Werk en privé in balans houden

Terug naar

van 9tot5?

Binnenkort bespreekt de Eerste Kamer het initiatief-
voorstel Wet flexibel werken. Werk en privé zijn tegen-
woordig verregaand met elkaar verweven. We zijn dus
steeds op zoek naar een goede manier om werk en
zorgtaken te combineren. Prachtig, zulke flexibiliteit,
maar hoe houden we werk en privé in balans?

tekst Sheila van de Sande en Marion van den Wittenboer

s het nog wel zinvol werk en privé uit
I elkaar te houden in de huidige maat-

schappij? De verwevenheid is schijn-
baar onomkeerbaar, tenzij we teruggaan
naar de strikte scheiding van werk- en
privétijd van vroeger tijden. Maar willen
we daar wel naar terug? Terug naar 'van
9 tot 5'?> Werkgevers en werknemers er-
varen beiden de voordelen van in elkaar
overlopende werk- en thuissituaties. De
keerzijde is echter de voortdurende aan-
wezigheid van werk, ook thuis.
Binnenkort bespreekt de Eerste Kamer
het initiatiefvoorstel Wet flexibel werken
(Wfw). Deze wet moet bevorderen dat
werknemers meer mogelijkheden krij-
gen om thuis of elders te werken, en op
voor hen gunstige tijden. De bedoeling
van deze nieuwe wet is de regelgeving
beter te laten aansluiten op de nieuwe
ontwikkelingen in de maatschappij, zo-
als die van Het Nieuwe Werken.
Maar waar aan de ene kant wordt geroe-
pen dat we het recht op flexibel werken
wettelijk moeten regelen, rinkelen aan
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de andere kant de alarmbellen vanwege
de risico’s die dat met zich meebrengt.
Onlangs verscheen de Multidisciplinai-
re Richtlijn Werk-Privé Balans'. Deze
Richtlijn, bedoeld voor professionals op
het gebied van Arbeid en Gezondheid,
bevat aanbevelingen voor advisering bij
een verstoorde werk-privébalans. Het
hoofddoel van deze richtlijn is bewust-
zijn te creéren voor het feit dat een ver-
stoorde werk-privébalans een stressfac-
tor kan zijn voor werknemers.

Tips werknemer

Hierdoor kunnen zij klachten ontwik-
kelen die weer kunnen leiden tot ziekte
en verzuim.

Postmoderne arbeid

In onze postmoderne wereld van auto-
matisering, digitalisering en globalise-
ring, vervagen grenzen. Zo ook de gren-
zen tussen werk- en privétijd. De prik-
klok is verdwenen. Ambachtelijk werk
heeft plaatsgemaakt voor kenniswerk.
Doordat we voortdurend bereikbaar zijn

» Sta met regelmaat letterlijk stil en neem even afstand: hoe ben ik bezig?
Ervaar ik druk? Zo ja, waardoor? Wat heb ik nodig? Wat kan ik doen? Wat

ga ik doen?

» Leg jezelf aan de virtuele oplader! Maak afspraken met jezelf om op vaste
momenten te ontspannen, ondanks een volle agenda.

» Besef dat het ervaren van druk en dreigende overbelasting niet een per-
soonlijk falen of een gebrek aan competentie is, maar dat het een gevolg

is van de huidige werk- en leefcultuur.

» Stem tijdig af met je leidinggevende over knelpunten en prioriteiten.
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via smartphone, tablet en laptop kunnen

we altijd en overal werken. De noodzaak
om fysiek bij elkaar in een gebouw te
zitten om het werk te kunnen doen, is
daardoor minder groot. Werk is tijd- en
plaatsonafhankelijk geworden. De werk-
gever controleert niet langer meer op
aanwezigheid, maar kijkt naar prestatie
en resultaat. We noemen dit Het Nieuwe
Werken (HNW).

In deze postmoderne HNW-organisaties
ligt verstoring van de werk-privébalans
op de loer2. En dat komt niet alleen door
de eisen en kenmerken van de moderne
organisatie. Ook de organisatie van het
werk en de wijze waarop werknemers
hun werk (willen) doen speelt hierbij
een rol. Een van de belangrijkste ken-
merken van postmoderne arbeid is im-
mers een grote mate van autonomie.
Daarnaast vraagt kenniswerk continu
om een inhoudelijke professionele ont-
wikkeling. Eigenschappen als perfectio-
nisme, ambitie en een hoge betrokken-
heid zijn noodzakelijk om mee teblijven

oy

Onze smartphone laden we
vanzelfsprekend dagelijks op,
want o jee als we een keertje
niet bereikbaar zijn

tellen. Dit alles vraagt veel van de indivi-
duele werknemer. De groepsdruk is
groot. Gedragscodes over hoe het werk
gedaan moet worden, blijven hierdoor
in stand.

Veel uren maken is een logisch gevolg
in deze setting en werktijden zijn onder-
geschikt aan het behalen van resultaat.
Werkgerelateerde activiteiten verschui-
ven naar de tijd die we thuis doorbren-
gen, terwijl dat eigenlijk de tijd is die we
nodig hebben om te herstellen van de
inspanningen van de werkdag.

Herstel!

Het risico van een verstoring van de
werk-privébalans zit niet zozeer in te
veel uren werken of werk mee naar huis
nemen. Cruciaal is het ontbreken van
voldoende tijd en ruimte om te herstel-
len van de inspanningen van het werk.
Veel werknemers nemen te weinig tijd
om regelmatig even te pauzeren of, nog
erger, na het werk te herstellen. Onze
smartphone laden we als vanzelf dage-
lijks op, want o jee als we niet bereik-
baar zijn. Onszelf mentaal, emotioneel ~ »»
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en fysiek ontladen en weer opladen,
schiet er zo vaak bij in.

Als de zorg- en huishoudelijke taken
zijn gedaan, zijn we eerder geneigd om
nog even wat werk af te maken dan om
te kiezen voor ontspanning. Lukt het
niet goed om werk- en privéverplichtin-
gen te combineren, dan geeft dat ook
weer zorgen en spanningen. Daardoor
kun je nog minder goed ontspannen,

Tips preventiemedewerker

» Geef zelf het goede voorbeeld en draag dat uit.
» Onderzoek de werkcultuur en benoem elementen die positief en elemen-
ten die negatief werken voor een goede balans tussen werk, privé en her-

stel.

» Wees alert op signalen en geef daar feedback over.
» Stimuleer dat er gesprekken plaatsvinden over het thema.

nadelige gevolgen hebben, als er onvol-
doende sprake is van herstel.

Verantwoordelijkheid

Voor werkgevers en werknemers is het
van belang dat ze gezond en uitgerust
zijn, zodat de prestaties, resultaten en
productiviteit minimaal op peil blijven.
Daarom is het belangrijk om voldoende
hersteltijd te organiseren. De oplossing
is aandacht voor een goede integratie van
werk, privé en herstel. Hoe dat eruit ziet
ligt voor iedereen anders en is dus indivi-
dueel maatwerk. De levensfase van de
werknemer speelt hier bijvoorbeeld een

Aan de ene kant willen we
flexibel werken wettelijk
regelen, aan de andere kant
rinkelen de alarmbellen

terwijl er juist extra behoefte aan is3 .
Vermoeidheid, bijvoorbeeld door slecht
of (te) weinig slapen, heeft een negatief
effect op de concentratie, prestatie, crea-
tiviteit en algemene gezondheid. Dat
brengt een opgejaagd gevoel en stress
met zich mee en dat stapelt zich alleen
maar op. Zo kan flexibel werken en veel
tijd steken in werk dat je leuk vindt toch

Tips leidinggevende

» Geef zelf het goede voorbeeld en
draag dat uit.

» Wees alert op signalen en heb er
aandacht en zorg voor.

» Bespreek het regelmatig met uw

medewerkers (stel geregeld vragen
over de werkinhoud, -planning en

-belasting).
» Bewaak en stuur bij waar nodig.
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grote rol: net gestart met werken, jonge
of puberkinderen, mantelzorg?

Het is te makkelijk om de verantwoor-
delijkheid voor een goede integratie van
werk en privé eenzijdig bij de werkne-
mer neer te leggen. In dat geval onder-
schat de werkgever de prestatiedruk en
het effect van loyaliteit en ambitie. De
werkgever vaart wel bij een hardwerken-

de werknemer die veel uren maakt,
maar heeft ook een zorgplicht. Onder-
zoek laat zien dat sociale steun van de
leidinggevende belangrijk is voor meer
werktevredenheid en minder verzuims .
Werkgever en werknemer zullen allebei
willen voorkomen dat de kwaliteit en
productiviteit achteruit gaan of dat de
werknemer langdurig uitvalt omdat hij
zijn grenzen niet goed heeft bewaakt.
Het is dus een gezamenlijke verant-
woordelijkheid om werk en privé op een
gezonde manier te integreren en vol-
doende hersteltijd te organiseren. Dat
kan door het onderwerp serieus te ne-
men. Door alert te zijn op de signalen.
Door het goede gesprek tussen leiding-
gevende en werknemer, waarbij de juis-
te vragen worden gesteld en de echte
antwoorden worden gegeven. Hiermee
creéren we volwaardige arbeidsrelaties,
met werkgever en werknemer als pro-
bleemoplossende gesprekspartners die
samen op zoek gaan naar creatieve
maatwerkafspraken over een gezonde
integratie van werk- en privéleven+.

En als dat goede gesprek niet lukt ?

Dan kunnen we beter de Wet Flexibel
Werken niet invoeren en met z'n allen
teruggaan naar werken van g tot5. €
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