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Selfcare is not selfish
In de haast van de dagelijkse sleur, vergeten we vaak om ons

zelf te prioritiseren. Dit kan leiden tot een burn-out of
andere stres gerelateerde gezondheidskwalen. We nemen
onszelf voor vaak voor lief. Totdat het te laat is. In deze

selfcare planner vind je diverse oefeningen die je de komende
maanden kan doen om even tijd voor jezelf te nemen. Ook al is

het maar een paar minuten. 
 

Dus neem die tijd voor jezelf
 



Opdrachten
Lees de instructies van de opdrachten goed om zoveel

mogelijk uit deze selfcare planner te halen. neem de tijd om op
jezelf te focusen.

 
Reframing van mijn gedachtes

Reframing is kijken naar een situatie, gedachte of gevoel
vanuit een andere invalshoek. Dit kan er niet alleen voor
zorgen dat jij negatieve mindset patronen kunt verbreken,
maar dat jij ook beter in control van jouw leven voelt. Op

iedere pagina heb je ruimte voor twee situaties. Vul deze niet
tegelijkertijd in. Vul er één per dag in, zodat jij ook goed kan

reflecteren.
 Mijn emotiedagboek

 In deze selfcare planner vind je twee soorten
emotiedagboekpagina’s. Eentje die zich focust op een positieve

situatie, maar ook eentje die zich focust op een negatieve
situatie. Van beide situaties kan je namelijk veel leren. Neem de
tijd om deze pagina goed in te vullen. Denk na over wat jij de

afgelopen week hebt gevoeld en kies een moment uit om te
beschrijven.

 Wat Wil Ik
 Op de Wat Wil Ik vind je een aantal vragen in. Vul één vraag

per dag in. 
 Dankbaarheid

 Dankbaarheid is een belangrijk onderdeel van een positieve
mindset. Een positieve mindset is essentieel voor selfcare. Vul

een vraag per dag in. 
 



Opdrachten
All about me

 De All about me vragen geven je meer inzicht in jezelf en hoe
jij jezelf ziet. Vul een vraag per dag in. Reflecteer hier ook

goed op.
 Habit tracker
 Een habit tracker is handig als je jezelf nieuwe gewoontes wilt

aanleren. Of als jij je bewust wilt worden van een gewoonte.
Stel een goal voor jezelf die je wilt behalen. Doe dit vanuit een

selfcare perspectief. Vervolgens ga je dit 31 dagen lang
bijhouden. Dit doe je door de dagen in te kleuren. Lukt het 1

dag niet? Kleur deze dag niet in. Zo kan je zien of je deze
gewoontes je eigen kan maken. Er is ruimte voor 3 goals per

pagina. Deze kan je tegelijkertijd doen, of achter elkaar. Houd
je de komende 31 dagen hier bezig mee. Reflecteer na afloop

hoe je dit hebt ervaren en wat je ervan hebt geleerd.
 Mijn moodtracker

 De naam zegt het al. Als je deze pagina tegenkomt ga jij jouw
mood evalueren. Maar dit doen we vanuit een positieve

perspectief. Het kan zijn dat je een slechte dag hebt, maar de
vragen die erbij worden gesteld zullen je erop attenderen dat

niet alles zo slecht is. Het invullen van deze pagina kost een
dag.

Wat maakt mij gelukkig
 De Wat maakt mij gelukkig vragen geven je meer inzicht in

jezelf en wat jij wilt. Wat maakt jou gelukkig? Denk hieraan per
vraag die jij invult. Vul een vraag per dag in. Reflecteer hier

ook goed op.
 



Opdrachten
Guilty Moments

 De titel van deze pagina is sarcastisch bedoeld, want je hoeft
je totaal niet schuldig te voelen om de momenten die je voor

jezelf neemt. Dit gaat je leren om echt concreet tijd voor
jezelf te nemen. Er zijn drie verschillende momentjes die je

voor jezelf kan nemen. Neem alle drie de momenten binnen één
week, maar niet allemaal op dezelfde dag. Neem voor alle drie
een moment en schrijf dan ook wat jij gaat doen en hoe je dit

hebt ervaren. 
 Mijn Prioriteiten
 Dit zijn natuurlijk prioriteiten op selfcare niveau en niet

bijvoorbeeld jouw werk. Stel drie prioriteiten voor jezelf voor
de komende twee weken. Focus je hierop. In de tweede week ga jij
je hierop reflecteren. Wat is er goed gegaan? Wat is er minder

gegaan? En wat kan ik de volgende keer beter doen?
 Zelfreflectie
 Om stil te staan bij wat jij nodig hebt in jouw leven, moet je

jezelf ook goed kennen. Vul een vraag per dag in. Reflecteer
hier goed op. En denk hierbij ook aan wat dit betekent op een
selfcare niveau. Leer jezelf beter kennen en neem de nodige

aanpassingen in jouw leven.
 Mijn zelfvertrouwen vergroten

 Dit wordt een heuse challenge voor jezelf. Denk voor jezelf
na wat jij wilt bereiken op een selfcare niveau. Dus denk aan

jezelf zelfvertrouwen vergroten, beter in je vel voelen, je
mindset verbeteren of iets anders. Vul de vragen in en focus je
hier de komende tijd voor. Neem hier niet een dag voor. Neem
minstens een week hiervoor en focus je ook echt op de goals

die je voor jezelf hebt geformaliseerd.  





SITUATIE / EVENT:

NEGATIEVE GEDACHTE POSITIEVE GEDACHTE

Reframen van mijn Gedachtes

Positivity is a Superpower
SITUATIE / EVENT:

NEGATIEVE GEDACHTE POSITIEVE GEDACHTE



Het beste scenario zou zijn:

Wat kan ik doen om dit te bereiken?

Met welke overweldigende emotie worstel ik nu?

Mijn Emotiedagboek

Wat kan ik doen om dit gevoel snel te verminderen?



IK VERDIEN LIEFDE OMDAT

IK BEN GEPASSIONEERD OVER

Wat wil Ik
MIJN FAVORIETE VAKANTIELAND OM TE BEZOEKEN IS


