27N zoals een be

|
LIFECOACH SARA VAN WESENBEECK =

LEERT JE THD TE MAKEN VOORE

WAT ERECHT TOE DOET age s

|

Zorg voor

DELIFECOACH:

«Mensen zeggen dikwijls
datze geentijd hebben
voorzichzelf,hobby’'s of om
iets te gaan drinken met
vrienden,maarals ze sa-
men met mij hun tijdsinde-
ling bekijken,valthethen
op dat ze veel tv-kijken of
op Facebookzitten.Belgen
zijnkampioenin tv-kijken,
zo’nanderhalfuur perdag.
Ikwilmaarzeggen:detijdis
er.Jekuntje me-time be-
spreken op de familiever-
gadering ala:Jullie hebben
allemaal je hobby’s,mama
wil erook één.Welke avond
pastdaarvoorhetbest? En
zorg dan vooreen vaste
avond en vaste opvang.»

INDEPRAKTIJK

«Sinds hetkrijgen van mijn
kinderenhebikgeen
schuldgevoel meerover
‘me-time’,maarik merkwel
datvriendinnenermee

Groepeer gelijkaardige taken

DELIFECOACH:

worstelen.Ze willeneraltijd
zijnvoor hun kroosten lij-
kente denkendatze hun
kinderenietsaandoen door
zealleentelaten meteen
babysit.Maar datis niet zo:
hetleerthen nieuwe erva-
ringen en geeftde bood-
schap mee dathunouders
ook leuke dingen willen
doenvoor zichzelf.Je zou
tochhopendatjekinderen
later ook genietenvan hun
leven? Dus huurik soms
een babysitin die me meer
kostdan de sportles zelf.
Wellicht niet vooriedereen
haalbaar,maarals ik bere-
ken hoelang ik geen wijn
heb mogen drinken door
zwangerschap en borst-
voeding (4jaar!) enhoeveel
nachten ik te weinig heb
geslapen (ontelbare!), lijkt
het nietzo decadent meer.
Ontspanning eneeneigen
leven naalle zorg voor het
gezinis broodnodig.»

Hou het
ochtendritueel
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DELIFECOACH:
«Deochtendiseenklein
lapje tijd waarin je ontzet-
tend veel te doen hebt:je-
zelfenjekindereninre-
cordtempo klaarmaken en
eten (mee)gevenvooreen
hele dag.Eigenlijk gekken-
werk,dus doe vooral geen
zakendienietechtnodig
zijn.Vraagjezelf af of die
vaatwasmachine echtdan
leeg moeten probeeren-
kele taken naardeavond
overte hevelen.Legkleren
of zwemgerief’savondsal
klaarof vraag je kinderen
omdattedoen.Of staeen
kwartier vioegeropom
rustig te ontbijten.Alsjij
rustig bent,zullen je kinde-
ren dat ookzijn.Alsje hen
mee wil krijgenin hetoch-
tendritueel,kan je bijvoor-
beeld spreken over groe-

ne,oranje en rode tijd.
Groen betekent datze nog
watkunnen spelen of tv-
kijken,oranje dat het tijd is
omzichaantekledenente
ontbijten,enrood jasaan-
trekkenen vertrekken.»

IN DE PRAKTIJK
«Voortaandenkik wel twee
keernavoorik’sochtends
devaatwasmachine aan-
raak.Tijdswinst! De tip van
de groene enrode tijd wa-
ren me evenontglipt,enin
de plaats beloofik mijn kin-
deren een extrasnoepjena
school alsik nietallesel-
vendertig keer hoefte vra-
gen.Soms luktdat (vooral
bij de oudste) en dan weet
iknietwatikzie.Op één
ochtend komen we won-
derbovenwonderbijnate
vroegaanop school.»

Aanvaardimperfectie
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Ga niet laptoplunchen

DELIFECOACH:

«Wie efficiént de dag wil doorkomen,
moet genoeg pauzes nemen.Maar
we redeneren anders:alsik niet door-
werk,krijg ik alles nooit gedaan.Het
tegenovergesteldeis waar.Als je ge-
noeg pauzes neemt,laad je je batte-
rijen weer op en raakt hetwerk snel-
leraf zodra je er weeraan begint.Dat
komtomdat je brein rust nodig heeft
ominformatie te verwerken.Daarna
zal je tien keer zo snel zijn.Idealiter
neem je elk uurvijf minuten pauze.
Een roker heeft een perfectalibi,
maar neem ook pauze als je niet
rookt.Perceptie op het werk speelt
hiereen grote rol:wat gaan ze van me

denkenalsikelk uurwatgarondlo-
pen? Alsik drie kwartier middagpau-
ze neem? Maar zij die pauzes nemen,
hebben gelijk:je moet tijd schijnbaar
verliezen om tijd te winnen!»

IN DE PRAKTIJK

«Omdatikdikwijls van thuis uit
schrijf,vind ik diteen moeilijke.Telt
het opzoeken van showbizzroddels
op je computerookals pauze? Helaas
niet."Onder pauze verstaikietsac-
tiefs doenzoals wandelen’,aldus
Sara.’Of bewegen.Computer,en dus
ookgsmen sociale media hebben
niets met pauze te maken.’ Integen-
deel zelfs, blijkt uit de volgende tip.»

Laat smartphone
je(vrije) tijd niet
vervuilen

DELIFECOACH:
«Welatenonsdehele
dag storen dooronze
gsm,waardoorwe nooit
in een flow geraken.Dik-
wijlsvraagje je op het
eindevandedagaf:
‘Watheb ik nu écht afge-
werkt?"Weinig? Onze
hersenenzijn helemaal
nietin staatom te multi-

«Gelijkaardige of vervelende taken — bood-
schappen doen, mails en sociale media chec-
ken...—kan je groeperen omzein éénrukaf
te werken.’Batchen’ heet dat.Noteerzo'n
batch gerustin jeagendazoals je datvoor
werkzaken zou doen.Je kan bijvoorbeeld
plannendatjezaterdagtussen9en 11 uur
het huis schoonmaakt.Dat s veel slimmer
dan elke dag wat tussendoor te doen.Vraag
je partner,moeder of vriendin om drie uurop
de kinderen te passen zodatjij je 100% kan
concentreren.In jouw geval doe je het best
alle boodschappen achter elkaar:super-
markt, post,apotheek...Als jeiets vergeten
bent, probeer dan de week door te komen
zonder weer naar de winkel te hollen.Wie
online boodschappen doet, kan een (vast)

lijstje bijhouden dat je telkens een beetje
aanpast.Het kostiets meerom je bood-
schappente laten doen en op te halen,maar
jezal uiteindelijk geld besparen doordat je
niet meer kan kopen dan wat je nodig hebt.
Endenkeensaan de tijdswinst!»

INDE PRAKTUK

«Het groeperen van boodschappen werkt
wonderwel,al moetik een halve dag uittrek-
ken om alles wat mijn gezin nodig heeftin
huis te slepen.Maar het gevoel dat het daar-
naookgedaanis,is goud waard.lkgeniet
ook meervan het winkelen,omdat mijn
agendazegtdat het rustig mag.Achteraf be-
loonik mezelf meteen groot glas rosé...Wat
eenverschil met het constante rondhollen
enboodschappen doen tussendoor.»

DELIFECOACH:

«Streef niet naar perfectie.
Beloon jezelfalsiets goedis
gegaan en haal de schou-
dersopals ereensiets mis-
lukt.Lach ereens mee:hu-
mor is de beste remedie te-
genstress.Aanvaard dat je
huis ernietaltijd spicen span
zal bijliggen.Niemand zegt
datdatmoet.Ookals je kin-
deren eentaakvoorje uit-
voeren,aanvaard je beter dat
zijhetanders doen.Ga het
nietachter hun rug opnieuw
doen.Durfookneetezeg-
gen.lsjekind echt gelukki-
gerals hetdrie hobby’s

heeft? Prop je vrije tijd niet te
volen plangerusteenseen
weekendje nietsdoen.»

INDE PRAKTIJK
«Mijnjongste zoonis al naar
school geweest met zijn on-
derbroek, truién jeansach-
terstevorenaan en één keer
kreegik een schoolfoto on-
derogenwaarop hijinzijn
pyjamatrui stond te blinken.
Het gevolg van a) zelf zijn
kleren aandoen en b) mijn
man die hem daarbij helpt.
Maar kijk:we zijn zelf allesbe-
halve perfect.Dus:meela-
chenenfoertzeggen!»

tasten.Ook bijvrouwen
niet,wat er ook wordt
beweerd.Zet je smart-
phone dus wat vaker uit
alsjeeenuuraaniets wil
doorwerken,en beperk
hetlezen van mails tot
één of twee momenten
perdag.Je baas heefter
vastoor naarals jezegt
datjeje beterwil kun-
nen concentrerenom
hetwerk af te krijgen
zonder veeltijdverlies.
Zetookalle ping-gelui-
den af.Vrije tijd hoort
echtvrijtezijn.lkken

managersdiehun
smartphonealleennog
gebruiken op het werk
enthuiseensimpele
gsmgebruiken.»

INDE PRAKTUJK

«Mijn mailsalleen nog
lezen en beantwoorden
tijdens heteersteen
laatste werkuurvande
dagblijkt opvallend
veel rustin mijn hoofd
tebrengen (enmeer
concentratie tijdens het
schrijven vanditartikel),
alklikiknog verdacht
veel op automatische
pilootop het mailteken
van mijn computer.Het
vergtdus wat oefening,
maar nooitwiliknog
terug naar het constan-
te checkenvan mijn
mails...Waarom ook?
Hetis nietdatikde hele
tijd liefdesbrieven
kreeg of zo.»




