
Start je

Herken jĳ  het gevoel dat je helemaal opgaat 
in je werk, omdat de taken uitdagend zĳ n en jĳ  

deze met al jouw capaciteiten precies onder 
controle hebt? Hierdoor vliegt de tĳ d en handel 

je moeiteloos, zonder afl eiding, de ene na de 
andere taak af. Zo wil je altĳ d wel werken. 
Dat kan! Deze manier van lekker werken is 

maakbaar en heeft een naam: Flow!

1.Kies je richting! Kies 
een doel waar je je aandacht 
op wilt richten, dat je belang-
rĳ k vindt, waarvan je weet hoe 
en wanneer je dat voor elkaar 
kunt krĳ gen. Een doel waar je 
helemaal achter staat, waarbĳ  
je het gevoel hebt dat het ertoe 
doet, werkt als een magneet op 
je geestelĳ ke energie. Het zorgt 
ervoor dat je je kunt concentre-
ren en je doorzettingsvermogen 
toont om de gekozen activiteit 
ook echt af te ronden. 

2.Maak zelf je keuzes!
Bepaal zoveel mogelĳ k zelf wat 
je precies doet, hoe je het uit-
voert, in welke volgorde en in 
welk tempo. 

Voorbeeld:
Een dame die elke dag het eten rondbrengt op de 
verschillende afdelingen van het verzorgingshuis, kan 
niet zelf bepalen bĳ  wie ze langs gaat, op welke tĳ d 
en wat er op het menu staat. Zĳ  geeft haar werk een 
extra boost door te doen alsof ze een ober is: ‘Goede-
morgen meneer van de Broek: vandaag staat er zalm 
op het menu, máár onze chef heeft ook een knapperig 
gebakken speklapje voor u klaar liggen. Een speklapje? 
Kom ik zo brengen! En wat had u daar graag bĳ  willen 
drinken?’ Hierdoor reageren de cliënten ook anders 
op haar, ze glimlachen eerder, spelen het spel mee of 
maken een grapje terug. 

3.Zoek uitdaging! Zorg ervoor dat je activi-
teit zo moeilĳ k is dat je er wel echt je koppie bĳ  moet 
houden, maar makkelĳ k genoeg om het tot een goed 
einde te brengen.  Als je dingen op de automatische 
piloot kunt doen, ervaar je je werk al snel als saai. 
Maar ben je net nieuw op de groep en krĳ g jĳ  de ver-
antwoordelĳ kheid voor de moeilĳ kste cliënt meteen 
op je bordje? Dan is de uitdaging te groot en levert 
dit stress op. 

4.Check feedback! Zorg dat je in de gaten 
houdt hoe goed het uitvoeren van je taak gaat. 
Je wilt weten of je qua tĳ d nog op schema ligt en 
of de kwaliteit die je levert hoog genoeg is. Door 

Daar wilden we meer van weten, dus gingen we op onderzoek 
uit. We spraken met Klaas-Jan Reincke, auteur van het boek 
‘Flow in je werk’. Bĳ  werkdesignlab VIVIC ontwikkelt hĳ  manie-
ren die mensen kunnen gebruiken om vervelend, saai of stress-
vol werk tot een betere ervaring te maken. ‘Vind je een taak niet 
leuk, dan komt dit altĳ d door een combinatie van de inhoud 
van de taak zelf én van de manier waarop jĳ  naar de taak kĳ kt 
en ermee omgaat,’ zegt Klaas-Jan. Ook vertelt hĳ  hoe je actief 
kunt organiseren dat je fl ow ervaart.
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hier bewust naar te kĳ ken, merk je eerder suc-
ces op en dat werkt weer goed voor de motivatie.

Uit onderzoek onder de patiënten van een ziekenhuis 
bleek dat de ontvangst bĳ  de balie voor hen een grote 
invloed had op hoe zĳ  hun bezoek aan dit ziekenhuis 
ervaarden. De baliemedewerkers, die tot dan toe niet 
het gevoel hadden dat zĳ  zo’n belangrĳ ke rol speelden 
in de klanttevredenheid, kregen een feedbackpaal bĳ  
de balie. Een paal waarop de klanten na hun ontvangst 
met een smiley aangaven hoe tevreden zĳ  waren over 
hun ontvangst. Zo zagen de medewerkers al tĳ dens hun 
werkdag hoe hun score was en of zĳ  de highscore van de 
vorige dagen alweer verbeterd hadden.

Ben jĳ  op zoek naar meer fl ow in je werk, probeer 
dan deze tips uit.  Wil je nog meer fl ow ervaren en 
ook wat speelser werken? Klaas-Jan vertelt dat je 
activiteiten ook voor jezelf aantrekkelĳ k kunt maken 

Estlandse supermarktbeveiligers deden dit door bĳ  
iedere klant die binnenkwam te voorspellen hoe lang 
ze in de winkel zouden blĳ ven. Snelle zakenman: 5 
minuten voor een kant-en-klaarmaaltĳ d. Ongeschoren 
student met zĳ n broek halverwege zĳ n billen? Zeker 
een kwartier en in zĳ n winkelmandje brood, pizza en 
een pak melk. Met de stopwatch erbĳ  keken ze of het 
klopte. Na verloop van tĳ d werden deze beveiligers 
hier echt goed in. Ze kregen méér plezier in hun werk 
én zagen moeilĳ ke situaties op voorhand aankomen, 
omdat ze de mensen beter leerden kennen.

En een laatste tip: Gebruik je collega’s! 
Het is in een team namelĳ k nooit zo dat iedereen 
alle taken hetzelfde ervaart. Vraag bĳ  je collega’s 
eens na wat zĳ  van een taak vinden. En pik dan die 
collega eruit die er zĳ n schouders bĳ  ophaalt of die 
het zelfs een leuke taak vindt. Onderzoek wat die 
persoon denkt over deze taak en hoe hĳ  deze taak 
voor zichzelf leuk maakt. Wie weet wat je daarvan 
leert… En? Ben jĳ  zo iemand die uit zichzelf van alle 
taken iets leuks weet te maken? Deel dit dan. Je 
collega’s vinden het vast heerlĳ k om ook te kunnen 
genieten van jouw oplossing voor het creëren van 
meer werkplezier. 

Heb je zelf een leuk voorbeeld van hoe jĳ  je werk 
op een speelse manier leuker maakt? Deel je ver-
haal in de Facebookgroep ikwerklekkerindezorg of 
mail naar info@gelukzusters.nl.  
Wĳ  zĳ n benieuwd…. 

door er een spelelement aan toe 
te voegen. Bedenk bĳ  iets wat je 
saai vindt bĳ voorbeeld eens wel-
ke onnodige uitdaging je aan die 
taak toe kunt voegen. Werk je in 
de thuiszorg en ga je op de fi ets? 
Dan kun je kĳ ken hoe je je eigen 
fi etstĳ d tussen twee cliënten in 
steeds korter kunt maken. Of 
kun je voorspellen hoe de men-
sen die je aan de telefoon krĳ gt 
je begroeten? Hoeveel klachten 
je krĳ gt vandaag en hoeveel 
complimenten? Kun je een wed-
strĳ d doen met je collega, wie 
het vaakst telefoontjes met een 
‘dank je wel’ van de beller kan 
laten eindigen?

Weetjes over Flow

•   Flow duurt 30 minuten tot maximaal 3 à 4 
uur. Je kunt meerdere keren op een dag een 
staat van fl ow bereiken.

•  Slechts 17% van de werknemers ervaart 
regelmatig fl ow.

•  Het duurt gemiddeld 20 minuten om 
volledige focus te bereiken. Popt er na tien 
minuten een binnenkomend mailtje op op je 
scherm, dan kun je weer opnieuw beginnen 
met tellen…

•  We kunnen ons tegenwoordig nog maar 7-10 
minuten achter elkaar focussen op één taak. 
Zo zĳ n we gewend geraakt aan constante 
afl eiding.

•  Hoe vaker je fl ow ervaart, des te kleiner de 
kans op een burn-out (als je tenminste ook 
op tĳ d voor je herstel zorgt).

•  Of je vatbaar bent voor fl ow wordt voor 39% 
bepaald  door je karaktereigenschappen: 
ben je emotioneel stabiel, nauwgezet, aan-
genaam in de omgang, extravert, sta je open 
voor nieuwe ervaringen en ben je makkelĳ k 
intrinsiek gemotiveerd? Dan helpt dat enorm 
bĳ  het bereiken van fl ow. Heb je dit allemaal 
niet, dan heb je nog 61% invloed op het 
creëren van fl ow.

•  Voor fl ow heb je genoeg ruimte nodig in je 
werkgeheugen. Heb je een vol hoofd, stress, 
of een confl ict met je baas? Dan is het lasti-
ger om in de fl ow te komen.

•  In de staat van fl ow stĳ g je boven je eigen 
kunnen uit, leer je sneller en krĳ g je nieuwe 
inzichten. Dit betekent wel dat een taak die 
op een bepaald moment uitdagend was en 
je fl ow gaf snel routinewerk kan worden.
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