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Het bewustzijns-model

Bewustzijns-sprong

©LTC

Niveau Focus Typerende vragen
- —
< Drama De ander _ Wie heeft het gedaan?
= Reactie, reageren op emoties Wiens schuld is het?
% Mee laten slepen door situatie Hoe kon dit nu gebeuren?
v of anderen
8’ Oorzaak buiten zichzelf zoeken
7 Situatie De (snelle) oplossing Hoe lossen we dit zo snel mogelijk op?
o Schadebeheersing Hoe krijgen we het weer terug zoals het was?
8‘ L De ‘dingen’ weer normaal krijgen

N

= B K Jezelf L | Wat is mijn rol in het veroorzaken van
[® euze Jezel (:_n Je etlgentro beurt deze situatie of in het toestaan dat deze voortduurt?
o Je relatie me \éva erdglg'kiur'd Wie ben ik in deze situatie? Wie verkies ik te zijn?
o € elgen verantwoordelijknel Hoe wil ik me tot deze situatie verhouden?
8 = Welke stappen kies ik om verder te kunnen gaan?
E’ Gelegenheid De gelege_l_’lheid of k_ans fcot Wat wil hier ge.beuren? - o _
9 (persoonlijke) ontwikkeling Waartoe word ik door deze situatie uitgenodigd?
S L Welke kans of cadeau ligt hier verscholen?

Welke mogelijkheid tot (persoonlijke) groei is hier aanwezig?

Bron: Wat wél werkt. Transformational Presence, een nieuwe manier van leven, een nieuwe manier van werken (2011). Alan Seale.
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Het bewustzijns-model

e De omvang van het Drama is rechtevenredig met de Gelegenheid tot groei.
e Als je in Drama of Situatie blijft hangen geef je de macht aan iets buiten jezelf.

e Bewust kiezen wie je in relatie tot de situatie wilt zijn geeft je de kracht los te breken uit de
strijd, uit bestaande patronen en geeft je de mogelijkheid om nieuwe omstandigheden en
realiteiten te creéren.

e Zodra je de Gelegenheid hebt geidentificeerd kies je hoe je die wilt gebruiken en welke rol je
wilt gaan spelen. Als je je richt op het potentieel beweeg je heen en weer tussen de niveaus
van Keuze en Gelegenheid; elke Keuze onthult meer over de Gelegenheid, en hoe dieper je
afdaalt in de Gelegenheid, des te duidelijker worden de mogelijke Keuzes. Als gevolg daarvan
begint je perceptie van de situatie te veranderen en ben je in staat verder te gaan met
nieuwe niveaus van inzicht en duidelijkheid.

e Leren leven en werken vanuit de niveaus van Keuze en Gelegenheid begint met gericht en
gedisciplineerd genoeg zijn om voorbij het Drama te stappen. Vervolgens word je uitgenodigd
moedig genoeg te zijn om de Gelegenheid bij de naam te noemen in plaats van uitsluitend
het probleem op te lossen.

e Het begint met moedig genoeg zijn om te kiezen wie je wilt worden, om te kiezen welke
relatie je wilt hebben met de omstandigheden die zich voordoen en om een gewoonte te
maken van het stellen van de vragen:

- tot welke keuze word ik hierin uitgenodigd?
- welke kans of gelegenheid tot groei ligt hier verscholen?
- wat wil hier gebeuren?

e Laat dan wat er wil gebeuren je de weg tonen.
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Eigen regie onderzoek

Dit wil je niet Dit wil je wel
als werkgever als werkgever

a , P

Een lage deelnamegraad : . Succesvol vitaliteitsbeleid

€ | Q

Mensen pushen Vat krijgen op eigen regie
of ze iets opleggen voor de medewerkers

e € ol

Lukraak investeren Wetenschappelijke reflectie
op het thema eigen regie

85% van de medewerkers vindt...
dat de werkgever zich mag bemoeien met vitaliteit
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Hoe is het wetenschappelijke model opgebouwd?

Het Eigen Regie Model

(ontwikkeld door Zilveren Kruis)

Ik kan Ik ben geinformeerd
= Ben ik capabel om het te doen? Krijg ik voldoende informatie en uitleg? =
= Bezit ik de vaardigheden? Ken ik het beleid van de organisatie op dit terrein? =
= Creéer ik omstandigheden om het te doen? ’

Ik krijg mogelijkheden
Ondersteunt de organisatie mij met =
(praktische) faciliteiten en kaders

in het behalen van mijn doelen?

Ik doe
|k ben bEWU st > Geef ik vorm aan mijn plannen?

= Weet ik hoe ik het moet doen? > Voer ik uit wat ik wil?

R e > Ben ik in actie gekomen? _—
onderwerp af?
Realiseer ik me het belang ervan? | m |
Heb ik voldoende zelfkennis? lk h ou d VOI

> Zorg ik dat ik het blijf doen?
> Gaat het soms al vanzelf?
> Ga ik er mee door ook

Heb ik mijn doelen helder gesteld? als het lastig is?
Geloof ik dat ik het kan?
Ga ik ervoor? Passen deze gezondheidsthema'’s
Is dit wat bij mij past? binnen mijn organisatie?
Kan ik het maken hiermee bezig te zijn?
' Wat vinden anderen ervan?

Heb ik de moed om het te doen?
Sta ik het mezelf toe?
Gun ik het mezelf?



Hoe bereik je de medewerkers?

Door aandacht te hebben voor de

Onderzoek onder ruim 1000 medewerkers wijze waarop je het gezondheids-
laat zien dat een werkgever invloed kan geice TS T
impactvergroters.

hebben op het gedrag van de medewerker.

Opmerkelijk

Zorgen voor faciliteiten is voor werkgevers het
makkelijkst, maar is onvoldoende om mensen
in beweging te krijgen.

Uit het onderzoek blijkt dat vooral de
werkwoorden aan de onderkant van het
model (ik mag, ik wil en ik ben bewust)

invloed hebben op het doen en volhouden
van gezond gedrag.

Zet faciliteiten zo in dat ze

Niveau leidinggevende: zichtbaar.,. voelbaar en tastbaar
Maak ruimte voor de dialoog over de Im pactvergroters: een bijdrage leveren aan de
mot!\latie en bewust gezond gedrag om als werkgever invloed te krijgen organisatiecultuur
vanje medewe[kers op het gedrag van medewerkers is Kiik . -
Help mensen bij het aanvoelen en het belangrijk te weten aan welke k 'J_t fnaa(r'ty;')(e lnterventlesd.
aangeven van grenzen ‘ knoppen je kunt draaien. MAKS ILTUN BEURVO0E I, £A&
Inspireer zelf door voorbeeldgedrag m voor later)

Niveau gezondheidsmanager: C Voer dg dialocgg over
Vind een doelgroep die bewust gezondheid en vitaliteit
en gemotiveerd is
(of) Communiceer slim en
Zorg ervoor dat de interventie inspirerend over je‘ gezonr:l-
bewustzijn en motivatie triggert heidsbeleid
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Uit het onderzoek blijkt een positief verband tussen
‘ik mag’ en ‘ik wil'. Heerst er in een organisatie een
y” goede gezondheidscultuur dan is de motivatie om

aan een gezonde leefstijl te werken groter

Quickstart bij voeding, ontspanning en beweging

Het gaat om het vinden van de juiste knop bij medewerkers

L[-TontSpanning |-

: Zorg dat medewerkers tijd
Vaardigheden (- ' en ruimte gaan maken
‘ : -i1= voeding of beweging -

. Zet in op het versterken van
Houding C '_ intrinsieke motivatie en de be-
en cultuur drijfscultuur

A
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Beklim de trap van Quirke Ik mag

Wordt ervaren al
laag ontwikkeld.

Ik ben ge-
informeerd

Wordt ervaren
als sterk ontwikkeld.

Q
= Ondersteunen Betrokken voelen Verbonden voelen
g Ervan weten ‘ Training Werkoverleg Samen problemen
Email Interactieve media Feedback sessie EELELCED
Posters Seminar Groepsgesprek
Nieuwsbrief Workshop
P-Blad

Interactiviteit

Hulp nodig bij de juiste knoppen?

Wij snappen ook: geen enkele organisatie is hetzelfde.

We gaan graag met u op zoek naar impactvergroters
die bij uw organisatie en medewerkers passen.

i Neem daarvoor contact op met uw adviseur Gezond Ondernemen

=_ Zilveren
= Kruis

raad en daad

M\l Ill

Of bel Mathilde Lub 06 36 10 86 25
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