Mini gids – Jouw Week met Meer Rust & Richting
Deze gids kost je ongeveer 5 minuten. Het doel is niet om méér te doen, maar om aan het einde van de week te voelen dat je vooruit bent gekomen.

1. Wanneer is deze week voor jou geslaagd?
Beschrijf in 2 of 3 zinnen hoe je je aan het einde van de week wilt voelen.



2. Wat zijn de 3 belangrijkste dingen die deze week echt verschil maken?
Schrijf alleen op wat de meeste rust of vooruitgang oplevert.



3. Wat is de allereerste kleine stap die je vandaag al kunt zetten?
Maak hem zo klein dat je bijna geen reden hebt om hem uit te stellen.



4. Waar ga je bewust tijd voor vrijmaken?
Schrijf op wanneer je dit gaat doen.



5. Waar wil je deze week extra van genieten?
Bijvoorbeeld: wandelen, sporten, koffie in de zon, lezen, tijd met je vrienden of gezin.





Terugblik aan het einde van de week

✓ Waar ben je het meest trots op?



✓ Wat gaf je deze week het meeste rust?



✓ Wat neem je mee naar volgende week?


