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Jongerenhebben
het zwaarmet
thuiswerken
Alleenwonendemillennials
worstelenhetmeestmet thuis-
werkenals gevolg vande co-
ronacrisis. Zij vertonenmeer
burn-out gelijkendeklachten
danandere leeftijdsgroepen. ‘We
leverendezedagenduidelijk in
oponzementale gezondheid’,
zegtGZ-psycholoogGijsCoppens
van zorgplatformOpenUp.Hij
is een vandeopstellers vanhet
rapport over de impact van coro-
naopwerk, dat vandaagwordt
gepubliceerd.
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Werkende jongeren
lijdenhetmeest
onder coronastress

Stijn vanGils en Elfanie toe Laer
Amsterdam

Nietdegestresteoudersvanschoolgaandekin-
deren,maaralleenwonendemillennialswor-
stelen hetmeestmet thuiswerken als gevolg
vandecoronacrisis.Zij vertonensystematisch
meer burn-outachtige klachten dan andere
leeftijdsgroepen.

‘Weleverendezedagenduidelijk inoponze
mentalegezondheid’,zegtGZ-psycholoogGijs
CoppensvanzorgplatformOpenUp.Hij iseen
van de opstellers van het rapport over de im-
pact van corona opwerk, dat vandaag wordt
gepubliceerd.

Het onderzoekwerd uitgevoerd onder bij-
na500werkenden.Opvallendeconclusie:on-
danks hun digitale vaardigheden en handig-
heidmet socialemedia, zijnhet juist jongere
werkendendiehet zwaarhebben.
Bijna zeventig procent van dewerkenden

tussen de 18 en 34 jaar ervaart stress en on-
tevredenheidtijdenshetthuiswerken.Eender-
de klaagt over concentratieproblemen. Deze
klachten komen nu dubbel zo vaak voor als
onder normale omstandigheden. Zorgwek-
kend:zestaanbekendalskenmerkenvaneen
burn-out.
Ter vergelijking: onder de vijftigplussers

heeft slechts 15% dezer dagenmoeite zich te
concentreren en ervaart ruim 60% stress. De
leeftijdsgroep35-39 jaar zit daartussenin.

JongerenzijnvolgensCoppensopverschil-
lendemanierendedupevanhetmassalethuis-
blijven. Ze zijn vaker zzp’er of werken op een
tijdelijkcontractenverkerendaarmee ingro-
terefinanciële onzekerheid.
Ook wonen werkende jongeren vaker al-

leen. ‘In gezinnen staat er altijd wel iemand
naast je bed om te zeggen dat de dag begint.
Veel millennials moeten alle structuur uit
zichzelf halen. Dat maakt het thuiswerken
zwaarder.’
Dat onderschrijft psycholoog Carien Kar-

sten (65). Als burn-outdeskundige schreef zij
boeken over het onderwerp en ontdekte dat
jongerensowiesogevoeligerzijnvoorditsoort
klachten.Ooknu: ‘Deidentiteitvandezegroep
wordt ingrotemategevormddoorhetcontact
datzijhebbenmethunomgeving.Onlinegaat
datdoor,maarofflineniet.Datkan leiden tot
lethargische, futloze gevoelens.’

Voor jongeren iswerkvaakhunbelangrijk-
stebezigheid. ‘Datkannuproblematischzijn’,
zegtpsycholoogThijsLaunspach(zelf32). ‘Als
werkheelonduidelijkwordtomdat jethuiszit,
enookdeanderedingendie je leven vormge-
ven vallenweg, kun je je erg eenzaamvoelen.
Eneenzaamheid leidtweer tot stress.’

Dejongerenzijnooknietzoveelgewend.Zij
groeiden op in een relatief zorgeloze tijd. ‘Je
kunt alleswordenwat jewilt’, luiddehet ada-
gium, ‘als jeermaarhardgenoegvoorwerkt.’
Karsten: ‘Maar dit is een serieuze crisis waar-
inmensenvandeeneopdeanderedagalhun
inkomstenkwijt kunnen raken.’

Dat leidt totgrotestress,merktKarsten,die
telefonisch of tijdens therapeutische strand-
wandelingen (op gepaste afstand) jongewer-
kenden bijstaat. Een hoge prestatiedruk is
daarbijnogeenextrasta-in-de-weg.Coppens:
‘Huneigenwaardehangtafvanhunprestaties.
Door corona lukken dingenminder goed en
dat rekenen zij zichzelf aan.’

Zelf een structuur aanbrengen in de dag is
belangrijkomjegoed teblijvenvoelen,bena-
druktCoppens. Inclusiefpauzes: ‘Ophetwerk
haalt iemandjewelachterhetschermvandaan
vooreenkopkoffie.Numoet jedatzelfdoen.’
Ook pleit Coppens voor laagdrempelige toe-
gang tot depsycholoog.

Karstenbenadrukthetbelangvanvoldoen-
debeweging. ‘Laatstsprakikeen28-jarigejon-
gen.Hijgingeensindetweedagennaardesu-
permarktvoorboodschappen.Verderbewoog
hij niet. Dat is natuurlijk veel te weinig: daar
wordt iedereen somber van.’

$ Rapport over impact corona
opwerk verschijnt vandaag

$ Bijna 70%vandewerkende
jongeren ervaart stress

$ Alleenwonendemist structuur
die gezinslidwel heeft

De jongeren zijn ook
niet zoveel gewend,
zegt psycholoog:
ze groeiden op in
relatief zorgeloze tijd

Onder vijftigplussers
heeft slechts 15%
dezer dagen moeite
zich te concentreren,
al heeft 60% stress
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