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De kleine kalender

In 40 weken samen keuzes maken
over werk en zorg
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Samen ouders, samen kiezen

Ouder worden doe je niet alleen en ook niet
op de automatische piloot. Deze kalender
helpt jullie om vanaf de zwangerschap (en
lang daarna) samen stil te staan bij hoe je
het ouderschap wilt invullen.

Niet terugvallen op ‘zo gaat het nu eenmaal’,
maar bewust kiezen: wie doet wat, hoe
verdelen we werk en zorg, en waar voelen
we ons allebei goed bij?

Geen vaste regels, wel prikkelende vragen,
interessante weetjes, handige tips en ruimte

voor jullie eigen plan. Want ouderschap is
maatwerk, jullie maatwerk.
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Hoe gebruik je deze kalender?

Volg jullie zwangerschap
week voor week en maak er
een vast, gezellig moment
van om samen de pagina van
die week te openen. Laat

de prikkelende vragen jullie
gesprek op gang brengen,
ontdek verrassende weetjes
en ga aan de slag met de mini-
missies om ideeén meteen
om te zetten in actie. Er is
geen strak schema: blader
vooruit of terug, sla iets over
of noteer jullie eigen inzichten
en plannen. Deze kalender is
er om jullie te inspireren én
te helpen bewuste keuzes te
maken, zodat jullie stap voor
stap samen het ouderschap
vormgeven op een manier
die helemaal bij jullie past.

Samen in gesprek

Vragen die helpen om samen
stil te staan bij wat jullie
belangrijk vinden. Over werk,
zorg, verwachtingen en alles
daartussenin. Dit zodat jullie
bewuste keuzes kunnen

maken die echt bij jullie
passen.

Wist-je-datjes

Interessante weetjes die
jullie aan het denken zetten
over ouderschap, werk en
zorg. Soms verrassend, soms
herkenbaar - altijd bedoeld
om het gesprek verder te
brengen.

Mini missies

Kleine opdrachten die jullie
helpen om ideeén om te
zetten in actie. Zo kunnen
jullie je op een leuke,
interactieve manier stap
voor stap voorbereiden

op het ouderschap.

Jullie baby is nu zo groot

als een...

Elke week groeit jullie baby
een beetje verder. Deze
vergelijkingen laten zien hoe
snel dat gaat. Leuk om samen
bij stil te staan!



SAMEN IN GESPREK ¥ :

Hoe ziet jullie ideale verdeling van werk,
zorg en vrije tijd eruit als alles mogelijk is?

Door vooraf samen jullie ideale verdeling te
bespreken, voorkom je dat je automatisch
in traditionele rollen stapt. Zo kun je keuzes
maken die echt bij jullie passen.

Wil je samen verder aan de slag? Scan

de QR-code voor de gesprekskaart van
WOMEN Inc. met extra vragen en tips.

week



WIST JE DAL...

...uit onderzoek blijkt dat stellen

die praten over hun taakverdeling
vaker een gelukkigere en stabielere
relatie hebben?

week



Normen-doorbreker
Bedenk samen €én verwachting
(“zo hoort het”) die jullie straks
bewust anders willen doen.

week
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JULLIE BABY IS NU ZO GROOT ALS EEN...

appelzaadje / hagelslag / mier

week



SAMEN IN GESPREK ¥ :

Wat kunnen jullie nu al voorbereiden om
straks meer rust te ervaren?

Bedenk dat het bepalen van jullie ideale
verdeling van zorgtaken (voor kinderen en
huishouden) en werkuren niet één gesprek,
maar een terugkerend gesprek is dat jullie
in de maanden voor en na de geboorte

van het kind blijven voeren. Al in een vroeg
stadium met elkaar het gesprek aangaan
vermindert stress na de geboorte.

week



WIST JE DAT...

...als vaders verlof opnemen, dat
positieve effecten heeft op het hele
gezin? Het zorgt voor een eerlijkere
verdeling van zorgtaken, meer
betrokken vaders, minder stress
voor moeders én vaak een sterkere
relatie.?

week



20-minutenwandeling
Maak samen een wandeling

en praat over hoe jullie straks
werk en zorg (voor kinderen en
huishouden) willen verdelen.

week
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JULLIE BABY IS NU ZO GROOT ALS EEN...

druif / colafles snoepje / slak
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SAMEN IN GESPREK ¥ :

Hoe gaan jullie om met verwachtingen
van familie, vrienden of werk over
“hoe het hoort™?

Familie, vrienden en werkgevers hebben
vaak onbewuste aannames over ‘hoe het
hoort’. Zo wordt aan een aanstaande
moeder vaak gevraagd hoe zij werk en gezin
gaat combineren, terwijl dit bij aanstaande
vaders niet het geval is. Door eigen wensen
voorop te zetten, creéer je ruimte voor
jullie eigen keuzes.

week
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WIST JE DAT...

...moeders zich vaak (onterecht!)
schuldig voelen als ze werken?
Terwijl voor veel moeders werken
een belangrijk onderdeel is van wie
ze zijn.3

week
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Doe de werkuren-
berekenaar

Denk na over de financiéle
gevolgen van meer of minder
werken en reken voor jezelf
uit wat je onderaan de streep
overhoudt.

week




JULLIE BABY IS NU ZO GROOT ALS EEN...

kiwi / croissant / merel
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SAMEN IN GESPREK ¥ :

Hoeveel dagen zouden jullie allebei graag
met jullie kind doorbrengen, zowel op de
korte termijn (de eerste 3 jaar) als daarna?

Door vooruit te kijken naar zowel de eerste
drie jaar als later, maak je afspraken die
ook op lange termijn haalbaar zijn. Zo kan
je het fijn vinden om op de korte termijn
tijdelijk minder te werken, terwijl je op de
lange termijn je uren wel weer zou willen
opbouwen.

week
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WIST JE DAT...

...veel vaders meer willen zorgen,
maar denken dat dit ‘niet hoort’
of dat anderen er negatief over
oordelen? Terwijl veel anderen
hetzelfde voelen.* Ga het gesprek
aan en doorbreek de norm!

week
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Ga in gesprek

met je werk

Praat met je leidinggevende en collega’s
over hoe jij werk en ouderschap wilt
combineren. Bespreek verlof, flexibel
werken en werkuren, en laat aannames
over vaders én moeders los. Ga
regelmatig in gesprek, want jouw wensen
en mogeliikheden kunnen in de loop

van de tijd veranderen.

week
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JULLIE BABY IS NU ZO GROOT ALS EEN...

kokosnoot / luikse wafel / cavia

week
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SAMEN IN GESPREK ¥ :

Wie inspireren jullie in hoe zij werk en zorg
combineren?

Voorbeelden van anderen kunnen helpen
om nieuwe verdelingen van werk en zorg
te zien en kunnen daarmee inspireren om
eigen keuzes te versterken.

week
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WIST JE DAT...

...het grootste deel van de ‘mentale
taken’ (denk aan het organiseren
en plannen) vaak bij moeders ligt?°
Neem deze onzichtbare taken dus
ook mee in je verdeling.

week
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Maak financiéle

afspraken

Gaat een van jullie straks minder
betaald werken? Zorg er dan
voor dat afspraken over zaken

als vermogensopbouw en
pensioenverdeling zijn vastgelegd
bij een notaris, voor financi€le
zekerheid in de toekomst.

week

20



JULLIE BABY IS NU ZO GROOT ALS EEN...

banaan / swiss roll / kitten

week




SAMEN IN GESPREK ' ¥ ' :

Hoe willen jullie allebei een sterke band
opbouwen met jullie kind?

Alleen-tijd van beide ouders met het kind

versterkt hechting, zelfvertrouwen en
geliikwaardigheid in de zorg.

week
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WIST JE DAT...

...veel moeders het zwaar vinden om
aan hoge opvoed eisen te voldoen?
Dat kan zelfs leiden tot een burn-out.
Het streven naar perfect ouderschap
Is niet per se beter voor kinderen -
milder zijn voor jezelf helpt hen ook.®

week
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Trip down memory lane
Vertel elkaar €één mooie
herinnering uit jullie eigen jeugd
en wat jullie daarvan willen
meenemen in de opvoeding.

week
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JULLIE BABY IS NU ZO GROOT ALS EEN...
aubergine / chocoladetaart /

kleine pinguin

week




SAMEN IN GESPREK ¥ :

Wat vinden jullie belangrijker: structuur
of juist vrijheid en spontaniteit?

Een last-minute etentje met vrienden?

Of liever de week goed plannen? Door

te bespreken hoe jullie met routines en
spontaniteit omgaan, leg je een basis voor
een gezinsritme dat bij jullie past.

week

26



WIST JE DAL...

..ondanks dat de helft van de stellen
werk en zorgtaken het liefst gelijk wil
verdelen, lukt het in de praktijk maar
bij 9%.” Wat zijn jullie uitdagingen om de
ideale verdeling voor elkaar te krijgen?
Ga hierbij ook het gesprek aan met je
werkgever (als je die hebt).

week
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Wat-als-spel

Stel elkaar 3 “Wat als...”-vragen
over ouderschap, dromen of vrije
tijd. Bijvoorbeeld: Wat als €één van
ons onverwacht een week weg
moet voor werk? Hoe zou de ander
het thuis dan organiseren, en wat
hebben we nodig om dat soepel

te laten verlopen?

week
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JULLIE BABY IS NU ZO GROOT ALS EEN...

ananas / doos bonbons / biggetje




SAMEN IN GESPREK .

Hoe willen jullie mentale taken (alles
onthouden, plannen, regelen) verdelen?

Verjaardagstraktaties regelen, tandarts-
afspraken inplannen - bij veel ouders liggen
dit soort onzichtbare ‘mentale taken’ bij

€én partner. Dit kan leiden tot frustratie,
overbelasting en het gevoel dat je soms alles
alleen moet doen. Door het samen te doen
voorkom je dat één de ‘manager’ van het gezin
wordt. Meer weten over wat mentale last
precies inhoudt? Scan de QR-code.

week
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WIST JE DAL...

...een wekelijkse check-in over
de taakverdeling helpt om stress
te verminderen en misverstanden
te voorkomen?8

week
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Doe de verdelingscheck
Tip: pak elke zondagavond een moment
om jullie taakverdeling te bespreken.
Zijn jullie beiden nog tevreden? Wat
voor kleine dingen zouden jullie deze
week eventueel kunnen aanpassen?

week
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JULLIE BABY IS NU ZO GROOT ALS EEN...
suikermeloen / suikerspin / maki

aapje

week
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SAMEN IN GESPREK .

Welke taken zouden jullie aan elkaar willen
overlaten, om allebei tijd te houden voor
jullie eigen hobbies, ambities en dromen?

Door bewust concrete taken of zorgdagen aan
elkaar over te laten, houden jullie allebei ruimte
voor werk én andere belangrijke dingenin je
leven, zoals hobby’s en persoonlijke doelen.

Dit maakt je als ouder én partner gelukkiger.
Benieuwd hoe jullie verdeling er nu écht
uitziet? Scan de QR-code.

week
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WIST JE DAT...

...In gezinnen met twee moeders de
verdeling tussen betaald werk en
onbetaald werk gelijker is verdeeld dan
bij gezinnen met een vader en moeder?®

week
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Doe een taakrulil

Wissel vandaag één taak om
(bijv. koken, bedotijd, planning)
en bespreek hoe dat voelde.

week
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JULLIE BABY IS NU ZO GROOT ALS EEN...
pompoen / bruidstaart /

leeuwenwelpje

week
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SAMEN IN GESPREK ' ¥ ' :

Hoe kunnen jullie elkaar steunen als
het even niet loopt zoals gepland?

Regelmatig samen praten houdt jullie

band sterk en helpt om met onverwachte
veranderingen om te gaan.

week
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WIST JE DAL...

...het totaal van wat mensen denken dat
ze doen vaak boven de 100% uitkomt als
je beide partners bij elkaar optelt. Vaak
Zie je heel goed wat je zelf allemaal doet
maar minder wat je partner allemaal
doet. Door te blijven bespreken wordt
dit zichtbaar.™

week
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Wens op een post-it
Schrijf een wens voor jullie gezin
en plak ‘'m op een zichtbare plek.

week
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Blijf het gesprek voeren

Ouderschap is geen project met een
einddatum, het is een gesprek dat steeds
doorgaat. Gebruik deze kalender opnieuw,
pluk er losse vragen of tips uit, of start
hem helemaal opnieuw bij een volgende
zwangerschap.

Jullie keuzes mogen meebewegen met
het leven, zolang jullie ze maar sdmen
maken (en het liefst goed geinformeerd).

Meer inspiratie en handige tools vinden
jullie via deze QR code.
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