
THE ULTIMATE

SELF-CARE
THE SELFCARING MOM

T H E  U L T I M A T E
G U I D E  T O  



Welcome to a journey of self-care and self-

love! 

We celebrate you for choosing to prioritize

yourself amidst the beautiful chaos of

motherhood. 

This guide is designed to empower you

with simple and effective self-care

practices, reminding you that taking care

of yourself is not a luxury but a necessity.

Let's embark on this journey together!

With love,
The Selfcaring Mom

Dear Moms,Dear Moms,



Self-care is a powerful tool that

rejuvenates your mind, body, and spirit. It

is not selfish; it is a vital investment in

your overall well-being. 

By taking time for yourself, you recharge,

gain clarity, and become better equipped

to handle the challenges of daily life. 

Embrace the transformative power of

self-care and witness the positive impact

it can have on your life and the lives of

those around you.

The Power ofThe Power of
SelfcareSelfcare



Reflecteer opReflecteer op  11..
Jouw BehoeftenJouw Behoeften

Neem de tijd om te reflecteren op jouw behoeften; dit vormt de basis
van je zelfzorgreis. Het gaat erom je innerlijke zelf af te stemmen en te
begrijpen welke activiteiten je echt vreugde en ontspanning brengen.
Overweeg een dagboek te starten om je gedachten en gevoelens op te
schrijven, wat je kan helpen meer duidelijkheid te krijgen over welke
aspecten van zelfzorg het meest resoneren.

Houd een dagboek bij van je gevoelens
Reserveer dagelijks een paar minuten om je gedachten en emoties op
te schrijven. Dit kan een therapeutische oefening zijn die je helpt
patronen te identificeren en inzicht te krijgen in je welzijn.

Maak een ‘’happy’’ list
Stel een lijst samen van activiteiten die je vreugde brengen, hoe
eenvoudig ook. Dit kan het drinken van je favoriete thee zijn, een
wandeling in de natuur of het genieten van een creatieve hobby. Een
"Vreugdelijst" is een snelle referentie voor zelfzorgideeën.

Geef prioriteit aan ontspanning
Identificeer ontspanningstechnieken die bij je passen. Of het nu gaat
om een warm bubbelbad, geleide meditatie of
ademhalingsoefeningen, het integreren van ontspanning in je routine
kan een krachtige stressverlichter zijn.

TipsTips



Nu je weet wat je nodig hebt, is het belangrijk om tijd voor jezelf serieus
te nemen. Denk eraan dat zelfzorg geen luxe is, maar iets wat je echt
nodig hebt om je goed te voelen. Het gaat er niet alleen om dat je af en
toe even kunt ontspannen, het is eigenlijk een manier om goed voor
jezelf te zorgen. En dat is superbelangrijk, net zoals dat je voor anderen
zorgt.

Zelfzorg is als een cadeautje dat je aan jezelf geeft. Het helpt je om een
balans te vinden tussen alle dingen die je moet doen, zoals voor je
kinderen zorgen, werken en alles regelen. Door regelmatig tijd voor
jezelf vrij te maken, voel je je minder gestrest en kun je beter omgaan
met moeilijke situaties.

2. Plan "Me Time" in2. Plan "Me Time" in

consistentie 
Consistentie is de sleutel tot een effectieve zelfzorgroutine. Door "Me
Time" regelmatig in te plannen, wordt het een ingebouwde gewoonte,
vergelijkbaar met andere verplichtingen.

Maak het visueel
Een visueel schema helpt je zelfzorgmomenten te markeren en te
benadrukken. Dit visuele hulpmiddel fungeert als een dagelijkse
herinnering en stimulans.

Communicatie is de sleutel
Duidelijke communicatie met je gezin over je zelfzorgschema creëert
begrip en ondersteuning. Het betrekt je dierbaren bij jouw
welzijnsreis.

TipsTips



Als je met andere moeders praat, zul je merken dat je niet alleen bent
in je uitdagingen. Veel van de dingen waar jij mee worstelt, zijn dingen
waar ook andere moeders mee te maken hebben. Het delen van
ervaringen kan je geruststellen en je het gevoel geven dat je begrepen
wordt. Dat alleen al kan een enorme opluchting zijn.

Maar het gaat niet alleen om begrip. Het is ook inspirerend om te zien
hoe andere moeders omgaan met dezelfde uitdagingen waar jij mee te
maken hebt. Misschien leer je nieuwe zelfzorgtips of ontdek je
activiteiten die je leuk vindt en die goed zijn voor je welzijn. Door
ervaringen te delen, kun je elkaar inspireren om beter voor jezelf te
zorgen.

3. Zoek Ondersteuning3. Zoek Ondersteuning

Build a Mom Tribe 
Verbind met gelijkgestemde moeders in gemeenschappen. Samen
ervaringen delen, tips uitwisselen en elkaar aanmoedigen versterkt de
zelfzorgreis.

Plan gezamenlijke selfcare activiteiten in
Gezamenlijke zelfzorgactiviteiten met moedervrienden combineren
sociale interactie met welzijnspraktijken. Dit maakt de ervaring nog
waardevoller.

Betrek het gezin erbij
Betrek je gezin actief bij je zelfzorgreis. Openheid creëert een
ondersteunende omgeving en maakt zelfzorg toegankelijker.

TipsTips



Probeer niet te veel tegelijk te willen bereiken en wees geduldig met
jezelf als dingen niet meteen gaan zoals gepland. Door realistische
doelen te stellen, verklein je de kans op teleurstelling en vergroot je de
kans op succes. Begin met kleine stappen en bouw van daaruit voort.
Misschien wil je bijvoorbeeld beginnen met elke dag vijf minuten
mediteren of één keer per week een wandeling maken. Naarmate je
meer vertrouwen krijgt in je zelfzorgroutine, kun je je doelen geleidelijk
aan uitbreiden. 

Het kiezen van activiteiten die je werkelijk plezier brengen, is ook van
groot belang. Zelfzorg hoeft niet saai of vervelend te zijn; integendeel,
het zou iets moeten zijn waar je echt naar uitkijkt. Denk na over de
dingen die je vreugde brengen en die je stress verminderen, en
integreer ze in je zelfzorgplan.

4. Maak het Realistisch4. Maak het Realistisch

Start Small and Build 
Begin met kleine, haalbare doelen en bouw geleidelijk op. Dit
voorkomt overweldiging en vergroot de kans op succes.

Tailor to Your Interests
Pas je zelfzorgplan aan op je interesses. Activiteiten die aansluiten bij
je passies zorgen voor een authentieke en plezierige zelfzorgervaring.

Integrate into Daily Routine 
Zelfzorg in je dagelijkse routine integreren maakt het een natuurlijk
onderdeel van je leven. Kies momenten die bij jouw dag passen.

TipsTips



Moederschap is een avontuur vol verrassingen en uitdagingen. Soms
verandert alles plotseling, en dan is het belangrijk om flexibel te zijn.
Een zelfzorgplan dat kan meebewegen met deze veranderingen, helpt
je om voor jezelf te blijven zorgen, zelfs als het druk is.

Flexibiliteit betekent dat je kunt aanpassen wanneer dingen anders
lopen dan gepland. Een goed zelfzorgplan heeft ruimte voor
veranderingen en nieuwe situaties. Zo kun je jezelf blijven verzorgen,
zelfs als het leven hectisch wordt.

Door flexibiliteit te omarmen in je zelfzorgpraktijk, leer je ook
veerkrachtig te zijn. Je ontwikkelt het vermogen om je aan te passen en
te groeien, zelfs als het moeilijk is. Dit helpt je niet alleen om goed voor
jezelf te zorgen, maar ook om een voorbeeld te zijn voor anderen om je
heen.

5. Omarm Flexibiliteit5. Omarm Flexibiliteit

Backup Plan
Voorzie alternatieve zelfzorgactiviteiten voor onvoorziene
omstandigheden. Dit zorgt voor continuïteit, zelfs als je
oorspronkelijke plan niet mogelijk is.

Leer ‘nee’ zeggen
Het vermogen om nee te zeggen tegen overbodige
verantwoordelijkheden beschermt je zelfzorgtijd. Het is een gezonde
gewoonte om grenzen te stellen.

Aanpassingsvermogen
Zie veranderingen als kansen. Het aanpassen van je zelfzorgplan aan
verschillende omstandigheden vergroot je veerkracht en positiviteit.

TipsTips



Nu je de verschillende aspecten van zelfzorg hebt verkend, van het
identificeren van je behoeften tot het kiezen van zelfzorgactiviteiten en
het betrekken van je steunnetwerk, is het tijd om alles samen te
brengen in een gestructureerd zelfzorgschema. 
Dit schema zal fungeren als jouw persoonlijke routekaart naar welzijn,
waardoor je effectief en consistent voor jezelf kunt zorgen te midden
van de dagelijkse drukte van het moederschap.

6. Maak een Dagelijks6. Maak een Dagelijks  
en Wekelijksen Wekelijks

ZelfzorgschemaZelfzorgschema

Prioriteiten stellen en realistische doelen stellen
Identificeer de belangrijkste aspecten van zelfzorg die voor jou van
cruciaal belang zijn. Dit kunnen dingen zijn zoals voldoende slaap,
gezonde voeding, wat tijd voor jezelf hebben, enzovoort.

Creëer een evenwicht tussen dagelijkse en wekelijkse
activiteiten

Reserveer dagelijkse tijd voor kleine zelfzorgactiviteiten die
gemakkelijk in je routine passen.
Plan wekelijkse activiteiten die wat meer tijd vergen Dit geeft je
de kans om jezelf op te laden zonder dat het elke dag veel tijd
kost.

Communiceer je zelfzorgschema met je gezin
Moedig je gezin aan om je te ondersteunen in je
zelfzorginspanningen. Ze kunnen je bijvoorbeeld wat tijd voor jezelf
gunnen of je helpen bij het plannen van activiteiten die je energie
geven.

 

TipsTips



7. Evalueer en7. Evalueer en  
AanpassenAanpassen

Een zelfzorgschema is geen statisch document. Plan regelmatige
evaluatiemomenten in om te beoordelen hoe goed je
zelfzorgpraktijken werken en of aanpassingen nodig zijn. Het is
normaal dat behoeften en omstandigheden veranderen, dus wees
flexibel en pas je schema aan om optimaal voor jezelf te blijven
zorgen.

Met je zelfzorgschema in de hand ben je klaar om de voordelen van
een regelmatige, doelgerichte zelfzorgpraktijk te ervaren. Neem de
tijd om je schema te volgen en wees trots op de toewijding aan je
eigen welzijn te midden van je rol als moeder.

Luister naar je Behoeften
Sta regelmatig stil om te luisteren naar je eigen behoeften. Als je
merkt dat bepaalde zelfzorgpraktijken niet meer effectief zijn of als
nieuwe behoeften naar voren komen, wees dan bereid je schema
dienovereenkomstig aan te passen.

Regelmatige Evaluatie
Plan vaste tijdstippen in je agenda voor regelmatige evaluatie,
bijvoorbeeld elke maand. Dit stelt je in staat om te reflecteren op de
effectiviteit van je zelfzorgschema en eventuele aanpassingen aan te
brengen.

Prioriteiten Heroverwegen
Het kan nodig zijn om je prioriteiten opnieuw te evalueren. Als
bepaalde aspecten van je leven meer aandacht vragen, pas dan je
zelfzorgschema aan om hieraan tegemoet te komen.

TipsTips



Het vieren van zelfzorgsucces is eigenlijk superbelangrijk! 
Het betekent dat je jezelf waardeert voor de dingen die je doet om voor
jezelf te zorgen, zelfs als ze klein lijken. Het herinnert je eraan dat
zelfzorg niet alleen gaat over het nu, maar ook over het investeren in je
toekomstige geluk.

Door jezelf te belonen voor je zelfzorginspanningen, geef je jezelf een
positieve boost. Het moedigt je aan om door te gaan, zelfs als het leven
druk of moeilijk is. Het helpt je ook om te blijven focussen op de goede
dingen in plaats van je te veel te concentreren op wat fout gaat.

Kort gezegd: zelfzorgsucces vieren is geweldig omdat het je eraan
herinnert hoe belangrijk het is om goed voor jezelf te zorgen. Het
moedigt je aan om door te gaan, zelfs als het moeilijk is, en helpt je om
positief te blijven, zelfs als het leven wat uitdagend is.

8. Vier Jouw Successen8. Vier Jouw Successen

Dankbaarheid 
Dankbaarheid uiten voor zelfzorgmomenten vergroot hun positieve
impact. Reflecteer op deze momenten als bronnen van vreugde.

Deel je succesen 
Deel je zelfzorgsuccessen met anderen voor inspiratie en
gemeenschapsgevoel. Dit creëert een positieve cyclus van
ondersteuning.

Beloon jezelf
Beloon jezelf voor zelfzorginspanningen. Dit versterkt het idee dat je
het waard bent om voor te zorgen en bevordert zelfwaardering.

TipsTips



Mijn behoeften zijn waardevol, en ik neem deMijn behoeften zijn waardevol, en ik neem de
tijd om eraan te voldoen.tijd om eraan te voldoen.

Ik luister naar mijn lichaam en geef het wat hetIk luister naar mijn lichaam en geef het wat het
nodig heeft.nodig heeft.

Ik ben een waardevol individu, los van mijn rolIk ben een waardevol individu, los van mijn rol
als moeder.als moeder.

Vandaag kies ik ervoor om van mezelf teVandaag kies ik ervoor om van mezelf te
houden en goed voor mezelf te zorgen.houden en goed voor mezelf te zorgen.

Mijn welzijn is belangrijk, en ik geef mezelfMijn welzijn is belangrijk, en ik geef mezelf
toestemming om voor me te zorgen.toestemming om voor me te zorgen.

Selfcare -AffirmationsSelfcare -Affirmations
Herhaal deze affirmaties hardop of schrijf ze opHerhaal deze affirmaties hardop of schrijf ze op

een plek waar je ze regelmatig kunt zien.een plek waar je ze regelmatig kunt zien.  
Laat ze fungeren als positieve herinneringen aan jeLaat ze fungeren als positieve herinneringen aan je
waarde en het belang van zelfzorg in je dagelijksewaarde en het belang van zelfzorg in je dagelijkse

leven.leven.



Lijst met selfcareLijst met selfcare
activiteitenactiviteiten  

Meditatie en mindfulness:Meditatie en mindfulness: Neem de tijd om Neem de tijd om

te mediteren en je geest te kalmeren.te mediteren en je geest te kalmeren.
11..

Lezen:Lezen: Ontsnap aan de realiteit met een Ontsnap aan de realiteit met een

goed boek dat je interesseert.goed boek dat je interesseert.
22..

Schrijven in een dagboek:Schrijven in een dagboek: Neem de tijd om Neem de tijd om

je gedachten en gevoelens op papier teje gedachten en gevoelens op papier te

zetten.zetten.

33..

Creatieve expressie:Creatieve expressie: Schilderen, tekenen, of Schilderen, tekenen, of

een andere creatieve activiteit kan stresseen andere creatieve activiteit kan stress

verminderen.verminderen.

44..

Wandelen in de natuur:Wandelen in de natuur: Geniet van de frisse Geniet van de frisse

lucht en de natuur om je heen.lucht en de natuur om je heen.
55..

Digitale detox:Digitale detox: Neem een pauze van Neem een pauze van

elektronische apparaten en sociale media.elektronische apparaten en sociale media.
66..

Power nap:Power nap: Neem een korte dutje om je Neem een korte dutje om je

energie weer op te laden.energie weer op te laden.
77..

Zelfreflectie:Zelfreflectie: Neem de tijd om na te denken Neem de tijd om na te denken

over je doelen en prioriteiten.over je doelen en prioriteiten.
88..

Ontspannende thee drinken:Ontspannende thee drinken: Geniet van een Geniet van een

kopje kalmerende kruidenthee.kopje kalmerende kruidenthee.
99..

Dansen:Dansen: Laat jezelf gaan op je favoriete Laat jezelf gaan op je favoriete

muziek en dans alsof niemand kijkt.muziek en dans alsof niemand kijkt.
1010..



InspirerendeInspirerende
  selfcare bronnenselfcare bronnen

Atomic Habits - James Clear 
Self-care- De ultieme gids om
goed voor jezelf te zorgen

The Motherkind Podcast 
The Mom Hour



Thank you for investing in your well-being

and embracing the journey of self-care. 

You are a phenomenal mom, and your

dedication to self-love is a gift to yourself

and your loved ones. 

Continue to shine bright and nurture the

beautiful soul that is you!

With gratitude, 

The Selfcaring Mom 

"You can't pour"You can't pour
from an empty cup.from an empty cup.

Take care ofTake care of
yourself first."yourself first."



Amidst the beautiful chaosAmidst the beautiful chaos
of motherhood, remember:of motherhood, remember:  

self-care isn't a luxury;self-care isn't a luxury;  
it's a lifeline.it's a lifeline.  

Nurture yourself, celebrateNurture yourself, celebrate
your wins, and let the loveyour wins, and let the love

you pour into your own cupyou pour into your own cup
overflow onto the ones youoverflow onto the ones you

cherish.cherish.


