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	TIJD
	ONDERDEEL
	MATERIALEN

	09.00 uur
	Uitleg time management: Wat is time management? Deelnemers geven zichzelf een cijfer voor time management en lichten dit toe.
	8 stoelen in een kring, flip-overs

	09.15 uur
	Bespreking energie vragenlijsten. Welke zaken vallen op, hoe dient de lijst geïnterpreteerd te worden? Wat zijn je energienemers en wat zijn je energiegevers. Hoe zijn die verdeeld, hoe wil je die het liefst verdelen?
Verdeling in subgroepen
	Energievragenlijsten

	10.00 uur
	Uitleg time management matrix van Stephen Covey. Oefening 2 Maak een ‘pessimistische planning’ van je werkdag/week/maand en jaar, werk in groepjes van 2
	Worksheets Time management matrix

	10.45 uur
	pauze
	Koffie/thee/water

	11.00 uur
	Vervolg oefening 2
	

	11.30 uur
	Terug presenteren van de werkplanningen
	Flip-over

	12.00 uur


	Grenzen aangeven, geef jezelf een cijfer voor het aangeven van je grenzen. Hoe geef je je grenzen aan, wat werkt wel, wat werkt niet?
Oefening 3: Welke belemmerende overtuigingen/niet kloppende gedachten heb je die in de weg staan om je grenzen te kunnen aangeven? Onderzoek dit in 2-tallen
	

	12.30 uur
	Korte rollenspellen: grenzen aangeven
Persoonlijke casuïstiek wordt uitgespeeld in een rollenspel: 
	Acteur, 3-tallen

	13.25 uur
	Samenvatting en afsluiting ochtendprogramma
Huiswerk: aanvullen actielijst van dag 1, in de middag oefenen met grenzen aangeven in dagelijkse praktijk
	Dagboekjes

	13.30 uur
	Lunch en aansluitend vrij te besteden middag
	

	17.30 uur
	Casuïstiek bespreking aan de hand van intervisie: een deelnemer brengt een casus in met betrekking tot time management of grenzen aangeven, de rest van de groep gaat aan de hand van de vissenkom techniek deze casus behandelen.
	Cirkel met stoelen

	18.45 uur
	Uitdelen persoonlijke profielen Insights Discovery, ten behoeve dag 3
	Insights profielen

	19.00 uur
	Samenvatting dag 3, afsluiting en diner
	Dagboekjes


