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psyche

Laten we beginnen met het 
slechte nieuws: een deel van de 
chaos kun je niet voorkomen. 
Het is vaak een ongelukkige 
samenloop van omstandig­
heden, waar je geen invloed op 
hebt. Dat iedereen vandaag een 
probleem bij je neerlegt of dat 
de stroom juist vandaag 
midden op de dag een uur 
uitvalt, is overmacht.  
Professional organizer Els 
Jacobs: “Hoewel het misschien 
lijkt alsof een chaosdag je als 

Aáááárghh! 

Het is weer 
zo’n dag: slecht 
geslapen, twee  

verschillende 
sokken aan, 
je vergeet je 

sleutels en mist 
daardoor de 

trein. Hoe kom 
je deze dag 

nog door? Lees 
onze tips.

Tips van huishoud-
coach Els Jacobs
• Maak een pas op de plaats. 
Loopt alles in het honderd, 
dan kun je het beste een  
pauze inlassen. Dat klinkt 
tegenstrijdig, want je ligt  
tenslotte al ver achter op 
schema... Maar een pauze 
geeft je de ruimte om de 
puinhopen te overzien en te 
beslissen welke dingen je 
ECHT moet doen.
• Vraag om hulp. Zijn er 
dingen die je absoluut moet 
doen of afmaken, schakel dan 
zo snel mogelijk hulp in van 
je vriendin, collega, ouders 
of buren. Is dat niet mogelijk, 
schrap dan iets uit je agenda. 
Daardoor krijg je even wat 
lucht en kun je de rest van de 
dag glansrijk doorstaan.
• Onderneem actie om nieuwe 
chaosdagen te voorkomen. 
Zie een chaosdag als een  
teken dat sommige zaken in 
je huis(houden) niet zo goed 
geregeld zijn. Reorganiseer 
bijvoorbeeld je kledingkast, 
stel een vaste boodschappen-
lijst samen of leg een lijst met 
noodnummers bij de telefoon.

een donderslag bij heldere hemel treft, ben je er 
zelf schuldiger aan dan je lief is. Jij en je huishou­
den zijn namelijk niet voorbereid op tegenslagen. 
De bus bijna missen, omdat je brood nog ontdooid 
moet worden en je de gebruiksaanwijzing van de 
magnetron kwijt bent, is niet erg als je je huis­
sleutel, schoenen en portemonnee meteen kunt 
vinden. Maar wat als die ook nog eens onvindbaar 
zijn? Rondzwervende spullen, stapels papieren  
en ellenlange takenlijstjes zijn het bewijs van je 
uitgestelde beslissingen. Een gevolg én oorzaak 
van een gebrek aan rust, ruimte en overzicht.”

Oma vertelt
Het zijn alle kleine problemen samen, plus je eigen 
humeur, die een chaosdag compleet maken. Dat de 
stroom uitvalt is altijd onhandig. Maar gebeurt het 
op een rustige dag, dan lach je er waarschijnlijk 
om en vul je dat verloren uur op een andere 
manier in. Stress ligt vaak ten grondslag aan chaos. 
Je moet ontzettend veel doen en hebt het idee dat 
je niets op tijd afkrijgt. En als er dan ook maar iéts 
tegenzit, ontstaat een sneeuwbaleffect. Je planning 
loopt uit, je laat in je haast steken vallen, krijgt 
daar kritiek op van een collega en raakt nog 
geïrriteerder dan je al was. ‘Rust, regelmaat en 
reinheid’ was de vuistregel die onze oma’s 
hanteerden bij het opvoeden van de kinderen. En 
daar kunnen wij ook wat mee.

Drie keer R
Rust: Plan niet te veel in. Een dag heeft maar 
vierentwintig uur, waarvan je er acht moet slapen 
om goed te kunnen functioneren. Je hebt dus 
zestien uur, meer niet. Plan die uren niet vol,  
maar hanteer ruime marges en neem de tijd  
voor belangrijke zaken als eten en ontspannen.
Regelmaat: Zorg voor ritme en regelmaat in je 
leven, dat geeft overzicht. Een leven waarin je  
niets plant en alles spontaan doet, líjkt misschien 
waanzinnig avontuurlijk, maar je moet er wel 
tegen kunnen. Loop je vaak tegen een chaosdag 
aan, dan kan meer regelmaat geen kwaad.
Reinheid: Bewaar het overzicht. Ruim regelmatig 
op en gooi weg wat je niet meer nodig hebt. Hou  
je huis goed bij. Maak iedere dag even schoon en 
werk je administratie bij. Je zult zien dat je leven 
dan een stuk minder chaotisch is.

Annemieke (23):
‘Vlak voordat ik ongesteld 
moet worden, maak ik er een 
potje van’

“Ik ben een ontzettende chaoot. In mijn hoofd dan. 
De wereld om me heen orden ik op het ziekelijke 
af. Ken je die mensen die neurotisch boeken 
rechtleggen en vuiltjes van de grond rapen?  
That’s me! Ik moet wel, want als het om me  
heen een chaos wordt, dan kan ik echt niet meer 
functioneren. Soms lijkt het wel of mijn gedachten 
op ADHD-achtige manier door elkaar heen lopen. 
Ik doe het liefst zoveel mogelijk tegelijk. Ik heb 
constant het gevoel dat ik iets vergeet of nog moet 
doen. Daarom maak ik lijstjes, soms wel vier op 
een dag. Het gaat niet vanzelf, dat ordenen. Ik 
moet me er echt toe zetten. Zo nu en dan schiet 

het er ook bij in. Het lijkt dan wel alsof er een bom 
ontploft is, overal ligt rotzooi. Ik kan het dan niet 
eens meer opbrengen om een lege toiletrol weg te 
gooien. Een tijdje geleden heb ik een verband 
gelegd met mijn cyclus. Een paar dagen voordat ik 
ongesteld moet worden, maak ik er een potje van. 
En zodra de chaos om me heen een feit is, laat ik 
steken vallen. Zowel op mijn werk als privé. Dan 
kom ik er ’s avonds in bed achter dat ik iemand 
vergeten ben te mailen of dat ik niet naar de fysio 
ben geweest. Of dan sta ik te koken en mis ik drie 
van de acht ingrediënten. Na drie dagen van chaos 
trekt de mist weer op: in een paar uur ruim ik alles 
op en maak ik mijn hele huis schoon. Ik maak 
lijstjes waarop ik al mijn to do’s schrijf en breng  
de rust weer terug in mijn leven. Om een kleine 
maand later weer de mist in te gaan! Ach, het is 
misschien irritant, maar een stuk minder erg dan 
enorme buikpijn. Mijn premenstruele syndroom 
brengt alleen chaos met zich mee!”

Voorkomen…
Om wat structuur in je  
leven aan te brengen, zou 
je een ‘uitvalsbasis’ kunnen 
maken. Dat is een makkelijk 
bereikbare, vaste plek in huis 
(bijvoorbeeld een mandje 
of bakje in een la) waar je 
alle spullen bewaart die je 
dagelijks meesleept. Zoals je 
mobiel, sleutel, portemonnee, 
OV-kaart en agenda. Daar 
hoef je vanaf dat moment 
nooit meer naar te zoeken!

‘Loopt alles in 
het honderd,  
las dan even 
een pauze in’

Chaos…

▶
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Ellemijn (26):
‘Een chaosdag begint vaak 
met bad hair’

“Als ik ’s morgens mijn haar niet in model krijg, 
dan voel ik ’m al aankomen… Zo’n dag waarop 
ALLES misgaat. Niets staat me, de mensen die ik 
telefonisch probeer te bereiken nemen niet op of 
zijn ‘in bespreking’, mijn computer loopt op 
cruciale momenten vast, ik krijg commentaar van 
mijn baas, mijn favoriete broodje is uitverkocht: 
allemaal ellende. Vorige week had ik ’m, de 
chaosdag. Heel klassiek gooide ik bij het ontbijt 
een kop koffie om, alles zat onder de spetters. 
Ziedend was ik! Al vloekend boende ik de tafel en 
vloer schoon en de mededeling van mijn vriend 
dat zijn broer ’s avonds zou komen eten viel op dat 
moment helemaal verkeerd. Vanavond? Ik had al 
afgesproken met mijn moeder! Het was niet meer 
terug te draaien en dus moest ik ergens op de dag 

een supermarktsessie inplannen om extra eten te 
halen. Vanaf de eerste seconde dat ik op mijn werk 
was, stapelden de problemen zich op. Mijn naaste 
collega was ziek, de internetverbinding lag er 
enkele uren uit en ik zocht me rot naar een 
document waarvan ik zeker wist dat het de dag 
ervoor nog op mijn bureau lag. Halverwege de 
middag had ik nog geen hap gegeten en leek 
iedereen die belde een onoplosbaar probleem te 
hebben. De chaos wond me ineens zo op dat ik op 
advies van mijn moeder alles even heb laten liggen 
en naar buiten ben gelopen om een frisse neus te 
halen. Na twintig minuten kwam ik weer binnen 
en heb ik op een rij gezet wat ik nog allemaal 
moest doen. Daardoor werd ik een stuk rustiger. 
Hoewel ik door mijn lijstje iets meer overzicht 
kreeg, bleef de dag chaotisch verlopen. Ik was blij 
toen ik ’s avonds in bed lag!”

Doen
• Prioriteiten stellen. Moet je echt alles  
vandaag doen? Of kunnen sommige dingen 
best wachten tot morgen?
• Opruimen. Chaos om je heen maakt chaos 
in je hoofd.
• Lijstjes maken. Schrijf op wat je nog moet 
doen om overzicht te krijgen.
•  Rustig en realistisch blijven. Makkelijker 
gezegd dan gedaan, maar hysterisch heen  
en weer rennen en denken dat een dag als 
vandaag je jouw baan of relatie gaat kosten, 
helpt je echt niet verder.
• Delegeren. Accepteer hulp van anderen  
en besteed dingen uit. Je hoeft niet alles in  
je eentje te doen.
• Blijven lachen. Humor helpt, ook in dit geval.
• Vroeg je bed in kruipen. Je beëindigt de 
chaosdag daarmee niet alleen een paar uur 
eerder, je zorgt ook dat je voldoende rust krijgt 
om alles morgen weer met frisse moed aan te 
pakken.

‘Reageer je 
frustratie niet 
af op anderen 
en... geen paniek’

Chaosfeitjes…
1) Mensen die wat  
gestructureerder leven,  
hebben minder kans om  
Alzheimer te ontwikkelen. 
Dit is gebleken uit een twaalf 
jaar durend Amerikaans 
onderzoek onder duizend 
mensen. Voorkomen dus, 
die chaos.
2) Er zijn diverse bedrijven 
in Nederland om je te helpen 
orde in je privéleven of op je 
werk te scheppen. Misschien 
een laatste redmiddel als je 
echt wanhopig bent? Een 
cursus timemanagement is 
ook een goed idee.
3) Nederlanders krijgen het 
steeds drukker. We bellen, 
mailen, sms’en, hyven en 
msn’en wat af. Het is dus 
niet vreemd dat we steken 
laten vallen en zo nu en dan 
door de bomen het bos niet 
meer zien.
4) Sporten helpt, preventief 
én als je al stress hebt. Door 
de inspanning ontspan je en 
reageer je beter op stress-
volle momenten. 

Yes mag een aantal  
exemplaren van Aan de 
slag met de Huishoud-
coach, de nieuwe stijl 
opruimen, administreren, 
agenderen en poetsen van 
Els Jacobs weggeven. Kun 
jij wel wat hulp gebruiken? 
Ga dan naar www.yes.nl/
winnen en waag een kans!

Niet doen
• Je frustraties afreageren op anderen. Dat het 
bij jou allemaal in het honderd loopt is niet de 
schuld van je vriend, je collega of je moeder. 
Blijf netjes, anders moet je morgen - als de 
chaos voorbij is - ook nog een ruzie bijleggen.
• In paniek raken. Wat nu verschrikkelijk en 
onoverkomelijk lijkt, is morgen ineens een stuk 
minder erg.
• Tijd besteden aan onbelangrijke zaken.
• Jezelf verwaarlozen. Blijf eten en drinken, zo 
blijf je fris en scherp!
• Te optimistische planningen maken. Neem 
een ruime marge, anders haast je jezelf van  
de ene klus naar de andere en laat je zeker 
steken vallen.


