omgeving.

•	 Geen heftige discussies, moeilijke/ingewikkelde gesprekken.
•	 Geen ruzie maken.
•	 Lijstjes maken [vóór 21:00 uur] en piekeren uitstellen  

tot volgende dag.
•	 Lees wat [liever geen heftige dingen] of luister naar  

ontspannende muziek.
•	 Doe ontspanningsoefeningen.

VOEDING
•	 Niet voor het slapen nog veel gaan eten  

(eigenlijk na 20.00 uur niks meer eten). 
•	 Geen cafeïnehoudende producten gebruiken ‘s avonds.
•	 Geen suiker.
•	 Zoutarm.
•	 Eet niet te gekruid/pittig voedsel.
•	 Geen alcohol gebruiken ‘s avonds.
•	 Niet teveel vocht drinken.
•	 Een beker warme melk of slaapthee helpt bij het inslapen.

SLAAPKAMER
Je slaapkamer moet:
•	 Volledig verduisterd zijn.
•	 Stil zijn.
•	 Tussen de 16 en 18 graden zijn.
•	 Een luchtvochtigheid hebben tussen de 50 en 60 procent.
•	 Je lakens en dekens moeten niet zwaar zijn.
•	 Zet je wekker niet in het zicht.

SLAAPGEDRAG
•	 Ga alleen naar bed wanneer je je slaperig voelt.
•	 Gebruik het bed alleen om te slapen. Lezen, tv kijken,  

telefoneren, eten etc. zijn taboe. Seks is de enige  
uitzondering op deze regel.

•	 Als je niet na 10 tot 15 minuten in slaap valt, sta dan op en  
ga naar een andere kamer. Verricht alleen ontspannende  
activiteiten, val niet in slaap op de bank en blijf op totdat  
je je weer slaperig voelt.

•	 Als je nog steeds niet in slaap kunt vallen,  
herhaal dan instructie 3.

•	 Zet de wekker altijd op een vaste tijd ongeacht de  
hoeveelheid slaap die je hebt gehad.

•	 Vermijd dutjes overdag. Kan het echt niet anders dan  
korter dan een uur en niet na 15:00 uur.
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DAGSLAAP
•	 Eet niet meer vlak voordat je naar bed gaat.
•	 Drink geen alcohol voor het slapen gaan. Het zogenaamde 

slaapmutsje zorgt weliswaar dat je sneller inslaapt, maar  
veroorzaakt vaak problemen met doorslapen.

•	 Vermijd lawaai. Maak goede afspraken met huisgenoten en  
ga bij voorkeur niet aan de straatkant van het huis slapen.

•	 Zorg voor een koele, goed verduisterde slaapkamer.

REGELMAAT
•	 Sta elke dag op dezelfde tijd op en ga op dezelfde tijd  

naar bed, ook in het weekeinde.
•	 Bouw een routine op: doe elke avond zoveel mogelijk  

hetzelfde op dezelfde tijd.

Medewerkers die training krijgen over slaap en slaapstrategieën, 
slapen nadien overdag gemiddeld een uur langer (zie figuur 24, 
uit [106])

Figuur 24: training over slaap en slaapstrategieën heeft een 
gunstig effect op de lengte van de dagslaap van ploegenwerkers 
(uit [106])

HET BEHANDELEN VAN SLAAPSTOORNISSEN
Onregelmatig werk verhoogt het risico op slaapstoornissen bij 
nacht- en ploegenwerkers [107]. Bijvoorbeeld slaapapneu (het 
frequent wakker worden door een geblokkeerde luchtweg) komt 
vaker voor (11 procent) bij ploegenwerkers dan bij dagwerkers (5 
procent) [108]. Deze aandoening heeft serieuze consequenties 
voor het functioneren op het werk door excessieve vermoeid-
heidsklachten, evenals ploegendienst gerelateerde slapeloosheid 
[109]. Het is raadzaam om de curatieve arbozorg bij organisaties 
met onregelmatige werktijden te richten op het opsporen en 
behandelen van slaapstoornissen. Bijvoorbeeld door de toepas-
sing van cognitieve gedragstherapie [110]. 
Deze vorm van therapie werkt beter dan slaapmiddelen 
[111,112]. Voor meer informatie over slapen en voeding 
bij onregelmatig werk: www.allesoveronregelmatigwerk.nl, 
een website van FNV en Menzis.

2.5.3.  Voeding
Onregelmatig werk leidt vaak tot onregelmatige eetpatronen 
[113]. Ploegenwerkers hebben moeite om de drie maaltijden-
structuur (ontbijt – lunch – diner) aan te houden vanwege het feit 
dat deze maaltijden steeds op verschillende tijdstippen vallen. 
Een andere bepalende factor is de beperkte toegang tot gezonde 
en gevarieerde voeding tijdens nachtdiensten. In veel geval-
len is ‘s nachts de kantine dicht. [114] Ongezonde voeding en 
een ongezond eetpatroon kan leiden tot gezondheidsrisico’s en 
aandoeningen (zie ook ‘shiftwork metabolic syndrome’, paragraaf 
2.2.3.). Om de gezondheid van medewerkers op peil te houden 
is het aanbieden van gezonde voeding en het stimuleren van 
goede eetgewoonten van groot belang. Er zijn twee factoren die 
belangrijk zijn als het gaat over voeding tijdens de nachtdienst: 
het tijdstip van inname en de samenstelling van de voeding 
[115,116].  Wat betreft het tijdstip van inname is het belangrijk 
om de drie maaltijdenstructuur tijdens de nachtdienst aan te 
houden: de eerste maaltijd is het diner (met de overige gezins-
leden), de tweede maaltijd halverwege de dienst en tegen het 
einde van de dienst de derde maaltijd. Te vermijden is om bij 
thuiskomst vlak voor het slapen nog te eten; dit kan de dagslaap 
verstoren. Wat betreft samenstelling is het belangrijk om te let-
ten op een goede balans tussen eiwitten en koolhydraten, waar-
bij de eerste twee maaltijden eiwitrijk en koolhydraatarm zijn en 
de derde maaltijd juist koolhydraatrijk. Eiwitten hebben de eigen-
schap om alertheid te bevorderen, koolhydraten juist vermoeid-
heid. Verantwoorde voeding kan zo een bijdrage leveren aan het 
managen van alertheid en het bevorderen van gezondheid.

2.5.4.	 In hoeverre mag/moet de werkgever zich met  
de persoonlijke levensstijl van de werknemer  
bemoeien?

De maatregelen die te maken hebben met de persoonlijke le-
vensstijl van de werknemer brengen een dilemma met zich mee. 
Het is positief als de werkgever de werknemer helpt en stimu-
leert om op een goede manier met zijn gezondheid om te gaan. 
Maar is het niet de eigen verantwoordelijkheid van de werkne-
mer als het gaat om zijn gezondheid, en om het gezond ouder 
worden, ook in ploegenarbeid? In hoeverre mag de werkgever 
zich met de persoonlijke levenssfeer van de werknemer bemoei-
en? Brengt dat niet het risico met zich mee dat ‘gezondheid’ of 
‘fitheid’ als selectie- en/of beoordelingscriterium wordt gebruikt, 
of leidt tot kortingen op toeslagen of uitkeringen, wanneer de 
werknemer problemen krijgt met het werken in de nacht? 
Naar de mening van FNV Bondgenoten is het belangrijk dat de 
werkgever aan de werknemers allerlei voorzieningen aanbiedt 
ter verbetering van zijn of haar gezondheid, informatie geeft, en 
het gebruik ervan stimuleert. Maar het gebruik zelf moet altijd 
de eigen verantwoordelijkheid en de keuze van de werknemer 
blijven. Het gaat om ondersteunen en ontmoedigen, niet om 
verplichten en verbieden. Wanneer de werknemer er voor kiest 
om er geen gebruik van te maken mag dit niet tégen hem of 
haar worden gebruikt.
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2.5.5	 Dynamisch licht op de werkplek:  
voordelen en risico’s

De laatste jaren is er toenemende belangstelling voor het  
gebruik van  kunstmatig daglicht voor het vergroten van de 
alertheid en het tegengaan van vermoeidheid op de werkplek. In 
het verleden zijn verschillende toepassingen getest, waaronder 
permanente verlichting  [117] en het toedienen van lichtpulsen 
tijdens de nachtdienst [118] om de alertheid te verhogen. 
In Nederland zijn deze methoden in het recente verleden ook  
in de praktijk toegepast [119]. Deze toepassingen van dyna-
misch licht kennen echter hun kanttekeningen. Er zijn twee 
belangrijke bezwaren tegen het gebruik van sterk kunstmatig 
daglicht tijdens nachtarbeid. Het eerste bezwaar is dat licht 
tijdens de nacht het bioritme verschuift [zie 117, 118]. Nadeel 
hiervan is dat medewerkers na de laatste nachtdienst moeite 
hebben om weer in hun normale dag/nachtritme te komen, en 
zo feitelijk last krijgen van jetlag-achtige verschijnselen, wat de 
rustperiode na de nachtdiensten verstoort.
Tweede bezwaar is gebaseerd op recentelijk onderzoek, waarin 
de suggestie wordt gedaan dat licht tijdens de nacht gezond-
heidsrisico’s met zich mee brengt [120]. licht tijdens de nacht 
verstoort de natuurlijke hormonale ritmes. De productie van 
melatonine wordt onder invloed van (ook kleine hoeveelheden) 
licht onderdrukt. Melatonine wordt van oudsher wel het ‘slaap-
hormoon’ genoemd, refererend aan de functie van melatonine 
in de transitie van waken naar slapen. Daarnaast is melatonine 
een zeer sterk antioxidant, 300 maal zo sterk als ascorbinezuur 
(vitamine c), en belangrijk in het lichamelijk herstelvermogen 
op celniveau. Er bestaat het vermoeden dat onderdrukking van 
melatonine (onder invloed van licht) carcinogeen (kankerverwek-
kend) kan zijn [121].

ALTERNATIEF VOOR KUNSTMATIG DAGLICHT
Recent is uit onderzoek gebleken [122] dat juist het filteren van 
een bepaald gedeelte van het aanwezige (kunstmatige) licht 
tijdens de nachtdienst verhoging van alertheid en verbetering 
van prestatievermogen tot gevolg heeft. Een zeer smalle band-
breedte uit het spectrum van het aanwezige licht (460-480 nm) 
wordt uit het licht gefilterd. Dit gedeelte van het spectrum blijkt 
verantwoordelijk te zijn voor de negatieve effecten van nachtar-
beid tijdens het ‘Window Of Circadian Low’ (WOCL) 
op prestatievermogen (zie figuur 25).

Uit het onderzoek blijkt dat de filtering van deze bandbreedte uit 
het licht een dubbel voordeel heeft: het normale verval in presta-
tievermogen in de nacht wordt tegengegaan;  daarnaast blijkt uit 
het onderzoek dat natuurlijke ritmen in twee belangrijke hormo-
nen in ons lichaam intact blijven: melatonine (zie figuur 26) en 
cortisol (stresshormoon, van nature afwezig tijdens de nacht). Dit 
zou dus nieuwe perspectieven openen voor het gebruik van licht 
voor het tegengaan van vermoeidheid in de nacht.

Figuur 25a: In deze grafiek is te zien dat licht tijdens de nacht 
de melatonine curve vrijwel geheel onderdrukt (groene lijn). 
Licht waaruit de bandbreedte onder 480 nm is weggefilterd laat 
de melatonine curve intact (blauwe lijn), vergelijkbaar met de 
normale melatonine productie tijdens de afwezigheid van licht  
(rode lijn). Grafiek uit [122].

Dit alles geeft aan dat het onderzoek naar verlichting op de 
werkplek nog volop in ontwikkeling is. Het is ons bekend dat bij 
een aantal bedrijven in Nederland belangstelling is voor het ge-
bruik van licht om de alertheid van werknemers te verbeteren en 
het bioritme te beïnvloeden. We willen echter benadrukken dat 
het van groot belang is om dat zorgvuldig te doen, onder 
begeleiding van deskundigen. Ondeskundige inzet van dyna-
misch licht kan gemakkelijk leiden tot averechts effect en tot ver-
groting van de risico’s voor de werknemers. FNV Bondgenoten is 
voorstander van verder onderzoek naar de inzet van dynamisch 
licht in de praktijk van de onregelmatige en nachtarbeid, om op 
basis van de resultaten daarvan een gedegen oordeel 
te kunnen vellen. 

Negative effects of
light during WOCL

Short Wavelenghts

480460

Long wavelengths

10-12 meters 10-9 
1 nanometer

Cosmic
rays

Gamma
rays

X-rays

Ultraviolet
(UV)

Ultraviolet
(UV)

Infrared
(IR)

Inrared
(IR)

Microwaves Radio Broadcast
band

Radar

10-6 
1000 nanometer

400
nanometer

500
nanometer

600
nanometer

700
nanometer

10-3 
1 milimeter

10-0 
1 meter

103 
1 kilometer

2000 h
0

10

20

30

40

50

60

70

80

2200 h 2400 h 0200 h 0400 h 0600 h 0800 h

Clock Time

m
el

at
on

in
 (

pg
/m

l)

Dark CTRL <480nm Filter Unfiltered Light

Figuur 25: een smalle bandbreedte in het lichtspectrum  
(460-480 nm) blijkt verantwoordelijk te zijn voor de negatieve 
effecten op prestatievermogen tijdens het WOCL.
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3.1.  Maatregelen op bedrijfsniveau

In dit hoofdstuk zetten we op een rij welke maatregelen op be-
drijfsniveau genomen kunnen worden om de risico’s en de scha-
delijke effecten van onregelmatige- en nachtarbeid te beperken. 
We onderscheiden een aantal clusters van maatregelen. Die zijn 
onder te verdelen in:
•	 Preventieve maatregelen. Deze zijn gericht op het zoveel 

mogelijk voorkomen of in ieder geval beperken van de risico’s 
van ploegen- en nachtarbeid. Ze zijn dus eerder gericht op de 
oorzaken dan op de schadelijke gevolgen.

•	 Maatregelen ter bestrijding van de gevolgen. Dit zijn een  
aantal clusters van maatregelen om de nadelige gevolgen  
van ploegen- en nachtarbeid te bestrijden of te verminderen. 

Daarnaast is er een onderscheid mogelijk in maatregelen die 
gericht zijn op het werk en de organisatie van het werk enerzijds, 
en anderzijds maatregelen die gericht zijn op de werknemer en 
zijn thuissituatie.
De compensatie in tijd en geld noemen we als aparte categorie. 
Ploegentoeslagen beperken de schadelijke effecten van ploegen- 
en nachtarbeid niet. Compensatie in tijd doet dat wel. De wijze 
waarop de compensatie is vormgegeven heeft direct effect op 
de andere groepen maatregelen en brengt een aantal dilemma’s 
mee, die we niet ongenoemd kunnen laten. Vandaar dat we de 
compensatie in tijd en geld als categorie meenemen.  
Nog twee andere groepen maatregelen tenslotte zetten we ap-
artikel Dit omdat ze zowel preventieve als bestrijdende elemen-
ten bevatten. Dat geldt voor het levensfasebewust beleid en, als 
onderdeel daarvan, de aanvullende maatregelen voor ouderen.

De hele samenstelling van maatregelen vatten we onder de term 
‘gezondheidsbeleid voor ploegenwerkers’. Het is een samenstel-
ling van maatregelen die bij elkaar horen. Ze zijn nooit af. Bedrij-
ven moeten er systematisch en in een continu proces mee bezig 
zijn en naar verbeteringen zoeken. Dat betekent ook steeds blij-
ven onderzoeken, het zogenoemde ‘monitoren’, wat de gevolgen 
zijn van bepaalde maatregelen en hoe het beter kan. Om dat te 
waarborgen moet het gezondheidsbeleid voor ploegenwerkers in 
het managementsysteem van het bedrijf verankerd worden. 

DE MAATREGELEN OP EEN RIJ:
Preventieve maatregelen:
1.	 Het verminderen of beperken van het aantal nachtdiensten
2.	 Het optimaliseren van de bezetting 
3.	 Verbeteringen in de roosterergonomie
4.	 Het verbeteren van de zeggenschap van de werknemer

Maatregelen ter bestrijding van de gevolgen:
5.	 Het verbeteren van de werkomgeving 
6.	 Het bevorderen van de alertheid en het welzijn tijdens  

het werk en meten van de alertheid
7.	 Voorlichting en training van medewerkers en management
8.	 Aandacht voor de persoonlijke levensstijl door voorlichting 

over en faciliteren van slaapstrategieën en slaapomgeving, 
mogelijkheden om te bewegen en gezonde voeding

9.	 Het verbeteren van de veiligheid van het woon-werkverkeer
10.	Arbozorgsysteem inrichten op onregelmatige-  

en nachtarbeid

Compenserende maatregelen:
11.	Compensatie in tijd en geld

Levensfasebewuste maatregelen:
12.	Levensfasebewust beleid voor ploegen- en nachtwerkers
13.	Aanvullende maatregelen voor ouderen

3.	Een samenhangende aanpak van de risico’s  
van het werken in de nacht. 
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3.1.1.  Het verminderen of beperken van het aantal  
nachtdiensten

De eerste en meest logische maatregel om de schadelijke ef-
fecten van nachtdiensten te voorkomen is het aantal te werken 
nachten te beperken. Veel bedrijven zijn sterk gericht op de 
traditionele 3-, 4- en 5-ploegenroosters, waarin de bezetting ‘s 
nachts gelijk is aan de bezetting overdag. Vaak blijkt bij een goe-
de analyse van het werkaanbod echter dat er overdag duidelijk 
meer werk is dan ‘s nachts. Overdag vinden de leveringen plaats, 
is er werkoverleg, scholing en zijn er allerlei andere projecten. 
Omdat de bezetting ‘s nachts even groot is als overdag is de 
werkdruk ‘s nachts beduidend lager of is er zelfs leegloop. Soms 
worden werkzaamheden min of meer kunstmatig naar de nacht 
overgeheveld om het vlakke rooster te kunnen blijven belopen. 
Er zijn voor de traditionele vlakke roosters echter vaak goede 
alternatieve roosters te ontwerpen. Met als grote voordeel dat 
het aantal nachtdiensten niet groter is dan noodzakelijk. Ook is 
het een goede analyse en discussie waard, of uitbreiding van de 
bedrijfstijd per se in de nacht moet, of dat het ook in de richting 
van het weekend kan.

Een voorbeeld: de bedrijfstijd van de zware 3-ploegendienst is 
120 uur per week. Dat is ook te bereiken door een 2-ploegen-
dienst in het weekend door te trekken: 7x17=119 uur. Hier moet 
dan met de werknemers een afweging plaats vinden tussen het 

lichamelijke voordeel van geen nachtdiensten werken, tegenover 
het sociale nadeel van werken in het weekend.
Concluderend: Analyseer regelmatig de hoeveelheid nachtarbeid 
die noodzakelijk is. Rooster niet meer nachtdiensten in 
dan noodzakelijk.

3.1.2.	 Het optimaliseren van de bezetting 
De veiligheid, gezondheid en het welzijn van werknemers bij 
ploegen- en nachtarbeid staat of valt met een goede ploegbezet-
ting. Bij veel bedrijven is de bezetting van ploegen in de loop van 
de jaren zo geminimaliseerd dat de werkdruk hoog is opgelopen 
en overwerk schering en inslag is. Vrijaf aanvragen is dan bijna 
niet mogelijk en dat gaat per definitie ten koste van een collega 
die dan moet overwerken. Het is dan ‘het ene gat met het andere 
vullen’. De collega die heeft overgewerkt heeft het recht om zijn 
overwerk in tijd te compenseren en dat heeft weer het overwerk 
van een derde collega tot gevolg enzovoorts.
In figuur 26 en 27 is te zien dat een toenemend percentage 
overwerk verband houdt met stijgende verzuimcijfers en dalende 
productiviteit [106].	

1. 	Verminderen of beperken van  
het aantal nachtdiensten	  

2. 	Optimaliseren van de bezetting  
(tegengaan onderbezetting,  
overwerk en leegloop)

3. 	Verbeteringen in de rooster- 
ergonomie

 4. Vergroten zeggenschap  
van de werknemer

12. Levensfasebewust beleid voor  
ploegen- en nachtwerkers

13. Aanvullende maatregelen  
voor ouderen

5.	Verbeteren van  
de werkomgeving

6. 	Het meten en bevorderen van  
de alertheid tijdens het werk

7.	Voorlichting/training van  
medewerkers en management

8. 	Het bevorderen van een  
gezonde persoonlijke levensstijl

9.	Verbeteren veiligheid
	 van het woon-werkverkeer

10.	Arbozorgsysteem inrichten op  
ploegen- en nachtarbeid

nacht-
arbeid

11. 
Compensatie 
in tijd en geld

IN EEN DIAGRAM WEERGEGEVEN:
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Gemiddeld jaar	 365,25	 dagen per jaar
	 52,18	 weken per jaar
	 4,35	 weken per maand
Bruto voltijdnorm	 36	 uren per week
	 1878,48	 uren per jaar
	 156,54	 uren per maand
Dagwaarde	 7,2	 uren
Doorbetaalde vrije 	 6	 dagen per jaar
feestdagen 	 43,2	 uren per jaar
(gemiddeld per jaar)	
Basisvakantie	 25	 dagen per jaar
	 180	 uren per jaar
ziekteverzuim	 5 procent	 gemiddeld per jaar
 	 93,92	 uren per jaar
Scholing	 4,00	 dagen per jaar
 	 28,80	 uren per jaar
buitengewoon verlof	 1,00	 dagen per jaar
 	 7,20	 uren per jaar
overig (OR, etc..)	 0,00	 dagen per jaar
 	 0,00	 uren per jaar
Netto arbeidsduur	 1525,36	 uren per jaar
 	  	  
Bruto/netto verhouding	 1,23	  
 	  	  
Aantal funktieplaatsen	 6	  
Benodigde ploegbezetting	 7,39	  

Figuur 26: relatie tussen percentage overwerk en verzuim[106]

Figuur 27: relatie tussen percentage overwerk en 
productiviteit[106]

Onder elk rooster hoort een gedegen analyse te liggen van de 
benodigde personeelsformatie voor de korte en langere termijn. 
Het werkaanbod moet worden geanalyseerd, inclusief pieken en 
dalen daarin, en omgerekend naar de netto formatiebehoefte. 
Daarnaast moet ook de afwezigheid als gevolg van zaken 
zoals de ADV, het verlof, ziekte en opleidingen, en de spreiding 
daarvan over het jaar heen worden geanalyseerd. Dat resulteert 
in een gedegen netto én bruto formatie-analyse, zowel voor de 
korte als voor de langere termijn. De behoefte aan reserveforma-
tie wordt nogal eens over het hoofd gezien maar beloopt, als de 
ADV daarin wordt meegerekend vaak zo’n 25 procent. Overigens 
wordt in veel bedrijven de ADV in het rooster verwerkt. Bijvoor-
beeld om het rooster gezonder te maken, door in een 3-ploegen-
dienst de vijfde nacht er uit te halen. En steeds vaker ook om in 
perioden met minder werkaanbod minder uren in te roosteren als 
de ADV is ingeroosterd. Dat laatste kan de werkgever aanzien-
lijke besparingen in de bezetting opleveren. 

Voorbeeldberekening verhouding bruto/nettobezetting:

Een ander probleem is dat in veel bedrijven de verhouding tus-
sen vast en flexibel personeel veel te ver richting flexibel perso-
neel is doorgeslagen. Vaak wordt de flexibiliteit in het werkaan-
bod opgelost door pieken grotendeels met extern personeel 
op te vangen. Zo wordt het rooster van de vaste werknemers 
vlak gehouden, en hoeven zij weinig flexibiliteit op te brengen. 
Maar vaak gaat het veel verder, en beloopt de flexibele schil 25 
procent en soms zelfs veel meer van het personeelsbestand. Het 
vaste personeel heeft daar veel last van doordat er een grote 
extra verantwoordelijkheid en werkdruk op hun schouders wordt 
gelegd. Regelmatig leidt dit bij deze werknemers tot klachten.
Er is echter ook een andere kant van de medaille. Als alle flexi-
biliteit met flexibel personeel wordt opgelost, betekent dat, dat 
het flexibele personeel eenzijdig de flexibiliteit moet opbrengen, 
met alle lichamelijke en sociale risico’s van dien. Het kan niet 
zo zijn dat voor flexibele werknemers andere veiligheids- en 
gezondheidsnormen gelden dan voor vaste werknemers. 
FNV Bondgenoten wil de rechtspositie en arbeidsvoorwaarden 
van flexibel personeel op het gebied van loon, werktijden en 
arbeidsomstandigheden, scholingsmogelijkheden en pensioen-
opbouw aanzienlijk verbeteren. 
Per bedrijf of afdeling moet er dus een goede afweging worden 
gemaakt over welk deel van de gevraagde flexibiliteit extern 
wordt opgevangen en welk deel intern, via flexibilisering van  
het rooster en/of bredere inzetbaarheid. 
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Concluderend:
Breng de personeelsformatie voor de kortere en langere termijn 
op orde, met voldoende reservebezetting om verzuim op te 
vangen. Dit kan door:
Analyse van het werkaanbod, inclusief pieken en dalen daarin, 
omgerekend naar de netto formatiebehoefte
Analyse van de afwezigheid als gevolg van verlof, ziekte en 
opleidingen en de spreiding daarvan over het jaar heen. 
Een netto én bruto formatie-analyse, zowel voor de korte als 
voor de langere termijn.
Hanteer voor flexibele werknemers in onregelmatige en nacht-
diensten dezelfde normen ten aanzien van veiligheid, gezond-
heid en welzijn als voor vaste werknemers. 

3.1.3.  Verbeteringen in de roosterergonomie
FNV Bondgenoten hanteert de volgende roostervuistregels  
die gebaseerd zijn op wetenschappelijk onderzoek.  
Voor een uitgebreide toelichting hierop, zie paragraaf 2.3.  
Het optimale rooster: 

Roostervuistregels: 
1.	 Voorwaartse rotatierichting
2.	 Maximaal zes diensten achter elkaar.
3.	 Minimaal twee diensten achtereen.
4.	 Maximaal vier zelfde soort diensten
5.	 Wekelijkse arbeidsduur hoogstens 34- 38 uur afhankelijk  

van de zwaarte van het roosters.
6.	 Minstens 48 uur aaneengesloten vrij na een serie  

nachtdiensten
7.	 Half uur pauze in het midden van de dienst.
8.	 Dienstlengte van maximaal negen uur
9.	 Begin en eindtijden rond 07:00/15:00/23:00 uur.
10.	Voorspelbaar roosterpatroon
11.	Tenminste 40 procent van avonden en weekenden vrij,  

met goede spreiding.

Deze roostervuistregels kunnen niet als wetmatigheden worden 
gehanteerd. Werknemers kunnen en moeten hun eigen afweging 
maken welke vuistregel(s) voor hen het zwaarste wegen. 
Als basis hanteren we het uitgangspunt dat voor roosters met 
nachtdiensten erin de gemiddelde werkweek maximaal 36 uur 
mag zijn.

Concluderend:
•	 Gemiddelde arbeidsduur is maximaal 36 uur per week  

in roosters met nachtdiensten er in 
•	 Hanteer de vuistregels voor ergonomisch roosteren

3.1.4.  Het verbeteren van de zeggenschap  
van de werknemer

FNV Bondgenoten is voorstander van meer zeggenschap van  
de werknemer over zijn of haar arbeidstijden en rooster.  
Dat geldt óók voor ploegenroosters met nachtdiensten erin. 
Het gaat in de eerste plaats om zeggenschap over de omvang 
van de arbeidsduur: ook in ploegendienst moet het mogelijk zijn 

om in deeltijd te werken. Daarnaast gaat het om zeggenschap 
over de vormgeving van het rooster. Deze kan collectief en  
individueel worden vormgegeven:
•	 Bij de invoering van nieuwe roosters.
•	 Daarna in onderdelen van het rooster, zoals overwerk,  

op- en afschakelen en de opname van vakantie en verlof.
•	 Waar mogelijk kunnen werknemers individuele  

roostervormen kiezen
	
Zie voor een uitgebreide toelichting, paragraaf 2.4.  
Zeggenschap in het roosterproces.

3.1.5.  Het verbeteren van de werkomgeving
WEGNEMEN BEZWARENDE ARBEIDSOMSTANDIGHEDEN
Onregelmatige- en nachtarbeid op zich is een bezwarende 
arbeidsomstandigheid. In combinatie met andere bezwarende 
factoren kan er sprake zijn van een stapeling van effecten. 
Daarom is het voor ploegenwerkers extra van belang om de 
blootstelling aan bezwarende arbeidsomstandigheden, zoals 
werkdruk, gevaarlijke stoffen, warmte, koude, trillingen te 
verminderen. Als dat niet of niet voldoende kan, wordt de werk-
nemer extra beschermd, bijvoorbeeld door een gezonder rooster 
en/of kortere arbeidsduur.

KANTINEFACILITEITEN
We hebben gezien dat ploegenwerkers een verhoogd risico heb-
ben op maag- en darmstoornissen en dat dit nog wordt verergerd 
door een ongezond voedingspatroon. Daarom is een goede kanti-
nevoorziening voor hen van extra groot belang, óók in de nacht. 
Deze moet het gebruik van gezonde voeding stimuleren en 
ongezonde voeding ontmoedigen. Dit is nodig om de genoemde 
risico’s zoveel mogelijk te beperken.

DYNAMISCH LICHT
De laatste jaren wordt in een groeiend aantal bedrijven geëxpe-
rimenteerd met de inzet van ‘dynamisch licht’ om de biologische 
klok van de ploegenwerker te beïnvloeden. Ook wordt er veel 
onderzoek naar gedaan. Zie paragraaf 2.6. 
Bij juist gebruik is de werknemer tijdens de nachtdienst alerter, 
en slaapt hij beter op het moment dat hij naar bed gaat. We 
willen echter benadrukken dat het van het grootste belang is 
om dat zorgvuldig te doen, onder begeleiding van deskundigen. 
Ondeskundige inzet van dynamisch licht kan gemakkelijk leiden 
tot averechts effect en tot vergroting van de risico’s voor de 
werknemers. Daarnaast is er mogelijk een relatie tussen fel licht 
in de nacht, de vermindering van de melatonineproductie in het 
lichaam van de nachtwerker als gevolg daarvan en een vergro-
ting van de kans op kanker. Verder onderzoek naar de inzet van 
dynamisch licht in de praktijk van de onregelmatige en nacht
arbeid is noodzakelijk.
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Concluderend:
In bedrijven waarin in onregelmatige- en nachtarbeid wordt 
gewerkt is extra zorg voor de werkomgeving noodzakelijk:
•	 Het wegnemen of verminderen van bezwarende werkomstan-

digheden om een stapeling met het effect van het werken in 
onregelmatige en nachtdiensten te voorkomen. Als dat niet 
of niet voldoende kan wordt de werknemer extra beschermd, 
bijvoorbeeld door een gezonder rooster en/of kortere arbeids-
duur.

•	 Een goede kantinevoorziening waarin een uitnodigend aanbod 
is van gezonde voeding. Om zo de risico’s van onregelmatige 
en nachtarbeid voor de spijsvertering te verminderen.

•	 De inzet van ‘dynamisch licht’ met als doel de alertheid tijdens 
de dienst te verbeteren en de kwaliteit en hoeveelheid slaap 
te vergroten. Dit kan alleen onder deskundige begeleiding. 
Verder onderzoek is naar de mening van FNV Bondgenoten 
gewenst. 

3.1.6.	 Het bevorderen van alertheid en welzijn 
tijdens het werk, en meten van alertheid

Afnemende alertheid van werknemers in de nacht leidt niet 
zelden tot een acuut veiligheidsrisico. Er zijn vergelijkingen te 
trekken met de afname van alertheid als gevolg van behoorlijke 
alcoholconsumptie. Er is een scala aan mogelijke maatregelen om 
de alertheid van werknemers tijdens het werken in de nacht te 
verbeteren. Dat is goed voor de veiligheid van de werknemer, het 
bedrijf en de omgeving, voor de gezondheid en het welzijn van 
de werknemer en voor zijn productiviteit. We noemen een aantal 
concrete maatregelen. Bij een aantal ervan geldt dat het niet 
alleen gaat om de voorziening zelf, maar ook om het stimuleren 
van het gebruik ervan, soms om het doorbreken van een cultuur 
(zie ook punt 7):
•	 Een goede, volwaardige pauze om de twee á drie uur. Dat is 

tijdens de nachtdienst nog belangrijker dan tijdens normale 
dagdiensten. Zeker als er sprake is van een stapeling met 
andere bezwarende arbeidsomstandigheden. 

•	 Schep de mogelijkheid tot ‘power naps’. Onderzoek toont aan 
dat een ‘power nap’ van een kwartier à een half uur tijdens de 
dienst herstel geeft en dus zin heeft. In veel werksituaties is 
het heel goed mogelijk om een rustig hoekje te creëren met 
een bed waar een werknemer even een kort slaapje kan doen. 

•	 Creëer contactmogelijkheden met collega’s. Allereerst telt 
hier uiteraard het veiligheidsaspect. De werknemer moet ten 
allen tijde hulp kunnen krijgen als hij in de problemen komt. 
Situaties van soloarbeid moeten dus zoveel mogelijk worden 
voorkomen. Als dat niet kan moet er een permanente contact-
mogelijkheid zijn voor noodgevallen. Ook voor de alertheid van 
de werknemer is het goed als hij tijdens het werk regelmatig 
contact kan leggen met een collega, en even een kort gesprek-
je kan voeren.

•	 Creëer mogelijkheden tot lichaamsbeweging. Een fitness-
ruimte in het bedrijf of bijvoorbeeld een hometrainer in een 
controlekamer biedt de mogelijkheid om even te bewegen  
om alert te blijven.

•	 Breng adequate verlichting aan. Dit is bepalend voor de alert

heid tijdens het werk. Zie hiervoor het stuk over ‘dynamisch 
licht’ (maatregel 5). 

•	 Stimuleer een goed voedingspatroon via een goede kantine 
en door scholing en voorlichting. Zie hiervoor ook maatregelen 
4,7 

•	 Meet regelmatig de alertheid van de medewerkers in de nacht. 
Dit kan bijvoorbeeld via eenvoudige vragenlijstjes of testjes op 
de computer. Ook zijn er softwarepakketten om de alertheid 
te voorspellen op basis van het rooster en individuele kenmer-
ken van de werknemer (bijvoorbeeld CAS, Circadian Alertness 
Simulator, FAID, Fatigue Audit InterDyne, zie ook paragraaf 
3.2). Want meten is weten. Dat levert inzicht in de eventuele 
noodzaak om verbeteringen aan te brengen.

Concluderend:
Er zijn een aantal mogelijke maatregelen om de alertheid van 
werknemers in de nacht te verbeteren.
Het gaat daarbij niet alleen om het creëren van de mogelijkheden 
maar ook om stimuleren van het gebruik ervan. Vaak moet  
daarvoor een cultuurverandering in gang worden gezet. 
Het regelmatig meten van de alertheid levert inzicht in de  
noodzaak tot verdere verbeteringen.

3.1.7.	 Voorlichting/training van medewerkers  
en management

Het werken in onregelmatige en nachtarbeid is heel bepalend 
voor de werkomstandigheden en de cultuur van een bedrijf. Toch 
is er vaak zowel bij werknemers als bij leidinggevenden grote 
onbekendheid met de risico’s die er mee samenhangen en de 
mogelijke oplossingen. Voor leidinggevenden geldt vaak dat zij 
zelf niet in de ploegendienst werken of gewerkt hebben en ook 
de ervaring missen. Daarom is het van belang om regelmatig 
voorlichting en training te geven aan zowel de ploegenwerkers 
zelf als aan de leidinggevenden. Dit is een verplichting vanuit de 
Arbowet (Artikel 8 Voorlichting en Onderricht). Ook de partners 
van ploegenwerkers zijn hierbij een belangrijke doelgroep. Uit 
onderzoek blijkt immers dat het betrekken van de partner bij 
de voorlichting en training de effectiviteit ervan aanmerkelijk 
verbetert (zie paragraaf 2.5. Het belang van voorlichting). Ook 
medewerkers van de Human Resources-afdeling en leden van de 
ondernemingsraad kunnen er bij worden betrokken. 
Mogelijke onderwerpen zijn:
•	 Risico’s van ploegenarbeid voor de veiligheid, gezondheid  

en het welzijn van de werknemer
•	 Gevolgen voor de thuissituatie (partner, gezin, hobbies etc) 
•	 Roosterergonomie 
•	 Strategieën hoe met de risico’s om te gaan (alertheid,  

voeding, slaap, lichaamsbeweging)
•	 Veiligheid woon-werkverkeer 
•	 Ervaringen andere bedrijven met roosters en andere  

aanpakken
•	 Kosten en baten van goede, weloverwogen bedrijfsstrategie 

ten aanzien van het omgaan met ploegen- en nachtdiensten
Het is een aanbeveling om leidinggevenden met enige regelmaat 
een tijdje mee te laten lopen in de ploegendienst.
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Concluderend:
•	 Geef regelmatig training en voorlichting aan de  

ploegenwerkers en hun leidinggevenden over alle  
belangrijke aspecten van ploegenarbeid

•	 Betrek de partner bij deze voorlichting
•	 Laat leidinggevenden met enige regelmaat een tijdje  

meelopen in de ploegendienst

3.1.8.	 Het bevorderen van een gezonde persoonlijke  
levensstijl

Ploegen- en nachtarbeid brengt risico’s met zich mee voor de 
veiligheid, gezondheid en het welzijn van de werknemer. Deze 
risico’s kunnen worden beperkt door een gezonde persoonlijke 
levensstijl. De werkgever kan hier een rol in spelen door voorzie-
ningen aan te bieden, voorlichting te geven (zie paragraaf 2.5.) 
en belemmeringen in de sfeer van de arbeidsverhoudingen, cul-
tuur en financiën aan te pakken. Het gaat er om goede manieren 
van omgaan met de risico’s en mogelijke gevolgen van de werk-
nemer te ondersteunen en slechte te ontmoedigen. Het gaat niet 
om verbieden en verplichten. We bespreken mogelijke maatrege-
len ten aanzien van slaap, voeding en lichaamsbeweging. 

SLAAP
Het werken in onregelmatige en nachtarbeid brengt vaak 
slaapproblemen met zich mee. Werknemers kiezen vanuit hun 
persoonlijke leefsituatie een eigen strategie om daar mee om te 
gaan. Voor beginnende, maar ook voor ervaren ploegenwerkers is 
het verstandig om regelmatig na te gaan of de gekozen strategie 
de beste is. Dan gaat het om drie zaken die van belang zijn:
•	 De slaapvoorzieningen (verduisterde kamer met de juiste tem-

peratuur, goed geïsoleerd en met een goed bed)
•	 De omgeving (gezin, buren)
•	 De slaapstrategie van de ploegenwerker zelf
De werkgever kan op verschillende manieren behulpzaam zijn:
•	 Organiseer periodiek scholing en voorlichting ten aanzien van 

mogelijke slaapstrategieën
•	 Draag bij in de kosten voor verbetering van de slaapomgeving 

(donkere gordijnen, geluidsisolatie)
•	 Bevorder een cultuur waarin gesprekken hierover normaal zijn
•	 Stel (gratis) deskundige hulp beschikbaar bij slaapproblemen 

VOEDING
Een gezond voedingspatroon is eveneens van belang om de 
effecten van ploegenarbeid te beperken. De werkgever kan op 
verschillende manieren behulpzaam zijn:
•	 Organiseer periodiek scholing en voorlichting ten aanzien van 

mogelijke voedingsstrategieën
•	 Lever een goede kantinevoorziening met gezond aanbod
•	 Bevorder een cultuur waarin gesprekken hierover normaal zijn
•	 Stel (gratis) deskundige hulp beschikbaar bij spijsverterings-

problemen of andere gezondheidsproblemen die om aange-
paste voeding vragen zoals diabetes en obesitas. 

LICHAAMSBEWEGING
Werknemers die voldoende aan lichaamsbeweging doen kunnen 
beter omgaan met de effecten van ploegen- en nachtarbeid.  
Wat kan de werkgever doen om lichaamsbeweging bij werk
nemers te bevorderen?
•	 Neem het belang van lichaamsbeweging op in de voorlichting 

voor de werknemers
•	 Draag financieel bij aan sport- of fitnessactiviteiten
•	 Bevorder een cultuur waarin aandacht is voor voldoende 

lichaamsbeweging
•	 Stimuleer bewegen ook tijdens werktijd. Creëer sport-  

of fitnessvoorzieningen op het bedrijf, in aparte ruimte(s), 
maar wellicht ook op de werkplek zelf, bijvoorbeeld in de  
vorm van een hometrainer in de controlekamer.

•	 Stel (gratis) deskundige hulp beschikbaar bij beginnende  
ploegenwerkers en/of werknemers met gezondheidsproble-
men die aangepaste bewegingsprogramma’s nodig hebben.

Bloemenveiling Flora Holland heeft in 2010 voor haar  
werknemers in onregelmatige en nachtdiensten de brochure  
‘In wisseldiensten’ gemaakt. Daarin is veel informatie te  
vinden over de biologische klok en de gevolgen van het  
werken in wisseldiensten. Daarnaast wordt een groot  
aantal tips gegeven voor:
•	 Slaap
•	 Het omgaan met ‘drank en hulpmiddelen’  

zoals slaapmiddelen
•	 Gezonde voeding
•	 Gezondheid en beweging
•	 Gezin en sociale leven
•	 Veiligheid op het werk
Deze brochure past in een bewustwordingscampagne rond 
het werken in onregelmatige en nachtdiensten.

Naar de mening van FNV Bondgenoten is het belangrijk dat de 
werkgever aan de werknemers allerlei voorzieningen aanbiedt 
ter verbetering van zijn of haar gezondheid, informatie geeft, 
en het gebruik ervan gaat stimuleren. Het gebruik zelf moet wel 
altijd de eigen verantwoordelijkheid en keuze van de werknemer 
blijven. Het gaat om ondersteunen en ontmoedigen, niet om 
verplichten en verbieden. Wanneer de werknemer er voor kiest 
om er geen gebruik van te maken, mag dit niet tégen hem of 
haar worden gebruikt.

Concluderend:
•	 Beperk de risico’s en de mogelijke gevolgen van ploegen- en 

nachtarbeid door bij werknemers een gezonde persoonlijke 
levensstijl te bevorderen.

•	 maatregelen op het gebied van slaap, voeding en lichaams
beweging zijn effectief om de risico’s en mogelijke gevolgen  
te beperken.

•	 de werkgever kan op deze terreinen voorzieningen en  
mogelijkheden aanbieden, voorlichting geven en mogelijke 
belemmeringen in de sfeer van de arbeidsverhoudingen,  
cultuur (’slaapproblemen, daar praat je niet over’) en financiën 
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aanpakken.
•	 uitgangspunt daarbij moet zijn de vrijwilligheid van de werk-

nemer; niet meedoen mag niet leiden tot negatieve gevolgen 
voor de werknemer.

3.1.9.	 Het verbeteren van de veiligheid van het  
woon-werkverkeer

Werknemers in onregelmatige en nachtarbeid lopen grotere risi-
co’s in het verkeer als gevolg van de verstoring van het bioritme. 
Vooral de thuisreis na de nachtdienst is een risicofactor. Daarom 
zijn maatregelen nodig om deze risico’s te beperken.  
Te denken valt aan:
•	 Voorkom extra lange nachtdiensten en lange reeksen  

nachtdiensten.
•	 Stimuleer het gebruik van openbaar vervoer:

-	 (Extra) vergoeding ervan;
-	 Ploegwisseltijden aansluiten op het openbaar vervoer.

•	 Organiseer vormen van bedrijfsvervoer.
•	 Bevorder carpoolen. 
•	 Creëer de mogelijkheid om een kort dutje te doen voor de 

thuisreis
•	 Wat kan de werknemer zelf doen:

-	 gebruik alternatieven voor de auto, zoals bedrijfsvervoer, 
openbaar vervoer of fiets;

-	 ga niet rijden als je je niet fit genoeg voelt
-	 stook de temperatuur in de auto niet te veel op;
-	 luister naar gesprekken of muziek op de radio;
-	 varieer de route regelmatig

Concluderend:
Neem maatregelen om de extra risico’s, die werknemers in 
onregelmatige en nachtarbeid in het woon-werkverkeer lopen, te 
beperken.

3.1.10.	 Het Arbozorgsysteem inrichten op  
	 onregelmatige en nachtarbeid
Het voorkomen van onregelmatige en nachtarbeid in een bedrijf 
stelt specifieke eisen aan de inrichting van de arbozorg en de 
deskundigheid van de betrokken professionals. Er moet aan de 
volgende eisen worden voldaan:
•	 Specifieke aandacht voor onregelmatige en nachtarbeid in de 

Risico-Inventarisatie en –Evaluatie (RI&E). Volgens artikel 5 
van de Arbowet moeten risico’s waar werknemers aan bloot 
staan in kaart gebracht, beoordeeld en geëvalueerd worden. 
Vervolgens moeten maatregelen ter uitsluiting en verminde-
ring van deze risico’s in het plan van aanpak worden opgeno-
men. Werknemers hebben recht op inzage in de RI&E. Risico’s 
van nachtarbeid worden vaak (nog) niet expliciet in de RI&E 
meegenomen. Het is van belang dat dat wel gebeurt, zodat elk 
bedrijf waar ploegen- en nachtarbeid wordt verricht, hier ook 
daadwerkelijk mee aan de slag gaat. 

•	 Ploegen- en nachtwerkers moeten bij aanstelling in nacht-
arbeid een aanstellingskeuring en daarna minimaal eens per 
twee jaar een periodiek medisch onderzoek (PMO) ondergaan. 
Om zo hun actuele gezondheidssituatie te meten. Deze aan-

stellingskeuring en PMO moeten specifiek worden ingericht 
op ploegenwerkers en de (lichamelijke en geestelijke) ge-
zondheidsrisico’s die hun ploegenarbeid met zich meebrengt, 
zoals vermoeidheid en slaapproblemen. Ze worden over het 
algemeen uitgevoerd door een bedrijfsarts, maar mogen ook 
door een andere ‘kerndeskundige’ worden gedaan. Het moet 
voor de werknemer kosteloos zijn. Het aan de werknemer in 
nachtarbeid aanbieden van een aanstellingskeuring en PMO is 
een verplichting (ex artikel 9 lid 1a van de Europese Arbeids-
tijdenrichtlijn 2003/88 en artikel 18 van de Arbowet). In de 
vakliteratuur zijn diverse richtlijnen voor dergelijke keuringen 
specifiek gericht op ploegenwerkers te vinden (Rutenfranz, 
Costa, Costa and Pokorski). 

•	 Specifieke kennis van de risico’s van onregelmatige en nachtar-
beid en de aanpak daarvan bij de arboprofessionals is noodza-
kelijk:
-	 De werkgever is uiteindelijk verantwoordelijk voor de aan-

wezigheid van deze kennis
-	 Als de preventie en begeleiding van ziekteverzuim is gere-

geld door aansluiting bij een Arbodienst, is het van belang 
na te gaan of deze over deze kennis beschikt

-	 Als het via een ‘maatwerkregeling’ gebeurt, geldt hetzelfde 
voor de daarbij ingeschakelde gecertificeerde ‘kerndeskundi-
gen’, te weten:
-	 De bedrijfsarts (verplicht ingeschakeld bij verzuimbegelei-

ding, verzuimspreekuur; PAGO/ PMO en aanstellingskeu-
ring) 

-	 Veiligheidsdeskundige voor eventuele veiligheidsaspec-
ten, samenhangend met de risico’s van ploegen– en nacht-
arbeid

-	 Arbeidshygiënist en/of Arbeids- & Organisatiedeskundige
-	 Dit geldt ook voor de preventiemedewerker of arbocoördina-

tor, die de werkgever bij de dagelijkse arbozorg binnen het 
bedrijf ondersteunt (Artikel 13 Arbowet). 

•	 Belangrijk aandachtspunt is dat de bedrijfshulpverlening (BHV) 
óók tijdens de avond en nacht goed geregeld is. 

•	 Een preventieve taak vanuit de arbozorg is advisering, 
voorlichting en training van werknemers en hun partners, en 
management ten aanzien van de risico’s van onregelmatige en 
nachtarbeid en de aanpak daarvan (zie vorige punt). 

•	 Maak onregelmatige en nachtarbeid en daaraan gerelateerde 
gezondheid vast gesprekspunt in (functionerings)gesprekken 
met de leidinggevende. De afspraken duidelijk en schriftelijk 
vastleggen.

•	 Aan werknemers die gezondheidsproblemen hebben als gevolg 
van nachtarbeid moet werk zonder nachtarbeid worden aange-
boden. Dit is een wettelijke verplichting van de werkgever op 
basis van de Arbeidstijdenwet (artikel 4.9.).

•	 De ondernemingsraad of personeelsvertegenwoordiging heeft 
een belangrijke rol in de arbozorg en moet dus eveneens over 
specifieke kennis beschikken of deze kunnen inhuren. 

	 Taken en bevoegdheden van de or/pvt zijn bijvoorbeeld:
-	 Instemmingsrecht ten aanzien van regelingen op het gebied 

van werktijden, veiligheid, gezondheid/ arbeidsomstandighe-
den, welzijn en ziekteverzuim. 
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-	 Een controlerende rol ten aanzien van het periodiek houden 
van de PMO; ten aanzien van het inschakelen van deskun-
digen als arbodienst, bedrijfsarts en ten aanzien van hun 
onafhankelijkheid. (Uit een internetenquete van de FNV in 
2011 blijkt dat veel werknemers twijfels hebben over de 
onafhankelijkheid van hun bedrijfsarts. De ondernemings-
raad moet dan ook gespitst zijn op klachten van werknemers 
hierover en zonodig ingrijpen). 

-	 Bij de preventie bij gezondheidsrisico’s en de controle bij 
ziekte is niet altijd duidelijk voor alle drie partijen (werkne-
mer, werkgever, bedrijfsarts) wat hun rechten en plichten 
zijn. Dat geldt net zo goed voor de risico’s en gevolgen van 
ploegen- en nachtarbeid. Wat moet een werknemer aan zijn 
werkgever vertellen over zijn eventuele slaapproblemen en 
wat niet. Hoe zit het met de geheimhoudingsplicht van de 
bedrijfsarts? Hoe ver kan een werkgever gaan om gezond 
gedrag te stimuleren? Om de do’s en dont’s goed helder te 
maken is het verstandig om hiervoor met de werkgever een 
protocol af te spreken. 

Concluderend:
•	 Richt de arbozorg in op de specifieke eisen die voortkomen 

uit het feit dat in het bedrijf onregelmatige en nachtarbeid 
voorkomt.

•	 Zorg ervoor dat de ingeschakelde professionals over specifieke 
kennis beschikken ten aanzien van het werken in onregel-
matige en nachtarbeid.

•	 Ondernemingsraad of personeelsvertegenwoordiging dienen 
eveneens over deze specifieke kennis te beschikken.  
Zij moeten dus in staat worden gesteld om zich hierin te  
scholen en/of specifieke deskundigheid in te huren.

3.1.11.  Compensatie in tijd en geld
In de onderzoeken naar de gezondheidsrisico’s van onregelma-
tige en nachtarbeid speelt de onregelmatigheidstoeslag een be-
perkte rol. In de dagelijkse praktijk is die rol des te groter. Daarom 
een aantal opmerkingen over de onregelmatigheidstoeslagen:
•	 Veel ploegenwerkers hebben hun financiële huishouding aan 

het inkomen inclusief toeslag aangepast. Dat betekent dat de 
keuze voor een minder belastend rooster, bijvoorbeeld met 
minder nachtdiensten en/of minder weekenddiensten niet snel 
gemaakt wordt. Zo heeft de onregelmatigheidstoeslag voor 
hen dus geen stimulerende maar eerder een remmende rol 
in het maken van gezonde keuzes. Aan de andere kant is het 
van werknemers een gerechtvaardigde eis om gecompenseerd 
te worden voor de bezwaarlijkheid van hun rooster. En het 
stimuleert de werkgever wel om het aantal nachtdiensten te 
verminderen om zo in arbeidskosten te besparen. Zo kent de 
discussie over de toeslagen vele tegenstrijdige kanten. Vanuit 
het oogpunt van gezondheid is het van belang goed na te 
gaan op welke manier je gunstige keuzes uit kunt lokken en 
ongunstige keuzes ontmoedigen, zowel aan de kant van werk-
nemers als van management. Omdat er altijd meerdere kanten 
zitten aan te maken keuzes is dat niet eenvoudig.

•	 In de theorie spreekt men van tegenwicht en tegenwaarde. 

Tegenwichtcompensatie compenseert niet de bezwaarlijk-
heid van het rooster zelf, maar stelt er iets anders - meestal 
geld - tegenover. Tegenwaardecompensatie compenseert de 
bezwaarlijkheid van het rooster zelf. Er wordt dus iets tegen-
over gezet dat de bezwaarlijkheid zelf, of de gevolgen daarvan 
aanpakt. Dat kan bijvoorbeeld een toeslag in tijd zijn, of het 
beperken van het aantal nachtdiensten bij slaapklachten.  
Onregelmatigheidstoeslag is een tegenwichtbenadering; het 
pakt de bezwaarlijkheid zelf niet aan, en kan zelfs remmend 
werken op de aanpak ervan. Een toeslag in tijd is een tegen-
waardecompensatie en heeft dus eigenlijk de voorkeur.  
Toeslagsystemen zouden dus op zijn minst voor elke werk
nemer de keuze mogelijk moeten maken om de financiële  
toeslag in tijd om te zetten.

•	 De wijze waarop toeslagsystemen in elkaar zitten leggen op 
dit moment het zwaartepunt op sociale bezwaarlijkheid. De 
toeslag in het weekend is (veel) hoger dan in de nacht. Dit past 
in de keuzes die werknemers geneigd zijn te maken, en die 
eerder gestuurd worden door sociale dan door gezondheids-
overwegingen. Als het gaat om een keuze tussen werken in de 
nacht of werken in het weekend, kiezen veel werknemers voor 
werken in de nacht. Vanuit het oogpunt van gezondheid is het 
een discussie waard of dit terecht is. Je zou dan ook kunnen 
redeneren dat de toeslag in de nacht hoger zou moeten zijn 
dan in het weekend. Dat zou de zware drieploegendienst in 
toeslag, terecht, dichter bij een vijfploegendienst brengen.

•	 Toeslagsystemen moeten niet alleen een toeslag toekennen 
aan momenten waarop daadwerkelijk wordt gewerkt, maar ook 
oog hebben voor andere elementen van bezwaarlijkheid of ex-
tra inspanning van de werknemer. Bijvoorbeeld de gevraagde 
flexibiliteit en of onvoorspelbaarheid, beschikbaarheid voor 
invallen en oproepen en het op- en afschakelen. Veel van deze 
elementen worden in cao’s in aparte regelingen vastgelegd. 
Dit maakt toeslagsystemen vaak complex.

•	 Wanneer de werknemer individuele zeggenschap heeft over 
zijn rooster, heeft de werkgever soms de neiging om de 
toeslag te verlagen of af te schaffen, met als argument dat 
het werken op bepaalde momenten de eigen keuze is van de 
werknemer. Dat is niet terecht, want de werknemers moeten 
gezamenlijk toch alle diensten opvullen. Zeggenschap van de 
werknemer over zijn werktijden betekent wel een verminde-
ring van de effecten van de bezwaarlijkheid, maar heft deze 
niet op. Afschaffen of verlagen van de toeslagen op deze mo-
menten kan voor de werkgever ook averechts uitwerken. Want 
het maakt het moeilijker om werknemers te motiveren om op 
deze momenten te werken. Zeggenschap van de werknemer 
over het rooster kan wel duidelijker maken welke momenten 
in het rooster het minst gewild zijn. Het toeslagensysteem 
kan daaraan aangepast worden door toeslagmomenten te 
verschuiven, terwijl het totale niveau gelijk blijft. Maar vanuit 
het voorgaande is een waarschuwing op zijn plaats: het moet 
er niet toe leiden dat toeslagen puur door sociale motieven 
worden gestuurd. De bezwaarlijkheid van nachtdiensten geldt 
voor iedere werknemer en dat betekent dat de nachttoeslag in 
elk geval voor een belangrijk deel intact moet blijven.
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Concluderend:
•	 Bij toeslagsystemen moet de nadruk op sociale en lichamelijke 

bezwaarlijkheid in evenwicht zijn.
•	 Goed nagaan in hoeverre het gehanteerde toeslagsysteem 

vanuit de gezondheid gewenste keuzes stimuleert en  
ongewenste keuzes ontmoedigt, zowel aan de kant van  
de werknemer als van management.

•	 Creëer de mogelijkheid om toeslag in geld om te zetten  
in compenserende vrije tijd.

•	 Individuele zeggenschap is geen reden om de totale toeslag in 
tijd en geld te verlagen, wel kan het tot verschuivingen in het 
toeslagsysteem leiden.

3.1.12.	Naar een levensfasebewust beleid voor  
ploegen- en nachtwerkers

We weten dat veel werknemers die in onregelmatige en nacht
arbeid werken grote moeite hebben om werkend in goede 
gezondheid hun pensioen te halen. Een goed levensfasebe-
wust beleid is dan ook van groot belang. Dat is dus niet alleen 
ouderenbeleid (zie punt 13), maar beleid dat alle fasen van het 
arbeidsleven van de werknemers beslaat. Dat rekening houdt 
met het feit dat het werken in onregelmatige en nachtdiensten 
op de langere termijn gezondheidsrisico’s met zich meebrengt. 
Mogelijke onderdelen van een levensfasebewust beleid voor  
het bedrijf zijn:
•	 Het gezondheidsbeleid voor werknemers in onregelmatige  

en nachtarbeid is op orde (zie verder dit hoofdstuk). 
•	 Zet carrièrepaden uit voor de werknemers, inclusief mogelijk-

heden om op termijn uit de onregelmatige of nachtarbeid te 
stappen, of substantieel korter te gaan werken, zonder al te 
groot inkomensverlies.

•	 Bied scholingsmogelijkheden aan die niet alleen gericht zijn 
op de eigen functie, maar op termijn ook alternatieven bieden 
buiten de onregelmatige en nachtarbeid.

•	 Bespreek carrièrepaden en gezondheidsbeleid regelmatig met 
de werknemer in functionerings- en POP gesprekken.

•	 Zet een spaarsysteem op voor werknemers in onregelmatige 
en nachtarbeid waarmee ze gedurende de levensloop zelf 
keuzes kunnen maken om de eigen inzetbaarheid op de korte 
en langere termijn te vergroten. 

	 Te denken valt hier bijvoorbeeld aan het reserveren van een 
bepaald vast deel van de levensloopdagen en/of de ploegen-
toeslag en dit op een spaar- of levenslooprekening zetten. 
Deze rekening moet een persoonlijke rekening zijn buiten het 
bedrijf, zodat het onafhankelijk is van het bedrijf en de sector 
waarin hij werkt. De inleg gaat gelijk op met het aantal jaren 
dat de werknemer in onregelmatige of ploegenarbeid werkt. 
De werknemer heeft de keuze op welk moment in zijn loop-
baan hij het gespaarde bedrag inzet. Dat kan aan het einde  
van de loopbaan zijn, zodat hij dan een periode korter kan  
gaan werken met geen of beperkt inkomensachteruitgang.  
Het kan ook eerder, bijvoorbeeld om in een periode met de 
zorg voor kinderen korter te kunnen werken. Het is belangrijk 
dat er goede informatie en voorlichting wordt gegeven over de 
langere termijn risico’s van ploegenarbeid, mogelijke carrière-

paden en financiële consequenties van gemaakte keuzes.
•	 Wat kan de werknemer zelf doen?

-	 Zorg voor de eigen gezondheid op de langere termijn,  
laat dit zo beperkt mogelijk beïnvloeden door korte termijn 
belangen.

-	 Beschouw de onregelmatigheidstoeslag vanaf het begin  
als tijdelijk. Maak dus niet de totale financiële planning 
afhankelijk van deze toeslag.

-	 Denk regelmatig na over carrièrepaden op de langere  
termijn (bijvoorbeeld in functionerings- en POP gesprekken).

-	 School jezelf breder dan alleen voor je huidige functie,  
zodat alternatieven mogelijk zijn

-	 Maak bij de keuze voor het inzetten van het persoonlijk 
budget een goede afweging tussen de kortere en de  
langere termijn. 

PERSOONLIJK BUDGET BIJ TRESPA
In de cao Trespa zijn in 2010 afspraken gemaakt om de  
bestaande ouderenregelingen gefaseerd om te bouwen  
in tot een systeem waarin elke werknemer drie dagen per 
jaar kan sparen in een persoonlijk budget. Ook uit andere 
bronnen kan hierin worden ingelegd:
•	 Bovenwettelijke vakantiedagen
•	 4 procent van de ploegentoeslag
•	 De winstuitkering
•	 De waarde van oproepdagen
Iedere werknemer wordt in de gelegenheid gesteld een 
bedrag van tussen de twee en acht procent in te zetten voor 
een goede balans tussen werk en privé en voor duurzame 
inzetbaarheid in alle levensfasen van de werknemer. 
De regeling stelt zo de medewerkers in staat zelf mede
verantwoordelijkheid te nemen voor de eigen inzetbaarheid, 
motivatie, en vakmanschap, ook op langere termijn. 

3.1.13.  Aanvullende maatregelen voor ouderen
Het is bekend dat de effecten van ploegen- en nachtarbeid op de 
gezondheid van werknemers vaak pas op de langere termijn, dat 
wil zeggen na 15 tot 20 jaar of nog langer, optreden. We hebben 
gezien dat 45 jaar een kantelleeftijd is. Om oudere werknemers - 
met een lang verleden in ploegenwerk - in staat te stellen langer 
door te werken, zijn aanvullende maatregelen nodig. Te meer 
omdat de pensioengerechtigde leeftijd steeds meer opschuift, 
óók voor ploegenwerkers. Specifieke maatregelen voor oude-
ren in cao’s staan sterk onder druk. Ze zouden discriminerend 
zijn, de positie van ouderen op de arbeidsmarkt verslechteren, 
en duur zijn voor de werkgever. Veel bedrijven zien een groot 
probleem op zich af komen nu een groot aantal werknemers van 
de ‘babyboomgeneratie’ zo rond de 60 jaar is en problemen krijgt 
met het werken in de nacht. Dit aantal is zo groot dat er vaak niet 
voldoende mogelijkheden zijn om ze allemaal vrij te stellen van 
ploegen- en/of nachtarbeid. Dat vraagt dus om creatieve oplos-
singen. De Commissie Gelijke Behandeling (CGB) erkent ploegen- 
en nachtarbeid expliciet als bezwarende omstandigheid die een 
objectieve rechtvaardiging kan zijn voor specifieke maatregelen 
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voor ouderen [123]. De CGB stelt daar wel een aantal voorwaar-
den aan, bijvoorbeeld dat de maatregelen voor ouderen passen 
in een ‘levensfasebewust beleid’. 
Ouderenregelingen vormen een kostenpost voor werkgever. 
Wanneer er echter geen ouderenregelingen voor werknemers  
in de ploegen worden getroffen, bestaat het gevaar dat veel van 
hen hun pensioen niet werkend zullen halen. Dat ze ziek zullen 
worden en uiteindelijk in de WAO zullen belanden. De kosten 
daarvan voor het bedrijf en voor maatschappij zullen veel hoger 
zijn dan die voor de ouderenregelingen. De aanbeveling moet 
dus zijn om de ouderenregelingen voor werknemers in ploegen- 
en nachtarbeid niet af te schaffen, maar in te zetten om deze 
werknemers de kans te bieden om gezond en fit het pensioen  
te halen. Er zijn grofweg vier oplossingsrichtingen om het  
probleem van vergrijzing in de ploegendienst aan te pakken. 
Overigens kunnen deze regelingen zijn toegespitst op leeftijd, 
maar ook op de lengte van het ploegendienstverleden, de  
individuele werknemer of een combinatie ervan.
>	Verminder het aantal te werken nachtdiensten. 
	 Dat kan vaak door kritisch het werk in de nacht te analyseren, 

en al het werk dat niet persé in de nacht gedaan hoeft te  
worden naar overdag te laten verplaatsen. 

>	Stel oudere werknemers vrij van het werken in ploegen -of in 
ieder geval - nachtdiensten. Nadeel hiervan is dat de nacht-
diensten van de oudere werknemers dan moeten worden 
opgevuld door jongere werknemers. In die zin is dit niet 
‘generatieproof’. Dit kan dan ook alleen als er voldoende werk 
is zonder nachtdiensten en er voldoende werknemers zijn om 
de plaatsen in ploegen- of nachtdiensten op te vullen, zonder 
dat zij daardoor te zwaar worden belast. In de praktijk betekent 
dit dat het alleen kan bij een relatief laag aantal vrijgestelde 
ouderen en/of een relatief laag aantal nachtdiensten. In de 
regel behouden de vrijgestelde werknemers hun ploegentoe-
slag geheel of gedeeltelijk (met een afbouwperiode). Minimaal 
heeft de werkgever een verplichting tot herplaatsing indien 
een werknemer vanwege gezondheidsredenen niet meer in  
de nacht kan werken.

•	 Laat oudere werknemers korter werken, met behoud van hun 
relatieve aandeel in de nachtdiensten. 

	 Een voorbeeld hiervan is het concept ‘triobanen’ (zie de box 
‘Triobanen’ hieronder). Een ander voorbeeld is de 80-90-100 
regeling. De werknemer wordt boven een bepaalde leeftijds-
grens in staat gesteld om 80 procent te werken tegen 90 pro-
cent van het inkomen (inclusief toeslag) en met 100 procent 
pensioenopbouw.

•	 Een combinatie van maatregelen, aan de individuele werkne-
mer aangepast. De ene werknemer heeft veel minder last van 
nachtdiensten dan de andere en kan dus veel langer doorgaan; 
terwijl de ander echt niet verder kan. De ene is geholpen met 
een triobaan, terwijl de andere echt uit de ploegendienst moet. 
Met de financiële middelen die de bestaande ouderenregelin-
gen vertegenwoordigen kan voor ieder een op de persoonlijke 
omstandigheden toegespitste oplossing worden gevonden, 
waarbij mogelijkheden en de keuze van de werknemer bepa-
lend zijn.

FNV Bondgenoten is het met de CGB eens dat ouderenregelingen 
niet los kunnen staan van een totaalpakket van levensfasebe-
wuste maatregelen. Toegespitst op ploegen– en nachtarbeid 
betekent dit dat ouderenmaatregelen wel belangrijk zijn, maar 
moeten passen in het totaal van de in dit hoofdstuk geschetste 
maatregelen die al veel eerder in de levensloop van de werkne-
mer worden getroffen. 

Concluderend:
Om oudere werknemers - met een lang verleden in de ploe-
gendiensten - in staat te stellen langer door te werken zijn 
aanvullende maatregelen nodig. Dit kan bestaan uit een mix 
van maatregelen, waarbij de bestaande ouderenregelingen, een 
stukje (deeltijd)pensioen, en mogelijke andere bronnen worden 
ingezet. Vanwege de grote individuele verschillen is individueel 
maatwerk daarbij nodig. Dit moet passen in een totaalpakket van 
levensfasebewuste maatregelen.

WAT ZIJN TRIOBANEN?
Het concept ‘Triobanen’ is ontwikkeld door FNV Bondgeno-
ten samen de AWVN en met de bedrijven SCA en PPG. Trio-
banen houdt in dat oudere werknemers in ploegendiensten 
2/3 van hun arbeidstijd gaan werken tegen 85 procent van 
hun oude salaris, en met drie werknemers twee functieplaat-
sen bezetten. Het verschil tussen 66,7 arbeidstijd en 85 
procent salaris wordt overbrugd door verschillende bronnen 
in te zetten: 
1	De bestaande ouderenregelingen (ouderendagen, ‘kwar-

taaldagen’, maar ook op geld gewaardeerde specifieke 
rechten (bijvoorbeeld het recht om boven een bepaalde 
leeftijd uit de ploegen te gaan met behoud van een 
bepaald salarisniveau, of via een langzaam afbouw van 
de toeslag, en behoud van opbouw volledig pensioen). Dit 
heeft een waarde van zo’n twee tot vijf procent van het 
loon.

2	De ‘triobaners’ werken tijdens de vakantieperiode weer 
een korte periode fulltime om het vakantieverzuim van de 
collega’s op te vangen. De waarde hiervan is zo’n zeven tot 
acht procent.

3	Een stukje pensioen wordt naar voren getrokken, zodat 
in feite in deeltijdpensioen wordt gewerkt. Het effect 
hiervan op het inkomen is ook zo’n zeven tot acht procent. 
Het effect op het latere pensioen hangt af van de kwaliteit 
van de pensioenvoorziening. Dat kan bovendien beïnvloed 
worden door een periode langer door te werken. 

4	De werkgever kan ook een stukje extra bijdragen, bijvoor-
beeld door rekening te houden met inverdieneffecten, 
zoals een lager ziekteverzuim en/of productiviteitswinst

HEEFT DE WERKNEMER WAT TE KIEZEN?
De werknemer heeft een aantal keuzemogelijkheden:
-	 Wel of niet gebruik maken van de regeling. Hij kan ook 

vasthouden aan de bestaande ouderenregelingen.
-	 Het moment van gebruik maken; het kan vanaf een 
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bepaalde afgesproken ingangsleeftijd, bijvoorbeeld 57 jaar, 
maar ook later, met gunstiger financiële voorwaarden.

-	 De verhouding tussen het loon tijdens de triobaan, de 
lengte van de periode langer doorwerken en de hoogte 
van het resterende pensioen kan naar persoonlijke voor-
keur en omstandigheden worden gekozen.

-	 De werknemer kan ook voor duobanen kiezen, uiteraard 
met andere financiële gevolgen en voorwaarden.

WAT ZIJN DE VOORDELEN VAN HET SYSTEEM?
De werknemers bij PPG en SCA werken in de volcontinu 
vijfploegendienst. De ‘triobaners’ blijven wel nachtdiensten 
werken, maar ze krijgen met een gemiddelde werkweek van 
22,4 uur veel meer hersteltijd. Daardoor blijven ze fitter en 
zijn ze beter in staat om in goede gezondheid het pensioen 
te halen. Dit is van belang omdat door de vergrijzing een 
grote groep ploegenwerkers nu de leeftijd krijgt dat het wer-
ken in de nacht problemen op gaat leveren. Velen dreigen op 
termijn af te haken. Veel bedrijven waar in onregelmatige en 
nachtarbeid wordt gewerkt zien dat op zich af komen, maar 
hebben geen vrijstellings- en/of afbouwregelingen of heb-
ben simpelweg niet de mogelijkheid om grotere aantallen 
ploegenwerkers banen zonder onregelmatige of nachtdienst 
aan te bieden. 
De triobaanregeling biedt een antwoord op de uitdaging  
die de vergrijzing biedt in deze bedrijven. Het bijzondere  
aan de regeling is dat hij ‘leeftijdsneutraal’ is: jongere werk-
nemers hoeven niet méér nachtdiensten te werken vanwege 
de vergrijzing, wat op termijn voor die jongeren ook weer  
tot problemen zou kunnen leiden.

WAT ZIJN DE VOORDELEN VOOR DE WERKGEVER?
•	 Hij heeft geen extra kosten t.o.v. bestaande ouderen

regelingen, en heeft bovendien een aantal inverdien
effecten te verwachten

•	 Het lost de problemen met zijn bezetting in de nacht op, 
die hij op zich af ziet komen

•	 Het zal een lager ziekteverzuim opleveren
•	 Het is goed voor de motivatie van de werknemers
•	 Hij heeft een hogere productiviteit dan zonder de  

regeling.
•	 Hij kan sneller jongere werknemers aannemen dan  

zonder de regeling 

WAT ZIJN DE UITDAGINGEN?
•	 Een belangrijke uitdaging is om het systeem transparant 

te maken voor de werknemers. Zij moeten een aantal 
keuzes maken, en kunnen dat alleen maar doen als zij 
goede, duidelijke informatie hebben over de gevolgen van 
hun keuzes, financieel, sociaal en voor hun lichamelijke 
gezondheid 

•	 Een andere belangrijke uitdaging is de verandering in de 
verwachtingen van de werknemers. Nog niet zo heel lang 
geleden was het veel makkelijker om ploegenwerkers uit 

de nachtdienst te halen, of zelfs helemaal uit het werk, 
met een afvloeiingsregeling. De laatste jaren zijn de  
mogelijkheden daartoe snel verminderd, en schuift ook  
de pensioengerechtigde leeftijd snel op naar achteren.  
Het is voor ploegenwerkers heel moeilijk om aan dat idee 
te wennen. 

•	 Ook werkgevers moeten hun verwachtingen aanpassen. 
Zij moeten begrijpen dat zij moeten investeren in oudere 
werknemers, om ze langer in goede geestelijke en licha-
melijke gezondheid aan het werk te houden

3.2.  Checklist bedrijfsmaatregelen

In bijlage 1 zijn alle hiervoor genoemde mogelijke maatregelen 
opgenomen in een checklist. Deze checklist is bedoeld  
als hulpmiddel om de kwaliteit van het gezondheidsbeleid voor 
ploegenwerkers in het bedrijf te beoordelen. Via de checklist kan 
worden bepaald welke maatregelen getroffen zijn of worden en 
welke ontbreken. Daarmee kan het als basis dienen voor een  
plan van aanpak: uit de maatregelen waar het bedrijf onvoldoen-
de op scoort kan een top 5 van prioriteiten worden gekozen.  
Dit kan met behulp van de prioriteitenmatrix in bijlage 2.  
Criteria waarmee de top 5 kan worden gekozen zijn:
•	 Urgentie (wat is het meeste nodig)
•	 Effectiviteit (preventie is effectiever dan het bestrijden  

van gevolgen)
•	 Haalbaarheid (is het te verwezenlijken?)
•	 Korte termijn/langere termijn (kies ook enkele quick wins,  

dat motiveert)

De vijf prioriteiten kunnen vervolgens in een plan van aanpak 
worden omgezet. Daarbij is het van belang om goed na te gaan 
wie waarvoor verantwoordelijk is. Veel van de maatregelen zijn 
uiteindelijk de verantwoordelijkheid van de werkgever. Maar ook 
de werknemer zelf kan veel doen om zijn of haar gezondheid op 
peil te houden. En ook de bond en de ondernemingsraad hebben 
hun verantwoordelijkheid om goed beleid tot stand te brengen. 
Voor vakbonden kan de cao de plaats zijn om maatregelen af te 
spreken. Voor mogelijke cao-afspraken, zie de volgende para-
graaf. Voor de or is dat het overleg met de werkgever.
Een aantal maatregelen zal het meeste impact hebben als ze 
breed draagvlak hebben onder alle betrokkenen. Daarom is het 
verstandig om een breed samengestelde projectgroep (met ver-
tegenwoordigers van management, Human Resources, werkne-
mers, vakbond, or) de opdracht te geven een plan van aanpak te 
ontwikkelen. En, na besluitvorming erover, ook de uitvoering te 
laten begeleiden.
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3.3.  Meten is weten

Bij onregelmatige en nachtarbeid kan er sprake zijn van een 
verminderde alertheid vanwege de verstoring van natuurlijke 
ritmen door wisselende werk- en rusttijden. Het kan van belang 
zijn- met name vanuit het oogpunt van veiligheid – om met 
enige regelmaat deze schommelingen in alertheid te meten. Een 
manier om dat te doen is middels het gebruik van alertheidstests 
en/of van softwareprogramma’s die deze schommelingen in 
alertheid kunnen voorspellen. Een voorbeeld van zo’n programma 
is de Circadian Alertness Simulator (CAS) van het Amerikaanse 
Circadian Technologies. Dit programma is gebaseerd op meer dan 
60.000 uren slaapregistratie Het kan op basis van individuele 
roosters en –kenmerken van medewerkers individuele slaap-waak 
patronen en daarmee ook de mate van alertheid voorspellen. 
Daarbij worden enkele individuele kenmerken als chronotype 
(ochtend- of avondmens) en slaapgewoonten meegenomen in 
de calculaties. (figuur 28).

Figuur 28: CAS interface met invoer van een individueel rooster 
en voorspelde slaap-waak patronen

CAS levert vervolgens een alertheidsscore, waarin je kunt zien 
wanneer de alertheid van een individuele werknemer naar 
verwachting onder een kritische grens (minder dan 25) komt, 
waarbij 100 staat voor zeer alert (figuur 29).

Figuur 29: CAS output in de vorm van alertheidsscores

Werkgever en werknemer kunnen op basis van de alertheidcurve 
beslissen wat te doen: aanpassing van het rooster of van het 
slaap-waak patroon – bijvoorbeeld ‘strategisch dutten’ [124] –  
om het alertheidniveau op peil te houden. 

Een ander programma dat min of meer hetzelfde doet is FAID: 
Fatigue Audit InterDyne, van het Australische Interdynamics.  
Dit programma voorspelt op basis van gegevens over werk en 
rustperiodes over een periode van zeven dagen, wat het ver-
moeidheidsniveau van de werknemer op een bepaald moment 
zal zijn. Op basis daarvan kan vervolgens al of niet worden 
ingegrepen. In Nederland is er het programma de Rooster Risico 
Profiel Analyse (RRPA) van Dehora. Dat meet niet de alertheid, 
maar beoordeelt de kwaliteit van het rooster op gezondheids- en 
sociale aspecten (grotendeels overeenkomend met de door ons 
gehanteerde vuistregels), en waardeert dit met een cijfer. 
Deze hulpmiddelen kunnen op verschillende manieren worden 
toegepast:
•	 Roostering; Werk- en rusttijden kunnen aangepast worden  

om vermoeidheidsrisico’s te verminderen.
•	 Taakstelling: tijdens (sterk) verminderde alertheid kunnen 

werkzaamheden worden aangepast.
•	 Voorlichting en training: Inzicht van de individuele werknemer 

in de eigen alertheid en vermoeidheid in de werksituatie vormt 
een basis voor mogelijke aanpassingen op het gebied van 
slapen, beweging en voeding. 

•	 Safety Management: Individuele alertheidniveaus kunnen 
– achteraf - gekoppeld worden aan gegevens over foutief 
handelen, incidenten en ongelukken ten behoeve van analyses 
van vermoeidheidsrisico’s.

Naast het meten van de alertheid zijn er ook tal van andere  
indicatoren die van belang zijn als het gaat om de veiligheid  
en gezondheid bij het werken in onregelmatige arbeid.
Denk daarbij aan zaken als:
•	 Gegevens over de mate van overwerk uitgesplitst naar  

afdeling.
•	 Gegevens over de naleving van de Arbeidstijdenwet en de cao. 
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Veel roostersoftwareprogramma’s kunnen de naleving beoor-
delen. Zij doen dat echter op basis van het rooster, en niet op 
basis van de feitelijk gewerkte tijden. Dat moet dan achteraf 
apart worden ingebracht. Er is ook een online tool beschikbaar 
voor controle op de naleving van ATW en cao: de Working Time 
Evaluator (WTE) van Dehora (www.dehora.nl). Deze is gratis 
voor individuele werknemers en voor bedrijven beschikbaar 
tegen betaling. 

•	 Ziekteverzuimcijfers.
•	 Cijfers van (bijna) ongevallen.
•	 Medewerkerstevredenheidsonderzoek.
•	 Gegevens (eventueel anoniem) uit het periodiek medisch 

onderzoek
•	 Gegevens over leeftijdopbouw, loopbaangegevens enz.
Hiermee heeft het bedrijf gegevens in handen op basis waar-
van maatregelen kunnen worden genomen (zie het volgende 
hoofdstuk).

3.4.	Naar een gesystematiseerde  
aanpak in de bedrijven

 
In paragraaf 3.1. hebben we een groot aantal maatregelen op 
een rij gezet, die bedrijven kunnen nemen om veiligheid, gezond-
heid en welzijn bij onregelmatige en nachtarbeid te verbeteren. 
Met behulp van de checklist kan een analyse worden gemaakt 
van de situatie in het bedrijf en op basis daarvan een plan van 
aanpak worden ontwikkeld.
De eerste ervaringen met de checklist leren dat veel bedrijven 
veel te verbeteren hebben. Dat zal dus niet van de ene op de 
andere dag klaar zijn, als ze het goed willen doen.
De volgende stap is om de aanpak te systematiseren. Dat wil 
zeggen dat het niet beperkt blijft tot een eenmalige verbete-
ring, maar dat het bedrijf er continu mee bezig is om veiligheid, 
gezondheid en welzijn bij onregelmatige en nachtarbeid te ver-
beteren. Dat betekent dat gezocht moet worden naar een meer 
procesmatige benadering van bijvoorbeeld het doelen stellen, 
het doorvoeren van verbeteringen en het meten van resultaten.
Bovendien zal het een organisatorische plek in het bedrijf moe-
ten krijgen. Het moet een verantwoordelijkheid worden van het 
management om er mee aan de slag te gaan, met een voor alle 
betrokkenen herkenbare eindverantwoordelijke. 
Het zal bij kleinere bedrijven beperkt en op een relatief eenvou-
dige manier moeten worden georganiseerd. Bij grote organisaties 
kan het uitgroeien tot een volwaardig managementsysteem. 
Vooral bij grote organisaties in veiligheidsgevoelige sectoren, 
zoals de chemische industrie, delen van het transport en de 
gezondheidszorg is dit van belang.

Een voorbeeld van een dergelijke gesystematiseerde aanpak 
van veiligheid en gezondheid bij onregelmatige arbeid is het in 
de VS ontwikkelde Fatigue Risk Management System (FRMS). 
Wereldwijd is dit model in verschillende sectoren – met name in 
de luchtvaartindustrie, maar ook in de petrochemische industrie 

en transport – geïntegreerd in beleid en bedrijfsprocessen. In de 
Verenigde Staten is vorig jaar augustus nieuwe wetgeving van 
kracht geworden die FRMS verplicht stelt voor alle Amerikaanse 
luchtvaartmaatschappijen (1). De European Aviation Safety 
Agency (EASA) heeft FRMS als norm gesteld voor alle luchtvaart-
maatschappijen die actief zijn in Europa (2). 
Het FRMS vertaalt begrippen en concepten uit het veiligheids
management naar een model, voor het systematisch aanpakken 
van de gevolgen van onregelmatig werk. Een belangrijk onder-
deel daarvan is het denken in verschillende controleniveaus.  
Het FRMS model gaat er van uit dat vermoeidheid meerdere 
oorzaken kent. Om vermoeidheid succesvol te managen zijn  
dan ook verschillende niveaus aan maatregelen nodig om de 
risico’s te beperken.

VIJF NIVEAUS
Zoals in figuur 30 te zien is, bestaat FRMS uit vijf niveaus. 
De eerste drie van deze ‘verdedigingswerken’ gaan over ‘slaap-
management’, de laatste twee over ‘alertheidsmanagement’. 
Slaapmanagement heeft als doel om medewerkers niet meer 
belasten dan nodig is, en wil herstelmogelijkheden optimaliseren 
middels een kwantitatief en kwalitatief goede slaap. Alertheids-
management heeft als doel het maximaliseren van alertheid van 
medewerkers op het werk en alertheid monitoren. 
Dit staat direct in relatie tot veiligheid, want alerte medewerkers 
maken minder fouten en ongelukken en zijn beter in staat om 
alarmerende situaties te herkennen en tijdig in te grijpen. 

CONTINU PROCES
Het model onderscheidt binnen elk niveau drie lagen, die een 
procesmatige benadering weergeven. De organisatie stelt doelen 
op de verschillende niveaus, zet om die te bereiken een aantal 
concrete middelen in, en meet vervolgens of daarmee de doelen 
worden gehaald.
Wanneer dat op één of meerdere niveaus niet het geval is en 
er op het gebied van gezondheid of veiligheid risico’s ontstaan, 
klachten zijn of ongelukken gebeuren, dan wordt geanalyseerd 
wat de oorzaken zijn en op welk(e) niveau(s) moet worden 
‘bijgestuurd’. Hiermee is een zichzelf continu verbeterend proces 
in werking gezet waarmee een organisatie de gevolgen van 
onregelmatig werk kan ‘managen’.

Wanneer je de onderdelen van het FRMS-systeem goed bekijkt, 
zie je dat veel ervan ook in onze checklist voorkomen. Ook in 
Nederland is het goed denkbaar dat in bepaalde ‘veiligheidskriti-
sche’ sectoren wordt afgesproken dat een op die sector toege-
spitst systeem van veiligheids- en gezondheidsmanagement  
in alle bedrijven wordt gehanteerd.
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3.5.	Maatregelen op sectorniveau

We hebben een groot aantal maatregelen besproken die op 
bedrijfsniveau getroffen kan worden om de risico’s en/of de 
gevolgen van onregelmatige en nachtarbeid te beperken. In dit 
hoofdstuk laten we een aantal mogelijke maatregelen zien,die 
op sectorniveau kunnen worden genomen. In de meeste gevallen 
gaat het om maatregelen, die het bedrijfsniveau ondersteunen  
of faciliteren
Het gaat om de volgende maatregelen:
1.	 Afspraken over onregelmatige en nachtarbeid in cao’s  

aanvullen en verbeteren
2.	 Onregelmatige en nachtarbeid opnemen in branche-RI&E’s
3.	 Onregelmatige en nachtarbeid opnemen in de arbocatalogi
4.	 Ondersteuning en advies bij verbeterprogramma’s

3.5.1.	 Afspraken over onregelmatige en nachtarbeid  
in cao’s aanvullen en verbeteren

In de meeste sectoren waar onregelmatige en nachtarbeid  
van oudsher voorkomen zijn hierover in de cao wel afspraken 
opgenomen. In de regel zijn dat afspraken over: 
1.	 Werk- en rusttijden; 
2.	 De zeggenschap van werknemers; 
3.	 Toeslagen voor afwijkende werktijden; 
4.	 Extra maatregelen voor ouderen in ploegen- en nachtarbeid. 

We hebben in het vorige hoofdstuk gezien dat er veel meer mo-
gelijk is, en dat bovendien een aantal ontwikkelingen aanpassing 
van cao’s verlangen. Mogelijke cao-afspraken zijn:
•	 Toenemende diversiteit aan roosters aan grenzen binden.
	 In veel cao’s worden een aantal standaardroosters genoemd en 

omschreven: meestal de dagdienst en de 2-, 3- en 5-ploegen-
dienst. In steeds meer bedrijven worden roosters ontwikkeld 
die niet meer passen binnen deze omschrijvingen. De diversi-
teit aan roosters neemt snel toe. Dan volstaan de omschrijvin-
gen van de standaardroosters niet meer en is het noodzakelijk 
om een aantal regels op hoofdlijnen te formuleren, waarbinnen 
de roosters zich mogen bewegen. 
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VOORBEELD: 
CAO SCA HYGIËNE PRODUCTS GENNEP 2010-2011 
Arbeidsduur en dienstrooster
1. De werknemer werkt volgens één van de volgende  

dienstroosters:
a. een dagdienstrooster dat een normale arbeidsduur aan-

geeft van gemiddeld 40 uur per week. De arbeidstijden 
liggen normaliter op maandag tot en met vrijdag in het 
dagvenster. In beginsel geldt dat werknemers aanwezig 
dienen te zijn tussen 09.00 uur en 16.00 uur gedurende 
vijf dagen per week. De werknemer kan in incidentele 
gevallen in overleg met de leidinggevende de duur 
van zijn werkweek variëren tussen minimaal 27 uur en 
maximaal 45 uur per week, waarbij over 13 weken een 
gemiddelde werkweek van 40 uur per week geldt.

b. een ATM (‘maatwerk’, red.)-rooster waarover werkgever 
en ondernemingsraad overeenstemming hebben bereikt. 
Een dergelijk rooster zal binnen de gegeven bedrijfseco-
nomische randvoorwaarden zoveel mogelijk op basis van 
ergonomische criteria worden vormgegeven.

2. In wisseldienstroosters, dat wil zeggen dienstroosters 
waarbij sprake is van een overdracht van werkzaamheden 
tussen (groepen van) werknemers in elkaar opvolgende 
diensten. Hier is de arbeidsduur van de dienst gelijk aan 
de dienstlengte tussen de gebruikelijke begin- en eindtij-
den c.q. wisseltijden van die diensten. De noodzakelijke 
tijd voor de overdracht van werkzaamheden rond het  
wisseltijdstip wordt geacht tot deze arbeidsduur te  
behoren.

3. a. De in een dienstrooster opgenomen arbeidsduur  
	 zal per dienst niet meer dan negen uur bedragen.
b. De in een dienstrooster opgenomen arbeidsduur  

zal per week niet meer dan 40 uur bedragen.
c. De in een dienstrooster opgenomen arbeidsduur  

zal per periode van 13 weken niet meer dan gemiddeld 
40 uur per week bedragen.

d. De werkgever kan in overleg met de ondernemingsraad 
van de onder b genoemde norm afwijken.

	 Aangezien de roosterergonomie zich maar beperkt in enkele 
algemene grenzen laat vastleggen moet de zorg daarvoor 
grotendeels aan het bedrijfsniveau worden overgelaten.  
De werkgever heeft de wettelijke plicht zich op de hoogte te 
stellen van de stand van de kennis op dit terrein. De or speelt 
een belangrijke rol in overleg en toetsing. De cao kan daar wel 
ondersteunende afspraken bij maken door naar de ergonomi-
sche uitgangspunten te verwijzen (zie de SCA-afspraak), of  
ze expliciet in de cao op te nemen. 

•	 Maximaal 36 uur gemiddelde arbeidstijd voor roosters  
met nachtdiensten er in.

	 Nog steeds zijn er veel cao’s die daar ruim boven zitten.  
In cao’s waar dit wel is geregeld staat de 36 uur regelmatig 
onder druk. Voor 3– en 4-ploegendienst is een gemiddeld 
36-urige werkweek, gezien de zwaarte van de roosters het 

absolute maximum. Voor volcontinuroosters moet de norm  
nog lager liggen. Voor een volledige 5-ploegendienst ligt de 
norm rond de 33,6 uur per week.

•	 Ook werknemers in ploegendienst hebben het recht om in 
deeltijd te werken.

	 Nog altijd is dit in veel bedrijven geen gemeengoed, en 
werpen werkgevers allerlei onterechte hobbels op tegen het 
deeltijdwerken in ploegendienst. Er zijn genoeg mogelijkheden 
om deeltijd in te roosteren. Ook organisatorische problemen 
zijn met een beetje goede wil op te lossen. Aan de andere kant 
zijn er vaak culturele belemmeringen bij deze werknemers zelf. 
Een cao-afspraak kan helpen om belemmeringen uit de weg te 
helpen. Een bijzondere vorm van een deeltijdafspraak kan zijn:

•	 De werknemer heeft het recht de onregelmatigheidstoeslag  
in vrije tijd om te zetten.

•	 De zeggenschap van werknemers over hun rooster verbeteren 
door ruimte bieden voor individuele verschillen en keuzemoge-
lijkheden van werknemers.

•	 De groeiende diversiteit tussen werknemers vraagt om meer 
keuzevrijheid van werknemers in en zeggenschap over hun 
rooster.

•	 De zeggenschap over de roosters kan bestaan uit drie  
niveaus: 
-	 Zeggenschap van werknemer in het traject van keuze voor 

en invoering van nieuwe werktijdsystemen en roosters.
-	 Daarna, zeggenschap op onderdelen van het werktijd

systeem, zoals:
-	 beperken van en/of zeggenschap over overwerk
-	 zeggenschap over opname van verlof en vakantie
-	 het ruilen van diensten 
-	 zeggenschap over het op- en afschakelen van diensten

-	 De werknemers hebben de mogelijkheid te kiezen voor indi-
vidueel roosteren.

•	 Afspraken over voldoende reservebezetting.
	 Op papier goede werktijdafspraken worden maar al te vaak 

teniet gedaan door verstoringen als gevolg van een te lage 
bezetting. Bij Tata Steel is onlangs een afspraak gemaakt  
om de reservebezetting op peil te houden.
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BEZETTING/TARRA
Tata Steel en de vakbonden erkennen het wederzijds belang 
van een adequate bezetting en vinden het belangrijk dat 
er binnen het bedrijf inzicht komt in de bezetting, inclusief 
tarra, die nodig is om de werkzaamheden uit te voeren. 
Daarom spreken partijen af om binnen Tata Steel tot een 
systematiek te komen om de benodigde bezetting, inclusief 
tarra, vast te kunnen stellen. Vakbonden hebben hiertoe 
een voorzet gedaan. Tata Steel en vakbonden spreken af 
om deze systematiek verder te verfijnen en op korte termijn 
in de praktijk te gaan uittesten. In het Technisch Overleg 
zal worden besproken wat hiervoor de beste plek binnen 
Tata Steel is. Het doel is om te komen tot een eenduidige 
transparante systematiek die toegepast kan worden bij alle 
werkeenheden en afdelingen waar sprake is van ploegen-
dienst. Eventuele knelpunten in de bezetting die door het 
gebruik van deze systematiek naar voren komen, zullen 
worden besproken in het lokaal overleg en het onderwerp zal 
ook periodiek worden besproken op het Technisch Overleg. 
Uit: protocol cao Tata Steel 11 mei 2011

•	 Voor flexibele arbeidskrachten worden dezelfde arbeidstijd
normen gehanteerd als voor de vaste medewerkers.

	 Veel bedrijven gebruiken flexibele arbeidskrachten om de 
flexibiliteit in het werkaanbod op te vangen. Dit leidt nog al 
eens tot extreme roosters voor deze werknemers, met risico’s 
voor hun gezondheid en  voor de veiligheid in het bedrijf.  
FNV Bondgenoten vindt het belangrijk dat flexibele arbeids-
krachten vanaf de eerste dag op dezelfde wijze worden  
behandeld als de vaste werknemers. Dat geldt dus ook voor  
de arbeids- en rusttijden, en voor het totale gezondheidsbeleid 
voor ploegenwerkers.

•	 Afspraken over een Gezondheidsbeleid voor Ploegenwerkers
	 Met de ‘Checklist nachtarbeid en gezondheidsbeleid’ (bijlage 1) 

in de hand kan een analyse worden gemaakt van de stand van 
het gezondheidsbeleid voor ploegenwerkers in de sector.  
Op basis daarvan kunnen cao-afspraken worden gemaakt.  
Niet alles leent zich voor een cao-afspraak, maar de cao kan 
wel richtingen aangeven en faciliteren. Bijvoorbeeld: 
-	 Bedrijven verplichten een gezondheidsbeleid voor ploegen-

werkers te formuleren en implementeren
-	 Voorlichting en training voor ploegenwerkers en leidingge-

venden verplichten en faciliteren
-	 Deskundigheid op dit terrein op sectorniveau organiseren  

en (betaalbaar) beschikbaar stellen voor bedrijven
-	 Afspraken maken over de inrichting van de arbozorg en  

de arbo-instrumenten (arbocatalogus, RI&E) op ploegen-  
en nachtarbeid

-	 Financiering van opleidingen en verbeterprogramma’s  
via een sectorfonds

•	 Maatregelen voor een levensfasebewust beleid voor  
ploegen- en nachtwerkers
-	 Spaarsysteem voor ploegenwerkers opzetten voor een per-

soonlijk budget. Dit kan door de werknemer voor  

verschillende doelen worden ingezet, bijvoorbeeld om korter 
te kunnen werken aan het einde van de loopbaan (zie onder 
bedrijfsgerichte maatregelen nr.12) .

•	 Aanvullende maatregelen voor oudere werknemers in  
ploegen- en nachtarbeid

	 Dit kan uit verschillende elementen bestaan:
-	 Een regeling voor vrijstelling en/of vrijwilligheid van het 

werken in ploegen en/of het werken in de nacht, voor zover 
de bedrijfsomstandigheden het toelaten, of:

-	 Een regeling voor het verkorten van de gemiddelde werk-
week, met gebruikmaking van de bestaande ouderenre-
gelingen en een stukje (deeltijd-)pensioen (bijvoorbeeld 
triobanen, zie onder bedrijfsgerichte maatregelen nr.12 , of 
de zogenaamde ‘80-90-100 regeling’, zie box hieronder)

PILOT SENIORENREGELING VLEESSECTOR CAO 2011
Partijen spreken een pilot af om de werknemer van 60 jaar 
en ouder de mogelijkheid te bieden zijn werkweek terug te 
brengen tot 80 procent op te nemen in hele dagen per week, 
voor 90 procent loon (bruto) en 100 procent pensioenop-
bouw (volgens de overeengekomen premieverdeling tussen 
werkgevers en werknemers). De pilot loopt tot maart 2013.

-	 Minimaal een verplichting tot herplaatsing opnemen indien 
een werknemer vanwege gezondheidsredenen niet meer  
in de nacht kan werken

3.5.2.   Ploegen- en nachtarbeid opnemen in branche-RI&E’s
In veel sectoren zijn de afgelopen jaren branche RI&E’s ontwik-
keld. De risico’s van onregelmatige en nachtarbeid worden daarin 
(nog) nauwelijks geïnventariseerd of geëvalueerd. FNV Bond-
genoten vindt het van belang dat dat wel gebeurt in sectoren 
waar het veel voorkomt. De branche RI&E kan zo een hulpmiddel 
worden, waarmee elk bedrijf daadwerkelijk aan de slag kan.  
Om zo de eigen specifiek omstandigheden te analyseren en 
oplossingen te zoeken. 

3.5.3.  Ploegen- en nachtarbeid opnemen  
in de arbocatalogus

In een aantal sectoren is een arbocatalogus ontwikkeld. De arbo-
catalogus is bedoeld als branche specifiek ‘oplossingenboek’ bij 
de beleidsregels die in de Arbowet staan. Het is een goede plaats 
voor mogelijke maatregelen tegen arborisico’s, nieuwe inzichten, 
goede voorbeelden, en richtlijnen voor beleid. In de bestaande 
arbocatalogi is er weinig aandacht voor de risico’s van onregel-
matige en nachtarbeid. Dat is een gemiste kans. 
Het is van belang dat in de arbocatalogi van alle sectoren waar 
het regelmatig voorkomt, aanpakken voor de risico’s ervan 
worden opgenomen. Daarbij kan worden geput uit alle bedrijfs-
gerichte maatregelen uit het vorige hoofdstuk. 
Daarnaast is het van belang dat er een aparte arbocatalogus 
voor onregelmatige en nachtarbeid wordt ontwikkeld.  
Zie ‘maatregelen op nationaal niveau’.
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3.5.4.	 Ondersteuning en advies bij gezondheidsbeleid  
voor ploegenwerkers

In sectoren met veel MKB bedrijven waarin onregelmatige en 
nachtarbeid wordt verricht, kunnen sociale partners in hun over-
legorganen op sectorniveau de aanzet geven tot een volwaardig 
gezondheidsbeleid voor de betreffende werknemers. Dat kan op 
verschillende manieren:
•	 Sociale partners zorgen ervoor dat informatie en voorlichting 

wordt gegeven aan werkgevers en werknemers in de sector 
over de risico’s van onregelmatige en nachtarbeid, en de  
mogelijke aanpakken daarvan.

•	 Zij zorgen er voor dat informatie en kennis van de risico’s,  
en de aanpak daarvan, structureel in de sectoropleidingen 
wordt verwerkt

•	 Zij organiseren op sectorniveau voor deskundigheid ten bate 
van de bedrijven. Dat kan bijvoorbeeld door gespecialiseerde 
adviseurs aan te stellen die sectorgericht risico’s analyseren 
en aanpakken ontwikkelen; bedrijven adviseren, en ervaringen 
verzamelen en verspreiden.

•	 Voor deze activiteiten wordt via de cao een financiële onder-
steuning geregeld. Deze kan ook worden ondergebracht bij 
bestaande fondsen (sociale fondsen, Opleidings- & Ontwikke-
lingsfondsen)

 

3.6.	 Maatregelen op nationaal niveau 

Ook op nationaal niveau verdienen de risico’s van onregelmatige 
en nachtarbeid gerichte aandacht. Er lijkt sprake te zijn van  
stelselmatige onderschatting van deze risico’s. 
Aan de ene kant nemen de grote concentraties van werknemers 
die in de traditionele volcontinubedrijven en in de industrie 
werken (denk aan Philips, AKZO, Tata Steel/Hoogovens) af. Aan 
de andere kant blijven in sectoren zoals de zorg, de horeca en de 
politie grote aantallen werknemers werkzaam in de nacht. Bo-
vendien worden nog steeds meer werkzaamheden naar de nacht 
geschoven om de economie overdag draaiende te houden. Denk 
bijvoorbeeld aan het onderhoud van het spoor en de wegen, de 
schoonmaak van openbare vervoersmiddelen en groothandels 
die winkels bevoorraden. Kortom; veel zaken die met de keten 
van vervoer en logistiek te maken hebben. De druk op de dienst-
verlening in de nacht neemt toe, bijvoorbeeld via storingsdien-
sten en beveiliging. Daarnaast verplaatsen veel werkzaamheden 
zich naar de ‘randen van de nacht’, dus naar de zeer late avond 
en het begin nacht en de zeer vroege ochtend (denk aan bedrij-
ven op en rond Schiphol en de horeca). De bezwaarlijkheid van 
het werk in de randen van de nacht is te vergelijken met die van 
volwaardige nachtdiensten (Zie hiervoor het rapport: ‘Werken in 
de randen van de nacht’, FNV Bondgenoten juni 2011 [125]) . De 
arbeidsvoorwaarden van en de zorg voor veel van deze nachtar-
beiders is niet goed geregeld; er is sprake van vaak hoge gemid-
delde arbeidsduur, slechte roosters, en weinig voorzieningen.
De overheid heeft tot taak via wet en regelgeving een basis 
beschermingsniveau te leggen voor nachtarbeiders. Belangrijk-

ste instrument is de Arbeidstijdenwet (ATW). We zetten op een 
rij wat de overheid naar de mening van FNV Bondgenoten zou 
moeten doen ten aanzien van de ATW, en wat andere partijen  
op landelijk niveau kunnen doen.

3.6.1.	 Beschermingsniveau nachtarbeid in de 
Arbeidstijdenwet (ATW) verbeteren

In de herziening van de ATW in 2006 is het beschermingsniveau
ten aanzien van het werken in de nacht aanmerkelijk verlaagd. 
De inzet van de toenmalige minister van Sociale Zaken
en Werkgelegenheid was om de strengere normen voor het
werken in de nacht helemaal terug te brengen tot het minimale
niveau van de Europese Richtlijn 2003/88. Onder druk van de
SER is er gelukkig een normering voor het werken in de nacht
gebleven. Maar, vanwege de risico’s die verbonden zijn met 
nachtarbeid, verdienen deze  naar de mening van FNV Bond
genoten op een aantal punten aanscherping.

INHOUDELIJKE NORMEN:
•	 Beperking van het werken ‘in de randen van de nacht’:

-	 De oude definitie voor nachtarbeid hanteren 
Toelichting: de nieuwe definitie van een nachtdienst is ‘een 
dienst waarin meer dan een uur arbeid wordt verricht tus-
sen 00:00 uur en 06:00 uur’. Door deze definitie gelden ten 
aanzien van diensten, die tussen 05:00 en 06:00 uur in de 
ochtend beginnen en tussen 24:00 en 01:00 uur ‘s nachts 
eindigen, geen beperkende regels. Zij kunnen onbeperkt 
worden gewerkt. Dat heeft grote risico’s voor de gezondheid 
van de werknemers. Dat pleit  voor herinvoering van de oude 
definitie: ‘een dienst waarin arbeid wordt verricht tussen 
00:00 uur en 06:00 uur’.

- 	Het maximum aantal van 36 nachtdiensten per 16 weken 
laten gelden voor alle nachtdiensten, niet alleen de nacht-
diensten eindigend na 2.00 uur

	 Toelichting: de ATW begrenst het aantal nachtdiensten tot 
36 per 16 weken. Maar hier tellen alleen de diensten mee 
die eindigen na 02:00 uur in de nacht. Daardoor is onbeperkt 
werken tot 02:00 uur mogelijk. Dat is ongewenst, gegeven 
de bezwaarlijkheid daarvan. Het is belangrijk dat alle nacht-
diensten meetellen.

•	 De afwijkende normen ten aanzien van het maximum aantal 
nachtdiensten/nachturen, en de toegang daartoe, beperken. 
Toelichting: in collectief overleg kan, indien de aard van de	
arbeids- of bedrijfsomstandigheden dit met zich brengt,  
worden afgeweken van de norm van maximaal 36 nacht-
diensten per 16 weken, en de volgende alternatieve normen 
worden toegepast:
a.	in 52 aaneengesloten weken ten hoogste 140 malen 

arbeid in een nachtdienst die eindigt na 02:00 uur, of
b. in twee aaneengesloten weken ten hoogste 38 uren 

arbeid tussen 00:00 uur en 06:00 uur.
	 Met name de urennorm gaat veel te ver. Deze zou moeten 

worden ingeperkt tot: in 2 aaneengesloten weken ten hoogste 
20 uren arbeid tussen 00:00 uur en 06:00 uur. 
Daarnaast zouden de afwijkende normen alleen in  
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uitzonderingsgevallen toegepast mogen worden. Dat betekent 
dat een hogere drempel nodig is dan de huidige. Te denken 
valt aan een drempel die meteen dwingt tot analyse van de 
risico’s en aanvullende maatregelen. Dus: in collectief overleg 
kan, indien de aard van de arbeid of bedrijfsomstandigheden 
dit met zich brengen, en de werkgever de risico’s middels een 
RI&E heeft geïnventariseerd en geëvalueerd, worden afge-
weken van de norm van maximaal 36 nachtdiensten per 16 
weken en de volgende alternatieve normen worden toegepast:
a.	in 52 aaneengesloten weken ten hoogste 140 malen  
	 arbeid in een nachtdienst, of
b. in twee aaneengesloten weken ten hoogste 20 uren arbeid 

tussen 00:00 uur en 06:00 uur.
•	 Alle nachtnormen onverkort ook in het ATB 

(Arbeidstijdenbesluit) Vervoer opnemen. 
Toelichting: In het ATB vervoer gelden verschillende normen 
niet, die in de ATW wel gelden. Bijvoorbeeld gemiddeld 40 uur 
per week bij regelmatig werken in de nacht; 14 uur rust na een 
nachtdienst en 46 uur na een serie nachtdiensten. In verschil-
lende vervoerssectoren zoals de taxibranche en de koeriers-
diensten geldt geen norm ten aanzien van de lengte van de 
nachtdiensten. Er is geen reden waarom in het vervoer met 
een lager beschermingsniveau genoegen wordt genomen  
dan in de andere sectoren.

•	 De handhaafbaarheid van nachtnormen verbeteren:
-	 De controle van de arbeidsinspectie richten op de  

standaardnorm van 36 nachtdiensten per 16 weken.
	 Toelichting: Nu richt de controle van de inspectie zich alleen  

op de afwijkende normen van 140 nachtdiensten per 52  
weken/ 38 nachturen per twee weken. Dit heeft een juridische 
achtergrond: de overheid kan niet controleren op normen waar-
van partijen in onderling overleg kunnen afwijken. Hiervoor 
moet een oplossing worden gevonden. De afwijkingsnormen 
moeten logischerwijs pas in beeld komen als toepassing  
daarvan in collectief overleg is afgesproken. 
- 	Het toegestane aantal 12-uursdiensten in de nacht  

beperken tot 7 per 16 weken in plaats van 22 per 52 weken.
Toelichting: Een jaarnorm is voor de arbeidsinspectie veel
moeilijker te controleren dan een 16 weken norm. Daarom
verdient die veruit de voorkeur heeft vanuit het oogpunt van
handhaving. Op dezelfde manier zou de norm van 140 nacht-
diensten per 52 weken bij voorkeur worden vervangen door  
46 per 16 weken.

•	 De daadwerkelijke handhaving door de arbeidsinspectie 
verbeteren. De handhaving van de normen van de ATW lijkt 
geen prioriteit hebben. De inzet van de arbeidsinspectie hierop 
beperkt zich in de praktijk nagenoeg tot reageren op klachten. 
FNV Bondgenoten vindt dat niet genoeg en pleit voor meer en 
regelmatiger controle op de naleving van de Arbeidstijdenwet, 
waarbij de arbeidsinspectie ook zelf initiatief neemt tot sector 
gerichte controle van risicosectoren.

BELEIDSNORMEN:
•	 Bij aanstelling in een functie waarin in nachtdienst wordt 

gewerkt, is een (gratis) aanstellingskeuring verplicht, met 
specifieke aandacht voor het onregelmatige karakter van de 
nachtdienst. Daarna moet elk tweede jaar een (gratis) Perio-
diek Medisch Onderzoek worden aangeboden, eveneens met 
specifieke aandacht voor het onregelmatige karakter van de 
nachtdienst.  
Toelichting: Dit is een aanscherping van de verplichting op 
basis van artikel 9 lid 1a van Europese Richtlijn Arbeidstijden 
2003/88, die in Nederland is verwerkt in de Arbowet (art 
18). In de Arbowet wordt het onregelmatige karakter van de 
nachtdienst niet met name genoemd, waardoor het in veel 
keuringen geen expliciet aandachtspunt is. Dat zou het naar 
de mening van FNV Bondgenoten wel moeten zijn. Daarom 
verdient het aanbeveling om de verplichte keuring met dit 
karakter specifiek in de ATW op te nemen.

	
3.6.2.	 Landelijk VGW-beleid (Veiligheid, Gezondheid en  

Welzijn) specifiek gericht op nachtarbeid versterken
Het werken in onregelmatige en nachtarbeid zou in het lan-
delijke arbobeleid meer expliciete aandacht moeten krijgen. 
De Arbeidstijdenwet is gekoppeld aan de Arbowet, maar in de 
praktijk beperkt de aandacht voor de risico’s van onregelmatige 
en nachtarbeid zich te veel tot het naleven van de ATW-normen. 
We hebben hiervoor gezien dat er bijvoorbeeld in arbocatalogi 
en (branche-) RI&E’s weinig expliciete aandacht is. Wat zou er op 
landelijk niveau moeten gebeuren om die aandacht te vergroten?
•	 Ontwikkel een specifieke arbocatalogus ploegenarbeid.
	 Toelichting: de arbocatalogus onregelmatige en nachtarbeid 

zou een generiek ‘oplossingenboek’ kunnen zijn bij de be-
leidsregels die in de ATW en Arbowet staat. Hij zou mogelijke 
maatregelen moeten bevatten tegen de risico’s die verbonden 
zijn aan onregelmatige en nachtarbeid, en allerlei goede voor-
beelden. Daarbij kan worden geput uit alle bedrijfsgerichte en 
sector gerichte maatregelen uit de vorige hoofdstukken. Hier 
ligt een taak voor sociale partners op landelijk niveau, de over-
heid zou dit moeten stimuleren via een ontwikkelingssubsidie 

•	 Erkenning van aan onregelmatige en nachtarbeid verbonden 
aandoeningen als arbeidsgebonden aandoening en/of be-
roepsziekte.

	 Toelichting: we hebben gezien dat het gedurende langere tijd 
in onregelmatige en nachtdienst werken diverse gezondheids-
risico’s met zich mee brengt. Het is belangrijk om deze risico’s 
ook te herkennen en te erkennen als arbeidsgebonden of 
beroepsrisico’s: risico’s, die aan de specifieke beroepsomstan-
digheden van het werken in onregelmatige en nachtdiensten 
kleven. 

	 Voor de werknemer betekent het dat gezondheidsklachten 
die met deze risico’s verbonden zijn uit de privé-sfeer worden 
gehaald, en erkend worden als verbonden aan zijn of haar 
werkomstandigheden. 

	 Het Nederlands Centrum voor Beroepsziekten (NCvB) zou naar 
de mening van FNV Bondgenoten op korte termijn richtlijnen 
voor bedrijfsartsen moeten ontwikkelen voor diagnostiek, 
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melding en behandeling/begeleiding van de gevolgen van de-
synchronisatie van het bioritme’. De in hoofdstuk 2 beschreven 
gevolgen daarvan moeten, met goede omschrijvingen, worden 
opgenomen in richtlijnen voor meldingen van beroepsziekten 
en arbeidsgebonden aandoeningen.

	 Daarnaast is het van belang dat er richtlijnen voor bedrijfsart-
sen worden ontwikkeld voor de inhoud van periodiek genees-
kundig onderzoek, specifiek gericht op de gevolgen van de 
verstoring van het circadiane ritme. Doel ervan is een vroeg-
tijdige onderkenning van deze arbeidsgebonden stoornis, en 
een betere begeleiding ervan. In een publicatie van het NCvB 
[126] is daar al een goede stap in gemaakt. Dit vraagt om een 
vervolg. 

3.6.3.	 Onderzoek naar de risico’s van onregelmatige en 
nachtarbeid en de mogelijke aanpak van die risico’s

Toelichting: er is en wordt veel onderzoek gedaan naar de risico’s 
van onregelmatige en nachtarbeid en de mogelijke aanpak van 
die risico’s. Gezien het grote aantal werknemers dat daar mee te 
maken heeft, is dat ook nodig. We hebben in deze publicatie een 
aantal onderzoeksresultaten de revue laten passeren, mede als 
input voor onze maatregelen. En we hebben gezien dat er nog 
veel onduidelijk is en verder onderzoek nodig is, ook in Neder-
land. De overheid, maar ook sociale partners moeten hier een 
stimulerende rol in spelen. Enkele onderzoeksvragen die voor 
FNV Bondgenoten van belang zijn:
•	 Onderzoek naar de relatie tussen nachtarbeid en (borst)kanker. 

Uit onderzoek blijkt een relatie tussen nachtarbeid en verschil-
lende vormen van kanker. Maar niet duidelijk is hoe die relatie 
precies ligt, en een oorzakelijk verband is nog niet aangetoond. 
Ook is niet duidelijk hoe het risico op borstkanker als gevolg 
van nachtarbeid zo veel mogelijk kan worden beperkt. Dit 
vraagt ook in Nederland om aanvullend onderzoek. 

•	 Onderzoek naar de effecten van het werken in ultravroege en 
ultralate diensten voor veiligheid gezondheid en het welzijn 
van de werknemers. FNV Bondgenoten heeft hier een eerste 
aanzet toe gedaan [125], die om nader onderzoek vraagt. 

•	 Onderzoek naar de risico’s van consignatie voor de veiligheid, 
gezondheid en het welzijn van de werknemer. We weten dat 
dit door werknemers als zeer belastend wordt ervaren, maar in 
de onderzoeksliteratuur is dit zwaar onderbelicht.

•	 Onderzoek naar de mogelijkheden en de effecten van de inzet 
van dynamisch licht in combinatie met nachtarbeid.  
Er is een snelle ontwikkeling in de wetenschappelijke kennis 
en de technische mogelijkheden. Nederland moet de komende 
jaren actief in dit onderzoek investeren om van de mogelijk
heden gebruik te kunnen maken en de gezondheidsrisico’s  
te vermijden. 
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In deze checklist hebben we alle maatregelen die in het hoofd-
stuk ‘een nieuw beleidsprogramma onregelmatige- en nachtar-
beid’ de revue passeren, op een rij gezet.
Met deze checklist kunt u eenvoudig het gezondheidsbeleid 
voor werknemers in onregelmatige en nachtarbeid in uw bedrijf 
beoordelen. Dat kunt u doen in vier stappen:
1.	 Geef per maatregel aan welke score van toepassing  

is in uw bedrijf
2.	 Bepaal op welke maatregelen uw bedrijf niet goed scoort

3.	 Bepaal vervolgens welke maatregelen u de komende  
periode met voorrang wilt treffen en/of verbeteren.  
Maak daarvoor bijvoorbeeld een top 5 op basis van  
overwegingen als:
-	 Urgentie (wat is het meeste nodig)
-	 Effectiviteit (preventie is effectiever dan het bestrijden 

van gevolgen)
-	 Haalbaarheid (is het te verwezenlijken)
-	 Korte termijn/langere termijn (kies ook enkele quick 

wins, dat motiveert)
4.	 Zet deze om in een plan van aanpak met alle betrokkenen.

Bijlage 1  Checklist nachtarbeid en gezondheidsbeleid

Checklist nachtarbeid en gezondheidsbeleid	 Score		

Maatregelen	 Ja	 Nee	 Weet niet
				    / n.v.t.
Preventieve maatregelen:			 
1.	 Het beperken van het aantal nachtdiensten			 
a)	 Regelmatig wordt geanalyseerd hoeveel nachtarbeid noodzakelijk is 	 0	 0	 0
b)	 Er worden niet meer nachtdiensten ingeroosterd dan noodzakelijk	 0	 0	 0

2.	 Het optimaliseren van de bezetting 			 
a)	 De personeelsformatie voor de kortere en de langere termijn is op orde 	 0	 0	 0 
	 en er is voldoende reservebezetting om verzuim op te vangen	
b)	 Voor flexibele werknemers in onregelmatige diensten gelden dezelfde normen 	 0	 0	 0 
	 voor veiligheid, gezondheid en welzijn als voor vaste werknemers	

3.	 Verbeteringen in de roosterergonomie			 
a)	 De gemiddelde arbeidsduur voor roosters met nachtdiensten is 	 0	 0	 0
	 maximaal 36 uur per week 	
b)	 De vuistregels voor ergonomisch roosteren worden gehanteerd:	 0	 0	 0

1.	 Voorwaartse rotatierichting
2.	 Maximaal zes diensten achter elkaar
3.	 Minimaal twee diensten achtereen
4.	 Maximaal vier diensten van dezelfde soort achtereen 
5.	 Minstens 48 uur aaneengesloten vrij na een serie nachtdiensten
6.	 Half uur pauze in het midden van de dienst
7.	 Dienstlengte van maximaal negen uur
8.	 Begin en eindtijden rond 07:00/15:00/23:00 uur
9.	 Voorspelbaar roosterpatroon
10.	Tenminste 40% van avonden en weekenden vrij, met goede spreiding.	

4.	 Het verbeteren van de zeggenschap van de werknemer
a)	 Ook de werknemers in ploegendienst kunnen in deeltijd werken	 0	 0	 0
b)	 Werknemers hebben voldoende zeggenschap over hun roosters:			 

1)	 Bij de invoering van nieuwe roosters:	 0	 0	 0
2)	 Daarna, in onderdelen van het rooster, zoals overwerk, 	 0	 0	 0
	 de opname van vakantie en verlof, op- en afschakelen	
3)	 Werknemers kunnen individuele roostervormen kiezen	 0	 0	 0
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Maatregelen om de effecten van nachtarbeid te bestrijden:			 
5.	 Het verbeteren van de werkomgeving 			 
Bewarende werkomstandigheden worden weggenomen of verminderd om 	 0	 0	 0
stapeling met het effect van onregelmatige en nachtdiensten te voorkomen.  
Als dat niet kan wordt de werknemer extra beschermd, bijv. door een beter 
rooster en/of lagere arbeidsduur

6.	 Het bevorderen van alertheid en welzijn tijdens het werk in de nacht,  
	 en het meten van de alertheid.			 
a)	 Er is in de nachtdiensten een volwaardige pauze om de twee á drie uur	 0	 0	 0
b)	 Er is een goede kantine met gezonde voeding, óók in de nacht 	 0	 0	 0
c)	 Werknemers hebben de mogelijkheid om een ‘powernap’ 
	 (kort slaapje van ¼ tot ½ uur) te doen	 0	 0	 0
d)	 Er zijn contactmogelijkheden met collega’s	 0	 0	 0
e)	 Er zijn mogelijkheden tot lichaamsbeweging 	 0	 0	 0
f)	 De alertheid van de medewerkers in de nacht wordt met enige regelmaat gemeten	 0	 0	 0
g)	 Het gebruik van de bij a t/m e genoemde mogelijkheden en voorzieningen 
	 wordt gestimuleerd. 	 0	 0	 0

7.	 Voorlichting voor medewerkers en management			 
a)	 Er is regelmatig voorlichting voor de ploegenwerkers en hun  
	 leidinggevenden,  over alle belangrijke aspecten van ploegenarbeid	 0	 0	 0
b)	 Hierbij wordt de partner betrokken	 0	 0	 0
c)	 Leidinggevenden lopen met enige regelmaat een tijdje mee in de nachtdienst	 0	 0	 0

8.	 Het bevorderen van een gezonde persoonlijke levensstijl. 			 
a)	 Er wordt regelmatig voorlichting gegeven over verstandige keuzes op het  
	 gebied van slaap, voeding, en lichaamsbeweging 	 0	 0	 0
b)	 Er is (gratis) deskundige hulp beschikbaar bij problemen op het gebied van 
	 slaap,  spijsvertering en voeding, en lichaamsbeweging 	 0	 0	 0
c)	 De werkgever draagt bij in de kosten voor verbetering van de slaapomgeving 
	 (donkere gordijnen, geluidsisolatie)	 0	 0	 0
d)	 De werkgever stimuleert bewegen binnen en buiten werktijd bijv. door 
	 sport- of fitnessvoorzieningen op het bedrijf, en een financiële bijdrage aan 
	 sport- of fitnessactiviteiten buiten het bedrijf	 0	 0	 0
e)	 De werkgever moedigt het gebruik van a t/m e aan, en pakt belemmeringen 
	 in de cultuur (‘slaap-problemen, daar praat je niet over’) aan	 0	 0	 0

9.	 Het verbeteren van de veiligheid van het woon-werkverkeer			 
a)	 De werkgever stimuleert het gebruik van openbaar vervoer 
	 (bijv. via een vergoedingsregeling)	 0	 0	 0
b)	 Ploegwisseltijden sluiten aan op het openbaar vervoer	 0	 0	 0
c)	 Er zijn vormen van bedrijfsvervoer georganiseerd	 0	 0	 0
d)	 Carpoolen wordt bevorderd	 0	 0	 0
e)	 Er is een mogelijkheid om een korte ‘nap’ te doen voor de thuisreis	 0	 0	 0
f)	 De werkgever stimuleert de eigen verantwoordelijkheid van de werknemer 
	 zelf (bijv. het gebruik van alternatieven voor de auto; niet rijden als je je niet 
	 fit genoeg voelt enz)	 0	 0	 0
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10.	Het arbozorgsysteem inrichten op onregelmatige en nachtarbeid			 
a)	 Er is aandacht voor onregelmatige en nachtarbeid in de Risico-Inventarisatie 	 0	 0	 0 
	 en -Evaluatie (RI&E)	
b)	 Ploegenwerkers krijgen bij aanstelling, en daarna elke 2 jaar een (gratis) medisch 	 0	 0	 0 
	 onderzoek (PMO), met aandacht voor het werken in onregelmatige diensten	
c)	 Er is kennis van de risico’s en aanpak van onregelmatige en nachtarbeid 	 0	 0	 0
	 aanwezig bij de arboprofessionals (zoals arbodienst, bedrijfsarts, 
	 preventiemedewerker)	
d)	 De bedrijfshulpverlening (BHV) is óók tijdens de nacht goed geregeld	 0	 0	 0
e)	 Risico’s en aanpak van onregelmatige arbeid worden regelmatig besproken 	 0	 0	 0
	 met de leidinggevende	
f)	 Aan werknemers met gezondheidsproblemen als gevolg van nachtarbeid wordt 	 0	 0	 0
	 werk zonder nachtarbeid aangeboden	
g)	 De OR (of PVT) heeft kennis over en aandacht voor de risico’s en aanpak van 	 0	 0	 0
	 onregelmatige werken (of huurt deze in)	

Compenserende maatregelen			 
11.	Compensatie in tijd en geld			 
Het toeslagsysteem biedt de werknemer het recht om toeslag in geld om 	 0	 0	 0
te zetten in vrije tijd	

Levensfasebewuste maatregelen			 
12.	Naar een levensfasebewust beleid voor ploegenwerkers			 
a)	 Ploegenwerkers worden begeleid in het maken van loopbaankeuzes binnen 	 0	 0	 0 
	 of buiten de ploegendienst 	
b)	 Er worden scholingsmogelijkheden aangeboden, niet alleen gericht op de 	 0	 0	 0
	 eigen functie, maar ook op alternatieven buiten de ploegendienst	
c)	 Loopbaanwensen en mogelijkheden worden regelmatig met de werknemer 	 0	 0	 0
	 besproken in functionerings- en POP gesprekken	
d)	 Er is een spaarsysteem voor ploegenwerkers. De opbrengst daarvan kunnen ze 	 0	 0	 0
	 op een zelf gekozen moment inzetten om een periode minder uren te werken	

13.	Aanvullende maatregelen voor ouderen			 
Om oudere ploegenwerkers in staat te stellen langer door te werken zijn 
aanvullende maatregelen getroffen. Dat kunnen zijn:
a)	 Oudere werknemers zijn vrijgesteld van het werken in ploegen- of 	 0	 0	 0
	 (in ieder geval) nachtdiensten; of:
b)	 Oudere werknemers kunnen korter werken met een relatief beperkte 
	 inkomensachteruitgang; of:
c)	 Een combinatie van maatregelen, waarbij individueel maatwerk mogelijk 
	 is naar keuze van de werknemer	
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1.	 Bepaal met behulp van deze matrix welke maatregelen  
u de komende periode met voorrang wilt treffen en/of  
verbeteren. Maak daarvoor een top 5 op basis van deze 
criteria:
-	 Urgentie (wat is het meeste nodig)
-	 Effectiviteit (preventie is effectiever dan het bestrijden  

van gevolgen)
-	 Haalbaarheid (is het te verwezenlijken)
-	 Korte termijn/langere termijn (kies ook enkele quick wins, 

dat motiveert)

2.	 Geef per criterium een score: 5 is het hoogst,  
1 het laagst, en bepaal de totaalscore

3.	 Zet de maatregelen met de hoogste score om in  
een plan van aanpak met alle betrokkenen.

Bijlage 2  Prioriteitenmatrix bedrijfsgerichte maatregelen

Score	 Urgentie	 Effectiviteit	 Haalbaarheid	 Korte termijn/	 Totaalscore
(1 t/m 5)				    langere termijn
				    (KT/LT)
Maatregel		
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MEER INFORMATIE
Meer informatie over arbeidstijden vindt u op 

www.fnvbondgenoten.nl, thema: Arbeidstijden.

WILT U CONTACT MET FNV BONDGENOTEN?
Het contactcentrum is bereikbaar via 0900-9690 (lokaal tarief)

op werkdagen van 8.00 tot 17.30 uur.


