
GET BACK ON TRACK

& ROCK YOUR GOALS

Designbyster

Follow your spark
Workbook



Reflectie
moment

Waar sta je nu?

Dankbaar voor?

Wat gaat er goed?

Top momenten afgelopen jaar:

Waar zie je verbetering?

STARTPUNT

We starten dit werkboek met het

visueel maken van je startpunt.
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the start of 
something new



Wellness
wheel

STARTPUNT

Het 'Wellness Wheel' biedt jou waardevol inzicht in de verschillende

aspecten van je leven op dit moment. Hoe zou jij elk gebied beoordelen?

Vul het hieronder in met verschillende kleuren en krijg een duidelijk

overzicht van waar je staat en waar je wellicht nog kunt groeien:

02

this is just the beginning 



Op welke gebieden wil jij deze periode

jouw leven naar een hoger niveau tillen?

Huidig cijfer Nieuw cijfer

Waar wil
je naartoe?

Welke 5  gebieden wil jij verbeteren van het Wellness Wheel?

Waar wil je verandering in brengen>

Wat houdt je tegen>

STIP OP DE HORIZON
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you can do this!



Start doing...
Stop doing....

Continue doing....

ACTIESTAPPEN

Ik ga starten met...

Ik ga stoppen met...

Ik blijf doorgaan met...
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break the pattern



In het volgende hoofdstuk gaan

wij naar het onderdeel waar jij

energie en plezier van krijgt!

We denken na over wat geluk

voor jou betekent en waar je meer

van in je leven wilt toevoegen.

Designbyster

Get lost in
 what you love
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Vul hier alles in waar jij gelukkig van wordt <33

My happy list
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follow your heart



Energy chart

TAKERS GIVERS
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protect your energy



Het is tijd om je doelen concreet te maken. Op deze

pagina kun je jouw droomleven beschrijven. Laat je

volledig gaan – verder in het werkboek maken we je

doelen nog concreter!

Your goals
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follow your heart



Hier een extra pagina om al je gedachtes, dromen en doelen op

te schrijven. Ik nodig je uit om groot te dromen (of zelfs twee

keer groot te denken). Of gebruik het als extra ruimte om de

vorige pagina aan te vullen. Dump alle inspiratie, grotere dromen

en leuke ideeën. Voor komend jaar of voor later... Alles mag!

My dream dump
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follow your heart



My dream life

werk

mind

relaties

body



OPDRACHT

CREËER EEN MOODBOARD VOL MET BEELDEN VAN JE

DOELEN & DROMEN VOOR DEZE KOMENDE PERIODE.

(Half jaar, 3 maanden, of het komende jaar—wat voor

jou passend voelt.)

Canva Papier Pinterest Magazines

Bepaal je doelen en dromen op pagina hiervoor1.

Kies je topdoelen die je wilt verwerken2.

Zoek bijpassende beelden op Pinterest of in

tijdschriften

3.

Zorg voor de juiste sfeer en setting4.

Print ze uit en knip ze uit5.

Plak ze allemaal op een A3-vel6.

Hang je nieuwe visionboard op een zichtbare plek7.

Methode

Visionboard
time
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you are the artists of your life



Bingo card
Your fun
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get out of your comfortzone



Nieuwe affirmaties
JOUW LEVEN NU
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follow your spark

Affirmaties zijn positieve, versterkende gedachten over iets dat je

graag wilt hebben (of wilt zijn) en die je regelmatig mag herhalen.

Hiermee herprogrammeert je jezelf als het ware.

 Voorbeelden van affirmaties: "Ik ben goed genoeg," "Ik ben

succesvol”. Houd ze kort, positief en alsof ze al werkelijkheid zijn.



Aansluitende
achtergrond

Extra freebies

Als leuke extra heb ik achtergronden voor je gemaakt die je zelf kunt

transformeren met je eigen affirmatie of een leuke bijpassende quote! Scan

de QR-code hieronder om naar de Canva-templates te gaan. Bekijk ook mijn

extra informatie-PDF bij je aankoop voor een introductie tot Canva.

Volledig aan te passen 

5 verschillende designs 

Gratis als extra bij dit werkboek

Verwerk jouw eigen affirmaties 

Scan QR code

TEMPLATE
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be the energy you want to attract



If you can dream it
you can do it!

Het allerbelangrijkste is natuurlijk dat je met plezier

aan je doelen gaat werken. Alles is goed en leef je

eigen leven zoals jij dat wilt, op je eigen

voorwaarden. Ik hoop dat je met plezier aan je

doelen hebt gewerkt door middel van dit

werkboek.

Ik wil je bedanken voor je aanschaf. Laat het me

vooral weten als je iets aan dit werkboek hebt

gehad! @designbyster. Dat deze komende periode

jouw tijd mag zijn waarin al je dromen werkelijkheid

worden. <3

De laatste pagina is een leuke poster die je in je

kamer kunt ophangen! (Naast je visionboard)

Liefs Sterre 

Eigenaresse Designbyster

(Scan QR voor website)
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Designbyster

Follow your spark


