b1

> Dé gidsvoor 35+ vrouwen

™ R || SARAH'
,5 W . [l JESSICA
T | 'i't- PARKER"

ENERGIE . TR T

Zo vind je weer geluk
in je baarl \/ ¥ 4

E\AL LFE# )/

k iet mijn dochter a achfer-
bij mqn ex, ik kon niet anders

5"‘1 LGN

DE NAJAARS-OUTFITS
Hoe draag je ze?
WERK EN PRIVE
Eindelijk in balans
SPORT, GEZONDHEID, ETEN
Trends uit New York

_..NR-12729°AUG - 9 OKT 2013

- N

S6'S3 Srid

-~

o > AP 8 1900



2013

2

y

b1

i

631t



Fab De Gids

BALANS

M EVERY

WO
it

De perfecte echtgenoot, de hardwerkende collega en de

245 vrouwen
tussen de 35 en 49

namen deel aan de enquéte.
Mariélle Luif van Facts & More
had de leiding over het onderzoek.

gezellige vriendin; we willen vaak alle ballen tegelijk in de

lucht houden. Best lastig. Fab schept orde in de chaos.

TEKST ELLEKE VAN DUIN

aandagmiddag 16.00 uur. Tess van Kampen (45) zit

met een laptop op een bankje in het park. Ze slaat

driftig op de toetsen. Na tien minuten klapt ze het

scherm dicht en pakt ze een boek uit haar tas.
Gehaast schieten haar ogen over de pagina’s. Af en toe werpt ze
een schuine blik op haar dochter die op een fietsje rond de zand-
bak rijdt. Drie dagen in de week werkt ze op de communicatie-
afdeling van een reclamebureau. “Vanmorgen belde mijn oppas
af, dus nu werk ik even door in het park.” Ze praat gejaagd. “En ik
heb morgenavond een bijeenkomst van de boekenclub, maar ik
heb mijn boek nog niet uit. Dus nadat ik een half uur mails be-
antwoord heb, mag ik een half uurtje lezen. Niet echt relaxed,
maar het is even niet anders.”

Alles willen

Bijna negen op de tien Nederlandse vrouwen voelen zich zelf-
verzekerd en optimistisch over het kunnen combineren van carriére
en gezinsleven. Dat blijkt uit onderzoek van What Women Want

@ Work waarvan de uitkomsten in maart dit jaar door LinkedIn
bekend werden gemaakt. LinkedIn ondervroeg ruim 5300 werken-
de vrouwen in Nederland, het Verenigd Koninkrijk, de Verenigde
Staten, Duitsland, Frankrijk, Australié, Singapore, India, Zweden,
Itali€, Spanje, Brazilié en Canada. Meer dan driekwart (78%) van
de Nederlandse werkende vrouwen is van mening dat ‘het
allemaal kan’: een succesvolle carriére, een relatie en kinderen.
Hierin zijn we optimistischer dan vrouwen in Duitsland (68%), het
Verenigd Koninkrijk (66%) en Italié (57%).

“Dat is nu precies het punt,” zegt Nanja Kolk (40), coach bij The
Changery, “We willen alles. De allerbeste moeder zijn, een mooie
vrouw — well-dressed en met verzorgd haar - die en passant in
haar goed ingerichte huis ook nog even een overheerlijke maaltijd
in elkaar draait. Ondertussen missen we geen mailtje, want stel je
voor dat er klachten komen van klanten, Daarmee leggen we ons-
zelf een grotere druk op dan de meeste mannen. In mijn werk
coach ik vrij veel vrouwen met een burn-out. Door hun bomvolle
werkagenda’s hadden zij voor vrienden en gezelligheid geen tijd
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meer en kwam hun relatie onder druk te staan. Mijn advies: denk
na over hoe je je leven wilt inrichten. Vind rust in het omarmen
van je talent. Doe vooral dat waar je echt goed in bent. Die dingen
geven je juist meer energie. Dan wordt dat harde werken weer
genieten. Als je vertrouwt op je talent, is het minder moeilijk om
toe te geven waar je niet goed in bent. Wees gewoon wat
milder voor jezelf, Je bent geen dertig meer, je bent senior. Houd
op met dat zelf opgelegde perfectionisme. Niet dat het mij altijd
lukt. Maar het gaat steeds beter. Mede doordat ik ouder word,
beter kan loslaten en daardoor beter kan relativeren.”
vrouwen stelt

8% prioriteiten

om alle ballen in de lucht te
houden. Maar hulp inroepen
van anderen doet bijna
niemand (9%).

Bron: Fab-enquéte Werk en Privé

van de

Ellenlange to-do-lijsten

“Ik doe mijn best, maar het blijft lastig,” erkent Marja Steegeman
(47), journaliste en moeder van twee jongens. “Juist het besef dat
je senior bent, brengt met zich mee dat je alles op een rijtje zou
moeten hebben. Maar het betekent ook: er valt veel minder te
kiezen dan pak 'm beet tien jaar geleden. Toen maakte ik ook al
elke dag ellenlange fo-do-lijsten. Rende ik van hot naar her. En
had ik stapels plannen en wensen. Maar ik had ook iets wat ik nu
niet meer heb: tijd. Of ik nog een kind wilde of dat ik het bij twee
zou laten, of ik zou solliciteren op een chef-functie of dat ik toch
maar zou blijven freelancen; de gedachte dat ik niet hoefde te
beslissen, was prettig. Inmiddels is er al veel ingevuld. Ik heb het
bij twee kinderen gelaten. De chef-functie heb ik aan me voorbij
laten gaan. Maar de to-do-lijsten zijn er niet minder op geworden.
Nog steeds ga ik rennend door het leven. Als we op vakantie
gaan, gaat de laptop mee. Tot ergernis van mijn vriend. ‘Plan nou
toch eens wat beter,” roept hij als hij me onder een parasol ziet
zitten werken. Maar ik vind het niet erg. Het geeft me een gevoel
van controle als ik ’s morgens mijn mail kan checken en kan
reageren op datgene wat noodzakelijk is. Dat scheelt weer tijd,;
dan hoef ik als ik terugkom niet eerst een hele dag te besteden
aan het bekijken van mijn inbox. Bovendien: ’s middags kan ik
toch ook nog naar het strand?”
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Ik ga rennend door het
leven Als we op vakantie
aat de laptop

mee ot er, erms van

mijn

Gewoon doorgaan

“Hoe hard ik het ook probeer, het blijft een race, elke dag weer.
Ik sta om zeven uur op en toch komen we bijna altijd te laat op
school,” vertelt Agnes Straathof (39), tandartsassistente. “Kleren
klaarleggen, broodtrommels klaarmaken, aankleden, de hond uit-
laten.” Gelukkig haalt haar man de kinderen van de naschoolse
opvang. Maar dat betekent niet dat ze met een krantje op de
bank gaat zitten. Want behalve koken, moet er ook worden
opgeruimd, de was moet worden gedaan en ze wilde eigenlijk nog
even naar yoga. Want ja, ontspannen moet. “Straks, als ik op mijn
matje lig, hoef ik helemaal niets. Behalve rustig in- en uitademen.
Dus daar verheug ik me op. Ik heb geleerd het zoveel mogelijk los
te laten. Gewoon rustig blijven en doorgaan, dan komt het goed.”

Balans bestaat niet

Inderdaad de beste oplossing, vindt Tosca Gaakeer, arbeidsorgani-
satiepsycholoog en directeur van GORTcoaching.com. Volgens
haar is het vrijwel onmogelijk in balans te zijn. “Balans is geen
bestaande situatie, het is een beweging. Net als een stoel die op
twee poten staat. Om niet om te vallen, moet je ermee balanceren;
dan weer ga je iets naar voren, dan weer naar achteren. Zo is het
in het leven ook. Het ene moment denk je: nu ben ik in balans.
Maar dat moment duurt altijd maar kort. Er komt altijd weer een
volgend moment waarop je de boel moet bijsturen. Je moet dus
kleine bewegingen blijven maken om de balans in die bewegingen

7 80 van de vrouwen

O zou, als ze kon
kiezen, liever een hoger
salaris willen dan flexibeler
en goedkopere kinderopvang.

Bron: Fab-enquéte Werk en Privé



te houden.” Gaakeer gelooft ook niet in vakanties die bedoeld zijn
om de batterij op te laden. “Als je te veel rust neemt, komt er niks
meer uit je handen. Je bent wel bezig, maar er gebeurt niets.
Daarom: een continue, lichte druk is het beste, voor iedereen. Als
je structureel te weinig uitdaging hebt op je werk, loop je kans op
een bore-out: dan voel je je uitgeput door verveling.” Op vrijdag-
avond nog even je mail checken is heel normaal, vindt ze. “Of het
nu weekend is of vakantie, het kan heel geruststellend zijn om
geregeld je mail te checken. Dat houdt de vaart erin. Mijn erva-
ring is dat mensen zelf precies weten wanneer ze gestrest Zijn,
maar dat ze het wegduwen en denken dat het wel over gaat.
Erkennen dat je werk je te veel is, wordt gezien als een nederlaag.
Onzin! Grenzen aangeven is een teken van zelfrespect.”

O van de
O vrouwen
_ verkiest extra

tijd voor zichzelf boven extra
tijd met hun partner (40%).

Bron: Fab-enquéte Werk en Privé
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"‘Acceptatie is het
sleutelwoord. Ik moet
niet ook nog eens de
allesregelende moeder

willen zim’
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‘MIJN UITDAGING:
DINGEN UIT HANDEN

- KUNNEN GEVEN'’

Cathelijne Broers (1969) is directeur
van De Nieuwe Kerk en Hermitage in

“Sinds anderhalf jaar heb ik deze dubbelfunctie, dus
ik moet flink investeren. Overdag, maar zeker ook

‘s avonds. Als ik wil, heb ik elke avond een werk-
activiteit. Maar dat kan natuurlijk niet, zowel fysiek als
psychisch niet. k moet ook voldoende ontspannen,
want ik wil de volgende dag weer fris en fruitig zijn.
Bovendien: ik heb toch niet voor niets een man en
twee leuke kinderen? Dat betekent dat ik voortdurend
keuzes moet maken. Zo breng ik op woensdagmiddag
de kinderen zelf naar hun voetbaltraining. En laatst
heb ik ‘s avonds een werkafspraak afgezegd omdat ik
zag dat mijn zoon worstelde met de entreetoets op

Dan ga ik de volgende dag tenminste met een gerust
hart naar mijn werk.

Mijn werkagenda plan ik zoveel mogelijk in overleg
met mijn secretaresse. Dat werkt goed. Thuis doe ik
dat nu ook zo, samen met mijn man. Daardoor wordt
het wel wat zakelijker. Maar het mdet, anders loopt
alles in de soep. Zo tast ik mijn eigen grenzen af, op
zoek naar de balans. Of ik er goed in ben? Ik ben een
vrouw, en ik ben kritisch. Het is niet snel goed bij mij.
lk ben ook nog een control freak. Ik check of mijn man

Of ik wind me op over een kliekje in de koelkast dat
niet is opgemaakt. Achteraf denk ik: laat het gaan, laat
het gaan...

Onlangs was ik drie dagen op werkbezoek in
Sint-Petersburg. Drie dagen kon ik niet bij mijn mail.
Het is verbazingwekkend hoe zich dat dan toch oplost.
Als het echt belangrijk is, word ik wel gebeld, hield ik
mezelf voor. En zo was het ook. Dat is mijn uitdaging,
dingen uit handen kunnen geven.”

Amsterdam. Ze is getrouwd en heeft twee kinderen.

school; ik wilde er op dat moment graag voor hem zijn,

‘STRAKS KAN DE OPPAS

ALLES BETER DAN JIJZELF'

Madeleine van Toorenburg (1968),
CDA-kamerlid, is getrouwd en moeder
B van twee dochters, van 8 en 10 jaar.
“Hoeveel carriére je ook maakt, als je kinderen hebt
staat de taak van opvoeder voorop. Kijk, daar hoor

je bij Jet Bussemaker niets over. We zijn als vrouw
niet alleen maar van betekenis als we aan het werk
zijn. Kinderen hebben recht op gerichte aandacht. Je
moet het samen doen. Je hebt toch niet voor niets
kinderen? Straks kan de oppas alles beter dan jijzelf.
Dat kan niet de bedoeling zijn. Er was een periode dat
mijn kinderen vier dagen in de week op het kinder-
dagverblijf zaten. Soms haalde ik door mijn werk de
uiterste ophaaltijd net niet. De crécheleidster dreigde
mijn kinderen dan buiten te zetten. Daarom heb ik

nu een gastoudergezin. Veel rustiger. Of nu alles op
rolletjes loopt? Natuurlijk niet. Soms krijg ik dingen
echt niet voor elkaar. Logisch bijna, ik ben ook maar
een mens. Je kunt gewoon niet alles. Mijn vrienden
bijvoorbeeld, komen er bekaaid af. Ik heb niet veel
tijd voor ze. Dat vind ik jammer. Maar het is niet
anders. Erger vind ik het wanneer ik mijn voornemens
niet kan waarmaken. Dan wil ik naar een optreden van
mijn dochters kijken, maar kom ik in de file terecht.
Moet je me dan zien: vloekend en tierend zit ik achter
het stuur. En als ik het even niet meer zie zitten, bel

ik mijn moeder. Die pept me dan weer helemaal op.
Waardoor ik het volhoud? Omdat ik vind dat mijn werk
betekenisvol is. En soms vallen dingen ook weer mee.
Hoe flexibel kinderen zijn bijvoorbeeld. Dan denk ik
dat ze op vrijdagmiddag van vreugde in huilen zullen
uitbarsten als ze mij bij school zien staan, zeggen ze:
"Hoi mam, we willen graag bij iemand spelen.’”

de voetbalschoenen van onze zoon wel heeft ingepakt.

(/.. van de werkende
5 6 A) moeders voelt zich
niet schuldig over haar werk

tegenover haar kinderen,
44% heeft wel last van dit
schuldgevoel.

Bron: Fab-enquéte Werk en Privé
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U 'HET LUKT ALLEMAAL
DANKZIJ MIJN MAN’

Actrice en musicalster Lone van

. Roosendaal (44) is getrouwd met Eric.
N—-l Samen hebben ze dochter Puck (11).
"Voetbalvrouwen in 2006 gaf mijn carriére een boost.
Ineens kreeg ik van alle kanten rollen aangeboden.
Onder andere voor de Duitse uitvoering van Mamma
Mia! Een geweldige kans. Het betekende alleen wel
dat ik twee jaar lang elke dinsdag- en woensdag-
ochtend vroeg naar Duitstand vertrok en ‘s avonds laat
weer thuis was. Van vrijdag tot en met zondag was ik
ook in Duitsland. Ik verdiende goed, maar ik was
zeven dagen per week aan het werk. Eric heeft toen
zijn baan opgezegd om fulltime voor Puck en Bobbi,
mijn puberdochter uit mijn vorige relatie, te zorgen.
Toen Puck naar school ging, is hij weer freelance aan
de slag gegaan als theatertechnicus. Zo doen we het
nog steeds: ik werk fulltime, hij is flexibel. Mijn vak kun
je nu eenmaal niet parttime doen. Een poosje terug
baalde Eric daar wel van. Dat hij alles deed thuis en
dat ik meer verdiende, vond hij niet erg. Maar hij had
wel het gevoel dat het allemaal om mij draaide. Dat
dat zo was, zag ik ook. Nu gaat het beter. Ik voel me
niet schuldig; wel vind ik het onaardig van mezelf dat
ik zo egoistisch was. Maar ik moet keihard werken als
ik wil blijven meedraaien op dit niveau. Dat het lukt,

is dankzij Eric. Hij is de drijvende kracht in dit gezin.
Hij zorgt ervoor dat ik zo min mogelijk stress heb. Het
sleutelwoord is acceptatie. |k moet niet ook nog de
alles-regelende moeder willen zijn. Ik moet aan hem
die zorgrol overlaten. Het offer dat ik moet brengen, is
soms zwaar. lk moet veel trainen om in vorm te blijven,
moet gezond eten, kan geen alcohol drinken, kan niet
uit. Ik geef alles wat ik heb. Daardoor moet ik veel
missen. Het zij zo. Ik vind mezelf een goede moeder.”

()/ van de
190 e

evoel altijd tijd te kort te

omen als het om de balans
tussen werk en privé.

Bron: Fab-enquéte Werk en Privé
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10 TIPS VOOR MEER BALANS

Dat is effectiever
dan één keer in de zoveel tijd een vakantie. De
pauzes kun je gelijkmaig over de dag verdelen. Zes
keer per dag een ommetje maken is echt niet te veel.

Anders wordt de druk om
te ontspannen weer zo groot. Wen jezelf ook aan om
drukke periodes af te wisselen met minder drukke in
plaats van continu door te werken. Dan zul je merken
dat je het niet erg vindt als je in je vakantie nog
nadenkt over je werk, je krijgt er geen stress van.

Als je stress krijgt van
je manager of jezelf erop betrapt dat je ertegen
opziet om een vervelende medewerker aan te sturen,
kun je op zoek gaan naar een cursus. Vraag ernaar bij
je leidinggevende of de talentmanager - als die er is
bij het bedrijf waarvoor je werkt.

Neem ze niet
alles uit handen, maar laat ze meedoen. Wees niet
bang dat er rommel gemaakt wordt of dat er iets niet
helemaal perfect gaat.

Het
verbeteren van je fysieke en mentale conditie
zorgt ervoor dat je stressbestendiger wordt. Ga
sporten of juist meer relaxen. Fitness of yoga, het
helpt allebei.

Ga spontaan een borrel
drinken met een vriendin in plaats van over drie
weken, omdat je dan ‘nog een gaatje’ hebt.

Stilte is belangrijk. Dan leer
je weer naar elkaar te luisteren.

Moet je echt naar die vergadering
van de ouderraad of die verjaardag? Je hoeft niet
egocentrisch te zijn, maar je wordt er een leuker mens
van als je af en toe tijd voor jezelf hebt. En dat is ook

weer fijn voor je omgeving.

Ga in een andere kamer
zitten met een boek, ook al gillen je kinderen. Of
bezoek de kapper, manicure of het strand.

Zo doe je
jezelf tekort. Want natuurlijk lukt het niet altijd.
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