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INLEIDING

I N L E I D I N G

WELKOM BIJ DIT WERKBOEK

In de huidige samenleving wordt er veel van mensen gevraagd. Werk vraagt inzet, flexibiliteit en
verantwoordelijkheid. Tegelijkertijd vragen gezin, relaties, gezondheid en persoonlijke ontwikkeling ook
aandacht en energie.

Wanneer de balans tussen werk en privé langdurig verstoord raakt, kan dit leiden tot:

Balans betekent niet dat werk en privé altijd precies evenveel tijd krijgen. Balans betekent dat de
verschillende levensgebieden op een manier met elkaar in evenwicht zijn die voor ú werkt en energie
geeft.

DIT WERKBOEK HELPT U OM:

Dit werkboek kan zelfstandig worden gebruikt of als onderdeel van coaching of begeleiding bij Social Impact CN.
Neem de tijd voor elke oefening en schrijf uw gedachten eerlijk op — er zijn geen goede of foute antwoorden. 
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Aanhoudende stress●

Chronische vermoeidheid●

Relatieproblemen●

Gezondheidsklachten●

Verlies van motivatie●

Verminderd werkplezier●

Inzicht te krijgen in hoe u uw tijd en energie verdeelt●

Te ontdekken wat voor u werkelijk belangrijk is●

Grenzen te leren herkennen en stellen●

Bewuste keuzes te maken in werk en privé●

Duurzame balans te ontwikkelen en te onderhouden●
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WAT IS WERK-PRIVÉ BALANS?

Werk-privé balans betekent dat de verschillende rollen die iemand heeft in het leven in een gezonde
verhouding tot elkaar staan. Mensen vervullen vaak meerdere rollen tegelijk. Wanneer één rol te veel ruimte
inneemt, kunnen andere levensgebieden onder druk komen te staan.

UW ROLLEN IN HET LEVEN

💡 REFLECTIEOPDRACHT

Welke rollen heeft u in uw leven?

Welke rol vraagt momenteel de meeste energie van u?

Welke rol krijgt op dit moment te weinig aandacht?

Wat zou u willen veranderen in de verdeling van uw rollen?

Social Impact Caribbean Netherlands 4

Werknemer of ondernemer●

Partner●

Ouder●

Familielid●

Vriend(in)●

Individu met eigen behoeften●
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UW LEVENSGEBIEDEN IN KAART BRENGEN

Het leven bestaat uit verschillende belangrijke domeinen. Door bewust te kijken naar al deze gebieden krijgt u
een helder beeld van waar u staat en waar u meer aandacht aan wilt besteden.

✏ OEFENING — LEVENSWIEL

Beoordeel elk levensgebied op een schaal van 1 (zeer ontevreden) tot 10 (zeer tevreden).

Levensgebied Score (1–10) Toelichting / notitie

Werk / Studie

Gezin & Relaties

Gezondheid

Ontspanning & Hobby's

Persoonlijke ontwikkeling

Sociale contacten

Zingeving

💡 REFLECTIE

In welke gebieden bent u tevreden? Wat maakt dat zo?

Waar ervaart u onbalans? Wat merkt u daarvan in uw dagelijks leven?
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TIJD VERSUS ENERGIE

Werk-privé balans gaat niet alleen over tijd, maar vooral over energie. Sommige activiteiten kosten weinig tijd
maar veel energie, terwijl andere activiteiten juist energie geven — ook al duren ze langer.

Activiteit Tijdsduur Effect op energie

Werkvergadering 1 uur Veel energieverlies

Wandeling in de natuur 30 minuten Energiegevend

✏ OEFENING — ENERGIEANALYSE

Schrijf uw dagelijkse activiteiten op en geef aan of ze energie geven of kosten.

Activiteit Energiegevend ✚ Energievretend ✖

Werk

Huishouden

Sport & Beweging

Sociale contacten

Overig

💡 REFLECTIE

Wat valt u op als u naar uw energiebalans kijkt?
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STRESSFACTOREN HERKENNEN

Werk-privé onbalans ontstaat vaak door een combinatie van factoren. Het is belangrijk om te herkennen welke
factoren bij u een rol spelen, zodat u gericht aan verandering kunt werken.

WERKGERELATEERDE STRESS PRIVÉSTRESS

✏ OEFENING — STRESSINVENTARISATIE

Welke factoren veroorzaken stress in uw werk?

Welke factoren veroorzaken stress in uw privéleven?

Wat kost u momenteel de meeste energie?

Social Impact Caribbean Netherlands 7

Hoge werkdruk●

Overuren●

Conflicten op het werk●

Onduidelijke verwachtingen●

Zorg voor kinderen●

Mantelzorg●

Relatieproblemen●

Financiële zorgen●
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GRENZEN HERKENNEN EN AANGEVEN

Een belangrijke oorzaak van onbalans is moeite met het stellen van grenzen. Grenzen stellen is geen egoïsme
— het is een noodzakelijke vaardigheid om duurzaam inzetbaar te blijven.

HERKENT U DIT BIJ UZELF?

💡 REFLECTIE

Wanneer heeft u voor het laatst ja gezegd terwijl u eigenlijk nee wilde zeggen?

Waarom vond u het moeilijk om nee te zeggen?

✏ OEFENING — GRENZEN FORMULEREN

Voorbeeld: "Ik wil hier graag over nadenken voordat ik een beslissing neem."

Schrijf drie zinnen waarmee u in uw eigen situatie grenzen kunt aangeven:

Zin 1

Zin 2

Zin 3
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U zegt te vaak ja, terwijl u eigenlijk nee wilt zeggen●

U wilt niemand teleurstellen●

U voelt zich verantwoordelijk voor alles en iedereen●

U heeft moeite om hulp te vragen●
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PRIORITEITEN STELLEN

Balans ontstaat wanneer u bewust kiest waar u uw tijd en energie aan besteedt. Niet alles kan tegelijkertijd
prioriteit krijgen — en dat hoeft ook niet.

✏ OEFENING — PRIORITEITENMATRIX

Geef per activiteit aan of het belangrijk of minder belangrijk voor u is op dit moment.

Activiteit Belangrijk voor mij Minder belangrijk

Werk / Carrière

Gezin & Kinderen

Gezondheid

Sociale activiteiten

Persoonlijke groei

Overig: ................

💡 REFLECTIE

Welke activiteiten zijn werkelijk het meest belangrijk voor u?

Wat kunt u eventueel loslaten of delegeren?
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TIJDMANAGEMENT

Tijdmanagement gaat niet alleen over efficiënter werken, maar ook over het beschermen van uw energie.
Door bewust uw week in te plannen creëert u ruimte voor zowel werk als herstel.

EFFECTIEVE STRATEGIEËN

✏ OEFENING — WEEKPLANNING

Maak een overzicht van uw ideale week. Wat wilt u inplannen voor werk, privé en rust?

Dag Werk Privé Rust / Herstel

Maandag

Dinsdag

Woensdag

Donderdag

Vrijdag

Weekend
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Stel duidelijke begin- en eindtijden voor uw werkdag●

Plan rustmomenten bewust in uw agenda●

Prioriteer taken op basis van urgentie en belang●

Leer nee zeggen tegen niet-essentiële verzoeken●
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WERKSTRESS VERMINDEREN

Werk kan een belangrijke bron van voldoening zijn, maar ook van stress. Door bewust te kijken naar wat u
energie geeft en wat energie kost in uw werk, kunt u gerichte stappen zetten.

FACTOREN VOOR WERKPLEZIER

💡 REFLECTIE — UW WERKENERGIE

Wat geeft u energie in uw werk? Wat maakt uw werk zinvol?

Wat kost u energie in uw werk? Welke situaties of taken putten u uit?

Welke verandering — hoe klein ook — zou uw werk prettiger maken?
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Autonomie en zelfstandigheid in uw werk●

Waardering van collega's en leidinggevenden●

Duidelijke verwachtingen en doelen●

Realistische werkdruk en haalbare deadlines●
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GEZONDHEID EN HERSTEL

Een goede werk-privé balans vraagt ook aandacht voor uw lichamelijke en mentale gezondheid. Herstel is geen
luxe — het is een noodzakelijke voorwaarde voor duurzame inzetbaarheid.

DE VIER PIJLERS VAN HERSTEL

SLAAP

Voldoende en kwalitatieve slaap is de basis van
herstel en concentratie.

VOEDING

Regelmatige en gevarieerde maaltijden
ondersteunen uw energieniveau.

BEWEGING

Regelmatige lichaamsbeweging vermindert stress en
verhoogt energie.

ONTSPANNING

Bewuste rustmomenten helpen uw lichaam en geest
te herstellen.

✏ OEFENING — GEZONDHEIDSCHECK

Slaap ik voldoende? Wat merk ik als ik te weinig slaap?

Beweeg ik regelmatig? Wat doe ik al en wat wil ik meer doen?

Neem ik bewust rustmomenten? Hoe ziet dat er voor mij uit?
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RELATIES EN COMMUNICATIE

Werk-privé balans wordt ook sterk beïnvloed door de kwaliteit van uw relaties. Goede communicatie kan
helpen om verwachtingen duidelijk te maken en begrip te creëren — zowel thuis als op het werk.

Een open gesprek over uw balans kan veel oplossen. Mensen om u heen kunnen u pas echt ondersteunen als zij
weten wat u nodig heeft. 

✏ OEFENING — GESPREK VOORBEREIDEN

Met wie wilt u een gesprek voeren over uw balans? (partner, leidinggevende, collega, vriend)

Wat wilt u in dit gesprek bespreken? Wat is uw boodschap?

Wat heeft u nodig van de ander? Welke steun of aanpassing vraagt u?

Wat hoopt u dat er verandert na dit gesprek?
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ZELFZORG

Zelfzorg betekent bewust tijd maken voor herstel, ontspanning en plezier. Het is geen bijzaak — het is de basis
van waaruit u voor anderen kunt zorgen en goed kunt functioneren.

VOORBEELDEN VAN ZELFZORG

✏ OEFENING — PERSOONLIJK ZELFZORGPLAN

Dagelijkse zelfzorg — Wat ga ik elke dag doen voor mezelf?

Wekelijkse zelfzorg — Wat plan ik elke week in voor herstel en plezier?

Maandelijkse zelfzorg — Wat doe ik maandelijks om op te laden?

Wat houdt mij momenteel tegen om goed voor mezelf te zorgen?

Social Impact Caribbean Netherlands 14

Tijd in de natuur doorbrengen●

Hobby's en creatieve activiteiten●

Mindfulness of meditatie●

Sociale contacten onderhouden●

Digitale detox momenten●

Bewust genieten van kleine dingen●
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PERSOONLIJK BALANSPLAN

Gebruik de inzichten uit dit werkboek om een persoonlijk actieplan te maken. Kleine, concrete stappen leiden tot
duurzame verandering.

MIJN BELANGRIJKSTE INZICHTEN UIT DIT WERKBOEK

MIJN GROOTSTE STRESSFACTOREN

MIJN ENERGIEBRONNEN — WAT GEEFT MIJ ENERGIE?

MIJN PRIORITEITEN VOOR DE KOMENDE PERIODE

CONCRETE STAPPEN DIE IK GA ZETTEN (WAT, WANNEER, HOE?)
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