
Wanneer zou ik in de week even alleen
kunnen zijn, zonder gestoord te worden?

Waar (in huis) voel ik mij op mijn gemak
om tot rust te komen?

Hoe ziet een fijn rustmoment er voor mij uit?

Wat helpt mij om dit moment écht te laten doorgaan?

Wat zou mij kunnen tegenhouden om dit moment te
nemen — en wat doe ik eraan?



Mijn 
me-time

Wat?

Waar?

Wat heb je nodig?

Dit zouden excuses zijn om het niet te laten doorgaan:

Zo zorg ik ervoor dat het wel doorgaat:



MIJN HOOFD OP PAPIER

Huishouden

Ooit nog

Mezelf

Boodschappen Gezin



Q U I C K  W I N S

W E I N I G  M O E I T E  -  V E E L  R U S T  I N  J E  H O O F D

D R I N G E N D N I E T  D R I N G E N D
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D I N G E N  D I E  I E T S  M E E R  T I J D  V R A G E N

V A N D A A G  D O E N I N P L A N N E N

D O E N  N A D A T  B O V E N S T E  V A K K E N
G E D A A N / G E P L A N D  Z I J N D O E N  A L S  E R  N O G  T I J D  O V E R  I S

PRIORITEITEN
STELLEN
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Probleem, frustratie,...:

Brainstorm voor mogelijke oplossingen:



Wat zorgde voor rust? Wat wil je blijven doen?

Wat was onhaalbaar? Wat zou je anders 
willen doen?


