Middel{,',) Coaching

Oefening Verandering

Het doel van deze oefening is
Het minder druk krijgen door dingen anders aan te pakken

De uitvoering:

Beantwoord de onderstaande vijf W-vragen en schrijf je antwoorden er onder.

Wat wil ik?
Schep duidelijkheid voor jezelf: welk specifiek gedrag wil je veranderen?

Waar en wanneer ga ik dit doen?
Hoe pas je je nieuwe gedrag in in je huidige situatie?

Wat kan ik veranderen in mijn omgeving?
Hoe kun je je omgeving zo inrichten dat ze je gedragsverandering ondersteunt?

Wat is mijn volgende stap?
Hoe bouw je voort op het fundament dat je hebt gelegd?

Waar en hoe houd ik mijn vorderingen bij?
Door je vorderingen bij te houden word je gestimuleerd door te zetten. Wie
kunnen je steunen bij gedragsverandering? Hoe beloon je jezelf voor je
vorderingen?

Na de oefening:

Je krijgt het zeker niet minder druk als je de dingen niet anders gaat aanpakken.
Dus: aan de slag en succes!
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CHRISTEN COACHE§ Bevelo.



