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_BouUW aan je veerkracht

Onderzoek toont aan aat onze veerkracht voor een groot stuk maakbaar s, Dat is goed nieuws:
het betekent aat je zelf aan de slag kan gaan om aan je mentale weerbaarheid te werken door
een aantal principes toe te passen. Uiteraard spelen omstandigheden en aangeboren
karaktereijgenschappen een belangrijke rol in je psychologisch welbevinden, maar ook het
doelbewust toepassen van zogeheten positieve interventies’ heeft een stevige impact.

Het begrip ‘positieve interventie’ is afkomstig uit de positieve psychologie. Deze tak van de
psychologie onderzoekt wat mensen gelukkig maakt en kracht geeft. Een positieve interventie is
een concrete actie die je zelf kan ondernemen om te werken aan je geluksgevoel en veerkracht.
In deze gids vind je een selectie van de belangrijkste positieve interventies die uit onderzoek naar

voor komen.
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Je batterijen opladen: versus 3
Zorg dragen voor je 5

ontwikkelen 8
Een sterk uitbouwen 10
Grip hebben op je leven: wat zijn jouw en ? 12
Tot slot: 16
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Veerkracht en omgaan met stress zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden. Om te begrijpen en
ervaren wat veerkracht is, moet je eerst begrijpen wat stress is en hoe je ermee kan omgaan.
Stress op zichzelf is niet schadelijk — integendeel. Een bepaalde dosis stress is nodig om optimaal
te kunnen functioneren. Wanneer je lange tijd helemaal geen stress zou hebben, raak je verveeld
en verlies je je interesse. Wanneer deze toestand blijft aanhouden kan je zelfs in een bore-out
terecht komen met even ernstige klachten als bij een burn-out. Stress die lange tijd blijft
aanhouden is echter ook bijzonder schadelijk. Aanhoudende stress vraagt veel energie van je
lichaam en geest en die energie kan opraken. Je kan wel even in het rood gaan, maar als je dat
blijft doen zal je batterij uiteindelijk leeglopen en raken je energiereserves volledig uitgeput. Op
dat moment loop je gevaar om in een burn-out te belanden. Het is dus belangrijk om regelmatig
tijd te nemen voor ontspanning. Na elke inspanning die energie vraagt zou je een moment van
ontspanning kunnen inlassen om je energiereserves opnieuw aan te vullen. Met deze eerste
oefening leer je wat jij nodig hebt om te ontspannen en je batterijen opnieuw op te laden.

¢ Oefening
Maak een lijst van activiteiten die je energie geven.

Wat ontspant je? Wat vind je plezierig? Waar geniet je van?

Enkele voorbeelden van mogelijke

cen DOZK \eze™

€en avo dje Weg met vriende; }7//77/%

Juist of fout bestaat niet! Het is belangrijk dicht bij je eigen gevoel te blijven: wat vind jij echt
leuk? Wat geeft jou nieuwe energie? Het gaat er in deze oefening niet over om een lijst te maken
van wat je partner, je kind of je ouders willen dat je leuk vindt, maar wel om wat je zelf leuk
vindt. Wees eerlijk tegenover jezelf. Je kan deze lijst blijven aanpassen en aanvullen. Misschien
ontdek je nieuwe dingen? Of misschien staan er dingen in die je niet langer energie bezorgen?

Je hebt nu een overzicht van activiteiten die goed voor je zijn en je batterijen opnieuw opladen.
Uiteraard moet je nu ook tijd maken om deze activiteiten te doen. Als je het heel druk hebt,
snoei dan zeker niet in je ontspanningsactiviteiten, integendeel: maak er net meer tijd voor! Plan
doelbewust in je agenda, meerdere keren per week.
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22 Tip: zorg ervoor dat je altijd wel iets hebt om naar uit te kijken, liefst elke dag. Dit
kunnen kleine dingen zijn zoals je lievelingsprogramma op tv, een afspraak met een
vriend(in) of een zomerse avondwandeling. Bang om kostbare tijd te verliezen? Bedenk
dan dat je productiviteit en efficiéntie sterk afnemen naarmate je batterijen leeglopen. Je
kan dus tijd winnen door voldoende te investeren in ontspanning.

¢ Oefening
Een andere manier om stress en ontspanning in evenwicht te brengen is door te snoeien in een

aantal energievreters.
Wat zijn de activiteiten die je energie helemaal wegvreten. Wat bezorgt je veel stress? Wat zuigt de
energie uit je lijf? Wat bezorgt je kopzorgen en hoofdpijn? Wat doe je helemaal niet graag?

Enkele voorbeelden van mogelijke
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Ook hier is het belangrijk dat je eerlijk bent met jezelf en naar je gevoel luistert. Erkennen dat
iets energie vreet wil niet noodzakelijk zeggen dat je er daarom geen tijd meer in zal investeren.
We hebben allemaal verantwoordelijkheden die we niet kunnen en willen ontlopen. De vraag is
alleen of de hoeveelheid energie de we in sommige zaken investeren niet nodeloos groot is.
Sommige energievreters kan je misschien volledig schrappen, in een aantal kan je minder tijd
steken en het deel dat overblijft kan je enkel aanvaarden. Bekijk je lijst en beslis in welke
energievreters je geen energie meer wil steken, welke je op een andere manier wil aanpakken en
welke je zal aanvaarden omdat het niet anders kan.
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: = Tip: beloon jezelf wanneer je een lastige taak tot een goed einde hebt gebracht! Niet
met een nieuwe taak, maar met een (korte) activiteit die je ontspant! Je kan dit
bijvoorbeeld doen door even een frisse neus te halen of met een collega een koffie te
gaan drinken. Dit is een ideale manier om stress en ontspanning in balans te houden.

Je mentale veerkracht hangt nauw samen met de fitheid van je lichaam. Het is een cliché, maar
daarom niet minder waar: een gezonde geest hoort bij een gezond lichaam. Voel je je gezond,
goed in je vel en in goede conditie, dan zal je beter kunnen omgaan met stress en tegenslagen.
Ook het omgekeerde is waar, denk maar eens terug aan de laatste keer dat je ziek was. Welke
impact had dat op je veerkracht en geestelijk welbevinden? Wie ziek is wil vaak maar één ding;
zich terug gezond voelen. Je gezondheid is dan ook één van je meest kostbare bezittingen.
Jammer genoeg duurt het vaak tot we ziek worden vooraleer we dit ten volle beseffen.
Bovendien heeft onderzoek aangetoond dat lichaam en geest veel sterker samenhangen dan
vroeger werd aangenomen. Zo wordt meer lichaamsbeweging tegenwoordig gezien als één van
de beste manieren om een burn-out en zelfs depressie te voorkomen. In dit deel bekijken we wat
je kan doen om je fysieke fitheid te optimaliseren. We hebben het daarbij niet over een getal op
de weegschaal of het aantal zichtbare buikspieren, wel over een gevoel van goed en gezond in je
vel zitten.

Gezonde voeding is tegenwoordig een hot topic. Wat de ene week gezond is, is een week later
schadelijk en vice versa. Voor veel mensen is het moeilijk om door het bos nog de bomen te zien.
Het is niet de bedoeling hier een overzicht te geven van gezonde en ongezonde
voedingsmiddelen. Zo zwart-wit is het immers zelden: hoe gezond iets is hangt sterk af van de
context. Ben je man of vrouw? Doe je fysieke arbeid of voornamelijk zittend werk? Ben je
intolerant of allergisch aan bepaalde voedingsmiddelen? Het is belangrijk naar je eigen lichaam
te luisteren en voor jezelf te ontdekken welke voedingsmiddelen je lichaam goed doen en welke
niet. Daarnaast zijn er een aantal algemene voedingsadviezen die aangeven hoe een gezond
voedingspatroon er kan uitzien.

:::Dagelijkse voedingsadviezen:
-Drink 1.5 @ 2 liter water.
-Eet voldoende graanproducten (bv. 5 a 12 sneden brood) of aardappelen (bv. 3 & 5 stuks).
-Eet 2 d 3 stukken fruit.
-Eet voldoende groenten (minstens 300 gram).
-Eet een aantal calciumrijke producten (sojaproducten) of zuivelproducten (melk, kaas, ...
-Eet vlees, vis, eieren of eiwitrijke vervangproducten (75 a 100 gram).
-Matig het gebruik van smeer- en bereidingsvet.
-Matig het gebruik van alcohol, vermijd sigaretten en andere verslavende middelen.


http://www.google.be/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiQ6v2MgKLLAhXDwA4KHWqbBnIQjRwIBw&url=http://www.vlaanderen.be/huisstijl&psig=AFQjCNH-BDAKdBqIakdK6QoVVqprKRigWg&ust=1457007997982008

7((“ \ Vlaanderen

verbeelding werkt

Uiteraard zijn deze adviezen op zich niet zaligmakend. Het belangrijkste is dat je je bewust
wordt van wat je eet en de effecten ervan op je lichaam. Volg een voedingspatroon waar je je
goed bij voelt. En vooral: varieer. Evenwichtige voeding is

¢ Oefening

Hou een week een voedingsdagboek bij waarin je alles neerschrijft wat je eet en drinkt. Dit helpt
om je bewust te worden van je voedingsgewoontes. Leg dit dagboek naast de tips hierboven en
bekijk welke tips je opvolgt en welke niet. Bekijk ook hoe gevarieerd je voedingspatroon is. Maak
vervolgens enkele kleine concrete aanpassingen in je voedingspatroon op basis van je dagboek.
Spreek met jezelf af dat je die zal uitproberen. Hoe voelt dit?

Enkele eenvoudige voorbeelden:

-Als vieruurtje neem ik deze week een stuk fruit in plaats van een koek of snoep.
-De komende maand drink ik elke dag 1.5 liter water.

-lk probeer eens enkele dagen havermout in plaats van brood.

Je kan jezelf ook uitdagen:

-lk drink een maand geen alcohol.

-Volgende week maak ik een gerecht met groenten die ik nog nooit gegeten heb (al eens
gehoord van peterseliewortel of tijgertomaten?).

-lk eet een maand geen snoep.

Welke aanpassingen wil je tot een nieuwe voedingsgewoonte maken?

Voldoende lichaamsbeweging is essentieel voor zowel je lichamelijk als psychologisch
welbevinden. Het verkleint de kans op hart- en vaatziekten, hoge bloeddruk, diabetes en zelfs
kanker. Daarnaast bevordert het je spijsvertering en ademhaling. Bovendien is lichaamsbeweging
sterk gelinkt aan veerkracht en het kunnen omgaan met stress. Zo wordt tijdens het bewegen
dopamine - ook wel het gelukshormoon genoemd - aangemaakt in je hersenen.
Lichaamsbeweging vergroot ook je concentratievermogen en zorgt ervoor dat je beter slaapt.

Wat is ? Een halfuurtje per dag matig intensief bewegen is al
voldoende. Voorbeelden van matig intensief bewegen zijn wandelen, de trap nemen, met de fiets
rondrijden, .. Je kan dit halfuur beweging in één keer doen of verspreiden over een aantal
activiteiten.
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2= Tips:
-Neem de trap in plaats van de lift.
-Parkeer je auto wat verder van de ingang of kom met het openbaar vervoer.
-Neem actieve pauzes weg van je stoel.
-Ga even buiten wandelen in de middagpauze.
-Ga af en toe water halen in plaats van een flesje mee te nemen voor de hele dag.

¢ Oefening

Je kan op twee manieren nagaan of je voldoende beweegt:

-Ofwel beweeg je elke dag 30 minuten matig intensief: je hartslag verhoogt wel wat, maar je kan
blijven praten.

-Ofwel zet je elke dag 10 000 stappen. Om dit na te gaan kan je een stappenteller gebruiken.

Kom jij aan voldoende lichaamsbeweging?

Onze nachtrust is belangrijk om fysiek en geestelijk te recupereren. Ook wordt je
immuunsysteem tijdens de slaap opnieuw aangescherpt. Op die manier ben je beter beschermd
tegen virussen en bacterién. Een goede is dus erg belangrijk om fit en gezond te
blijven. Een verkwikkende nachtrust kan wonderen doen voor je veerkracht!

::=Slaaptips

-Niet iedereen heeft nood aan evenveel slaap. Sommige mensen hebben genoeg aan 7
uur slaap, anderen aan 8 of 9 uur. Experimenteer eens en ga na wanneer je je het meest
uitgeslapen voelt.

-Vermijd lichtgevende schermen zoals televisie, smartphone, laptop, .. een uur voordat je
gaat slapen. Vermijd ook een gsm of smartphone naast je bed.

-Neem de tijd om te ontspannen voor je gaat slapen. Voor sommige mensen helpt het
om nog even een boek te lezen. Voor anderen kan een warme douche of een bad
rustgevend zijn.

-Vermijd zware maaltijden de uren voordat je gaat slapen. Beperk ook het gebruik van
cafeine (koffie, cola, energiedranken, ...

-Negeer inslaap- of doorslaapproblemen niet. Spreek er eventueel over met je arts. Ook
de slaapkliniek kan helpen. Vermijd het gebruik van slaapmedicatie zonder medische

opvolging.
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Hoe je je voelt wordt voor een groot stuk bepaald door je manier van denken. Onderzoek toont
aan dat je met eenvoudige oefeningen je mentale kracht kan vergroten en op die manier een
burn-out helpen voorkomen. Onderstaande oefening helpt je om gedachten te ontwikkelen die
bouwen aan veerkracht.

¢ Oefening

Schrijf elke dag drie dingen op die goed gingen. Dat kunnen kleine of grote dingen zijn. Een leuk
berichtje gekregen? Een compliment? Een plaats gehad om te zitten op de trein? Mooi weer
gehad? Door elke dag stil te staan bij de dingen die goed lopen train je je hersenen om naar het
positieve te kijken. Heel wat mensen merken dat hoe langer ze deze oefening doen, hoe
ontvankelijker ze worden voor positieve ervaringen en herinneringen. Geef jezelf dus minstens
enkele weken de tijd om het effect ervan te ervaren. Het noteren van de zaken die je een goed
gevoel geven helpt je om deze bewuster te verwerken waardoor de oefening een grotere invioed
zal hebben. Je kan de oefening, als je niet graag schrijft, ook in gedachten doen.

2 :Tips om je denken in positieve zin te sturen:
-Wat deed ik goed vandaag?
-Wat heb ik geleerd vandaag?
-Waar ben ik trots op bij mezelf?
-Waar liggen mijn talenten?
-Waar hou ik van?
-Waar ben ik dankbaar voor?
-Wat zijn mijn grootste successen?

Het komt er vooral op neer jezelf vragen te stellen die je stimuleren in positief denken. Op die
manier train je je geest in een . De vragen waar je je het best bij voelt
zijn de vragen die bij je passen.

Welke vragen passen bij jou?

Naast het veranderen van je gedachten zelf, kan je ook de manier waarop je naar je gedachten
kijkt veranderen. Deze techniek wordt in een mindfulnesstraining aangeleerd: je leert je
gedachten en gevoelens zien als voorbijgaande ervaringen. Een gedachte komt op, blijft even
hangen en verdwijnt dan weer. Net hetzelfde geldt voor gevoelens. Je bekijkt gedachten op een
meer afstandelijke manier en wordt er minder door in beslag genomen. Het kan helpen om
gedachten en gevoelens te vergelijken met het weer: soms stormt het, soms schijnt de zon, soms
valt er regen, ...
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¢ Oefening

Neem geregeld een pauze om niets te doen en gewoon je gedachten en gevoelens te observeren.
Vermijd op dat moment afleiding door internet, smartphones, radio, ... Beslis om enkele minuten
helemaal niets te doen. Je geest zal zich hier in eerste instantie tegen verzetten, maar dat is
normaal. Focus eerst je aandacht op je ademhaling. Probeer je ademhaling niet te controleren,
maar observeer gewoon hoe de [ucht binnen en buiten stroomt. Observeer de beweging van je
buik. Observeer ook hoe je inademing verandert in uitademing. Observeer vervolgens je lichaam.
Hoe voelt je lichaam? Hoe voelt je hoofd? Je schouders? Je nek? Je buik, armen, benen?
Observeer daarna je gedachten en gevoelens. Welke gedachten gaan door je hoofd en welke
gevoelens brengt dit teweeg? Kijk gewoon alsof je naar een film zou kijken. Ga niet mee in de
gedachten, maar laat ze komen en weer gaan. Wanneer je merkt dat je aandacht helemaal
wordt opgeslorpt door bepaalde gedachten of gevoelens, keer dan terug naar je ademhaling.

Als je deze oefening regelmatig doet zal je merken dat je bewuster wordt van de vele subtiele
signalen die wijzen op stress. Pijnlijke schouders? Een subtiele hoofdpijn? Hartkloppingen? Als je
deze signalen opmerkt, negeer ze dan niet. Neem tijd voor extra ontspanning en ga eventueel
eens langs bij je huisarts. Naast het opmerken van lichamelijke signalen leer je ook om
gedachten en gevoelens op een andere manier te bekijken: hoe lastig en storend ze soms ook
zijn, je merkt dat ze opkomen, even blijven hangen en dan weer verdwijnen. Je leert moeilijke
gedachten en emoties en

\r\i\«erc the
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Zone

Wanneer ben jij voor het laatst uit je comfortzone gegaan?

Door geregeld iets nieuws te doen hou je je geest flexibel. Je oefent jezelf om af en toe

te gaan. Het hoeft geen dure reis naar de andere kant van de wereld te zijn of een
spectaculaire parachutesprong, ook op meer bescheiden manieren kan je op ontdekking gaan en
je nieuwsgierigheid prikkelen.



http://www.google.be/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiQ6v2MgKLLAhXDwA4KHWqbBnIQjRwIBw&url=http://www.vlaanderen.be/huisstijl&psig=AFQjCNH-BDAKdBqIakdK6QoVVqprKRigWg&ust=1457007997982008
http://www.google.be/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi61OjK367LAhXDnA4KHRu2BS8QjRwIBw&url=http://www.nikkiboruch.com/where-the-magic-happens-your-comfort-zone/&psig=AFQjCNGclKCF-XCFOUterxB3fN9v84lukA&ust=1457445223038171

7((“‘ Vlaanderen

\ verbeelding werkt

2= Tips:
-Maak iets nieuws: een schilderij, een gedicht, een lied, een tekst, een geschenk, ...
-Begin aan een uitdagende opdracht op het werk
-Leer eens een nieuwe vaardigheid: een onbekende taal, een sport die je nog nooit hebt
beoefend, een instrument bespelen, tuinieren, koken, ...
-Zet af en toe een stap in het onbekende: ga in op een voorstel dat je normaal zou
afwijzen.
-Neem eens een andere weg naar huis.
-Bezoek een plaats die je nog nooit bezocht hebt. In de natuur, of in een stad, of een
nieuwe reisbestemming, ...

Je relaties vormen een groot deel van je gevoel van welbevinden. Relaties waarin niet
geinvesteerd wordt, gaan vaker verloren. Het is dus belangrijk tijd en energie te investeren in de
mensen waar je om geeft en waar je veel tijd mee doorbrengt. Familie, vrienden, een partner,
collega’s, ... Stuk voor stuk kunnen ze je helpen bouwen aan je veerkracht.

Eerst en vooral is het belangrijk dat je een zicht krijgt op de contacten die voor jou het
belangrijkst zijn. Wie geeft je een goed gevoel? Bij wie kan je vaak terecht? Wie stelt zich open
voor jou? Wie heeft het goed met je voor? Dit zijn je meest kostbare relaties: koester die. Mensen
die hun leven grotendeels achter de rug hebben wordt soms gevraagd waar ze het meest spijt
van hebben. Het antwoord dat vaak volgt: “dat ik te weinig tijd heb doorgebracht met de
mensen die ik graag zie.” Omring je door

Welke mensen zijn goed voor jou?

Onderzoek bij koppels heeft aangetoond dat de mate waarin waardering wordt geuit één van de
belangrijkste voorspellers is voor het al dan niet slagen van de relatie. Relaties waarin kritiek de
boventoon voert sneuvelen veel vaker dan relaties waarin het uiten van appreciatie de gewoonte
is. Uiteraard speelt waardering in al je relaties een belangrijke rol. We zijn het vaak gewoon
geraakt om kritiek te uiten en hetgeen voor ons gedaan wordt als vanzelfsprekend te
beschouwen. Het uiten van bouwt relaties op, maakt mensen sterk en geeft je een
groter geluksgevoel.

10
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Een manier om waardering te uiten is door het geven van een compliment.

: zEnkele tips bij het geven van complimenten:
-Geef enkel een compliment wanneer je het ook echt meent.
-Wees concreet en spreek vanuit jezelf. Bijvoorbeeld: “ik vind het leuk dat je zo lekker
voor mij gekookt hebt, het heeft me gesmaakt”.
-Oefen jezelf in het zien van de positieve aspecten van mensen. Kritiek geven is vaak een
kwestie van getraind zijn in het zien van het negatieve, complimenten geven betekent dat
je leert zien wat iemand wél goed doet.
-Aanvaard complimenten van anderen. Een compliment niet aanvaarden kan je
vergelijken met het krijgen van een cadeau dat je teruggeeft aan de persoon van wie je
het krijgt.
-Ga ook niet overdrijven: teveel complimenten verliezen na een tijd hun waarde en
worden vanzelfsprekend.

Andere manieren om waardering te uiten:
-Geef eens iets. Een cadeautje, een kaartje, een mooi bericht, ...

-Wees dankbaar. Vaak zijn we het minst dankbaar bij de mensen die we eigenlijk het liefste zien.
Je hoeft natuurlijk geen heilige te worden, maar je kan er wel op letten om regelmatig
dankbaarheid te uiten voor wat iemand voor je doet. Bovendien blijkt uit onderzoek dat mensen
met een dankbare attitude zich gelukkiger voelen én minder snel ziek worden!

-In de positieve psychologie spreekt men soms van een ‘random act of kindness: zomaar iets
doen voor iemand (bekend of onbekend) zonder er iets voor terug te verwachten. Dat kunnen
kleine dingen zijn als een euro in een drankautomaat laten zitten voor de volgende persoon die
een drankje koopt, iemand voor laten in de winkel of een hoffelijk gebaar in het verkeer.

¢ Oefening

Beslis nu welke belangrijke persoon in je leven je deze week eens extra waardering wil geven.
Kies ook op welke manier je dat zal doen. Geef je een compliment? Of schrijf je een kaartje? Of
wil je zomaar eens iets doen voor deze persoon?
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Het is belangrijk om jezelf te tonen in je relaties en authentiek te zijn. Dit doe je door op een
duidelijke, open en respectvolle manier te communiceren over je behoeften en wensen. Dit
wordt ook wel assertiviteit genoemd. Een kan je trainen.

2= Tips:
-Gebruik een ik-boodschap.
Bv: ‘ik vond het jammer dat ik gisteren geen antwoord meer kreeg op mijn sms’.
-Benoem welk gevoel je bij een bepaald gedrag/gebeurtenis krijgt.
Bv: ‘als ik geen antwoord krijg op een sms voel ik me onrustig’.
-Benoem wat je onderliggende behoefte is.
Bv: ‘duidelijke communicatie is voor mij belangrijk’.
-Doe een verzoek over wat je zou wensen.
Bv: ‘ik zou liever bellen in plaats van berichten te sturen’.
-Ga op zoek naar een compromis dat voor jezelf en de ander aanvaardbaar is.
Bv: ‘de volgende keer bel ik jou als ik snel een antwoord nodig heb'.

In welke situaties zeg je vaak ja, terwijl je eigenlijk nee zou willen zeggen? Kan je de volgende
keer op een assertieve manier laten weten wat je écht denkt, voelt en nodig hebt? Kan je tot een
compromis komen?

Waarden en doelen vormen de richtingaanwijzers in je leven. Ze bieden structuur en houvast. Ze
helpen je om grip te krijgen en de dingen die echt belangrijk voor je zijn te onderscheiden van
zaken die dat niet zijn. Veerkrachtig zijn betekent dat je leeft naar je waarden en doelen,
ondanks tegenslag en ongemak. geven aan wat voor jou belangrijk is. ledereen maakt
een eigen invulling van de waarden die voor hem of haar belangrijk zijn. Wat vind jij belangrijk
in het leven? zijn de zaken die je wil bereiken. Doelen zijn gericht op de toekomst. Wat
wil jij bereiken?

¢ Oefening

Maak een lijst van je dromen, wensen en verlangens. Neem een blad papier en schrijf een 10 a 15-
tal minuten alles op dat in je opkomt. Leg jezelf geen beperkingen op, schrijf gewoon wat je
écht zou willen als alles mogelijk was. Vraag je niet af hoe je bepaalde dingen wil bereiken.
Overloop alle belangrijke levensterreinen: werk, familie, relaties, vrije tijd, hobby's en passies,
gezondheid en lichaam, materiéle en financiéle toestand, .. Laat jezelf volledig vrij en noteer ook
de dromen waarvan je niet weet of ze ooit zullen uitkomen.
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Wanneer je hiermee klaar bent kan je op basis van deze lijst op zoek gaan naar je waarden.
Overloop elke droom die je hebt genoteerd en vertaal deze in een waarde. Waarom is deze
droom voor jou belangrijk? Omschrijf de waarde in de vorm van een woord.

Enkele voorbeelden:

Droom Mogelijke waarden
. - - Stabiliteit

Ik wil veerkrachtig zijn - Gelukkig Zijn
G - Zingeving

Ik wil vrijwilligerswerk doen - Behulpzaamheid
. . - Gezondheid

Ik wil 15 kilogram afvallen ~ Schoonheid

Ik wil met een Porsche rijden - Status

- Luxe

Op die manier krijg je een overzicht van datgene wat jij belangrijk vindt in je leven. Waarden
zijn niet juist of fout. ledereen heeft een eigen unieke invulling van zijn persoonlijke waarden.

Om je verder op weg te helpen vind je in onderstaande wolk een lijst van mogelijk waarden:

Plezier
Ontwikkeling

Passie Eerlijkheid Macht

Empathie Welstand Kunst Natuur Humor

Openheid Sport Energie Creativiteit

Respect Integriteit Religie Muziek

Samenwerking Spiritualiteit

Verwondering Vriendschap Werkethiek

Enthousiasme Liefde Hoop

Zelfontplooiing

Nu kan je per waarde nagaan op welke manier je die tot uiting brengt in je leven, maar ook op
het werk. Je kan ook nadenken over alternatieve manieren waarop je een waarde tot uiting zou
kunnen brengen. Eén waarde kan je immers op heel wat verschillende manieren omzetten in
actie. Maak ook een top van wat voor jou de allerbelangrijkste waarden zijn. Dit geeft je meer
richting en grip.
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Op basis van de inventaris van je dromen en verlangens kan je — naast je waarden — ook je
belangrijkste doelstellingen identificeren. Pik een aantal dromen uit die voor jou heel belangrijk
zijn. Als je vijf dromen zou kunnen realiseren, welke zouden dat dan zijn? Herformuleer de
droom in één of meer concrete doelstellingen waar je mee aan de slag kan.

Enkele voorbeelden:

Droom

Mogelijke doelen

Ik wil veerkrachtig zijn

-lk probeer alle oefeningen de komende maand eens uit

-Ik schrijf me in voor een cursus rond veerkracht

Ik wil vrijwilligerswerk doen

-lk schrijf me in bij vrijwilligersorganisatie X en ga elke maand

3 shiften doen

Ik wil 5 kilogram afvallen

-lk vervang de komende maand koekjes door
alternatieven
-lk begin aan een start-to-run programma

gezonde

Ik wil met een Porsche rijden

-Ik spaar het komende jaar ... euro

Op de volgende pagina kan je de tabel invullen om je belangrijkste dromen, waarden en doelen
te koppelen aan concrete acties. Je kan per waarde een doelstelling formuleren en een concrete
actie op weg naar het bereiken van je doel.
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Droom

Waarden

Doelen

Concrete acties

Ik wil veerkrachtig zijn

Gelukkig zijn

De oefeningen in de komende
maand uitproberen

Vandaag denk ik na over mijn

energiegevers
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Met de tips en oefeningen die je kreeg kan je zelf al een heel eind op weg. Veerkracht opbouwen
doe je niet van vandaag op morgen, het vraagt wat tijd en energie. Maar zeker en vast is het de
moeite waard om te investeren in je veerkracht en anderen te inspireren hetzelfde te doen!
Hieronder vind je nog eens een samenvatting van de 10 belangrijkste bouwstenen voor een
veerkrachtig leven!

s *Hou en in balans

s, tEet en
:'zHeb aandacht voor je
:'*Werk aan een
s':Leer en
:':Ga af en toe
:::Laat je omringen door
szUit
s'=Communiceer

:':Leef naar je en
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