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RECHTEN VAN INTELLECTUELE EIGENDOM 

 
De gebruiker erkent dat alle verstrekte informatie en gegevens eigendom zijn van 

BrandNewDay en verbindt zich ertoe er geen wijzigingen in aan te brengen.  

 

De gehele of gedeeltelijke reproductie  van, aanpassing aan  of wijziging van documenten, 

de verkoop, de verdeling, de verspreiding of het ter beschikking stellen aan het publiek en/of 

het hergebruik ervan, in welke vorm ook , het aanpassen of gebruiken voor commerciële 

doeleinden van alle informatie en gegevens in het document is verboden, tenz ij met 

voorafgaande schriftelijke toestemming van BrandNewDay (Claudia Put).  

 

Het is verboden het document en de gegevens electronisch op te slaan en te gebruiken 

voor onwettige doeleinden.  

 

De verstrekte informatie mag worden gereproduceerd of geciteerd in niet -commerciële 

publicaties en presentaties, mits voldaan wordt aan volgende twee voorwaarden:  

1. een voorafgaande schriftelijke mededeling aan Claudia Put, CEO BrandNewDay 

(claudia@brandnewday.eu) met vermelding van de gegevens die gereproduceerd 

word en, het medium waarin en het doel waarvoor gereproduceerd wordt; en  

2. een correcte bronvermelding bij de reproductie: òBrandNewDay (2011). Stressbuster. 

De Gezondheidscoach voor Logo  Oost -Brabant.ó  
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Inleiding  

 

Uit onderzoek van Securex en de Serv i naar stress bij Belgische werknemers, blijkt dat h eel 

wat mensen behoorlijk last hebben van stress . In de Secur ex bevraging gaf bijna 40% van de 

respondenten aan  zich in het algemeen gestresseerd te  voelen . Uit de Serv bevraging bleek  

dat ongeveer 30% van de respondenten problematische stress ervaart . Bij ongeveer 10% is 

dat zelfs accuut problematisch . 

Al deze cijfers geven aan dat heel wat mensen hulp kunnen gebruiken in het omgaan 

met stress. Er is met andere woorden nood aan goede interventies . Een g oede interventie 

moet laagdrempelig  zijn, een groot bereik hebben, en natuurlijk effectief zijn. Online 

interventies zijn wat dit betreft erg veelbelovend ii. De Stressbuster is zulk een online interventie 

die  werd ontw ikkeld  door B rand New Day. Logo Oost -Brabant  stelt de interventie  gratis ter 

beschikking aan de inwoners van Oost -Brabant  sinds 15 okt 2010. In het eerste deel van dit 

rapport wordt een beschrijving gegeven van de gebruikers van de Stressbuster 

(sociodemografische  gegevens en stressprofielen aan de hand van het Health Risk 

Assessment). In het tweede deel worden de veranderingen in het stressprofiel beschreven na 

(minstens) 1 maand Stressbustergebruik.  
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1. Gebruikers van de Gezondheidscoach ôStressbusterõ 
 

In de periode 15 oktober  2010 tot en met 14 september  2011 bezochten 6711 unieke 

bezoekers www. stressbuster.be . Meer dan 1 op 4 van die bezoekers (n= 1687, 25.13%) 

registreerden  zich effectief en vulden de Gezondheidsvragenlijst volledig in . De meeste 

gebruikers registreerden zich in maart 2011, na het persbericht  (Figuur 1).   

 

 

Figuur 1. Aantal registraties op Stressbuster per maand . 

 

 

De gemiddelde leeftijd van de geregistreerden was 40 jaar (SD=12): de jongste 

geregistreerde was 1 3 jaar, de oudste 8 5. 

 

  

Figuur 2. Leeftijdsverdeling 1. 

 

                                                 
1 Vier gebruikers gaven aan geboren te zijn in 2010, hun ôleeftijdõ werd niet meegenomen in de beschrijving van 

leeftijd(seffecten).  
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Er registreerden zich veel meer vrouwen (12 81, n=76%) dan mannen (n=40 6, 24%) op de 

ôStressbusterõ. Dit komt overeen met de vrouwelijke oververtegenwoordiging bij  de meeste 

online gezondheids coaches (Binks, & Van Mierlo, 2010). Mannelijke gebruikers van 

Stressbuster zijn gemiddeld 4 jaar ouder (M= 43, SD=12) dan vrouwelijke (M= 39, SD=12, 

F(1,1681)=38.17, p <.001). 

 

Vier op 1000 inwoners van Oost -Brabant registreerden zich op de Stressbuster. De 

Stressbuster was het populairst in Kampenhout , waar 11 op  1000 inwoners zich inschreven , 

veel meer dan het gemiddelde van 3 op 1000 inwoners per gemeente  in de overige 

gemeenten  (Figuur 3).  

 

 
Figuur 3. Deelnemers per gemeente (per 1000 inwoners)  
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De meeste ge registreerden  hadd en  een diploma hoger onderwijs (Figuur 4) . De 

Stressbuster bereikt e voornamelijk bedienden, kaderleden en studenten, maar ook 

bijvoorbeeld zelfstandigen registre erden zich (Figuur 5).  

 

 
Figuur 4. Verdeling van de gebruikers over de verschillende opleidingsniveaus  

 

 

 
Figuur 5. Verdeling van de gebruikers over verschillende beroepscategorieën  
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2. Het Health Risk Assessment  

 

Na registratie  worden de Stressbuster gebruikers uitgenodigd om een Health Risk 

Assessment (HRA) in te vullen. Het  HRA is opgesteld door BrandNewDay en peilt naar de 

mate waarin gebruikers  stress ervaren . De vragenlijst  bestaat uit 8 vragen  die peilen naar 

stressdomeinen (werk, persoonlijke situatie, work life balance, gezondheid, financiën), 

voorkom en en ernst van stressymptomen (bv. hoofdpijn, neerslachtigheid, ...) en het 

succesvol toepassen van bepaalde stresshanteringstechnieken . De vragen naar de 

stressdomeinen worden beantwoord op een 7 -puntenschaal (0 = helemaal geen stress tot en 

met 6  = heel veel stress ). Daarnaast wordt  in 4 vragen  ook ge peil d naar hoe belangrijk 

gebruikers stresshantering vinden, in welke mate ze zichzelf in sta at achten om met stress om 

te gaan (zowel in õt algemeen als in verschillende situaties; zelf-effectiviteit ) en in welke mate 

ze gemotiveerd zijn om stresshanteringstechieken toe te passen.   

Het  HRA is dynamisch in die zin dat ze wordt aangepast aan het an twoordpatroon van de 

gebruiker : wanneer iemand aangeeft last te hebben van hoofdpijn, wordt gevraagd naar 

de ernst; wanneer hij of zij aangeeft geen last te hebben van hoofdpijn, wordt de ernstvraag 

niet gesteld . 

Onmiddellijk  na de registratieprocedure kan de gebruiker beginnen met het invullen van 

het  eerste  Health Risk Assessment (HRA). Op basis van het  HRA krijgt de gebruiker 

onmiddellijke feedback over zijn of haar stressklachten en stresshanteringstechnieken . De 

gegevens van het  HRA worden ook gebruikt als basis voor de  tailor ed dagelijkse e -mails. 

Gebruikers kunnen het  HRA zo vaak invullen als ze zelf willen. Indien hun gedrag is veranderd, 

worden ook de tailor ed  e-mailboodschappen aangepast.  
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3. Resultaten van het  eerste Health Risk Assessment   

 

Bronnen van stress  

 

Tabel 1 beschrijft in welke mate de mensen die zich registreerden op de Stressbuster 

(n=1687) de afgelopen maand stress hadden omwille van werk, hun persoonlijke situatie, hun 

evenwicht tussen werk en privé, hun gezondheid en hun financiële toestand. Vooral werk l ijkt 

een belangrijke bron van stress  (tabel 1) . Ook uit andere nationale  en internatio nale iii 

onderzoeken komt naar voor dat heel wat mensen werkgerelateerde stress ervaren.  

 

Tabel 1. Bronnen van stress  (n=1687) 

 helemaal 

niet  

     heel veel  

werk  

 
3.4% 7.1% 7.7% 14.2% 21.9% 26.5% 19.1% 

persoonlijke 

situatie  
8.1% 19.0% 11.8% 15.6% 20.9% 14.4% 10.3% 

evenwicht 

werk -privé  
8.5% 15.4% 13.0% 18.9% 21.2% 14.1% 8.8% 

gezondheid  

 
23.7% 21.9% 12.8% 12.7% 12.8% 10.2% 5.9% 

financiële 

toestand  
33.6% 21.3% 11.5% 12.6% 9.0% 6.5% 5.5% 

 

 

Mannen en vrouwen hebben in dezelfde mate last van stress door het werk, door 

gezondheid en door hun financiële situatie , alle Ȗ2(6)<1, p>.05 . Er zijn echter meer vrouwen 

dan mannen die aangeven dat ze (heel) veel stress hebben omwille van hun persoonlijke 

situatie, Ȗ2(6)=16.97, p=.009, en omwille van het evenwicht tussen werk en pr iv®, Ȗ2(6)=15.87, 

p=.01.  

 

Er zijn leeftijdsverschillen in de mate waarin mensen rapporteren dat een bepaalde bron 

van stress bij hen tot stressproblemen leidt. Zo zorg t werk vooral bij mensen tussen 18 en 44 

jaar  voor veel stress, terwijl dat veel minder is bij jongeren onder de 18 en bij mensen vanaf 45 

jaar,  Ȗ2(36)=134.32, p<.001. Veel stress omwille van hun persoonlijke situatie komt vooral voor 

bij jongeren tot 24 jaar, minder bij mensen vanaf 25 jaar, Ȗ2(36)=67.99, p=.001. Het evenwicht 

tussen werk e n privé zorgt vooral voor veel stress bij gebruikers onder de 18 jaar en tussen 35 

en 44 jaar, en minder bij de andere leeftijdsgroepen, Ȗ2(36)=113.78, p<.001.  Wat betreft stress 

door gezondheid, zijn er geen leeftijdsverschillen, Ȗ2(36)=46.18, p=.19.  Financiële 

aangelegenheden leiden vooral bij mensen tussen 18 en 44 jaar en bij mensen vanaf 65 jaar 

tot veel stress, Ȗ2(36)=103.83, p<.001.  
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Stresssymptomen : frequentie en ernst  

 

Vermoeidheid  en rugklachten zijn de  stresssymptom en waar de meeste gebruikers  vaak 

tot altijd last van hebben  (Tabel 2 a ). Vermoeidheid en spierpijn, waaronder rugpijn, komen  

ook bij andere onderzoeken naar stress iv naar voren als frequent optredend e 

stresssymptom en . 

 

Tabel 2a . Stressymptomen : frequentie  

 nooit  zelden  soms vaak  altijd  

hoofdpijn  14.9% 27.4% 32.2% 23.4% 2.1% 

maag - & darmproblemen  19.9% 24.6% 28.5% 22.4% 4.7% 

vermoeidheid  1.9% 8.7% 25.5% 49.4% 14.5% 

rugproblemen  12.5% 15.1% 28.2% 32.8% 11.4% 

angst  23.1% 25.1% 28.6% 18.7% 4.6% 

interesseverlies  18.9% 26.9% 35.4% 17.1% 1.8% 

neerslachtigheid  14.6% 26.0% 39.4% 18.5% 1.4% 

concentratiestoornissen  12.6% 25.1% 36.6% 22.8% 2.8% 

vergeetachtigheid  13.4% 25.5% 33.4% 25.3% 2.4% 

verminderd zelfrespect  23.6% 24.7% 28.9% 17.7% 5.2% 

slaapproblemen  13.4% 20.8% 31.4% 25.5% 8.9% 

veranderingen in 

eetpatroon  
23.6% 24.6% 28.0% 20.6% 3.3% 

fouten maken op je werk of 

ongevallen meemaken  
28.0% 40.9% 25.4% 4.9% 0.8% 

meer pijnstillende en/of 

kalmeringsmiddelen 

innemen  

45.1% 23.2% 18.0% 11.0% 2.8% 

 

Vrouwen geven bij bijna alle stressymptomen meer dan mannen aan dat ze er vaak tot 

altijd last van hebben, alle Ȗ2(4)>1, p<.05. Enkel wat betreft de frequentie van interesseverlies 

is er geen verschil tussen mannen en vrouwen , Ȗ2(4)=2.33, p=.68 .  
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Er zijn leeftijdsverschillen in de frequentie van bijna alle stressymptomen, alle  Ȗ2(24)>1, 

p<.05. De frequentie van hoofdpijn is het hoogst bij deelnemers tussen 18 en 24 jaar, die van 

maag - en darmproblemen bij gebruikers jonger dan 25 jaar, die van vermoeidheid bij 

mensen tussen 18 en 45 jaar, en die van rugklachten bij 65 -plussers. De frequentie van 

neerslachtigheid, interesseverlies, verminderd zelfrespect en fouten maken is het hoogt bij 

jongeren onder de 18 jaar. De frequentie van verminderde eetlust is het h oogst bij gebruikers 

tussen 18 en 24 jaar. De frequentie van concentratieproblemen door stress is het hoogst bij 

gebruikers tot 25 jaar, die van vergeetachtigheid bij 6 5-plussers. De frequentie van angst door 

stress is het hoogst bij jongeren onder de 25 e n bij 65 -plussers. De frequentie van toegenomen 

middelengebruik is het hoogst bij 65 -plussers. Wat betreft de frequentie van slaapproblemen 

is er geen verschil tussen deelnemers uit verschillende leeftijdsgroepen , Ȗ2(24)=33.09, p=.10 . 

 

Vermoeidheid  en rugklachten worden , samen met slaap -problemen,  gemiddeld gezien  

ook als het meest ernstig /sterkst aanwezig  gerapporteerd . Fouten maken wordt als minst 

ernstig gerapporteerd  (Tabel 2 b ).  

 

Tabel 2b. Stressymptomen: ernst  

 M (SD) 

hoofdpijn  2.9 (1.6) 

maag - & darmproblemen  2.8 (1.6) 

vermoeidheid  3.8 (1.6) 

rugproblemen  3.4 (1.7) 

angst  2.8 (1.7) 

interesseverlies  2.6 (1.6) 

neerslachtigheid  2.7 (1.6) 

concentratiestoornissen  2.7 (1.5) 

vergeetachtigheid  2.7 (1.6) 

verminderd zelfrespect  2.8 (1.7) 

slaapproblemen  3.2 (1.7) 

veranderingen in eetpatroon  2.8 (1.7) 
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fouten maken op je werk of 

ongevallen meemaken  
1.8 (1.3) 

meer pijnstillende en/of 

kalmeringsmiddelen innemen  

 

2.4 (1.6) 

 

Er zijn geen geslachtsverschillen wat betreft de gemiddelde ernstscore van angst, 

interesseverlies, concentratiestoornissen, vergeetachtigheid, fouten maken en 

middelengebruik , alle Fs<1, p>.05 . Vrouwen rapporteren echter ernstigere stressklachten 

wanneer het gaat om hoofdpijn, maag - en darmproblemen, vermoeidheid, rugpijn, 

neerslachtigheid, verminderd zelfrespect, veranderingen in eetpatroon en slaapproblemen, 

alle Fs>1, p<.05. Bij mannen geven vermoeidheid en slaapproblemen aanleiding tot de 

ernstigste klachten, bij  vrouwen zijn dat vermoeidheid en rugklachten.  

Er zijn geen leeftijdsverschillen in de ernst van rugpijn, vergeetachtigheid, slaapproblemen 

en toegenomen middelengebruik  alle Fs<1, p>.05. Darmproblemen, angst, neerslachtigheid, 

interesseverlies, verminderd zelfrespect en fouten maken zijn het ernstigst bij gebruikers jonger 

dan 18. Hoofdpijn, vermoeidheid en veranderingen in eetpatroon zijn het ernstigst bij 18 tot 

24-jarigen . Concentratieproblemen zijn het ernstigst bij gebruikers jonger dan 25 jaar.  Voor 

jongeren tot 18 zijn neerslachtigheid en maag - en darmproblemen de meest ernstige 

klachten. Voor 18 tot 54 -jarigen zijn dat vermoeidheid en rugklachten . Voor 55 tot 64 -jarigen 

komen daar ook slaapproblemen bij. Voor 65 -plussers zorgen rug - en slaapproblemen voor 

de meest ernstige  klachten.  

 

Stresshanteringstechnieken  en stress management  

 

De meeste Stressbustergebruikers  (n=1658, 98.3%) geven aan dat ze minstens 1 

stresstechniek hanteren om met hun stress om te gaan. De meeste Stressbustergebruikers  

gaan hun stress te lijf door meer  te gaan  bewegen of sporten . Ook uit andere onderzoeken 

blijkt dat bewegen een populaire  stresshanteringstechniek is v. Ontspanningsoefeningen 

worden  door Stressbustergebruikers  het minst vaak gehanteerd  (Figuur 6).   

 

Opmerking: ernst wordt gemeten met een 

7-puntenschaal (0= helemaal niet 

aanwezig ð 6= heel sterk aanwezig), enkel 

wanneer de deelnemer bij de 

frequentievraag een antwoord  geeft dat 

anders is dan ônooitõ 
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Figuur 6. Aandeel gebruikers dat bepaalde  stresshanteringstechnieken  gebruikt  

 

Mannen en vrouwen maken in gelijke mate gebruik van ontspanningsoefeningen en 

relativeren , alle Ȗ2(1)<1, p>.05 . Mannen gaan vaker dan vrouwen sporten om hun stress de 

baas te kunnen, terwijl vrouwen vaker hun tijd goed proberen te beheren en steun zoeken bij 

anderen, alle Ȗ2(1)>1, p<.01.  

Er is geen leef tijdsverschil in het gebruik van de stresshanteringstechnieken tijdsbeheer en 

steun zoeken.  Ontspanningsoefeningen worden meer gebruikt naarmate deelnemers ouder 

worden.  Het aanpassen van voeding, gaan sporten en relativeren stijgt aanvankelijk ook 

met de  leeftijd, maar daalt weer bij de 65 -plussers. 

 

Tabel 3. Succesvol hanteren van s tresshanteringstechnieken  

 helemaal 

niet 

succesvol  

    

 helemaal 

succesvol  

ontspanningsoefeningen 

doen  
33.9% 18.1% 12.9% 13.7% 10.5% 7.1% 3.8% 

zichzelf geruststellen of de 

situatie relativeren  
29.7% 21.4% 15.3% 12.8% 12.0% 6.1% 2.7% 

meer bewegen of sporten  7.9% 17.7% 13.9% 17.1% 18.6% 13.9% 11.0% 

bepaalde 

voedingsmiddelen  beperken  
21.2% 17.8% 17.0% 16.2% 13.6% 10.6% 3.7% 

tijd goed beheren  9.0% 11.3% 12.8% 18.3% 21.9% 16.7% 10.0% 

steun  zoeken bij anderen  10.2% 19.2% 15.1% 18.2% 16.5% 13.7% 7.3% 

 

Ontspanningsoefeningen doen en de situatie relativeren worden het vaakst als niet 

succesvolle stresshanteringstechnieken  ervaren, vaker nog door mannen dan door vrouwen. 

Ook voedingsmiddelen beperken wordt als weinig succesvol gezien, vooral door mannen. 

Steun zoeken bij vrienden blijkt tot betere stresshantering te leiden, al werkt het beter bij 
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vrouwen dan bij mannen, en vermindert het effect met ouder worden. Sporten is een vrij 

succesvolle manier om met stress om te gaan, zowel voor  mannen als vrouwen, en voor alle 

leeftijden. Een goed tijdsbeheer is het succesvolst voor gebruikers van alle leeftijden, en dan 

vooral voor  vrouwen.  

 

Belang van stresshantering, motivatie en zelf -effectiviteit  

 

Mensen die zich registreren op de Stressbuster vinden goed omgaan met stress erg 

belangrijk, en ze zijn meer dan gemiddeld  gemotiveerd om stresshanteringstechnieken te 

gebruiken.  Vrouwen vinden goed omgaan met stress belangrijker dan mannen en ze zijn ook 

meer gemotiveerd om stresstechnieken te gebruiken, beide F(1,1686)>1, p<.001.  Stressbuster 

gebruikers  zijn er in het algemeen echter weinig van overtuigd dat ze goed met stress k unnen 

omgaan (zelf -effectiviteit), en  wanneer hen gevraagd wordt naar specifieke situaties (bv. 

wanneer ze zich slecht voelen), daalt dat vertrouwen  nog verder  (Tabel 4).  Zelf-effectiviteit 

(zowel in het algemeen als in specifieke situaties), is hoger bij mannen dan bij vrouwen, alle 

F(1,1686)>1, p<.001.  

Mensen tussen 25 en 54 hechten het meest belang aan een goede stresshantering, en het 

zijn ook zij die het sterkst gemotiveerd zijn om stresshanteringstechnieken te gebruiken. 

Jonger en onder de 18 jaar  vin den met stress omgaan het minst belangrijk en ze zijn ook het 

minst gemotiveerd om stress aan te pakken. Algemene zelf -effectiviteit is het hoogst bij 

mensen tussen 55 en 64, en het laagst bij jongvolwassenen tussen 18 en 24 jaar. Ditzelfde 

leeftijdspatroo n is ook aanwezig bij zelf -effectiviteit in geval van negatieve emoties of gebrek 

aan steun. Zelf -effectiviteit in drukke periodes is het hoogst bij mensen tussen 35 en 54 jaar, en 

het laagst bij jongeren tot 18. Zelf -effectiviteit in geval van vermoeidhei d is dan weer het 

hoogst bij die jongeren, en het laagst bij 65 -plussers. 

 

Tabel 4. Gemiddeld belang,  motivatie en zelf -effectiviteit voor stresshantering  

belang, motivatie en zelf -effectiviteit  M (SD) 

Hoe belangrijk is goed met stress omgaan voor jou?  5.07 (1.13) 

Hoe gemotiveerd ben je om technieken te gebruiken om met 

stress om te gaan?  

4.30 (1.54) 

Hoe zeker ben je dat in het algemeen effectief kan omgaan 

met stress? 

2.45 (1.66) 

Hoe zeker ben je dat je effectief kan omgaan met stress é   

é als je het erg druk hebt  2.42 (1.83) 

é als je moe bent 1.79 (1.52) 

é je je emotioneel slecht voelt 1.49 (1.46) 

é geen steun krijgt vanuit je omgeving 1.77 (1.60) 

Opmerking: belang, motivatie en zelf -effectiviteit worden  gemeten met een 7 -puntenschaal (0= helemaal 

niet -3=gemiddeld ð 6= heel sterk ) 
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4. Tailored e -mail boodschappen  

 

Op basis van hun antwoorden op het HRA, krijgen de gebruikers van Stressbuster dagelijks 

tailored e -mails met tips om beter met hun stress te leren omgaan . Deze boodschappen 

worden op maat van de gebruiker samengesteld naargelang diens motivatie, zelf -

effectiviteit, kennis en gedrag en vormen een gepersonaliseerd begeleidingsproces.  Er zijn 4 

categorieën tips (klachten, technieken, bronnen en ze lf-effectiviteit) die afwisselend worden 

verstuurd  afhankelijk van het antwoordprofiel van de Stressbuster gebruiker. Als laatste mail 

krijgen de gebruikers een uitnodiging om het HRA opnieuw te doen.  

 

Na het eerste HRA ontvangt het merendeel van de gebruikers dagelijkse mails over 

klachten  (97.2%), stresshanteringstechnieken  (88.7%), bronnen van stress (88.7%) en zelf -

effecitiviteit (88.7%) . Tabel  5 beschrijft per categorie hoeveel gebruikers tips ontvangen, en 

welk perc entage daarvan de tips effectief opent. Dit percentage is waarschijnlijk een 

onderschatting van het aantal tips dat wordt ge lezen, omdat in sommige mailprogrammaõs 

een bericht ook in preview kan gelezen worden zonder dat het effectief geopend dient te 

worden.  

 

Tabel 5. Dagelijkse e -mail tips  na het eerste HRA  

 
aantal gebruikers  

dat tips ontvangt  

percentage gebruikers  

dat tips opent  

stressklachten  1683 71.30% 

stresshanteringstechnieken  1669 76.15% 

bronnen van stress  1368 57.75% 

zelf-effectiviteit  1537 55.56% 

 

Gemiddeld ontvangen Stressbuster gebruikers na het eerste HRA 12 (SD=8) tips over 

stressklachten , waarvan ze er 5 openen (SD= 7, 41.7%). Ze ontvangen gemiddeld 54 (SD=27) 

tips over stresshanteringstechnieken , waarvan ze er 22 openen ( SD=22, 40.7%). Gemiddeld 

worden er 7 (SD=4) tips over bronnen van stress verstuurd, waarvan er 3 (SD=4, 42.9%) worden 

geopend en 5 (SD=2) tips over zelf -effectiviteit, waarvan er 2 (SD=3, 40.0%) worden geopend. 

Ook hier is het aantal geopende tips waarschijnlijk  onderschat, omdat in sommige 

mailprogrammaõs een bericht ook in preview kan gelezen worden zonder dat het effectief 

geopend dient te worden.  

 

  



 

14 

www.brandnewday.eu  

Persilstraat 51c - bus 301 - 3020 Herent (Belgium)         T +32 16 228893   

 

5. Meerdere HRAs  
 

Gebruikers kunnen het  HRA meerdere keren invullen. Het tijdstip waarop ze de vragenlijst 

opnieuw invullen, kunnen ze zelf kiezen. In de laatste e -mail  worde n ze specifiek uitgenodigd 

om het  HRA opnieuw te doen . 

 

Ongeveer 1 op 6  ge registreerden  (n=281, 16.7%) vult minstens 1 keer opnieuw het HRA in  

(Tabel 6) . Een minderheid van deze gebruikers (n=16, 5.7%) vult hun laatst e HRA in op 

dezelfde dag als het eerste. De anderen (n= 265, 94.3%) laten gemiddeld bijna 3 maand en  

tussen de eerste en de laatste  meting  (M= 86 dagen, SD= 48, range 1 -301 dagen).   

 

Tabel 6. Gebruikers met meerdere HRAs   

 
aantal 

gebruikers*  

percentage 

gebruikers**   

2 HRAs 212 80.0% 

3 HRAs 41 15.5% 

4 HRAs 7 2.6% 

5 HRAs 3 1.1% 

6 HRAs 2 0.8. 

 

 

Wanneer er minstens 1 maand (=minstens 30 dagen) verschil is tussen de eerste en de 

laatste keer dat gebruikers het HRA hebben ingevuld, kan gekeken worden of er gedrags - en 

motivatieverandering is opgetreden. Dit is het geval voor 239 gebruikers (effectgr oep). In 

deze groep zitten minder mannen (n=52, 21.8%) dan vrouwen (n=187, 78.2%). Gemiddelde 

leeftijd in de effectgroep is 42 jaar (SD=11). De oudste gebruiker is 67 jaar, de jongste 15.  De 

meeste gebruikers in de effectgroep zijn hoger opgeleid (n=193, 8 0.8%), maar er zijn ook 

gebruikers met een middelbare schooldiploma (n=43, 18.0%) of een lagere schooldiploma 

(n=3, 1.3%). 

 

Voor meer dan 3 op 4 gebruikers in de effectgroep is de tweede meting de laatste (Tabel 

7).  

 

Tabel 7. Laatste meting waarbij de eerste meting langer dan 30 dagen geleden is  

 aantal gebruikers  percentage (op 239 gebruikers)  

meting 2  188 78.7% 

meting 3  39 16.3% 

eting 4  7 2.9% 

meting 5  3 1.3% 

meting 6  2 0.8% 

 

 

  

opm:  * = aantal gebruikers met metingen 

op verschillende dagen, **:berekend op 

aantal gebruikers met eerste en laatste 

HRA op verschillende dagen (n=265)  
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6. Veranderingen na  de Gezondheidscoach ôStressbusterõ.  

 

Bij de Stressbuster gebruikers die minstens 1 maand dagelijks e -mailtips krijgen, zijn een 

aantal veranderingen en verbeteringen in hun stressprofiel te zien, zowel wat betreft de 

bronnen van stress, de frequentie en de ernst van stresssymptomen, en het gebruik e n succes 

van stresshanteringstechnieken.  

 

Bronnen van stress  

 

Na minstens een maand dagelijkse e -mailtips van Stressbuster zorgen de bronnen van 

stress bij minder mensen voor  stressklachten  (Tabel 8). Daar waar werk voor 70% van de 

mensen bij de registrat ie leidde tot (heel) veel stress, is dat na een maand stresstips gedaald 

tot 50%. Het aantal mensen dat (helemaal) geen stress heeft omwille van zijn of haar 

persoonlijke situatie is gestegen van 33% naar 40%. Het aantal mensen dat heel veel stress 

heeft o mwille van het evenwicht tussen werk en privé is gedaald van 45% naar 35%. Mensen 

rapporteren ook minder stress omwille van gezondheidsproblemen: daar waar bij registratie 

gezondheidsproblemen tot veel stress leidde voor 34% van de mensen, is dat na een ma and 

stresstips nog maar bij 29% van de mensen. Na een maand stresstips, zijn er meer mensen die 

het middelste antwoordalternatief aangeven wanneer hen gevraagd wordt naar stress 

omwille van geldzorgen.  

 

Tabel 8. Vergelijking van de stressbronnen  bij eerste  (M1)  en laatste meting  (ML) 

 helemaal 

geen 

stress 

     

heel 

veel 

stress 

significant 

verschil  

werk  

M1 

 
1.8% 5.0% 5.4% 17.6% 26.1% 22.5% 21.6% 

Ȗ2(36)=119.7, 

p<.001  ML 

 
2.7% 14.9% 18.5% 14.0% 20.3% 18.5% 11.3% 

persoonlijke 

situatie  

M1 

 
6.3% 15.5% 10.9% 18.0% 18.0% 16.7% 14.6% 

Ȗ2(36)=106.5, 

p<.001  ML 

 
9.2% 13.0% 18.0% 13.4% 19.7% 16.3% 10.5% 

evenwicht 

werk -privé  

M1 

 
6.0% 19.5% 12.6% 17.2% 22.8% 10.7% 11.2% 

Ȗ2(36)=103.4, 

p<.001  ML 

 
12.1% 16.7% 17.2% 18.6% 21.9% 8.8% 4.7% 

gezondheid  

M1 

 
20.5% 23.0% 8.8% 13.8% 15.5% 9.2% 9.2% 

Ȗ2(36)=115.9, 

p<.001  ML 

 
18.0% 23.0% 14.2% 15.9% 15.1% 9.2% 4.6% 

financiële 

toestand  

M1 

 
30.5% 14.6% 13.4% 16.7% 10.0% 7.1% 7.5% 

Ȗ2(36)=208.4, 

p<.001  ML 

 
32.6% 16.3% 12.1% 13.8% 12.1% 7.5% 5.4% 
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Stresssymptomen  

 

Na  de  stresstips, vermindert de frequentie van alle stressymptomen (Tabel 9a).  

 

Tabel 9a . Stressymptomen : frequentie  bij eerste (M1) en laatste meting  (ML)  

 
nooit  zelden  soms vaak  altijd  

significant 

verschil  

hoofdpijn  

 

M1 12.6% 28.9% 33.1% 22.6% 2.9% 
Ȗ2(16)=86.1, 

p<.001  
ML 16.3% 37.7% 27.2% 17.2% 1.7% 

maag - & 

darmproblemen  

M1 

 
13.8% 25.5% 26.8% 25.1% 8.8% 

Ȗ2(16)=111.4, 

p<.001  
ML 19.7% 31.4% 29.7% 15.5% 3.8% 

vermoeidheid  

 

M1 1.3% 8.4% 20.9% 51.0% 18.4% 
Ȗ2(16)=152.8, 

p<.001  
ML 1.7% 13.4% 29.7% 44.4% 10.9% 

rugproblemen  

M1 10.0% 9.2% 33.9% 31.8% 15.1% 
Ȗ2(16)=99.3, 

p<.001  
ML 15.5% 23.4% 29.3% 23.8% 7.9% 

angst  

M1 19.2% 18.0% 33.9% 21.3% 7.5% 
Ȗ2(16)=131.5, 

p<.001  
ML 29.3% 23.8% 26.4% 16.7% 3.8% 

interesseverlies  

M1 

 
18.8% 24.7% 34.3% 18.8% 3.3% 

Ȗ2(16)=90.3, 

p<.001  
ML 26.4% 28.9% 29.7% 13.8% 1.3% 

neerslachtigheid  

M1 

 
9.6% 30.1% 37.2% 20.9% 2.1% 

Ȗ2(16)=102.5, 

p<.001  
ML 18.4% 35.1% 26.4% 18.8% 1.3% 

concentratieproblemen  

M1 10.9% 20.9% 34.3% 28.0% 5.9% 
Ȗ2(16)=160.2, 

p<.001  
ML 16.7% 24.7% 36.0% 18.0% 4.6% 

vergeetachtigheid  

M1 10.5% 30.5% 26.4% 28.9% 3.8% 
Ȗ2(16)=110.1, 

p<.001  
ML 20.1% 28.5% 31.0% 17.2% 3.3% 

verminderd zelfrespect  

M1 21.8% 23.8% 24.3% 24.3% 5.9% 
Ȗ2(16)=142.2, 

p<.001  
ML 30.1% 25.5% 23.8% 15.9% 4.6% 

slaapproblemen  

M1 14.2% 22.2% 28.0% 25.1% 10.5% 
Ȗ2(16)=169.0 

p<.001  
ML 25.1% 23.8% 26.4% 15.5% 9.2% 

veranderingen in 

eetpatroon  

M1 19.7% 26.4% 29.7% 20.5% 3.8% 
Ȗ2(16)=88.2, 

p<.001  
ML 34.3% 26.4% 23.0% 15.5% 0.8% 

fouten maken op je 

werk of ongevallen 

meemaken  

M1 23.0% 39.7% 26.4% 10.0% 0.8% 
Ȗ2(16)=86.4, 

p<.001  
ML 32.6% 41.4% 18.8% 7.1% 0.0% 

meer pijnstillende en/of 

kalmeringsmiddelen 

innemen  

 

M1 34.7% 28.0% 19.2% 13.0% 5.0% 
Ȗ2(16)=89.9, 

p<.001  
ML 52.7% 23.4% 15.5% 7.5% 0.8% 
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De ernst van heel wat stresssymptomen vermindert, maar de ernst van hoofdpijn, 

vergeetachtigheid, verminderd zelfrespect, veranderingen eetpatroon, en het maken van 

fouten vermindert niet  (Tabel 9b) . 

 
Tabel 9b : Stressymptomen: ernst  bij eerste (M1) en laatste meting  (ML)  

 
M1 ML  

M (SD) M (SD) significant verschil  

hoofdpijn  2.98 (1.63) 2.72 (1.54) ns 

maag - en darmproblemen  3.03 (1.62) 2.60 (1.57) t(177)=3.43, p=.001 

vermoeidheid  4.00 (1.34) 3.56 (1.59) t(233)=4.17, p<.001  

nek - en/of rugproblemen  3.72 (1.50) 3.08 (1.61) t(191)=5.31, p<.001  

angst  3.47 (1.81) 3.07 (1.71) t(160)=2.84, p=.005 

interesseverlies  2.91 (1.71) 2.61 (1.41) t(156)=2.41, p=.02 

neerslachtigheid  2.82 (1.73) 2.55 (1.58) t(185)=2.17, p=.03 

concentratieproblemen  3.03 (1.71) 2.74 (1.52) t(189)=2.40, p=.02 

vergeetachtigheid  2.82 (1.75) 2.66 (1.53) ns 

verminderd zelfrespect  3.05 (1.73) 2.85 (1.62) ns 

slaapproblemen  3.37 (1.83) 3.60 (1.75) t(170)=2.15, p=.03  

veranderingen in eetpatroon  2.82 (1.70) 2.65 (1.58) ns 

fouten/ongevallen  2.06 (1.44) 1.88 (1.23) ns 

meer pijnstillende en/of pijnstillende middelen  2.69 (1.68) 2.35 (1.52) t(94)=2.11, p=.04  

Opmerking: ernst wordt gemeten met een 7 -puntenschaal (0= helemaal niet aanwezig ð 6= heel sterk aanwezig), 

enkel wanneer de deelnemer een antwoord  geeft dat anders is dan ônooitõ; een stressymptoom  in vet gedrukt is, is 

significant verminderd in ernst ; niet vetgedrukte symptomen zijn niet veranderd  

 

 

Stresshanteringstechnieken  

 

Na minstens een maand stresstips maken meer deelnemers gebruik van een aantal  

stresshanteringstechnieken  dan bij de registratie . Slechts 1 gebruiker geeft aan nog steeds 

geen stresshanteringstechnieken toe te passen.  Meer deelnemers gaan in geval van stress 

sporten, relativeren of ontspanningsoefeningen doen.  Het aantal gebru ikers dat bepaalde 

voedingsmiddelen  beperkt , zijn of haar tijd beter probeert te beheren  en steun zoekt  bij 

anderen vermeerdert niet  (Figuur 7).  

 

 

Figuur 7. Aandeel gebruikers dat bepaalde  stresshanteringstechnieken  gebruikt bij eerste en laatste meting.  
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Na een maand stresstips, blijken deelnemers de meeste technieken succesvoller toe te 

passen. Enkel het goed beheren van tijd wordt door minder gebruikers als een efficiënte 

stresshanteringstechniek gezien na de stre sstips dan bij aanvang (Tabel 10).  

 

Tabel 10. Succesvol hanteren van stresshanteringstechnieken  bij de eerste en de laatste meting  

 helemaal 

niet 

succesvol  

    

 
helemaal 

succesvol  

significant 

verschil  

ontspanningsoefeningen 

doen  

M1 23.5% 17.6% 15.0% 17.6% 13.7% 6.5% 5.9% 

Ȗ2(36)=78.2, 

p<.001  

ML 7.8% 15.0% 15.7% 19.0% 24.2% 12.4% 5.9% 

zichzelf geruststellen of 

de situatie relativeren  

M1 23.5% 28.8% 13.1% 14.4% 9.2% 8.5% 2.6% 

Ȗ2(36)=59.8, 

p=.02 

ML 4.6% 14.4% 15.7% 21.6% 22.2% 17.6% 3.9% 

meer bewegen of 

sporten  

M1 4.3% 19.4% 13.7. 15.2% 19.4% 12.8% 15.2% 
Ȗ2(36)=105.00, 

p<.001 
ML 3.3% 12.8% 10.0% 19.0% 19.0% 21.3% 14.7% 

bepaalde 

voedingsmiddelen  

beperken  

M1 13.8% 16.8% 19.8% 15.6% 16.8% 10.8% 6.6% 

Ȗ2(36)=85.49, 

p<.001 

ML 10.2% 16.2% 15.0% 19.8% 18.0% 16.2% 4.8% 

tijd goed beheren  

M1 5.1% 10.2% 7.7% 19.9% 22.4% 25.5% 9.2% 
Ȗ2(36)=83.17, 

p<.001 
ML 5.2% 9.2% 11.7% 20.4% 23.0% 20.4% 10.2% 

steun  zoeken bij 

anderen  

M1 8.0% 16.4% 16.4% 16.4% 18.4% 13.9% 10.4% 

Ȗ2(36)=116.10, 

p<.001 

ML 8.5% 16.4% 8.0% 18.9% 18.9% 19.4% 10.0% 

 

 

Belang, motivatie en zelf -effectiviteit  

 

Ook na een maand stresstips, vinden de g ebruikers van de Stressbuster stresshantering nog 

steeds even belangrijk als bij hun registratie.  Ze zijn echter minder gemotiveerd om 

technieken te gebruiken om met hun stress om te gaan (Tabel 10).  

Na een maand stresstips, stijgt de zelf -effectiviteit van de gebruikers, zowel in het 

algemeen, als in de meeste specifieke situaties. Ze kri jgen dus mee r vertrouwen dat ze in 

staat  zijn om goed om  te gaan met stress, zowel in het algemeen, als wanneer ze moe zijn, 




