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Meting & Coaching - draaiboek 
 

 

Dit draaiboek is bedoeld om je een idee te geven hoe een individueel Meting & 

Coaching traject eruit ziet. Het is belangrijk hierbij te vermelden dat deze 

interventie alleen uitgevoerd kan worden door een biofeedbackmeter/stresscoach. 

 

Doel 

• Inzicht in de eigen energiebalans en het persoonlijke verbeterpotentieel 

• Concrete ideeën ter verbetering van de eigen energiebalans 

• Gedragsverbetering op de uitgave en opbouw van energie 

 

Doelgroep 

Meting & Coaching is in eerste instantie bestemd voor werknemers met stress- of 

vermoeidheidsklachten. Deze interventie kan ook preventief ingezet worden, 

bijvoorbeeld bij (verwachte) hoge werkdruk, maar is hiervoor wel relatief duur; 

bovendien is door het ontbreken van 'lijdensdruk' voldoende motivatie nodig om het 

coachingstraject af te ronden. 

 

Tijdsduur 

± 3 maanden 

 

Bij de opzet van een Metings- & Coachingstraject zoals dit is toegepast in het 

project Vitale Corporaties, wordt van de deelnemers een tijdsinvestering gevraagd 

voor: 

• invullen van een intake vragenlijst 

• een instructiegesprek of –bijeenkomst over gebruik van de meetapparatuur 

• een terugkoppelings-coachingsgesprek, waarin de resultaten van de meting 

worden toegelicht 

• drie coachingsgesprekken 

• uitvoeren van korte oefeningen 

• een terugkoppelings-coachingsgesprek bij de resultaten van een effectmeting 

 

De metingen zelf vergen van de deelnemers geen tijdsinvestering. 

 

 

1. Indicatie 
 

Individuele signalen uit PAGO of PMO kunnen dienen als indicatie voor het 

aanbieden van Meting & Coaching. Maar ook een hoog kort frequent verzuim duidt 

vaak op de behoefte aan hersteldagen om vermoeidheid te bestrijden. Soms is ook 

merkbaar dat mensen zich onvoldoende fit voelen om volwaardig inzetbaar te zijn, 

of om een optimale prestatie te leveren. 
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2. Inhoud Meting & Coaching 
 

De interventie is opgebouwd uit: 

a. een intake-vragenlijst, een biofeedback-meting die feiten beschikbaar stelt 

over de balans tussen inspanning & herstel en een terugkoppelingsgesprek 

over de eigen meetresultaten. 

b. drie individuele coachingssessies, gericht op de persoonlijke  

verbeterbehoefte. Met advies en opdrachten over bijvoorbeeld: slaapgedrag, 

hoeveelheid en manieren van herstel tijdens werk en in privétijd. 

De vorm 'e-coaching' waar in eerste instantie voor gekozen is bij het project 

Vitale Corporaties, werd door veel deelnemers als onpersoonlijk ervaren. Face-

to-face coaching, bijvoorbeeld op de werklocatie,  heeft de voorkeur. Dit is voor 

de deelnemers ook uitnodigender om dieper op de materie in te gaan en een 

stok achter de deur om er daadwerkelijk wat mee te gaan doen. 

c. (eventueel) herhaling van de biofeedback-meting als effectmeting, met 

aansluitend een terugkoppelingsgesprek over de eigen meetresultaten. 

 

 

Meer info over de biofeedback-meting 
 

• biofeedback = een methode waarbij lichaamssignalen gemeten worden, zodat er 

een continu beeld is van wat er in het lichaam gebeurt 

• inspanning = de lichamelijke staat van het autonome zenuwstelsel waarbij de 

sympathische tak actief is (vergelijk 'gaspedaal'). Deze staat is noodzakelijk om 

inspanningen te kunnen leveren, het lijf geeft energie uit. 

• herstel = de lichamelijke staat van het autonome zenuwstelsel waarbij de 

parasympathische tak actief is (vergelijk 'rem'). Tijdens deze staat wordt er o.a. 

onderhoudswerk in het lijf uitgevoerd en wordt er weer energie opgebouwd, 

wordt de batterij opgeladen. 

 

Het streven is dat inspanning en herstel (energie-uitgave en energie-opbouw) in 

balans zijn, zodat er geen structureel hersteltekort meer optreedt waardoor het 

lichaam uitgeput raakt en er na verloop van tijd gezondheidsklachten ontstaan. 

 

 

De kracht van deze interventie is de lichamelijke ingang. Deze maakt dat: 

• deelnemers met behulp van feiten overtuigd worden van een verbeterwens 

• het effect van gedragsveranderingen - en dus van eigen invloed - zichtbaar 

gemaakt wordt 

• stress minder een taboe wordt; er is immers aangetoond dat het een puur 

lichamelijk systeem is dat niet in balans is. 

 

 

3. Meetinstrument 
 

In het project Vitale Corporaties hebben wij gebruik gemaakt van de Firstbeat 

Bodyguard als biofeedback-instrument. De flyer 'Firstbeat Bodyguard' kun je 

downloaden via flowweb.nl/arbo-portal/vitale-corporaties/de-5-

interventies/individuele-meting-coaching. Hiermee wordt een 72-uurs meting 

https://flowweb.nl/arbo-portal/vitale-corporaties/de-5-interventies/individuele-meting-coaching
https://flowweb.nl/arbo-portal/vitale-corporaties/de-5-interventies/individuele-meting-coaching
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gedaan via twee kleine elektroden plakkers op het lichaam. De meting vindt plaats 

tijdens twee werkdagen en een rustdag, zowel overdag als ‘s nachts. De resultaten 

bieden informatie over de:  

• hoeveelheid inspanning 

hoeveelheid herstel 

• balans inspanning-herstel (uitgave t.o.v. 

opbouw energie) 

• beleefde stress 

• hoeveelheid slaap 

• kwaliteit van slaap (mate van herstel 

tijdens slaap; slapen betekent niet 

automatisch herstellen) 

• fysieke inspanning (voldoende dagelijkse 

beweging om vitaal te blijven) 

 

In het volgende YouTube-filmpje kun je goed zien hoe een biometing met Firstbeat 

Bodyguard in zijn werk gaat: youtube.com/watch?v=pg1oxMb4z10&t=1s 

 

Ter illustratie kun je vanuit de online lijst met hulpmiddelen (flowweb.nl/arbo-

portal/vitale-corporaties/de-5-interventies/individuele-meting-coaching) ook twee 

voorbeelden van een individueel Firstbeat Rapport downloaden. In het rapport 

'Positieve Energie Balans' wordt er genoeg hersteld, in het rapport 'Negatieve 

Energie Balans' teert de deelnemer in op zijn energiereserves. 

 

Bij tien of meer deelnemers is een geanonimiseerde groepsrapportage mogelijk bij 

de effectmeting, om de gerealiseerde verbeteringen inzichtelijk te maken. 

 

 

4. Organisatie Meting & Coaching: 
tips 
 

• Om deelnemers de nodige veiligheid te bieden, is het belangrijk dat de 

resultaten van de meting en de inhoud van de coaching vertrouwelijk zijn, dus 

alleen inzichtelijk voor de deelnemer zelf en de coach. Tenzij de deelnemer 

ervoor kiest dit te bespreken met iemand in de organisatie of de arbodienst. 

• Stel deelnemers vooraf op de hoogte van de inhoud en de benodigde 

tijdsinvestering (zie 2). Dit bevordert afronding van het totale traject. 

• Kies een biofeedbackmeter/coach die deskundig is op het gebied van stress en 

herstel. 

• Vanaf tien deelnemers kan een instructiebijeenkomst op locatie georganiseerd 

worden, om het gebruik van de meetapparatuur en het verloop van het traject 

uit te leggen. Dit voorkomt vaak foutmeldingen tijdens de meting en geeft 

deelnemers gelegenheid om persoonlijk vragen te stellen. 

• Het is aan te bevelen om als werkgever de deelnemers te faciliteren om deels 

tijdens werktijd te kunnen werken aan het traject. 

 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=pg1oxMb4z10&t=1s
https://flowweb.nl/arbo-portal/vitale-corporaties/de-5-interventies/individuele-meting-coaching
https://flowweb.nl/arbo-portal/vitale-corporaties/de-5-interventies/individuele-meting-coaching
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5. Kostenindicatie 
 

De kosten van 2 metingen plus terugkoppeling en 3 coachingssessies bedragen 

circa € 900 (excl. btw) per persoon. 


