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WELKOMSTWOORD

We worden steeds ouder en moeten ook langer doorwerken:

hoe doe je dat op een fijne manier? De arbeidsmarkt verandert

daarnaast snel: hoe zorg je dat je klaar bent voor de baan van

morgen? 

Gelukkig kun je er zelf veel aan doen. Door plezier te hebben in

je werk, door goed met collega’s en personeel om te gaan,

door op de hoogte te blijven, door te zorgen voor je gezond-

heid en mee te denken over aanpassingen en verbeteringen op

het werk. In dit boekje vind je hiervoor allerlei inspiratie en 

nuttige tips.

OOTW helpt je daarbij. Met trainingen,

workshops en handige informatie. 

We hebben er zelfs een eigen website voor

ontwikkeld: 

www.datgeeftenergie.nl

Binnen het branchepaspoort is er nu 

ook een nieuw dashboard waar je alle 

informatie gebundeld vindt en waarmee je

direct aan de slag kunt.

We wensen je veel energie!

Zwanny Naber, voorzitter OOTW

   

        

         

     

       

       

        

        

           

       

3



Wat geeft jou energie op je werk?

Grote kans dat je meer tijd met je collega’s doorbrengt dan met

familie en vrienden. Dus dan is het ook belangrijk dat je het op

je werk naar je zin hebt. Uit onderzoek blijkt dat 84% van de

medewerkers leuke collega’s noemt als belangrijke factor voor

werkplezier. Op nummer 2 staat, met bijna 70%, dat je beschikt

over goede faciliteiten (zoals een goede stoel of prettige werk-

omstandigheden). Maar wat veel medewerkers ook belangrijk

tijdens het werk vinden is een goede bak koffie of een

momentje rust. Even wat tijd voor jezelf om energie op te doen. 
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84% leuke collega’s

70% goede faciliteiten

94% vindt
goede koffie, 
belangrijk

89% voldoende pauzes
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Wie invloed heeft op hoe zijn werkdag eruitziet, is gelukkiger dan wie dat
niet heeft. Heb je voldoende in te brengen?

Maak je in je werk gebruik van je sterke kanten? Dingen doen waar je
goed in bent maakt je blij, net als het leren van nieuwe vaardigheden. 

Voor plezier op het werk is het belangrijk om te weten wat er van je 
wordt verwacht. Is dat bij jou op je werk duidelijk? Ook feedback 
over hoe je je werk doet, is van belang.

Vanzelfsprekend zijn sociale contacten op het werk belangrijk: 
is er bij jullie een goede werksfeer? 

Een goed salaris hoort er natuurlijk ook bij.

Logisch, maar toch: een veilige en plezierige werkomgeving geeft 
meer werkplezier.

En dan is er nog de leidinggevende, die je hoort te ondersteunen in 
je werk. Het moet er een zijn die goed kan leidinggeven, structuur 
biedt, taken toewijst, en dat ook nog op een prettige manier doet. 
Heb jij een goede baas? 

Goede toekomstperspectieven doen ertoe: je wilt je zeker voelen 
van je baan, maar ook hogerop komen.

Kun je doorleren en jezelf blijven ontwikkelen? 
Wordt dat ook aangemoedigd?
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Voel jij je           op je werk?
Check de                 belangrijkste punten:



Bekijk de film op 

‘Zo kan ik doorgaan
tot mijn 70e’

Colin Idzes
Idenburg Car Solutions en Carwash

Ik heb een baan die ik écht leuk vind! Wij hebben een ontzettend

goede sfeer op de werkvloer. Ik werk bij een familiebedrijf en de

eigenaren zorgen voor een relaxte en fijne omgeving. En aan

het einde van de dag – ook al was het druk en hectisch – gaat

iedereen vrolijk naar huis. Zo ga ik de 70 makkelijk halen!
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    www.datgeeftenergie.nl
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Duurzame inzetbaarheid 
bij tankstations 

en wasbedrijven: 
wat geeft jou energie?

Wat is nu precies duurzame

inzetbaarheid? Het is een heel

breed begrip en eigenlijk kan

het gaan over allerlei zaken als

bijvoorbeeld werkplezier, 

bijblijven en vitaliteit  De rode

draad is dat we met zijn allen

langer moeten doorwerken en

gezond willen zijn. 

Bovendien veranderen onze

tankstations en wasbedrijven

op dit moment in een snel-

treinvaart: het vraagt dus

nogal wat om bij te blijven.

OOTW vindt het belangrijk dat

onze branche, en de mede-

werkers die daarin werken,

professioneel is en blijft.

Daarom neemt ze duurzame

inzetbaarheid ook heel serieus.

Duurzame inzetbaarheid 

gaat overigens niet alleen

over oudere medewerkers,

maar is belangrijk voor 

iedereen. Want jong geleerd

is oud gedaan. Dus wie 

bijblijft, de ontwikkelingen

volgt en aandacht heeft voor

zijn gezondheid zal duur-

zaam inzetbaar zijn. 

En waarom dat fijn is? 

Je haalt veel meer lol en 

voldoening uit je werk en je

blijft aantrekkelijk voor de 

arbeidsmarkt. Dus duurzaam

inzetbaar zijn doe je vooral

voor jezelf! Check daarom

ook het branchepaspoort

van OOTW: daar vind je 

concrete hulpmiddelen over

hoe je aan de slag kunt gaan. 
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‘Ik vind het belangrijk
dat je je thuis voelt

op de plek waar 
je werkt’ 

Femke van de Noort
Assistent bedrijfsleider Peut Abswoude

Ik had een rotperiode waarin mijn baas me enorm gesteund

heeft. Als je thuis niet happy bent, neem je dat mee naar je

werk. Toen dacht ik ‘ik zou wel een andere baan willen’. 

Maar nu ik weer goed in mijn vel zit, voel ik me weer helemaal

op mijn plek en heb ik ook weer zin in nieuwe dingen. 

Dat heeft allemaal met elkaar te maken.

Bekijk de film op 
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    www.datgeeftenergie.nl
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Aan de slag: hoe blijf je d  

Log in op: www.mijnbranchepaspoort.nl/mijnenergie.

Dat is een nieuw dashboard speciaal voor jouw

duurzame inzetbaarheid.

Bekijk de films over duurzame inzetbaarheid.

Doe de test  ‘hoe staat het met jouw energie?’,

ontvang je score en allerlei nuttige tips. 

Met de uitslagen van de test kan OOTW het 

aanbod weer verbeteren. 

Maak een persoonlijk ontwikkelingsplan (POP) voor

je eigen toekomst.

Bespreek met je leidinggevende belangrijke punten

voor jouw duurzame inzetbaarheid.

Inspiratie nodig? 

Kijk op www.datgeeftenergie.nl

OOTW heeft allerlei praktische
producten voor je ontwikkeld om
je te helpen duurzaam inzetbaar te
zijn. Wat kun je concreet doen?
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      duurzaam inzetbaar?
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Bekijk de film op 
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‘Complimentjes van
mijn chef, daar krijg

ik energie van’
Niven Vyent
Stationsmedewerker Ototol 

Ik werk vooral in de nacht: ik vind het heerlijk om dan gewoon

mijn ding te doen. De relatie met mijn chef is heel goed, ik kan

echt alles met haar bespreken. Als er wat is staat ze altijd voor

me klaar. En dat vind ik belangrijk, juist ook omdat het werk in

de nacht soms best eenzaam kan zijn. 

    www.datgeeftenergie.nl
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Tips & tricks v   
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1
Maak van je hart 
geen moordkuil 

Is er teveel werkstress, is er 

geen leuke werksfeer, organiseert 

je leidinggevende het werk niet goed,

heb je te weinig (of te veel) 

verantwoordelijkheid? Dan kun je in

een hoekje gaan zitten chagrijnen,

maar je kunt het ook aanpakken of 

bespreken. Maak van je hart 

geen moordkuil! 

2Ontwikkel jezelfIs je werk een sleur geworden, of is er geen uitdaging meer? Wil je graag verder komen? Misschien wordt het tijd om jezelf verder te ontwikkelen en je baanmeer inhoud te geven. Dat kan doornieuwe taken en verantwoordelijk-heden of bijvoorbeeld het volgen vancursussen. Haal energie uit je werk door jezelf steeds te blijven ontwikkelen.

 
 

 
      

   
  

 
      

    

 
    

  
  

      

 
 

  



  voor meer energie!
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3
Word vrienden 

met collega
’s

Dikke kans dat je
 meer tijd 

doorbrengt met je col
lega’s dan met

je vrienden of fa
milie. Dan kun je het

maar beter gezellig maken. 

Uit onderzoek blijkt dat 
mensen 

gelukkiger en succ
esvoller worden op

hun werk als ze
 ook onder collega

’s

goede vrienden hebben.  

4Hou werk en privé in balans
Het is belangrijk dat je na je werk ook nog 

energie hebt voor andere dingen. Plof je na

elke werkdag futloos op de bank, dan moet je

daar wat aan doen. Vind je je werk niet leuk

meer, is de werksfeer niet goed of zijn er 

andere dingen die energie vreten? 
Doe de test op: 

www.datgeeftenergie.nl/test 
en bespreek de uitslag met 

je leidinggevende.

5Zorg voor regelmatigwat korte pauzes Wist je dat korte, actieve pauzes beter zijn dan één lange pauze? Regelmatig even een frisse neus halenof wat actiefs doen is volgens TNO gezond: het levert minder spier-klachten op en minder RSI-klachten.Ook is het goed voor je stemming enkijk je frisser aan tegen het werk dat je moet doen.



‘Ik vind het belangrijk
om de innovaties 

te volgen’
Raymond Roël
Bedrijfsmanager Carwash Easy & Go

De innovaties in de carwash gaan op dit moment heel hard. Ik

denk dat er elke maand wel iets nieuws bijkomt op het gebied

van techniek en materialen. Ik vind het gewoon echt heel leuk

om dat bij te houden. 

Bekijk de film op 
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    www.datgeeftenergie.nl
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Weg met die ener
Je hebt in je werk energievreters en energiegevers. Als die in

balans zijn of doorslaan naar de energiegevers dan heb je 

plezier in je werk. Is de balans negatief, dan moet je daar wat

aan doen. 

Stel jezelf de vraag…

Wat geeft mij energie op mijn werk heb en hoe kan ik dat 

vergroten? En wat zijn de energievreters op mijn werk en wat

kan ik daaraan doen? Wat je veel ziet is dat mensen daar over

gaan mopperen, terwijl ze er in hun eentje vaak niet veel aan

kunnen veranderen. 

Kijk daarnaast ook naar de dingen die jou energie geven.  

Plezier hebben met collega’s, jezelf ontwikkelen en die 

gezellige koffiepauze toch doen, ook als het hectisch is! 

Doe de test op www.datgeeftenergie.nl
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   rgievreters!

Energievreters         Energiegevers
-  botte klant                           + compliment

-  spoedklus                           + leuke collega’s

-  onaardige collega              + teamuitje

-  lichamelijke klachten         + meer verantwoordelijkheid

-  geen waardering                + trainingen volgen
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Bekijk de film op 
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‘Mijn mensen 
moeten vooral veel

lol hebben in én 
op het werk’

Ria van Splunter
Stationsmanager Ototol

Elke dag is hier anders, en dat vind ik heerlijk. Ik kom elke dag

fluitend naar mijn werk. Wat ik belangrijk vind is dat mijn 

mensen ook lol hebben in hun werk, het moet niet teveel een

strak geheel zijn. En dat geldt ook voor de klanten: onze 

klanten komen hier ook voor een stuk gezelligheid!

    www.datgeeftenergie.nl

23



Langer doorwerken:     
Wat kun je zelf doen om ervoor te zorgen dat je werk leuk
blijft, je het werk vol kunt houden en je blijft passen bij de
arbeidsmarkt? Jij hebt jouw eigen ontwikkeling in de hand!
Dit zijn de belangrijkste vijf punten waar je op moet letten
om duurzaam inzetbaar te blijven. 

1. Gezondheid
Gezond eten en bewegen en goed slapen is 
essentieel voor je energie. 

2. Betrokkenheid
Ben je betrokken bij je werk en je collega’s? Vind
je het belangrijk dat het op je werk goed loopt?
Word je voldoende gewaardeerd om wat je kunt? 

3. Werkplezier
Heb je plezier in je werk en lol met je collega’s?
Heb je een goede relatie met je baas?
Is de werksfeer bij jullie prettig?

4. Ontwikkeling
Hou je de ontwikkelingen in je vak bij? 
Doe je bijvoorbeeld regelmatig opleidingen of
cursussen? 
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 : hoe blijf je bij? 
5. Fysieke belasting
Ben je zuinig op je lijf? Heb je in het afgelopen
jaar lichamelijke klachten gehad?

Hoe sta jij ervoor? Doe de test!
Aan de hand van verschillende vragen zoals: ‘Ga jij met 
plezier naar je werk, bespreek je belangrijke dingen met je
baas, doe je cursussen om bij te blijven?’ wordt je score
bepaald en krijg je nuttige energietips.

Op het dashboard ‘mijn energie’ in het branche-
paspoort kun  je terecht voor alle noodzakelijke
onderwerpen voor jouw duurzame Inzetbaarheid.
Omdat het OOTW jouw energie belangrijk vindt
ontvang je 10 leerpunten wanneer je de test in
het branchepaspoort maakt. 

Ga aan de slag 
met jouw energie!
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‘Ik ben een horeca-
mens, maar soms
krijg je ook vragen

over motorolie’
Cora Hassing
Bakery Manager Aurora Total

We hebben nu sinds kort een vast team, met vaste mede-

werkers en dat werkt perfect! Alle medewerkers worden hier 

regelmatig getraind over allerlei onderwerpen, want ook al sta

je in de bakery: je werkt wel op een pompstation! 

Volgende maand begin ik zelf met een cursus management,

omdat ik het belangrijk vind dat we echt als een team werken. 

Bekijk de film op 
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    www.datgeeftenergie.nl
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Dat geeft energie! is een 
campagne van OOTW om 
duurzame inzetbaarheid in 
de branche te bevorderen.

Dit project is mede
mogelijk gemaakt
door het Europees
Sociaal Fonds van
de Europese Unie. © 2018 - OOTW

Start de test!

www.datgeeftenergie.nl


