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Werk en ICT: 

een ambivalente relatie
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Tijd online

Gemiddelde dagelijkse tijd online, evolutie 2013-2022 
(GlobalWebIndex, 2022)
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Steeds mobieler

Digimeter, 2022



Work 4.0

DIGITALISERING + EVOLUTIE ICT

= 

“the most radical change in the labour market 

since the first industrial revolution” (De Vos, 2018)

Telegrafie 
(1830-1920)

Telefoon 
(1870-heden)

Radio

(1920-heden)

Televisie

(1950-heden)

Satellietgebaseerde
technologieën 

(1960-heden)

Digitale 
technologieën 

(1990-heden)



ICT op het werk: een tweesnijdend mes 

3 paradoxen
(Day, Barber, & Tonet, 2019) 



Paradox 1: Sociale connectiviteit

+ -

Vervaging 
van grenzen

Overload

Isolatie en 
intrusie

Flexibiliteit

Efficiëntie

Interactie



Paradox 2: Productiviteit

+ -

Vervaging 
van grenzen

Overload

Isolatie en 
intrusie

Flexibiliteit

Efficiëntie

Interactie



• Slechts 56% van de kenniswerkers heeft het gevoel productiever te zijn dankzij ICT 
(American Psychological Association, 2013)

• Kenniswerkers wisselen gemiddeld om de 3 minuten van taak (Gonzalez & Mark, 2004) 

• De meerderheid van de werknemers kan niet langer dan 6 minuten volhouden zonder naar 

hun e-mail te kijken  (Czerwinski et al., 2004) 

• Werknemers besteden gemiddeld 28% van hun tijd aan e-mails (McKinsey Global Institute, 2012)

• Het duurt zo’n 15 minuten om terug te kunnen concentreren na een onderbreking (‘switch 

time costs’) (Atchley, 2010)

• …
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Een paar cijfers…

→ Fragmenteren van de werkdag



Paradox 3: Autonomie

+ -

Vervaging 
grenzen

Overload

Isolatie en 
intrusie

Flexibiliteit

Efficiëntie

Interactie
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Connectiviteit tijdens het werk Connectiviteit buiten het werk

Uitdagingen

→ Technostress
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Risico op technostress (Ragu-Nathan et al., 2008) 

Techno-verslaving Techno-invasie
Techno-complexiteit/ 

onzekerheid
Techno-overload

18%
Ik voel me verslaafd 

aan mijn smartphone

63% 
Sociale media zijn te 

tijdsintensief 

19%
Technologie maakt de 

werk-privébalans 

moeilijk 

48%
Technologische 

innovaties komen te 

vlug na elkaar

(Digimeter, 2021)



Technostress gevolgen (Llorens et al., 2011)

Psychosociaal

Angst, vermoeidheid, 
burnout, jobtevredenheid,…

Fysiek

Slaap, hoofdpijn, 
spanning,…

Organisationeel

Abseinteïsme, verloop, 
productiviteit,…
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Nood aan meer balans tussen connectie en 

deconnectie !



Digitale deconnectie
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Digitale deconnectie: wat?

Strategieën, initiatieven om het gebruik van ICT te beperken

→ Drie niveaus: 

1. Individueel

2. Sociale groep 

3. Institutioneel 



Waarom? Nood aan herstel

Inspanningen

Herstel

Herstelprocessen:
1. Mentale ontkoppeling

2. Ontspanning

3. Controle over vrije tijd 

4. Ervaren van ‘meesterschap’ 

Effort-recovery model
(Meijman & Mulder, 1989)



Deconnectie: hoe?

Focus op technologische 

restrictie
Focus op communicatie en 

afspraken

vb. afwezigheidsbericht instellen

Focus op tijdsbeperking

vb. actief momenten zonder ICT 

inplannen
vb. notificaties uitschakelen

Uiteenlopende strategieën op individueel niveau

(Verlinden, Baillien, Verbruggen, 2022)
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Deconnectie: 3 contexten 

2.9

4.3

4.7

Deconnectie van werkgerelateerde ICT, tijdens het werk

Deconnectie van persoonlijke ICT, tijdens het werk

Deconnectie van werkgerelateerde ICT, buiten het werk

Gemiddeld deconnectieniveau (n = 486)

A
x
is

 T
it
le

• Deconnectie van het werk, tijdens vrije tijd

• Deconnectie van privé, tijdens het werk

• Deconnectie van het werk, tijdens het werk
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Deconnectie: voordelen

DD van werk 

buiten werk 

DD van privé  

tijdens werk 

DD van werk 

tijdens werk

Werk-privé conflict -0.276**

Mentale ontkoppeling van het werk 0.459** 

Concentratie 0.153**

Privé-werk conflict -0.088**

Reactiviteit -0.153**

Note. Spearman’s correlations. ** : p < 0.001. * : p  < 0.05

Verlinden, Baillien, & Verbruggen (2022)



WERK PRIVE

Boundary theory
(Ashforth, 2000)
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Deconnectie: individuele verschillen

Verlinden, Baillien, & Verbruggen (2022)

DD van werk 

buiten werk 

DD van privé  

tijdens werk 

Voorkeur om werk te 

segmenteren
0.449**

Voorkeur om privé te

segmenteren
0.403**

Note. Spearman’s correlations. ** : p < 0.001. * : p  < 0.05

→ Belang van autonomie
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Deconnectie: de rol van de werkcontext

Verlinden, Baillien, & Verbruggen (2022)

DD van werk 

buiten werk 

Werkdruk -0.235**

Verwachtingen rond

beschikbaarheid
-0.450**

Note. Spearman’s correlations. ** : p < 0.001. * : p  < 0.05

→ Gedeelde verantwoordelijkheid 



Tips voor een 

betere balans
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Van fragmentatie naar ‘flow’ 

(De Kerf et al., 2023)

→ Soort taak: voldoende uitdaging, niet te 

repetitief

→ Omgeving: stille ruimtes stimuleren het 

helder en creatief denken

→ Tijdstip: ‘s ochtends : taken die veel 
focus vragen, namiddag: minder zware 
taken

→ Duur: het duurt +- 50 minuten voor je in 

flow geraakt



Plan deconnectie
→Wanneer sta je ‘aan’, wanneer niet?

→Plan ‘off’ momenten om te focussen en 

om te ontspannen
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Tips & tricks … 

Communicatie over 
communicatie

→Vraag duidelijkheid: wanneer word je 
verwacht om bereikbaar te zijn, 
wanneer niet?

Beperk afleiding
→Ringtones, pop-ups en andere 

notificaties : ban ze!

Deconnecteren moet je leren
→Bouw gradueel op ☺



Bedankt! 
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