Vroos!

RUST IN HUIS

Stappenplan: rust in huis

Meer rust in huis begint niet met alles in één keer aanpakken, maar met
een paar duidelijke stappen. Dit stappenplan helpt je op gang.

Datum: Ruimte:
Eerste stap:

Notities:

Rust in huis komt niet vanzelf, maar het hoeft ook geen enorm project te zijn. Dit stappenplan
helpt je van overweldiging naar overzicht, in behapbare stappen.

Stap 1: erken waar je nu staat, zonder oordeel

De eerste stap is niet opruimen, maar accepteren hoe het er nu voorstaat — zonder jezelf daarop
te veroordelen. Veel mensen stellen opruimen uit juist omdat ze zich schamen voor de situatie.
Dat gevoel mag er zijn, maar het houdt je niet tegen om te beginnen.

Stap 2: kies één plek om te beginnen

Niet het hele huis, niet dit weekend alles. Kies één plek: een lade, een kast, een hoekje. Kleine

overwinningen bouwen momentum op.

Stap 3: werk met tijd, niet met een einddoel

Zet een timer voor 20 of 30 minuten en werk zolang door. Een tijdslimiet voelt lichter dan "ik moet
dit hele huis opruimen” — en je kunt altijd morgen verder.

Stap 4: sorteer in drie categorieén

Bij elke plek: houden, twijfel, en afscheid nemen. Laat de twijfelstapel een paar dagen staan
voordat je een definitieve keuze maakt.



Stap 5: geef elke plek een vaste bestemming

Rommel ontstaat vaak omdat spullen geen vaste plek hebben. Bepaal voor de spullen die blijven
waar ze thuishoren — en leg ze daar ook echt neer.

Stap 6: bouw een klein dagelijks ritueel op

Vijf minuten per dag opruimen — een tafel leegmaken, post verwerken — voorkomt dat kleine
rommel weer uitgroeit tot een grote stapel.

Stap 7: vraag hulp als het alleen niet lukt

Soms is het niet een kwestie van weten wat je moet doen, maar van er niet aan toe komen, of het
gewoon te veel vinden om alleen te doen. Dat is heel normaal — en precies waar een extra paar
handen bij kan helpen.

Ben je klaar om te starten?

Vink af wat je al hebt. De rest kan gerust nog even wachten.

(J Ik heb een timer of klok binnen handbereik
J 1k weet welke ene plek ik als eerste doe
J Ik heb een tas of doos klaar voor spullen die weg mogen

J Ik heb een rustig moment gekozen, zonder haast

Niet alleen hoeven

Dit stappenplan werkt voor veel mensen als eerste zet. Kom je er zelf niet doorheen, dan is dat
geen falen — soms werkt het gewoon beter met hulp. Vroos! werkt in Apeldoorn en omgeving
praktisch mee, stap voor stap en zonder oordeel. Lees ook de tip opruimen zonder oordeel, of
plan een vrijblijvende kennismaking.
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Kom je er zelf niet uit? Plan een gratis kennismaking via vroos.nl.



