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BRAIN waves



 GAMMA >>
FOCUS

 BETA >>
WAAKZAAM

 ALPHA >>
REFLECTIE

 THETA >>
RELAXATIE



 GAMMA >>
ELKE SECONDE

 BETA >>
ELKE 2 SECONDEN

 ALPHA >>
ELKE 10 SECONDEN

 THETA >>
ELKE 20 SECONDEN





BRAIN waves
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46%
VAN DE VLAMINGEN MAAKT  

WEKELIJKS OVERUREN

PROTIME, 2001



64%
VAN DE BELGEN HEEFT MOEITE 
MET DECONNECTEREN NA HET 
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ACERTA, 2022
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DE BESTE MANIER OM TE 
DECONNECTEREN IS DOOR  
‘HET BEZIG ZIJN MET WERK’ 
NA DE UREN TE BEPERKEN.



Boundary
THEORY

Boundary theory Nippert-Eng, 1996
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Waarom DECONNECTEREN? 
Over Forrest Gump 

Hoe PAKKEN WE DAT AAN? 
Over ‘Den draad’ 

Wat DOEN WE CONCREET? 
Over Detox, Zebra’s & Schapen
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Bureau of Labour Science USA, 2017

SLAAP WERK 2DE SHIFT VRIJE TIJD



WAT VERDIENT JOUW AANDACHT?
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WELKE SNELHEIDSDREMPELS?



OPSCHONEN VAN JE APPS

Verbeteren deze apps je leven? 
Heeft deze app het potentieel om mijn aandacht te stelen?1

TOOLS

Dit zijn de apps die je leven verbeteren zonder dat ze jouw 
aandacht stelen. Het zijn de enige apps die thuishoren op je 
beginscherm.

2

JUNK FOOD APPS

Dit zijn de apps die tot op een zeker hoogte nuttig zijn, maar 
waar je soms moeilijk afscheid van kunt nemen als je ze 
eenmaal geopend hebt. Soms maken ze je leven beter, maar 
meestal slokken ze je tijd op. Zet ze op het tweede scherm.

GOK MACHINE APPS

3

Dit zijn apps die je leven niet verbeteren en daarbij nog eens 
je aandacht stelen. Deze apps zijn waardeloos. Als je ze kan 
verwijderen, doe gerust verplaats ze anders naar je derde 
scherm. 

UTILITY APPS

4

Bepaalde apps verbeteren je leven, maar niet substantieel. 
Je gebruikt ze erg weinig (voorbeelden; zoek mijn iPhone, 
AppStore). Zet ze op het vierde scherm.

DE ONVERWIJDERBARE

5

Sommige apps kan je gewoonweg niet verwijderen van je 
telefoon. Zet ze op het vijfde scherm.
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TELEFOONLOZE ZONE

Wat zouden jouw telefoonloze zones kunnen zijn?



DEMPEN VAN GROEPSGESPREKKEN



VERANDER VAN OPLAADPLAATS



WELKE SNELHEIDSDREMPELS?

APPS OPSCHONEN 
APPS SORTEREN 
GREYSCALE GEBRUIKEN 
TELEFOONLOZE ZONES 
GROEPSGESPREKKEN DEMPEN 
VERANDER VAN OPLAADPLAATS



SNELHEIDSDREMPELS INBOUWEN

APPS OPSCHONEN 
APPS SORTEREN 
GREYSCALE GEBRUIKEN 
TELEFOONLOZE ZONES 
VERANDER VAN OPLAADPLAATS 
ELASTIEKJE 
MAILNOTIFICATIES OP SMARTPHONE UIT
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Bureau of Labour Science USA, 2017

SLAAP WERK OVERLEVING VRIJE TIJD
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HERSTEL

=
NON-WORK



HERSTEL

=
GEGEVEN



HERSTEL

=
VLUCHT



HERSTEL

=
EEN VAARDIGHEID



HERSTEL

=
ACTIEF



RUST
ENGAGEMENT

HERSTEL

Sonnentag, 2019
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….% van de mensen maakt zich wel eens 

 zorgen over hun werk na het werk

Restructering the employement relationship



70% van de mensen maakt zich wel eens 

zorgen over hun werk na het werk

Restructering the employement relationship



HERKAUWEN



HERKAUWEN



GIST EFFECT



PIEKEREN VERLAMT



het“LAAT LOS”
“Oke, bedankt”



Waarom
PIEKEREN WE? 



ELK GEDRAG HEEFT
Een functie



PIEKEREN

PERFECTIONISME
PEOPLE  

PLEASING



Move



DOORBREKEN
De spiraal
DOOR VAT TE KRIJGEN 
OP gedachten



piekergedachten
OPPERVLAKTE
NAAR DE 



Ik heb de GEDACHTE dat… 



PIEKER-KWARTIER



gedachten
HELPENDE OF 

NIET HELPENDE



GEDACHTEN

GEVOELENSGEDRAG



BENOEMhet gevoel
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HOW’S 
WORK?

in
Follow us!

Linkedin: https://www.linkedin.com/company/howswork

https://www.youtube.com/channel/UChAQ8djo21rj51f3Qsxu2rA
https://www.linkedin.com/company/howswork
https://www.instagram.com/werk_is_geen_tomorrowland
https://open.spotify.com/show/3wpnqiCHgdtsCvNzuQtmjg?si=c9fb79419fbf459b

