
 

De algemene beoordeling die je zelf maakt over hoe succesvol je bent in en hoe 

tevreden je bent met de verschillende rollen die je vervult in je werk- en je 

privéleven.  

Wat 

De globalisatie en technologische vooruitgang hebben voor een ware revolutie 

gezorgd in de manier waarop ons werk georganiseerd wordt. Vandaag staan we in 

concurrentie en/of werken we samen met mensen uit compleet andere tijdzones in 

Japan, Amerika of Australië, waardoor onze economie 24 op 24 en 7 op 7 blijft draaien, 

en wij continu bereikbaar moeten zijn. Daarnaast zorgen laptops, smartphones, en 

sociale media ervoor dat we ook altijd en overal bereikbaar kunnen zijn. We chatten 

met vrienden tijdens het werk, en beantwoorden werktelefoontjes tijdens een 

avondje uit. Met wifi in bibliotheken, koffiehuizen, restaurants en zelf op tram en 

trein hebben we nooit nog een excuus om onze e-mails niet te beantwoorden. 

Bovendien voelen we vanuit de vele facebookberichtjes over hoeveel km één van onze 

vrienden gelopen heeft en de avontuurlijke reisfoto’s van een andere vriend, een 

steeds groter wordende druk om niet enkel de perfecte werknemer, maar ook de 

perfecte partner en ouder te zijn met een uitermate interessant sociaal leven, een 

hart voor de gemeenschap,  en een gezonde, sportieve levensstijl. In deze virtuele 

samenleving die nooit slaapt en  waarbij de druk naar het perfecte leven steeds 

groter wordt, is het dus meer dan ooit nodig om na te denken over balans.  

Een perfecte werk-privé balans bestaat daarbij niet. Heel vaak wordt werk-privé 

balans gezien als een perfect evenwicht waarbij je evenveel tijd en energie in je 

werk als in je privéleven stopt. Maar dit is het absoluut niet! Er is niet één perfecte 

werk-privé formule die voor iedereen werkt, en het op zoek gaan naar die ene 

perfecte formule heeft dan ook geen zin.  

Waarover gaat een goede werk-privé balans dan wel? Wel, een goede werk-privé balans 

houdt in dat jij je over het algemeen gelukkig voelt in de rollen die voor jou 

belangrijk zijn in je werk en je privéleven en dat je kan bereiken wat JIJ wil 

bereiken, dat je kan voldoen aan je eigen verwachtingen  in je verschillende rollen. 

Wat een goede balans is voor de ene persoon is dat dus niet noodzakelijk voor de 

andere persoon. Sommige mensen vinden werk immers belangrijker, terwijl andere hun 



familie voorop plaatsen, enz. Daarbij is het ene niet beter dan het andere. Waar het 

om draait is dat jij voor jezelf goed weet wat belangrijk is voor jou en wat je wil 

bereiken in je verschillende rollen, en dat je daar zo consequent mogelijk probeert 

naar te handelen.  

Effecten 

Een goede balans vinden tussen je werk en je privéleven heeft vele voordelen. Mensen 

die een goeie balans kunnen creëren ondervinden zowel voordelen op privé- als op 

werkvlak. Deze mensen zijn lichamelijk en psychisch gezonder, ze hebben o.a. een 

lager cholesterolgehalte en een lagere BMI-score. Ze missen ook minder werkdagen 

door ziekte, ervaren minder stress en zijn minder snel depressief. Daarnaast zijn 

mensen met een goede werk-privé balans ook meer tevreden met hun gezinsleven, en 

functioneren beter in hun rol als partner, vriend(in), of ouder.  

Balans brengt ook voordelen mee in je rol als werknemer: werknemers met een goede 

werk-privé balans zijn immers meer tevreden met hun job en hun organisatie, en 

bovendien blijken zij uit objectieve cijfers ook beter te presteren. Dit komt 

ondermeer doordat ze de zaken op het werk beter in perspectief kunnen plaatsen, en 

omdat ze bepaalde vaardigheden die ze thuis ontwikkelen ook op het werk handig 

kunnen gebruiken. Vb. een ouder met jonge kinderen zal zijn/haar tijd goed moeten 

kunnen indelen, en deze vaardigheid komt ook op de werkvloer handig van pas. 

Denk dus goed na over wat jij wil bereiken in je verschillende rollen en wat voor jou 

belangrijk en minder belangrijk is. Stel jezelf daarbij de vraag of je vandaag tijd en 

energie in de belangrijke dingen steekt. Dit is alvast een eerste stap naar een goede 

werk-privé balans VOOR JOU.  

Hoe werkt het? 

Wat bepaalt nu jouw werk-privé balans? Wel, uit studies blijkt dat zowel jouw 

omgeving als jijzelf een belangrijke impact hebben op jouw balans. Kijken we eerst 

en vooral eventjes naar jouw werkomgeving, dan zien we dat er binnen jouw 

werkomgeving bepaalde eisen op het werk zijn die energie van jou vragen (i.e., 

draaglasten), en anderzijds je ook kan rekenen op steun op je werk, die ervoor zorgt 

dat je energie kan bijtanken (i.e., draagkrachten).  

We zoemen eerst even dieper in op de eisen of draaglasten op het werk. Daarbij zien 

we drie grote eisen op het werk die aan jouw energie kunnen vreten, zijnde de 

werkdruk (of hoeveel werk je op een beperkte tijd moet verzetten), de mentale 

werkeisen (of hoeveel concentratie, focus en aandacht jouw werk vraagt), en de 

emotionele werkeisen (of hoeveel jouw werk emotioneel van jou vraagt door 

bijvoorbeeld vaak met klachten of ontevreden klanten te maken te krijgen, of door 



vaak met emotioneel zware situaties te maken te krijgen). Daarbij hebben we geleerd 

dat emotionele werkeisen sowieso altijd aan jouw energie vreten en je zoektocht 

naar balans bemoeilijken. Daarom is het belangrijk om bijvoorbeeld zo snel mogelijk 

conflicten op het werk uit te praten en deze niet te laten aanslepen, want elk 

conflict kost je ongewild tonnen energie. Daarnaast kan het ook deel zijn van je job 

om met moeilijke en kwade klanten om te gaan of in emotioneel zware situaties 

terecht te komen. Aangezien je deze emotionele eisen niet kan vermijden, is het op dat 

moment belangrijk om een mentor of goede collega te hebben bij wie je even alles 

kwijt kan en kan ventileren, terwijl jij voor hem/haar misschien hetzelfde doet. Een 

grote werkdruk en veel mentale inspanningen zijn daarentegen niet altijd slecht voor 

je balans. Wat belangrijk is, is dat je je vandaag baas ziet over je werkdruk en je 

mentale inspanningen, en ze ervaart als een uitdaging die niet makkelijk zal zijn, maar 

dat je wel voor elkaar kan krijgen. Zolang dit je idee is in je hoofd, is alles oke. 

Zodra je echter het gevoel hebt dat je gebukt gaat onder de werkdrukte en de 

mentale inspanningen die je werk van je vraagt en dat je het nooit voor elkaar kan 

krijgen omdat een dag simpelweg maar 24 uur heeft, of omdat je de nodige 

vaardigheden voor die bepaalde opdracht niet hebt, dan belemmeren je werkeisen je 

zoektocht naar balans volledig. In dat geval is het dan ook belangrijk dat je daar zo 

snel mogelijk over praat met je teamleider, zodat je mogelijke problemen zo snel 

mogelijk uit de weg kan ruimen en dat dit niet in je hoofd blijft rondjes draaien en 

energie blijft vreten. Daarnaast is het hiervoor ook enorm belangrijk dat je grenzen 

durft stellen en deze ook duidelijk durft communiceren. Dit is niet enkel voor jezelf, 

maar ook voor je baas en bedrijf belangrijk, want zodra je over je grenzen gaat, 

daalt je creativiteit, efficiëntie, en uiteindelijk je prestatie. 

Maar je werk bestaat niet enkel uit draaglasten, maar ook uit draagkrachten. Zo zien 

we dat de steun die je ervaart van je bedrijf, je baas en je collega’s een belangrijk 

hulpmiddel kan zijn in je zoektocht naar balans. Een goede relatie met je collega’s 

kan er bijvoorbeeld voor zorgen dat jullie bereid zijn om voor elkaar in te springen 

wanneer het nodig is, of kan een luisterend oor betekenen wanneer het op het werk 

of thuis wat moeilijker gaat. Daarom is het belangrijk dat je ook zelf investeert in 

goede relaties met je collega’s door bijvoorbeeld samen te lunchen, oprecht 

interesse in hun privéleven te tonen, of af en toe spontaan iets leuks voor hen te 

doen. Maar daarnaast kan je ook zelf je zoektocht naar werk-privé balans 

vergemakkelijken. Zo zien we dat werknemers die  actie ondernemen om hun werk zelf 

vorm te geven, of die zelf actief om hulp en steun durven vragen thuis en op het werk, 

meer balans ervaren. Ook wanneer er af en toe een grapje afkan, of je een positieve 

ingesteldheid hebt, blijkt dit niet enkel je welzijn, maar ook je zoektocht naar 

werk-privé balans te vergemakkelijken. Een win-win dus.   

 



 


