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Template – Thema: druk gezinsleven + gezinsplanner

Augustus betekent niet alleen het afsluiten van de zomervakantie, maar ook het hervatten van school, sport en andere routines. Plotseling moet je ochtendplanning weer strak, zijn er lunchpakketten en sporttassen te regelen, en verandert de verdeling van taken binnen het gezin. Het kan een uitdaging zijn om je focus te behouden en je energie goed te verdelen. Gelukkig zijn er slimme tips waarmee je de overgang naar een volle agenda soepeler kunt maken. Zo houd je overzicht, voorkom je onnodige stress.

Tips voor een soepele start
1. Download hier de LifeCheck gezinsplanner
Breng alle gezinsactiviteiten in één overzicht: schooltijden, sport, hobby’s, sociale- en werkafspraken. Dit geeft duidelijkheid en voorkomt dubbele afspraken. 
2. Blokkeer focusmomenten
Plan je belangrijkste taken op momenten dat het rustig is. Bijvoorbeeld direct nadat de kinderen naar school zijn of vlak voor de lunch. Zo benut je je energieniveau optimaal en kun je geconcentreerd werken zonder afleiding.
3. Betrek het gezin bij routines
Laat kinderen zoveel mogelijk zelf voorbereiden: boeken inpakken, lunch klaarmaken of sportspullen verzamelen. Dit vergroot hun zelfstandigheid én geeft jou meer ruimte om rustig je dag te starten. Kleine verantwoordelijkheden bij kinderen helpen ook om het gezin als geheel beter georganiseerd te houden.

Plan ontspanning voor jezelf
Het klinkt misschien simpel, maar korte pauzes kunnen een groot verschil maken voor je energie en focus. Denk aan:
· Een wandeling rond het huis of kantoor
· Een koffiemoment zonder scherm
· Een ademhalingsoefening van 2–3 minuten
· Even buiten staan of een glas water halen

Door deze korte momenten bewust in te plannen, kun je beter herstellen tussen taken door en houd je je concentratie vast.

Vooruitkijken helpt
Bekijk het schema van de week vooruit en markeer piekmomenten en rustige momenten. Zo kun je je werk beter spreiden en voorkom je dat je achter de feiten aanloopt. Het geeft rust én inzicht in waar je eventueel extra hulp kunt vragen.

Extra ondersteuning via LifeCheck:
Wil je meer handvatten om je werkweek, gezin en privé beter op elkaar af te stemmen? Bij LifeCheck kun je een coach spreken die samen met jou kijkt hoe je focusmomenten, energie en routines optimaal kunt inrichten. Zo kun je op een ontspannen manier werk en gezin combineren, je energie behouden en met plezier je werkweek doorlopen.

Ben je nog niet geregistreerd voor LifeCheck?
1. Ga naar https://startjouw.lifecheck.nl/ of download de LifeCheck-app via de QR-code’s.
2. Maak een account aan met een eenmalige activatiecode: NAAMWERKGEVER -jouwpersoneelsnummer (bijv. ROBIDUS-012345) Tip: Je personeelsnummer vind je op je loonstrook
3. Klaar? Dan kun je direct aan de slag met consulten, coaching en leefstijlprogramma’s

Bekijk hier video’s hoe je je kunt registreren via de app of via de website.
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Nooit te vroeg voor een vertrouwd advies











