Houd werk &
& privé werkbaar

ChillBoosterBingo

Afstrepen voor meer balans, energie en werkplezier!

Kruis aan wat je gedaan hebt en geef jezelf een boost. Elke actie op deze kaart helpt je nét even om beter voor jezelf te
zorgen, midden op een drukke werkdag. Alleen al het meedoen maakt verschil. Maak er een team challenge van, hang’'m
op in de kantine of maak je eigen variant. Heb je eenrij vol? Deel je succes met je collega’s! Of begin gewoon opnieuw.

Energie & focus

Slaap minstens 7 uur
vannacht

Een goede nachtrust s je
beste herstelmoment. Geef
je lijf tijd om bij te tanken.

Strek je uit of
beweeg even

Loop eenrondje of doe een
paar rekoefeningen. Je lijf
voelt zich daarna lichter.

Geniet bewust van je
kop koffie of thee

Doe even niets anders.
Focus op smaak, geur en
warmte: een moment voor
jezelf.

Maak een praatje met
een collega

Even kletsen over iets luch-
tigs verbreek de werkmo-
dus en brengt verbinding.

Laat je telefoon 2 uur
met rust

Zet je meldingen uit en ver-
mijd prikkels. Even online
helpt je ontspannen.

Adem 3 keer bewust
diep in en uit

Gebruik 1 minuut om rustig
te ademen. Dat helpt je
zenuwstelsel kalmeren.

Beweging & herstel

Check je
houding

Zit of staje rechtop, met
ontspannen schouders?

Kleine aanpassingen ma-
ken het verschil.

Ga een stukje wande-
len (met iemand)

Een blokje om doet wonde-
ren, zeker als je het samen
doet.

Rust & ontspanning

Luister 10 minuten
naar muziek

Kies iets dat je raakt of ont-
spant. Muziek heeft direct
invioed op je stemming.

Eet een lichte,
voedzame lunch

Geen vette hap achter je
scherm, maar een frisse
pauze met brandstof voor

je lijf.

Contact & verbinding

Geef een compliment
of stuur een bericht

Zegiets positiefs tegen
een collega. Dat helptjullie
allebei om op te laden.

Voer een echt
gesprek.

Vraag hoe het écht gaat. Of
deel iets waar jij mee zit.
Openheid geeft lucht.

Sta stil bij wat van-
daag goed ging

Reflecteer op een fijn
moment of iets dat lukte.
Je brein slaat dat beter op
als je erbij stilstaat.

Dans op je favoriete
nummer

Bewegen op muziek, iets
leukers is er niet. Alleen of
met je team.

Plan vanavond iets
ontspannends

Wat kies je? Een serie,
boek, wandeling of warm
bad?

Spreek vanavond af
met een vriend(in)

Laat de bank even voor wat
hijis. Zoek contact en laad
op in goed gezelschap.



Geef ruimte &
vertrouwen

Voorbeeld: Top 3 Must do’s

Top 3 van[naam teamlid]
Periode: 03 20XX

Korte concrete uitleg wat
er af is als het af is

1. Projectplan nieuwe
klant klaar

Een volledig projectplan
met duidelijke doelen,
planning en taken voor
nieuwe klant X, afgestemd
met het team en goed-
gekeurd door de klant.

2. Workshop ‘Gezonde
werkdruk’ geven

Workshop is voorbereid en
uitgevoerd met minimaal
80% positieve feedback
van deelnemers.

3. Training volgen over
data-analyse

Training afgerond,
certificaat behaald en
nieuwe inzichten gedeeld
met het team.

Wie of wat heb je als
support nodig om het met
succes te doen?

Input van sales en
operations, feedback
van leidinggevende op
conceptversie.

Tijd en materialen, hulp bij
logistiek en uitnodigingen
van HR.

Toestemming voor
training en toegang tot
opleidingsbudget.

Hoe draagt dit bij aan
jaardoelen? (of missie,
persoonlijke ontwikkeling)

Draagt bij aan het
jaardoel ‘omzetgroei
nieuwe klanten’en mijn
eigen ontwikkeling in
projectmanagement

Past bij onze missie om
stress te verlagen en mijn
groei als trainer.

Draagt bij aan mijn
persoonlijke ontwikkeling
en versterkt ons team
met nieuwe kennis.



