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Leefstijl en stress 

Wat we allemaal moeten doen of gedaan hebben 

Stijn Jannes 



Je zal geïnformeerd blijven 
 

õ Je zal continu je ipad, smartphone 
raadplegen 

õ Je zal minstens vier maal per dag kijken 
naar je mails 

õ Je zal dagelijks het nieuws volgen op TV 

õ Je zal twee kranten lezen 
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õJe zal geconnecteerd blijven 
 

õ Je zal steeds opgeroepen, gebeld, verwittigd  
kunnen worden en opspoorbaar zijn  

õ Je zal steeds zelf aanduiden waar je bent, hoe 
je te bereiken bent, wat je aan het doen bent 

õ Je zal steeds onmiddellijk antwoorden of ten 
minste binnen de tien minuten  

õ Je zal aangesloten zijn en reageren op sms 
facebook, twitter en instagram 

õ Je zal anderen hierop aanspreken 
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õJe zal steeds de tijd in het oog 
houden 
 

õ Je zal steeds er op waken dat je op tijd 
begint 

õ Je zal anderen steeds verwittigen als je dit 
niet haalt 

õ Je zal steeds er op waken dat je de 
voorgenomen tijd in acht neemt. Desnoods 
stel je iemand aan om dit te bewaken. 
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õ Je zal steeds  meerdere activiteiten 
tegelijk plannen zodat geen tijd verloren 
gaat, indien iets niet kan doorgaan, iets 
vroeger dan gepland gedaan is, je tijdens 
een activiteit de mogelijkheid hebt je 
aandacht  niet alleen te moeten vestigen 
op wat er gebeurt (multitasking)  

õ Je zal je vrije tijd niet verkwisten. Steeds 
ÔÖÌÛɯÏÌÛɯȿÎÌÝÜÓËɀɯÞÖÙËÌÕ 

õ Je zal alles zo vlug mogelijk doen 
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õ Je zal steeds je leven plannen en zinvol 
doorbrengen 

õ Je zal geen nutteloze dingen doen. Als iets nutteloos lijkt moet 
ÏÌÛɯÛÌÕÔÐÕÚÛÌɯÎÌËÈÈÕɯÞÖÙËÌÕɯÐÕɯÏÌÛɯÒÈËÌÙɯÝÈÕɯȿÎÌáÖÕËÏÌÐËɀȮɯ
ȿÖÕÛÚ×ÈÕÕÐÕÎɀȮɯȿáÌÓÍáÖÙÎɀ 

õ Je zal steeds de publieke opinie volgen inzake tijdsbesteding, 
werken, op pensioen gaan, naar een rusthuis gaan 

õ )ÌɯáÈÓɯÚÛÌÌËÚɯËÌɯÓÐÑÚÛÑÌÚɯȿÞÈÛɯÐÒɯáÌÒÌÙɯÕÖÎɯÔÖÌÛɯÎÌËÈÈÕɯÏÌÉÉÌÕɯ
ÐÕɯÔÐÑÕɯÓÌÝÌÕɀɯÐÕɯÏÌÛɯÖÖÎɯÏÖÜËÌÕɯÌÕɯÕÐÌÛɯÙÜÚÛÌÕɯÝÖÖÙÈÓÌÌÙɯÑÌɯ
alles hebt aangevinkt 

õ Je zal aanvinken, wat dan ook 
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