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Hi, het is waarschijnlijk een van je grootste uitdagingen: een gezin
 runnen, hard werken en ook nog tijd vinden om op te laden. Zeker met 

een ambitieuze baan in combinatie met het ouderschap wordt er veel van je 
gevraagd. Hoe kun je er in hectische periodes voor zorgen dat je in je 

kracht blijft staan en een omgeving voor jezelf creëert 
waarin je optimaal kunt blijven presteren?

De Be the Best You-planner helpt je om naar de beste versie van
jezelf toe te werken, ook in drukke tijden. Om te weten wat je hiervoor nodig 
hebt, is het belangrijk dat je in alle hectiek ook momenten voor jezelf creëert 
waarin je de ruimte neemt om te reflecteren. Door je behoeften op regelma-

tige basis in kaart te brengen en hieraan inspirerende acties te koppelen, 
kun je ervoor zorgen dat je focust op de juiste keuzes en 

een energieke balans blijft vasthouden.   

Dit doe je door goed voor jezelf te zorgen, zo veel mogelijk 
gezonde keuzes te maken en naast het harde werken voldoende te ontspan-

nen. Het is namelijk zeker ook belangrijk dat je lief bent voor jezelf. Kom je een 
keer tot niets of heb je een baaldag, geef eraan toe en wees niet 

te streng voor jezelf, want je doet het al fantastisch!
 

Esther van Diepen

BELIEVE 
YOU CAN AND 
YOU ARE HALF 

WAY THERE
VOORWOORD
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MINDMAP
De planner start met een mindmap voor 
de langere termijn. Kies hiervoor een doel 
dat op dit moment het allerbelangrijkste 
voor je is en de meeste impact zal maken. 
Bijvoorbeeld: een goede work-life balance 
vinden. Hier kun je door het jaar heen 
steeds op terugkijken en bepalen waar je 
staat.

MAANDELIJKSE ROADMAP EN 
REFLECTIE
In de planner is iedere vier weken ruimte 
gemaakt voor reflectie en een roadmap 
om je grote doel op te delen in haalbare 
doelstellingen met bijbehorende acties 
voor die maand. Dit zorgt ervoor dat je in 
kleine praktische stappen toe kunt wer-
ken naar de beste versie van jezelf. Door 
iedere maand te bepalen waar jouw prio-
riteit ligt, zorg je dat je focust op de juiste 

stappen en zal je meer balans en energie 
ervaren. 

WEEKOVERZICHT
Plan vervolgens acties vanuit je roadmap 
in je weekoverzicht in. De weekoverzich-
ten helpen je om je focus vast te houden 
in de dagelijkse routine. Er is iedere week 
ruimte voor notities over je doelen op het 
gebied van werk en privé en je kunt je 
sportroutine invullen. 

INSPIRATIE
Onderweg kom je ook inspirerende quo-
tes, tips en oefeningen tegen die zorgen 
dat je on track blijft. Een doel is pas suc-
cesvol als je er actie op hebt genomen. 
Deel vooral de plannen die je maakt, dit 
zal ervoor zorgen dat het makkelijker 
wordt om je doelen te behalen.

 Een goede planning en focus in hectische tijden kan 
veel energie en rust opleveren. Wanneer je focus hebt, is het 

gemakkelijker om de juiste doelen te stellen, keuzes te maken 
en meer tijd te creëren voor de activiteiten en mensen die 

je echt belangrijk vindt en waar je energie van krijgt. 

HAAL HET MEESTE UIT JOUW BE THE BEST YOU-PLANNER

YOUR 
ROAD TO BE THE 

BEST YOU
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Een mindmap is een effectieve manier om je ideeën en acties 
te visualiseren. In plaats van een lijst met acties creëer je met je eigen 
mindmap een overzicht waarbij je alle informatie en acties aan elkaar 
kunt koppelen. Hierdoor wordt het gemakkelijker om prioriteiten te 

stellen en in kleine stappen naar je doel toe te werken. 

WAT IS JOUW 
HOOFDDOEL?

Schrijf geen hele zinnen op, blijf kort en bondig, dan is je mindmap het meest effectief. 

MINDMAP BE THE BEST YOU

JJO
UW HOOFDDOELL

DATATA UM
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THE BEST PROJECT YOU'LL 
EVER WORK ON IS YOU.

MOM IN BALANCE

WHEN YOU FEEL 
LIKE QUITTING, THINK 

ABOUT WHY YOU STARTED. 

DIFFICULT ROADS
OFTEN LEAD TO BEAUTIFUL 

DESTINATIONS.

DO SOMETHING TODAY 
THAT YOUR FUTURE SELF 

WILL THANK YOU FOR.

SET A GOAL THAT 
MAKES YOU WANT TO JUMP OUT 

OF BED IN THE MORNING.

IF THE PLAN DOESN'T 
WORK, CHANGE THE PLAN 

BUT NEVER THE GOAL.

WAKE UP, SMILE, 
AND TELL YOURSELF: 

TODAY IS MY DAY! 

SAY YES TO NEW 
THINGS AND NEW PEOPLE. 

THE WORLD IS FULL OF THEM!

ASK YOURSELF IF WHAT YOU'RE 
DOING TODAY IS GETTING YOU CLOSER TO 

WHERE YOU WANT TO BE TOMORROW.

 
 NOBODY IS TOO 

BUSY, IT'S JUST A MATTER 
OF PRIORITIES.

DON'T WAIT. 
LIFE GOES FASTER
 THEN YOU THINK.

 IT FEELS GOOD 
TO BE LOST IN THE 
RIGHT DIRECTION.

DON'T 
CALL IT A DREAM. 

CALL IT A PLAN.

SOME TIMES, YOU NEED TO STEP OUTSIDE, 
GET SOME AIR, AND REMIND YOURSELF OF WHO YOU ARE 

AND WHO YOU WANT TO BE.

A LITTLE PROGRESS
EACH DAY ADDS UP TO 

BIG RESULTS.

IT'S NOT ABOUT BEING
THE BEST, IT'S ABOUT BEING BETTER 

THAN YOU WERE YESTERDAY.
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TIJD 
VOOR 

REFLECTIE
 Sta stil bij je voortgang. Blik elke vier weken

terug op wat je bereikt hebt. Zit je nog op koers? 
Gebruik je inzicht als handvat voor 

de komende periode.
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ROADMAP BE THE BEST YOU

FOCUS

What’s your main goal? Zet dit in het midden en teken eromheen. 
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A GOAL WITHOUT 
A PLAN IS JUST A WISH.

ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY, WRITER

  
NOTHING IS IMPOSSIBLE, THE 

WORD ITSELF SAYS 'I'M POSSIBLE'!
 AUDREY HEPBURN, ACTRESS

THE DIFFERENCE BETWEEN SUCCESSFUL PEOPLE
 AND OTHERS IS HOW LONG THEY SPEND FEELING SORRY FOR THEMSELVES

 BARBARA CORCORAN

OWNING OUR STORY CAN BE HARD, BUT NOT NEARLY AS
DIFFICULT AS SPENDING OUR LIVES RUNNING FROM IT.

BRENE BROWN, RESEARCH PROFESSOR

TIME DOES NOT HEAL EVERYTHING BUT ACCEPTANCE 
WILL HEAL EVERYTHING

 BUDDHA

DON'T BECOME TOO PRE-OCCUPIED WITH WHAT IS 
HAPPENING AROUND YOU. PAY MORE ATTENTION TO WHAT 

IS GOING ON WITHIN YOU. BUDDHA

I AM NOT WHAT HAPPENED 
TO ME. I AM WHAT I CHOOSE TO BECOME.

 CARL GUSTAV JUNG, PSYCHOANALYST

THE REAL VALUE OF SETTING GOALS IS NOT THE 
RECOGNITION OR REWARD. IT'S THE PERSON WE BECOME BY

 FINDING THE DISCIPLINE, COURAGE, AND COMMITMENT 
TO ACHIEVE THEM. CAT SMILEY

YOU CAN DO 
ANYTHING, BUT NOT EVERYTHING.

DAVID ALLEN, ENTREPRENEUR

YOUR AMBITION SHOULD BE TO GET AS MUCH LIFE OUT OF LIVING AS YOU POSSIBLE CAN, AS MUCH ENJOYMENT, AS MUCH INTEREST, AS MUCH EXPERIENCE, AND AS MUCH UNDERSTANDING 
 ELEANOR ROOSEVELT

EVERYONE STOP FOR A SECOND AND BE PROUD OF 
YOURSELF. WHETHER YOU'VE SEEN RESULTS, HIT A PLATEAU, 

REACHED YOUR GOAL, OR EVEN JUST STARTED TODAY, YOU ARE TRYING.
 EVAN CARMICHAEL

LIFE ISN'T ABOUT FINDING YOURSELF.
 LIFE IS ABOUT CREATING YOURSELF.

 GEORGE BERNARD SHAW, ENTREPRENEUR

IT'S NEVER TOO LATE TO BE WHAT 
YOU MIGHT HAVE BEEN.
 GEORGE ELIOT, WRITER

 ONE'S DESTINATION IS NEVER A PLACE, 
BUT A NEW WAY OF SEEING THINGS.

 HENRY MILLER, WRITER

YOUR LIFE DOES NOT GET BETTER BY CHANCE, 
IT GETS BETTER BY CHANGE.

 JIM ROHN, ENTREPRENEUR

THE MAJOR REASON FOR SETTING A GOAL IS FOR WHAT IT 
MAKES OF YOU TO ACCOMPLISH IT. WHAT IT MAKES OF YOU

WILL ALWAYS BE THE FAR GREATER VALUE THAN WHAT YOU GET.
 JIM ROHN, ENTREPRENEUR

  
TAKE CARE OF YOUR BODY.

 IT'S THE ONLY PLACE YOU HAVE TO LIVE.
 JIM ROHN, ENTREPRENEUR

CHALLENGES ARE WHAT MAKES LIFE INTERESTING AND 
OVERCOMING THEM IS WHAT MAKES LIFE MEANINGFUL.

JOSHUA J. MARINE, JOURNALIST

MASTERING OTHERS IS STRENGTH, 
MASTERING YOURSELF IS TRUE POWER.

 LAO TZU, PHILOSOPHER
 

THE JOURNEY OF A THOUSAND 
MILES BEGINS WITH ONE STEP.

 LAO TZU, PHILOSOPHER

TEN YEARS FROM NOW, MAKE SURE YOU CAN SAY THAT YOU 
CHOSE YOUR LIFE, YOU DIDN'T SETTLE FOR IT.

MANDY HALE, AUTHOR
  

EGO SAYS, 'ONCE EVERYTHING FALLS INTO PLACE, I'LL FEEL PEACE.' 
SPIRIT SAYS, 'FIND YOUR PEACE, AND THEN EVERYTHING WILL FALL INTO PLACE.

 MARIANNE WILLIAMSON
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