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Levenservaringen
maken dat je weet

wat belangrijk is Workout1
VOOor je

Kijk eens terug naar afgelopen maanden. Welke
waarden heb je geleefd?

En wat betekent dit voor je koers voor de
komende maanden?

Steeds opnieuw deze vraag stellen helpt je aan
erond onder je voeten




Persoonlijkheid
@ heeftinvioed op hoe

¢~ \ Jemetverandering
omgaat

Workout 2

Stabiliteitsgedreven of exploratiegedreven?

Welke nieuwe activiteiten probeer je komende
week bewust eens uit?




Emoties als
obstakels en
hulpbronnen

Workout 3

Maak de komende week eens een
eevoelswoordenboek. Schrijf op wat er dagelijks
door je heen gaat.

Welk effect heeft dit schrijven op je focus?

Emotionele moed maakt je wendbaar (Susan David):
1. Bewust zijn van je emoties

2. Eruit stappen: je bent je emoties niet
3. Focus op je waarden

4. En door met kleine stappen



Empathie

C) verhoogt je Workout 4
m verbindend Maak een een cirkel van steun voor jezelf:
vermogen

Wie heb je allemaal om je heen? Welke partners,
bondgenoten?

- Wie zit er dichtbij je: schrijf die in de binnencirkel
- Wie iets verder van je af: middencirkel
- Wie voelt het verst? buitencirkel

Wie wil je dichterbij halen, en wie juist verder van je
af schuiven?




S

Vernieuwen doe je
door voortdurend
te experimenteren

Workout 5

Wat doe jij vandaag anders dan voor Corona?
Wat zegt dat over je lerend vermogen?

Waar ga jij komende week je comfortzone uit?
Klein stapje....

Maak hier een afspraak over met iemand opdat je
een stok achter de deur hebt



Probleemoplossend
vermogen
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Workout 6

Schrijf eens een scenario voor jezelf vanuit het
doel wat je voor ogen hebt.

Waar ben je over een jaar, over twee jaar: waar
ben je, met wie, wat doe je, wat niet meer.

Zoek een foto of afbeelding welke dit scenario
recht doet, hang die op een zichtbare plaats.



Optimisme maakt

dat je kansen blijft LGz | __
zien Bedenk dagelijks drie zaken die goed zijn
gegaan

Daag jezelf uit om uit de pessimistische stand
te komen

Waar ben je somber over?
Hoeveel bewijslast heb je?

Kun je er ook anders naar kijken?
Wat als je gelijk hebt?




Zelfvertrouwen
bouwen vraagtom
onderhoud

Workout 8
Schrijf een brief aan je jongere zelf,
complimenteer, benoem waar je trots op bent.

Of misschien schrijf je deze aan je toekomstige
zelf, welke adviezen geef je mee? En welke
dromen?




