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Wat houdt 
me tegen? 

1 
Hoe is 

het nu? 

2 
Waar wil ik 
naar toe? 
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Wat heb ik 
nodig? 

3 
Wat levert dat op? 

6  
Wat ga ik 

doen? 
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Olifant: 
automatische, emotionele, 
viscerale brein 
oftewel ‘zoogdieren-brein’ 

Berijder: 
bewuste, 
verbale, 

denkende 
brein,  

oftewel 
‘menselijke 

brein’ 



Maak je olifant blij!! 



Stap 1:  
Bepaal je doel 
en het effect 
daarvan 



Stap 2:  
Wat is de  
eerste stap? 



Stap 3: als het kan, 
maak er een  
gewoonte van 



Stap 4:  
Gebruik je agenda  

om te plannen 



Stap 5:  
Wees voorbereid 



Stap 6: 



Stap 7:   
Vier je successen 



Vervolg-/verdiepingsmogelijkheden 

•  Veerkracht voor vrouwelijke artsen 

•  Mindfulness-training voor artsen 

•  ‘Mind-you’, 3-daagse training 

•  Individuele coaching 




