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MG Hoe w AL dit?

Stap 1.
Bepaal ! welke dag van de week, jij tijd zal vrijmaken (+/- 30 min) " je ideale
Schrijf deze dag in de laatste k!". Je ideale week begint # de dag na je v$rb¢
mlent, wa"# je 30 minuten $gest%rd kan w&ken en h' rekening met je en&gi
als je totaal uitgeput bent, ma! wel als je een "is h#fd hebt)

Stap 2
Klewr of dbordtreen ALLE Uja waarop je onbedchikbaat bent voor (fuishoudelyke) taken. Voorbeelden. j
wikt (/an 9 u" tot 5%#dmaan{jeag, dinsdag, d$d!dag en vrijdag. Al die tijd k/aen J€
Blendien ben je telkens 30 minuten "d#weg - d$rs%epen. Op woensdag vo?
schll en ben je weg van 14 tot 17 u" - d!rs#epen. Op maandag en zat$dag s
Alle zaken die ! vaste tijdstippen d"rgaan en die v#plicht of vast zijn s$eep je
u!l slaap en v"plichte #tspanning niet!

Stap 3:
Tel p! dag de "en # die $!blijven % allllei takactigiijgt v!r deze tee@dden en mas
slot een totaal p! week.

Stap 4.
Je hebt nu een idee !" hoeveel of hoe weinig tijd je hebt # v$gende week all’

bijvirbeeld te koken, te doen. Bij het "stellen van je actielijst plan je niet me#
blekende.




£=——=Ikeukenrevolutie

Een virbeeld

ZATERDAG ZONDAG MAANDAG DINSDAG WOENSDAG DONDERDAG VRIIDAG
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Wat is het nut hilv:

Reden /-

Je lijgt eemss on de tyd die ji heft | taken te doen. Op deze mani" w#dt je je bewust van de kost|
Wal! " weinig van is, is'veel wald. Zo ga je bet" nadenken wa!mee je die kostb!e tijd wil #vL

Reden 2:

Jekiest je priliteibmt!. Welke taken moeten abs"uut deze week gebe#en en wat kan glust n
w!den? Je hebt imm"s ma# z%eel tijd deze week. B$endien heb je misschien hi" en da# n
kent dat wel: je mama die belt ! bij te kletsen, je docht" die na# de kapp" wil, je z$n die p"
Deze !v"rziene tijd is v'r veel mensen een #us$at|e Zelf weet ik |d%tussen dat ik lgeve%
heb p! week. Die tijd "ek ik gew#n af van mijn capaciteit - weg $us"atie.

Reden 3:

Je kan j€ actielijst elndelllk Ik eens.dfie’ae@®mdat je niet me! ellenlange lijsten maakt, slaag |
priliteiten echt af te w"ken. Zalig gew#n!

Reden4:

Je hebrzicht en dat brengt Rlehdien kan je bet"e keuzes maken, wanne" " iemand je hulp
dan wat ! niet gedaan zal zijn als je die p!s"n beslist te helpen.

Redenb5:

Je zal zelf Boell! " hulp vragen en die #k &mnel je huisgenoten zien hoe weinig tijd je he
snell! geneigd zijn een handje toe te steken. B"endien ga je zelf inzien dat je niet sup!mar
taken kan uitbesteden.




