WISSEL ACTIVITEITEN AF

De hele dag (beeld)beHen kan vermoer:qeréinzg;.ede
Het afwisselen van activiteiten helpt o el
lans te houden. Plan een ‘concentra el e
ba ?jn rna een belblok etc. Onderzoek wu.st uit
o kEan van 90 minuten het meest effe;ptlef zurj]n.t
gg inemet de lastige of uitstelklussen..tudenzezee
or%centratieblok in de ochtend. ZQt tudenhs o
; enten de notificaties van emaﬂ enw ad fﬁjw
Ti?n:ﬂermee zorg je ervoor dat Je lekker in de

blijft werken en je je concen

tratie kan vasthouden.

ZORG VOOR ROUTINE

Werk zoveel mogelijk
volgens je eigen
kantoortijden. Juist
nu is een goede
balans tussen werk
en privé nodig. -
Eet,pdrink en slaap op gebruikelijke
momenten.

JQ hgbt met thuiswerken geen
reistijd. Waarom die tijd niet

gebruiken om €en yogamatje it ‘
te rollen en een youtubefilmpje te

Zoeken met een Y0ga- of sportles? ‘
En wandelen of hardlopen in je

]unchpauze geeft energie. Je hoofd
IS weer leeg en je zyit
merken dat je veg|

prettiger werkt en productiever bent.

VERGADEREN

Maak vergaderingen
wat korter (30 minuten), &
stuur vooraf een agenda
en start met duidelijk
benoemen van het doel van de vergadering. Heb
je wel een vergadering van een uur? Hou dan na
30 minuten een pauze. Na de pauze reflecteer je
kort op de eerste 30 minuten en geef je (indien
nodig vernieuwde focus) voor het bespreken van
de overige agendapunten. Wissel videobellen en

belafspraken af. Tijdens een belafspraak kan je
namelijk ook rondlopen.
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PLAN KORTE @ CD
PAUZES .

Plan thuis 2 a 3 korte pauzes
voor afleiding in. Reserveer
10 minuten waarin je een
huishoudelijke taak doet of
buiten een rondje loopt.
Daarna kun je weer met
frisse moed verder!

SLUIT JE WERKDAG
POSITIEF AF

Werk niet tot

het laatste

moment door,

maar neem 15
minuten de tijd voor
een afsluiting. Eindig
de dag met een Positieve activiteit,
Loop daarna een rondje buiten,
zodat je echt de dag afsluit,
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I EIDING
.{;‘.EVENDE

WANDELOVERLEg

Spreek ergens af om buiten te

gaan wandelen. En doe op deze
manier jullie overleg.
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IN CONTACT TE BLUVEN MET

COLLEGA'S

THEEMOMENT

Een praatje bij het kofﬁezetap—
Paraat of even gemakkelijk iets
daan een collega wat vragen is
nu lastiger. Plan €en virtuee|
koffie of theemoment in of de
virtuele lunchtafel waarbij colle-

ga’s aanschuiven die zin en tijd
hebben.
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door
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wat exp\'\(:\ete?
een over\eg a h
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wekelijks een collega ’

ot
spreekt. Dit bijpraa J

l \
ieder in de eigen
woonplaats.

Stuur eens een
kaartje of een @
kleinigheid Per post naar elkaar of

met verjaardagen. ?
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