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Het verhaal van mijn ambivalentie 
 

Beschrijf overwogen en nauwkeurig de kwestie waardoor u bij dit boek bent uitgekomen.  

Hoe lang loopt u er al mee rond? Hoe hebt u eerder al geprobeerd een besluit te nemen, het 

probleem op te lossen, of een bepaalde vorm van verandering te bereiken? Hoe zijn uw 

gedachten, gevoelens, verlangens en angsten ten aanzien van deze kwestie in de loop der 

tijd veranderd? 

Welk debat voert u momenteel in gedachten met uzelf? Wat zeggen die verschillende 

stemmen nu? Wat hebt u de laatste tijd tegen zichzelf gezegd over wat u wel en niet wilt, 

hoopt en vreest en wel of juist niet moet doen? 

Wie zijn de mensen die bij de situatie betrokken zijn of eronder lijden? Wat hebben ze tegen 

u gezegd over wat u volgens hen moet doen of wat volgens hen de beste beslissing is? Welk 

gevoel krijgt u bij alles wat elk van die personen tegen u gezegd heeft of bij datgene waarvan 

u denkt dat u dat volgens hen moet doen? 
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Belang en vertrouwen  
 

Kies het cijfer dat het best weergeeft hoe belangrijk de beslissing die u overweegt voor u is. 

En daarna het cijfer dat het best de mate weergeeft waarin u erop vertrouwt dat u een 

besluit kunt uitvoeren, mocht u dat nemen. 

Hoe belangrijk is het op dit moment voor me om de verandering  

te realiseren die ik overweeg? 

0            1             2             3             4             5             6             7             8             9             10  

Volstrekt                                                                 Redelijk                                                      Heel  

onbelangrijk                              belangrijk                 belangrijk 

 

Hoeveel vertrouwen heb ik er op dit moment in dat ik in staat ben tot deze verandering? 

0            1             2             3             4             5             6             7             8             9             10  

Volstrekt                                                                 Redelijk                                                      Heel  

onbelangrijk                              belangrijk                 belangrijk 

Wat maakte dat ik voor deze cijfers heb gekozen? 
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Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 1 (pag. 48-50). 
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Mijn ambivalentie en die van hen 
 

Zijn u overeenkomsten opgevallen tussen uw ambivalentie of uw mate van belang en 

vertrouwen en die van Alex, Barbara, Charles, Dianne of Ellie. Riepen sommige van de 

gedachten, gevoelens of de situatie van een van hen in het bijzonder herkenning bij u op? 

Als dat zo is: 

Op welke manieren herken ik mezelf in die persoon? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Wat zou ik kunnen leren uit het verhaal van zijn of haar ambivalentie of van zijn of haar 

antwoorden op de vragen over belang en vertrouwen? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Op welke manier is mijn situatie juist uniek? 
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Stelt u zich eens voor dat u op dit moment moet besluiten wat u gaat doen 
 

Stelt u zich eens voor dat u op dit moment moet besluiten wat u gaat doen. Niet meer 

aarzelen, niet meer terugkrabbelen. Het is tijd voor een definitieve, permanente beslissing, 

met een standvastig voornemen om door te zetten en alles te doen wat in uw macht ligt om 

te slagen: geen smoesjes, geen getwijfel – op volle kracht voorwaarts. 

Wat is uw reactie als u dit leest? Wat voelt u erbij? Wat denkt u? Wat wilt u zeggen? 
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Pressie vanuit anderen rondom mijn dilemma 
 

Wie oefenden pressie uit om te veranderen? Wat hebben die mensen gezegd of gedaan? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hoe heeft deze druk mij beïnvloed? 
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Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 2 (pag. 62-64). 
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Nadenken over de impact van druk van anderen 
 

Wat valt me op aan wat ik zojuist hebt opgeschreven over druk van buitenaf? 
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Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 2 (pag. 65). 



 Uit het online supplement bij Vind uw eigen weg naar verandering ©2018, Ekklesia 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Mezelf onder druk gezet op andere terreinen 
 

Wanneer heb ik mezelf onder druk gezet en hoe deed ik dat? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hoe heeft mezelf onder druk zetten mijn gedrag en mijn gevoel over mezelf beïnvloed? 
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Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 2 (pag. 68-71). 
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Nadenken over de impact van druk die ik mijzelf heb opgelegd op andere 

levensterreinen 
 

Wat valt me nu op aan datgene wat ik zojuist heb opgeschreven over druk van binnenuit? 
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Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 2 (pag. 72). 
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Druk op mijzelf vanwege mijn dilemma 
 

Hoe heb ik mezelf onder druk gezet om te veranderen? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Wat voor effect heeft het op mijn gedrag en mijn gevoel gehad dat ik mezelf op die manier 

onder druk heb gezet? 
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Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 2 (pag. 73-76). 
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Nadenken over hoe de druk doorwerkt die ik mijzelf opleg vanwege mijn 

dilemma 

 
Wat valt mij op dit moment het meest op aan wat ik daarnet heb opgeschreven over druk 

van binnenuit? 
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Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 2 (pag. 77). 
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Wat ik het liefst zou horen van de mensen die me onder druk hebben gezet 
 

Hoe zou het klinken als de mensen om mij heen geen druk op me zouden uitoefenen, maar 

precies zouden zeggen wat ik graag wilde dat ze tegen me zouden zeggen? Als ze zouden 

weten hoe ze mij konden helpen om me echt begrepen en aanvaard te voelen – wat zouden 

ze dan zeggen? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 3 (pag. 84-86). 
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Wat ik zou zeggen om iemand die in mijn schoenen stond te helpen zich 

aanvaard en begrepen te voelen 
 

Als ik een vriend zou willen helpen die worstelt met hetzelfde dilemma als waar ik op dit 

moment mee worstel, wat zou ik dan zeggen zodat hij of zij zich diep begrepen, 

gewaardeerd en aanvaard zou voelen? 
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Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 3 (pag. 87-88). 
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Nadenken over aanvaarding en compassie die u ontvangt en schenkt 
 

Wat viel me het meest op toen ik nog eens hardop voorlas wat ik had opgeschreven? Wat 

vond ik interessant of verrassend? Wat voor gevoel of welke gedachte kwam bij me op? 
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Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 3 (pag. 89-90). 
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Nadenken over het accepteren van mezelf 
 

Wat valt me op als ik mijn notities op het vorig werkblad herlees over mijn gedachten en 

gevoel over mezelf tijdens het schrijven? In welke mate lukte het me om naar mezelf te 

luisteren met aanvaarding, begrip, compassie en vertrouwen in mezelf?  Zit in de woorden 

die ik zojuist hebt opgeschreven kritiek of zelfverwijt, boosheid of frustratie, ongeduld of de 

eis om een knoop door te hakken, te veranderen of iets te doen? Lukt het u nu wel om druk 

van de ketel te halen door met aanvaarding en compassie te na te denken over mezelf?  
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Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 3 (pag. 91-92). 
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Positieve kwaliteiten waarover u zou kunnen beschikken 
          

Lees de lijst door en omcirkel elk woord dat een kwaliteit benoemt waarover u op de een of 

andere manier beschikt. Er is geen ‘goed’ of ‘fout’ aantal eigenschappen, dus u hoeft zich er 

niet druk over te maken of u er te weinig of te veel omcirkelt. Onderaan kunt u in de lege 

vakjes kwaliteiten noteren die niet in de lijst voorkomen. 

Aandachtig Discreet Hardwerkend Ontspannen Stoer 

Aantrekkelijk Doelgericht Hartelijk Onverschrokken Sympathiek 

Aardig Doener Hip Onverzettelijk Tactvol 

Actief Eerlijk Hoffelijk Op de hoogte Temperamentvol 

Alert Efficiënt Hoopvol Openhartig Toegewijd 

Ambitieus Empathisch Innemend Opgewekt Traditioneel 

Artistiek Energiek Inschikkelijk Oplettend Trouw 

Assertief Erudiet Inspirerend Oprecht Vastberaden 

Atletisch Expressief Intelligent Optimistisch Veel zelfkennis 

Attent Exuberant Interessant Plichtsgetrouw Verantwoordelijk 

Avontuurlijk Fantasierijk Inventief Positief Vergevingsgezind 

Begaafd Fijngevoelig Joviaal Praktisch Verleidelijk 

Begripvol Flexibel Kalm Punctueel Verstandig 

Beheerst Geaard Krachtig Realistisch Vindingrijk 

Behulpzaam Gedisciplineerd Kritisch Redelijk Viriel 

Belangstellend Gedistingeerd Levendig Religieus Visionair 

Beleefd Gedreven Lief Respectvol Vitaal 

Beminnelijk Geduldig Liefdevol Ruimhartig Vol vertrouwen 

Bemoedigend Geestig Loyaal Rustig Volhardend 

Berekenbaar Gefocust Minutieus Scherpzinnig Volwassen 

Bescheiden Geloofwaardig Moedig Sensitief Voorkomend 

Beschermend Gelovig Nederig Sereen Vriendelijk 

Betrokken Georganiseerd Netjes Slim Wakker 

Betrouwbaar Gepassioneerd Niet-materialistisch Smaakvol Warm 

Blijmoedig Gevat Nieuwsgierig Snel Welbespraakt 

Capabel Gevoelvol Nuchter Speels Wereldwijs 

Charmant Gezellig Onafhankelijk Spiritueel Wijs 

Consciëntieus Gezond Onbaatzuchtig Spontaan Zachtaardig 

Creatief Goedmoedig Onbevangen Stabiel Zelfbewust 

Daadkrachtig Gracieus Onbevooroordeeld Standvastig Zelfonderzoekend 

Dankbaar Grappig Onconventioneel Sterk Zelfverzekerd 

Dapper Gretig Onderhoudend Sterke ethiek Zorgvuldig 

Devoot Grootmoedig Onschuldig Stijlvol Zorgzaam 

Diepzinnig Handig    

     

 
Met toestemming overgenomen en aangepast uit Miller, W.R. & Rollnick, S. (2014). Motiverende Gespreksvoering: Mensen helpen 

veranderen (Derde editie, pag. 256). Copyright: Ekklesia. 
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Reflecteren op het kiezen van mijn positieve kwaliteiten 
 

Wat merkte ik op bij het uitkiezen van mijn positieve kwaliteiten? 
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Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 3 (pag. 95-96). 
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De positieve kwaliteiten die me het meest typeren 
 

De drie positieve kwaliteiten die het meest kenmerkend voor mij zijn: 

 

 

 

 

 

 

 

Wat ze voor me betekenen en waarom ik ze heb uitgekozen: 
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Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 3 (pag. 97-98). 
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Momenten waarop twee van mijn positieve kwaliteiten naar voren kwamen 
 

Selecteer twee van uw meest karakteristieke kwaliteiten en denk voor beide terug aan een 

moment waarop die kwaliteit heel duidelijk naar voren kwam. Hoe zag de situatie eruit 

waarin deze eigenschap naar voren kwam? Op welke manier toonde de eigenschap zich?  

Eigenschap: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eigenschap: 
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Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 3 (pag. 99-102). 
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Reflecteren op mijn meest typerende positieve kwaliteiten 
 

Welke gevoelens komen er bij u omhoog nu u nagedacht hebt over uw positieve 

kwaliteiten? Hoe kijkt u op dit moment naar uzelf? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 3 (pag. 103-104). 
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• • • • • • • • • • • • • • • • 

Eerste Intermezzo  
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Belang en vertrouwen (Eerste Intermezzo)  
 

Kies het cijfer dat het best weergeeft hoe belangrijk de beslissing die u overweegt op dit 

moment voor u is. En daarna het cijfer dat het best de mate weergeeft waarin u er op dit 

moment op vertrouwt dat u een besluit kunt uitvoeren, mocht u dat nemen. 

Hoe belangrijk is de verandering die ik overweeg op dit moment voor mij? 

0            1             2             3             4             5             6             7             8             9             10  

Volstrekt                                                                 Redelijk                                                      Heel  

onbelangrijk                              belangrijk                 belangrijk 

 

Hoeveel vertrouwen heb ik er op dit moment in dat ik in staat ben tot deze verandering? 

0            1             2             3             4             5             6             7             8             9             10  

Volstrekt                                                                 Redelijk                                                      Heel  

onbelangrijk                              belangrijk                 belangrijk 

Wat maakte dat ik voor deze cijfers heb gekozen? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in het eerste intermezzo (pag. 112-115). 
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• • • • • • • • • • • 

Hoofdstuk 4  
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Waarom koos ik juist dat cijfer en geen lager cijfer? 
 

Waarom heb ik nu net dat ene cijfer voor belang gekozen en niet een lager cijfer. (Als ik een 

2 heb gekozen, waarom koos ik dan geen 0? Als ik een 5 koos, waarom dan geen 1 of 2? En 

waarom maar liefst een 8, en geen 3 of een 4?). Waardoor is de verandering die ik overweeg 

op dit moment nou precies zo belangrijk voor me? 

Belang =  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Markeer alle momenten in uw antwoord waarop er sprake is van verandertaal (uitingen die gaan over 

de noodzaak van, of redenen voor verandering; maar ook van zelfvertrouwen of de overtuiging dat 

het u gaat lukken). Markeer ook alle behoudtaal (uitingen met daarin redenen om niet te veranderen; 

maar ook uitingen van twijfel of zorg dat het u niet zal lukken). Als u niet zeker weet of iets dat u 

hebt opgeschreven verander- of behoudtaal is, doet u niets; als u denkt dat het wel iets van beide 

weg heeft, gebruikt u beide markeerwijzen. Als u een markeerstift gebruikt, kunt u twee verschil-

lende kleuren gebruiken om de verschillende soorten uitspraken makkelijk te kunnen herkennen. 

Gebruikt u een pen of potlood, omcirkel dan de verandertaal en onderstreep de behoudtaal.  

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 4 (pag. 120-121). 
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Redenen om de dingen bij het oude te laten (eerste van zes pagina’s) 
 

Noteer bovenaan elke pagina een van de uitingen die u als behoudtaal hebt gemarkeerd. 

 

 

 

 

 

Wat bedoelde ik hiermee? Hoe kan ik het vollediger omschrijven?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Waarom is dit belangrijk voor me? Wat zou er gebeuren als ik er geen rekening mee zou 

houden? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    (zie volgende pagina voor vervolg) 

Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 4 (pag. 124-125).  
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Redenen om de dingen bij het oude te laten (tweede van zes pagina’s) 

 

 

 

 

 

 

Wat bedoelde ik hiermee? Hoe kan ik het vollediger omschrijven?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Waarom is dit belangrijk voor me? Wat zou er gebeuren als ik er geen rekening mee zou 

houden? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    (zie volgende pagina voor vervolg) 
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Redenen om de dingen bij het oude te laten (derde van zes pagina’s) 

 

 

 

 

 

 

Wat bedoelde ik hiermee? Hoe kan ik het vollediger omschrijven?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Waarom is dit belangrijk voor me? Wat zou er gebeuren als ik er geen rekening mee zou 

houden? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    (zie volgende pagina voor vervolg) 
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Redenen om de dingen bij het oude te laten (vierde van zes pagina’s) 

 

 

 

 

 

 

Wat bedoelde ik hiermee? Hoe kan ik het vollediger omschrijven?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Waarom is dit belangrijk voor me? Wat zou er gebeuren als ik er geen rekening mee zou 

houden? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    (zie volgende pagina voor vervolg) 
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Redenen om de dingen bij het oude te laten (vijfde van zes pagina’s) 

 

 

 

 

 

 

Wat bedoelde ik hiermee? Hoe kan ik het vollediger omschrijven?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Waarom is dit belangrijk voor me? Wat zou er gebeuren als ik er geen rekening mee zou 

houden? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    (zie volgende pagina voor vervolg) 
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Redenen om de dingen bij het oude te laten (laatste van zes pagina’s) 

 

 

 

 

 

 

Wat bedoelde ik hiermee? Hoe kan ik het vollediger omschrijven?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Waarom is dit belangrijk voor me? Wat zou er gebeuren als ik er geen rekening mee zou 

houden? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
Als u meer schrijfruimte nodig heeft, kunt u extra pagina’s afdrukken of uw opschrijfboekje gebruiken. 
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Andere redenen om alles bij het oude te laten 

 
Waardoor lijkt het me verder nog goed om niet te veranderen? Wat zijn andere positieve 

kanten aan de status quo? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Welke andere mogelijke nadelen zijn er nog meer? Wat vrees ik nog meer te moeten 

opgeven? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
 

Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 4 (pag. 125-126). 
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Nadenken over het belang van alles bij het oude laten 

 
Wat voor gedachten komen op, nu ik mijn redenen om alles bij het oude te laten nog eens 

over gelezen heb. Hoe voel ik me bij de mogelijkheid om alles te laten zoals het nu is? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

U kunt u alle verandertaal die voorkomt in wat u hierboven genoteerd hebt markeren en toe te voegen aan uw lijst. 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Een voorbeeld van een antwoord op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 4 (pag. 127). 
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Redenen om te veranderen (eerste van zes pagina’s) 
 

Wilt u een ‘brokje’ verandertaal dat u markeerde in het antwoord dat u schreef aan het 

begin van hoofdstuk 4 bovenaan deze en de volgende vijf pagina’s noteren? 

 

 

 

 

 

Wat bedoelde ik hiermee? Hoe kan ik het vollediger omschrijven?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Waarom is dit belangrijk voor me? Wat zou er gebeuren als ik er geen rekening mee zou 

houden? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    (zie volgende pagina voor vervolg) 

Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 4 (pag. 128-136). 
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Redenen om te veranderen (tweede van zes pagina’s) 

 

 

 

 

 

 

Wat bedoelde ik hiermee? Hoe kan ik het vollediger omschrijven?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Waarom is dit belangrijk voor me? Wat zou er gebeuren als ik er geen rekening mee zou 

houden? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    (zie volgende pagina voor vervolg) 
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Redenen om te veranderen (derde van zes pagina’s) 

 

 

 

 

 

 

Wat bedoelde ik hiermee? Hoe kan ik het vollediger omschrijven?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Waarom is dit belangrijk voor me? Wat zou er gebeuren als ik er geen rekening mee zou 

houden? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    (zie volgende pagina voor vervolg) 
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Redenen om te veranderen (vierde van zes pagina’s) 

 

 

 

 

 

 

Wat bedoelde ik hiermee? Hoe kan ik het vollediger omschrijven?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Waarom is dit belangrijk voor me? Wat zou er gebeuren als ik er geen rekening mee zou 

houden? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    (zie volgende pagina voor vervolg) 
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Redenen om te veranderen (vijfde van zes pagina’s) 

 

 

 

 

 

 

Wat bedoelde ik hiermee? Hoe kan ik het vollediger omschrijven?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Waarom is dit belangrijk voor me? Wat zou er gebeuren als ik er geen rekening mee zou 

houden? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    (zie volgende pagina voor vervolg) 
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Redenen om te veranderen (laatste van zes pagina’s) 

 

 

 

 

 

 

Wat bedoelde ik hiermee? Hoe kan ik het vollediger omschrijven?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Waarom is dit belangrijk voor me? Wat zou er gebeuren als ik er geen rekening mee zou 

houden? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
Als u meer schrijfruimte nodig heeft, kunt u extra pagina’s afdrukken of uw opschrijfboekje gebruiken. 
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Andere redenen om te veranderen 
 

Nadat ik alles wat ik bij de vorige opdracht heb opgeschreven nog eens hardop aan mezelf 

heb voorgelezen, kom ik tot de volgende ideeën op bij de onderstaande vragen. 

Waardoor zou ik nog meer het gevoel kunnen krijgen dat het goed voor me is om te kiezen 

voor veranderen? Zitten er nog andere voordelen aan verandering?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

En wat baart me verder nog zorgen als ik denk over niet veranderen? Welke andere 

keerzijden heeft het om alles bij het oude te laten? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 4 (pag. 136-138). 
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Nadenken over het belang van verandering 
 

Welk gevoel heb ik nu bij het idee om te veranderen, nu ik opnieuw lees 

− wat ik als eerste antwoord in dit hoofdstuk opschreef op de vraag waarom ik juist dat 

cijfer heb gekozen voor belang en  

− al mijn volgende notities over dat antwoord en 

− mijn gedachten over het handhaven van de status quo gelezen (alleen als dat gelezen 

is). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 4 (pag. 138-140). 
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Belang bij hoofdstuk 4 
 

Hoe belangrijk is het op dit moment voor me om de verandering te realiseren die ik overweeg? 

0            1             2             3             4             5             6             7             8             9             10  

Volstrekt                                                                 Redelijk                                                      Heel  

onbelangrijk                              belangrijk                 belangrijk 

Wat maakt dat ik dit cijfer kies? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 4 (pag. 140-141). 
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• • • • • • • • • • • 

Hoofdstuk 5  
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Waarom heb ik dit cijfer gekozen en geen lager cijfer? (Hoofdstuk 5) 
 

Waarom heb ik dat cijfer gekozen voor mijn vertrouwen in verandering en geen lager cijfer? 

en geen 2, 3, 4 of lager? (Als ik mezelf een 2 heb gegeven, waarom dan geen 0? Waarom heb 

ik een 8 gekozen en niet gewoon een 3 of een 4?) Waardoor geef ik op dit moment dit cijfer 

aan mijn vertrouwen dat ik mijn besluit zou kunnen uitvoeren als ik zeker wist welke keuze 

voor mij de juiste was? 

Om welke andere redenen koos ik dit cijfer? 

Vertrouwen = 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Markeer alle verandertaal in uw antwoord (uitspraken die blijk geven van zelfvertrouwen of het geloof dat u kunt slagen) 

en alle behoudtaal (uitspraken waaruit twijfel aan uzelf blijkt of angst dat u zult falen). Als u niet zeker weet of iets dat u 

hebt opgeschreven verander- of behoudtaal is, doet u niets; als u denkt dat het wel iets van beide weg heeft, gebruikt u 

beide markeerwijzen. Als u een markeerstift gebruikt, kunt u twee verschillende kleuren gebruiken om de verschillende 

soorten uitspraken makkelijk te kunnen herkennen. Gebruikt u een pen of potlood, omcirkel dan de verandertaal en 

onderstreep de behoudtaal.  

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 5 (pag. 146-147). 
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Waarom heb ik de moed nog niet laten varen? 
 

Waar haal ik de kracht vandaan om het te blijven proberen, ondanks alle tegenslagen, die 

misschien onoverwinnelijk lijken? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Markeer alle verandertaal in uw antwoord (uitspraken die blijk geven van zelfvertrouwen of het geloof dat u kunt slagen). 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Voorbeelden van een antwoord op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 5 (pag. 151). 
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Mijn vermogen om te veranderen (eerste van zes pagina’s) 
 

Noteer bovenaan elke pagina een van de uitingen die u als verandertaal hebt gemarkeerd in 

uw antwoord op de vraag Waarom heb ik de moed nog niet laten varen? (als u dat onderdeel 

doorgewerkt hebt). 

 

 

 

 

 

Wat bedoelde ik hiermee? Hoe kan ik het vollediger omschrijven?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Waarom is dit belangrijk voor me? Wat zou er gebeuren als ik er geen rekening mee zou 

houden? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    (zie volgende pagina voor vervolg) 
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Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 5 (pag. 152-156). 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Mijn vermogen om te veranderen (tweede van zes pagina’s) 

 

 

 

 

 

 

Wat bedoelde ik hiermee? Hoe kan ik het vollediger omschrijven?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Waarom is dit belangrijk voor me? Wat zou er gebeuren als ik er geen rekening mee zou 

houden? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    (zie volgende pagina voor vervolg) 
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Mijn vermogen om te veranderen (derde van zes pagina’s) 

 

 

 

 

 

 

Wat bedoelde ik hiermee? Hoe kan ik het vollediger omschrijven?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Waarom is dit belangrijk voor me? Wat zou er gebeuren als ik er geen rekening mee zou 

houden? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    (zie volgende pagina voor vervolg) 
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Mijn vermogen om te veranderen (vierde van zes pagina’s) 

 

 

 

 

 

 

Wat bedoelde ik hiermee? Hoe kan ik het vollediger omschrijven?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Waarom is dit belangrijk voor me? Wat zou er gebeuren als ik er geen rekening mee zou 

houden? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    (zie volgende pagina voor vervolg) 
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Mijn vermogen om te veranderen (vijfde van zes pagina’s) 

 

 

 

 

 

 

Wat bedoelde ik hiermee? Hoe kan ik het vollediger omschrijven?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Waarom is dit belangrijk voor me? Wat zou er gebeuren als ik er geen rekening mee zou 

houden? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    (zie volgende pagina voor vervolg) 
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Mijn vermogen om te veranderen (laatste van zes pagina’s) 

 

 

 

 

 

 

Wat bedoelde ik hiermee? Hoe kan ik het vollediger omschrijven?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Waarom is dit belangrijk voor me? Wat zou er gebeuren als ik er geen rekening mee zou 

houden? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
Als u meer schrijfruimte nodig heeft, kunt u extra pagina’s afdrukken of uw opschrijfboekje gebruiken. 
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• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Een moeilijke uitdaging die ik heb overwonnen 
 

De uitdaging die ik overwon: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Welke dingen hebben de grootste bijdrage geleverd aan mijn succes? Welke van mijn sterke 

kanten en kwaliteiten maakten het voor mij mogelijk om te slagen? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Hoe zou ik die sterke kanten of kwaliteiten kunnen benutten bij het dilemma waar ik nu in 

verwikkeld ben? Hoe zou ik ze kunnen gebruiken om mijn huidige situatie te veranderen? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 5 (pag. 157-160). 
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Vertrouwen (Hoofdstuk 5) 
 

Hoeveel geloof heb ik in mijn mogelijkheden om te kunnen veranderen, nu ik mijn 

antwoorden op de vorige opdrachten in hoofdstuk 5 nog eens een keer doorlees:  

- het cijfer dat ik voor vertrouwen koos,   

- alle verandertaal die ik heb gemarkeerd en waarover ik heb nagedacht,  

- mijn herinneringen aan een moeilijke situatie die ik heb overwonnen en  

- mijn antwoorden op de vraag waarom ik de moed niet heb laten varen. 

 

Hoeveel vertrouwen heb ik er op dit moment in dat ik in staat ben tot deze verandering? 

0            1             2             3             4             5             6             7             8             9             10  

Volstrekt                                                                 Redelijk                                                      Heel  

onbelangrijk                              belangrijk                 belangrijk 

Wat maakte dat ik voor dit cijfer heb gekozen? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 5 (pag. 161-162). 
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Waardoor zou ik nog meer vertrouwen krijgen? 

 

Wat zou echt een verschil maken voor de mate waarin ik me in staat voelt om slagen in wat 

ik zou willen realiseren? Wat heb ik nodig om meer vertrouwen te krijgen. (Als u zichzelf nu 

een 2 geeft, wat zou u dan nodig hebben om naar een 4 of een 5 te gaan? Hebt u nu een 4, 

waardoor zou u dan kunnen stijgen naar een 6 of 7? Zit u op een 7, wat zou er dan voor 

zorgen dat u uitkomt op een 8 of een 9?) 

Vertrouwen =  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
Voorbeelden van antwoorden op deze opdracht vindt u in hoofdstuk 5 (pag. 163-164). 

  



 Uit het online supplement bij Vind uw eigen weg naar verandering ©2018, Ekklesia 

 

 

 

 

 

 

• • • • • • • • • • • 

Hoofdstuk 6  
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Mijn persoonlijke waarden (eerste van twee pagina’s) 
 

Lees de lijst door en omcirkel elk woord dat een waarde benoemt die belangrijk voor u is. 

Kies alleen die waarden die echt iets voor u betekenen, en niet iets waarvan uzelf of anderen 

vinden dat het een waarde van u zou moeten zijn (maar dat niet is). Er is geen ‘goed’ of ‘fout’ 

aantal, dus maakt u zich geen zorgen of u er te veel of te weinig omcirkelt. Onderaan zijn een 

paar vakjes opengelaten waar u waarden kunt noteren die niet zijn vermeld. 

Aantrekkingskracht 
fysiek aantrekkelijk zijn 

Acceptatie 
aanvaard worden zoals ik 

ben 

Alleen zijn 
tijd en ruimte hebben om 

niet bij anderen te zijn 

Authenticiteit 
trouw zijn aan mezelf 

Autonomie 
zelf bepalen wat ik doe 

Autoriteit 
leiding geven en 

verantwoordelijk zijn 

Avontuur 
nieuwe en spannende 

dingen ervaren 

Behulpzaamheid 
anderen helpen 

Bescheidenheid 
bescheiden en nederig zijn 

Betrouwbaarheid 
berekenbaar en het 

vertrouwen waard zijn 

Bewondering 
er wordt naar me 

opgekeken en ik heb veel 

aanzien 

Bijdragen 
iets toevoegen aan de 

wereld 

Comfort 
een plezierig en 

comfortabel leven hebben 

Commitment 
me ergens aan wijden en 

dat ook volhouden 

Compassie 
geven om anderen en 

daarnaar handelen 

Creativiteit 
originele ideeën hebben en 

nieuwe dingen scheppen 

Deugd 
een moreel zuiver leven 

leiden 

Doelgericht 
betekenis en richting in 

mijn leven hebben 

Ecologie 
zorgen voor het milieu 

Eenvoud 
simpel leven, met weinig 

behoeften 

Eerlijkheid 
eerlijk en oprecht zijn 

Eigenwaarde 
me goed voelen over 

mezelf 

Fitheid 
lichamelijk fit en sterk zijn 

Genot 
genieten van een goed 

gevoel 

Gezin 
een gelukkig, liefdevol 

gezin hebben 

Gezondheid 
lichamelijk gezond en in 

orde zijn 

Gods wil 
de wil van God zoeken en 

gehoorzamen 

Groei 
blijven veranderen en 

groeien 

Gulheid 
aan anderen geven wat van 

mij is 

Hoop 
een positieve en 

optimistische kijk houden 

Horen bij 
ergens deel van uitmaken 

Humor 
de leuke kant van het leven 

inzien 

Innerlijke vrede 
persoonlijke vrede ervaren 

Kennis 
waardevolle kennis opdoen 

en eraan bijdragen 

Liefde 
liefde geven en ontvangen 

Loyaliteit 
loyaal en trouw zijn 

Macht 
gezag hebben over anderen 

en mijn wil opleggen 

Matigheid 
overdaad vermijden en de 

gulden middenweg vinden 

Non-conformiteit 
autoriteit en normen 

betwijfelen en uitdagen 

Onafhankelijkheid 
vrij zijn van de afhanke-

lijkheid van anderen 

Onbaatzuchtigheid 
meer aan anderen denken 

dan aan mezelf 

Ontspanning 
tijd hebben en nemen om 

te ontspannen 

Open houding 
openstaan voor nieuwe 

dingen en ervaringen 

Opwinding 
een leven leiden vol 

spanning en sensatie 

Orde 
een geordend en 

georganiseerd leven leiden 

Passie 
sterke gevoelens ervaren 

en intens leven 

Plezier 
spelen en plezier maken 

Plicht 
mijn plichten vervullen en 

mijn verplichtingen 

nakomen 

(meer waarden op volgende pagina) 

 

Gebaseerd op Miller, W. R., C’de Baca, J., Matthews, D. B., & Wilbourne, P. L. (2001). Personal values card sort. Albuquerque: University 
of New Mexico. Met toestemming overgenomen. Beschikbaar op http://casaa.unm.edu/inst/Personal%20Values%20Card%20Sort.pdf.  
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Mijn persoonlijke waarden (laatste van twee pagina’s) 

 
Populariteit 

heel aardig gevonden 

worden door veel mensen 

Presteren 
belangrijke prestaties 

neerzetten 

Rationaliteit 
geleid worden door 

redelijkheid en logica 

Rechtvaardigheid 
werken aan een eerlijke en 

gelijke behandeling voor 

iedereen 

Respect 
behandeld worden als 

waardevol persoon 

Rijkdom 
voldoende geld hebben 

Risico 
risico’s nemen en gokken 

Roem 
bekend zijn en erkend 

worden 

Romantiek 
intense, spannende liefde 

in mijn leven hebben 

Samenwerken 
goed samenwerken met 

anderen 

Schoonheid 
schoonheid om me heen 

waarderen 

Seksualiteit 
een actief en bevredigend 

seksleven hebben 

Spiritualiteit 
geestelijk leven en groeien 

Stabiliteit 
een consistent leven leiden 

Tolerantie 
anderen aanvaarden en 

respecteren, ook als 

ze anders zijn dan ik 

Traditie 
gerespecteerde patronen 

uit het verleden navolgen 

Uitdaging 
lastige taken en problemen 

oppakken 

Vaardigheid 
vaardig en virtuoos zijn 

Veiligheid 
veiligheid en zekerheid 

hebben 

Verantwoordelijkheid 
verantwoorde besluiten 

nemen en uitvoeren 

Vergevingsgezindheid 
vergeven en vergeven 

worden 

Verantwoordelijkheid 
verantwoorde besluiten 

nemen en uitvoeren 

Vergevingsgezindheid 
vergeven en vergeven 

worden 

Vriendschap 
goede, behulpzame 

vrienden hebben 

Werk 
hard en goed werken aan 

mijn levenstaken 

Zelfaanvaarding 
mezelf nemen zoals ik ben 

Zelfdiscipline 
gedisciplineerd zijn in mijn 

eigen daden 

Zelfkennis 
een diep, eerlijk inzicht in 

mezelf hebben 

Zelfvertrouwen 
zeker zijn van mezelf en 

weten dat ik kan slagen 

Zorgen voor 
zorg dragen voor anderen 
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De waarden die het meest voor me betekenen (eerste van twee pagina’s) 
 

Welke drie waarden betekenen het meest voor mij. 

Waarde:  

 

Wat is mijn definitie van deze waarde? 

 
 
 
 

 

Wat maakt deze waarde zo belangrijk voor me? 

 
 
 
 

 

Waarde:  

 

Wat is mijn definitie van deze waarde? 

 
 
 
 

 

Wat maakt deze waarde zo belangrijk voor me? 

 
 
 
 

 

Waarde:  

 

Wat is mijn definitie van deze waarde? 

 
 
 
 

 

Wat maakt deze waarde zo belangrijk voor me? 

 
 
 
 

    (zie volgende pagina voor vervolg) 

Voorbeelden van hoe anderen dit werkblad invulden vindt u in hoofdstuk 6 (pag. 174-178). 
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De waarden die het meest voor me betekenen (tweede van twee pagina’s) 

 

U kunt deze extra pagina gebruiken als het niet lukte om uw keus terug te brengen tot de 

drie belangrijkste waarden betekenen. 

Waarde:  

 

Wat is mijn definitie van deze waarde? 

 
 
 
 

 

Wat maakt deze waarde zo belangrijk voor me? 

 
 
 
 

 

Waarde:  

 

Wat is mijn definitie van deze waarde? 

 
 
 
 

 

Wat maakt deze waarde zo belangrijk voor me? 

 
 
 
 

 

Waarde:  

 

Wat is mijn definitie van deze waarde? 

 
 
 
 

 

Wat maakt deze waarde zo belangrijk voor me? 
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Hoe leef ik al volgens de waarden die het belangrijkst voor me zijn? 

 
Hoe zou iemand die mij observeert terwijl ik gewoon mijn dagelijkse gang ga, weten dat dit 

mijn waarden zijn? 

Waarden:  
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Voorbeelden van hoe anderen dit werkblad invulden vindt u in hoofdstuk 6 (pag. 179-181). 
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Hoe zou ik meer volgens mijn kernwaarden willen leven?  

 
Hoe weerhoudt mijn huidige gedrag of situatie mij daarvan? 

Is er sprake van een conflict tussen mijn waarden dat eraan bijdraagt dat ik maar blijf 

vastzitten?  

Waarden:  

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
Voorbeelden van hoe anderen dit werkblad invulden vindt u in hoofdstuk 6 (pag. 182-184). 
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Wat zou ik moeten veranderen om zo veel mogelijk volgens mijn waarden te 

kunnen leven? 
 

Wat zou ik, eventueel, moeten veranderen aan het gedrag of de situatie waar ik aan heb 

gewerkt? Wat zou ik nodig hebben, of wat zou me kunnen helpen, om meer volgens die 

waarden te leven dan ik nu al doe? 

Waarden:  
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Voorbeelden van hoe anderen dit werkblad invulden vindt u in hoofdstuk 6 (pag. 184-185). 
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Nadenken over uw waardenzoektocht  

 
Waar sta ik, nu  

- ik mijn antwoorden op de eerste drie opdrachten in dit hoofdstuk opnieuw bekeken 

heb en  

- ik mezelf mijn antwoord op de vierde schrijfopdracht Wat zou ik moeten veranderen 

om zo veel mogelijk volgens mijn waarden te kunnen leven? hardop heb voorgelezen? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Lees uw gedachten, nadat u die opgeschreven hebt, ook nog eens hardop aan uzelf voor. 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 
Voorbeelden van hoe anderen dit werkblad invulden vindt u in hoofdstuk 6 (pag. 186). 
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Tweede Intermezzo  
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Terugblikken  

 
Hoe dacht ik over mijn situatie toen ik begon met dit boek?  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Hoe kijk ik er nu naar? 
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Voorbeelden van hoe anderen dit werkblad invulden vindt u in het Tweede Intermezzo (pag. 189-191). 
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Eraan toe zijn om te veranderen  
 

Kies het cijfer dat het best weergeeft in hoeverre u eraan toe bent om te veranderen. 

In hoeverre ben ik er op dit moment aan toe om te werken aan het ontwikkelen 

en uitvoeren van een plan om te veranderen? 

0            1             2             3             4             5             6             7             8             9             10  

Helemaal niet                    Redelijk                    Helemaal 

 

Hoe zou ik omschrijven hoe ik me nu voel over veranderen? 
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Voorbeelden van hoe anderen dit werkblad invulden vindt u in het Tweede Intermezzo (pag. 192-193). 
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Verandering verbeelden  

 
Hoe weet ik dat het me gelukt is? In welke opzichten is mijn leven dan anders? Wat doe ik, 

hoe voel ik me, en wat merken anderen aan me? Wat is me, achteraf, het meest bevallen 

aan de verandering die ik heb doorgevoerd, en wat zou ik het meest gemist hebben als ik die 

verandering niet was aangegaan? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Luister naar uzelf terwijl u hardop leest wat u zojuist hebt opgeschreven. 

Wat voor invloed heeft dit op de mate waarin u voelt dat u klaar bent voor verandering? 
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Een voorbeeld van een ingevuld werkblad vindt u in het Tweede Intermezzo (pag. 196). 
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Wat zou verandering me kunnen kosten? 
 

Wat zou verandering me kunnen kosten? Wat voor ongemakkelijk gevoel komt bij me op 

(mocht dat het geval zijn) als ik mezelf voorstel dat ik werk ga maken van veranderen?  
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Een voorbeeld van een ingevuld werkblad vindt u in het Tweede Intermezzo (pag. 198). 
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De behoefte die vervuld wordt door de status quo  

 

Heb ik een behoefte die wordt vervuld door datgene wat ik niet wil loslaten? Zo ja, wat is die 

behoefte dan? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Is er een manier om dat gedrag of voorwerp te behouden en nog steeds te kunnen 

veranderen? Zo nee, is het dan mogelijk om aan die behoefte te voldoen op een andere 

manier, die past bij de verandering waartoe ik neig en me daarbij kan ondersteunen? 
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Een voorbeeld van een ingevuld werkblad vindt u in het Tweede Intermezzo (pag. 199). 
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Reprise voor het Tweede Intermezzo – In hoeverre ben ik eraan toe? 

 
Kies het cijfer dat het best weergeeft in hoeverre u eraan toe bent om te veranderen. 

In hoeverre ben ik er op dit moment aan toe om te werken aan het  

ontwikkelen en uitvoeren van een plan om te veranderen? 

0            1             2             3             4             5             6             7             8             9             10  

Helemaal niet                    Redelijk                    Helemaal 

 
Waarom koos ik dat cijfer? 
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Een voorbeeld van een ingevuld werkblad vindt u in het Tweede Intermezzo (pag. 200). 
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Hoofdstuk 7  
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Mijn veranderplan (eerste van twee pagina’s) 

 

Veranderdoelen 

Welke veranderingen wil ik doorvoeren? 

 

 

 

 

 

 
 

Redenen voor verandering 

Waarom wil ik deze veranderingen doorvoeren? 

 

 

 

 

 

 

 

 

Stappen naar verandering 

Welke stappen wil ik zetten om deze veranderingen door te voeren? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                        (zie volgende pagina voor vervolg)

    

 

Voorbeelden van ingevulde veranderplannen vindt u in hoofdstuk 7. 
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Mijn veranderplan (laatste van twee pagina’s) 

 
Steun bij mijn verandering 

Op wie kan ik een beroep doen om 

steun? 

Hoe kan diegene me steunen? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hindernissen en oplossingen 

Welke hindernissen zouden er kunnen 
opdoemen? 

Wat ga ik doen om die te overwinnen? 
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Voorbeelden van ingevulde veranderplannen vindt u in hoofdstuk 7.  
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Hoe wil ik dat mijn leven eruit gaat zien? 
 

Hoe ziet mijn leven er over een paar jaar uit als het precies past bij wat ik genoteerd heb op 

het werkblad De waarden die het meest voor me betekenen? 
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Voorbeelden van hoe anderen die werkblad invulden vindt u in hoofdstuk 7 (pag. 216-217). 
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Over welke stappen heb ik al zitten nadenken? 
 

Over welke stappen heb ik zitten nadenken om elk van mijn veranderdoelen te bereiken? 
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Voorbeelden van hoe anderen die werkblad invulden vindt u in hoofdstuk 7 (pag. 220-221). 
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Leren van eerdere ervaringen als hulp bij deze veranderingen 
 

Een periode in het verleden waarin ik de verandering probeerde door te voeren waar ik nu 

aan werk: 

  
 
 
 
 
 

 

Wat hielp me om het resultaat (de vooruitgang) te behalen dat ik wel geboekt heb? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Wat miste ik toen, dat me verder had kunnen helpen? 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

Voorbeelden van hoe anderen die werkblad invulden vindt u in hoofdstuk 7 (pag. 222-223). 
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Hoe kunnen mijn successen en sterke kanten me helpen bij de veranderingen 

die ik wil doorvoeren? 

 
Na herlezing van mijn antwoorden bij de schrijfoefeningen Een moeilijke uitdaging die ik heb 

overwonnen, De positieve kwaliteiten die me het meest typeren en Toen twee van mijn 

positieve kwaliteiten naar voren kwamen komen de volgende gedachten op bij de vraag: Hoe 

kunnen mijn successen en sterke kanten me helpen bij de veranderingen die ik nu wil 

doorvoeren? 
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Voorbeelden van hoe anderen die werkblad invulden vindt u in hoofdstuk 7 (pag. 224). 
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Brainstormen 
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Voorbeelden van hoe anderen die werkblad invulden vindt u in hoofdstuk 7 (pag. 226-228). 
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Terugblik vanuit een ideale toekomst  
Als mijn leven er over een paar jaar precies zo uitziet als ik nu hoop, hoe is het me dan gelukt 

om zover te komen? Welke prestaties moest ik ervoor leveren? Welke stappen heb ik gezet, 

en waarom werkten die? 
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Voorbeelden van hoe anderen die werkblad invulden vindt u in hoofdstuk 7 (pag. 228-230). 
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Hoofdstuk 8  
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Wat is er tot nu toe goed gegaan? 
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Voorbeelden van hoe anderen die werkblad invulden vindt u in hoofdstuk 8 (pag. 246-247). 
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Mijn week zelfobservatie (eerste van vier pagina’s) 

Hoe zagen de omstandigheden eruit? Wat 

was ik aan het doen? 

Hoe voelde ik mezelf op die momenten? 

Waar dacht ik op die momenten aan? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               (zie volgende pagina voor het vervolg) 

 
Een voorbeeld van een ingevuld werkblad vindt u in hoofdstuk 8 (pag. 251-253). 
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Mijn week zelfobservatie (tweede van vier pagina’s) 

 

Hoe zagen de omstandigheden eruit? Wat 

was ik aan het doen? 

Hoe voelde ik mezelf op die momenten? 

Waar dacht ik op die momenten aan? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               (zie volgende pagina voor het vervolg) 
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Mijn week zelfobservatie (derde van vier pagina’s) 

 

Hoe zagen de omstandigheden eruit? Wat 

was ik aan het doen? 

Hoe voelde ik mezelf op die momenten? 

Waar dacht ik op die momenten aan? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               (zie volgende pagina voor het vervolg) 
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Mijn week zelfobservatie (laatste van vier pagina’s) 

 

Hoe zagen de omstandigheden eruit? Wat 

was ik aan het doen? 

Hoe voelde ik mezelf op die momenten? 

Waar dacht ik op die momenten aan? 
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Mijn veranderplan – Opnieuw bekeken 
 

 

Veranderdoelen 

Welke veranderingen wil ik doorvoeren? 

 

 

 

 

 

 
 

Redenen voor verandering 

Waarom wil ik deze veranderingen doorvoeren? 

 

 

 

 

 

 

 

 

Stappen naar verandering 

Welke stappen wil ik zetten om deze veranderingen door te voeren? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                (zie volgende pagina voor het vervolg) 

                         

 

Voorbeelden van ingevulde veranderplannen vindt u in hoofdstuk 8.  
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Mijn veranderplan – Opnieuw bekeken (laatste van twee pagina’s) 

 
Steun bij mijn verandering 

Op wie kan ik een beroep doen om 

steun? 

Hoe kan diegene me steunen? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hindernissen en oplossingen 

Welke hindernissen zouden er kunnen 
opdoemen? 

Wat ga ik doen om die te overwinnen? 
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Voorbeelden van ingevulde veranderplannen vindt u in hoofdstuk 8.  
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Hoe weet ik dat mijn plan werkt? 
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Een voorbeeld van een ingevuld werkblad vindt u in hoofdstuk 8 (pag. 262-263).  
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Hoofdstuk 9 
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Het mooiste compliment dat ik ooit gekregen heb 

 
Van wie kreeg ik het compliment? Waardoor vond ik het zo bijzonder en waardevol? Wat 

leerde ik erdoor over mezelf dat ik nog niet wist (of waar ik misschien nog niet zoveel 

waarde aan hechtte) totdat iemand het opmerkte? 
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Een voorbeeld van een ingevuld werkblad vindt u in hoofdstuk 9 (pag. 280-281). 
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Hoe kan ik mezelf belonen voor mijn voortdurende inspanning om te 

veranderen? 

 
Hoe kan ik mezelf belonen voor mijn voortdurende inspanning om te veranderen zonder dat 

ik het gevoel heb dat ‘er iets (af) moet’?  
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Voorbeelden van ingevulde werkbladen vindt u in hoofdstuk 9 (pag. 283). 
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Wat heb ik geleerd van mijn veranderproces? 

 
Wat weet ik nu wel dat ik eerst niet wist? Wat heb ik geleerd dat ik graag vast wil houden? 
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Voorbeelden van ingevulde werkbladen vindt u in hoofdstuk 9 (pag. 284-285). 


