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Een beetje woede kan geen kwaad
Sterke emoties zoals
woede zijn op de
werkvloer meestal not
done. Maar dat wil nog
niet zeggen dat ze er
ook niet zijn. Hoe ga je
met je woede om op het
werk?
Door Paulien Bakker

‘B
oosheid is een goede
emotie, maar je
moet er professio-
neel mee omgaan’,
zegt Frans Klaassen,

uitgever bij VNU Media. ‘Op het
werk moet je die emotie gebrui-
ken om je mening en visie goed
over te brengen. Je woede tonen is
uit den boze. Een manager moet
zijn emoties weten te kanalise-
ren.’

Professionals tonen geen woede.
Je manager aanvliegen omdat je
het oneens bent met een beslis-
sing, dat kan natuurlijk niet. Maar
emoties zijn driften, ze zijn er of je
het wilt of niet. Hoe ga je daar mee
om op het werk?

‘Zet er een filter op, dat heet nu
eenmaal beschaving’, zegt psycho-
loog Steven Pont, auteur van het
boekje Goed kwaad!. Je hoeft je ge-
voel niet ongecensureerd aan de
buitenwereld te laten zien. Beter
van niet, want woede is sterk aan
inflatie onderhevig. ‘Als je deze
week drie keer boos bent gewor-
den, moet je daar volgende week
20 procent bovenop doen om het-
zelfde effect te bereiken. Dat is nog
niet zo erg, maar je zet ook de sfeer
ermee onder druk.’

Je woede tonen is volgens Peter
Juffermans ook niet goed voor je
carrière. ‘Met die collega die snel in
woede ontschiet, wordt wel extra
rekening gehouden, maar hij
krijgt meestal weinig doorgroei-
mogelijkheden. Als je je zelfcon-
trole verliest, word je daarop afge-
rekend door de groep.’

Juffermans is als trainer en advi-
seur gespecialiseerd in het om-
gaan met agressie. Volgens Juffer-
mans moet je irritaties vooral tij-
dig uitspreken. Hij coacht onder
andere een vervoersbedrijf in Am-
sterdam en ziet regelmatig men-
sen die al maanden hun mond
hebben gehouden ineens ontplof-
fen. Dat is zelden constructief. ‘Stel
dat ik me eraan irriteer dat jij je bu-
reau nooit opruimt, maar ik wacht

met iets ervan te zeggen tot het
moment waarop je me vraagt om
nog eens een telefoonnummer te
geven. Ineens is het me te veel en
roep ik dat ik me al maanden aan
je slordigheid stoor. Op dat mo-
ment kun jij er echter niets mee. Ik
had het eerder moeten zeggen.’
Het chaotische bureau van die col-
lega is bovendien dan al vervallen
tot wat Juffermans ‘normgedrag’
noemt: het is normaal geworden.

Te laat je mond open trekken is
desastreus, maar te snel ook. Pont:
‘Richt je niet op incidenten maar
op patronen. En als je echt woe-

dend bent, ben je wel verplicht om
de context te onderzoeken. Vaak
weet je niet precies wat er achter
het gedrag van die ander zit.’

Iedereen heeft wel eens zijn dag
niet. Pas als de ander stelselmatig
chagrijnig binnenkomt ’s mor-
gens, doe je er goed aan te reage-
ren. Overigens, reageren is niet: op
dezelfde toonhoogte terug snau-
wen, maar op een niveau daarbo-
ven het gedrag aan de orde stel-
len.

Goed je woede uiten valt nog niet
mee. Een paar eeuwen beschaving
hebben vooralsnog maar weinig

invloed gehad op de inrichting van
onze hersenen. In situaties waarin
we voor het blok worden gezet, rea-
geren we nog steeds als vanouds:
vechten of vluchten? Juffermans:
‘Vechten is agressie, ík bepaal.
Vluchten is de situatie uit de weg
gaan, jij bepaalt.’ We hebben nu
met zijn allen afgesproken dat we
assertief gedrag, oftewel het mid-
den tussen die twee, ideaal vinden.
Maar helemaal natuurlijk is het
niet. Want zeg nou zelf, als iemand
je irriteert, dan krijg je toch nooit
de behoefte om daar eens een goed
gesprek over te beginnen.

Assertief reageren is een lof-
waardig streven maar het zit niet
erg in onze natuur. Het wordt al
helemaal lastig als de emoties
hoog oplopen. ‘Je kunt wel eens
functioneel boos zijn’, zegt Juffer-
mans, ‘maar dan moet je achteraf
in staat kunnen zijn om je keuzes
te kunnen herleiden. Met functio-
neel boos zijn motiveer je de ander
trouwens zelden. Je geeft een an-
der weinig ruimte om te reage-
ren.’

Het is beter om de storm voor te
zijn. Dat kan door het gedrag dat je
irriteert, tijdig te benoemen en te

vertellen wat het met jou doet als
persoon en wat de consequentie
van het gedrag is.

En als het al te laat is? Ga dan
snel een kop koffie halen of ga naar
de wc, zodat het gevoel wat kan be-
daren. Pont: ‘De verschillende de-
len in onze hersenen reageren niet
gelijktijdig. Als ik zeg dat je niet
moet schrikken maar vlakbij je oor
in mijn handen klap, schrik je
toch. Je oerbrein reageert dus al-
tijd wat sneller dan de neocortex,
waar ons geweten in huist. Daar-
om is tot tien tellen zo gek nog
niet.’

'Een vrouw die grote
kerels doet sidderen'
Toen Mirjam Sijmons (47) direc-
teur werd van Content uitzendbu-
reaus, kopte het NRC Handels-
blad boven haar profiel: ‘Een
vrouw die grote kerels doet sid-
deren’. Voormalig collega Paul
Verburgt liet aan de krant weten:
‘Je moet geen ruzie met haar ma-
ken, want dan gaan minimaal je
ogen eruit.’
Sijmons haalt laconiek haar
schouders op. ‘Ik denk dat ik vrij
mild kan zijn, maar als ik echt ob-
structie voel kan ik kwaad wor-
den. Het gekke is dat – ook al ben
je het nooit – mensen die paar
keer dat het wel gebeurt juist ont-
houden. Als het eens in de twee
jaar voorkomt, is het veel.’
Alhoewel? ‘Gisteren kreeg ik in-
eens te horen dat er toch iets ging
wijzigen in een applicatie. Dan
word ik enorm pissig. Ik bel met-
een degene op die erover gaat en
vraag om uitleg. Ik kan die kwaad-
heid op dat moment niet onder-
drukken. Ik denk ook niet dat ik
dat zou moeten ambiëren want
dan zou ik een rol spelen. Voor ba-
nen waarbij ik geacht word een
rol te spelen, ben ik niet ge-
schikt.’

Tem het oerbrein

Vijf tips om je woede te beheer-
sen:
■ Gooi het er tijdig uit.
■ Benoem wat je precies irri-
teert, wat dat gedrag bij jou op-
roept en wat je anders wilt zien.
■ Richt je op patronen, niet op in-
cidenten.
■ Neem een time-out als de emo-
ties te hoog oplopen, geef je oer-
brein niet de regie.
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