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ONDERWERPEN

THEORIE
» Biologische klok

» Slaap

» Ochtendmens/Avondmens

PRAKTIJK
> DI: voor wie?

> Tools




“Sorry baas, er zit helaas geen alarm op m'n
biologische klok!"




ZITIN HET HOOFD

Output Rhythms:
Physiology
Behavior

Suprachiasmatic
Nucleus (SCN)




GEDRAG IS NIET CONSTANT
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SLAPERIG




Zondagmiddag bij familie de Vries:

Vader en zoon nemen de tijd om hun batterijen op te laden




SLAAP: SOME THINGS DO CHANGE...
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1. Lichamelijk

 Slaap zorgt voor herstel en nieuwe energie

» Tijdens je slaap gaat je lichaam in de reparatie
» Goed slapen betekent minder snel ziek worden

2. Mentaal:

» Slaap is essentieel voor een goed humeur
 Slaaptekort kan leiden tot psychische klachten

» Goed voor je denkvermogen (geheugen, concentratie)

Onthoud:
Het beste slaapmiddel ben je zelf!

Slaap Is een essentie, geen optie!




Nieuw ontdekte mensensoort wekt vooral wrevel.
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INDIVIDUELE VERSCHILLEN
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EARLY TYPE

LATE TYPE

NORMAL

extreme  moderate slight

glight moderate extreme




PROBLEEM

Onregelmatige werktijJden vormen een mismatch ten
opzichte van onze natuurlijke ritmes van slapen, eten
en (sociaal) actief zijn.




RISICO’S

Acuut:

« Slaperigheid

¢« Vermoeidheid

¢« Verminderd
prestatievermogen

Op termijn:

v Slaapstoornissen
Overgewicht
Diabetes type 2
Hart- en vaatziekten

Kanker

Promillage alcohol in bloed

12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
Aantal uren wakker




IMPACT NIET VOOR IEDEREEN HETZELFDE

2015 CASE: Politie (N=248)
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2015 CASE: Politie (N=248)

— 1 - 3 nachtdiensten ] Ieeftud in

— 35-55 nacmdiensten groepen

B - 8,5 nachtdiensten
= <35 JAAR

— 35-49 JAAR
=50 JAAR
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Geslacht Geslacht




TOOLS: Voorlichting, training en coaching

® Medewerkers

Managing a Shiftwork Lifestyle (MSL)
- Slapen

- Eten

- Bewegen

- Werk-prive balans

Individuele begeleiding
- Voedingscoach
- Slaapcoach

¢ Leidinggevenden
Algemeen
Deelgebieden (gezondheid, veiligheid, WM)
Ondersteuning beleidsontwikkeling




TOOLS: Workforce Management

¢ Capaciteit

¢ Rooster
“Het gezonde rooster bestaat niet”

Belangrijke ingrediénten:
- Individuele verschillen als onderdeel oplossing

- Betrokkendheid
- Voldoende en gegarandeerde hersteltijd

- Geen dubbele onregelmatigheid

b ‘ bluecruu

www.bluecrux.com




Workforce Management: Finding the sweet spot
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Velligheid
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Efficiéntie Inzetbaarnheid



TOOLS: Voedingsprogramma’s

Variabelen Effect voedingsinterventie

Vermoeidheid -20%
Slaperigheid -21%
Maag/darmklachten -15%
Slaapduur +53 minuten

Slaapkwaliteit +14%




TOOLS: Monitoren alertheid

Alertness Level for Day #1

Time of Day >




Entry | Individual Profile | Ind. Activity Pattern  Ind, Alertness Curve | Statistics | Graphs
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Alertness | evel for Day #9
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CONCLUSIE

@ Impact onregelmatig werk fysiologisch probleem

® Kenmerk populatie: grote individuele verschillen

® Deze gebruiken als onderdeel oplossing

v Oplossing Is:
Modulair
Innovatief
Persoonlijk
Data driven







