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Jouw Maand, Jouw Plan

Ontdek hoe je je maandplanning slim en efficiént invult
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Maand: Vul hier de naam of het nummer

van de maand in.

a Maanddoel: Schrijf hier jouw maanddoel op
basis van je kwartaalplanning. Formuleer je

doel SMART, zodat je je voortgang concreet

kunt meten.

a Stappenplan/actiepunten: Zet je
maanddoel om in een helder stappenplan.

Zo boek je doelgericht en stap voor stap

vooruitgang.

n To do’s: Dit vak biedt ruimte voor je
maandelijkse to do's.

Maandkalender: In de maandkalender kun
je jouw belangrijkste afspraken, deadlines
en/of doelen noteren. Zo heb je een duide-
lijk overzicht van wat er die maand op de

planning staat.

a Notities: Deze plek biedt ruimte om al je

gedachten, ideeén en belangrijke notities

op te schrijven.

De maand- en weekplanning zijn ontworpen om je te ondersteunen je tijd efficiént

te beheren. Het biedt ruimte om je doelen en deadlines helder in kaart te brengen.

Door jouw kwartaaldoelen als uitgangspunt te nemen, kun je deze gemakkelijk

opdelen in maand- en weekdoelen.




De Weekplanning
Simpele stappen naar een duidelijke planning
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n Weekdoel: Hier komt jouw weekdoel op

basis van je maanddoel. Wat ga je onder-
nemen om een stap dichter bij je doel te
komen?

a Stappenplan/actiepunten: Welke concrete

acties ga je ondernemen om je weekdoel
te behalen?

a To do’s: Noteer je to-do’s voor de week

op basis van je maandplanning. Op deze
manier koppel je je maandplanning aan je
weekplanning.

n Intentie voor de dag: Wat wil je vandaag

als leidraad nemen? Denk aan een
gedachte of houding, zoals geduld, focus of

positiviteit, die je dag richting geeft.

Dagdoel: Schrijf hier je belangrijkste doel
voor de dag op. Stel je voor dat dit de enige
taak is die je vandaag voltooit. Zou je dan

tevreden zijn met je vooruitgang?

Weekkalender: Hier plan jij al je to do’s en
afspraken voor de hele week in.

Tip: Het helpt als je voor het plannen van je
to do's en afspraken een vast moment in

de week kiest.

Hoogtepunt van de dag: Beschrijf in één zin
wat je vandaag het meest is bijgebleven.

Notities: Gebruik de notitieruimte zoals jij
wilt! Heb je meer ruimte nodig voor je
notities of plannen? Achterin je PaperBrain

vind je extra pagina’s.
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MAAND:

Weekdoel

Stappenplan/actiepunten

Wat ga je doen als

alles mogelijk is?
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MAAND:

Maanddoel

Stappenplan/actiepunten
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Gewoonte Tracker
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Tijd voor jezelf is geen luxe,
maar een hoodzaak. Het geeft
je de energie, creativiteit en
rust die je nodig hebt om in
balans te blijven. Zo kun je
goed doen wat je écht wilt.
Maak er om deze reden een
prioriteit van. Plan het in, want
het is net zo belangrijk als je
andere afspraken. Zelfs een
paar minuten per dag kunnen

al een groot verschil maken!

Tijd maak je!

Wij mensen haasten ons van de ene
verplichting naar de andere. Van het ene
moment naar het volgende moment.

Voordat we het weten, is er weer een dag, week,
maand of zelfs een jaar voorbij geviogen.

PFfffff...

Het is een bekend gevoel waarbij het lijkt alsof
de tijd door onze vingers glijdt. Maar wat als we
eens stilstaan bij het idee dat haasten ons leven
eigenlijk alleen maar sneller voorbij laat gaan?
In ons verlangen om alles te bereiken en onze
to-do lijstjes af te vinken, vergeten we soms het
belangrijkste: écht leven.

Echt leven betekent niet alleen bestaan, maar
ook genieten van de kostbare momenten

die het leven te bieden heeft. Het gaat om

het genieten en waarderen van de kleine,
eenvoudige alledaagse dingen. Zoals de zon die
opkomt, een kopje koffie in de ochtend, samen
lachen met vrienden of een wandeling in de

natuur.

Tijd is ongetwijfeld ons kostbaarste bezit.
Geld kunnen we verdienen en weer verliezen,
maar de tijd kunnen we nooit meer terughalen.
Daarom is het van groot belang om bewust na
te gaan waaraan jij jouw tijd besteedt.

In plaats van te haasten door het leven, zouden
we eens kunnen leren om de tijd te nemen
voor de dingen die er daadwerkelijk toe doen.
De vraag is alleen: wat zijn die dingen? En nog
belangrijker, wat zijn die dingen voor jou?

Neem er binnenkort maar eens de tijd voor.
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Weekreflectie

Neem de tijd, en geef jezelf de ruimte om goed te kijken
of je op de juiste koers zit aan de hand van de volgende vragen.

n Heb ik mijn weekdoel behaald? Welke stappen waren het meest effectief?

a Welke andere doelen heb ik volbracht?

a Wat had impact op mijn prestaties? Hoe ging ik daarmee om?

n Heb ik mijn tijd en energie effectief ingezet? Welke keuze maakte het verschil?



a Wanneer werkte mijn plan niet zoals verwacht? Wat kan ik verbeteren?

a Welke aanpak werkte goed en wil ik blijven gebruiken?

YA Wat wil ik komende week anders doen op basis van wat ik deze week heb
opgemerkt?
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Ql Plan

Maand:

Maand:

Maand:
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Stappenplan/actiepunten:
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Q2 Plan

Maand:
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Q3 Plan

Maand:

Maand:

Maand:
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Q4 Plan

Maand:
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Kwartaalreflectie
Blik terug op de afgelopen drie maanden

n Wat ging er goed?

a Hoe voel ik mij over de voortgang richting mijn doel?

n Wat kan ik anders doen om dichterbij mijn doel te komen?



Notities
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Kalender
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