
5 Tips voor Meer Rust & Balans als
Alleenstaande Moeder



Als alleenstaande moeder heb je
vaak het gevoel dat je alles tegelijk

moet doen. Werken, voor je
kinderen zorgen, het huishouden

draaiende houden en ook nog
proberen tijd voor jezelf te vinden –

het lijkt soms een onmogelijke
taak. Maar goed voor jezelf zorgen

is niet egoïstisch, het is
noodzakelijk! Hier zijn 5 praktische

tips om meer rust en balans te
vinden in je dagelijks leven.



1. Start je dag met een ochtendroutine

Hoe je je dag begint, bepaalt vaak hoe
de rest van de dag verloopt. Sta 10 tot
15 minuten eerder op dan je kinderen
en gebruik die tijd voor jezelf. Drink

rustig een kop thee, schrijf je
gedachten op in een dagboek of doe

een korte meditatie. Deze kleine
momenten van rust geven je een kalme
start en meer energie om de dag aan te

kunnen.



2. Vraag om hulp (en voel je niet schuldig!)

Je hoeft niet alles alleen te doen. Vraag om
hulp aan familie, vrienden of andere moeders.
Misschien kan een buurvrouw een keer op je
kind passen of kun je samen met een andere

moeder een oppas-afspraak maken. Ook
professionele hulp, zoals een huishoudelijke
hulp of een coach, kan je enorm ontlasten.
Durf te vragen en accepteer hulp zonder

schuldgevoel!



3. Slim tijdbeheer: plan bewust je me-time

Tijd voor jezelf creëren hoeft niet ingewikkeld
te zijn. Blokkeer in je agenda bewust kleine

momentjes voor jezelf, al is het maar 15
minuten per dag. Zet een serie aan als de
kinderen slapen, lees een boek of ga even

wandelen. Wanneer je jezelf structureel
oplaadt, heb je meer energie en geduld voor

alles wat op je pad komt.



4. Zelfzorg zonder schuldgevoel

Veel moeders voelen zich schuldig als ze
iets voor zichzelf doen. Maar onthoud: jij
bent het fundament van je gezin. Als jij

je goed voelt, profiteert je kind daar ook
van. Zorg goed voor je lichaam en geest,
eet gezond, beweeg regelmatig en gun

jezelf af en toe een verwenmoment,
zoals een warm bad of een leuke

activiteit met vriendinnen.



5. Focus op wat echt belangrijk is

Je kunt niet alles perfect doen - en
dat hoeft ook niet. Maak een lijstje

van wat echt belangrijk is in je leven
en stel prioriteiten. Dingen die niet
bijdragen aan jouw geluk of welzijn,

mogen minder aandacht krijgen.
Leer om 'nee' te zeggen tegen

dingen die teveel energie kosten en
ja tegen wat jou en je gezin goed

doet.



ontdek hoe jij meer rust, balans en
zelfvertrouwen kunt creëren in jouw leven

als alleenstaande moeder.  Koop mijn
boek en werkboek of volg mijn blogs via

mampowercoaching.com

Jij bent krachtig, jij bent genoeg en jij
verdient rust!
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