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Pensioenvraag?

Het P-team 
geeft antwoord!
“Ik wil bijna met pensioen. Waar moet ik allemaal  
aan denken? Welke keuzes kan ik maken?”

De pensioenleeftijd staat bij het Pensioenfonds  
MSD standaard op 67 jaar. Wil je op die leeftijd met 
pensioen, dan hoef je verder niets te doen en krijg je 
een half jaar van tevoren een informatieset. Hierin zit 
een opgave van je pensioen (brutobedrag per maand en 
per jaar) en een formulier. 

Via dit formulier geef je bepaalde keuzes door die  
invloed hebben op de hoogte van je pensioenuitkering. 
Je kunt er bijvoorbeeld voor kiezen om eerst meer 
pensioen te ontvangen en daarna minder, of juist 
andersom: eerst minder, later meer. Wil je meer weten 
over alle mogelijke keuzes, kijk dan op www.pf-msd.nl.

Je kunt ook eerder of in deeltijd met pensioen gaan. 
Dit kan in principe vanaf je 55ste. Wil je dit meer 
dan 5 jaar vóór je AOW-leeftijd, dan geldt een extra 
voorwaarde. Ook die vind je op de pensioenfonds-
website (onder: deelnemer > bijna met pensioen). Wil 
je eerder of in deeltijd met pensioen en heb je daarvoor 
een begindatum afgesproken met de werkgever, geef 
dat afgesproken moment dan minimaal zes maanden 
daarvoor door aan het Pensioenfonds MSD.

(Bijna) gepensioneerd? En wil je meedenken  
over pensioencommunicatie?
Ontvang je al pensioen of werk je nog bij MSD en  
ben je 60+ en wil je mee denken en praten over de  
communicatie van het PF MSD? Wat vind je van  
de wijze waarop het fonds communiceert? Welke  
onderwerpen vind je belangrijk? Welke informatie  
mis je? Laat het weten in één van de focusgroepen  
die op 18 juli in Oss worden georganiseerd.

MSD’ers en Oud-MSD’ers uit heel Nederland zijn  
van harte welkom. Om 10.00 uur is een focusgroep 
voor bijna-gepensioneerden en om 14.00 uur voor  
gepensioneerden. In beide groepen is plek voor  
maximaal 15 deelnemers. Aanmelden kan via  
www.pf-msd.nl/focusgroep.

Het ‘P-team’ bestaat uit pensioenexperts  
uit Boxmeer, Oss en Haarlem. Heb jij  
ook een vraag voor het  
P-team, stel ’m dan via 
beter@merck.com.

Na een oproep in de Beter Kort meld-
den tientallen collega’s uit Boxmeer, Oss 
en Haarlem zich aan om mee te doen 
aan het vijf weken durende programma 
Healthyways. In die periode hadden de 
deelnemers contact met een persoon-
lijke coach. “Het draaide om monitoren, 
motiveren en persoonlijke ‘als-dan’-
plannen”, zegt Aukje, één van de drie 
trekkers van het Habit Lab van de  
Universiteit van Amsterdam (zie kader). 

Week 1: monitoring
“De MSD’ers werden begeleid door 
in totaal zes coaches die allemaal de 
opleiding psychologie volgen aan de 
UvA. In de loop van het programma 
sprak iedere deelnemer minstens drie 

keer met zijn of haar coach. Het eerste 
gesprek had het karakter van een 
nulmeting. In dat kader hielden deel-
nemers onder meer een week lang een 
snackdagboek bij. Daardoor wisten we 
dat de mensen gemiddeld 1,8 ongezon-
de snackmomenten per dag hadden.” 

Week 2 – 5: veranderen en  
behouden
“Even wat cijfers uit onderzoek. 
Wereldwijd heeft naar schatting 39% 
van alle mensen overgewicht en bij 
13% is er zelfs sprake van obesitas. 
Ongezond snackgedrag levert daaraan 
een belangrijke bijdrage. Chips, cola, 
koek, snoep: overal is het makkelijk 
en goedkoop verkrijgbaar. 63% van de 

Nederlanders is aan de lijn, maar het 
grootste gedeelte van hen ‘valt terug’. 
En 40% van ons dagelijkse gedrag is 
‘gewoontegedrag’.” 

Ongezond gewoontegedrag is te door-
breken door mensen persoonlijk te 
coachen en te motiveren. Belangrijk 
onderdeel daarvan is het doorvoeren 
van gedragsveranderingen, in kleine, 
behapbare stapjes. Die aanpak is in 
onderzoek effectief gebleken, maar 
hoe werkt het in het echte leven? 
Dat hebben we met Healthyways bij 
de MSD’ers onderzocht. Zo sloegen 
we twee vliegen in één klap: je helpt 
mensen van hun ongezonde snack-
gedrag af en tegelijkertijd doe je 
belangrijk onderzoek.” 

Als-dan
“Die kleine stapjes deden we met  
zogenoemde ‘persoonlijke als-dan- 
plannen’. Iemands ongezonde 
gewoontegedrag kan bijvoorbeeld 
zijn: ‘als ik thuis op de bank lig, TV 
kijk en me verveel, dan pak ik chips’. 
Dat soort ongezond gewoontegedrag 
spoorden we samen op en daarvoor in 
de plaats zetten we ander, gezonder 
gedrag: ‘als ik TV kijk en me verveel, 
dan pak ik een appel!’. 

“Het werkt echt, probeer het zelf ook 
maar eens. Maak je ongezonde gedrag 
concreet door vooraf te bedenken: 
waar ben ik, met wie ben ik, hoe voel 
ik me – dat hoort allemaal bij het 
‘als’-stukje. Het ‘dan’-stukje is het 
ongezonde snackgedrag dat daar als 
gewoonte uit volgt. Zet daar iets ge-
zonds voor in de plaats. Begin met één 
makkelijk te behalen ‘als-dan’-plan. Is 
het gelukt, doe er dan nog één. Denk 
eraan, doe het in kleine stapjes...”

Uitkomsten
“Bij MSD hebben uiteindelijk 49 van 
de 56 deelnemers het programma 
afgerond. Dat zijn er relatief veel, 
complimenten! We hebben onder-
zocht hoe verschillende factoren van 
invloed kunnen zijn op de effectivi-
teit van onze ‘gezonde interventies’. 
Daaruit bleek bijvoorbeeld dat we 
geen significante verschillen zien op 
basis van leeftijd, geslacht, motivatie, 
gewoontesterkte, gewoonteneiging 
en BMI. De interventie werkte voor 
iedereen even effectief.” 

De belangrijkste algemene uitkomst 
is dat het ongezonde snackgedrag 
vanaf week 2 tot en met week 5 bij 
de MSD’ers blijvend halveerde: van 
gemiddeld 1,8 naar 0,9 ongezonde 
snackmomenten per persoon per 
dag. Aukje: “Veelbelovend! Inmid-
dels zijn we alweer een jaar verder. 
Ik ben benieuwd of de deelnemers 
het tot nu toe hebben volgehouden. 
Dat gaan we binnenkort navragen...”

Als ik TV kijk en me verveel, dan neem ik een... appel!

Onderzoek: MSD’ers 
doorbreken ongezond 

gewoontegedrag

Ruim vijftig collega’s deden 
in 2016 mee aan het coachings-

programma Healthyways,  
onderdeel van een groot- 

schalig onderzoek naar manieren 
om ongewenst snackgedrag te 
verminderen. Onlangs maakte 

dr. Aukje Verhoeven bij MSD de 
resultaten bekend. En die zijn 

veelbelovend...

HABIT LAB
Het Habit Lab van de Universiteit van Amsterdam voert een grootschalig 

onderzoek uit naar het optimaliseren van interventies-opmaat voor het 

vormen van gezonde sport- en snack-gewoontes. Dit onderzoek wordt 

ondersteund door een subsidie van de Nederlandse Organisatie voor  

Wetenschappelijk Onderzoek (NWO). In het kader van dit onderzoek is  

het Healthyways-programma uitgevoerd door Aukje Verhoeven (focus op 

dagboekstudies en interventies, rechts op de foto), Poppy Watson (focus 

op neuro-imaging, links) en Sanne de Wit (oprichter van het Habit Lab, 

focus op experimentele psychologie, midden).

www.habitlab.nl

REACTIES VAN 
DEELNEMENDE 
MSD’ERS

 “Ben heel blij met de onder- 

steuning, interesse en  

motivering vanuit de coach.” 

 “Het is zonder meer goed voor de 

bewustwording van het snacken… 

Prettige gesprekken waarin ik  

me op m’n gemak voelde.” 

 “Ik vond het een goed onderzoek 

en het heeft me bewust gemaakt 

van mijn redenen en automa-

tisme van mijn snackgedrag, 

bedankt daarvoor!”


