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Marlies van Dam is als coach gespecialiseerd in begeleiding van twintigers en dertigers en auteur van
het boek Draaikont met advies voor de jongste generaties. © Jan de Groen

Jonge generatie werkenden
worstelt: ‘Een baan hebben voor de
centen is vaak niet genoeg’
Trouwen en settelen, of toch nog op wereldreis? Blijven zitten in het werk
wat je nu hebt, of op zoek naar die ene droombaan? Voor twintigers en
dertigers zit het leven vol moeilijk keuzes, zowel privé als op het werk. In
haar nieuwe boek Draaikont geeft coach Marlies van Dam advies aan de
jonge generatie om te kunnen stoppen met twijfelen.

 20 REACTIES

Niet iedere twintiger en dertiger worstelt in het leven, benadrukt Van Dam, zelf
45. Maar de jonge mensen die ze helpt worstelen wel met dezelfde thema’s,
ziet ze in haar coachingpraktijk. ,,Ze hebben hoge verwachtingen van zichzelf
en het leven, maar kunnen daar voor hun gevoel niet aan voldoen. Op werk
voelen ze zich niet altijd gewaardeerd of zitten ze in een sleur.’’

Lees ook

‘Geluk en succes zijn een stuk minder maakbaar dan we graag willen geloven’

Muziek luisteren, dutje doen of friemelen: dit kun je doen voor meer focus op je
werk
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Privé is dit ook het moment voor de grote keuzes op het gebied van relaties.
,,Twintigers en dertigers voelen druk om de ‘juiste’ beslissing te nemen.
Natuurlijk, de generaties voor hen zijn ook jong geweest en hebben keuzes
moeten maken, maar er zijn twee grote verschillen.’’

Het eerste verschil is de keuzevrijheid die de jongere generatie altijd gekend
heeft. ,,Vroeger ging je na je studie op zoek naar een baan en dan bleef je tot
je pensioen bij dat ene bedrijf. Ontmoette je iemand, dan ging je trouwen en
kreeg je kinderen. Over andere mogelijkheden werd niet eens nagedacht.’’
Twintigers en dertigers zijn opgegroeid met het idee dat ze mogen kiezen.
,,Hen is altijd verteld: de wereld ligt aan je voeten. Als je maar hard genoeg je
best doet, kun je alles bereiken wat je wil. Maar dat zorgt ervoor dat ze zich
gedwongen voelen zoveel mogelijk uit het leven te halen.’’

Lees ook bij Intermediair: Zet minstens een dag per week je mail en
werktelefoon uit

Hoge eisen
Ten tweede is de situatie voor twintigers en dertigers nu niet helemaal hetzelfde
als voor hun ouders of grootouders. ,,Deze generatie is waarschijnlijk weer de
eerste sinds lange tijd die het slechter krijgt dan de generaties ervoor. Ze
hebben al een financiële crisis meegemaakt en corona. Er is een huizentekort
en de inflatie loopt op. De realiteit is dat niet alles kan, ook niet als je heel hard
je best doet.’’

Twintigers en dertigers stellen desondanks hoge eisen aan zichzelf. ,,Een baan
hebben voor de centen, dat vinden ze vaak niet genoeg. Ze willen werk doen
dat hen voldoening geeft en een positieve bijdrage levert aan de wereld. Meer
dan naar het salaris dat ze verdienen kijken ze naar mogelijkheden om zich te
ontwikkelen en door te groeien. Als jij het nu prima naar je zin hebt in je werk,
maar je ziet de rest wel vaak jobhoppen, dan kan dat voor twijfel zorgen.’’

Als jij het nu prima naar je zin hebt in je werk,
maar je ziet de rest wel vaak jobhoppen, dan
kan dat voor twijfel zorgen

De eindeloze stroom mooiweerverhalen op sociale media maken het de
draaikont niet gemakkelijker. ,,Het gras was vroeger altijd al groener aan de
overkant, maar nu kun je jezelf via sociale media niet alleen vergelijken met
vrienden, familie en de buren, maar met iedereen op de hele wereld. Althans,
het beste plaatje wat iedereen van zichzelf presenteert op sociale media. In
vergelijking doe jij het al snel niet goed genoeg.’’

Kernwaarden
Wat volgens Van Dam het beste helpt om de twijfel de baas te blijven, is
uitzoeken wat jouw kernwaarden zijn. ,,Vaak denken we dat we wel helder
hebben wat we willen, in de praktijk worden we sterk beïnvloed door onze
familie, vriendengroep of bedrijfscultuur. Maar is het ideale plaatje volgens je
omgeving ook jouw ideale plaatje? Als bijvoorbeeld hard werken om zoveel
mogelijk te verdienen een doel is in jouw omgeving, is het dat dan ook voor
jou? Werk je vijf dagen en geen vier of drie omdat je het zelf wil, of omdat je het
gevoel hebt dat het ‘moet’?’’

Het kan lastig zijn om uit te zoeken wat jouw kernwaarden zijn, weet Van Dam.
,,Maar zodra je weet wat jij nodig hebt, kan je de rest - wat andere mensen
zeggen en wat er op sociale media voorbijkomt - veel makkelijker naast je
neerleggen en je richten op waar jij gelukkig van wordt.’’

Drie oefeningen uit Draaikont (ook geschikt voor wie geen twintiger of dertiger
is):

1. Terugkijken op je leven
Moeite om te bepalen wat jouw kernwaarden zijn? Schakel eens de hulp in van
je toekomstige zelf. ,,Stel je eens voor dat je 88 jaar oud bent en terugkijkt op je
leven. Opeens komt mijn geest tevoorschijn om je wat vragen te stellen.’’ Die
vragen zijn:
- Wat zijn de belangrijkste dingen die jij in je leven hebt meegemaakt?
- Wat zijn de dingen waar je nu tevreden op terugkijkt?
- Waar heb je te veel tijd aan besteed?
- Waar heb je te weinig tijd aan besteed?
- Welke dingen had je anders willen doen?
Stel je dan voor dat ook je beste vriend of vriendin langskomt om een speech
te geven over jou. ,,Wat hoop je dat hij of zij over jou zegt?’’

2. Doe een dansje
Het idee dat je ‘vastzit’ in je leven? Kom letterlijk in beweging, raadt Van Dam
aan. Stress laat je spieren zich vastzetten, wat het gevoel van vastzitten alleen
maar versterkt. ,,Onze fysiologie heeft enorme invloed op hoe we ons voelen.
Door te bewegen kunnen we onszelf naar een andere gemoedstoestand
helpen. Een rondje wandelen of sporten kan helpen, maar ook even dansen
kan een groot verschil maken in hoe je je voelt. Zet een lekker muziekje op en
schud de boel even flink los.’’

3. Ken het hele verhaal
Twintigers en dertigers zijn erg gericht op resultaat, ziet Van Dam. ,,Het is
jaloersmakend als andere (beroemde) mensen hebben wat jij ook zou willen,
een promotie, een succesvol bedrijf, miljoenen volgers op sociale media. Het
kan ook ontmoedigend zijn. Hoe ga jij ooit zoiets bereiken?’’

Maar let op: dat resultaat is er niet zomaar gekomen. ,,Diegene heeft
waarschijnlijk hard moeten knokken om te komen waar hij nu is, en ook de
nodige problemen gehad en teleurstellingen meegemaakt.’’ Kies voor deze
oefening iemand uit die jij bewondert. ,,Is het een beroemdheid, verdiep je dan
in zijn of haar hele levensverhaal. Ja, diegene heeft nu een miljoenenbedrijf,
maar misschien is hij eerst wel twee keer failliet gegaan.’’

Is het iemand die je uit je eigen leven kent - die nieuwe collega die nu al
promotie heeft gemaakt - vraag dan of je hem of haar een keer kan spreken.
,,Zo geef je jezelf een meer realistisch beeld over hoe succes tot stand komt en
kun je makkelijker bedenken hoe jij zelf dat succes kan bereiken.’’

Praat mee
Reageren kan onderaan dit artikel. Alleen respectvolle reacties voorzien van
een volledige naam worden geplaatst. We doen dat omdat we een gesprek
willen met mensen die staan voor wat ze zeggen, en daar dus ook hun
naam bij zetten. Wie zijn naam nog moet invullen, kan dat doen door rechts
bovenaan op onze site op ‘Login’ te klikken.

Draaikont - De survivalgids voor 20’ers en 30’ers van Marlies van Dam is
verschenen bij uitgeverij Expertboek (24,99)

Bekijk hier al onze video’s over werk en carrière:

Máxima gaat het dak op in Uden
Koningin Máxima bezocht woningfabriek Barli in Uden woensdagmiddag. Daar
wordt gebruik gemaakt van biologische bouwmaterialen als hennep, vlas en…
stro.

Máxima gaat het dak
op in Uden
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oudste kapper ooit
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Waarom werken de
meeste mensen
eigenlijk van 9 tot 5?
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Revolutie op de
bouwplaats: een
automatische…
metselaar
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Gekozen

Je las zojuist één van je
gratis PREMIUM artikelen

Al abonnee? Koppel je abonnement

Digitaal Digitaal Basis

Lees onbeperkt artikelen van het AD

Je kunt na 24 maanden maandelijks opzeggen. Daarna geldt het reguliere
tarief.

voorbeeld@domein.com

Met dit e-mailadres kan je inloggen bij alle titels van DPG media.

Als abonnee van het AD ontvang je per mail nieuws, aantrekkelijke
aanbiedingen, actualiteiten en productinformatie. Je kan dit wijzigen bij
je voorkeuren.

Kies je abonnement1.

MEESTE VOORDEEL

24 maanden

1,75
per week

12 maanden 2,-
per week

Maandelijks opzegbaar 2,15
per week

Vul je e-mailadres in2.

Vul je IBAN-rekeningnummer in3.

NL91 XXXX 0417 1643 00

 Beveiligde transactie

Door mijn rekeningnummer in te vullen geef ik toestemming voor
automatische incasso van 7,80 per maand. De eerste afschrijving vindt plaats
in dezelfde week van mijn bestelling.

Ik ga akkoord met de abonnementsvoorwaarden

Bestellen en betalen

Maandelijks opzegbaar na de kortingsperiode

Start direct met digitaal lezen
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PLAATS JE REACTIE

De naam bij de reactie is Marlies van Dam

Wil je reageren op AD, hou dan rekening met de volgende gedragsregels.

FJ J Bartling 3 jaar geleden

Tegenwoordig is iedereen rijk!Dat was wel ff anders jaren 50-60,
toen hadden we helemaal niets en was je al blij met een fiets en
een transistorradio !

Meld als ongepast

Ryan Carvalho 3 jaar geleden

Een wereldreis is leuk, maar met het oog op het klimaat niet meer van deze tijd. Jongeren 
hebben het over het algemeen te goed. Ik val daar zelf ook onder. Maar werken voor alleen de 
centen is ook niet mijn ding. Persoonlijk leef ik niet om te werken. Het vinden van een 
droombaan is iets idealistisch, het is mij nog niet gelukt.

Meld als ongepast

Jaap Spruitenburg 3 jaar geleden

@E Bakker Inderdaad ze hebben ook zoveel vastigheid hier... een koophuis, een vast contract 
waar ze baanzekerheid voelen, hun eigen cultuur...
Alles is in dit land door vorige generaties te grabbel gegooid zodat er bij voorbaat lekker 
geleefd kon worden. Het feit dat we allerlei crisissen hebben, veroorzaakt door partijen waar 
slechts bepaalde generaties vooral op stemmen, hebben we daarin nog niet eens 
meegenomen. Economische groei is een bubbel die barst en dan staan we weer met lege 
handen..

Meld als ongepast

P vanes 3 jaar geleden

Ik kan niet generaliseren maar zie veel jongeren van die leeftijdsgroep waar het nooit op kan, 
terrassen zitten er vol van, Schiphol ook, de dure telefoons etc. Tegenwoordig heeft iedereen 
blijkbaar een coach nodig om hun leven in het gareel te houden…ook dat kost……

Meld als ongepast

JOHN MULDER 3 jaar geleden

John Mulder
Ik kan mij nog de tijd herinneren dat je eerst ging trouwen, bij iemand voor enkele jaren 
inwoonde en daarna pas een eigen woning kreeg. Werken deed je omdat er brood op de 
plank moest komen en de huur betaald moest worden. Een koophuis was alleen voor hen die 
een goed betaalde baan hadden. Om te mogen studeren had je hoge cijfers nodig en was dan 
ook een uitzondering. 
De mensen die in die tijd kinderen kregen wilden dat hun kind en kleinkind het veel beter zou 
krijgen.

Meld als ongepast
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Nieuwe kazerne in Goes is heel duurzaam,
maar oude brandweerpakken verwerken
tot isolatiemateriaal lukte niet
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boven natuurbeheer

OPINIE

Brandweer rukt uit
voor brand bij Stek in
Breda, gehele
terrein ontruimd
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betaalbaar wonen
met middeldure
woninghuur tot 1025
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‘Ik haat het om ze weer te redden’:
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aan Europa, maar waarom?
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Eén man klaagde in drie maanden 768
keer over herrie van vliegbasis Volkel en
nu ineens niet meer?

Geparkeerde auto
raakt zwaar
beschadigd bij brand
in Zutphen
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Tijdens de lunch bleek dat hij ruim 25 jaar
ervoor met een ‘knapzak’ vanuit
Scheveningen naar New York was gegaan

Hoe is het personeelstekort
ontstaan, en wat is de oplossing?

Waarom werken de meeste
mensen eigenlijk van 9 tot 5?

Al ruim 1,7 miljoen mensen
zagen Dave zijn open sollicitatie
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Hugo (27): ‘Het belangrijkste
is dat ik kan doen wat ik leuk
vind én dat ik geen stress…
heb over geld’
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Dienstplichtbrief op de mat:
moet ik straks naar het
front?
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De Vuurwerkramp

Voor €19,99

ARTIS-Park tickets met
korting

Van €30,50 voor €24,50

DierenPark Amersfoort

Van €30,50 voor €19,50

Kinderpretpark
Julianatoren

Van €29,50 voor €19,95

Mamma Mia! The Party -
Inclusief parkeerkaart

Voor €109,50

Hugo (27): ‘Het belangrijkste
is dat ik kan doen wat ik leuk
vind én dat ik geen stress…
heb over geld’
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Dienstplichtbrief op de mat:
moet ik straks naar het
front?
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