Balans Werk & Prive als ZZP’er
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Programma van vandaag

4o ® Wat is balans werk en privé

® Wat zegt de theorie?

® Vertaalslag naar de praktijk




Introductie op het thema: balans werk en privé
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® Woat is balans werk en privé?
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® Het nut van balans
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AN ® Wat betekent balans voor onszelf




Factsheet

Duurzame inzetbaarheid

ondernemer vs werknemer
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Weikiare naar positie in de
werkiaing 3014 (x 1 000)
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67 jsar is de leeftiyd tot wanrop
ondermemers 2. p. willen docrwerken
gemiddedd S jaar langer dan werknemers
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830/0 van de ondernemerns £p.

voldoet gemakkeilk aan fy sieke eisen
werks bl werknemers Is dat 91%

Ondernamearn in landbouw en mifverbeid vaker warkzaam
rwt apparaten die trilingen vercorzaken
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Annsduiting kennis, vaardighe den en schalingeb elwoette
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230/0 van de endernemers L.p. n
moet vaak of alti)d heel spel werken,

b werknemers is dat 307%

In deze factzheet worden zeifstandig ondermamers
zonder personee! vergeieken met werknemers.

De zelfstandiy ondernemers worden hier ook wel
afgekort als ondernemersz p.




Werkstressoren - EnergieBronnen (WEB-model)
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BALANS

@ 24 X7 UUR IS 168 UUR PER WEEK. HOE VERDEEL JIJ JE TIJD?




Onder sociaal leven verstaan we alle contacten met anderen
buiten de werkrelatie

Hoe belangrijk is voor jou je sociale leven?

sociale
leven

Hoeveel tijd besteed je aan je sociale leven?
Is dit voor jou voldoende?

Wil je veranderen? Wat?

Corona:
Welke gevolgen voor jou?

Wat is wel mogelijk?




Onder privéleven verstaan we je persoonlijke leven: slaap, sport
en beweging, voeding, ontspanning

Hoe belangrijk is voor jou je privéleven?
Hoeveel tijd besteed je aan je privéleven?
Is dit voor jou voldoende?

Wil je veranderen? Wat?

Corona:
Welke gevolgen voor jou?

Wat is wel mogelijk?




Onder werk verstaan we alle activiteiten in kader van werk
Hoe belangrijk is voor jou je werk?
We r k Hoeveel tijd besteed je aan werken?

Is dit voor jou voldoende?

Wil je veranderen? Wat?

Corona:

Welke gevolgen voor jou?

Wat is wel mogelijk?




Aanpak in tijden van Corona

® Bewegen

® Opschrijven positieve ervaringen

® Slaap

® Sociaal contact

® Emoties voelen




Make things as simple as
possible but no simpler.
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