Tineke de Blank

COACHING & ADVIES

Workshop Timemanagement: Meer Focus, Overzicht & Balans
Hoe je je tijd beter kunt bewaken als zelfstandige



Balans tussen Werk en Prive

 Plannen —to do overzicht
-

« Werk en Privé scheiden

» Specifieke tijdsblokken creéren

* Delegeren en uitbesteden




STRUCTUUR in Werk en Priveé

 Werkblokken

» Huishoudelijke taken

g
» Me-time / partnertijd / gezinstijd D il
* Ontspanning — sport - hobby's E:
=
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Energiebeheer > balans vinden

* Energiegevers, energievreters en rustgevers

* Minimaliseren energievreters




PRAKTISCHE (PLANNINGS)TIPS

* Doe de juiste dingen goed

* Mail: 2 minuten rege

 Focus (Pomodorotechniek)

» Plan per dag iets dat je wilt afmaken
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UITSTELGEDRAG

* Doe eerst de rotklussen (‘eat that frog’)

* Breek moeilijke en grote taken op in stukken

(Hoe eet ik een olifant?)

* Vraag hulp
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MOET ik dit nu doen?
moet (K dit nu doen?
moet ik DIT nu doen?
moet ik dit NU doen?
moet ik dit nu DOEN?
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