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1. We zijm weey don l,(t
Topje vem de ijsbevg
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VAN DE T]SBERG ZLEN WE BOVEN HET WATEROPPERVLAKTE
HETZICHTBARE GEDRAG
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Dit is jouw eigen ijsberg. Schrijf in het gedeelte BOVEN water
welk zichtbaar gedrag jij van jezelf laat zien.

Als je meer bewust bent van je eigen zichtbare gedrag, kun je ook beter
ontdekken wat er allemaal onder in je ijsberg meespeelt, wat er voor zorgt
dat je bepaald gedrag laat zien. Laten we daarom al even beginnen met te
ontdekken welk gedrag jij laat zien. Verderop in het werkboek duiken we
dieper in onze eigen ijsberg.

DEEL | | Hoofdstuk 1| We zijn meer dan het topje van de ijsberg 9



wie was voor jou een belangrijk voorbeeld toen je klein was?
Weet je nog wat die persoon voor jou betekende? Wat was het?
Beschrijf concreet wat die persoon deed dat jou inspireert?

Wat heb je misschien al overgenomen?

Waarin zou jij graag meer op die persoon willen lijken?
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M NHT\/RMOGNINZI(HOMOP EVEREN
A UD EBOORTE. DE NATUUR GEEFT DIT KADO. HOE MEER 5
MHHNHHWAAN FPUNT, HOE GEMAKKELUKER %5
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Pos:t:eve emoties hebben effect op onze veerkracht en oP ons
oplossingsvermogen. Hoe is het gesteld met jouw veerkracht?
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Veerkracht helpt ons om allerlei uitdagingen vol
qqede moed tegemoet te zien. Je ziet dat bij jonge
kinderen ze laten zich niet snel uit het veld slaan,
hebben de neiging om te blijven proberen tot het lukt
en willen het liefste alles zelf doen.

ikke zelluf doen!! —
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wat weet je nog van de
tijd dat jij klein was?

waren er dingen die jij S
graag zelf vilde doen?

En tegenwoordig? Wat zijn dingen waarvan jij nu denkt, die wil ik wel
zelf doen. Hoe leer jij het makkelijkste: door te kijken hoe anderen het

voordoen, door het zelf te proberen? Alles is goed.
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IN'DEMOMENTEN DATWE POSTTLEVE EMOTIES ERVAREN,

BOUWEN WE AAN ONZE VEERKRACHT

Maak een lijstje van minstens

10 activiteiten, dingen of -,

momenten
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& WE KUNNEN ONZE VEERKRACHT LATEN GROFTEN '

 DOORDEVUISTREGELS sehevs Tenewen. &
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Schrijf deze bladzijde maar eens helemaal vol met alles

.....

waar jij blij van wordt of plezier aan beleeft.
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VUISTREGEL VOOR VEERKRACH

: g:jje,l: waar je plezjer- aan beleef}
o e; wa.ar Je van uj4 balans raak+
) 9 i Fuimte aan de 9evoelens j
. Oa_fdrbéj een ro| spelen °
NTaek je 4
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A éoe z¢ je kunnep

timuleer e groe
Doe wat werk4

Ondef‘S‘l‘eunen
idenken

Je krin9 zit, ep onderzoek

Deze bladzijde mag je vol schrijven met alles waar je NIET blij
van vordt, wat stress geeft, waar je van vit balans raakt.
Gewoon schrijven en schrijven en schrijven. Zet alle gevoelens die daarbij

horen maar eens op papier!
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