
 

Groepsbijeenkomst 5 

Gezond Leven is plannen 
Planning, timemanagement en gezonde leefstijl 
 
Opdracht Voor de groepsbijeenkomst 
Maak een weekplanning 

1. Pak een pen  
2. Schrijf hieronder op welke dingen je allemaal in een dag of week te doen hebt of zou 

kunnen/willen doen, denk hierbij aan verplichte zaken en huishoudelijke dingen 
maar ook aan vrije tijd en ontspanning. Denk hier goed over na, er is meer dan je 
denkt! 

3. Onderstreep de dingen die voor jou prioriteit hebben of meer zouden moeten 
krijgen; zijn er belangrijke dingen waar je nu niet aan toe komt? 

4. Gebruik de weekplanner op de volgende pagina of pak de planner die je thuis al 
gebruikt en deel je week zo ideaal mogelijk in; waar zie je ruimte om je prioriteiten 
anders te stellen of wanneer kan je juist even beter iets laten? Een goede planning 
geeft rust! 

5. Stel eventueel doelen voor jezelf om toe te werken naar deze ideale week; waar zou 
je mee kunnen beginnen? 

 
 

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Hoe hobbelt jouw leven? 

1. Geef elk aspect een cijfer van 0-10. Hoe tevreden ben jij op dit vlak op dit moment? 
2. Kleur elk vlak tot dit gegeven cijfer in. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. Bekijk je levenswiel met mildheid. Het is onmogelijk om overal een 10 te halen. 
Daarbij heb je er hopelijk goed en eerlijk bij nagedacht wat voor cijfer elk vlak kreeg. 

4. Kijk eens naar de laagste cijfers en stel jezelf de volgende vragen (de antwoorden 
opschrijven is nog beter!) : 

5. Wat maakt dat je hier minder tevreden over bent op dit moment? 
6. Welk cijfer zou je willen dat het wordt, oftewel bij welk cijfer zou je tevreden zijn? 
7. Wat is er dan verandert? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
  



TIJDENS de groepsbijeenkomst 

Notities: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Actieplan   
De belangrijkste redenen waarom ik deze verandering wil doorvoeren zijn: 

 
 
 
De voor mij inspirerende waarden die verbonden zijn met deze verandering zijn: 
 
 
 
Voorbeeld waarden: balans, bewustzijn, daadkrachtig, doelgericht, discipline, duurzaamheid, effectiviteit, 
energiek, fitheid, geluk, gemak, gezondheid, groei, inspiratie, inzicht, Ontspannen, Plezier, resultaat, sociaal, 
vitaliteit, vrijheid, zelfvertrouwen, etc. 
 

De voornaamste doelen die ik met deze verandering beoog, zijn: 
 
 
 
 
Om mijn doelen te bereiken neem ik me het volgende voor: 
 
Specifieke actie(s):      Wanneer: 
 
- 
 
- 
 
- 

 
De kleinste & makkelijkste stap die ik zou kunnen nemen is: 
 
 
 
Andere mensen kunnen me op de volgende manieren bij deze verandering helpen: 
 
Wie:        Eventuele hulp: 
 
 
 
 
Dit zijn de valkuilen die ik mogelijk tegen kom en zo kan ik er mee omgaan: 
 
 
 
Ik kan valkuil X voorkomen door:   Als X toch gebeurt, dan doe ik: 
 
 
 
Aan deze resultaten kan ik zien dat mijn plan gelukt is: 
 
 
 
 
 



Opdracht na de bijeekomst 
Welke stap ga jij zetten de komende periode? 
Bekijk je levenswiel en actieplan. Welke kleine stap ga jij de aankomende paar weken 
zetten? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

Als je een stap heb bedacht, maar er alsnog weinig voor voelt om het te gaan doen, dan 
is je stap wellicht nog te groot. Probeer de stap dan nog kleiner te maken.  

Misschien kun je er hulp bij vragen en als je dat lastig vindt, ga dan eerst oefenen met 
hulp vragen. Het hoeft niet meteen perfect en je mag jezelf tijd gunnen. Als je de kleine 
stap weet, schrijf deze op bij je levenswiel. Pak je agenda erbij en kijk waar je tijd vrij kan 
maken om het in te plannen. Vertel ook anderen wat je graag wilt veranderen. Hang 
jouw ingekleurde levenswiel (en je plannen) ergens op waar je het elke dag ziet. Zodat je 
er bewust én onbewust mee bezig blijft en jezelf inspireert om er elke dag mee bezig te 
blijven. 

En wellicht kun je er dan over een tijdje een vlakje bijkleuren?! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  


