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Meer focus, structuur en mentale rust




Zo gebruik je deze planner

. Kies één pagina die
past bij wat je vandaag
nodig hebt.

\ Maak taken klein -
en concreet.

.\ Plan pauzes en ruimte
voor onverwachte
dingen.

"\ Vink af wat lukt.
Pas de rest aan
zonder oordeel.
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Mijn week in één oogopslag

Week van: tot A
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Mijn eerste stap:
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Wat neem ik mee naar morgen?




Schrijf alles op wat aandacht vraagt. Ordenen komt daarna.

Taken Afspraken
Ideeén Niet vergeten

Wat kan wachten?




( G ) Eerste stap van 5 minuten
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( {g) Wat heb ik nodig?
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) Wanneer begin ik?
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( /0\\' Hoe merk ik dat ik klaar ben?




Leg afleidingen hier neer
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Na dit blok doe ik




" Na deze taak neem ik pauze
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flk kies één hersteimoment
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@ Pauzemoment ﬁ Niet vandaag




Eerste stap
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Dit zou fijn zijn

Eerste stap
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Mijn focusblok

Kies één taak, één plek en een haalbare tijd om te beginnen.
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ﬂ Ik startom P  Ikstop om

L
l'
’
-
|
-~
'\

A
~
-
-
s

Zix




Een routme
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Mijn vaste anker

- | g Dit maakt starten makkelijker
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rv Als mijn plan verandert

\ . Eéndingdatikklaarleg |




‘ Mijn energie nu: = laag middel hoog J

Dit kost energie Dit geeft energie




. Gewoontes dle |k

,[ Deze gewoonte wil ik oefenen jﬁ

,[ Mijn kleine versie } M
( Wanneer doe ik dit? _ j

Maandag Dinsdag Woensdag | Donderdag Vrijdag Zaterdag ‘ Zondag
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Schrijf gedachten op zonder ze meteen te ordenen of op te lossen.
Taken | Afspraken
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g) Eindresultaat . @) Volgende mijlpaal >

°) Eerste actie y e) Wie of wat kan helpen?




Wat wil ik volgende keer onthouden?




Kies enkele haalbare prioriteiten en laat ruimte voor onverwachte dingen.
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" Eerste stap

@ Dit zou fiin zijn
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" Eerste stap

@ Dit kan wachten
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' Wat maakt beginnen makkelijker?
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m Leg afleidingen hier neer

Na dit blok doe ik




Begin klein. Een routine mag flexibel zijn en aangepast worden.

Mijn ochtend begint met

C B Dit maakt starten makkelijker
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(’ Mijn vaste anker \1 l A ( Als mijn plan verandert )
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Mijn energie nu:
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b Mijn volgende pauze ‘i‘ P)) Wat helpt mij herstellen?
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Kies één kleine gewoonte. Regelmaat groeit door haalbare herhaling.

Y4
W

Deze gewoonte wil ik oefenen

Mijn kleine versie

Wanneer doe ik dit?

Maandag
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Vrijdag
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Niet vergeten
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Dit kan wachten
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Kijk vriendelijk terug. Kies één inzicht
dat je mee wilt nemen.
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Mijn weekplanning

Kies enkele haalbare prioriteiten en laat ruimte voor onverwachte dingen.
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Eerste stap

Dit zou fijn zijn

Eerste stap

Dit kan wachten

Eerste stap










Begin klein. Een routine mag flexibel zijn en aangepast worden.
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Mijn energie en pauzes

Let op signalen van je energie en plan herstel voordat je leeg bent.

r Mijn energie nu:

|

=t \_ laag middel hoog >

ya | Dit kost energie Q Dit geeft energie

0 Mijn volgende pauze Wat helpt mij herstellen?
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Deze gewoonte wil ik oefenen
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" Wanneer doe ik dit?
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Kijk vriendelijk terug. Kies één inzicht dat je mee wilt nemen.

| o Dit ging goed | Q Dit was lastig
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Breng een project terug tot duidelijke
stappen en een eerstvolgende actie.

/o Waarom is dit belangrijk?
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Schat ruim. Een taak mag meer tijd
kosten dan je eerst denkt.

@ Taak Mijn eerste Werkelijke *" Pauze
aa schatting tijd nodlg"

-@- Wat wil ik volgende keer onthouden?




L N

|

w Maanda

Iy | (e

) vrideg () 2:tcring

U Belangrijk deze week




_Plan taken, pauzes en herstelmomenten
op een manier die bij vandaag past.




Kies wat belangrijk is en bepaal per taak de eerste kleine stap.
' Dit moet vandaag gebeuren

Eerste stap

Eerste stap
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 Wat heb ik nodig? rV-Vahneer begin ik? \
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©/ Ik start om ©/ Ik stop om

@ Leg afleidingen hier neer @ Na dit blok doe ik
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¥ Dit maakt starten makkeluker \ )
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: Als mijn plan verandert a | Eénding dat ik klaarleg
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Deze gewoonte wil ik oefenen — l
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Taken | Afspraken | | Ideeén

Niet vergeten / Dit kan wachten










Schat ruim. Een taak mag meer tijd kosten dan je eerst denkt.

Wat wil ik volgende keer onthouden?




Kies enkele haalbare prioriteiten en laat ruimte voor onverwachte dingen.
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Kies wat belangruk is en bepaal per taak de eerste kleine stap.

Dit moet vandaag gebeuren
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Eerste stap
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Dit zou fijn zijn
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Eerste stap

Dit kan wachten

\. J
f Eerste stap

Wat maakt beginnen makkelijker?




De taak

E

| Stap2

L

Stap 1




Kies één taak, één plek en een haalbare tijd om te beginnen.

’flk werk aan

" Ik start om ) ( Ik stop om

{ Leg afleidingen hier neer | [ Na dit blok doe ik w



- Een routme /.

Begin klein. Een routine mag flexibel zijn en aangepast worden.

Mijn ochtend begint met

Dit maakt starten makkelijker

Mijn vaste anker

Als mijn plan verandert

Eén ding dat ik klaarleg



Mijn energie en pauzes

Let op signalen van je energie en plan herstel voordat je leeg bent.

Mijn energie nu: laag / middel / hoog

| Mijn volgende pauze o Wat helpt mij herstellen?
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| Wanneer doe ik dit?
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Terugbllk en

Kijk vriendelijk terug. Kies één inzicht
dat je mee wilt nemen.

"Y' ) Dit ging goed ( ") Dit was lastig

i I J

D) Wat hielp mij? L ) Wat laat ik los?
L I J

L@ Mijn kleine stap voor morgen
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Breng een project terug tot duidelijke stappen en een eerstvolgende actie.
Project

Wie of wat kan helpen?




Wat wil ik volgende keer onthouden?
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Kies wat belangrijk is en bepaal per taak de eerste kleine stap.

M Dit moet vandaag gebeuren

Eerste stap

Eerste stap

X% Dit kan wachten
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Wat maakt beginnen makkelijker?
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Een routine die bij mij past

Begin klein. Een routine mag flexibel zijn en aangepast worden.
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o _Mijn ochtend begint met ”\g Dit maakt starten makkelijker

' 9‘, Mijn vaste anker m Als mijn plan verandert
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Eén ding dat ik klaarleg




M_ n energle en pauzes

Let op 5|gnalen van je energie en plan herstel voordat je leeg bent.

L Mijn energie nu: O laag () middel O hoog
Dit kost energie | [ Dit geeft energie
L fLiS )

[ Wat helpt mij herstellen

.(' Mijn volgende pauze \\
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Terugblik en nieuwe start

Kijk vriendelijk terug. Kies één inzicht dat je mee wilt nemen.

) Dit was lastig

; )\

" B Wat hielp mij? ( x- ST,
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Breng een project terug tot duidelijke stappen en een eerstvolgende actie.

Waarom is dit belangrijk?

|

Eindresultaat Volgende mijlpaal

Wie of wat kan helpen?




Schat ruim. Een taak mag meer tijd
kosten dan je eerst denkt.

Mij rst

. Wat wil ik volgende keer onthouden? i
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Mijndrie

Dit moet vandaag gebeuren

Eerste stap

2

Eerste stap

D Dit kan wachten

Eerste stap

\\ Wat maakt beginnen makkelijker?




Maak een grote taak overzichtelijk door kleine acties op te ‘schrijven.
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Wat heb ik nodig? Wanneer begin ik?

T
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Leg afleidingen hier neer Na dit blok doe ik




Begin klein. Een routine mag flexibel zijn en aangepast worden.

\ /" ~ (" Mijn ochtend begint met )
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. Mijn vaste anker 9
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[T [energiel:) Joauzes

Let op signalen van je energie en plan herstel
voordat je leeg bent.

" Mijn energie nu: laag / middel / hoog

B2

Dit kost energie ‘ Dit geeft energie ‘
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Mijn volgende pauze Wat helpt mij herstellen?




Maandag Dinsdag Woensdag = Donderdag Vrijdag Zaterdag Zondag
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> Alles uit mijn o

Schrijf gedachten op zonder ze meteen te ordenen of op te lossen.

(O Niet vergeten) @ Dit kan wachten)




Terugblik - nieuwe start

Kijk vriendelijk terug. Kies één inzicht dat je mee wilt nemen.

Dit ging goed f Dit was lastig N
\ AN J
Wathielpmij? | Watlaatiklos?

Mijn_ kleine si:a_tp voor morgen




Emdresultaat Volgende mulpaal
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inschattenlenplanhen

|

Schat ruim. Een taak mag meer tijd kosten dan je eerst denkt.

schatting

Taak Mijn eerste Werkelijke tijd

<
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Wat wil ik volgende keer onthouden?




Mijn weekplanning

Kies enkele haalbare prioriteiten en laat ruimte voor onverwachte dingen.
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Niet vandaag

Pauzemoment
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Kies wat belangrijk is en bepaal per taak de eerste kleine stap.

@ Dit moet vandaag gebeuren

Eerste stap

2.

Dit zou fijn zijn

Eerste stap

@ Dit kan wachten
\

b Eerste stap

5/ Wat maakt beginnen makkelijker?







lk werk aan

 lk start om

lk stop om

Leg afleidingen hier neer Na dit blok doe ik
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- Een routine qlie ol il past -

Begin klein. Een routine mag flexibel zijn en aangepast worden.

Mijn ochtend begint met

Als mijn plan verandert

Eén ding dat ik klaarleg



rMijn energie en pauzes

Let op signalen van je energie en plan herstel voordat je leeg bent.

Mijn energie nu: 4 middel ( hoog )

Dit kost energie Dit geeft energie

Mijn volgende pauze Wat helpt mij herstellen?
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( Deze gewoonte wil ik oefenen >
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Dit kan wachten
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Kijk vriendelijk terug. Kies één inzicht dat je mee wilt nemen.

@ Dit ging goed Dit was lastig

Wat hielp mij? @ Wat laat ik los?
@ Mijn kleine stap voor morgen y




Breng een project terug tot
duidelijke stappen en een
eerstvolgende actie.

Eindresultaat

Eerste actie

Wie of wat kan helpen?




Tijd inschatten en plannen

Schat ruim. Een taak mag meer tijd kosten dan je eerst denkt.

Wat wil ik volgende keer onthouden?
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Kies wat belangrijk is en bepaal per taak de eerste kleine stap.

X '! _:/ Dit moet vandaag gebeuren

Eerste stap

—

Eerste stap

[ ]
Wat maakt beginnen makkelijker?
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De taak

Wanneer begin ik? s
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Kies één taak, één plek en een haalbare tijd om te beginnen.

" Leg afleidingen hier neer

" Na dit blok doe ik







Mijn energie en pauzes

Let op signalen van je energie en plan herstel voordat je leeg bent.

Dit kost energie ) 6 Dit geeft energie

Mijn volgende pauze " Wat helpt mij herstellen?
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Schrijf gedachten op zonder ze meteen te ordenen of op te lossen.
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Jastdillien AN R

Kijk vriendelijk terug. Kies één inzicht dat je mee wilt nemen.

Wat hielp mij? Wat laat ik los?

Mijn kleine stap voor morgen




Eindresultaat

Wie of wat kan helpen?




Schat ruim. Een taak mag meer tijd kosten dan je eerst denkt.

Mijn eerste

Wat wil ik volgende keer onthouden?










Miijn drie [2LcuE G

Kies wat belangrijk is en bepaal per taak de eerste kleine stap.

Dit moet vandaag gebeuren
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Eerste stap

) Dit kan wachten
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Wat maakt beginnen makkelijker?
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De taak

, -

Stap1

. Stap 2

N

. Stap 3

. Stap 4




Leg afleidingen hier neer

e _ =

@ Na dit blok doe ik
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_ é Dit maakt starten makkelijker
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V’V ﬂ Als mijn plan verandert 2 >\ Eén ding dat ik klaarleg




Mijn energie nu:
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laag middel hoog




_ Kies één kleine gewoonte. Regelmaat groeit door haalbare herhaling.

Deze gewoonte wil ik oefenen

Mijn kleine versie

Wanneer doe ik dit?
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. Terugbliken .
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Kijk vriendelijk terug. Kies één inzicht dat je mee wilt nemen.

Dit ging goed Dit was lastig

T J

Wat hielp mij? Wat laat ik los?

LN E J

" Mijn kleine stap voor morgen




Mijn projectoverzicht

Breng een project terug tot duidelijke stappen en een eerstvolgende actie.

. Project

L i /

" Waarom is dit belangrijk?
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Eérste actie




d mschatten

Wat wil ik volgende keer onthouden?
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Plan taken, pauzes en herstelmomenten
op een manier die bij vandaag past.
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Mijn drie prioriteiten

e

Kies wat belangrijk is en bepaal per taak de eerste kleine stap.

Eerste stap

3. | Dit kan wachten

Eerste stap










Als mijn plan verandert
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! Eén ding dat ik klaarleg




Mijn energie en pauzes

Let op signalen van je energie en plan herstel voordat je leeg bent.

Dit kost energle Dit geeft energie

. Mijn volgende pauze ! . Wat helpt mij herstellen?




Kies één kleine gewoonte. Regelmaat groeit door haalbare herhaling.

| Deze gewoonte wil ik oefenen
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(I Mijn kleine versie

( Wanneer doe ik dit?
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ho

Allesititimijn

ofd

Schrijf gedachten op zonder ze meteen te ordenen of op te lossen.
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Terugblik - nicuwe start

Kijk vriendelijk terug. Kies één inzicht dat je mee wilt nemen.
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O Waarom is dit belangrijk?

(@) Encresutiaat IS
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Mijn eerste Werkelijke Pauze
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Mijn weekplanni ing

Kies enkele haalbare prioriteiten en laat ruimte voor onverwachte dingen.

Week van: tot
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Mijn drie piioriseiien

Kies wat belangrijk is en bepaal per taak de eerste kleine stap.

1. ) Dit moet vandaag gebeuren )

|

Eerste stap

|

(2. ) Dit zou fijn zijn
Eerste stap

(3, ) Dit kan wachten

- Eerste stap




Stap 4




@ Leg afleidingen hier neer
@ Na dit blok doe ik
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[Eén{routineielbijimijjpast

Begin klein. Een routine mag flexibel zijn en aangepast worden.

Q U Dit maakt starten makkelijker n) Mijn vaste anker g
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Mijn energieen|:
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Let op signalen van je energie en plan herstel voordat je leeg bent.

C Mijn energie nu: laag / middel / hoog )
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Dit kost energie Dit geeft energie
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Mijn volgende pauze |l Wat helpt mij herstellen? |
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Wanneer doe ik dit?
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Schrijf gedachten op zonder ze meteen te ordenen of op te lossen.
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blik en

Kijk vriendelijk terug. Kies één inzicht dat je mee wilt nemen.

°®- Ditginggoed | ( @>» Dit was lastig

f @ Wat laat ik los?

—

Wat hielp mij?
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Breng een project terug tot duidelijke stappen en een eerstvolgende actie.

Project @ Waarom is dit belangrijk?

Volgende mijlpaal




Tijd inschatten
Enplanne

Schat ruim. Een taak mag meer tijd kosten dan je eerst denkt.

schattlng

Wat wil ik volgende keer onthouden?
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Plan taken, pauzes en herstelmomenten op een manier die bij vandaag past.
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Mijn drie prioriteiten
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g Dit moet vandaag gebeuren
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" Eerste stap
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Qbit zou fijn zijn
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e Dit kan wachten
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[ "Eerste stap

Wat maakt beginnen makkelijker?
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f( Wat heb ik nodig? ‘ f( Wanneer begin ik? ) T
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lk start om

Ik stop om

Leg afleidingen hier neer

o i

Na dit blok doe ik

\3—




L Begin klein. Een routine mag flexibel zijn en aangepast worden. )

O > ~d
. Mijn ochtend begint met Dit maakt starten makkelijker

- / ' o
" #=» Mijn vaste anker Als mijn plan verandert <"\

-

Eén ding dat ik klaarleg




Mijn energie en pauzes

Let op signalen van je energie en plan herstel voordat je leeg bent.

Mijn energie nu: ] pe
; S —=
| \ > \ \_ '__ '
Nl S |7

Dit kost energie | Dit geeft energie

Mijn volgende pauze | Wat helpt mij herstellen?

161




Mijn kleine versie

Deze gewoonte wil ik oefenen

Wanneer doe ik dit? |

Maandag Dinsdag Woensdag | Donderdag | Vrijdag Zaterdag Zondag
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P Taken -y Afspraken

Niet vergeten

Dit kan wachten




Terugblik en nieuwe start

Kijk vriendelijk terug. Kies één inzicht dat je mee wilt nemen.

_ J \

>
o Wat hielp mij? Q Wat laat ik los?

LA J

f @ Mijn kleine stap voor morgen \
|

E
r




Eindresultaat

6 Volgende mijlpaal

—————— —

Eerste actie










E




o Kies wat belangrijk is en bepaal per taak de eerste kleine stap.

/ .
| ‘!\. Dit moet vandaag gebeuren
E ‘f
Eerste sta;_ : ﬂ'
& - .'h ,

< ” . P VoI

o Wat maakt beginnen makkelijkéri’h

.




Vantaak naar

Maak een grote taak overzichtelijk door kleine acties op te schrijven.

{ Detaak 2

L | _ £
A_stap1 )




/_

Kies één taak, één plek en een haalbare tijd om te beginnen.

lk werk aan

o Ik start om /O Ik stop om
A -

=y

Leg afleidingen hier neer

Na dit blok doe ik







Mijn energie en pauzes

Let op signalen van je energie en plan herstel voordat je leeg bent.

Mijn energie nu: laag / middel / hoog

3 I \
IN_-—' ~ — : P a — — S

Mijn volgende pauze ® | Wat helpt mij herstellen?

!




Deze gewoonte wil ik oefenen A

\.

Mijn kleine versie

Wanneer doe ik dit?

' Maandag Dinsdag Woensdag Donderdag Vrijdag Zaterdag Zondag
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Dit ging goed @ Dit was lastig

\ | )
\ S\ J

Wat hielp mij? @ Wat laat ik los?

j.

@ Mijn kleine stap voor morgen




Eerste actie




d

T‘jd inschatten /
enplanne

Schat ruim. Een taak mag meer tijd | HUlR \ [ A 4N
kosten dan je eerst denkt. - - 7
———n ="

Wat wil ik volgende keer onthouden?




0P |
Mijn we

Kies enkele haalbare prioriteiten en laat ruimte voor onverwachte dingen.

( Week van: tot j




S N Niet vand aag




Eerste stap

13) Ditkanwachten

|

Eerste stap




De taak N 4




i Leg afleidingen hier neer =R Na dit blok doe ik




