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Mindfulness, werkstress en irrationele 
gedachten
Pieternel Dijkstra, Dick P.H. Barelds & Arno Hoeneveld*

Doel van het huidige onderzoek is om na te gaan welke verbanden er bestaan tussen 
mindfulness enerzijds en twee typen werkstress – algemene werkstress en tele-
druk – en vijf soorten irrationele gedachten anderzijds. Verwacht werd dat mind-
fulness negatief samen zou hangen met beide typen werkstress (Hypothese 1) en 
met irrationele gedachten (Hypothese 3), dat beide typen werkstress positief zouden 
samenhangen met bepaalde soorten irrationele gedachten (Hypothese 2), en dat de 
relatie tussen mindfulness en de twee typen werkstress zou worden gemedieerd door 
bepaalde soorten irrationele gedachten (Hypothese 4). Om de hypothesen te toetsen 
vulden 195 medewerkers van een grote organisatie in de verzekeringsbranche een 
online vragenlijst in. Hypothese 1, 2 en 3 werden grotendeels bevestigd. Mediatie-
analyses in het kader van Hypothese 4 wezen uit dat het effect van mindfulness op 
algemene werkstress werd gemedieerd door de irrationele gedachte Piekeren, terwijl 
het effect van mindfulness op teledruk gemedieerd werd door de irrationele gedachte 
Behoefte aan waardering. De bevindingen van het huidige onderzoek lijken erop te 
wijzen dat mindfulnessinterventies kunnen bijdragen aan een beter management 
van werkstress en daarmee aan de duurzame inzetbaarheid van medewerkers.

1 Inleiding

1.1 Werkstress
De term ‘stress’ wordt in het dagelijkse taalgebruik op verschillende manieren 
gebruikt. Zo verwijzen mensen, als ze het hebben over stress, soms naar de 
gebeurtenis die de stress veroorzaakt, zoals een hoge werkdruk, en soms naar de 
reactie die ze voelen op een stressvolle gebeurtenis, zoals een gejaagd gevoel. Ook 
in wetenschappelijke zin zijn er verschillende definities van stress te geven, waar-
van een van de belangrijkste betrekking heeft op de subjectieve beleving van een 
gebeurtenis of situatie. Deze beleving omvat zowel gevoelens, gedachten als licha-
melijke reacties (Morrison & Bennett, 2013). Bij deze definitie is er dus sprake van 
stress als iemand dat zo ervaart. Hij of zij ervaart, bij een bepaalde gebeurtenis 
of situatie, stressvolle gevoelens (bijvoorbeeld een gespannen gevoel), gedachten 
(bijvoorbeeld: ‘dat gaat nooit lukken!’) en/of lichamelijke reacties (bijvoorbeeld 
een verhoogde hartslag). Het is deze persoonlijke beleving van stress die in het 
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huidige onderzoek centraal staat. Meer specifiek gaat het in dit onderzoek om 
werkstress, oftewel de beleving van stress op het werk.
De moderne arbeidsorganisatie is een plek waar stress aan de orde van de dag is 
en waar een teveel aan stress grote gevolgen kan hebben voor werknemers en 
organisatie. Zo wordt, in Nederland, zo’n 36% van het ziekteverzuim op het werk 
veroorzaakt door werkstress (TNO, 2015). Dit ziekteverzuim kost werkgevers zo’n 
1,8 miljard euro per jaar en ondermijnt de duurzame inzetbaarheid van medewer-
kers (TNO, 2015). Het in goede banen leiden van werkstress lijkt dan ook belang-
rijk. In verband met stressmanagement heeft de laatste jaren de term ‘mindful-
ness’ sterk aan bekendheid gewonnen, zowel in wetenschappelijke kringen als 
onder leken. In dit artikel wordt ingegaan op het verband tussen mindfulness en 
de stress die mensen ervaren in verband met hun werk.

1.2 Mindfulness
Net zoals het geval is bij stress, rouleren er vele definities van mindfulness. Op 
basis van een review van 308 wetenschappelijke artikelen over mindfulness komen 
Nillson en Kazemi (2016) tot de conclusie dat het belangrijkste element van een 
definitie van mindfulness ‘aandacht’ is, waarbij aandacht verwijst naar de gericht-
heid van het bewustzijn op bepaalde aspecten van het zelf of de omgeving. Zo is 
één van de meest gebruikte definities van mindfulness (Kabat-Zinn, 1990) het 
doelgericht aandacht hebben voor de ervaringen in het huidige moment (het ‘nu’) 
zonder deze ervaringen te veroordelen of erop te reageren. Daarbij wordt mind-
fulness vaak op twee manieren benaderd. Ten eerste als dispositionele eigenschap 
die de een van nature sterker heeft dan de ander (Baer, Smith, Hopkins, 
Krietemeyer & Toney, 2006; Noguchi, 2017). Zo laat onderzoek dien dat naarmate 
mensen emotioneel stabieler en zorgvuldiger zijn, ze ook meer mindful zijn (Giluk, 
2009). Het lijkt erop dat emotioneel stabiele en zorgvuldige mensen van nature 
geneigd zijn relatief vaak de aandacht bewust te richten op het ‘hier en nu’. Als 
tweede wordt mindfulness gezien als een vaardigheid die je kunt trainen. 
Ondertussen tonen veel onderzoeken aan dat training inderdaad mensen vaardi-
ger kan maken in het bewust richten van de aandacht op het ‘hier en nu’, en 
mensen daarbij helpt om vaker een toestand van mindfulness te ervaren (Becerra, 
Dandrade & Harms, 2016).
Uit onderzoek blijkt dat, naarmate mensen vaker een toestand van mindfulness 
ervaren, ze minder last hebben van depressieve klachten, stress en gepieker 
(Ciesla, Reilly, Dickson, Emanuel & Updegraff, 2012). Inmiddels is ook de effecti-
viteit van trainingen en therapieën waarin deelnemers mindfulnessvaardigheden 
aangeleerd krijgen, ruimschoots aangetoond als het gaat om de vermindering van 
stress, zowel onder mensen die last hebben van een psychische stoornis als onder 
gezonde volwassenen (voor een review zie Sharma & Russ, 2014). Benadrukt moet 
worden dat een mindfulnesstraining iets anders is dan een training in ontspan-
ning (zie Donald & Atkins, 2016). Alhoewel ontspanning een neveneffect kan zijn 
van mindfulness en de training ervan, is dat niet het doel. In mindfulnesstraining 
wordt de deelnemer getraind om de aandacht te richten op de ervaringen in het 
‘hier en nu’, of deze ervaringen nu aangenaam zijn of niet. Bij ontspanningsoefe-
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ningen wordt daarentegen de aandacht juist afgeleid van mogelijk onaangename 
ervaringen (Costa & Barnhofer, 2016).
Methoden die de mindfulness bevorderen, worden in de praktijk van de klinische 
hulpverlening al zodanig geaccepteerd als effectieve methoden, dat deze niet lan-
ger worden gezien als ‘alternatief ’. Ze worden vaak geïntegreerd in reguliere, met 
name cognitief-gedragstherapeutische, behandelingen, vaak onder de naam 
Mindfulness-based cognitive therapy (MBCT). Behoorde traditioneel gezien het 
thema ‘mindfulness’ nog tot het domein van de hulpverleners, recent heeft het 
thema ook de aandacht gekregen binnen het domein van de human resource 
management. Meer specifiek vinden mindfulnesstrainingen steeds vaker hun weg 
naar de werkplek, met het oog op de preventie van en het omgaan met werkstress.
Voor zover er onderzoek is gedaan naar de effectiviteit van trainingen in mind-
fulness als het gaat om het verminderen van werkstress, lijken ook deze onder-
zoeken erop te wijzen dat een toename van mindfulness leidt tot een verminde-
ring van werkstress en vermoeidheid (Huang, Li, Huang & Tang, 2015; Grégoire 
& Lachance, 2015). Hoe effectief deze trainingen zijn, hangt echter mede af van 
de mate waarin werknemers al mindful zijn. Het lijkt erop dat met name werkne-
mers die weinig mindful zijn, baat hebben bij een mindfulnesstraining ter vergro-
ting van hun mindfulness en ter vermindering van werkstress (Grégoire & 
Lachance, 2015). Onze eerste verwachting is dan ook dat naarmate werknemers 
meer mindful zijn, ze minder last hebben van werkstress (Hypothese 1).

1.3 Irrationele gedachten en werkstress
Cognities, of gedachten, spelen een belangrijke rol bij de ervaring van stress, ook 
op de werkvloer (Folkman, 1984; Lazarus, 1993; Gillis, 1990; Popov & Popov, 2013). 
De rol van gedachten in de ervaring van stress wordt onder andere beschreven in 
het transactionele stressmodel van Lazarus (zie Folkman, Lazarus, Dunkel-
Schetter, DeLongis & Gruen, 1986; Schaufeli, 2015). Volgens dit model zullen men-
sen, wanneer ze worden geconfronteerd met een gebeurtenis of situatie, daar 
zowel een zogeheten primaire beoordeling van maken als een secundaire beoorde-
ling. Bij de primaire beoordeling gaan mensen onbewust na hoe de gebeurtenis of 
situatie hen zal raken en wat de mogelijke gevolgen voor henzelf zullen zijn. Bij 
de secundaire beoordeling gaan mensen onbewust na hoe het staat met hun ver-
mogen tot ‘coping’, oftewel hun vermogen om de situatie aan te pakken of op te 
lossen. Volgens het transactionele stressmodel zullen mensen vooral stress erva-
ren als de primaire beoordeling aangeeft dat er sprake is van schade of een bedrei-
ging én als de secundaire beoordeling aangeeft dat het vermogen tot coping gering 
is. De primaire en secundaire beoordeling en de stress die daarvan het gevolg is, 
worden mede bepaald door de mate van rationaliteit van de gedachten die mensen 
erop nahouden over de situatie en zichzelf. Onder de rationaliteit van gedachten 
wordt verstaan de mate waarin gedachten niet verifieerbaar zijn en niet op feiten 
zijn gebaseerd (Timmerman, Sanderman, Koopmans & Emmelkamp, 2012). Het 
wetenschappelijk onderzoek naar irrationele gedachten en psychische problemen, 
zoals te veel stress, werd in gang gezet door Albert Ellis, de grondlegger van de 
Rationeel-Emotieve Therapie. Hij onderscheidde twaalf irrationele gedachten die 
ervoor kunnen zorgen dat mensen psychische problemen en te veel stress kunnen 
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ervaren, zoals het idee dat het een noodzaak is om geliefd te worden en het idee 
dat men geen controle kan uitoefenen over vervelende gebeurtenissen 
(Timmerman et al., 2012). In de loop van de tijd hebben andere wetenschappers 
meer compacte indelingen ontwikkeld, bestaande uit drie tot acht categorieën van 
irrationele gedachten, doorgaans gekoppeld aan een vragenlijst die meet in hoe-
verre mensen er elk van deze irrationele gedachten op nahouden. In het huidige 
onderzoek wordt gebruikgemaakt van de Irrational Beliefs Inventory (Koopmans, 
Sanderman, Timmerman & Emmelkamp, 1994; Timmerman et al., 2012), die vijf 
categorieën irrationele gedachten onderscheidt: Piekeren (zich zorgen maken over 
mogelijke problemen), Rigiditeit (rigide normen ten aanzien van jezelf en anderen 
hanteren), Behoefte aan waardering (afhankelijk zijn van de goedkeuring van 
anderen), Externe controle (toeschrijven van ongelukken en fouten aan externe 
omstandigheden) en Probleemvermijding (problemen uit de weg gaan). 
Verschillende onderzoeken tonen aan dat, zoals verondersteld door Ellis (Ellis, 
1983), de mate waarin mensen er irrationele gedachten op nahouden, positief 
samenhangt met stress en psychische problemen, zoals eetstoornissen (Jones, 
Leung & Harris, 2007), gokverslaving (Lambos & Delfabbro, 2007), depressieve 
klachten (McDermut, Haaga & Bilek, 1997) en posttraumatische stress (Hyland, 
Shevlin, Adamson & Boduszek, 2015).
Het verband tussen irrationele gedachten en werkstress is nog maar weinig onder-
zocht. Voor zowel dit wel is gebeurd, wordt inderdaad een positief verband gevon-
den tussen irrationele gedachten en werkstress. Zo vonden Zingle en Anderson 
(1990) een positief verband tussen irrationele gedachten en werkstress onder 
leerkrachten, en Ogai en Okayasu (2010) onder Japanse verpleegsters. Hetzelfde 
werd gevonden door Popov en Popov (2013) in een steekproef van relatief laagop-
geleide Servische werknemers. Deze onderzoeken maakten echter geen onder-
scheid met betrekking tot het soort irrationele gedachten dat de werknemers erop 
nahielden. Ze onderzochten alleen de relatie tussen werkstress en de mate waarin 
werknemers in het algemeen last hadden van irrationele gedachten, en niet tussen 
werkstress en de verschillende soorten irrationele gedachten apart. Het, in relatie 
tot werkstress, onderscheiden van verschillende soorten irrationele gedachten 
(versus irrationeel denken in zijn algemeenheid) is echter wel degelijk van belang. 
Volgens het gedachtegoed van Ellis en de principes achter de Rationeel-Emotieve 
Therapie verschillen de verschillende soorten irrationele gedachten in de zogehe-
ten ‘belief processes’ die ze in gang zetten (Hyland, Shevlin, Adamson & Boduszek, 
2014). Dat wil zeggen, verschillende soorten irrationele gedachten kunnen leiden 
tot verschillende emoties en op verschillende wijze het proces van primaire en 
secundaire beoordeling van situaties beïnvloeden (David, Schnur & Belloiu, 2002; 
David, Ghinea, Macavei & Kallay, 2005). Een van de weinige studies die onder-
scheid maakte tussen de verschillende soorten irrationele gedachten in relatie tot 
werkstress, bevestigt deze gedachtegang. Onder leerkrachten vond Bernard (2016) 
dat stress door een hoge werkdruk positief samenhangt met irrationele gedachten 
in de categorie ‘lage frustratietolerantie’, maar niet met irrationele gedachten in 
de categorie ‘autoriteit’ (het idee dat je als leerkracht altijd overwicht moet heb-
ben). Het onderscheiden van soorten irrationele gedachten in relatie tot werkstress 
is niet alleen theoretisch van belang, ook in praktisch opzicht is dat relevant. 
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Interventies die tot doel hebben werkstress te verminderen via het aanpakken of 
veranderen van irrationele gedachten kunnen effectiever worden ingericht als 
duidelijk is welke soorten irrationele gedachten precies het sterkst samenhangen 
met werkstress, en derhalve prioriteit hebben.

1.4 Het huidige onderzoek
In het huidige onderzoek wordt het verband tussen werkstress enerzijds en mind-
fulness en verschillende soorten irrationele gedachten anderzijds onderzocht. 
Daarbij wordt ook aandacht besteed aan een relatief nieuwe bron van stress op 
het werk, namelijk digitale communicatie. In moderne arbeidsorganisaties wordt 
er veel digitaal gecommuniceerd via bijvoorbeeld e-mail, zowel met collega’s, klan-
ten als andere partijen. Werknemers voelen vaak een bepaalde druk om snel te 
reageren op e-mails of andere ICT-berichten (Barber & Santuzzi, 2015). Zeker in 
het contact met klanten hebben organisaties daar vaak ook regels voor, zoals de 
regel dat een werknemer binnen 24 uur moet reageren op de digitale vraag van 
een klant. Het voortdurend checken en reageren op e-mail kan veel stress veroor-
zaken (Kushlev & Dunn, 2015). De stress is daarbij niet alleen afhankelijk van de 
hoeveelheid e-mails die dagelijks op werknemers afkomt, ook de vorm van de 
e-mails doet ertoe. Naarmate e-mails bijvoorbeeld langer zijn (Jerejian, Reid & 
Rees, 2013) en onduidelijker geschreven, wekken ze meer stress op (Brown, Duck 
& Jimmieson, 2014). De vorm van stress die wordt opgewekt door digitale com-
municatie wordt ook wel telepressure of teledruk genoemd (Barber & Santuzzi, 
2015) en het huidige onderzoek onderzoekt naast algemene werkstress ook de 
mate waarin werknemers teledruk ervaren in relatie tot zowel irrationele gedach-
ten als mindfulness. We verwachten daarbij positieve verbanden tussen verschil-
lende soorten irrationele gedachten enerzijds en werkstress en teledruk anderzijds 
(Hypothese 2). Het huidige onderzoek wil nagaan welke soorten irrationele 
gedachten nu de sterkste samenhang vertonen met algemene werkstress en tele-
druk, met als doel concrete aanbevelingen te kunnen formuleren voor het voor-
komen en verminderen van algemene werkstress en teledruk. Daarnaast verwach-
ten we dat, naarmate werknemers meer mindful zijn, ze er in minder sterke mate 
irrationele gedachten op nahouden (Hypothese 3). Kenmerkend voor mindfulness 
is namelijk dat men gedachten en gevoelens leert zien als mentale gebeurtenissen 
die ook weer voorbijgaan. Men identificeert zich als het ware minder sterk met 
gevoelens en gedachten, waaronder irrationele gedachten (Bohlmeijer, Ten 
Klooster, Fledderus, Veehof & Baer, 2011). Dit fenomeen wordt ook wel cognitieve 
defusie genoemd; Luoma & Hayes, 2009) en zorgt ervoor dat gevoelens en gedach-
ten wel aanwezig zijn, maar worden ervaren als minder sterk en intrusief. 
Aansluitend op Hypothese 1, 2 en 3 kan bovendien worden gesteld dat het verband 
tussen mindfulness en werkstress wordt gemedieerd door de mate waarin werk-
nemers irrationele gedachten ervaren (Hypothese 4). We baseren deze hypothese 
op verschillende onderzoeken die laten zien dat een training in mindfulness stress 
vaak vermindert doordat irrationele gedachten, zoals gepieker en negatieve zelf-
evaluaties, minder sterk worden ervaren (Armstrong & Rimes, 2016; Ramel, 
Goldin, Carmona & McQuaid, 2004).
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2 Methode

2.1 Respondenten en procedure
De respondenten in het huidige onderzoek waren allemaal werkzaam bij een afde-
ling pensioen van een grote verzekeraar in Nederland. In het voorjaar van 2015 
kregen al deze personen (n = 568) het verzoek een online vragenlijst (ingevoerd 
in Qualtrics) in te vullen met daarin vragen over werkstress, irrationele gedachten 
en mindfulness. In totaal zijn 254 personen begonnen aan het onderzoek. Een 
deel van de proefpersonen had echter vrijwel geen vragen beantwoord. Besloten 
werd om personen die meer dan 10% van de vragen niet hadden beantwoord, uit 
de sample te verwijderen. Hierdoor bleven uiteindelijk 195 proefpersonen over 
(response rate 34%). Het betrof meer specifiek een groep van 97 mannen en 98 
vrouwen, met een gemiddelde leeftijd van 41 jaar (SD = 8.56, range 20-60). 
Gemiddeld werkte men 33.70 uur per week (SD = 5.59, range 16-40). Het oplei-
dingsniveau varieerde van alleen middelbare school tot post-wo, waarbij de meeste 
personen (57.4%) een mbo- of hbo-opleiding hadden gevolgd. De gegevens van de 
vragenlijst werden geanalyseerd met behulp van SPSS.

2.2 Instrumenten
Mindfulness. Voor het meten van mindfulness werd gebruikgemaakt van een ver-
korte versie van de Five-Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ; Baer et al., 
2006), de FFMQ short form, of FFMQ-SF (Bohlmeijer et al., 2011). Deze vragenlijst 
bestaat uit 24 items, die worden beantwoord op een vijfpuntsschaal (1 = nooit of 
bijna nooit waar, 5 = heel vaak of altijd waar). Een voorbeeld van een item is: ‘Ik 
ben goed in het vinden van woorden om mijn gevoelens te beschrijven.’ Hoewel 
de FFMQ-SF vijf subschalen kent (observeren, beschrijven, bewust handelen, 
niet-oordelen en non-reactief zijn) is in het huidige onderzoek alleen de totaal-
score op de FFMQ-SF gebruikt. De betrouwbaarheid (lambda-2) van enkele sub-
schalen was in het huidige onderzoek lager dan 0.70 (observeren en niet-oorde-
len). Bovendien suggereerde een exploratieve PCA met Oblimin-rotatie op de 
FFMQ-SF in de huidige sample dat er vooral een construct (mindfulness) wordt 
gemeten met de FFMQ-SF. De betrouwbaarheid van de gehele FFMQ-SF in het 
huidige onderzoek was goed (lambda-2 = 0.84).
Werkstress. Het huidige onderzoek gebruikte meetinstrumenten voor twee vor-
men van werkstress: algemene werkstress en teledruk.
Algemene werkstress. Voor het meten van algemene werkstress is in het huidige 
onderzoek gebruikgemaakt van de Perceived Stress Scale-10 (PSS-10; Cohen & 
Williamson, 1988). Deze vragenlijst bestaat uit tien vragen die meten hoeveel 
stress men de afgelopen periode heeft ervaren. De vragen werden toegespitst op 
het werk door de volgende introductie: ‘Onderstaande vragen gaan over de gevoe-
lens en gedachten die u de afgelopen maand (4 weken) had OP UW WERK. Geef 
het cijfer dat het beste uw mening weergeeft. Nogmaals, de vragen hebben betrek-
king op uw werk.’ Daarna volgde de algemene stam van de items, bestaande uit 
de woorden: ‘Hoe vaak heeft of bent u de afgelopen maand …’ Daarna volgden de 
tien items, die werden beantwoord op een vijfpuntsschaal (1 = nooit, 5 = erg vaak). 
Voorbeeld van een item is: ‘… nerveus of gestrest gevoeld?’ De betrouwbaarheid 
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(lambda-2) in het huidige onderzoek is gelijk aan 0.88, wat als goed kan worden 
beschouwd.
Teledruk. Teledruk werd gemeten aan de hand van de relatief nieuwe Workplace 
Telepressure Measure van Barber en Santuzzi (2015). Dit is een vragenlijst van zes 
items (voorbeelditem: ‘Ik voel een sterke behoefte om meteen op berichten van 
anderen te reageren’), die worden beantwoord op een vijfpuntsschaal (1 = sterk 
mee oneens, 5 = sterk mee eens). De betrouwbaarheid van deze vragenlijst in het 
huidige onderzoek is zeer goed: lambda-2 = 0.90.
Irrationele gedachten. Voor het meten van irrationele gedachten is gebruikgemaakt 
van een verkorte versie van de Irrational Beliefs Inventory (IBI; Koopmans et al., 
1994; Timmerman et al., 2012). Dit instrument bestaat oorspronkelijk uit 50 items, 
waarmee vijf verschillende irrationele gedachten worden gemeten:
• Piekeren (PI): zich zorgen maken over mogelijke problemen;
• Rigiditeit (RI): rigide normen ten aanzien van jezelf en anderen hanteren;
• Behoefte aan waardering (BW): afhankelijk zijn van de goedkeuring van ande-

ren;
• Externe controle (EC): toeschrijven van ongelukken en fouten aan externe 

omstandigheden;
• Probleemvermijding (PV): problemen uit de weg gaan.

Met het oog op de lengte van de totale vragenlijst in dit onderzoek (deze mocht 
niet te lang zijn), werd gezocht naar een manier om dit instrument van 50 items 
in te korten. In een vrij recent artikel van Al-Heeti, Hamid en Alghorani (2012) 
wordt een verkorte IBI-versie van 34 items gepresenteerd, die is gebaseerd op 
factoranalytisch onderzoek. Op basis van de uitkomsten van dat onderzoek wer-
den voor het huidige onderzoek de zes hoogst ladende items per schaal geselec-
teerd (dus 30 items in totaal). Deze 30 items werden net als in het origineel beant-
woord op een vijfpuntsschaal (1 = sterk mee oneens, 5 = sterk mee eens). Een 
voorbeeld van een item is ‘Ik wil dat iedereen mij aardig vindt.‘
Omdat met deze korte versie van 30 items nog geen onderzoek is verricht, werd 
de factorstructuur in het huidige onderzoek onderzocht. Meer specifiek werd een 
Principale Componenten Analyse (PCA) met oblimin-rotatie uitgevoerd. Er wer-
den vijf factoren gevonden, die samen 52.48% van de variantie verklaarden, en die 
inhoudelijk precies overeenkwamen met de vijf schalen uit de IBI. Wanneer werd 
gekeken naar de factorladingen, bleken alle items het hoogst te laden op de factor 
waar deze ook bij zouden moeten horen. Besloten werd dan ook om de originele 
vijf schalen te gebruiken. De betrouwbaarheid (lambda-2) van deze schalen (van 
elk zes items) in het huidige onderzoek was gelijk aan: PI = 0.86, RI = 0.71, BW = 
0.87, EC = 0.71 en PV = 0.76. Dit betekent dat PI en BW een goede betrouwbaarheid 
en de overige schalen een redelijke betrouwbaarheid hebben.
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3 Resultaten

3.1 Verbanden tussen variabelen
Allereerst werden de gemiddelden, standaarddeviaties en de correlaties tussen de 
variabelen berekend. Deze worden weergegeven in Tabel 1. Conform Hypothese 1 
blijkt mindfulness significant negatief samen te hangen met zowel algemene 
werkstress (r = -0.60, p <.01) als teledruk (r = -0.24, p <.01). De correlatie tussen 
mindfulness en algemene werkstress is daarbij significant hoger dan de correlatie 
tussen mindfulness en teledruk (Fisher Z = -4.79, p <.001). Wat verder opvalt, is 
dat de correlatie tussen algemene werkstress en teledruk niet erg hoog is: r = 0.23, 
p <.01. In overeenstemming met Hypothese 2 worden er verschillende positieve 
verbanden gevonden tussen verschillende soorten irrationele gedachten enerzijds 
en werkstress en teledruk anderzijds. Opvallend is dat niet alle vijf soorten irra-
tionele gedachten significant samenhangen met werkstress en/of teledruk. Met 
algemene werkstress blijken drie soorten irrationele gedachten samen te hangen: 
Behoefte aan waardering, Probleem vermijden en Piekeren. Het is duidelijk dat 
Piekeren de sterkste samenhang heeft met werkstress (toetsen voor afhankelijke 
correlaties; z’s > 4.16, p’s <.01). Als het gaat om teledruk, blijken twee soorten 
irrationele gedachten daar significant mee samen te hangen: Piekeren (r = -0.31, 
p <.01) en Behoefte aan waardering (r = -0.34, p <.01). Hoewel deze twee correlaties 
ongeveer even sterk zijn, verschillen deze wel significant van de overige correlaties 
(z’s > 1.87, p’s <.05). In aanvulling op deze correlationele analyses is ook onderzocht 
hoe de verbanden zijn na controle voor geslacht en leeftijd. Deze biografische 
variabelen bleken geen invloed te hebben op de resultaten en worden hier daarom 
niet gerapporteerd.
Behalve dat mindfulness samengaat met minder werkstress en minder teledruk, 
wordt ook Hypothese 3 gesteund: mindfulness hangt negatief samen met alle 
irrationele gedachten. De correlaties variëren van -0.12 voor Externe controle tot 
-0.67 voor Piekeren. Met uitzondering van de correlatie tussen mindfulness en 
Externe controle zijn alle correlaties significant (p <.01).

3.2 Mediatie-analyse
Om te onderzoeken of irrationele gedachten, conform Hypothese 3, de relatie 
tussen mindfulness en werkstress (algemene werkstress en teledruk) mediëren, 
werd de Process-macro van Hayes (2012) gebruikt. De analyse werd apart uitge-
voerd voor de afhankelijke variabelen algemene werkstress en teledruk. Als onaf-
hankelijke variabele werd mindfulness gebruikt, en als mediatoren de vijf soorten 
irrationele gedachten zoals gemeten met de IBI. De uitkomsten van de mediatie-
analyses worden kort samengevat in Tabel 2. Er werd gebruikgemaakt van 10.000 
bootstrap samples. Uit Tabel 2 valt op te maken dat er voor zowel algemene 
werkstress als teledruk een significant indirect effect van mindfulness is, via de 
irrationele gedachten (het 95% betrouwbaarheidsinterval bevat niet de score 0). 
Het totale effect van mindfulness op zowel algemene werkstress als teledruk is 
eveneens significant (p’s <.001). Het directe effect (rekening houdend met de 
irrationele gedachten) is echter niet meer significant voor teledruk (-0.02, p = 
0.70). Wanneer nader wordt onderzocht aan welke soort(en) irrationele gedachten 
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het indirecte effect precies kan worden toegeschreven, blijkt dat voor algemene 
werkstress Piekeren te zijn: effect = -0.15, CI[95%] = -0.22; -0.09. Voor de overige 
soorten irrationele gedachten werd geen significant indirect effect gevonden. Voor 
teledruk blijkt het indirecte effect eveneens te kunnen worden toegeschreven aan 
één soort irrationele gedachte: Behoefte aan waardering, effect = -0.04, CI[95%] 
= -0.08; -0.02. De uitkomsten van de mediatieanalyses worden grafisch weerge-
geven in figuur 1 (Werkstress) en figuur 2 (Teledruk).

Tabel 2  Uitkomsten mediatie-analyses op werkstress en teledruk

Afhankelijke  
variabele

c p c' p ab CI[95%]

Werkstress -0.35 <.001 -0.21 <.001 -0.14 -0.23; -0.06

Teledruk -0.12 <.001 -0.02 0.70 -0.10 -0.18; -0.03

De onafhankelijke variabele is mindfulness. De mediatoren zijn de vijf schalen voor het meten van 
irrationele gedachten. CI[95%] is het 95% betrouwbaarheidsinterval; c is het totale effect, c’ het 
directe effect en ab het indirecte effect van mindfulness op de afhankelijke variabele.
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Figuur 2  Grafische weergave mediatiemodel met Teledruk als 
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4 Discussie

4.1 Reflectie op de resultaten
In het huidige onderzoek werden verbanden onderzocht tussen vijf soorten irra-
tionele gedachten, twee vormen van werkstress (algemene werkstress en teledruk) 
en mindfulness. Het huidige onderzoek toetste daarbij vier hypothesen. De eerste 
daarvan was de verwachting dat mindfulness negatief zou samenhangen met 
werkstress. Deze verwachting werd bevestigd: voor beide operationalisaties van 
werkstress werd een negatief verband met mindfulness gevonden, alhoewel dit 
verband sterker was voor algemene werkstress dan voor teledruk. Deze bevinding 
is in overeenstemming met internationaal onderzoek op dit gebied, zoals dat van 
Grover, Teo, Pick en Roche (2016) onder verpleegkundigen, dat aantoont dat, 
naarmate verpleegkundigen vaker mindfulness ervoeren, ze minder werkdruk 
rapporteerden en minder last hadden van werkstress. De verklaring die de auteurs 
daarvoor geven, is dat mindfulness helpt om je te concentreren op taken die in 
het ‘hier en nu’ gedaan moeten worden, en helpt om je af te sluiten voor afleidende 
prikkels en stressoren. Ook ander onderzoek wijst in de richting van een negatief 
verband tussen werkstress en mindfulness. Zo vond Charoensukmongkol (2013) 
dat werknemers die geregeld mindfulnessoefeningen doen, minder werkstress 
ervaren en meer tevreden zijn over hun werk dan werknemers die geen mindful-
nessoefeningen doen. Interessant aan het huidige onderzoek is dat de stress die 
werknemers ervaren door teledruk, nog niet eerder is onderzocht in relatie tot 
mindfulness. We vonden daarbij dat mindfulness veel minder sterk negatief cor-
releerde met de stress veroorzaakt door teledruk dan met algemene werkstress. 
Een mogelijke verklaring is dat digitale berichten, via telefoon of computer, men-
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taal lastiger buiten te sluiten zijn dan andere prikkels. Uit onderzoek van 
Thornton, Faires, Robbins en Rollins (2014) blijkt bijvoorbeeld dat alleen al de 
aanwezigheid van een mobiele telefoon (ook al gaat deze niet over) ervoor zorgt 
dat mensen een taak slechter uitvoeren en zich slechter kunnen concentreren.
De tweede hypothese betrof de verwachting dat verschillende soorten irrationele 
gedachten enerzijds en werkstress en teledruk anderzijds positief met elkaar zou-
den samenhangen. In geval van algemene werkstress werd inderdaad een positief 
verband gevonden met drie soorten irrationele gedachten, namelijk met Piekeren, 
Probleem vermijden en de Behoefte aan waardering. Naarmate werknemers er in 
sterkere mate deze soorten irrationele gedachten op nahielden, ervoeren ze meer 
werkstress. Daarbij bleek Piekeren duidelijk het sterkste verband te hebben met 
algemene werkstress. Voor de praktijk is dit een belangrijke bevinding. Piekeren 
is een weinig adequate manier om met stress om te gaan. Zo blijkt uit onderzoek 
onder leerkrachten dat piekeren reeds aanwezige werkstress versterkt en tevens 
de ontwikkeling van een burnout voorspelt (Kosir, Tement, Licardo & Habe, 2015). 
Gaat het om teledruk dan vonden we een ongeveer even sterk verband met 
Piekeren en Behoefte aan waardering.
Dat bepaalde soorten irrationele gedachten wel en andere niet samenhangen met 
werkstress is, theoretisch gezien, een belangrijke bevinding. Het ondersteunt het 
idee achter de Rationeel-Emotieve Therapie, dat er verschillende ‘belief processes’ 
zijn, waardoor verschillende soorten irrationele gedachten kunnen leiden tot ver-
schillende emoties en verschillende beoordelingen van situaties in termen van 
stress (David et al., 2002; David et al., 2005). Eerder onderzoek nam veelal aan dat 
alle irrationele gedachten ongeveer even sterk samenhangen met stress, en dat er 
daarom geen onderscheid gemaakt hoefde te worden tussen verschillende soorten 
irrationele gedachten als het gaat om werkstress (Ogay & Okayasu, 2010; Zingle 
& Anderson, 1990). In het huidige onderzoek werd gevonden dat Externe controle 
en Rigiditeit met geen van beide stressmaten samenhing en dat deze soorten 
irrationele gedachten dus weinig relevant lijken als het gaat om werkstress. Dat 
wil niet zeggen dat deze soorten irrationele gedachten er helemaal niet toe doen 
op de werkvloer. Het kan zijn dat ze voor andere problemen of uitdagingen zorgen 
dan te veel werkstress, of alleen samenhangen met werkstress onder specifieke 
omstandigheden. Werknemers die hoog scoren op irrationele gedachten rondom 
Rigiditeit, kunnen daar bijvoorbeeld weinig stress van ervaren onder normale 
omstandigheden. Tijdens reorganisaties of andere grote veranderingen op de 
werkvloer kan dit echter wél het geval zijn. Gaat het om irrationele gedachten 
rondom Externe controle dan kan het zijn dat deze gedachten op het werk minder 
sterk gepaard gaan met stress dan daarbuiten, bijvoorbeeld doordat mensen op 
hun werk minder controle ervaren dan buiten het werk. In dat geval zijn dit soort 
irrationele gedachten op de werkvloer dus minder irrationeel dan daarbuiten, 
waardoor ze relatief zwak samenhangen met werkstress. De mate waarin bepaalde 
soorten irrationele gedachten samenhangen met werkstress, kan ten slotte ook 
te maken hebben met de bedrijfstak. In andere bedrijfstakken dan degene waar 
het huidige onderzoek plaatsvond –  de verzekeringsbranche  – kunnen, door 
andere werkomstandigheden, andere soorten irrationele gedachten samenhangen 
met werkstress.
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Onze derde verwachting was dat naarmate werknemers meer mindfulness rap-
porteren, ze er in minder sterke mate irrationele gedachten op na zouden houden. 
Voor alle vijf soorten irrationele gedachten – Piekeren, Rigiditeit, Behoefte aan 
waardering, Probleem vermijden en Externe controle – werd inderdaad een nega-
tief verband gevonden met mindfulness. Alleen voor irrationele gedachten 
rondom Externe controle was dit verband niet significant. Het negatieve verband 
tussen mindfulness en irrationele gedachten kan, zoals werd beschreven in de 
inleiding, verklaard worden door het feit dat mindfulness een proces van cogni-
tieve defusie in gang zet. Cognitieve defusie zorgt ervoor dat mensen met meer 
afstand naar gedachten gaan kijken, gedachten niet automatisch voor ‘waar’ aan-
nemen en minder het gevoel hebben iets met een gedachte te ‘moeten’ (Gillanders 
et al., 2014). Onlangs vonden Donald et al. (2016) bovendien dat cognitieve defu-
sie ervoor zorgt dat mensen adequater met stress omgaan en daardoor minder 
last hebben van stress (Donald & Atkins, 2016). Een mogelijke verklaring dat 
irrationele gedachten rondom Externe controle niet significant samenhangen met 
mindfulness is dat deze gedachten, bij onze respondenten, ook niet samenhingen 
met werkstress.
De vierde hypothese verwachtte ten slotte een mediërend effect van irrationele 
gedachten op het verband tussen mindfulness en werkstress: naarmate werkne-
mers meer mindfulness rapporteren, houden ze er minder sterke irrationele 
gedachten op na, waardoor ze minder werkstress ervaren. Voor algemene 
werkstress bleek een mediërend effect op te treden van Piekeren: naarmate werk-
nemers meer mindfulness rapporteerden, piekerden ze minder, waardoor ze min-
der werkstress ervoeren. Voor teledruk bleken irrationele gedachten rondom 
Behoefte aan waardering het verband met mindfulness te mediëren. Naarmate 
werknemers meer mindfulness rapporteerden, hadden ze in mindere mate irrati-
onele gedachten die te maken hebben met een behoefte aan waardering, waardoor 
ze minder werkstress ervoeren. Mindfulness lijkt niet alleen rechtstreeks samen 
te hangen met algemene werkstress en teledruk, maar ook indirect, via het ver-
minderen van irrationele gedachten. Ook dit kan toegeschreven worden aan het 
proces van cognitieve defusie dat door mindfulness wordt gestimuleerd. Door 
gedachten meer op afstand waar te nemen worden ze als minder aanwezig en sterk 
ervaren (Luoma & Hayes, 2009).

4.2 Beperkingen en aanbevelingen voor vervolgonderzoek
Een eerste beperking van het huidige onderzoek is dat de steekproef die gebruikt 
is, afkomstig is van een specifieke afdeling van één bedrijf uit de verzekerings-
branche. Het is daarom zeer de vraag in hoeverre de resultaten uit het huidige 
onderzoek kunnen worden gegeneraliseerd naar andere afdelingen, bedrijven of 
bedrijfstakken. Toekomstig onderzoek zou zich moeten richten op andere afde-
lingen en/of bedrijfstakken, om te zien of de verbanden daar net zo zijn als in de 
huidige steekproef het geval is. Een andere beperking van het huidige onderzoek 
betreft het gebruiken van een verkorte versie van de IBI. Hoewel de factorstruc-
tuur van deze verkorte versie overeenkomt met de verwachtingen en de betrouw-
baarheid van de schalen voldoende tot goed kan worden genoemd, is meer onder-
zoek nodig naar de validiteit van deze verkorte IBI. Een andere beperking betreft 
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het feit dat alle gegevens zijn verzameld middels cross-sectioneel onderzoek, wat 
betekent dat het niet mogelijk is om uitspraken over de causaliteit van de verban-
den te doen. Toekomstig onderzoek in de vorm van een experiment of longitudi-
naal onderzoek kan helpen achterhalen of mindfulness nu daadwerkelijk irratio-
nele gedachten en stress doet verminderen of dat het omgekeerde wellicht (ook) 
het geval is. Het is immers niet ondenkbaar dat irrationele gedachten en stress 
ook leiden tot minder mindfulness.
Het huidige onderzoek onderzocht de verbanden tussen werkstress, irrationele 
gedachten en mindfulness onder actief werkenden. Misschien nog wel relevanter 
is het om te onderzoeken hoe deze verbanden liggen onder werknemers die 
wegens burnoutklachten langdurig verzuimen van hun werk. In dat geval heeft 
werkstress reeds diepere sporen achtergelaten en hebben psychische klachten 
vaak een andere vorm aangenomen, en is het de vraag of deze verbanden nog 
hetzelfde zijn. Alhoewel onderzoek wel aantoont dat burnoutgevoelens negatief 
samenhangen met mindfulness (Olson, Kemper & Mahan, 2015) en positief met 
irrationele gedachten (Popov & Popov, 2013) is ook dat nog niet onderzocht onder 
werknemers in de ziektewet.
Ook de rol van andere variabelen in de in het huidige onderzoek onderzochte 
verbanden lijkt relevant om te onderzoeken. In dat kader lijkt met name de per-
soonlijkheidstrek neuroticisme relevant. Neuroticisme heeft een positief verband 
met irrationele gedachten (Timmerman et al., 2012) en stress (Gunthert, Cohen 
& Armeli, 1999) en een negatief verband met mindfulness (Latzman & Masuda, 
2013). De vraag kan daarbij zijn of het verband tussen mindfulness, irrationele 
gedachten en werkstress hetzelfde is voor werknemers die hoog scoren op neuro-
ticisme als voor diegene die er laag op scoren. Is dit het geval dan kan hier rekening 
mee worden gehouden in interventies die, via mindfulness, irrationele gedachten 
en werkstress beogen te verminderen.

4.3 Implicaties voor de praktijk
Het huidige onderzoek toont heldere verbanden aan tussen de mate waarin werk-
nemers mindfulness ervaren, de mate waarin ze werkstress en teledruk ervaren, 
alsmede de irrationele gedachten die ze erop nahouden. De resultaten van het 
onderzoek geven verschillende handvatten voor de praktijk als het gaat om het 
verminderen van werkstress en teledruk. Ten eerste lijkt het versterken van de 
mindfulness van werknemers een logische aanbeveling voor de praktijk. Een ver-
hoogde mindfulness gaat, aldus het huidige onderzoek, immers gepaard met min-
der irrationele gedachten en werkstress. Het versterken van deze vaardigheden 
kan met behulp van een mindfulnesstraining, zowel na dan wel tijdens werktijd. 
Dit soort trainingen duren doorgaans acht weken, waarbij elke week een sessie 
van 1.5 tot 2 uur wordt aangevuld met dagelijkse oefeningen die de deelnemers 
thuis dienen te doen. Er is ook onderzoek dat aantoont dat online mindfulness-
trainingen effectief zijn in het tegengaan van werkstress (Aikens et al., 2014), 
waardoor dit soort trainingen niet per se op het werk gevolgd hoeven te worden, 
maar ook vanuit huis kunnen worden gevolgd.
Recent onderzoek toont aan dat een training in mindfulness niet alleen werkstress 
vermindert, maar ook de cognitieve vermogens, zoals concentratie en aandacht, 
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versterkt (Jha, Stanley, Kiyonaga, Wong & Gelfand, 2010; Jha et al., 2015). Dit is 
met name relevant voor werknemers in hoge risicoberoepen, zoals brandweerlie-
den en militairen, waarbij een gebrek aan concentratie en aandacht op cruciale 
momenten kan zorgen voor niet terug te draaien fouten of menselijk leed. De 
Amerikaanse neuropsychologe Amishi Jha heeft inmiddels verschillende onder-
zoeken gedaan onder militairen die zich voorbereiden op buitenlandse oorlogs-
missies, en die hiervoor, ter voorbereiding, intensieve en stressvolle fysieke, mili-
taire trainingen moeten ondergaan. De stress die deze intensieve voorbereiding 
met zich meebrengt, ondermijnt onbedoeld de cognitieve vermogens, zoals de 
werking van het werkgeheugen en de snelheid waarmee men reageert op prikkels 
uit de omgeving (Jha et al., 2010, 2015). Uit het onderzoek van Jha blijkt dat zelfs 
een korte mindfulnesstraining van in totaal acht uur, verdeeld over vier sessies 
van twee uur in twee weken, deze achteruitgang in cognitieve vermogens kan 
voorkomen (Jha et al., 2015). Voorwaarde is wel dat militairen na de training 
geregeld blijven oefenen in mindfulness, al is het maar 10 minuten per dag.
Vanuit het perspectief van zowel cognitieve gedragstherapie als RET (Ellis, 1983) 
kunnen irrationele gedachten ook worden tegengegaan door ze uit te dagen met 
vragen zoals: Klopt dat wel? Welk bewijs heb ik eigenlijk dat deze gedachte waar 
is? Op basis daarvan kunnen de irrationele gedachten rondom deze thema’s dan 
vervangen worden door meer rationele gedachten. Het huidige onderzoek impli-
ceert dat deze interventies met name gericht dienen te zijn op irrationele gedach-
ten rondom piekeren, het vermijden van problemen, en de behoefte aan waarde-
ring. Op de werkvloer kan een coach werknemers die werkstress ervaren hierbij 
helpen en als klankbord dienen, als het idee bestaat dat werkstress samenhangt 
met irrationele gedachten. Daarnaast kan de invloed van met name irrationele 
gedachten die te maken hebben met een overmatige behoefte aan waardering, 
worden verminderd door een assertiviteitstraining die de angst voor negatieve 
reacties van anderen vermindert en helpt om, in het contact met anderen, grenzen 
te stellen, waardoor men zichzelf minder snel voorbijloopt en stress wordt ver-
minderd (zie bijv. Agbu, 2015).
Concluderend toont het huidige onderzoek aan dat specifieke soorten irrationele 
gedachten en de mate waarin werknemers aangeven mindful te zijn, beide een rol 
spelen in de ervaring van werkstress. Deze nieuwe inzichten kunnen bijdragen 
aan een beter management van werkstress, en daarmee een bijdrage leveren aan 
de duurzame inzetbaarheid van medewerkers.

Praktijkbox
Wat betekenen deze resultaten voor de praktijk?
• Hoe meer mindfulness werknemers ervaren, hoe minder last ze hebben 

van werkstress en teledruk. Naarmate werknemers meer mindfulness 
ervaren, houden ze er bovendien in mindere mate irrationele gedach-
ten op na rondom piekeren, de behoefte aan waardering, rigiditeit en 
probleemvermijding die mogelijk stress kunnen opwekken. Het stimu-
leren van mindfulness onder werknemers kan dan ook een belangrijke 
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manier zijn om werkstress en teledruk te verminderen, alsook de irrati-
onele gedachten die daarmee gepaard gaan. Concreet kan dit gebeuren 
door werknemers (korte) mindfulnesstrainingen en/of -oefeningen aan 
te bieden. Ter facilitatie kan een werkgever ook, op de werkvloer, een 
specifieke ruimte reserveren waar medewerkers deze oefeningen kun-
nen uitvoeren, bijvoorbeeld in de lunchpauze (‘stilteruimte’).

• Het huidige onderzoek laat zien dat algemene werkstress en teledruk 
positief samenhangen met irrationele gedachten rondom de behoefte 
aan waardering en piekeren. Irrationele gedachten rondom het ver-
mijden van problemen hangen alleen positief samen met algemene 
werkstress, niet met teledruk. Om de kracht van deze irrationele 
gedachten te verminderen kunnen er, naast mindfulnessoefeningen en 
-trainingen, interventies worden ingezet gericht op deze specifieke irra-
tionele gedachten. Te denken valt aan oefeningen uit de rationeel-emo-
tieve therapie, waarbij een coach werknemers helpt om de specifieke 
irrationele gedachten die samenhangen met werkstress uit te dagen en 
te veranderen in behulpzamer gedachten die met minder stress gepaard 
gaan.
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The aim of this study was to examine the relations between mindfulness on 
the one hand and two types of job stress – general job stress and telepressure – 
and five types of irrational beliefs on the other hand. It was expected that 
mindfulness would negatively relate to both types of job stress (Hypothesis 
1) and irrational beliefs (Hypothesis 3), that both types of job stress would be 
positively related to irrational beliefs (Hypothese 2), and that the relationship 
between mindfulness and the two types of job stress would be mediated by 
irrational beliefs (Hypothesis 4). To test these hypotheses, 195 employees at 
a large insurance company filled out an online questionnaire. Results largely 
confirmed Hypotheses 1, 2 and 3. Mediation analyses conducted to test 
Hypotheses 4 found that the effect of mindfulness on general job stress was 
mediated by the irrational ‘rumination’ belief, and that the effect of mindfulness 
on telepressure was mediated by the irrational ‘need for approval’ belief. 
The study’s results suggest that mindfulness interventions may contribute 
to improving the management of work-related stress and, thereby, to the 
sustainable employability of employees.

Key words: job stress, mindfulness, irrational beliefs


