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Werk&geld

Druk, druk, druk? Jekunt

V
raag een vriendof
vriendinhoehet
gaat endekans is
grootdathet ant-
woord ‘goedhoor,
druk’ luidt.Het is

geengeheimdat veelmensenover-
werkt zijn: volgens cijfers vanTNO
kampten1,3miljoenNederlanders
in2022metburn-outklachten.
Sindsdepandemie is thuiswerken
steedsnormaler geworden,waar-
door vastewerkuren steedsmeer
vervagen–nogevendit belletje
doen,nogevende laptopopenom
een taakaf te ronden.
HetAmerikaanse zakentijd-

schrift Forbesomschrijft dezema-
nier vanwerkenals eengevolg van
dehustle culture: je succeshangt
af vande veleurendie jemaakt en
deoffersdie jedaarvoorbrengt.
Dingen voor elkaar krijgen terwijl
anderenachteroverleunen.Endat
zorgt vooraanzien.
Alleen:erggezondishetniet.Uit

eerdergenoemdTNO-onderzoek
blijktdatwerknemers in2021bij
elkaar11miljoendagenhebben
verzuimdvanwegewerkstress.Toch
hebbendemeestemensenhet
liever tedrukophunwerkdante

Langedagenopkantoor, onlinevande enemeetingnaar
de anderehoppenen tussendoor snel je broodje achter je
computer etenomdat je er ‘zo lekker in zit’.Drukzijnmet
werk is tegenwoordigdenorm,het geeft je energie en laat
je je productief voelen. Tochkentdeze ‘optimal busyness’
ookeenkeerzijde.

Je energiek enproductief
voelen, plusdenkendat je
controlehebt over je tijd:

wiewil datniet?

rustig.Maarwaaromwillenwehet
zodrukhebbenalsdat impactheeft
oponzementalegezondheid?

Perceptie van tijd
Onderzoekers vanbusinessschool
Essec enEmlyonBusiness School
ontdekten recentelijkdathoe
mensendecontrole over tijd ophet
werk ervaren, impactheeft ophun
perceptie vanbusyness, oftewel
bezig zijn.De ideale staat van zijn
voorwerknemersnoemenzijopti-
malbusyness: een specifiek soort
aantrekkelijke en stimulerende
workflow.Hierin voelenmensen
zichenergiek enproductief enheb-
ben zehet gevoel dat ze controle
hebbenoverhun tijd.
Tochwaarschuwendeonderzoe-

kers inhetwetenschappelijke tijd-
schrift PsychologyToday: ‘Optimal
busyness lijkt in eerste instantie
alleenmaar voordelen tehebben:
het voelt goeden jekrijgtmeer
gedaan.Dat goedegevoel slaat op
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ookdoorschieten

denduur echter om. Jeoverwerkt
jezelf, krijgt daardoorminder ge-
daan, verliestmotivatie en jewerkt
meerdan jewilt.De voordelen zijn
dus vankorteduur, en toch zullen
veelmensenhetblijvennajagen.’
Debevindingenuit het onder-

zoekmakenduidelijkwaardoor
mensenwordenaangetrokken
tothetmaken van langedagenop
kantoor enhet voldoenaande veel-
eisende tijdsdruk.Veelmensen,
net als dewerknemers vanhetwe-
reldwijdopererendeaccountants-

haaldehij somsnachtendoormet
eenfles colanaast zijn computer.
‘Als ikhet zodrukhad, voeldedat
enerzijdsheel slecht,maar ander-
zijds ookgoed. Ikhadafgezien,
ikhadhardgewerkt.Maar als ik
opeennormalemanierhardhad
gewerkt ennog vol energie thuis-
kwam,dacht ik: ik voelmeniet
moe,heb ikwel genoeggedaan?’
‘Het fenomeenoptimalbusy-

ness isnieuw,maardeuitwerking
isnuwelbekend’, legtArnoldBak-
keruit.Hij is hoogleraar arbeids-
enorganisatiepsychologie aande
ErasmusUniversiteit Rotterdam.
‘Sindsde jaren zeventig is er steeds
meerbekendgewordenoverdie
flow,waarin je opdepieken van je
kunnen functioneert.Dat jedaarin
kuntdoorschieten isbekend inde
literatuur,maarnogniet bij het
grotepubliek.’
VolgensBakker ishet lastig om

metgedegenonderzoekaan te
tonenofhet échtbestaat. ‘Maar als
fenomeen ishetbelangrijk, het is
echt iets vandeze tijd.Wewillen
veel doen tijdenswerk enbuiten
werk. Terwijl het voor je gezond-
heidbeter is omtussendoor rust
tenemen.’ Bakkerbegrijptwel
waardoordatniet altijd lukt. ‘Als al-
les lekker loopt, kom je in eenflow
terecht. Je krijgt daneenhyperfo-
cus en vergeet jezelf enalles om je
heen.Hoemeer jedoet, hoe suc-
cesvoller je je voelt: je krijgtmeer
mails, iedereen isblij dat je zoveel
doet, endanwil je steedsmeer – en
dus te veel – takenoppakken.’q

Werkkent geen einde, dus zoekennaar
‘optimal busyness’ leidt tot overwerken

l Deel jewerkdag
in inblokken ‘deep
work’ en ‘shallow
work’, en timedie
meteenwekker, tipt
programmeurOs-
cardeBos, coauteur
vanhetboek ‘Focus
AAN/UIT’: ‘Tijdens
shallowworkdoe
ikvluchtigeklusjes,
zoalsmailsbeant-
woorden, enben ik
bereikbaarvoorcol-
lega’s.Tijdensdeep
work focus ikmeop
takendiewatmeer
vanmijnconcen-
tratievergen, zoals
programmeren.
Dedagvoormijn
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TIPSVOOREENGEZONDERE
MANIERVANWERKEN

werkdagplan ikdie
blokken in.’

l Maakookeen
projectenlijst, zegt
DeBos. ‘Heeft iets
eendeadline,dan
springtdieermet-
eenuit.Perblokheb
ik tienminutende
tijdvoorvoorberei-
ding,danveertig
minutenknallenen
dantienminuten
pauze, zónder
telefoon.’

l Hoogleraar
arbeids- enorgani-
satiepsychologie
ArnoldBakker

raadtaanomin
jewerkweekvaste
evaluatiemomen-
ten in tebouwen.
‘Als je ineenflowzit,
lukthetamperom
goednaar jezelf te
kijken.Doedat tij-
denszo’n ingepland
evaluatiemoment:
watdoe ik?Wat
leverthetmeop?
Zit iknogwelopde
goedewerkplek?
Misschienmaakt
een taak jeergmoe,
ofkomjeamper
meer toeaan jepri-
véleven.Danweet
jedater ietsmoet
veranderen.’

enadvocatenkantoordie voorhet
onderzoekwerdengeïnterviewd,
zoeken tegenwoordignaar span-
ningenadrenaline inhunwerkén
naaroptimalbusyness.Maardoor-
datwerkgeeneindekent, leidt de
zoektochtnaardat laatste vaak tot
overwerken.

Nachtendoorhalen
OscardeBos, programmeur en
coauteur vanhetboekFocusAAN/-
UIT, herkentditwel. Toenhij nog
eenbeginnendprogrammeurwas,
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