Spinmodel actieplan

Maak het spinnenweb.

Markeer per thema in hoeverre jij tevreden bent met hoe dit levensdgebied in jouw leven is vervuld

momenteel.

(10= volledig vervuld en tevreden. O = helemaal niet vervuld en zeer ontevreden.)

Wees er tijdens de weken van de training alert op welke verschuivingen er zich voordoen.

Maak aan het einde van de training dit spinnenweb opnieuw en zie welke verschuivingen er zich hebben

voordedaan.

prettige sfeer werkomgeving
goed gefaciliteerde werkomgeving
duidelijke en open communicatie
omgaan met de tijd
competent voelen
hulp kunnen vragen

o

DAGELITKS
FUNCTIONEREN

i

MEEDOCEN

sociale confacten

serieus gehomen worden
samen leuke dingen doen
steun van anderen

erbij horen

zinvolle dingen doen
interesse in de maatschappij
een intieme relatie

LICHAAMSFUNCTIES

3

KWALITEIT VAN
LEVEN

@ je gezond voelen

O fitheid

@ slapen

@ efenendrinken

) bewegen en buiten zijn
@ conditie

@ ontspannen zijn

¥

MENTAAL
WELBEVINDEN

ZINGEVING

onthouden / concentreren
effectief communiceren
vrolijk zijn

zelf inzicht

jezelf accepteren

zorg voor jezelf

@ zinvol leven

@ betekenis geven

) levenslust

@ idealen willen bereiken
@ blijven leren

Je veilig voelen in werk en/of thuis

rondkomen met je geld
tijd voor je zelf
gelukkig zijn, genieten
balans ervaren




Actieplan op basis van de scores van het Spinmodel:

Waaraan wil jij de komende weken aandacht geven en hoe da je dat doen? Maak dit zo concreet mogelijk.
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