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In de maatschappelijke en politieke discussie heeft het onderwerp 
werkdruk zijn plaats al enige tijd veroverd. Het CBS stelde om die 
reden in 2017 een lijst samen van meest stressvolle beroepen1. In totaal 
zijn 42.000 respondenten ondervraagd. Wat bleek? Koks ervaren de 
meeste werkdruk terwijl taxichauffeurs weinig tot geen werkdruk 
voelen. In de top staan verder artsen, juristen en managers. Zo ook 
Event Managers. Deze paper benadert werkdruk vanuit het veeleisende 
beroep van de Event Manager en de personal assistent (PA) en be-
handelt meteen ook de mogelijke preventies van de gevolgen van een 
hoge werkdruk; hoe voorkom je een burn-out?! 

1 Voor meer info zie ‘Deadlines en variabelen’ (p. 11)

Stresspreventie voor 
PA’s en Event Managers

http://www.atpi.com/home-nl/
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De vermoeide samenleving
Je hoeft geen hogere wiskunde te hebben gestudeerd om te 
begrijpen dat stress in verband staat met welbevinden, 
gezondheidsklachten, conflicten en zelfs met uitval op het werk. 
Op burnout.nl wordt gesteld dat burn-outs meestal naast een 
persoonlijk component ook een sterk organisatie component in 
zich hebben. Werk dus! 

In een essay met de treffende titel De vermoeide samenleving lezen 
we hoe we op dit punt zijn gekomen. Vroeger bepaalde de baas 
wat we moesten doen en gingen we vervolgens naar huis om te 
rusten. Er was sprake van een ‘commandomaatschappij’ waarin 
werk de inkomstenbron was. De tijd waarin we nu leven valt 
het best te omschrijven als een ‘prestatiemaatschappij’: we zijn 
nooit klaar met het opleggen van werk aan onszelf. We zijn geen 
ondergeschikten, maar high potentials binnen grote organisaties en 
we streven immer naar perfectie. Het valt zo samen te vatten: 
‘we zijn de ondernemer van onze eigen ik’.

Gemiddeld profiel van de 
personal assistent en 	Event 
Manager

Meetings, events, vergaderingen, congressen, 
incentives, jubilea en bedrijfsuitjes. De PA en 
corporate event manager worden geacht het 
optimale resultaat te halen uit elke gebeurtenis. 
Return on Investment, de boodschap moet 
beklijven, de visie moet worden uitgedragen en 
de targets (sales, klanttevredenheid, KPI’s) worden 
behaald. Tussendoor staat agile werken hoog in 
het vaandel en moet vooral ook aan persoonlijke 
ontwikkelingstrainingen worden gedacht. 
	Door de kortere leadtijden lopen event 
professionals tegen budgetkwesties aan en is het 
een bijna onmogelijke taak om alle stakeholders 
de juiste aandacht te geven, zowel intern als 
extern. Een balans vinden tussen aanbod, tijdsdruk, 
relatiemanagement, behalen van het gewenste 
resultaat en zelfontplooiing is een behoorlijke 
uitdaging. Nog los van de balans tussen werk en 
privé. Een burn-out ligt op de loer... 

http://www.atpi.com/home-nl/
http://www.burnout.nl/
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24/7 in opperste staat van paraatheid
Aha, dat is de druk die we voelen. 
Die we zelfs overal kunnen 
waarnemen, bij anderen en bij 
onszelf: nóg eerder beginnen 
met werken of nóg langer 
doorgaan, want als je om 23.36 
uur nog een mail beantwoordt, 
dan heb je hart voor de zaak. 
En zijn we dankzij onze fan-
tastische devices – iPads en 

smartphones, dé onafscheidelijke verlengstukken van onszelf – niet 
gewoon genoodzaakt om 24/7 in opperste staat van paraatheid te 
zijn? Inderdaad, hard werken lijkt voor ons een doel op zich geworden.

The game is on
Dat beeld wordt onderschreven door Ernst Jan Pfauth, schrijver van 
het Dankboek en uitgever van De Correspondent. Pfauth meent 
zelfs dat we het leven als een grote wedstrijd ervaren; er is altijd 
wel iemand die het beter voor elkaar heeft. Wat overigens niet 
altijd met succes of financiën te maken heeft, een rijk iemand met 
veel kopzorgen kan jaloers zijn op een Jan Modaal die een rustig 
en kabbelend leventje lijkt te leiden. “Combineer de lege belofte 
van succes met de vermoeidheid van hard werken en je hebt 
het recept voor burn-outs,” stelt Pfauth. “Geen wonder dat zoveel 
mensen de wedstrijd niet volhouden...”

“Geen wonder dat 
zoveel mensen de 
wedstrijd niet 
volhouden...”

“Combineer de lege 
belofte van succes 
met de vermoeidheid 
van hard werken en 
je hebt het recept 
voor burn-outs”

http://www.atpi.com/home-nl/
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Managen versus 
Burn-out voor Dummies
Er is een verschil tussen wat we willen en hoe we voor onszelf 
zouden moeten zorgen. Zo staat het boek ‘Managen voor 
Dummies’: “Je moet eerst voor jezelf zorgen. Als je in topvorm 
bent, ben je van meer waarde voor je bedrijf, je klanten en je 
medewerkers.” Door dezelfde uitgever is het boek ‘Burn-out voor 
Dummies’ uitgebracht en hierin wordt de vorige stelling onder-
streept: “Bij een meer of minder langdurige uitputtingstoestand 
die door werkproblemen wordt veroorzaakt en in stand wordt 
gehouden, heeft de betrokkene bijna altijd de indruk dat zijn 
wensen en grenzen een steeds kleinere rol gaan spelen.” Het 
klinkt natuurlijk eenvoudiger dan het is: ‘van jezelf de hoogste 
prioriteit maken’. 

“Je moet eerst voor 
jezelf zorgen”

Run Forest Run...
Toch zijn er middelen en mogelijkheden om weer vat op je eigen 
leven en ritme te krijgen! De Radboud Universiteit berichtte dat 
hardlopen als medicijn tegen burn-out klachten kan dienen: 
“Regelmatig hardlopen werkt goed tegen werk gerelateerde ver-
moeidheidsklachten.” Arbeid- en organisatiepsychologe Juriena de 
Vries onderzocht de effecten van hardlooptherapie bij werknemers 
met burn-outklachten en bij studenten met studie-stress. Volgens 
De Vries is voorkomen beter dan genezen en zij stelt dan ook dat 
de werkgever voor uitdagend maar niet te stressvol werk moet 
zorgen én dat werknemers meer controle zouden moeten hebben 
over hun werktijden. 

http://www.atpi.com/home-nl/
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‘We gaan in ons hoofd zitten’
Ook wandelcoach, trainer en psycholoog Oda Salomons meent 
dat het goed zou zijn als Event Managers en PA’s flexibel hun tijd in 
kunnen richten: “Laat hen zelf bepalen hoe laat ze beginnen en hoe 
laat ze weer weggaan. Wanneer je als werkgever flexibel bent hierin 
geeft dat rust en vertrouwen. Hoe meer autonomie, hoe kleiner de 
kans dat mensen in een burn-out raken. ”Niemand komt overigens 
in een overspannen toestand van hard werken. Dat is het punt vaak 
niet,”  zegt ook Salomons: “We krijgen te weinig feedback en waard-
ering, de nadruk ligt vaak op wat er niet goed gaat.”  We lijken ook 
minder af te stemmen en te overleggen. Zo ook te communiceren 
met je zelf: aan te voelen en aan te geven waar je grenzen liggen 
en wanneer het tijd is om op te laden. Of zelfs om na te gaan welke 
unieke talenten en vaardigheden je kunt aanwenden in het werk. 
“Ja, het contact met ons lichaam zijn we langzaam aan het verliezen 
als de druk te groot wordt; we gaan in ons hoofd zitten en blijven 
rennen, niet eens meer wetende waaróm we eigenlijk zoveel 
hooi op ons vork nemen – we denken het stuur zelf in handen te 
hebben want we zijn tenslotte de ondernemer van onze ik. Niets is 
minder waar...” 

Naast hardlopen en meer focus op feedback en communicatie, 
zegt Salomons dat de natuur letterlijk een bron van energie is. 
“Je vindt er rust, stilte en aandacht en dat werkt stress verlagend. 
Sterker nog; de natuur laadt je op en je hoeft er niet eens iets voor 
te doen!” 

Bosbadentherapie
In Japan volgen mensen ‘bosbadentherapie’ (Shinrin-Yoku, red.) 
omdat uit onderzoek is gebleken dat er stofjes in de natuur zitten 
(fytociden) die ervoor zorgen dat ons brein tot rust komt. De Japanse 
dokter Qing Li is de expert op het gebied van deze bosgeneeskunde. 
Hij toont met zijn onderzoek aan de Nippon Medical School Tokyo 
aan dat bewust tijd in de natuur doorbrengen zowel je bloeddruk 
kan verlagen, je stress kan verlichten alsook je immuunsysteem kan 
versterken. Verder zorgen ‘bosbaden’ ervoor dat je je energie, 
creativiteit en concentratie stimuleert, zo stelt hij.

Nu begrijpen we natuurlijk ook wel dat je – juist in deze drukke 
banen als PA of Event Manager – geen tijd hebt voor een langzame 
wandeling (Qing Li raadt aan om vertraagd te wandelen om zelf 
te kunnen vertragen). De link naar de idyllische natuurplaatjes 
als screensavers is dan snel gemaakt: “Ja, het helpt om stress te 
verlagen als je elk uur twee minuten naar een mooie natuurfoto of 
simpelweg uit het raam staart,” vertelt Salomons. “Maar, uiteraard is 
het beter jezelf bloot te stellen aan een natuurlijk omgeving, omdat 
dit onmiddellijk je stemming verbetert en de vaardigheid om jezelf 
mentaal te focussen versterkt.” 

Idyllische 
natuurplaatjes 

als screensavers

Foto: Oda Salomons
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Multitasken is een mythe – 
ga switch- of righttasken!
Het gevaar schuilt namelijk in mentale uitputting zodat focussen 
bijna onmogelijk wordt. We maken ons er allemaal schuldig aan 
en sommige van ons gaan er zelfs prat op: multitasken. Effectief je 
brein onder hoogspanning zetten? Het is een onthutsend feit: 
veel ballen in de lucht houden met één hand gaat niet! Zo stelt 
Theo Compernolle in zijn boek ‘Ontketen je brein’. Een snelle 
Google-search naar multitasken levert ook de ene na de andere 
wetenschappelijke onderbouwing van het niet goed functioneren 
ervan. Wouter Hesseling onderkent dit en heeft een workshop 
ontwikkeld waarin de mythe van multitasken wordt ontrafeld: 
“Eigenlijk bestaat het niet, het zou switchtasken moeten heten. 
We switchen namelijk van task naar task.” 

Wouter Hesseling spreekt over de prijs die je betaalt voor het 
switchtasken en de zeven nadelige resultaten: 

			 Je bent 40% minder productief.

		 Je maakt drie- tot viermaal meer fouten.

	�	 Uiteindelijk is het meer tijdrovend dan 
monotasken; iets volledig afmaken voordat je aan een 
volgende taak begint.

		 Het is stress-verhogend.

 	�	Je hebt slechts halve aandacht voor je 
relatie (zowel werk als privé).

		 Het is energie slurpend.

		�	 Het remt de creativiteit en het innovatief vermogen.

“In onze moderne wereld is multitasken de regel geworden, 
niet alleen op het werk, maar ook thuis. De meeste professionals 
beschouwen het als een onvermijdelijke manier om het hoofd te 
bieden aan de voortdurende stortvloed van informatie. 
	Het wordt gestimuleerd door een sociale omgeving waarin 
iedereen al de laatste memo van de baas heeft gezien, het laatste 
strategische document van de CEO, de laatste hit op YouTube, 
het laatste bericht op Facebook en de laatste volstrekt irrelevante 
tweets (...),” aldus Prof. Dr. Theo Compernolle.

http://www.atpi.com/home-nl/
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Compernolle: “Stop met multitasken en begin te right-tasken.” 
Hij stelt dat het verstandig is om wisselpauzes van zo’n 5 minuten 
te nemen tussen taken om ons ‘archiverende brein’ een kans te 
geven het geheugen op orde te brengen en belangrijke nieuwe 
informatie op te slaan voordat we aan een nieuwe taak beginnen.

Aan jezelf te danken?! 
Salomons vertelt dat het thema ‘burn-out’ een enorm taboe is 
bij velen: “Ze vinden dat je het aan je zelf te danken hebt, dat je 
je aanstelt of zelfs dat je het team in de steek laat. Het laatste is 
begrijpelijk vanuit het oogpunt van de afdeling; zij hebben het 
tenslotte al ontzettend druk en als iemand wegvalt, wordt het 
daardoor alleen nog maar drukker. Ook zij, de achterblijvers, 
vallen direct binnen de risicogroep. Als zij meer stress ervaren, 
reageren ze vanuit een andere mindset; geprikkelder en minder 
flexibel van geest. Iemand die richting een burn-out glijdt, staat 
meer in een alerte stand. Je zou kunnen zeggen dat op het 
moment van een stress sensatie ons sympathisch zenuwstelsel 
aanstaat; je ervaart de omgeving sneller als bedreigend, waardoor 
we onszelf nog meer onder druk zetten om te presteren. We willen 
‘vechten’ of ‘vluchten’. Een vicieuze cirkel is geboren.”

De kantoortuinen van grote organisaties zijn funest als het om 
‘werkdruk’ en ‘afleiding’ gaat. Ook het ‘altijd bereikbaar’ zijn, 
werkt volgens Salomons averechts: “De smartphone brengt het 
brein steeds weer in de actiestand en gunt het geen rust. 
Dat maakt ons niet productiever of creatiever, eerder ‘overwerkt’, 
want pas in de ruststand krijgt ons archiverende brein de kans om 
op te laden en alle informatie te verwerken.” 

“Stop met multitasken en 
begin te right-tasken”

PA en Event Manager: 
“Multitasken is my 
middle name”

Wat is multitasken eigenlijk? Het begrip komt 
uit de computerwereld en betekent dat de 
processor, die maar één ding tegelijk kan doen, 
zo snel schakelt tussen verschillende taken dat 
het lijkt alsof hij alles op hetzelfde moment doet. 
“In werkelijkheid wisselt hij voortdurend van taak, 
terwijl hij ook ruimte vrijmaakt door sommige 
informatie in een tijdelijk geheugen op te slaan. 
Dit kun je zien als een soort school- of white-
board met een beperkte capaciteit. Als het vol is 
moet je het eerst leegmaken om ruimte te krijgen 
voor nieuwe ideeën.”

http://www.atpi.com/home-nl/


Een aantal aanleidingen van burn-outs

De werking van stress 
op ons brein volgens dr. Erik Scherder

Emotionele druk 

Lange werkdagen en/of onregelmatig werken 
(zoals bij PA’s en Event Managers)

Veel tegelijk doen (zoals bij koks, PA’s en Event 
Managers)

Weinig erkenning (zoals bij politici)

De verminderde werking van de Hippocampus uit zich daarnaast ook in de volgende symptomen: 
geheugenproblemen, depressie en angststoornissen. Dat verklaart de veelal aanwezige 
verslechtering van geheugenfunctie en concentratievermogen bij mensen die last hebben van 
chronische stress of een burn-out.

Iets doen waar je niet achterstaat 
(zoals bij journalisten; de strijd tussen kwantiteit 
en kwaliteit sinds de komst van internet)

Conflict op het werk

Geen ruimte voor eigen tijdsindeling / 
geen flexibiliteit

9

Hypothalamus
maakt stresshormoon aan

Hippocampus
kan stress niet 

meer afremmen

Frontale Lob
kan negatieve emoties 

niet meer afremmen

negatieve emoties 
op vrije loop in

Amygdala

1.		 Stress start in de Hypothalamus;
2.	�	 Die veroorzaakt de aanmaak van 

stresshormoon cortisol;
3.	�	 Dat activeert de Hippocampus, die stress 

afremt en ons geheugen regelt;
4.	�	 Teveel stress leidt tot een overwerkte 

Hippocampus

5.	�	 …en schaadt je Frontale Lob, die je 
Amygdala moet remmen;

6.	�	 Een ongeremde Amygdala betekent 	een 
ontketening van negatieve emoties;

7.	�	 Wat weer stress in de Hypothalamus 
aanwakkert.

http://www.atpi.com/home-nl/
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Leukste vak van de wereld
Gelukkig is er ook nog positief nieuws! PA’s en Event Managers 
ervaren hun werk als het leukste werk van de wereld. Hoewel ze 
continu beschikbaar (moeten) zijn en vaak weinig waardering 
krijgen voor een afgeronde productie omdat de volgende alweer 
op de rol staat, is het harde werken niet het probleem. 

Geef zelf ook elke dag een compliment aan iemand op het 
werk – geven is minstens zo prettig als krijgen. 

Geef elkaar elke dag een ‘top’ en verzamel deze om aan het 
einde van het jaar een boekje te produceren vol ‘aardige 
woorden’ over elkaar.

We zijn vaak onze ergste criticus. Maar zie je werk als leren 
en spelen. Het hoeft niet allemaal perfect. Als je ’s ochtends 
gespannen wakker wordt, denk dan aan twee dingen waar je 
dankbaar voor bent. Zo kom je al in een rustiger modus en 
kun je de dag beter aan.

Werk in eenheden; stop met multitasken, je brein kan maar 
een ding tegelijk. Plan desnoods tijd in om de smartphone 
erbij te pakken, maar doe het niet steeds tussendoor. 
Als we met een taak bezig zijn, en afgeleid raken, kost het 
gemiddeld zeven minuten om je weer in de taak te verdiepen. 
Afgeleid worden, kost dus veel tijd. Je activerende brein raakt 
oververhit. 

Ga niet in de bedrijfskantine zitten, ga naar buiten. Weer of 
geen weer. Geef je brein rust, activeer je creativiteit en 
ga weer verfrist aan het werk.

Vraag om feedback, zowel aan leidinggevenden als aan 
collega’s. Je kwaliteiten zijn zo vanzelfsprekend (concepten 
uitwerken, leveranciers inschakelen, draaiboeken maken, 
relatiemanagement) maar als je feedback vraagt kun je zo maar 
eens erkenning of een tip ontvangen... Het is goed om te leren 
hoe je met feedback om moet gaan.

Tips van Oda Salomons om de beste ondernemer van jezelf te worden

Salomons: “Het is uit balans, maar niet hopeloos: door stilte en rust 
te pakken, de natuur in te gaan, (vertraagd) te wandelen of juist 
hard te lopen, door grenzen aan te geven en vooral ook door voor 
zichzelf op te komen, is het tij te keren.” 

http://www.atpi.com/home-nl/
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Deadlines en variabelen
1Het onderzoek waaraan we refereren (‘Beroep en werkdruk’ door het CBS) sluit aan op het onderzoek 
van CareerCast.com, eveneens uitgevoerd in 2017. Uit de resultaten van dat onderzoek is een toplijst 
samengesteld van beroepen die de meeste kans op een burn-out met zich meebrengen. In deze lijst 
prijkt de event coördinator op de vijfde plek, na politieagent (4), piloot (3), brandweerman (2) en militair 
(1). Werken met deadlines, veel variabelen en het zichtbare resultaat dragen bij aan de stress van een 
event coördinator, zo verklaart CareerCast de hoge notering van dit beroep. 
Bron: https://www.careercast.com/jobs-rated/most-stressful-jobs-2017

Deze paper wordt je aangeboden door ATPI Corporate Events. 
Meer informatie over persoonlijke effectiviteit, event productions en 

‘De dag van de Event Manager’ tref je op www.atpinspires.com

Bronnenlijst: 
•	 CBS.nl, ‘Beroep en werkdruk’ (2017)
•	 RU.nl, ‘Hardlopen werkt als medicijn tegen burn-out klachten’ (2017)
•	 Burnout.nl
•	 ‘De vermoeide samenleving’ door Byung-Chul Han
•	 ‘Het Dankboek’ door Ernst-Jan Pfauth
•	 Werkdruk versus werkgeluk door Barbara van Baarsel – De Event manager (2018)
•	 ‘Multitasken is een mythe’ door Barbara van Baarsel – De Event manager (2018), met bronnen Wouter 

Hesseling en het boek ‘Ontketen je Brein’ door Prof. Dr. Theo Compernolle
•	 ‘Managen voor Dummies’ door Bob Nelson en Peter Economy
•	 ‘Burn-out voor Dummies’ door Adrian Urban
•	 rewildyourself.nl, Rewild Yourself, Oda Salomons
•	 Bewegenvoorjebrein.nl
•	 Onderzoek Nippon Medial School Tokyo door Dr. Qing Li 

Barbara van Baarsel
Buro Barcode

Tekst door:

http://www.atpi.com/home-nl/
https://www.careercast.com/
https://www.careercast.com/jobs-rated/most-stressful-jobs-2017
http://www.atpinspires.com
https://www.cbs.nl/
https://www.ru.nl/
http://www.burnout.nl/
http://rewildyourself.nl/
http://www.bewegenvoorjebrein.nl/

