Wordt u soms horendol van
die eindeloze stroom e-mails?
Of slaat u tilt als telefoon en
gsm tegelijk rinkelen? Dan
lijdt u aan de allernieuwste
ziekte: digitale stress!

Dat die gsm een fant aitische witvinding is,
zal {bijna) niemand ontkennen. Door dit
k'einood kunnen we altijd en overal telefo-
neren. Handig als u wegens een file niet op
tifd zult zijn voor ww afspraak, of als win de
supermarkt graag even met het thulsfront
wilt overleggen voor het avendeten. Deor-
dat we voortdurend hereikbaar zijn voor de
buitenweereld, missen we bovendien geen
enkele interessante uitnodiging.

Cok de komst van dé e-mail heeft ons leven
een stuk makkelijker gemaakt. Een e-mall
gaat sneller dan een bref, is discreter dan
een telefoontje en persoon|ijker dan een
fax Maar helans beengen deze hoogtechno-
logische snufjes niet alleen comfort met zich
i, Di komst van de gém én a-mail ver-

snelt namelijic ook het levensritme, wat
VOOF SOmmige mensen wel eens resulteert
in een opgejaagd gevoel. Soms worden we
26 overstelpt door e-mallberichten dat we
niet meer weten wat we het erst moaten
bekijken. Als u op uw werk dan ook nog
veortdurend wordt opgebeld op uw gsm,
moet u edere keer sven SIOpPEn wWaal U
mee bezig bent, En dat kan behoorlijk wat
SUESS VEroof 2aken.

Als u door het bos de bomen

niet meer ziet...

Hatuurlifk heeft niet ledereen die veel maiks
ontvangt of vaak wordt opgebeld, last van
digitale stress. Hoe kunnen we de slach:-

en is dus specialist terzake. “ Ak u of maar
riet in slaagt om uw mailbox leeq te ma-
ken, aks u ww mailtes naar huis begint door
te sturen, of ze uitprint om ze "5 avonds
thuis rustig te kunren lezen, hebt u waar-
schijnlijk [ast van digitale stress. Bent u ook
makkelijk atgeleid door een binnenkomen-
de mail of bent u de draad van uw bezig-
heden even kwijt telkens aks uw werkritme
wardt anderbroken door telefoontjes? Ook
dat 5 een symptoom van digitale stress. Net
2oalt bij gewone stregs, kunt u door digitale
stress minder helder denken en minder effi-
ciént werken, 30ms voelt u 2ich bang en an-
Zeker, U hebt het gevoel dat de wereld u
avervalt, dat u de controle op uw omgeving

Word geen elektronica-slaaf! U hoeft niet altijd
bereikbaar te zijn op uw gsm. Ook e-mails kunt u
rustig laten wachten tot het geschikte moment

offers van de moderne technologie hercen-
nen? Hoe weet u of uw stress miischien van
digitale oorsprong s?

Paul Koeck, arts en stresshegeleider, geeft

cursussen over "stress door e-mall en gsm'

De digitale wereld in giga-cijfers

+ Sommige marketingbureaus ver-
‘wachten dat we in 2002 wereldwijd
zo'n 10 triljoen e-mails zullen verzen-
den. In 2001 waren dat er nog ‘maar’
zowat 31 miljard, wat neerkomt op on-
geveer 85 miljoen mails per dag.

* Inmiddels hebben 6 op de 7 Europe-
anen een moblele telafoon, waarmes
bijna 750 miljoen sms-jes per dag wor-
den verstuurd. En elke dag wordan het
er nog meer. In Belgl@ alleen al zouden
mementeel dagelijks zo'n 9 miljoen
sms-jes de wereld worden ingestuurd,
wiat neerkomt op 6250 per seconde!

+ In 2001 waren er in Belgié 7.690.000
gsm's in gebruik. Niet slecht voor een
land met ruim 10 miljoen inwoners.

Toch hebben niet evenveel mensen in
Belgié een mobiele telefoon. Blijkbaar
vinden sommigen het handiger om
over twee gsm's te beschikken: één
voor het werk en &&n privé.

+ Gemiddeld zijn werknemers 49 minu-
ten per dag zoet met het openen en
beantwoarden van hun e-mails. Het
grootste gedeelte daarvan komt van
collega’s. Volgens het Amerikaanse on-
derzoeksbureau Gartner is een derde
van deze mails ‘misplaatst of nutte-
loas’. 2o wordt er bijvoorbeeld vaak
‘bedankt’ of ‘goed ontvangen’ ge-

mai bd;

Gebruikers zouden bijna 10 maanden
van hun leven spenderen aan e-mail.

verliest. Door et tevesl Aan communicatie -
de zondviced van e-mails, de talloze tele-
foortpes - raakt u in de war en vediest u zich
in details, U werkt niets meer af omdat u bij
iedere werkonderbreking niet meer weet
wat u nuweer het serst moet of wilt doen.
Wertwijfeld vraage u zich of; eerst dege mail
beantwoorden, de papleren in orde bren-
gen naar aanbeiding van dat laatste tele-
foontje of uw "te-doen-lijst’ verder afwer-
ken? Stel u ewen woor dat u voor elk binnen:
komend telefoontie of ontvangen e-mail
eon plaknotitie op uw bureau 2ou plakken.
Het duurt echt niet Lang voor u niet meer
voeet welke notitie belangrjk was en sert
moest worden behandeld,

In de arbeidspsychalogie hebben we trau-
WENs een term woor mensen die niet meer
efficint kunnen werken doordat ze in de
stroom wan infarmatie niet langer het bos
door de bomen kunnen zien: 'presentels-
me'. De werknemer is lichamelijk wel aan-
wezlg, maar zijn geest vaerkt nlet zo helder
aks het hivort. Wie dit soort stress niet aan-
pakt, komt in een vickeuze crkel teredht.
Door stress bent u immiers minder goed in
staat om grenzen te trekken en uw tijd
lagisch in te delen, #n kunt u nog moeilijk
‘nee’ zeggen. Dit zijn et de vaardigheden
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diz u nodig hebt om uw werk opnisuw in
handen te nemen,”

G5M-STRESS?
Kies uw ‘bereikbare’ uren

Een gam op zak? Makkelijk, want u bent al-
tijd bereikbaar. Helaas ook op momenten
dat u dat liever niet bent, Om het even wat
u aan het doen bent, het gerinkel van uw
gsm kan u er hinderlijk bij storen. Maak
daarom met gezond verstand gebruilk van
uw mobiele telefoon.

+ Hoe meer u zelf het heft in handen neemt
en controle over de situatie krijgt, des te
minder stress. Bepaal zélf wanneer u ge-
stoord wilt worden en wanneer u niet be-
schikbaar bent. Schakel uw gsm bijwoor-
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beeld nu er dan een uur uit, Of neem de

gewoonte ofm uw gsm uit te schakelen als

wwerkt - of juist als u miét werkt. Belang-
rijk is wel dat u in uw boodschap op het
antwoordapparaat vermeldt wanneer u
wiel bereikbaar bent. Bijvoorbeeld: “ik ben
elke ochtend telefonisch bereikbaar tussen
Sen 10 wur, Als u dan effectief een uur
lang uw telefonische boodschappen beant-
woordt, zullen uw contactpersonan dat vrij
snel weten en u de rest van de dag minder
vaak storen. Uw gem gewoon uitschakelen
is vaak geen oplossing, omdat u dan vaker
ap uw privé-nummer wardt opgebeld.

* Bent u met een dringende job bezig?
Laat uw gem rinkelen en beluister uw mail-
box zodra v vrij bent.

MAILBOX-STRESS?
Filteren, sorteren, groeperen!

U hebt het vast ook al meegemaakt: u
komt terug uit vakantie en u vindt meer
dan 200 berichten in uw mailbox. De digi-
tale stress slaat toe. Hoe werkt u deze
mails het efficiéntste weg? Hoe verliest u
zo weinig mogelijk tijd met het beant-
‘woorden van al die elektronische post?

+ Stel prioriteiten: welke mails zijn belang-
rijk, welke niet? Alles tegelijk doan, dat
kan nu eenmaal niet,

+ Probaer uw mails te filteren, bijvoor-
beeld door alle e-mails die u als "0C" (con-
forme copy) worden doorgestuurd, in een
andere map te laten arriveren, zodat u on-
middellijk ziet welke mails rechtstreeks
Jan u zijn gericht. Zogenoemde junkmail
(nuttelaze mails, reclame, ongevraagde
grapjes...) vermijdt u cok met een filter.

* Misschien ontvangt u van een bepaald
ismand vaak mails waar u absoluut geen
boodschap aan hebt, Yraag hemdhaar dan,
u dat soort mails niet langer te sturen.

+ Doseer uw ‘mail-tijd’, Bepaal van tevoren
hoeves! tijd u wilt spendaren aan het le-
zen en beantwoorden van mails, En bouw
e een vadt tijdshlok voor in: bijvoarbeeld,
elke voormiddag van 10 tot 11 uur.

+ Alsu uw mallbox opent telkens als het
envelopje begint te knipperen, laat u uw
werkritme voortdurend verstaren en moet
u uw aandacht te veel verdelen. Open dus
uw mailbox enkel op gezette tijden, die u
zelf bepaalt, Bijvoorbeeld, *s morgens voor
u begint te werken, net na de lunch en
een kwartiertje voor uw werkdag eropzit,
U zult er versteld van staan hoeveel werk-
Hjd u ar op die manier bij krijgt!

+ Bewaart U honderden mails waarvan u
denkt dat u er ooft nog eens lets mee kunt
doen, maar raakt u ontmoedigd omdat die
lijst blijft aangroelen? Maak een map e
sorteren mails’. Dan begint u met een
schone lel, wat psychologisch heel belang-
rijk . Maak wel af en toe tijd om die map
grendig op te ruimen en 20 weinig moge-
lijk mails over te houden.

+ Bent u geabonneerd op niewwshrieven?
Laat ze rechtstreeks in de map ‘nieuws-
brieven' terechtkomen.



