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Meer aandacht voor nachtwerk en ploegendiensten



Nachtwerk is topsport

In Nederland werken 

1,2 miljoen mensen soms of 

regelmatig in de nacht 

(CBS, 2020). 

Zij worden blootgesteld aan 

het gevaren en risico’s van 

nachtwerk en verdienen 

aandacht en 

topsportbegeleiding.



Loopbaan van de nachtwerker als topsporter



Programma

• Warming-up

• Biologische klok en ploegendienst

• Wet –en regelgeving (Arbowet, ATW, CAO)

• Risico’s nachtwerk voor gezondheid en veiligheid

• Systeemaanpak op organisatie niveau

• Arbeidshygiënische strategie

• RI&E, Arbocatalogus

• NVAB richtlijn Nachtwerk en gezondheid (2020)

• Individuele begeleiding

• PAGO/PMO



‘Mensen zijn niet geboren voor nachtwerk, maar je kunt wel proberen het zo

optimaal mogelijk te maken’ - Menno Gerkema (hoogleraar chronobiologie).

Onregelmatig werken/nachtdienst als 

onderdeel van onze maatschappij

• Onregelmatig werk in combinatie met leeftijd en aantal dienstjaren

is een extra belasting voor medewerkers; 

• Circa 40% ervaren binnen 3 jaar, nadat ze zijn gaan werken in 

onregelmatigheid, gezondheidsproblemen op gebied van slapen, 

eten en/of bewegen;

• ‘Healthy worker effect’ > vraagt een bepaald talent en levensstijl. 



Top tien beroepsgroepen onder Nachtwerk (CBS, 2020)



Hoe werkt je biologische klok?



‘Licht beïnvloedt de aanmaak van het hormoon serotonine (opgewekt) 

en donkerte stimuleert de aanmaak van melatonine (slaperigheid)’. 

Aanwezigheid van (dag)licht zorgt ervoor dat de biologische klok 

dagelijks ‘gelijk gezet’ wordt met de aardse licht-donkercyclus.



WET –EN REGELGEVING



Wat zegt de Arbowet over nachtarbeid?

• Artikel 5.1 Arbowet - verdiepend RI&E onderzoek nachtarbeid

Bij het voeren van het arbeidsomstandighedenbeleid legt de werkgever in een inventarisatie

en evaluatie schriftelijk vast welke risico's de arbeid voor de werknemers met zich brengt. 

Deze risico-inventarisatie en -evaluatie bevat tevens een beschrijving van de gevaren en de 

risico beperkende maatregelen en de risico's voor bijzondere categorieën van medewerkers. 

• Artikel 18 Arbowet – PAGO arbeidsrisico nachtarbeid aanbieden

De werkgever stelt de medewerkers periodiek in de gelegenheid een onderzoek te

ondergaan, dat erop is gericht de risico’s die de arbeid voor de gezondheid van de 

medewerkers met zich brengt zoveel mogelijk te voorkomen of te beperken.

• Artikel 2.43 Arbobesluit – specifieke doelgroepen en vormen van 

arbeid

Arbeidsgeneeskundig onderzoek nachtarbeid aanbieden vóór de aanvang van de 

werkzaamheden.



Wat zegt de Arbeidstijdenwet (ATW)?



CAO en arbeidstijden



Soorten diensten en voldoende hersteltijd

• Ploegendienst (twee, drie, vier, vijf of zes ploegenrooster)

• Consignatie-, bereikbaarheids- en storingsdiensten

• Aanwezigheidsdiensten, slaapdiensten



EFFECT OP GEZONDHEID EN VEILIGHEID



Wat is de invloed van werken in 

onregelmatigheid op je bioritme?



Impact van onregelmatige diensten
werkvermogen van shiftworkers daalt fors vanaf circa 45 jaar (WAI)



Nachtdienst eindigt in sloot langs A15
zondag 17 JULI 2023, 08:02



Aanbevelingen Gezondheidsraad (2017) 
nog geen remedie tegen gezondheidsklachten door nachtwerk

• Zoveel mogelijk nachtarbeid beperken

bronaanpak, arbeidshygiënische strategie

• Gezond roosteren

voorwaarts roterend rooster gunstig voor alertheid en slaapkwaliteit

• Powernap faciliteren

korte slaap tijdens nachtdienst lijkt slaperigheid te verminderen

• Voorlichting leefstijl

voeding, slaaphygiëne en werkprivé balans

• Periodiek arbeidsgeneeskundig onderzoek (PAGO)

belang van monitoren en follow-up gezondheid nachtwerkers



Bevorderende en belemmerende factoren
Onderzoek RIVM en TNO: inzicht in de impact van nachtwerk en mogelijke oplossingen (2023)

file:///C:/Users/040588/Downloads/Brochure-Inzicht-in-de-impact-van-nachtwerk.pdf

file:///C:/Users/040588/Downloads/Brochure-Inzicht-in-de-impact-van-nachtwerk.pdf


Krappe arbeidsmarkt en nachtarbeid
Jongeren hechten meer waarde aan een goede werk-privé balans



ARBOZORGSYSTEEM –

FACTOREN OM TE BEÏNVLOEDEN



Focus op systeemaanpak nachtarbeid

Bron: SPDI Ploegendiensten (2024)



Arbozorgsysteem inrichten op ploegendienst en 

nachtarbeid

• Arbobeleid nachtwerk/ploegendiensten

• Arbeidshygienische strategie toepassen

• Bron: Arbo-Informatieblad Nachtwerk (AI-86 SDU, 2024)

• Nader onderzoek RI&E (aparte module; meer dan ATW)

• Arbeids- en rusttijden, ploegendiensten en nachtwerk

• Preventiemedewerker, toetsen arbokerndeskundige scope A&O

• Aanbod intrede onderzoek bij start 1e keer werken in de nacht

• Voorlichting (nieuwe) medewerkers – onboarding

• Voorlichting en maatregelen zwangere medewerkers (ATW)

• Aanbod PAGO/PMO onderdeel nachtwerk

• Minimaal 1x per 4 jaar voor alle nachtwerkers

• Minimaal 1x per 2 jaar voor nachtwerkers met een verhoogd risico voor  cardio-metabole aandoeningen

• Bedrijfsarts, keuringsarts en POB’er

• Signalering, voorlichting en coaching 

• Multidisciplinair team - interventies



Wat zijn specifieke arbeidsomstandigheden 

tijdens de nachtdienst?

Wat vraagt aandacht en wat kan beter?

• Alleen werken

• Afwisseling taken en houding

• Concentratie en alertheid

• Autonomie en verantwoordelijkheid

• Pauzeren

• Sociale contacten

• Voeding

• (Binnen) klimaat - o.a. verlichting, temperatuur

• Druk deadlines of boetes

• Sociale (on)veiligheid

• Inzet aannemers of ingehuurd personeel (inwerken)

• BHV

• ………



Onderwerpen in de RI&E

• Bronnen: analyse verzuim, ongevallen, exit interviews, MTO, 
PAGO/PMO, overschrijdingen ATW, interviews en rondgang tijdens de 
nachtdienst.

• Beleid: arbeidshygiënische strategie en preventieve maatregelen

• Inventarisatie arbeidsomstandigheden afwijkend t.o.v. overdag

• Roostersystematiek, zeggenschap, overwerk en evaluatie roosterproces

• Mogelijkheden tot herstel (pauzeren, powernap, tijd tussen de diensten)

• Combinatiebelasting 

• Werk privé balans 

• Bijzonder doelgroepen en nachtwerk (zwangeren, ouderen)

• Loopbaanbeleid (jaargesprek, verwachtingen, financiële consequenties)

• Voorlichting

• Onderdeel advies PAGO/PMO



Wat zijn de 11 vuistregels voor gezond roosteren? 

Het beste rooster bestaat niet; ruimte voor:

• Dialoog (gesprek met elkaar aangaan)

• Maatwerk (persoonlijke omstandigheden en voorkeuren)

• Zeggenschap (zoeken naar een gezamenlijke optimale oplossing)



Voorlichting en training medewerkers, 

management en planners

• Verplicht als onderdeel vakmanschap = werktijd

• Integreren in onboarding proces; 

• Nieuwe managers (goede voorbeeld/coach)

• Nieuwe medewerkers

• Nieuwe planners

• Diverse werkvormen – kennis èn ervaring delen

• Workshop of webinar (interactief)

• E-learning ‘Fit in de nacht’ (uitgeverij BSL)

• KoersKaart ‘Fit in de nacht’ (teamdialoog)

• Persoonlijke, optimale strategie en structuur vinden

• Intrede gezondheidsonderzoek aanbieden (arbobesluit artikel 2.43)

• Individuele leefstijlcoaching (eerste ½ jaar)

• Sportfacililteiten en individuele interventies (bv. slaapcoach)

Inwerken 

nieuwe 

collega’s



Optimaliseren van de bezetting
tegengaan onderbezetting, overwerk en leegloop

• Strategisch personeelsmanagement – lange termijn analyse, formatie

berekening en sturing (o.a. impact CAO afspraken, verzuim);

• Efficiënte capaciteitsplanning met rust en voorspelbaarheid in het 

rooster;

• Voldoende opleidingsplaatsen en goede begeleiding;

• Integreren in loopbaanbeleid over verwachtingen haalbaarheid

nachtarbeid blijven verrichten;

• Werken in de nacht aantrekkelijk maken;

• In hoeverre reden van vertrek? – exit interviews

• Extra faciliteiten voor de nachtwerkers aanbieden

• Betrekken sociale context (bewustwording en steun)



Ontwikkeling naar gezonde nachtcultuur
8 fasen van organisatieverandering – Kotter & Cohen, 2010



Branche niveau – tools ontwikkelen

• Arbocatalogus met nachtwerk/ploegendiensten

• Branche RI&E instrument uitbreiden met 

nachtwerk/ploegendiensten

• Voorlichting - brochures/e-learning specifiek voor de doelgroep

• Aanbod PAGO/PMO inclusief nachtwerk/ploegendienst

• Promoten intrede onderzoek als nulmeting en voorlichting



RICHTLIJN NACHTWERK EN 

GEZONDHEID (NVAB, 2020)



Richtlijn Nachtwerk en Gezondheid 
Beroepsvereniging bedrijfsartsen, NVAB 2020

https://nvab-online.nl/nachtwerk

https://www.thuisarts.nl/nachtdien

sten-en-gezondheid/ik-werk-vaak-

s-nachts-hoe-blijf-ik-gezond

https://nvab-online.nl/nachtwerk
https://www.thuisarts.nl/nachtdiensten-en-gezondheid/ik-werk-vaak-s-nachts-hoe-blijf-ik-gezond


Herstellen van ziekte en terugkeer in 

nachtwerk?

• Wet Verbetering Poortwachter

• Afwegen en besluiten

• Gezamenlijke besluitvorming

• Wat te winnen om te stoppen met nachtwerk?

• Wat te doen om te blijven werken in de nacht?

• Time-out en herstart

• Individuele interventies 

• Coaching on the job

• Leren van tegenslagen (uitval, stapeling factoren, overbelasting) 

• Nieuwe strategie ontwikkelen

• Experimenteren met leefstijl

• Sociale steun team en thuisfront



Het bevorderen van een gezonde, 

persoonlijke leefstijl

• Voorlichting gezonde leefstijl bij nachtwerk

• Aanbieden van een PMO conform de NVAB richtlijn

• Minimaal 1x per 4 jaar voor alle nachtwerkers

• Minimaal 1x per 2 jaar voor nachtwerkers met een verhoogd risico voor cardio-metabole

aandoeningen

• Aanbod sportfaciliteiten;

• Aanbod slaaponderzoek en slaapcoach;

• Aanbod leefstijlinterventieprogramma voor nachtwerkers

met verhoogd risico op diabetes type 2 (DOP);

• Check op middelen gebruik?

Monitor 

gezondheid



Inhoud van het PAGO/PMO
Richtlijn Nachtwerk en Gezondheid (NVAB, 2020) – bijlage 1

• Identificeer medewerkers, die negatieve gezondheidseffecten 

ervaren van nachtwerk door middel van een vragenlijstonderzoek

• met slaapproblemen of vermoeidheidsklachten

• die onveilige situaties ervaren die te maken hebben met vermoeidheid of 

concentratieproblemen

• die problemen ervaren vanwege andere arbeidsomstandigheden ‘s nachts dan overdag

• met een verhoogd risico op cardiometabole aandoeningen

• Beoordeling individuele scores – uitnodiging spreekuur

• advisering en voorlichting, nader onderzoek nodig

• Analyseer de resultaten op groepsniveau 

• gebruiken voor input RI&E en verbetermaatregelen plan van aanpak



Dank namens alle (toekomstige) ploegendienst medewerkers.

Meer info sonjasmits51@gmail.com

mailto:sonjasmits51@gmail.com

