
CHECK JE TAAKVERDELING
Maak het inzichtelijk met deze checklist

Van je werk, tot de boodschappen, kadootjes voor kinder-feestjes en de APK:  

de ellenlange to-do-lijst in je hoofd gaat maar door. ‘Mentale last’ wordt dat ook  

wel genoemd.

Met deze checklist kun je samen met je partner kijken hoe de taken en verantwoordelijkheden in jullie gezin 

verdeeld zijn en of jullie daar tevreden over zijn. En te bespreken wat je eventueel anders zou willen.  

Klinkt goed toch?

Zo werkt het:
Jullie printen allebei een exemplaar van de checklist. In het veld achter elke taak vul je in hoe vaak jij deze 

uitvoert: altijd, vaak, soms of nooit. Je vult ook in hoe vaak je denkt dat je partner deze taak uitvoert. In de 

derde kolom kan je invullen of iemand anders dan jij of je partner deze taak uitvoert, bijvoorbeeld een ander 

gezinslid of iemand die jullie inhuren (bijv. een hulp in de huishouding).

Kijk & vergelijk!
Nadat jullie de lijsten hebben ingevuld kan je het resultaat vergelijken en zien of jullie dezelfde opvatting 

hebben over hoe de taken in huis zijn verdeeld. Ga in gesprek over de uitkomst met behulp van de volgende 

vragen:

1.  Hebben jullie een andere opvatting over hoe vaak je zelf of hoe vaak je partner een taak uitvoert?

2. Zo ja: waar zou dat aan kunnen liggen?

3. Zijn de taken gelijk verdeeld tussen jullie binnen de verschillende categorieën?

4. Hoe komt het dat de verdeling er zo uitziet?

5. Hoe ziet de verdeling van taken eruit voor de dagelijks terugkerende taken en voor de incidentele

taken?

6. Zijn jullie tevreden met de verdeling van taken zoals die nu naar voren is gekomen? Is er iets

dat jullie zouden willen veranderen? Wat kunnen jullie doen om de taken op een andere manier  

te verdelen?

7. Zijn er taken die jullie als vervelender of juist leuker ervaren dan andere? Hoe kunnen jullie ervoor

zorgen dat jullie deze taken om de beurt doen?

8. Als een van jullie zwangerschaps-/ of ouderschapsverlof heeft: welke taken worden dan gedaan

door degene die verlof heeft en welke door degene die werkt?

9. Wat leren jullie kind(eren) van de manier waarop jullie de huishoudelijke taken en andere

verantwoordelijkheden verdelen?

DEZE VISUAL IS EERDER UITGEBRACHT ONDER  

DE CAMPAGNE BEPERKT ZICHT.

http://www.zorgdatwerkenwerkt.nl/


CHECKLIST VOOR EEN GELIJKWAARDIGE DAG
TAAK IK
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MIJN PARTNER IEMAND ANDERS

Fulltime werken

Deeltijd werken

Zorgverlof: vrij nemen om te zorgen voor een naaste

Ouderschapsverlof

Spelen (bijv. spelletjes doen, lezen, buitenspelen, knutselen)

Eten geven (bijv. de borst geven, flesje geven, erop toezien

dat jullie kind eten binnenkrijgt wanneer dat nodig is)

Naar bed brengen (overdag en ‘s avonds) en ‘s nachts opstaan

Aan- en uitkleden

Nieuwe kleren kopen en erop toezien dat jullie kind schone/

hele/droge kleren aanheeft

Luiers verschonen of helpen op het potje of toilet

Hygiëne (bijv. wassen, tandenpoetsen, nagels knippen)

In de gaten houden hoe jullie kind zich voelt (psychisch en 

fysiek)

Jullie kind nieuwe dingen leren (bijv. veters strikken,

zwemmen, fietsen)

Brengen en halen (bijv. van opvang, school, sport, vrienden)

Helpen met huiswerk maken

Organiseren van vrijetijdsbesteding (bijv. inschrijven voor 

sportclubs, kampen, muzieklessen, speelafspraken)

Contact met (bijv. opvang/school en met huisarts, ouder-   

en kindcentrum, consultatiebureau)

Bezoeken van ouderavonden en ontwikkelingsgesprekken

Organiseren van kinderfeestje en kopen van cadeautjes voor 

jullie kind(eren) en voor anderen

Plannen van vakanties en reizen, vrienden en tijd voor elkaar 

(zonder de kinderen)

Eigen tijd buitenshuis (bijv. sporten, vrienden ontmoeten)

Eigen tijd in huis (bijv. lezen, hobby’s)

Uitslaapochtend

Ongestoorde slaap

Boodschappenlijstje maken, plannen van maaltijden

Boodschappen doen

Koken

Tafel dekken, opruimen van de tafel

Afwassen (vullen/leegmaken van de afwasmachine/afwasrek)

Vuilnis wegbrengen

Opruimen (bijv. speelgoed van de grond)

Schoonmaken (bijv. stofzuigen, dweilen) en grote schoonmaak 

(bijv. ramen lappen, dekbedden luchten)

Planten binnen water geven en tuinieren buiten

Contact met instanties (bijv. zorgverzekering, gemeente, bank)

Rekeningen betalen, administratie

Kapotte dingen repareren/vervangen

Strijken

W
E

R
K

Z
O

R
G

T
A

K
E

N
 V

O
O

R
 K

IN
D

E
R

E
N

 E
N

 G
E

Z
IN

S
L

E
V

E
N

V
R

IJ
E

 T
IJ

D
H

U
IS

H
O

U
D

E
L

IJ
K

 W
E

R
K


