
Balans-Buddy

•	 Tijdsduur:15 -20 minuten 

•	 Resultaat: meer openheid en concrete afspraken over balans 

•	 Tip: evalueer na 4 weken kort in het team en wissel daarna van duo’s 

Voorbeeldvragen voor duo’s:  
•	 Hoe zorg jij dat de werkdruk voor jou acceptabel blijft? 

•	 Op welke vlakken heb je behoefte aan meer ondersteuning of sociale support? 

•	 Hoe zorg jij voor voldoende beweging en gezonde voeding? 

•	 Hoe zorg jij voor (nog meer) werkplezier? 

•	 Wat zou jij nog willen gaan doen aan je professionele/persoonlijke ontwikkeling? 

•	 Welke feedback of tips heb je voor mij?

Balans-buddy: zo pak je het aan  
	+ De Balans-buddy duo’s gaan elkaar de komende periode (bv 4 weken) een aantal keren 

te spreken over werkdruk & regelruimte, werksfeer & support, werkplezier & ontspan-

ning en privé-werk balans.  

	+ Laat teamleden zelf hun buddy zoeken of maak een buddy schema van tevoren. 

	+ Geef de opdracht: maak concrete afspraken wanneer jullie met elkaar over gaan spre-

ken. Minimaal 2x een half uur.  

Teamleden vormen duo’s en spreken af elkaar de komende vier weken actief te 
ondersteunen bij werk-privébalans. Ze voeren minstens twee keer een goed ge-
sprek over thema’s als werkdruk, ontspanning, werkplezier en support. Dit vergroot 
verbinding en stimuleert oplossingen vanuit het team.  

Geef ruimte &
vertrouwen


