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Maak je niet (werk)druk!

/o pak je het aan

20 november, De Observant

nvj.nl 020-3039700 @nvj Secties Tijdschriften, Zelfstandigen en

Vers in de Pers (ViP)



Programma

= Resultaten enquéte
= Timemanagement — Brigit Kooijman
= Stress de baas — Thijs Launspach

= Panelgesprek — Rianne Meijer, Lisanne van Sadelhoff en
Wouter van Dijke

= Borrel
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Resultaten enquéte

= 80% van de 844 NVJ-leden* = 92% van de 114 niet-leden*

Force’ - sunveyWord' 1: niet=1 FOrce’ - sunveyWord' 1: niet=1
100% 2: 100% 2:
90% — 90%
3: 3:
80% — 80% —
4: 4:
70% — 70% —
60% — 5: 60% — 5:
50% — 6: 50% — 6:
40% — 7: 40% — 7
30% — 30% —
8: 8:
20% — 20% —
10% — o 10% — 9
0% 10: 10 = zeer 0% 10: 10 = zeer
ernstig ernstig

*score vanaf 6 of hoger.
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Grootste oorzaken

= ‘Te weinig tijd om mijn werk goed te kunnen doen’
= Leden en niet-ledennr. 1

= ‘Gevoel altijd bereikbaar te moeten zijn’
= Leden nr. 2 —niet-leden nr. 3

= ‘Te groot takenpakket’
= Leden nr. 3 —niet-leden nr. 2

Nederlandse
Vereniging van
Journalisten

nvj.nl 020-3039700 @nvj N IUI].




Actie

= Werkdruk bespreekbaar met werkgever? Meer dan de helft: ja.

‘...] maar er zijn niet echt mogelijkheden om taken en
verantwoordelijkheden anders in te richten.’

= Zélf actie ondernemen
= Werkgevers lijken weinig te doen
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Brigit Kooijman

Journalist en docent journalistieke vaardigheden

Vind de autist 1n jezelf

Hoe plannen het leven gemakkeljjker maakt






6.30

6.30-6.45
6.45-6.50
6.50-7.05
7.05-7.07
7.07-7.12
7.12-7.20
7.20-7.25

7.25-7.30
7.30

opstaan !

douchen

aankleden

eten

tanden poetsen
haren doen

doen wat ik wil doen
tas + schoenen
pakken

doen wat ik wil doen
gaan met Floris




Woens

dag

6.55 wekker
8 u aankleden

8.20 wandelen
9u MP
9.15-10.45 lezing A’f vb (1,5)

Pauze.
11.15-]
Pauze.]
14.00-

Was.

12.45 lezing A’f vb (1,5)
Boodschappen.

15.00 mails beantw (1)

15.00-
Pauze

16.00 lezing A’f vb (1)

16.30-17.30 lezing A’f vb (1)

17.30: koken en eten
18.00: Sinterklaasjournaal met A.
Wandelen/ lezen / HH/ privétaak
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Jaarplanning 2020 Boek 2

Boek 1 Gemiddeld per hoofdstuk:

3 dagen research - 3 dagen interviewen -
8 dagen schrijven

*Epiloog schrijven - 6 dagen

2 ' i,
Redigeren - 30 dagen *Hoofdstuk 3 - nog 9 dagen

*Laatste correctierondes - 20 *Hoofdstuk 4 - nog 5 dagen
dagen *Hoofdstuk 5 - 14 dagen
*Promotie 27 dagen *H. 6 t/m10 - 5x13 dagen = 65 d.
9%“ ) , = 82 dagen
—.83\X2]@xg@1‘iops en lezingen - 52
dagen. Totaal:
e Interviews NRC - 8 dagen 95 d _ 50 lwek 45d
e Essays NRC (boek-tijd) et el U ORl o O ORI (VR IC L )

____________________ + 2 weken vakantie
= 60 dagen
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TECHNIQUE






Brigit Kooijma'n

Journalist en docent journalistieke vaardigheden

Vragen”?



Stress de baas — Thijs Launspach

= Psycholoog

= Stress-expert

= Schrijver: Fokking druk (2018) en Werken met millennials
(2019).
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Panelgesprek

Panelleden:
= Wouter van Dij ke (RTL Nieuws, vice-voorzitter ViP)

= Rianne I\/Ieijer (eindredacteur LINDA.)

= Lisanne van Sadelhoff (o.a. Volkskrant en AD)
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Vragen?
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