
Helweek Getting things done- Opruimen, Afronden en Ruimte Maken 
Doel	van	deze	opdracht	
Veel	mensen	beginnen	een	Helweek	met	een	hoofd	vol	open	eindjes.	Deze	opdracht	helpt	je	
om	zowel	praktische	als	mentale	ballast	in	kaart	te	brengen.	Je	hoeft	niet	alles	op	te	lossen.	
Het	doel	is	bewustwording,	keuzes	maken	en	ruimte	creëren.	

Stap 1 - Praktische open eindjes 
Welke	praktische	zaken	stel	je	al	weken,	maanden	of	misschien	zelfs	jaren	uit?	

☐	Lamp	vervangen	

☐	Schuur	beitsen	

☐	Zolder	opruimen	

☐	Abonnement	opzeggen	

☐	Administratie	bijwerken	

☐	Kapotte	spullen	repareren	

☐	Tuin	aanpakken	

☐	Belangrijke	afspraak	maken	

☐	Kledingkast	uitzoeken	

☐	Garage	of	berging	opruimen	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	_____________________________________________	



Stap 2 - Mentale en relationele open eindjes 
Welke	gesprekken,	gevoelens,	conflicten	of	relaties	vragen	aandacht?	

☐	Contact	opnemen	met	een	vriend	waarbij	het	contact	verwaterd	is	

☐	Een	conflict	uitpraten	

☐	Uitspreken	wat	je	dwarszit	

☐	Excuses	aanbieden	

☐	Iemand	bedanken	

☐	Hulp	vragen	

☐	Een	moeilijke	keuze	maken	

☐	Grenzen	aangeven	

☐	Een	oude	teleurstelling	verwerken	

☐	Een	belangrijk	gesprek	voeren	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	



Stap 3 - Beloften aan jezelf 
Welke	afspraken	met	jezelf	stel	je	steeds	uit?	Vaak	zit	hier	het	grootste	verbeterpotentieel.	

☐	Meer	bewegen	

☐	Gewicht	verliezen	

☐	Eerder	naar	bed	gaan	

☐	Alcohol	minderen	

☐	Schermtijd	verminderen	

☐	Dagelijks	wandelen	

☐	Meditatie	of	reflectie	

☐	Meer	tijd	maken	voor	partner	of	gezin	

☐	Vaker	nee	zeggen	

☐	Werk	en	privé	beter	scheiden	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	

☐	______________________________________________	



Stap 4 - Wat levert het op? 
Als	ik	deze	zaken	afrond,	levert	mij	dat	op:	

________________________________________________	

________________________________________________	

________________________________________________	

________________________________________________	

________________________________________________	

________________________________________________	

________________________________________________	

________________________________________________	

Stap 5 - Mijn Top 10 
Welke	10	zaken	leveren	de	meeste	rust,	energie	of	vrijheid	op?	

1.	____________________________________________	

2.	____________________________________________	

3.	____________________________________________	

4.	____________________________________________	

5.	____________________________________________	

6.	____________________________________________	

7.	____________________________________________	

8.	____________________________________________	

9.	____________________________________________	

10.	____________________________________________	

Stap 6 - Mijn Top 3 voor de Helweek 
Welke	drie	zaken	ga	ik	deze	week	daadwerkelijk	aanpakken?	

1.	____________________________________________	

2.	____________________________________________	

3.	____________________________________________	



Reflectie 
Welke	taak	stel	ik	al	het	langst	uit?	

________________________________________________	

________________________________________________	

Waar	zie	ik	het	meest	tegenop?	

________________________________________________	

________________________________________________	

Welke	taak	geeft	waarschijnlijk	de	meeste	opluchting?	

________________________________________________	

________________________________________________	

Wat	zegt	deze	lijst	over	mijn	huidige	leven?	

________________________________________________	

________________________________________________	

Welke	patronen	herken	ik	bij	mezelf?	

________________________________________________	

________________________________________________	

Wat	wil	ik	na	de	Helweek	anders	doen?	

________________________________________________	

________________________________________________	


