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w Deze KoersKaart faciliteert jullie goede gesprek,  

 met één groepje of vele groepjes tegelijk. 

	 Stel zelf jullie groepje samen, weet dat  

 hiërarchische relaties het gesprek beïnvloeden.

k  Begin bij vraag 1 en notuleer met pen op de KoersKaart.

p  Wil je de sessie voorbereiden? Tips voor  

 opvolging? Kijk op: dekoers.nl/check.

KIJK OP WWW.DUURZAMEINZETBAARHEID.NL

 OOK VERKRIJGBAAR 

Wij dromen van een wereld waarin mensen elkaar  

toerusten om vol vertrouwen op pad te gaan.

Wij nemen onze opdrachtgevers mee op co-creatiereis,  

waarin wij mensen uitdagen om groots te dromen. 

Gaandeweg ontwikkelen we de instrumenten én het vertrouwen 

om op grote schaal met elkaar in dialoog te gaan. 

Op speelse wijze gaan mensen met elkaar in gesprek. Ze 

regisseren zelf het proces, vertalen het thema naar de praktijk en 

zetten de eerste concrete stappen richting de droom.

WELKE DROOM WILLEN JULLIE  
OP DE KAART ZETTEN?

WIJ ZIJN
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Stel je aan elkaar voor. Wanneer ben jij een 'stresskip'?  

Welke van de energiebronnen 
is voor jou de belangrijkste?
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En wanneer ben je een 'koele kikker'? Waar blijkt dat uit?

En hoe kun je deze versterken  
om stress te verminderen?

Initialen

Initialen

1. Starten 2. Kennismaken

6. Energiebronnen versterken

Hoe zorg je dat je goed, gezond en met plezier 
kunt blijven werken? Wat helpt is: goed met stress 
omgaan. Stress is normaal. Maar te veel stress 
maakt ziek. 

Daarom is het goed om over stress te praten. 
Want stress is voor iedereen anders. Na het spelen 
van deze KoersKaart weet je beter wat jij en 
anderen nodig hebben om plezierig te werken. 

Elke vraag leest iemand hardop voor.

De speelduur is circa 2 uur. 
Wie bewaakt de tijd per vraag?

Wie is de advocaat van de duivel en  
vraagt door waar anderen stoppen? 

En zorg dat het filmpje van vraag 5 klaar staat.

5 min

10
 m

in

15 min

20 min20 min

D
oo

r 
w

el
k 

si
gn

aa
l 

bi
j 

je
ze

lf
 m

er
k 

je
 d

at
 h

et
 (

w
er

k)
 t

e 
ve

el
 w

or
dt

?
W

aa
rd

oo
r 

er
va

ar
 j

ij 
w

el
 e

en
s 

st
re

ss
? 

Tu
rf

 m
et

 e
lk

aa
r 

w
el

ke
  

br
on

ne
n 

va
n 

st
re

ss
 a

an
 t

af
el

 h
et

 m
ee

st
e 

vo
or

ko
m

en
.

A
. 

Te
am

B
. 

O
rg

an
is

at
ie

C
. 

Le
id

in
gg

ev
en

de

D
. 

Je
ze

lf

E.
 T

hu
is

F.
 M

aa
ts

ch
ap

pi
j

G
. 

24
/7

 o
nl

in
e

H
. 

K
la

nt

I.
 V

er
ke

er

J.
 .

..

Scan de QR-code of ga naar www.dekoers.nl/werkstress en bekijk samen het filmpje. Mensen die 
weinig stress en veel werkplezier ervaren, putten veel energie uit deze drie energiebronnen. 

En deel voorbeelden met elkaar.

Turf alle deelnemers.Turf alle deelnemers.Turf alle deelnemers.

En deel voorbeelden met elkaar.En deel voorbeelden met elkaar.
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A. Competentie  
In welke mate past jouw werk bij 
wat je kunt en heb je leer- en 
ontwikkelmogelijkheden?

B. Autonomie 
In welke mate biedt jouw werk 
ruimte om zelfstandig te bepalen 
wat je wanneer en met wie doet?

C. Verbinding 
In welke mate geef je steun en 
waardering aan anderen en in 
welke mate krijg je steun en 
waardering van anderen?
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5. Energiebronnen
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W
at is jouw

 eerste stap om
  

beter m
et stress om

 te gaan?
En w

ie is de persoon die jou 
vooruit kan helpen?

H
oe hebben jullie dit KoersK

aart®
 gesprek beleefd?
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7. Eerste stap

8. N
akaarten

Notuleer  
voor iedere 
deelnemer  
en vraag  
goed door!

Hebben   
jullie tijd  
voor een 
pauze?
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Notuleer in elk vak met pen of potlood


 Jullie zijn klaar!
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