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Inleiding

De arbeidsmarkt levert steeds meer zieke mensen af. Een op de acht
werknemers heeft een burn-out, de helft van alle Nederlanders zegt
hette druk te hebben en het meeste ziekteverzuim is een gevolg van
depressie of overspannenheid. Meer dan de helft van alle neerslachtige
werknemers noemt zijn werk de belangrijkste oorzaak voor een depres-
sie, voortkomend uit problemen op het werk of ontslag.

Tussen 1996 en 2011 steeg het gebruik van antidepressiva met ruim
200 procent. Bijna twee miljoen Nederlanders slikken na een hartinfarct
of een beroerte preventief cholesterolverlagers (statines), wat groten-
deels veroorzaakt wordt door de stijl van leven: roken, ongezond eet-
gedrag en passiviteit. Dat geldt ook voor de vier miljoen mensen die
bloeddrukverlagersinnemen: hun hoge bloeddruk wordt sterk beinvloed
doorovergewichten zoutinname. Twee miljoen patiénten nemen bloed-
drukpillen (RAAS-remmers), die het enzymsysteem beinvioeden dat
de bloeddruk regelt. Een miljoen landgenoten slikt betablokkers die
de frequentie en de slagkracht van de hartslag verlagen, en er worden
perjaarbijna drie miljoen recepten uitgeschreven voor laxeerpillen,
die populairzijn onder zestigplussers. Bijna drie miljoen Nederlanders
gebruiken maagzuurremmers, waarvan een klein deel kampt metde
helicobacter, die een maagzweer veroorzaakt en relatief eenvoudig te
genezen is meteen antibioticakuur.

Inmiddelsis het nieuwe psychiatrische boekwerk DSM-5 verschenen,
waarin een fors aantal labels voor stoornissen ruim wordt omschreven
envolgens deze omschrijving looptvrijwel iedereen minstens een keerin
zijn leven een psychiatrische stoornis op. De bedoeling van deze ver-
ruiming isom meeraandacht te vragen voor preventie, door stoornissen
eerderte signaleren en te voorkomen. Kritische wetenschappers waar-



schuwen echter voor de gevolgen van overdiagnose. Zij verwachten al-
leen alin Europa een toename van het aantal patiénten meteen diagnose
van 45 procent (!) (Bakker, 2013; Giessen, 2013). Er is weinig fantasie voor
nodig om te bedenken dat de kosten van de zorg daardoor op termijn
sterk zullen stijgen en de omzet van de farmaceutische industrie onge-
kend zal zijn.

Het Nieuwe Werken

De mensinrelatie tot werk en gezondheid: daarover gaat dit boek. We
levenin hettijdperk van het Nieuwe Werken, flexwerk met transparante,
veelal doorzichtige glazen flexplekken en door de werkgever gefaciliteerd
parttime thuiswerk dat op zijn retour lijkt. De wereld van de werkende
mens verandertin sneltreinvaart en onderinvloed van politieke en econo-
mische omstandigheden wordt de maatschappij als geheel opnieuw
ingericht. Een natuurlijke exercitie, waarvan de geschiedenis talloze
voorbeelden kent. Denk aan de industriéle revolutie, de automatisering
en de opkomst van computers: een kleine greep uit de immense verande-
ringen die nogal hun weerslag hadden op de werkvloer.

Het tijdperk waarin een werknemer een leven lang bij dezelfde werk-
gever bleef, is allang verleden tijd. Dit verschijnsel heeft plaatsgemaakt
voor flexibel werk en jobhopping. Deze toenemende flexibilisering heeft
de nodige effecten op het welzijn van werknemers, want uit statistieken
(ANP,2013b) blijkt dat veel mensen op z’'n zachtst gezegd helemaal niet
blij zijn met flexibele arbeid. Anno nu is het een belangrijk thema dat hoog
op de agenda staatvanvakbonden en werkgevers.

Werknemers willen dat flex weer vaster wordt, en werkgevers pleiten
voor vast maar flexibeler personeel. Een schijnbaar kleine nuance, maar
met een grote impact op het gebied van (tijdelijke) arbeidscontracten
en het perspectiefvan de werkende op baanzekerheid, pensioenopbouw
enscholing. In het voorjaarvan 2013 stelde topvrouw Marissa Mayer van
hetinternetbedrijf Yahoo dat de snelheid en kwaliteit van thuiswerken
ten koste gaat van de productiviteit, en roept haar 14.000 werknemers
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terug naar kantoor. In Nederland heeft zo’n 20 procent van de bedrijven
flexibel werk ingevoerd, maar zij lijken daarvan terug te komen, net als
het merendeel van de werknemers.

Watis eraande hand?’s Avonds thuis doorwerken levert bij een
meerderheid van de werknemers extra stress op, waarbij opeenvolgende
recessies en baanbehoud een belangrijke rol spelen. Het is voor de werk-
nemer belangrijk om zichtbaar te blijven in de organisatie en de ontwik-
kelingen van nabij te volgen. Toegegeven: bedrijven gaan efficiénterom
met kantoorruimte, maarer kleven nogal wat nadelen aan dit model. De
overdreven verwachtingen —iedereen gelukkig en productiever— wor-
deningehaald door de realiteit. Twee derde van de werknemers heeft be-
hoefte aan structuur en snakt naareen minder transparante, vaste werk-
plekin een Jiskefet-achtige omgeving. Onderzoek door TNO en de TU Delft
(Dorenbosch, et al., 2011) toont aan dat door geheel of gedeeltelijk thuis-
werk de binding met het bedrijfafneemt en de werknemer het op den
duurallemaal wel gelooft, met als gevolg dat rapportages en verslagen
aan kwaliteitinboeten en de flexwerker voortdurend wordt afgeleid door
privézaken. In feite zou er een controlesysteem ingevoerd moeten worden,
maar dat zou schadelijk zijn voor het wederzijdse vertrouwen. Het blijkt
dat meervrijheid en toename van de eigen verantwoordelijkheid niet
gelijk staan aan betere arbeidsprestaties. Daarbij komt dat een significant
deel van de werkenden—86 procentin de dienstverlening en 62 procent
in de zorg— nerveus wordt van flexplekken. Het staat haaks op hetidee
dat meer autonomie leidt tot betere motivatie en verhoging van presta-
ties, maardat geldtalleen voor de enkeling met weinig behoefte aan struc-
tuur.Juist de mensen die gebaat zijn bij goede planning en aansporing
zijn een stuk gemotiveerder wanneer ze weten dat hun leidinggevende
een oogje in het zeil houdt.

De meeste mensen zijn niet flexibel. De vraag is of we een betere
vakman of -vrouw creéren dooriemand te willen veranderen in een dyna-
mische, multitaskende, altijd en overal bereikbare, zelfsturende flex-
werker. Het blijkt dat met name introverte werknemers last hebben van
flexplekken, wat leidt tot concentratieverlies, en een vervaagde grens



tussen werk en privé vergroot de kans op fysieke en psychosociale klach-
ten en burn-out. Vooral viouwen hebben moeite met thuiswerken, omdat
ze meer dan mannen waarde hechten aan sociale contacten en samen-
werking, en zich meer bemoeien met de beslommeringen van het gezin
dan mannen. Het Nieuwe Werken lijkt de plank mis te slaan, en in plaats
van meer productiviteit leidt het tot meer werkstress en verzuim.

Arbeidsmarkt zorgt voor stress

Erzijn drie oorzaken te noemen die het hoge percentage zieken op de
arbeidsmarkt verklaren: de eerste oorzaak ligt aan het feit dat we het
steeds drukker hebben gekregen. Op papier heeft de werknemer een
kortere werkweek, maarsinds de jaren tachtig zijn we alleen maar druk-
ker geworden met werk, overwerk, zorg en opleiding. In 1985 besteedden
we hiergemiddeld 43,6 uur per week aan, en in 2005 48,6 uur. De stijging
zatvooralin de categorie ‘werk’. Sinds het uitbreken van de financiéle
crisisin 2008 zegt ruim de helft van alle werknemers nog meer stress
teervaren.

De tweede oorzaak ligt aan de manier waarop de werkende zijn
uren maakt. De arbeidsmarkt is flexibeler geworden en daar worden
mensen depressievervan. Je tijd zelfindelen is stressverminderend,
maar uit de praktijk blijkt dat die vrijheid juist afneemt. De toegenomen
flexibilisering zorgt er ook voor dat werknemers meer met elkaar moeten
concurreren, zowel in een vaste of tijdelijke baan. Flexibel zijn betekent
voortdurend aan je eigen merk schaven — personal branding—en
maximaal wendbaar zijn. Maar baanonzekerheid, werkdruk, een over-
load aan informatie en disbalans tussen werk en privé veroorzaakt
overspannenheid.

De derde oorzaak van overbelasting zijn de bezuinigingen als gevolg
van de economische en financiéle teruggang, waardoor de meerderheid
van de werknemers voor baanzekerheid kiest. In tijden van nood onder-
gaan bedrijven eninstellingen een koerswijziging, metinkrimping als
gevolg, door personeel via versneld natuurlijk verloop af te laten vloeien
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of te ontslaan. Kleine zelfstandigen, zoals zzp’ers, worstelen met een
tekort aan opdrachten. Een sterke economische teruggang gaat altijd
gepaard met een toename van werkloosheid en armoede. De angst om
de baanteverliezen overheerst bij de werknemers die achterblijven, niet
alleen omdat deze mensen beseffen dat ze vaak maar een maandsalaris
verwijderd zijn van het zwarte gat dat alle bestaanszekerheden doet
wankelen. Het leed voor hen die werkloosheid overkomt, speelt zich af
achtertalloze voordeuren. Werklozen hebben te maken met sterk dalen-
de verkoopcijfers op de woningmarkt, verhoging van de huur, korting

op het pensioen en verkorting van de duurvan de WW-uitkering. Kortom:
de crisis bezorgt menig werknemer (werk)stress.

Uitonderzoek van het U-center (Schotteldreier, 2012), dat mensen
met een burn-out of ernstige verslavingsproblematiek langdurig behan-
delt, blijkt dat 40 procent van de huidige werkenden meer last heeft van
stress.Jonge werknemers tussen 18 en 34 jaar, onder wie vooral vrouwen,
tobben er het meest over: juist van hen worden aan het begin van de
carriéere topprestaties verwacht en tegelijkertijd is er de extra druk van
gezinsvorming.Vrouwen melden zich dan ook vaker ziek en mannen
gaan juist meer overwerken. Dat er sprake zou zijn van een daling van
het landelijk ziekteverzuimcijfer is opmerkelijk en lijkt in tegenspraak
met het zojuist beweerde. De discrepantie heeft vooral te maken met de
hoge boetes die werkgevers boven het hoofd hangen als zij zich niet houden
aande zorgplicht omre-integrerende werknemers terug op de werkvloer
te krijgen. Maar eris nog een andere, onderbelichte kant: de angst van
deindividuele werknemer om de baan te verliezen maakt het ziekmelden
onpopulairen datverhoogt de mentale belasting. Het komt maaral te
vaakvoor dat een werknemer met schulden en andere privéproblemen
doorwerkt en nalaatom dit te bespreken met de leidinggevende, bang om
op een ‘zwarte lijst’ te komen (die overigens niet-aantoonbaar bestaat).
De werknemer die op deze manierstilletjes achter zijn bureau doortobt,
isdan misschien wel dapper, maar niet slim. Op langere termijn gaateen
dergelijke houding gepaard met een terugloop van de arbeidsproduc-
tiviteittot wel 15 procent, en de kans dat de werkende met gezondheids-



klachten uiteindelijk voor lange tijd uitvalt door burn-out neemt even-
redig toe.

Endan nogiets anders: slechtseen op de drie veertigers zegt werke-
lijk voldoening te krijgen door het werk. De rest denkt een verkeerde
afslag genomen te hebben, vindt het geen leuke baan of kiest noodge-
dwongen tussen een baan die verstandelijk het beste bij hen past, of
carriére maken. Een deel denkt er zelfs over om voorgoed naar het buiten-
land te vertrekken.

Als het tegenzit, moet je innoveren en durven investeren, maar veel
werknemers wachten daarentegen betere tijden af. Dat deze onzekere
houding, net als bij ontslag of de dreiging daarvan, samengaat met
overmatige stress zal niemand verbazen. Maar ook bij mensen die zeker
zijnvan hun baan, hun aspiraties op een carriére (tijdelijk) moeten laten
varen en te maken krijgen met taakverzwaring tegen gelijke of zelfs
mindere beloning in een veranderende organisatie, liggen overspanning,
controleverlies en (langdurige) ziekte op de loer. Werkstress is een sluip-
moordenaar en veroorzakervan talloze ernstige lichamelijke en mentale
gezondheidsklachten, zoals diabetes, rugklachten, hoofdpijn, depressie
en burn-out.

Job crafting

Momenteel zijn nieuwe methoden in ontwikkeling om de weerbaarheid
bij werknemers te vergroten, zoals job crafting: het opnieuw vormgeven
van de huidige baan in een veranderende omgeving, of, plat uitgedrukt,
een stevige onderhoudsbeurt waarbij de werkende mens zichzelfals
uitgangspunt neemt.)ob crafting is een maniervan denken waarbij wordt
stilgestaan bij de veranderende werkomgeving en gekeken wordt naar
de eigen (on)mogelijkheden om uitval te voorkomen en (opnieuw) plezier
tecreérenin de eigen baan. Het biedt een hernieuwde, frisse kijk en moti-
veertom de huidige functie te boetseren naareigen inzicht.

Job crafting keert terug naar de basis, naar het moment waarop de
sollicitant werd aangenomen en vol enthousiasme aan zijn eerste werk-
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dag begon, zonderdaarbijdeinmiddels opgedane goede en minder
goede ervaringen over het hoofd te zien. Via deze werkwijze, waarin het
individu centraal staat, is het van belang om stil te staan bij en kennis te
vergaren over werkstress. Niet alleen om meer te weten te komen over
de oorzaken en gevolgen om ernstige stressreacties te voorkomen, maar
ook om het huidige werk te relativeren, gezond te blijven en er plezier
inte houden.

Het herkennen en beheersen van werkstress voorkomt langdurige
uitval enis uit preventief oogpunt een belangrijk onderdeel bij job-
craften’, omdat energie wordt teruggewonnen of behouden blijft en aan-
gewend wordt tot verbetering en verandering van de huidige baan of
werkzaamheden. Niets ten nadele van de inhoud en bedoeling van deze
methode, maar het feit dat de werkgever ruimte moet bieden om te job-
craften en behoorlijk moet schuiven in taakverdeling en functies, zal niet
gemakkelijk zijn. Maar het gewenste resultaat, de flow die het kan op-
leveren wanneer mensen zich gelukkig voelen op de werkplek en daar-
buiten, iseen uitermate goed middel tegen stress.

Voorkomen is beter dan genezen

Erzijn veel boeken geschreven over burn-out, overde ernstvan de diag-
nose, de gevolgen die het heeft voor wie het overkomt en de impact op

de naaste omgeving. Het herstel duurt lang, doorgaans anderhalfjaar,
maar de naweeén van ernstige stressreacties worden jaren later nog
gevoeld. In veel gevallen bestaan de hulpverlening en nazorg uit een com-
binatie van antidepressiva en intensieve coaching of counselingtrajecten
of andere therapieén. In mijn praktijk voor stresspreventie en stress-
counseling valt het op dat slachtoffers vaak geen weet hebben van wat
henis overkomen, in een ‘mist’ verkeren en slecht geinformeerd zijn over
het fenomeen stress. Dat is opmerkelijk, omdat, zoals gezegd, er veel
mensen zijn die ten prooi vallen aan overmatige, chronische stress. Hier-
bij rijst de vraag wie verantwoordelijk is voor langdurige uitval en waar-
om er niet geinvesteerd wordt in preventie. Maar belangrijkeris het om



te weten wat hetindividu er zelf aan kan doen, om langdurige uitval te
voorkomen. De mens is zogezegd beheerdervan zijn eigen gereedschaps-
kist. En hoewel er veel slecht nieuws te melden valt als het gaat over
stress, zal dit boek enkele tools aanreiken waarmee geschaafd kan
worden aan het eigen evenwicht.

Hoe nu verder?

In de eerste hoofdstukken zal uitgebreid aandacht worden besteed aan
deinvioed van stress op het functioneren van de werkende mens. Daarna
wordt uitvoerig stilgestaan bij methoden om in balans te blijven of stabi-
liteit te hervinden. De theorie wordt afgewisseld met zelftests, bedoeld
om meerinzichttekrijgen in het eigen stressniveau, om hierop te kunnen
anticiperen. In dit boek worden twee beproefde antistressmethoden
aangereikt, de rationeel emotieve therapie en kernkwadranten, waarmee
jenaenige oefening zelfaan de slag kunt gaan. En dat geldt uiteraard ook
voor de ontspanningsoefeningen waarmee het boek eindigt.

Veel succes met je stress!



