Zelfzorg voor verpleegkundigen. Vergroot je zelfkennis en creéer balans

Ontdek jouw kernwaarden!

In deze oefening onderzoek je welke kernwaarden voor jou belangrijk zijn in je werk. Door
stil te staan bij een concrete situatie uit je praktijk, ontdek je welke waarden jou richting
geven in je handelen, keuzes en reacties.

Neem hier rustig de tijd voor. Reflectie geeft verdieping.
1.Denk terug aan een betekenisvolle situatie
Denk aan een situatie uit je werk die:

e Veel indruk op je maakte

e Emotie opriep (positief of negatief)

o Je trots maakte of juist frustreerde

¢ Je nog steeds bijstaat
Beschrijf de situatie zo concreet mogelijk.
Vragen om je te helpen:

e Wat gebeurde er?

o Wie waren erbij betrokken?

o Wat deed jij?

e Wat voelde je?

e Waarom raakte dit jou?

~. Schriff hier je beschrijving:
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2. Welke waarden speelden hier een rol?
Sta stil bij de volgende vragen:
o Wat vond jij belangrijk in deze situatie?
o Wat werd er volgens jou goed gedaan?
o Wat werd er volgens jou juist gemist?
e Waar stond jij voor?
o Wat maakte dat dit je raakte?

Vaak zit achter sterke emoties een waarde die geraakt werd (bijvoorbeeld rechtvaardigheid,
betrokkenheid of respect).

~. Schriff hier je beschrijving:

3. Kies jouw top 3 kernwaarden

Welke waarden herken je bij jezelf in de beschreven situatie? Kies maximaal 3
kernwaarden die voor jou het meest bepalend zijn in jouw werk. Je kunt kiezen uit
onderstaande lijst (of daarbuiten, het is helemaal aan jou)

Lijst met kernwaarden

Betrokkenheid Respect Integriteit Deskundigheid
Compassie Verantwoordelijkheid Eerlijkheid Veiligheid
Samenwerking Loyaliteit Rechtvaardigheid Autonomie
Professionaliteit Empathie Transparantie Zorgvuldigheid
Moed Vertrouwen Groei Gelijkwaardigheid
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Verbinding Stabiliteit Openheid Mensgerichtheid
Daadkracht Toewijding Reflectie Respect voor

grenzen
Betrouwbaarheid | Kwaliteit Discipline

~. Mijn top 3 kernwaarden:

4. Maak een kernkwadrant per kernwaarde

Voor elke gekozen kernwaarde maak je een kernkwadrant. Een kernkwadrant bestaat uit
vier onderdelen:

o Kernkwaliteit — jouw kracht (bijv. betrokken)
o Valkuil — wat gebeurt er als je hierin doorschiet? (bijv. overbetrokken)
o Uitdaging — wat heb jij te ontwikkelen? (bijv. loslaten)

o Allergie — waar kun jij slecht tegen? (bijv. onverschilligheid)

Kernkwadrant 1

Kernwwaarde/ kernkwaliteit Valkuil (waar sla je in je kracht door?)

Allergie (wat triggert jou bij anderen? Staat | Uitdaging (wat heb je te ontwikkelen?)
vaak tegenover je uitdaging)

Kernkwadrant 2

Kernwwaarde/ kernkwaliteit Valkuil (waar sla je in je kracht door?)

Allergie (wat triggert jou bij anderen? Staat | Uitdaging (wat heb je te ontwikkelen?)
vaak tegenover je uitdaging)
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Kernkwadrant 3

Kernwwaarde/ kernkwaliteit Valkuil (waar sla je in je kracht door?)

Allergie (wat triggert jou bij anderen? Staat | Uitdaging (wat heb je te ontwikkelen?)
vaak tegenover je uitdaging)

Reflectie
Beantwoord kort de volgende vragen:
o Wat valt je op?
e Zie je een patroon?
o Waar wil je bewuster op letten in je werk?

o Welke waarde wil je sterker laten terugkomen in je handelen?

~. Mijn reflectie:




