[image: ]

[image: ]
[image: ]
	
	









OPLEIDING

NLP-NU
Practitioner
Jaarplan

In deze aanvullende opleidingsmanual tref je diverse aanvullende materialen aan ter ondersteuning van je persoonlijke proces. 

Je kunt met deze manual een persoonlijk jaarplan voor jezelf maken door de Logische niveaus te doorlopen en te vertalen naar je plan. Het geeft houvast en structuur richting de toekomst. Tevens zijn in deze manual lege reflectie templates opgenomen om je te helpen bij jouw bewustwordingsproces. 

Succes!   
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[bookmark: _Toc471676318]DEFENSIE STRATEGIEEN 

Verdedigingsmechanismen zijn in je leven gekomen om je te beschermen tegen overvloedige emoties. Alle keren dat je op je hart werd getrapt, in de steek gelaten, vernederd, onbegrepen, afgekeurd of uitgelachen, kwam er een beschermingslaagje bij.
In de loop van je leven worden alle gedachten, acties en gevoelens ‘gescand’ op een bepaald emotiegehalte en zo de gevoelens vanuit de kern tegengehouden ter bescherming van een eventuele pijn. Het verdedigingsmechanisme zorgt ervoor dat je emoties, die als negatief worden ervaren, niet voelt. Door je verdedigingsmechanisme houd je jezelf in slaap of onbewust. Doordat je bepaalde emoties niet wilt voelen zorg je er onbewust automatisch voor dat je ‘iets anders’ voelt. En daar ga je je naar gedragen. Deze mechanismen vormen zich al op zeer jonge leeftijd. Het zijn volledig automatische reacties waar je zelf geen vat op hebt. Kruis aan welke verdedigingsmechanismen je van jezelf herkent. 
1. Vechten figuurlijk (de uitdaging oppakken en er tegenaan gaan)  
2. Vluchten figuurlijk (direct afhaken, omdat je niet wilt ‘vechten’)  
3. Verlies van humor  
4. Je beledigd voelen  
5. Doen alsof je dom bent  
6. Gelijk willen hebben  
7. Het laatste woord willen hebben  
8. Informatie blijven geven om je gelijk aan te tonen (de ander willen overtuigen)  
9. De leraar of therapeut spelen (Ik weet wat goed is voor jou.)  
10. Blijven ontkennen (terwijl je weet dat de ander gelijk heeft)  
11. In dodelijke stiltes vallen (‘als blikken konden doden’)  
12. Cynisme  
13. Grapjes maken (terwijl het heel serieus is)  
14. 'Zo ben ik nu eenmaal ...'  
15. De ander verwijten maken  
16. Verwarring creëren  
17. Afleiden (op een ander onderwerp overgaan)  
18. Plotseling moe worden of geen zin meer hebben  
19. Enorm aardig zijn (terwijl de ander je kritiek geeft)  
20. Onaantastbaar (Ik sta erboven.)  
21. Rationaliseren (alles intellectueel benaderen)  
22. Emotioneel chanteren (Als je verder gaat, dan moet ik huilen.)  
23. Oost-Indisch doof  
24. Aanvallen is de beste verdediging (beschuldigen voordat jij wordt beschuldigd)  
25. Wrok koesteren en de ander dat non-verbaal laten merken)  
26. Schaapachtig lachen (terwijl je je geraakt voelt)  
27. 'Laat me met rust!' (Ik weet dat al, dat hoef ik niet nog een keer te horen.)  
28. Verslaving aan cafeïne, roken, sport, drugs, alcohol, geld, seks, werk, gokken,  chocolade, geluid (geen stilte kunnen ervaren)  
2. Omcirkel jouw top 3. Welke verdedigingsmechanismen hanteer je bij voorkeur? _______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________  

3. Zonder dat ze jouw lijst kennen, laat nu je collega’s/deelnemers in jouw groepje aangeven hoe zij jou zien in het licht van jouw verdedigingsmechanismen. 
Welke kennen ze van je, en welke zouden volgens hun jouw favorieten zijn? _______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ 

4. Bespreek aansluitend binnen jouw groepje hoe jij inderdaad omgaat met lastige situaties, feedback of kritiek. Herken je wellicht een volgorde in het toepassen van enkele verdedigingsmechanismen? Herken je wat je collega’s je aangeven? Kost het je energie om er op deze wijze mee om te gaan? _______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ 

5. Wat kun je doen om nog beter bij ‘je zelf’ te blijven en je energie te behouden? _______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ 


[bookmark: _Toc429604819][bookmark: _Toc469395373][bookmark: _Toc471676319]LOGISCHE NIVEAUS DOORLOPEN
[bookmark: _Toc429604820][bookmark: _Toc469395374][bookmark: _Toc471676320]Stap 1 - Verschillende niveaus doorlopen
We doorlopen de huidige situatie op het niveau van: resultaten, gedrag, vaardigheden en vermogens, overtuigingen, waarden, identiteit en missie en stellen vast wat gewenste en niet gewenste zaken zijn.
We ontwikkelen een visie op de gewenste situatie op het niveau van: missie, identiteit, waarden, overtuigingen, vaardigheden en vermogens, gedrag en resultaten.

Visie
Als we over visie praten dan hebben we het over hoe we willen dat het zal zijn. Visie komt van het woord ‘visualiseren’ (een beeld, een voorstelling maken, iets voor de geest halen). Een visie is dus een duidelijk (aansprekend, inspirerend, enthousiast makend) beeld van waar je naar toe wilt.
Het ontwikkelen van een aantrekkelijke en levendige visie van het einddoel en van de belangrijkste stappen die daarheen genomen moeten worden, is een eerste vereiste voor elke duurzame motivatie van jezelf of van anderen. Zonder visie bestaat er geen motivatie van binnenuit. Visie is niet alleen iets van het hoofd, het is ook iets van het hart (gevoel en bezieling). Het persoonlijke plan dat je vandaag maakt is in feite jouw visie op je leven voor het komende jaar. Nu is het natuurlijk niet zo makkelijk om vanuit het niets te weten waar je naar toe wilt, daarom maken we gebruik van het model van de logische niveaus van Gregory Bateson en Robert Dilts. Met behulp van de logische niveaus kun je op een neutrale manier bekijken hoe tevreden je bent met je huidige situatie en waar uitdagingen voor groei en ontwikkeling liggen.
Aanpak
1. Je kijkt naar wat je hebt bereikt in de afgelopen 12 maanden, maar ook naar waarin je teleurgesteld bent en wat je van beide kunt leren;
2. Je werkt aan het bloot leggen van je belemmerende gedragspatronen en overtuigingen die succes en vervulling in de weg staan;
3. Je creëert een nieuw denkkader, een nieuwe visie op jezelf waaronder de waarden die je belangrijk vindt in je leven;
4. Je maakt verbinding met je missie: jouw specifieke bijdrage aan het grotere geheel;
5. Je kijkt naar de verschillende levensgebieden waarin je je begeeft en brengt balans aan; 
6. Je kiest doelen die bij jou passen en die haalbaar en inspirerend zijn;
7. Je zorgt ervoor dat je je doelen ook werkelijk gaat halen.

Stel je bij elk niveau de volgende 2 vragen en noteer de bijbehorende antwoorden:
1. Waar ben ik blij om, wat gaat goed, waar ben ik trots op of tevreden over, welke successen heb ik behaald? (= wat wil ik behouden en meenemen?)
2. Waar ben ik niet blij om, wat gaat niet goed, waarin heb ik mezelf belemmerd, wat stelt me teleur, waar ben ik ontevreden over (= wat wil ik achter me laten?)



1e niveau: omgeving/positieve resultaten en tegenvallers
Op dit niveau gaat het om je omgeving: waar, wanneer en met wie en in hoeverre bereik ik op dit moment wat ik wil bereiken (mijn doelen/resultaten)? Denk bijvoorbeeld aan je verschillende levensgebieden of rollen (gezondheid/vitaliteit; werk/financiën; relatie/kinderen/sociale contacten; vrije tijd/hobby’s/creativiteit, persoonlijke ontwikkeling).
	Positieve resultaten:
genieten en vieren
+
	Tegenvallers:
ervan leren en loslaten
-

	
1 ________________________________
__________________________________

2 ________________________________
__________________________________

3 ________________________________
__________________________________

4 ________________________________
__________________________________

5 ________________________________
__________________________________

6 ________________________________
__________________________________

7 ________________________________
__________________________________

8 ________________________________
__________________________________


	
1 ________________________________
__________________________________

2 ________________________________
__________________________________

3 ________________________________
__________________________________

4 ________________________________
__________________________________

5 ________________________________
__________________________________

6 ________________________________
__________________________________

7 ________________________________
__________________________________

8 ________________________________
__________________________________





2e niveau: gedrag
Op dit niveau gaat het om gedrag, onze activiteiten en acties: wat doe ik precies of wat doe ik juist niet, hoe gedraag ik mij in positieve en negatieve zin? Welk gedrag heeft geleid tot de positieve resultaten en welk gedrag tot de tegenvallers?
	Ondersteunend gedrag:
gewenst, behouden, meenemen,
+
	Beperkend gedrag:
ongewenst, loslaten, overstijgen,
-

	
1 ________________________________
__________________________________

2 ________________________________
__________________________________

3 ________________________________
__________________________________

4 ________________________________
__________________________________

5 ________________________________
__________________________________

6 ________________________________
__________________________________

7 ________________________________
__________________________________

8 ________________________________
__________________________________

	
1 ________________________________
__________________________________

2 ________________________________
__________________________________

3 ________________________________
__________________________________

4 ________________________________
__________________________________

5 ________________________________
__________________________________

6 ________________________________
__________________________________

7 ________________________________
__________________________________

8 ________________________________
__________________________________



Wat kun je hiervan leren? Formuleer drie gedragsinstructies waarvan je weet dat als je dat méér zou doen dat het grootste positieve verschil zou maken voor je leven.

Ondersteunend gedrag/gedragsinstructies komend jaar:
Start een gedragsinstructie met een werkwoord, bijvoorbeeld: “Spreek je uit” of “Pak door als het moeilijk wordt”. Hou de instructie kort en krachtig zodat je deze makkelijk onthoudt.
1 _____________________________________________________________________
2 _____________________________________________________________________
3 _____________________________________________________________________
4 _____________________________________________________________________
5 _____________________________________________________________________


3e niveau: vaardigheden en vermogens
Op dit niveau gaat het om welke vermogens ik in huis heb. Wat heb ik altijd goed gekund, wat gaat me gemakkelijk af, waar heb ik plezier in, waartoe ben ik in staat, wat ligt binnen mijn vermogens, waarin ben ik bekwaam? En ook: wat wil ik meer of nieuw ontwikkelen? Denk ook aan vaardigheden die je wel hebt maar nog niet inzet omdat je dit spannend of eng vindt!
	Ik ben goed in:
gewenst, behouden, meenemen
+
	Waar ben ik nog niet zo goed in:
Wat wil ik (meer) ontwikkelen
-

	
1 ________________________________
__________________________________

2 ________________________________
__________________________________

3 ________________________________
__________________________________

4 ________________________________
__________________________________

5 ________________________________
__________________________________

6 ________________________________
__________________________________

7 ________________________________
__________________________________

8 ________________________________
__________________________________

	
1 ________________________________
__________________________________

2 ________________________________
__________________________________

3 ________________________________
__________________________________

4 ________________________________
__________________________________

5 ________________________________
__________________________________

6 ________________________________
__________________________________

7 ________________________________
__________________________________

8 ________________________________
__________________________________





4e niveau: overtuigingen
Op dit niveau gaat het om datgene waar we in geloven, wat we voor 'waar' houden. Vanuit welke beperkende of bekrachtigende overtuigingen doe ik bepaalde dingen? Wat zeg ik tegen mezelf?
	Beperkende overtuigingen:
loslaten en overstijgen
-
	(Nieuwe) bekrachtigende
overtuigingen: meenemen
+

	
1 ________________________________
__________________________________

2 ________________________________
__________________________________

3 ________________________________
__________________________________

4 ________________________________
__________________________________

5 ________________________________
__________________________________

6 ________________________________
__________________________________

7 ________________________________
__________________________________

8 ________________________________
__________________________________

	
1 ________________________________
__________________________________

2 ________________________________
__________________________________

3 ________________________________
__________________________________

4 ________________________________
__________________________________

5 ________________________________
__________________________________

6 ________________________________
__________________________________

7 ________________________________
__________________________________

8 ________________________________
__________________________________





5e niveau: waarden
Welke waarden hanteer ik, wat drijft mij, wat vind ik werkelijk belangrijk? Stel dat jij het voor het zeggen zou hebben, voor welke waarden zou jij je dan sterk maken, welke waarden zou je benadrukken, wat zou je inbreng zijn?
Voorbeelden van waarden:
balans, mededogen, creativiteit, respect, natuur, contact, eerlijkheid, doelgerichtheid, verschil maken, verbondenheid, genegenheid, avontuur, zelfontplooiing, zelfexpressie, liefde, ruimte, veiligheid, passie, spiritualiteit, harmonie, samenwerking, authenticiteit, autonomie, schoonheid, doen wat je zegt, vrijheid, rust, betrokkenheid, humor, integriteit, behulpzaamheid, tolerantie, ontmoeting, duurzaamheid, plezier, openheid, openhartigheid, originaliteit, waarheid, zekerheid, bescheidenheid, eenheid, heelheid, inspiratie, beschouwing, vrede.
Mijn belangrijkste waarden:
1 _____________________________________________________________________
2 _____________________________________________________________________
3 _____________________________________________________________________
4 _____________________________________________________________________
5 _____________________________________________________________________
6e niveau: identiteit
Dit is het niveau waar we ontdekken wie we zijn: hoe wil ik mijzelf zien en hoe zijn de lagere niveaus een uitdrukking van wie ik ben? Welke omschrijving past bij mij? Wat is mijn gewenste zelfbeeld? Wie wil ik zijn? Welke metafoor past mij?
Benoem om te beginnen 4 kernkwaliteiten die je het meest op jezelf van toepassing vindt (zie evt. pag. 13 van je enneagramwerkboek).
1 _____________________________________________________________________
2 _____________________________________________________________________
3 _____________________________________________________________________
4______________________________________________________________________
Gewenste identiteit (metafoor)
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
7e niveau: missie
Welke missie of levensdoel heb ik? Waarom is het belangrijk dat ik er ben? Wat wil ik achter laten? Wat zet mij aan tot actie? Welke bijdrage lever ik aan het grotere geheel (familie, samenleving, wereld, universum). Met wie of wat voel ik mij verbonden? Je missie is groter en sterker dan jezelf, want het is wat je stuurt en wat betekenis geeft aan je leven. Je bent altijd bezig je missie te vervullen. Je kunt je missie (her)ontdekken.
Vragen om je missie te achterhalen:
1. Met welke missie ben ik al heel mijn leven bezig?
2. Wat is het precies dat ik nu al de hele tijd doe in mijn leven?
3. Zoek die gemeenschappelijke noemer in al je activiteiten.
4. Wat is het effect dat je hebt op anderen, gewoon doordat je er bent, zelfs al doe je niets, zelfs al doe je iets verkeerds?
5. Wat is de conclusie die anderen trekken uit hun leven, uit hun eigen ervaringen, door het effect dat je op hen hebt?
6. Wat gebeurt er wanneer je ergens bent? Wat is de invloed van je aanwezigheid?
7. Wat zijn de vragen waarmee mensen altijd naar je toekomen?
8. In welke positie word je altijd geplaatst?
9. Wat moet je altijd opnieuw doen, met zin of tegenzin, in welke context dan ook?

Om je te helpen: omcirkel 3 zaken die het meest bij je passen:
	Missie voorbeelden

	Mensen onderrichten/onderwijzen
	Mensen in hun kracht brengen
	Dingen starten

	Verbindingen leggen
	Evenementen organiseren
	Humor brengen

	Dingen uitzoeken
	Participatie krijgen
	Dingen bouwen

	Thema’s samenstellen
	Potentieel aanboren
	Dingen vertalen

	Dialoog tot stand brengen
	Door de ruimte bewegen
	Deals sluiten

	Opkomen voor anderen
	Problemen oplossen
	Vreugde brengen

	Bewustzijn vergroten
	Energie/Spirit opwekken
	Vertrouwen creëren

	Dingen organiseren
	Mensen samenbrengen
	Vormgeven

	Veranderingen faciliteren
	Informatie analyseren
	De weg verkennen

	Dingen verwerken/bewerken
	Dingen exploiteren
	Mensen raken

	Gemeenschap creëren
	Met getallen bezig zijn
	Dingen ontwerpen

	Zorgen dat iets werkt
	Er zijn voor anderen
	Mensen overtuigen

	Netwerken/relaties opbouwen
	Het grote geheel zien
	Onderzoek doen

	Mogelijkheden zien
	Dingen recht zetten
	Ideeën uitwerken

	De stukken weer in elkaar zetten
	Dingen schrijven
	Deuren openen

	Tot de kern van de zaak komen
	Dingen maken/repareren
	Sfeer maken

	Dingen weer goed krijgen
	Zorgen (giving care)
	Wonden helen

	Geschillen oplossen
	Dingen laten groeien
	Dingen managen

	Dingen verkopen (niet tastbaar)
	Patronen doorbreken
	Dingen creëren

	Obstakels uit de weg ruimen
	Bronnen/mogelijkheden ontdekken
	



		

Mijn missie is:
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

[bookmark: _Toc429604821][bookmark: _Toc469395375][bookmark: _Toc471676321]Stap 2 - Invullen van je plan
We hebben de verschillende niveaus doorlopen, en je plan is bijna klaar. Vul alvast de samenvatting van je persoonlijke plan in, van missie tot gedragsinstructies. Het ziet er al goed uit en je mag tevreden zijn over het werk tot nu toe. Het belangrijkste echter komt nu; de laatste stap. Hoe zet je deze mooie filosofieën/ideeën over jezelf en jouw leven voor het komende jaar om in concrete effecten en resultaten in de omgeving? Als je niet in staat bent om ze om te zetten in merkbare veranderingen in je leven van alledag, dan blijven het dode letters en bestaan ze niet echt. Het is belangrijk dat dat wat we willen, waarneembaar wordt voor onszelf en voor anderen.
Ga lekker zitten en laat je meevoeren door de muziek. Stel je voor dat je precies een jaar verder bent en we hier weer zitten. Je kijkt terug op een fantastisch jaar waarin je: je missie in praktijk hebt gebracht, je nieuwe identiteit en waarden hebt geleefd, je hebt je laten leiden door je ondersteunende overtuigingen, je vaardigheden en vermogens ten volste hebt kunnen inzetten en ontwikkelen en je nieuwe gedragsinstructies hebt nageleefd. Wat is er gebeurd, hoe zag je jaar eruit, welke problemen heb je achter je gelaten, wat heb je bereikt, waarmee ben je begonnen, welke stappen heb je gezet? Laat de verschillende levensgebieden de revue passeren: wat is er gebeurd, veranderd of verbeterd ten aanzien van je gezondheid en vitaliteit, je werk en inkomen, je relatie met je partner, je kinderen, je ouders, broers en zussen, vrienden, je persoonlijke ontwikkeling, hobby's en interesses?



[bookmark: _Toc429604822][bookmark: _Toc469395376][bookmark: _Toc471676322]WERKEN MET HET WERKMODEL (COACHMODEL)
[image: ]
Leg de blaadjes (plaatsankers) van het Werkmodel op de grond en werk volgens het script. 
1. In 2 of 3-tallen.
2. Leg het werkmodel op de grond neer.
3. Kies partner A en B (C is de waarnemer en noteert eventueel de uitkomsten).
4. A stapt in de Gewenste situatie, 
B begeleidt/coacht. 
5. B vraagt aan A:
a. Je staat nu op de Gewenste situatie.
b. Wat is het dat je precies wilt bereiken?
c. Wat zul je zien, horen, voelen, ervaren als je dit bereikt hebt? 
….en wat nog meer?
d. Sluit je ogen en visualiseer jezelf in de gewenste situatie! Alsof het er al is!
e. Hoe voelt het als je dit bereikt hebt?
f. Waar, wanneer, hoe, en met wie wil je dit bereiken?
g. Wat levert het resultaat je op? Wat wordt mogelijk?
6. A stapt in de Huidige situatie en B vraagt aan A:
a. Specificeer je huidige situatie.
b. Waar sta je nu ten opzichte van je doel?
7. A stapt in de Hindernissen en B vraagt aan A:
a. Wat houdt je tegen om je doel te bereiken? 
b. Wat heeft je tegengehouden in het verleden om je doel te bereiken?
c. … en wat nog meer (vraag door tot er herhaling ontstaat)?
8. A stapt in de Hulpbronnen en B vraagt aan A:
a. Wat heb je nodig om je doel te bereiken?
b. Welke hulpbronnen / hulpmiddelen heb je nodig?
(hulbronnen zijn bijvoorbeeld gedachten, gevoelens, of bepaalde vermogens) 
c. Bij elke hulpbron:
i. Heb je het ooit eerder gehad of gedaan?
ii. Nee? Ken je iemand die het heeft, die het is?
9. A stapt nogmaals in de Gewenste situatie en B vraagt aan A:
a. Omschrijf nog eens wat je wilt bereiken.
b. Wat zul je zien, horen en voelen als je dit bereikt hebt?
c. Wat levert het je op?
d. Kun je met de genoemde hulpbronnen in gedachten doen alsof je het al bereikt hebt? Alsof je het nu zou hebben?
10. Rond de sessie van A af.
11. Schrijf de bevindingen op.
12. Wissel van rol.
13. 15 minuten per persoon.

	Gewenste situatie:











	Huidige situatie:











	Hindernissen:











	Hulpbronnen:













[bookmark: _Toc469395377][bookmark: _Toc471676323]DEFENSIESTRATEGIEEN

1. Kruis aan welke verdedigingsmechanismen je van jezelf herkent.
· Vechten figuurlijk (de uitdaging oppakken en er tegenaan gaan)
· Vluchten figuurlijk (direct afhaken, omdat je niet wilt ‘vechten’)
· Verlies van humor
· Je beledigd voelen
· Doen alsof je dom bent
· Gelijk willen hebben
· Het laatste woord willen hebben
· Informatie blijven geven om je gelijk aan te tonen (de ander per se willen overtuigen)
· De leraar of therapeut spelen (Ik weet wat goed is voor jou.)
· Blijven ontkennen (terwijl je weet dat de ander gelijk heeft)
· In dodelijke stiltes vallen (‘als blikken konden doden’)
· Cynisme
· Grapjes maken (terwijl het heel serieus is)
· 'Zo ben ik nu eenmaal …'
· De ander verwijten maken
· Verwarring creëren
· Afleiden (op een ander onderwerp overgaan)
· Plotseling moe worden of geen zin meer hebben
· Enorm aardig zijn (terwijl de ander je kritiek geeft)
· Onaantastbaar (Ik sta erboven.)
· Rationaliseren (alles intellectueel benaderen)
· Emotioneel chanteren (Als je verder gaat, dan moet ik huilen.)
· Oost-Indisch doof
· Aanvallen is de beste verdediging (de ander beschuldigen, voordat hij/zij jou kan beschuldigen)
· Wrok koesteren en de ander dat non-verbaal laten merken)
· Schaapachtig lachen (terwijl je je geraakt voelt)
· 'Laat me met rust!' (Ik weet dat al, dat hoef ik niet nog een keer te horen.)
· Verslaving aan cafeïne, roken, sport, drugs, alcohol, geld, seks, werk, gokken, chocolade, geluid (geen stilte kunnen ervaren)

2. Omcirkel jouw favoriete top 3. Welke verdedigingsmechanismen hanteer je bij voorkeur?
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
3. Zonder dat ze jouw lijst kennen, laat nu je collega’s in jouw groepje aangeven hoe zij jou zien in het licht van jouw verdedigingsmechanismen. Welke kennen ze van je, en welke zouden volgens hun jouw favorieten zijn?
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

4. Bespreek aansluitend binnen jouw groepje hoe jij inderdaad omgaat met lastige situaties, feedback of kritiek. Herken je wellicht een volgorde in het toepassen van enkele verdedigingsmechanismen? Herken je wat je collega’s je aangeven? Kost het je energie om er op deze wijze mee om te gaan?
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

5. Wat kun je doen om nog beter bij ‘je zelf’ te blijven en je energie te behouden?
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
[bookmark: _Toc429604823][bookmark: _Toc469395378][bookmark: _Toc471676324]MIJN KERN OVERTUIGINGEN

[bookmark: _Toc429604824][bookmark: _Toc469395379][bookmark: _Toc471676325]Lijfspreuk

“Als je voor een dubbeltje geboren bent, word je nooit een kwartje.”
“Als je je zinnen er maar op zet, dan kun je alles bereiken wat je maar wilt.”
Herkenbaar? Dit zijn uitspraken die ouders kunnen doen. In je opvoeding en/of op school kom je veel van dit soort uitspraken tegen, waar je in bent gaan geloven. Dit soort overtuigingen beïnvloedt wat je gaat doen en hoe je dat gaat doen. Deze overtuigingen leiden daardoor al dan niet tot succesvol gedrag. Je persoonlijke overtuigingen zullen in jouw communicatie met anderen een duidelijke rol meespelen, zonder dat je daar bewust van hoeft te zijn. In feite zijn je persoonlijke overtuigingen de motor achter je gedrag.
Wat is jouw lijfspreuk? Je levensmotto. Iets waar je het grondig mee eens bent en ook ziet als een leidraad in je werk of leven. Misschien iets wat je jezelf vaak hoort zeggen.
	Mijn lijfspreuk is:





Toelichting aan elkaar (tweetallen)
· Hoe beïnvloed jouw lijfspreuk jouw manier van werken?
· Waar gaat het je bij jouw lijfspreuk eigenlijk om?
· Wat voor goede dingen heeft deze voor jou opgeleverd?
· Welke nadelen zouden er aan kunnen zitten?
Leren van elkaar (groep)
· Ga eens na hoe jouw leven zou veranderen, als je naar de lijfspreuk van een ander zou gaan leven?
	Lijfspreuken van anderen:

	


	


	




[bookmark: _Toc429604825][bookmark: _Toc469395380][bookmark: _Toc471676326]Beperkende overtuigingen omzetten

	Beperkende overtuigingen:
	Versterkende overtuigingen:

	· Ik mag geen fouten maken
· Ik mag de controle niet verliezen
· Ik kan geen nee zeggen
· Ik moet aardig zijn
· Ik mag niet falen
· Anderen begrijpen mij niet
· Ik ben onbelangrijk 
· Ik word altijd teleurgesteld door anderen
· Ik ben incompetent
· Ik heb behoefte om alleen te zijn
· Ik sta er alleen voor
· Ik ben niet goed genoeg
· Alleen red ik het niet
· De toekomst ziet er somber uit
· Het kan altijd misgaan
· Ik ben machteloos
· Ik heb geen controle over mijn leven
· Ik ben niet belangrijk
· Mijn leven is goed zoals het is: ik hoef niets te doen
· De meeste dingen kosten te veel moeite om te doen 
· Ik moet me aanpassen aan anderen om succes te kunnen hebben
	· Ik ben goed zoals ik ben
· Ik maak fouten, dus ik leer
· Ik vertrouw op mijn intuïtie
· Ik mag ontspannen en plezier hebben
· Ik hou van mezelf
· Ik ben waardevol om wie ik ben
· Ik gebruik al mijn ervaringen om te groeien
· Ik zie al het goede in mijzelf en anderen
· Ik ben capabel, ik weet genoeg
· Ik zie de toekomst met vertrouwen tegemoet
· Ik heb vertrouwen in mijzelf en mijn talenten
· Ik luister naar anderen
· Ik ben eerlijk en oprecht
· Ik heb grote verwachtingen van mijn toekomst
· Ik ben onafhankelijk en vol zelfvertrouwen
· Ik ben trots op mezelf en mijn kwaliteiten
· Ik zie kansen en maak er het beste van
· Ik ben origineel en uniek in wat ik doe
· Ik kan mijn gevoelens vrijelijk tonen
· Ik maak iets helemaal af voor ik aan iets nieuws begin 
· Ik doe wat ik wil




	Mijn belangrijkste versterkende overtuigingen voor het succesvol behalen van mijn doelen zijn:

	



	



	



	





[bookmark: _Toc429604826][bookmark: _Toc469395381][bookmark: _Toc471676327] MIJN WELGEVORMD RESULTAAT

	De stappen naar een welgevormd resultaat
	Waar een welgevormd resultaat uit bestaat
	Mijn resultaat:

	1. Positief geformuleerd 
(wat wil je wel ipv niet?)

	Je wilt dat je onbewuste meewerkt om dit gemakkelijk tot stand te brengen. Het onbewuste werkt effectief met positieve dingen.
	

	2. Gewenste situatie
	Wat zou je zien, horen, voelen enz. wanneer je dit bereikt hebt? Hoe zou het voelen als je het “nu” zou hebben? Maak het onweerstaanbaar, zeer wenselijk. Verbind je er mee.  Plaats het in de toekomst en visualiseer het.
	

	3. Uit het hart (van binnen naar buiten) en zelfstandig na te streven?
	Doe je dit omdat jij het wilt doen of om iemand anders een plezier te doen, of zet iemand je onder druk? Ben je 100% congruent met het doel?
	

	4. Wat is de context (omgeving)
	Waar ben je wanneer je je doel bereikt? Wanneer verwacht je je doel te bereiken? Met wie ga je werken/spelen/ delen wanneer je je resultaat hebt behaald?
	

	5. Wat is het bewijs?

	Hoe weet je straks dat je het gewenste resultaat hebt behaald? Wat doe je wanneer je het hebt behaald? Wat zie, hoor en voel je wanneer je het resultaat hebt behaald?
	

	6. Hulpbronnen
	Over welke bronnen beschik je momenteel? Heb je nog meer bronnen nodig, en zo ja, welke zijn dat? Heb je bewijs dat je dit al eerder hebt bereikt?
	

	7. Ecologie check (waarde)
	Wat is je ECHTE doel bij dit resultaat? (waarde) Is er andere secundaire winst als je dit resultaat niet bereikt? Is er een situatie waarbij het bereiken van dit doel anderen kan schaden? Wat win of verlies je als je dit resultaat hebt behaald?
	

	8. Future Pace
	Test: stel je nu nog eens voor dat je je doel hebt bereikt? 
Wat zie, voel en ervaar je nu? Wat merk je? Wat valt je op? Is er iets veranderd?
	

	9. Wat is de eerste stap?
(actie en implementatie)
	Waar ga je vanaf vandaag mee beginnen?

	


SMARTI CHECK: Specifiek en simpel, Meetbaar en zinvol (ondersteund door een belangrijke waarde), Alsof het nu is en haalbaar, Realistisch & Ecologisch (goed voor jou en voor je omgeving), Tijdsaanduiding en positief geformuleerd, Inspirerend (krijg ik er energie van, kom ik van binnenuit in beweging) 

[bookmark: _Toc429604827][bookmark: _Toc469395382][bookmark: _Toc471676328] HET OUTCOME MODEL (Gewenste situatie)

Nu je diverse inzichten hebt gekregen over je beperkende overtuigingen, denk dan nog eens een keer na over mogelijke hindernissen, sabotage patronen en uitstel strategieën jij jou weerhouden je doel te gaan bereiken.
· Wat houdt je tegen? In welke situatie?
· Wat doe je precies? 
· Wat doe je (nog) niet? 
· Welk gevoel wil je vermijden?
· Welke excuses heb je voor jezelf bedacht?

1 _____________________________________________________________________
2 _____________________________________________________________________
3 _____________________________________________________________________
4 _____________________________________________________________________
5 _____________________________________________________________________
6 _____________________________________________________________________


[image: ]



[bookmark: _Toc429604828][bookmark: _Toc469395383][bookmark: _Toc471676329]LEVENSGEBIEDEN
Je kunt je eigen leven als een boom zien. Zoals een boom water, lucht en licht nodig heeft  als basisvoorwaarden voor een goede ontwikkeling, zo komt het ons ten goede als we een gezonde verdeling weten te maken tussen denken, voelen en handelen (lichamelijk actief bezig zijn). Als je bijvoorbeeld vooral met je hoofd bezig bent, omdat je werk voornamelijk bestaat uit denkwerk, dan is het voor je eigen gezondheid goed om tegenover al dat stil zitten ook regelmatig te bewegen. Denken, doen en voelen vormen de stam van de boom, als die goed vertegenwoordigd zijn is de boom stevig en goed in balans. De zaken die in jouw leven echt belangrijk zijn, vormen de dikke takken van de boom: gezondheid/vitaliteit; werk en inkomen; partner en kinderen; sociale contacten; creativiteit en persoonlijke ontwikkeling. Elke hoofdtak heeft weer vertakkingen. Sociale contacten vertakt bijvoorbeeld in ouders, broers/zussen, opa en oma, vrienden, buren. Elke tak vormt ook weer vele zijtakken, die staan voor de activiteiten die je met of rondom dat thema belangrijk vindt. Rondom kinderen bijvoorbeeld: verzorging, samen iets leuks ondernemen, voetbal of muziekles, huiswerkbegeleiding, bijpraten, voorlezen, rustmomenten, etcetera.
Wie een tuin heeft, weet dat er in de herfst gesnoeid moet worden zodat struiken en bomen hun vorm behouden en het volgende jaar weer optimaal kunnen groeien en vrucht dragen. De verschillende takken moeten genoeg ruimte hebben en genoeg licht krijgen. Ga eens na welke bezigheden en personen de meeste aandacht, tijd en energie vragen. Vind je dat ook terecht? Zo niet, dan moet er misschien gesnoeid worden zodat andere takken meer kunnen groeien en bloeien. 
Sta eens stil bij de verschillende levensgebieden en bedenk wat er voor jou speelt in dit gebied. Wat vind je ervan, hoe staat het ermee, hoe zou het beter kunnen? 

[bookmark: _Toc429604829][bookmark: _Toc469395384][bookmark: _Toc471676330]Gezondheid/Vitaliteit (Health)
Denk bijvoorbeeld aan: beweging/sport; voeding; slechte gewoonten/verslavingen; gewicht; gezondheidsklachten; persoonlijke uitstraling; energieniveau.
Huidige situatie:  _______________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

Gewenste situatie:  ____________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________



Wat te doen/doelen: 
1 _____________________________________________________________________
2 _____________________________________________________________________
3 _____________________________________________________________________

[bookmark: _Toc429604830][bookmark: _Toc469395385][bookmark: _Toc471676331]Werk en inkomen (Career & Finance)
Denk bijvoorbeeld aan: overbelasting/onderbelasting; zinvolheid; financiële situatie;  inhoud werk; energiegevers en energievreters; erkenning; plezier; uitdaging; groei; omgang met collega’s; opleiding; werkomgeving.
Huidige situatie:  _______________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

Gewenste situatie:  ____________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

Wat te doen/doelen: 
1 _____________________________________________________________________
2 _____________________________________________________________________
3 _____________________________________________________________________


[bookmark: _Toc429604831][bookmark: _Toc469395386][bookmark: _Toc471676332]Partner en kinderen (Family)
Denk bijvoorbeeld aan: heb/wil je een partner; heb/wil je kinderen; kwaliteit van de relatie(s); samen leuke dingen doen; tijd en aandacht voor elkaar.
Huidige situatie:  ______________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

Gewenste situatie:  ____________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

Wat te doen/doelen: 
1 _____________________________________________________________________
2 _____________________________________________________________________
3 _____________________________________________________________________

[bookmark: _Toc429604832][bookmark: _Toc469395387][bookmark: _Toc471676333]Sociale contacten (Social Life & Relationships)
Denk bijvoorbeeld aan: de inhoud, kwantiteit en kwaliteit van het contact met familie -ouders, broers, zussen, enz. - vriend(innen)en; kennissen; buren etc.
Huidige situatie:  _______________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

Gewenste situatie:  ____________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

Wat te doen/doelen: 
1 _____________________________________________________________________
2 _____________________________________________________________________
3 _____________________________________________________________________

[bookmark: _Toc429604833][bookmark: _Toc469395388][bookmark: _Toc471676334]
Creativiteit en persoonlijke ontwikkeling (Personal Growth)
Denk bijvoorbeeld aan: hobby’s; interesses; reizen; vakanties; ontspanning; tijd voor jezelf; waar krijg je energie van; lezen; films; theater; muziek; schrijven; schilderen; in de natuur zijn; vrijwilligerswerk; cursussen; workshops; opleidingen; nieuwe projecten.

Huidige situatie:  _______________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

Gewenste situatie:  ____________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

Wat te doen/doelen: 
1 _____________________________________________________________________
2 _____________________________________________________________________
3 _____________________________________________________________________

[bookmark: _Toc429604834][bookmark: _Toc469395389][bookmark: _Toc471676335]Houding en gedrag (Attitude) 
Denk bijvoorbeeld aan: wat doe ik steeds? Welke patronen heb ik? Wat stel ik uit? 
Welke neigingen? Waar wil ik van weg? Waar wil ik naartoe?  
Huidige situatie:  _______________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

Gewenste situatie:  ____________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

Wat te doen/doelen: 
1 _____________________________________________________________________
2 _____________________________________________________________________
[image: levenswiel]3 _____________________________________________________________________

[bookmark: _Toc429604835][bookmark: _Toc469395390][bookmark: _Toc471676336]Samenvatting
Mijn voorlopige cijfers op de levensgebieden:
(schaal 1-10, 1= diep ongelukkig, 10 = kan niet beter)

	Levensgebied
	Cijfer

	Gezondheid/Vitaliteit (Health)
	

	Werk en inkomen (Career & Finance)
	

	Partner en kinderen (Family)
	

	Sociale contacten (Social Life & Relationships)
	

	Creativiteit en persoonlijke ontwikkeling (Personal Growth)
	

	Houding en gedrag (Attitude) 
	




[bookmark: _Toc469395391][bookmark: _Toc471676337]SAMENVATTING PERSOONLIJK JAARPLAN 20___

Naam:
Datum:

Mijn missie
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
Mijn identiteit (metafoor)
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
Mijn kernwaarden
1 ________________________________________________________________
2 ________________________________________________________________
3 ________________________________________________________________

Mijn ondersteunende kernovertuigingen
1 ________________________________________________________________
2 ________________________________________________________________
3 ________________________________________________________________

Mijn belangrijkste vaardigheden en vermogens 
1 ________________________________________________________________
2 ________________________________________________________________
3 ________________________________________________________________

Mijn gedragsinstructies 
1 ________________________________________________________________
2 ________________________________________________________________
3 ________________________________________________________________

Mijn  jaardoel(en)
1 ________________________________________________________________
2 ________________________________________________________________
3 ________________________________________________________________
4 ________________________________________________________________
5 ________________________________________________________________
6 ________________________________________________________________
7 ________________________________________________________________
8 ________________________________________________________________
9 ________________________________________________________________
10 _______________________________________________________________


[bookmark: _Toc469395392][bookmark: _Toc471676338]HOE ZORG JE DAT JE JE DOELEN HAALT?

Suggesties:
· Handel volgens je missie, identiteit, waarden en overtuigingen!
· Ontwikkel en benut je vermogens en vaardigheden maximaal.
· Kom je gedragsinstructies na.
· Plan tijd in voor reflectie en planning.
· Stel kwartaal doelen, teruggebracht naar maand en weekdoelen.
· Communiceer met anderen over je plan en vraag steun.
· Vier je successen!

Hoe volg en ‘scoor’ je je persoonlijke plan? 
Het gaat hier om een simpel proces dat zich richt op congruentie en focus op wat je wilt bereiken. Een proces van binnen naar buiten dat je bewust maakt van hoe je het doet. 
Pak je plan aan het eind van elke maand erbij en:
· Lees het weer even voor jezelf.
· Merk je gedachten en gevoelens er bij op.
· Benoem je successen van de afgelopen maand en vier ze bewust!
· Benoem je tegenvallers of teleurstellingen.
· Kijk naar de lessen die je uit de successen en teleurstellingen kunt trekken en schrijf ze op. Ga bij teleurstellingen zo snel mogelijk naar de essentie, 
los ze op en laat ze los.
· Doe een reflectie op je jaardoelen, welke jaardoelen ga je zeker halen dit jaar als je zo doorgaat, welke hebben nu aandacht nodig een welke ga je niet halen als je zo doorgaat en hebben dus zéker aandacht nodig.
· Stel doelen voor het komende maand/kwartaal; maak telkens hapklare brokken van de jaardoelen en start met de jaardoelen die het meeste aandacht nodig hebben.
· Kijk elke week even waar je bent en wat je te doen staat (met andere woorden vertaal de maanddoelen weer naar weekdoelen).
Dit proces kost je hoogstens een uur per maand en levert je veel op!


Kwartaal 1: doelen
Stel de doelen vast voor de komende 3 maanden in termen van gewenst resultaat.
1 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
2 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
3 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
4 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

5 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
6 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
7 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
8 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

9 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
10 ____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
11 ____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
12 ____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
Kwartaal 2: doelen
Stel de doelen vast voor de komende 3 maanden in termen van gewenst resultaat.
1 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
2 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
3 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
4 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

5 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
6 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
7 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
8 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

9 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
10 ____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
11 ____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
12 ____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
Kwartaal 3: doelen
Stel de doelen vast voor de komende 3 maanden in termen van gewenst resultaat.
1 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
2 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
3 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
4 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

5 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
6 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
7 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
8 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

9 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
10 ____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
11 ____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
12 ____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
Kwartaal 4: doelen
Stel de doelen vast voor de komende 3 maanden in termen van gewenst resultaat.
1 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
2 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
3 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
4 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

5 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
6 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
7 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
8 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

9 _____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
10 ____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
11 ____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
12 ____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
[bookmark: _Toc429604838][bookmark: _Toc469395393][bookmark: _Toc471676339]REFLECTIE VERSLAG 1 

[bookmark: _Toc429604839][bookmark: _Toc469395394][bookmark: _Toc471676340]Terugblik afgelopen periode

Wat ging goed? Waar ben je trots op? Waarin ben je gegroeid?
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
Welk patroon ben je aangegaan?
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
Wat ging niet goed? Wat kostte je energie? 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
Wat speelt je nog steeds parten?
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
[bookmark: _Toc429604840][bookmark: _Toc469395395][bookmark: _Toc471676341]Inzichten

Wat zijn de belangrijkste inzichten die je hebt opgedaan de afgelopen periode? 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
[bookmark: _Toc429604841][bookmark: _Toc469395396][bookmark: _Toc471676342]Aanpak/acties

Hoe zet je deze inzichten om tot nieuw gedrag? 
Welke acties ga je ondernemen ter ondersteuning van je persoonlijk jaarplan 20..  ?
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________


[bookmark: _Toc429604842][bookmark: _Toc469395397][bookmark: _Toc471676343]REFLECTIE VERSLAG 2 

[bookmark: _Toc429604843][bookmark: _Toc469395398][bookmark: _Toc471676344]Terugblik afgelopen periode

Wat ging goed? Waar ben je trots op? Waarin ben je gegroeid?
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
Welk patroon ben je aangegaan?
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
Wat ging niet goed? Wat kostte je energie? 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
Wat speelt je nog steeds parten?
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
[bookmark: _Toc429604844][bookmark: _Toc469395399][bookmark: _Toc471676345]Inzichten

Wat zijn de belangrijkste inzichten die je hebt opgedaan de afgelopen periode? 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
[bookmark: _Toc429604845][bookmark: _Toc469395400][bookmark: _Toc471676346]Aanpak/acties

Hoe zet je deze inzichten om tot nieuw gedrag? 
Welke acties ga je ondernemen ter ondersteuning van je persoonlijk jaarplan 20.. ?
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________


[bookmark: _Toc429604846][bookmark: _Toc469395401][bookmark: _Toc471676347]REFLECTIE VERSLAG 3 

[bookmark: _Toc429604847][bookmark: _Toc469395402][bookmark: _Toc471676348]Terugblik afgelopen periode

Wat ging goed? Waar ben je trots op? Waarin ben je gegroeid?
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
Welk patroon ben je aangegaan?
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
Wat ging niet goed? Wat kostte je energie? 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
Wat speelt je nog steeds parten?
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
[bookmark: _Toc429604848][bookmark: _Toc469395403][bookmark: _Toc471676349]Inzichten

Wat zijn de belangrijkste inzichten die je hebt opgedaan de afgelopen periode? 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
[bookmark: _Toc429604849][bookmark: _Toc469395404][bookmark: _Toc471676350]Aanpak/acties

Hoe zet je deze inzichten om tot nieuw gedrag? 
Welke acties ga je ondernemen ter ondersteuning van je persoonlijk jaarplan 20.. ?
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________


[image: ]
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