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H¢ hallo daar!

Wat goed dat je dit leest. Dat betekent
namelijk dat je de Design Your Year
workshop hebt gedaan. Waar je doelen
hebt gesteld, acties hebt gevisualiseerd
en jouw hulpbronnen inzichtelijk maakte.
Een mooie stap in de richting van een
leven waar je nog blijer van wordt en dat
nog meer bij jou past.

Dit werkboek helpt je om ook de rest van het jaar regelmatig stil
te staan bij jouw doelen. Er staan maandelijkse schrijfopdrachten
iIn en dat heeft een reden. Uit onderzoek blijkt namelijk dat
schrijven twee grote voordelen heeft:

e Het blijkt dat we dingen beter onthouden
e En dat we sneller geneigd zijn het in de praktijk te brengen

Lekker gaan schrijven dus! Doelen halen is vaak een rocky road
met ups and downs. Soms vlieg je vooruit, soms gaat het traag of
voelt het zelfs als achteruitgang. Dat is ok en hoort erbij. En als je

even vastloopt, je mag altijd contact met me opnemen.

You got this, ik wens je een prachtig jaar!
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Gebruiksaanwijzing
3 sleutels tot succes
Focusdoelen

Wheel of life

Maandelijkse check-in

Voor elke maand (jan-dec) een aparte bladzijde om stil te staan
bij de komende maand en jouw doelen.



Gebruiksaanwijzing

Print

Je kan dit werkboek printen of de vragen overnemen in jouw
notitieboekje. Ik heb de vormgeving express rustig gehouden
(was een uitdaging) zodat jouw printerinkt niet direct op is als je
dit werkboek print. Fijner voor het milieu en jouw portemonnee.

Je doet het voor jezelf

Alles wat je In dit werkboek opschrijft doe je voor jezelf. Niemand
krijgt het te lezen als jij dat niet wil. Gebruik dit werkboek op jouw
manier. Lange antwoorden of juist steekwoorden. lk adviseer je
wel jouw antwoorden zo concreet mogelijk te maken.

Radicale eerlijkheid

In dit werkboek kan je geen fouten maken. Niemand leest dit
werkboek en je krijgt er geen sticker voor als je ‘aardige of
maatschappelijk verantwoorde antwoorden’ geeft. Gun jezelf een
fundament voor verandering en wees radicaal eerlijk. Dat is het
liefste wat je kan doen voor jezelf.

Maandelijkse check-in

In dit werkboek vind je voor elke maand (jan-dec) een check-in
pagina met vragen. Deze kan je aan het begin van elke maand
Invullen om op deze manier contact te blijven houden met jouw
doelen. Zodat je er niet alleen in januari mee bezig bent, maar ook
de rest van het jaar.






3 sleutels tot succes

Tijdens een onderzoek naar mensen die succesvol doelen
behaalde, bleek dat deze mensen aantoonbaar andere dingen
deden dan mensen die hun doelen niet haalden. Ik kan hier
bladzijden vol over schrijven, maar ik deel heel graag de
belangrijkste 3 uitkomsten die jou ook richting jouw doelen gaan
helpen!

1. Weet wat je wil

Als je niet weet wat je wil, weet je ook niet wanneer je het hebt
bereikt. Als je doelen stelt of acties bedenkt, onthoud dan:

- Wees specifiek & maak het concreet.

- Formuleer het positief (dus benoem wat je WEL wil ipv wat je
NIET wil)

- Stel je zelf de vraag wat het doel achter jouw doel is. Welk
gevoel wil je ermee bereiken?

2. Onderneem actie

Gool je zenuwen, perfectionisme en denkbrein overboord en kom
in actie! Stop met denken, start met doen. Het helpt bijvoorbeeld
om direct een eerste stap te bedenken die heel klein is. Zo klein
dat je hem vandaag nog kan doen en die maximaal 10 minuten
duurt. Eeennnnn.... ACTIE!

3. Wees flexibel

Als wat je doet niet werkt, doe dan wat anders. Onderweg naar
jouw doel kunnen dingen veranderen of anders uitpakken dan je
had verwacht. Je hoeft niet gelijk je doel te veranderen, maar
schaaf wel bij. Neem jouw verwachtingen nog eens onder de loep
en onderzoek of jouw manier oom jouw doel te behalen nog wel
realistisch is. Soms loopt het leven anders. Gool je doel niet weg,
maar schaaf bij.



Focusdoelen

1. Welke doelen krijgen in dit jaar aandacht?

2. Welk doelen krijgen dit jaar geen aandacht (je kan jouw energie
maar beperkt verdelen)?

3. Welk doel is dit jaar het belangrijkste? En waarom?



Wheel of life

Op deze pagina kan je de Wheel of Life overnemen die we tijdens
de workshop hebben gedaan. Gedurende het jaar kan je hem
altijd weer opnieuw invullen (in de buitencirkel zet je het cijfer
hoe tevreden je bent over dat onderdeel en in de binnencirkel
hoe belangrijk het voor je is).

Wat valt je op aan jouw heel of life?

Welke gebieden krijgen aandacht in dit jaar?
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Januari

. Waar ben je trots op als je denkt aan vorige maand?

2. Waar ga je je komende maand op focussen? Kies 1ding.

3. Welk gevoel wil je hiermee bereiken?

4. Welke interne en externe hulpbronnen kan je deze maand
Inzetten om dichter bij jouw doel te komen?

5. Welke eerste kleine stap kan je vandaag nog maken richting
jouw doel? Kies een stap die niet langer dan 10 minuten in beslag
neemt.

6. Waar ga je deze maand géen energie aan besteden? Wat laat
je deze maand bewust liggen?



Februari

. Waar ben je trots op als je denkt aan vorige maand?

2. Waar ga je je komende maand op focussen? Kies 1ding.

3. Welk gevoel wil je hiermee bereiken?

4. Welke interne en externe hulpbronnen kan je deze maand
Inzetten om dichter bij jouw doel te komen?

5. Welke eerste kleine stap kan je vandaag nog maken richting
jouw doel? Kies een stap die niet langer dan 10 minuten in beslag
neemt.

6. Waar ga je deze maand géen energie aan besteden? Wat laat
je deze maand bewust liggen?



Maart

. Waar ben je trots op als je denkt aan vorige maand?

2. Waar ga je je komende maand op focussen? Kies 1ding.

3. Welk gevoel wil je hiermee bereiken?

4. Welke interne en externe hulpbronnen kan je deze maand
Inzetten om dichter bij jouw doel te komen?

5. Welke eerste kleine stap kan je vandaag nog maken richting
jouw doel? Kies een stap die niet langer dan 10 minuten in beslag
neemt.

6. Waar ga je deze maand géen energie aan besteden? Wat laat
je deze maand bewust liggen?
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April
. Waar ben je trots op als je denkt aan vorige maand?

2. Waar ga je je komende maand op focussen? Kies 1ding.

3. Welk gevoel wil je hiermee bereiken?

4. Welke interne en externe hulpbronnen kan je deze maand
Inzetten om dichter bij jouw doel te komen?

5. Welke eerste kleine stap kan je vandaag nog maken richting
jouw doel? Kies een stap die niet langer dan 10 minuten in beslag
neemt.

6. Waar ga je deze maand géen energie aan besteden? Wat laat
je deze maand bewust liggen?



Mei

. Waar ben je trots op als je denkt aan vorige maand?

2. Waar ga je je komende maand op focussen? Kies 1ding.

3. Welk gevoel wil je hiermee bereiken?

4. Welke interne en externe hulpbronnen kan je deze maand
Inzetten om dichter bij jouw doel te komen?

5. Welke eerste kleine stap kan je vandaag nog maken richting
jouw doel? Kies een stap die niet langer dan 10 minuten in beslag
neemt.

6. Waar ga je deze maand géen energie aan besteden? Wat laat
je deze maand bewust liggen?



Juni

. Waar ben je trots op als je denkt aan vorige maand?

2. Waar ga je je komende maand op focussen? Kies 1ding.

3. Welk gevoel wil je hiermee bereiken?

4. Welke interne en externe hulpbronnen kan je deze maand
Inzetten om dichter bij jouw doel te komen?

5. Welke eerste kleine stap kan je vandaag nog maken richting
jouw doel? Kies een stap die niet langer dan 10 minuten in beslag
neemt.

6. Waar ga je deze maand géen energie aan besteden? Wat laat
je deze maand bewust liggen?






Juli

. Waar ben je trots op als je denkt aan vorige maand?

2. Waar ga je je komende maand op focussen? Kies 1ding.

3. Welk gevoel wil je hiermee bereiken?

4. Welke interne en externe hulpbronnen kan je deze maand
Inzetten om dichter bij jouw doel te komen?

5. Welke eerste kleine stap kan je vandaag nog maken richting
jouw doel? Kies een stap die niet langer dan 10 minuten in beslag
neemt.

6. Waar ga je deze maand géen energie aan besteden? Wat laat
je deze maand bewust liggen?



Augustus

. Waar ben je trots op als je denkt aan vorige maand?
2. Waar ga je je komende maand op focussen? Kies 1ding.

3. Welk gevoel wil je hiermee bereiken?

4. Welke interne en externe hulpbronnen kan je deze maand
Inzetten om dichter bij jouw doel te komen?

5. Welke eerste kleine stap kan je vandaag nog maken richting
jouw doel? Kies een stap die niet langer dan 10 minuten in beslag
neemt.

6. Waar ga je deze maand géen energie aan besteden? Wat laat
je deze maand bewust liggen?



September

. Waar ben je trots op als je denkt aan vorige maand?
2. Waar ga je je komende maand op focussen? Kies 1ding.

3. Welk gevoel wil je hiermee bereiken?

4. Welke interne en externe hulpbronnen kan je deze maand
Inzetten om dichter bij jouw doel te komen?

5. Welke eerste kleine stap kan je vandaag nog maken richting
jouw doel? Kies een stap die niet langer dan 10 minuten in beslag
neemt.

6. Waar ga je deze maand géen energie aan besteden? Wat laat
je deze maand bewust liggen?






Oktober

. Waar ben je trots op als je denkt aan vorige maand?

2. Waar ga je je komende maand op focussen? Kies 1ding.

3. Welk gevoel wil je hiermee bereiken?

4. Welke interne en externe hulpbronnen kan je deze maand
Inzetten om dichter bij jouw doel te komen?

5. Welke eerste kleine stap kan je vandaag nog maken richting
jouw doel? Kies een stap die niet langer dan 10 minuten in beslag
neemt.

6. Waar ga je deze maand géen energie aan besteden? Wat laat
je deze maand bewust liggen?



November

. Waar ben je trots op als je denkt aan vorige maand?

2. Waar ga je je komende maand op focussen? Kies 1ding.

3. Welk gevoel wil je hiermee bereiken?

4. Welke interne en externe hulpbronnen kan je deze maand
Inzetten om dichter bij jouw doel te komen?

5. Welke eerste kleine stap kan je vandaag nog maken richting
jouw doel? Kies een stap die niet langer dan 10 minuten in beslag
neemt.

6. Waar ga je deze maand géen energie aan besteden? Wat laat
je deze maand bewust liggen?



December

. Waar ben je trots op als je denkt aan vorige maand?

2. Waar ga je je komende maand op focussen? Kies 1ding.

3. Welk gevoel wil je hiermee bereiken?

4. Welke interne en externe hulpbronnen kan je deze maand
Inzetten om dichter bij jouw doel te komen?

5. Welke eerste kleine stap kan je vandaag nog maken richting
jouw doel? Kies een stap die niet langer dan 10 minuten in beslag
neemt.

6. Waar ga je deze maand géen energie aan besteden? Wat laat
je deze maand bewust liggen?
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Copyright

Niets uit deze uitgave mag gekopieerd of verspreid worden
aan derden. Alle rechen voorbehouden.

Copyright Carlijn Sijs.






