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Duurzame inzetbaarheid
van zzp'ers in fysiek

ZWare

eroepen

Onderzoek naar preventieve en herstelmaatregelen

Josette Dijkhuizen, Milo$ Erceg, Martijn van der Giessen

Tot je pensioen als zelfstandige in de bouw of zorgsector blijven werken, is
zowel fysiek als mentaal een grote uitdaging. Tegelijkertijd kampen beide
sectoren met een tekort aan personeel en een toenemende vergrijzing. Het is
dus van groot belang dat de werkenden in deze sector op een gezonde manier
kunnen blijven werken. Welke instrumenten kunnen zelfstandigen inzetten om
dat te bewerkstelligen? De resultaten van een onderzoek.

In de afgelopen periode is veel gesproken over
zelfstandigen in de bouw en in de zorg vanwege het
beeld van schijnzelfstandigheid en de plannen van
de oud-minister van Sociale Zaken en Werkgelegen-
heid Karien van Gennip voor een verplichte arbeids-
ongeschiktheidsverzekering voor zelfstandigen. Nu
bestaat dé zzp'er in de bouw of zorg niet vanwege

de grote verschillen binnen de groep. Wat we in het
algemeen wel kunnen zeggen, is dat de zzp'er in deze
sectoren een aanzienlijk risico loopt op werkgerela-
teerde fysieke en mentale gezondheidsproblemen.

In het belang van de zzp'er, hun naasten, maar ook
van de samenleving als geheel, is het waardevol om
van henzelf te horen hoe ze met deze uitdagingen
omgaan om te voorkomen dat ze uitvallen en wat ze
doen om te herstellen van het werk. Dit omvat niet al-
leen de inzet van efficiénte werkmethoden, maar ook
het investeren in persoonlijke ontwikkeling en het
zoeken van een evenwicht tussen werk en privéleven.

Het onderzoek
Het kwalitatieve onderzoek richt zich op zelfstandi-
gen in de bouw en in de zorg en focust op maatrege-

len die ze inzetten om duurzaam inzetbaar te blijven.

We verstaan onder duurzame inzetbaarheid dat de

zelfstandigen in staat zijn om te blijven functione-

ren in huidig en toekomstig werk met behoud van

gezondheid en welzijn. In dit onderzoek kijken we

naar de instrumenten die ze inzetten om gezond te

werken en daarbij is ingezoomd op drie categorieén

van instrumenten, namelijk:

. preventieve maatregelen (zowel fysiek als
mentaal)

. herstelactiviteiten

«  coaching activiteiten

Bij de herstelactiviteiten kiezen
de zzp'ers vooral voor activiteiten
die hun hoofd leegmaken en

hen laten relaxen, zogeheten
‘respite’ activiteiten.

LoopbaanVisie oktober 2024

71



72 LoopbaanVisie oktober 2024

Preventieve maatregelen

Uit het literatuuronderzoek kwamen aanwijzingen
naar voren voor de mogelijke preventieve maatrege-
len en activiteiten die ondernemers in deze sectoren
inzetten (Benning et al., 2022; Boschman et al. 2011;
Dijkhuizen et al., 2016; 2018). Dat is bijvoorbeeld
plannen en organiseren van het werk en de inzet van
technologische hulpmiddelen.

Herstelactiviteiten

Voor herstelactiviteiten is gekeken naar de drie
categorieén vanuit het onderzoek van Williamson et
al. (2021), zogeheten 'respite’ (bedoeld om mentale
en tastbare verlichting door werkgerelateerde stres-
soren te onderbreken, zoals luisteren naar muziek en
mindfulness), ‘reappraisal’ (ombouwen van negatieve
gedachten en gedrag naar positieve) en ‘regimen’
(focus op het inplannen van herstelactiviteiten).

Coaching activiteiten

Studies naar coaching voor ondernemers zijn zeer
schaars, maar interessant om zowel mentale als
werkgerelateerde coaching mee te nemen om te zien
of er wel gebruik van wordt gemaakt door de zzp'ers
in de steekproef. In totaal zijn twintig zzp'ers geinter-
viewd, gelijk verdeeld over de bouw en de zorg.

Beide groepen zelfstandigen
realiseren zich heel goed dat ze
een sterk en fit lichaam moeten
onderhouden om hun werk te
kunnen blijven uitvoeren.

De resultaten van het onderzoek

De zzp'ers geven aan dat ze zich in hoge mate bewust
zijn van het fysieke aspect van hun werk en ze maken
veel gebruik van fysieke preventieve maatregelen.

Enkele voorbeelden daarvan binnen de werkcontext
zijn het hanteren van de juiste werkwijzen, het mana-
gen van de juiste planning en het delegeren van fy-

siek zware taken (vooral door de oudere zzp'ers). De
zzp'ers in de bouw gaven daarbij aan dat ze steeds
meer gebruikmaken van mechanische hulpmiddelen
om fysieke werkzaamheden te verlichten. Dit is mede
mogelijk geworden doordat de kosten voor het huren
van dergelijke apparatuur, zoals liften en kranen, zijn
gedaald, waardoor ze nu gemakkelijker toegang heb-
ben tot deze middelen.

Voor het onderhouden van hun fysieke conditie
maakten de zzp'ers uit het onderzoek gebruik van re-
gelmatig sporten en bewegen en het aanhouden van
een gezond voedingspatroon. De zzp'er in de bouw
maakt daarnaast nog gebruik van behandelingen
door fysiotherapeut of masseur en de zzp'er in de
zorg neemt voldoende rust tussen de diensten door.

Daarnaast zijn er preventieve maatregelen die door
zowel zzp'ers in de bouw als in de zorgsector worden
ingezet en zijn gericht op het mentale welbevinden.
De resultaten waren uiteenlopend, maar over het
algemeen gaven de ondernemers aan dat ze er graag
op uit trokken om te ontspannen en mentale rust te
vinden. De zzp'ers in de zorg vermelden specifiek

de sociale ondersteuning die ze ervaren door vooral
de meer ervaren familieleden, vrienden of collega's
te raadplegen bij uitdagingen in het werk om stress
te reduceren. Hierbij wordt ook gefocust op het
onderhouden van relaties met potentiéle klanten, het
aansluiten bij een netwerk van zzp'ers, en het aan-
gaan van langdurige verbintenissen met patiénten en
werkgevers om uitval te voorkomen.

Voor wat betreft herstelactiviteiten zijn de maatre-
gelen die worden genomen zeer divers. Veel van de
geinterviewde zzp'ers in de bouw maakt gebruik van
hun ondernemersvrijheid om rustmomenten in te
plannen. Dit uit zich op verschillende manieren, zoals
het afwisselen tussen lichte en zware projecten, maar
kan ook betrekking hebben op extra pauzes of vrije
dagen nemen om te herstellen. De zorgondernemers
komen ook bij herstel uit bij sociale steun en geza-
menlijke activiteiten met naasten. Daarnaast focust
men zich op kleine activiteiten ter ontspanning, zoals




wandelen, luisteren naar muziek of podcasts, het
lezen van een boek of het kijken van series. Hierbij is
er een aantal zzp'ers in de zorg dat ook mindfulness
of meditatietechnieken toepast.

Bij de herstelactiviteiten kiezen de zzp'ers vooral voor
activiteiten die hun hoofd leegmaken en hen laten
relaxen, zogeheten ‘respite’ activiteiten (voor men-
tale en tastbare verlichting door werkgerelateerde
stressoren te onderbreken), zoals vissen en er op uit
gaan met de motor door de zzp'ers in de bouw (in dit
onderzoek alleen mannen). Zogeheten ‘reappraisal’
herstelactiviteiten (negatieve gedachten ombuigen
naar positieve) werden slechts door enkele zzp'ers
herkend als het hebben van een gevoel van zingeving
en plezier in het werk. De herstelactiviteiten die vallen
onder ‘regimen’ (gericht op het creéren van geplande
herstelactiviteiten) worden vooral ingevuld door het
hebben van de dagelijkse routine van slapen, eten

en werk. De zzp'er in de zorg echter maakt zelden
gebruik van routines of gestructureerde pauze. Men
geeft aan dat dit binnen het werk door onregelma-
tige werkschema's en continue zorg voor de patiént
nauwelijks toepasbaar is.

Daarnaast is in de interviews ook stilgestaan bij de
bereidheid van ondernemers om deel te nemen aan
coaching activiteiten. De zzp'ers in de bouw hebben
weinig tot geen interesse in mentale coaching, terwijl
de zzp'ers in de zorg weldegelijk het nut daarvan
inzien, maar gebruikmaken van reeds bekende me-
thoden en technieken. Wat betreft werkgerelateerde
coaching, zoals trainingen, was er meer interesse

bij de jongere ondernemers. Zij staan open voor
nieuwe leermogelijkheden en willen nieuwe dingen
proberen. De oudere ondernemers gaven aan dat ze
denken dat ze weinig nieuws te leren hebben en ze
zijn daarom minder geneigd om op zoek te gaan naar
dergelijke activiteiten.

Praktische aanbevelingen

De studie is slechts verkennend onder twintig
zelfstandigen in de bouw en zorg, maar biedt toch
een inkijkje in de toepassing van preventieve- en

herstelactiviteiten van deze groep ondernemers. Er
kan voorzichtig een aantal praktische aanbevelingen
voor ondernemers, verzekeraars en bijvoorbeeld
fitnesscentra en coaching bureaus worden gegeven.
Deze aanbevelingen zijn gericht op het ondersteunen
van ondernemers in hun streven naar een duurzame
loopbaan. Aangezien in het onderzoek sterk naar
voren komt dat de geinterviewde zzp'ers in de bouw
zich vooral richten op fysieke preventie instrumenten
boven mentale, zou een aanbod specifiek op hen
gericht van toegevoegde waarde kunnen zijn. Beide
groepen zelfstandigen realiseren zich heel goed dat
ze een sterk en fit lichaam moeten onderhouden

om hun werk te kunnen blijven uitvoeren. Sport- en
fitnesscentra en masseurs zouden specifieke pro-
gramma's kunnen ontwikkelen om de zelfstandigen
in diverse leeftijden te kunnen begeleiden bij het ver-
sterken van hun fysieke gezondheid. Daarnaast kan
meer aandacht worden gevraagd voor het voorko-
men van blessures door ergonomische en technische
hulpmiddelen aan te bieden die de zzp'er van dienst
kunnen zijn in de diverse beroepen.

In de werkcontext is een fysieke en mentaal vrien-
delijke organisatie van het eigen werk belangrijk om
mee aan de slag te gaan. De zelfstandigen hebben
een grote mate van autonomie en flexibiliteit waar-
door ze zelf hun werk kunnen ‘craften’. Ondernemers
kunnen hun werk proberen te organiseren met vol-
doende ruimte voor herstel, het afwisselen van fysiek
en mentaal zware en minder zware taken, en het
verkrijgen van goede energie ‘boosters’. Daarbij kun-
nen ondernemerscoaches van grote toegevoegde
waarde zijn om de zzp'er daarin te begeleiden, maar
ook andere sociale relaties die kunnen reflecteren en
adviseren bij het maken van strategische keuzes of
kunnen zorgen voor een goede uitlaatklep bij stress-
volle situaties.

Versterking van de fysieke en mentale gezondheid
resulteert uiteindelijk in verhoogde productiviteit,
zakelijk succes en duurzame inzetbaarheid van on-
dernemers. Dat is heel positief voor de zelfstandigen
zelf, maar ook voor de samenleving als geheel. B
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