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VOORWOORD

Elk jaar krijg ik de kans om vele tientallen mensen te spreken
over onderwerpen als werk, succes, leiderschap en geluk. Deze
gesprekken leiden regelmatig tot nieuwe inzichten of tot boeiende,
nuttige vragen. Inzichten en vragen waar ik vervolgens dankbaar

gebruik van maak als columnist.

Deze bundel bevat 52 columns die ik schreef voor NRC. Over ons
leven tussen negen en vijf. En ook over het leven tussen vijf en
negen. Vol met prikkelende en praktische lessen die ik leerde en

graag met je deel.

Ben Tiggelaar



DE VIER PIJLERS VAN WERKGELUK

Of je nu bij een advocatenkantoor op de Zuidas werkt of bij de
gemeente Noordenveld (ik gaf les op beide plekken), overal willen
mensen graag gelukkig zijn in hun werk. En het goede nieuws is:

daar kun je zelf iets aan doen.

Ik heb dit niet van mijzelf. Mijn vrouw volgde een online cursus
Happiness at Work van de Universiteit van Berkeley en bestookte
me vervolgens dagelijks met haar kennis. In haar cursus stond het
PERK-model centraal. PERK is een acroniem voor de vier pijlers
onder ons werkgeluk: Purpose (een hoger doel), Engagement (be-

trokkenheid), Resilience (veerkracht) en Kindness (vriendelijkheid).

1. Purpose draait erom dat jouw dagelijkse werkzaamheden passen
bij jouw belangrijkste persoonlijke waarden. Je doet dingen waar je
van houdt en waar je in gelooft. Een favoriete casus van de mensen
op Berkeley is het buitensportbedrijf Patagonia. De oprichter en
de werknemers van dit bedrijf hechten veel waarde aan natuurbe-
scherming en gezinsleven. Dit vertaalt zich onder meer in het ge-

bruik van duurzame materialen en kinderopvang bij de werkplek.
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2. Engagement gaat over de emotionele betrokkenheid bij je werk.
Volgens de Berkeley-docenten spelen drie elementen daarbij
een hoofdrol. Allereerst: plezier. Bijvoorbeeld goed contact met
collega’s. Ten tweede: autonomie, de ruimte om zelf te beslissen
over je agenda, je taken en je persoonlijke ontwikkeling. En als
derde: de gelegenheid om werk te doen waar je in opgaat en waarbij

je niet telkens op de klok zit te kijken.

3. Resilience focust op de vraag of je kunt dealen met tegenvallers.
Kun je ervan leren en je aanpassen aan nieuwe omstandigheden?
Dit is essentieel voor je werkgeluk, volgens de Berkeley-mensen.
Maar hoe vergroot je je persoonlijke veerkracht? Mindfulness blijkt
te helpen. Leren om minder af te dwalen en meer met je gedachten
bij je huidige activiteiten te zijn. Enkele jaren geleden liet onderzoek
van de psychologen Matt Killingsworth en Daniel Gilbert al zien
dat we ongeveer de helft van de tijd aan andere dingen denken dan
aan de taak die we uitvoeren. Bovendien bleek dat dit afdwalen ons

vaak somber maakt.

4. Kindness draait om vriendelijkheid tussen collega’s. Volgens
Berkeley begint dat met ouderwetse beschaving. Respectvol met
elkaar omgaan, spullen delen, goed luisteren naar elkaar, compli-
menten geven. Dat soort dingen. Wil je een stapje verdergaan, dan
moet je jezelf oefenen in pro-sociaal gedrag: werken aan je empa-
thie, compassie en dankbaarheid. Deze eigenschappen leiden niet

alleen tot meer werkgeluk, maar ook tot betere samenwerking.
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Interessant is dat iedereen aan wie mijn vrouw dit PERK-lijstje
voorhoudt, zelf wel iets kan verzinnen om z'n werkgeluk te
vergroten. Voor mij bleek punt drie echt belangrijk. Ik pieker veel
te vaak tijdens en over mijn werk. Meer genieten van het moment is
een vaardigheid waar ik aan ga werken. En ondanks aanvankelijke
reserves wil ik nu ook — eindelijk — eens meedoen aan een cursus

mindfulness.
Ik pieker veel te vaak tijdens en over mijn werk

Ook interessant. Met het PERK-model in de hand snap je beter
dat mensen prima gelukkig kunnen zijn in heel verschillende werk-
omgevingen. Veel van de punten op het lijstje draaien namelijk niet
om de organisatie of je functie, maar om dingen waar je zelf de baas
over bent. Wie doelbewust zoekt naar de positieve kanten van zijn
werk, wie zelf beslissingen neemt over zijn loopbaan, wie boven-
dien niet te veel piekert en aardig is voor anderen, kan misschien

wel overal gelukkig worden. Op de Zuidas en in Noordenveld.
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