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WELZIJN

Sociale steun helpt om eenzaamheid te beperken en voorkomen

Eenzaamheid door 
gebrek aan binding
Teams, Asana, Trello, Google Workspace en SharePoint. Het 

zijn maar enkele voorbeelden uit de lijst van samenwerkings-

mogelijkheden die ons werkleven momenteel rijk is. Ze dragen 

bij aan het snel delen van ideeën en ondersteunen hybride 

werkvormen. Nog nooit was het zo makkelijk om met elkaar in 

contact te komen. Maar toch is er sprake van eenzaamheid op 

de werkvloer. Dat kan doorwerken in de verzuimcijfers.

BBijna de helft van de Nederlanders voelt 
zich eenzaam, zo blijkt uit een door 
Ipsos uitgevoerd onderzoek voor het 
Oranje Fonds. Eenzaamheid ontstaat als 
iemand zich niet verbonden voelt met 
anderen. Als mensen het gevoel heb-
ben dat ze er niet bij horen en zich niet 
gesteund voelen, kunnen ze zich alleen, 
afgewezen of vervreemd voelen. En wie 
denkt dat dit gevoel stopt als we op onze 
werkplek aankomen, heeft het mis. Juist 
daar, waar mensen een professionele rol 
vervullen en hun gevoelens vaak verber-
gen, ontstaat onzichtbare eenzaamheid. 

Schaamte

Onzichtbaar, omdat het niet wordt opge-
merkt, maar ook omdat de eenzaamheid 
verborgen wordt gehouden. Schaamte 
speelt daarbij vaak een rol: ‘Wie ben ik 
om mijn twijfels en gevoelens mee naar 
het werk te nemen?’ is doorgaans de ge-
dachtegang. Daar komt bij dat eenzaam-
heid geassocieerd wordt met ‘zielig’ en 
mensen er allerlei waardeoordelen over 
hebben: eenzame mensen hebben geen 
vrienden of familie; hoe kan dat? Ze 

moeten vast iets verkeerd hebben gedaan. 
Ten onrechte wordt eenzaamheid boven-
dien nog regelmatig gezien als een pri-
véprobleem in plaats van als een organi-
satie- en leiderschapsvraagstuk. Ook dat 
werpt een drempel op om er op het werk 
open over te zijn. Onzichtbare eenzaam-
heid kan een grote verborgen kostenpos-
ten voor organisaties zijn. De verzuim-
kosten explodeerden de afgelopen tien 
jaar naar € 8,3 miljard, waarvan meer 
dan de helft vanwege psychosociale ar-
beidsbelasting (PSA), volgens onderzoek 
van TNO (2025). En er is een verband 
tussen deze mentale en sociale werk-
druk en eenzaamheid op de werkvloer.

Ingrijpend

De impact van eenzaamheid op het ge-
drag van werknemers is ingrijpend en 
werkt als een stille saboteur van zowel 
individueel succes als van de organi-
satorische gezondheid. Eenzaamheid 
is een risico met een prijskaartje. Uit 
de laatste Arbobalans (met cijfers van 
onder andere TNO) blijkt dat de kos-
ten voor loondoorbetaling bij verzuim 

zijn gestegen van € 5,1 miljard in 2015 
naar maar liefst € 8,3 miljard in 2023. 
Niet minder dan € 4,9 miljard van deze 
kosten komt voort uit PSA. Eenzaam-
heid verschuilt zich in die rekening. 
Hoewel werkdruk vaak als belangrijkste 
oorzaak van burn-out wordt genoemd, 
wordt die werkdruk pas echt gevaarlijk 
als de sociale bedding ontbreekt. Een 
medewerker kan veel hebben als hij zich 
verbonden voelt met zijn team: zijn col-
lega’s en de leidingegevende. Zonder die 
verbinding vormt diezelfde werkdruk 
een risico voor langdurig verzuim.

Schijn

Eenzaamheid op de werkvloer ziet er zel-
den uit zoals we verwachten. Het is niet 
alleen de medewerker die altijd in zijn 
eentje de pauzes doorbrengt, moeilijk 
aansluiting lijkt te vinden bij anderen 
of zich stilletjes terugtrekt tijdens ver-
gaderingen. Het is ook de manager die 
aan de top de beslissingen neemt, maar 
zich door niemand gesteund voelt. De 
zorgverlener die van patiënt naar patiënt 
rent, maar in het team alleen nog maar 
over protocollen spreekt. Of de mede-
werker die in scheiding ligt en op het 
werk de schone schijn van een gelukkig 

Dit is het eerste van twee artikelen over 
toenemende eenzaamheid op de werk-
vloer. Deel één gaat in op wat eenzaam-
heid is, hoe je het herkent en de samen-
hang met verzuim. Deel twee behandelt 
preventie en mogelijke maatregelen.
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huwelijk ophoudt of de hardste grappen 
maakt tijdens het jaarlijkse teamuitje. 
Eenzaamheid op de werkvloer verschuilt 
zich regelmatig achter professioneel suc-
ces of uiterlijke vrolijkheid, waardoor het 
makkelijk over het hoofd wordt gezien.

Hersenen

Eenzaamheid is niet alleen een gevoel of 
een psychische staat van zijn, maar ook 
een lichamelijke gewaarwording en heeft 
dus fysieke gevolgen. Eenzaamheid acti-
veert in onze hersenen dezelfde gebieden 
als fysieke pijn, zo blijkt uit een baanbre-
kende studie van de University of Califor-
nia (UCLA). Sociale uitsluiting en isolatie 
prikkelen de anterior cingulate cortex, 
het deel van de hersenen dat betrokken 
is bij emoties, pijn en het omgaan met 
sociale afwijzing. Daarnaast verhogen 
uitsluiting en isolatie het cortisolniveau 
en ondermijnen ze de psychologische 
veerkracht.  
Een eenzame collega lijdt biologisch 
gezien dus evenveel als iemand met een 
gebroken been. Maar waar die laatste 
een kaart of een fruitmand krijgt van 
zijn collega’s, blijft de eenzame collega 
vaak onder de radar. Als een organisatie 
hier geen oog voor heeft, ontstaan er 
gevaarlijke voedingsbodems voor burn-
out, omdat de last van het werk niet 
langer gedeeld wordt, voor psychische 
klachten, omdat door isolatie angst-
gevoelens toenemen, en voor verloop, 

omdat de emotionele leegte op het werk 
en in het team uiteindelijk zwaarder 
weegt dan de volle digitale agenda. 

Gedrag

Eenzaamheid op het werk vertaalt zich 
in verschillende gedragingen. Op basis 
van de cognitieve discrepantietheorie 
beschreef Julie M. McCarthy, hoogle-
raar management aan de University of 
Toronto Scarborough deze gedragingen, 
samengevat in de volgende vijf punten:
1	 Eenzame werknemers zijn minder toe-

gewijd, worden door collega’s als min-
der benaderbaar ervaren en vertonen 
een lagere creativiteit.

2	 Eenzaamheid leidt vaak tot een vici-
euze cirkel van sociaal terugtrekken. 
Dit resulteert in minder hulpvaardig-
heid naar collega’s, minder kennisde-
ling en zelfs bewust achterhouden van 
informatie.

3	 Door mentale angst vertonen eenzame 
werknemers, vooral in risicovolle sec-
toren, vaker onveilig gedrag. 

4	 Eenzame mensen hebben meer moeite 
met zelfregulatie. Dit leidt tot gedrag 
zoals cyberloafing (veelvuldig privége-
bruik van internet onder werktijd) en 
vaker dan gemiddeld ziek melden.

5	 Hoewel er geen bewijs is dat eenzame 
werknemers ook daadwerkelijk sneller 
de organisatie verlaten, is wel aange-
toond dat eenzaamheid de betrokken-
heid bij de organisatie verlaagt. 

Het onderzoek van Julie M. McCarthy en 
collega’s laat zien dat eenzaamheid op de 
werkvloer vaker voorkomt in specifieke si-
tuaties. Zo lopen werknemers met weinig 
sociale interactie in hun werk meer risico 
om zich eenzaam te voelen. Dit komt 
onder meer voor bij medewerkers die veel 
alleen moeten werken, medewerkers die 
grotendeels thuiswerken en bij medewer-
kers die een specialistische rol hebben 
waarin weinig teamcontact plaatsvindt. 
Ook medewerkers die nog niet goed 
ingebed zijn in het team – zoals nieuwe 
collega’s, tijdelijke krachten of extern 
ingehuurde professionals – ervaren vaker 
minder verbondenheid met het team.

Werkeisen

De werkomgeving speelt een belang-
rijke rol bij het ontstaan van gevoelens 
van eenzaamheid: onderzoek van Walz 
et al. (2024) laat zien dat eenzaamheid 
versterkt kan worden als hoge werkeisen 
overlappen met hoge eisen op privége-
bied. Vooral in teams met hoge druk en 
weinig overlegtijd neemt dit risico toe. 
Sociale steun op het werk (van collega’s 
én leidinggevende) kan deze effecten ef-
fectief afzwakken, terwijl steun vanuit de 
thuissituatie hierop minder invloed heeft. 
Opvallend is dat ook leidinggevenden zélf 
kwetsbaar kunnen zijn, bijvoorbeeld als 
zij door hun positie minder collega’s heb-
ben om mee te sparren of zich minder 
vrij voelen om onzekerheden te delen. 

Teamcultuur

Kortom, eenzaamheid op het werk 
ontstaat vaak waar sociale verbinding 
ontbreekt, zowel bij individuele mede-
werkers als in de organisatiecontext. 
Aandacht voor teamcultuur, betekenis-
volle interacties, begeleiding van nieuwe 
en perifere medewerkers, en een leider 
die de mens achter de werknemer zien, 
kunnen dit risico aanzienlijk verkleinen. 
Op rendement.nl/arbotools vind je ook 
diverse tools voor de aanpak van PSA. 

Sandra Kamp, organisatieadviseur bij 
StiPinzicht, e-mail: sandra.kamp@
stipinzicht.nl, www.stipinzicht.nl

Sociale steun als buffer volgens het JDC-model

Er zijn verschillende modellen die stress­
factoren voor werkdruk verklaren. In het 
meest bekende model, het Job Demand-
Control-model (JDC-model) van Karasek, 
is – naast taakeisen en regelmogelijkhe­
den  – sociale steun een belangrijke werk­
gerelateerde factor. 

Hulpbronnen
Voldoende sociale ondersteuning van col­
lega’s en leidinggevenden werkt als buffer 
tegen stressklachten. Gebrek aan sociale 
steun heeft een omgekeerd effect. Goede 

sociale ondersteuning is bovendien een 
werkgerelateerde hulpbron. Het zorgt 
ervoor dat de werknemer meer plezier in 
zijn werk heeft en meer veerkracht heeft. 
Dat heeft een positieve uitwerking op de 
betrokkenheid en motivatie. Ook de be­
schikking over persoonlijke hulpbronnen 
en de mate waarin de werknemer hiervan 
gebruik kan maken, speelt mee bij de 
manier waarop werknemers omgaan met 
stressfactoren. Persoonlijke hulpbronnen 
zijn onder andere zelfvertrouwen, auto­
nomie en emotionele stabiliteit.
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multimediaal. De voor je vakgebied relevante informatie verschijnt:

• dagelijks op het digitale platform Rendement Online, waar je onder meer het laatste 
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