
druk
      _of
geluk?
Hoe jij kunt bijdragen aan
meer werkgeluk

7 organisaties bezocht
43 Change Agents
getraind 
215 jonge werknemers
bereikt
2 webinars met 60
deelnemers
georganiseerd
Online campagne via
CNV Jongeren socials
3 sessies verzorgd op
grote events

Facts

Met Druk of Geluk maken we werkstress op de werkvloer bespreekbaar én brengen we werknemers
en werkgevers samen in beweging. Om uitval tegen te gaan en werkgeluk te verhogen. Dit doen we
met Change Agents: jonge werknemers die als ambassadeurs van hun organisatie werkgeluk-behoeften
achterhalen en adviezen opstellen. Wil jij ook met je collega's mentaal fit en voorbereid werken? Leer
hieronder van de deelnemende Change Agents en volg onze Druk of Geluk-tools om zelf aan de slag te
gaan!

dit zijn de inzichten van deelnemende change agents:

Leer elkaar beter kennen en ga het gesprek aan over werkdruk en
werkgeluk. Zie het thema niet als een taboe! Zorg dat iedereen het belang
ziet van communicatie en los samen de problemen op.
Deel meer successen met elkaar om werkgeluk te verhogen.

Je kunt als medewerkers zélf verandering teweegbrengen. Jij hebt namelijk
zeggenschap over je eigen werkgeluk!
Begin met kleine veranderingen, die hebben ook al effect. Dit kan als een
olievlek werken richting de rest van de organisatie.
Zorg dat het eigenaarschap onder medewerkers groeit; initiatief vanuit
collega's wordt gewaardeerd!
Stel adviezen op en deel dit met HR-medewerkers, leidinggevenden en het
management. Het delen van die behoeften is zeer waardevol én zo zorg je
ervoor dat acties opgepakt worden in de verschillende organisatielagen.
Ga met collega's bewuster om met werktijd. Waar zit (onnodig) veel tijd in?
Zorg dat een groep collega's het onderwerp werkdruk op de agenda blijft
zetten.
Ervaringen en adviezen kunnen in de toekomst gedeeld worden aan de cao-
tafel, om de stem van medewerkers te vertegenwoordigen.

Blijf communiceren

Kom in actie

Stimuleer je collega's
om (samen!) pauze te

nemen

Wat ging vandaag
goed? Deel het via het

intranet!

Ga in gesprek met je
leidinggevende,

bijvoorbeeld over
budgetten om

werkdruk aan te
pakken

Kijk eens kritisch
naar de tijd die zit in

vergaderen

Zet een taskforce
op!



werknemers werkgevers

Tijd om zelf aan de slag te gaan! Scan de QR-codes om onze Druk of Geluk-tools toe te passen binnen
jouw organisatie.

Druk of Geluk is een initiatief van CNV Jongeren en CNV en wordt mogelijk
gemaakt door Instituut Gak.

Meer druk of
geluk?

Handleidingen voor werknemers en werkgevers
Met tips en tricks voor werkgevers én werknemers om werkdruk
aan te pakken en werkgeluk te verhogen. Kijk wat jij kunt doen!

design thinking methode: de spelregels
Kom samen met je team of afdeling stapsgewijs tot (systematische) oplossingen
voor een probleem, zoals de aanpak van werkstress.

de gelukskaart
Vul de gelukskaart in en bespreek met collega's wanneer jij werkdruk en
werkgeluk ervaart én hoe anderen dit kunnen herkennen.

Golden circle: leer over het 'waarom'
Een model geïnspireerd door Simon Sinek, over het 'wat', de 'hoe'
en vervolgens het 'waarom' achter je (werkgeluk) doelen en missie.

intro video

hand-out

Feedback geven met de 4 g's
Deze tool helpt je om effectief feedback te geven!

gesprekskaarten
Print deze gesprekskaarten uit om op een laagdrempelige manier werkdruk
bespreekbaar te maken en erachter te komen wát zorgt voor werkdruk.

Maak een gelukspot
Vul een pot met gesprekskaarten, (geluks)koekjes, motiverende quotes,
complimenten etc. en plaats hem op de werkvloer of in de kantine.

voorbeeld

Stuur je collega een kaart
Download één van de drie ontwerpen.

Wil je meer weten over Druk
of Geluk? Of meedoen aan
het volgende project? Neem
contact op via
info@cnvjongeren.nl.


