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HOOP:
POSITIEVE
GEDACHTEN EN
DROMEN



Hoop, positieve gedachten en dromen voor
een duurzame samenleving

Hoop is een deugd die ons fundamenteel
vertrouwen in de toekomst weerspiegelt.

In de context van duurzaamheid is hoop
onmisbaar. Het geeft richting aan onze
positieve gedachten en dromen over een
betere, leefbare wereld.

Deze innerlijke overtuiging motiveert ons om
te werken aan een duurzame samenleving,
waarin elke stap vooruit, gevoed door hoop,
bijdraagt aan het realiseren van onze
gezamenlijke dromen voor toekomstige
generaties.




Activiteit 1 - Kleine stapjes met grote impact.

Om je sterk te kunnen voelen, heb je een positieve houding nodig. Dat je
ertoe doet en dat wat je doet ertoe doet.

Wat te doen als je overmand wordt door negatieve of hopeloze gevoelens?
Soms zit je daar zo in dat je niet weet waar te beginnen.

Dat kleine stapjes altijd ergens toe leiden, waar je de verandering kan
zien, iets dat groeit, geeft hoop.

Activiteit 2 - Voelen dat je er bent.

Wat kan je doen als je je niet blij voelt en overmand bent door negatieve
gevoelens?

Allereerst voelen dat je er bent! Lichaamsbewustzijn. Gisteren is in je

hoofd (fantasie), morgen is in je hoofd (fantasie). Nu ben je hier, hier en
nu.

> > > > > >



Activiteit 3 - Gedachtenkracht oo

Ik kan alles wat ik wil
Ik kan het
Ik ben ik en dat is goed
Ik ben goed zoals ik ben
Ik accepteer mijzelf met al mijn plussen en minnen
Ik kan deze les leren
Ik kan liefde voelen en geven of ontvangen
Ik beteken iets voor anderen
Alles gaat voorbij
Het wordt beter
Ik ben waardevol

Ik heb mensen die van mij houden

Ik ben geliefd

Ik kan nooit fouten maken, ik kan alleen maar leren
Ik geef mijzelf toestemming om mens te zijn en te leren

Ik beteken iets voor anderen

> > > > > >



> > > > > >

Activiteit 4 - Positieve actie

Positieve gedachten

Welke positieve gedachte maakt jou gelukkig?

Welke gedacht helpt wanneer je negatieve gedachten hebt?

Welk advies heb je van iemand gekregen om positief te denken?




Gedachte - Emotie - Handeling - Ervaring

_ Gedachten helpende
en niet-helpende

Gevoel
stemming

| .-

Lichaams-Houding

>

Positieve ervaringen gaan vaak tot
positieve gedachten leiden en dit zorgt voor
meer positieve ervaringen die weer voor meer
positieve gedachten zorgen.

Dit is ook zo met negatieve ervaringen
en gedachten, het is als een soort cirkel. Ook
positieve gedachten kunnen helpen om positieve
ervaringen te hebben en omgekeerd.

Wat neem ik mee uit deze training?

Wat heb ik geleerd? Wat vind ik
belangrijk om te onthouden?




IDENTITEIT:
WIE BEN IK?



Een duurzame samenleving is gebouwd op
een sterk gevoel van identiteit en veiligheid.
Identiteit geeft mensen een gevoel van verbon-
denheid met hun gemeenschap en de natuur-
liike omgeving. Deze vebondenheid motiveert
ons om zorg te dragen voor onze omgeving

en te streven naar duurzaamheid. Veiligheid,
zowel fysiek als sociaal, is essentieel om
mensen het vertrouwen te geven dat ze in een
stabiele en rechtvaardige wereld leven.
Wanneer mensen zich veilig en verbonden
voelen, zijn ze eerder geneigd om actief bij te
dragen aan duurzame initiatieven die zowel
hun eigen toekomst als die van anderen
beschermen en versterken.




Activiteit 1 - Nature - Nurture

-

1 Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018



Met welke rollen identificeren we onszelf?

Wat is jouw favoriete muziek of lied?



Activiteit 4 - Ecologische identiteit

> > > > > >



at neem ik mee uit deze training?

Wat heb ik geleerd? Wat vind ik
belangrijk om te onthouden?

{

*Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018



VEILIGHEID



Om te groeien en vrij te ontwikkelen is het

belangrijk je veilig te voelen. Het voelen en
aangeven van grenzen helpt je om veiligheid
te ervaren. In deze training ontwikkelen
deelnemers vaardigheden voor het omgaan
met uitdagingen in het dagelijks leven.




Activiteit 1 - Wie ben jij?

Kind zijn, partner van, deel van de familie, moeder of
vader zijn, vrienden van, buren, collega’s, kennissen,
klasgenoten, medeburgers, landgenoten, mensen, ...




Activiteit 2 - Oefening grenzen stellen




> > > > >

THEORIE

Fysieke grenzen

Mentale grenzen

Emotionele grenzen

Wat neem ik mee uit deze training?
Wat heb ik geleerd? Wat vind ik
belangrijk om te onthouden?




VERBONDENHEID
CONNECTIES EN
STEUN



Umuntu Ngumntu Ngbantu: “Ik ben....
Omdat wij zijn!”

Ubuntu is een van origine (Zuidelijk)
Afrikaanse existentiéle wijsheid, waarvan
onze wereld van nu, veel kan leren. Het
diepgewortelde mensbesef, dat we allen
onlosmakelijk met elkaar zijn verbonden.
De Ubuntu-geest “ik ben, omdat wij zijn”




Activiteit 1 - De zin van verbinden

Voor wie wel eens gevlogen heeft, weet dat er voor je opstijgt er altijd
instructies worden gegeven waarin wordt uitgelegd dat als de lucht-
druk wegvalt je eerst jezelf een zuurstofmasker op moet zetten en dan
pas je kind of een ander persoon kan helpen. Immers; wat hebben ande-
re mensen aan jou als je bent flauwgevallen? Daarom zorg eerst voor
jezelf, maak verbinding met wat jij en jouw lichaam nodig heeft en

dan kan je pas anderen helpen. Vraag anderen om hulp als je dat nodig
hebt. Maar help pas anderen als je zelf sterk genoeg bent.



Activiteit 2 - Sociale cirkel

Je verbonden voelen met andere mensen is een belangrijk deel van het leven. Het helpt ons het
gevoel te krijgen dat we ergens bij horen, en het kan ons geliefd en gesteund doen voelen.

Als we gevoelens als vreugde, geluk, verdriet en verdriet delen voelen we ons sterker en vinden
we vaak de kracht om door te gaan. Een “sociaal netwerk” bestaat uit mensen die belangrijk
voor je zijn. Dit zijn de mensen met wie je je verbonden voelt of die je leven beinvloeden. Het
kan heel moeilijk zijn als je deze mensen achter moet laten omdat je je huis of je land moest
verlaten. Soms is het misschien niet veilig om in contact te blijven met familie en vrienden.
Een nieuw sociaal netwerk opnieuw opbouwen kan moeilijk zijn als je de taal of de cultuur niet
kent. Ook al lijkt het eng, het is zeer de moeite waard als je opnieuw een ondersteunend socia-
al netwerk kunt opbouwen.




Activiteit 3 - Samen dansen en/of zingen
(20 minuten)

Jezelf tonen/ kwetsbaar durven kunnen zijn, je gevoelens
laten zien bij een ander stimuleert onderlinge band. Zingen/
dansen is jezelf tonen en gevoelens uiten. Het is ook kwets-
baar; daarom is samen zingen of samen dansen bij uitstek
een verbindende activiteit.

Activiteit 4 - Authentic relating door
luisteren en het delen van verlangens

Het belang en de helende werking van aandachtig
luisteren.

Welke verlangens kwam je op het spoor? Wat mis je
en wat zegt het over wat jij belangrijk vindt?



Activiteit 5 - Hoe maak/zoek jij verbinding met andere mensen?
En met je omgeving?

Hoe voel jij je verbonden met de wereld om je heen?’ Met dieren, planten, bomen, de
zee, de lucht? Wat vind je de plek van mensen in de wereld? Spelen ze in jouw ogen de
baas over dieren en de natuur? Of zijn ze er onderdeel van? Hoe zie jij dat?

Wat neem ik mee uit deze training?
Wat heb ik geleerd? Wat vind ik
belangrijk om te onthouden?




VEERKRACHT



In deze training leren we je om jouw
waardenkompas op te stellen. Ook leer je
gebruik te maken van jouw sterke punten
op moeiliike momenten, en beter je stress-
en traumareacties te begrijpen.




Activiteit 1 - Stress

Vandaag gaan we spreken over stress

Waar denken jullie aan als jullie het woord ‘stress’ horen?

Wat is stress?
Stress ontstaat wanneer je fysiek of mentaal meer moet doen dan mogelijk is
voor jouw lichaam. Ook wanneer er gevaar is ontstaat er stress.

Waarom bestaat stress?

Stress zorgt voor extra energie/motivatie wanneer we iets moeten doen, het

is er om ons te helpen. Stress wordt vooral een probleem wanneer het te lang
aanwezig is, we niet genoeg rusten, of wanneer de kleinste zaken ons stress

bezorgen.

Bij gevaar helpt stress ons om sneller te reageren (lopen, vechten), dit helpt

ons te overleven.

Activiteit 2 - Symptomen van stress

Kan je een aantal voorbeelden geven van symptomen van stress?



> > > > > >

Activiteit 3 - Oorzaken van stress

Je gedachten hebben invloed op jouw beleving van stress.

Gedrag

ﬁ[ Situatie K\

Gevoel —» (@Gedachte
(_

I




Wat neem ik mee uit deze training?
Wat heb ik geleerd? Wat vind ik

belangrijk om te onthouden?




WERKEN
MET TALENT



ledereen heeft unieke eigenschappen
die zij kan inzetten in haar persoonlijke
of professionele ontwikkeling. In deze
training leer je deze eigenschappen in
kaart brengen en erkennen.

Bij het zoeken naar werk is het ook
belangrijk om je sterke kanten te
kennen. Dit is tevens de eerste stap
naar het creéren van een impactvolle
pitch en CV.



Activiteit 1 Waarden

Met deze training krijg je Inzicht in jouw unieke persoonlijke eigenschappen.
Zie bijlage 1.

r




Activiteit 2 - Ik wil/ik kan/ik ben/ik weet/ik heb*

Ik weet Ik kan

Ik ben

Ik heb Ik wil

* Bron: Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018




Tolerantie: Openstaan voor en accepteren wie ik ben, hoe anderen zijn, wat het leven
brengt enz.

Avontuur: Avontuurlijk zijn; nieuwe of prikkelende ervaringen actief opzoeken, creéren
of onderzoeken.

Assertiviteit: Op een respectvolle manier voor mijn rechten opkomen en vragen wat ik
wil.

Authenticiteit: Oprecht zijn, niet alsof doen; jezelf blijven.

Schoonheid: Schoonheid in mijzelf, anderen, de omgeving enz. waarderen, tot stand
brengen, koesteren of cultiveren.

Zorgzaam: Zorgzaam zijn voor mijzelf, anderen, de omgeving enz.

Uitdaging: Mijzelf blijven uitdagen om te groeien, te leren, mijzelf te ontwikkelen.
Compassie: lets aardigs doen voor mensen die het moeilijk hebben

Natuur, groen en dieren

Gezondheid

Verbinding: Mij volledig inzetten, wat ik ook doe, en openstaan voor anderen.

Bijdragen: Een bijdrage leveren, hulp bieden, bijstand verlenen of een positief verschil
maken voor mijzelf of anderen.

Naleving: Regels en verplichtingen respecteren en nakomen.

Samenwerking: Behulpzaam zijn en bereid tot samenwerking.

Moed: Moedig of dapper zijn; doorzetten ondanks angst, gevaar of moeilijkheden.
Voeding

Creativiteit: Creatief of vernieuwend zijn

Nieuwsgierigheid: Nieuwsgierig, onbevooroordeeld en geinteresseerd zijn;
onderzoeken en ontdekken.



Aanmoediging: Het aanmoedigen en belonen van gedrag dat ik waardeer in mijzelf of
anderen.

Gelijkheid: Anderen hetzelfde behandelen als mijzelf, en omgekeerd.

Enthousiasme: Het opzoeken, opzetten van en deelnemen aan activiteiten die opwek-
kend, prikkelend of spannend zijn.

Rechtvaardigheid: Zorgzaam zijn voor mijzelf, anderen, de omgeving enz.

Conditie: Mijn conditie bijhouden of verbeteren; letten op mijn lichamelijke en geesteli-
jke gezondheid en mijn welzijn.

Flexibiliteit: Zich gemakkelijk kunnen aanpassen aan veranderende omstandigheden

Vrijheid: Mijn leven in vrijheid leven; zelf kiezen hoe ik leef en mij gedraag, of anderen
helpen om hetzelfde te doen.

Vriendelijkheid: Vriendelijk, aangenaam of prettig in de omgang zijn.
Vergevingsgezindheid: Vergevingsgezind zijn voor mijzelf of anderen.

Plezier: Van plezier houden; het opzoeken, opzetten van en deelnemen aan plezierige
activiteiten.

Vrijgevigheid: Vrijgevig zijn, delen en geven, voor mijzelf of anderen.

Dankbaarheid: Dankbaar zijn voor en waardering hebben voor de positieve kanten van
mijzelf, anderen en het leven.

Humor: De grappige dingen in het leven inzien en waarderen.
Bescheidenheid: Bescheiden zijn; mijn daden voor zich laten spreken.
Inzet: ljverig, vlijtig, toegewijd zijn.

Zelfstandigheid: Onafhankelijk zijn, en zelf bepalen hoe ik dingen aanpak.

Intimiteit: Mijzelf openstellen, mijzelf uiten en mijzelf blootgeven — emotioneel of
lichamelijk — in relaties met mensen die dicht bij mij staan.

Gerechtigheid: Voor rechtvaardigheid en gerechtigheid zijn.

Vriendelijkheid: Aardig, begaan, attent, verzorgend of zorgzaam zijn voor mijzelf of
anderen.

Liefde: Hartelijk of lief zijn voor mijzelf of anderen.

Mindfulness: Mij bewust zijn van, openstaan voor en nieuwsgierig zijn naar het hier
en nu.

Orde: Netjes en efficiént zijn.



Kracht: Sterke invloed of macht uitoefenen over anderen, bv. verantwoordelijkheid
nemen, de leiding nemen, organiseren.

Wederkerigheid: Relaties aangaan met anderen waarin geven en nemen goed in evenwi-
cht zijn.

Respect: Mijzelf of anderen respectvol behandelen; beleefd, attent zijn en positieve
waardering tonen.

Verantwoordelijkheid: Verantwoordelijk zijn en verantwoording nemen voor mijn da-
den.

Romantiek: Romantisch zijn; liefde of grote genegenheid tonen en uiten
Veiligheid: Mijzelf of anderen beschermen of behoeden tegen gevaar
Zelfbewustzijn: Mij bewust zijn van mijn eigen gedachten, gevoelens en daden

Zelfzorg: Op mijn gezondheid en welzijn letten, en zorgen dat mijn behoeften vervuld
worden.

Zelfontwikkeling: Blijven groeien, vooruitgaan of verbetering nastreven wat betreft
kennis, vaardigheden, karakter of levenservaring.

Zelfbeheersing: Handelen in overeenstemming met mijn eigen idealen.

Sensualiteit: Het creéren, onderzoeken of ondergaan van ervaringen die de vijf zintui-
gen prikkelen.

Seksualiteit: Mijn seksualiteit ontdekken of uiten.
Spiritualiteit: In verbinding staan met dingen die groter zijn dan ik.

Vaardigheid: Mijn vaardigheden voortdurend in praktijk brengen en verbeteren, en mij
volledig inzetten wanneer ik ze gebruik.

Ondersteuning: Steun bieden, hulpvaardig zijn, aanmoediging geven en er zijn voor
mijzelf of anderen.

Vertrouwen: Te vertrouwen zijn; loyaal, trouw, oprecht en betrouwbaar zijn.

Schrijf hier je eigen niet-vermelde waarde op:



Bijlage 2 Talenten en competenties

ZORGZAAM

SOCIAALGEMAKKELIJKE PRATER

BESCHEIDEN

INTELLIGENT

GEVOELIG

VASTBESLOTEN

DIRECT

GRAPPIG

SERIEUS

PRAKTISCH

STERK/KRACHTIG

RUIMDENKEND

OVERTUIGEND

HANDIG

EVENWICHTIG

DOELGERICHT

BELANGSTELLEND

IDEALISTISCH

TOLERANT

DURF

VROLIJK

ORGANISEERDER

VRIENDELIJK

CREATIEF

BETROUWBAAR

VEELZIJDIG

SUBTIEL

ZELFSTANDIG

VRIJGEVIG

ENERGIEK

EERLIJK

VERANTWOORDELIJK

FLEXIBEL

BEMIDDELAAR

AVONTUURLIJK

DOORZETTER (NOOIT OPGEVEN)

KAN GOED LUISTEREN

ANALYSEREND

INSPIREREND

NEEMT INITIATIEF

ZELFVERZEKERD

OPTIMISTISCH

AMBITEUS

BEHULPZAAM
NETJES/SCHOON/EFFICIENT
DAPPER
ENTHOUSIAST
KALM
RESPECTVOL
ATTENT
GEDULDIG
SPONTAAN
IJVERIG
OPGEWEKT
TOEGEWIJD
RELAXED
VASTBERADEN
GEDISCIPLINEERD
VOOR JEZELF OPKOMEN

BETROUWBAAR




Bijlage 3 Talenten en competenties

Ambitieus/Leergierig
Oprecht
Meertalig
Zorgzaam
Dapper
Creatief
Toegewijd
Flexibel
Snel
Vriendelijk
Vrijgevig
Goed in timemanagement
Goed in het oplossen van problemen
Kan goed luisteren
Behulpzaam
Eerlijk
Humoristisch
Aardig/liefdevol
Gemotiveerd
Optimistisch
Ruimdenkend
Netjes
Geduldig
Standvastig
Verantwoordelijk
Beheerst
Teamgericht
Tolerant
Betrouwbaar
Veelzijdig
Efficiént

Wat neem ik mee uit deze training?
Wat heb ik geleerd? Wat vind ik

belangrijk om te onthouden?




PERSOONLIJKE
DOELEN



In deze training ga je aan de slag met jouw
persoonlijke doelen, want het verbinden met
een duurzame en groene samenleving begint
met het ontdekken van je eigen kracht.
Misschien weet je al waar jouw talenten liggen,
of misschien moet je hier nog over nadenken.
Je hebt unieke kwaliteiten die je kunt inzetten
voor zowel je persoonlijke als professionele
ontwikkeling. Tijdens de training leer je hoe

je deze eigenschappen kunt herkennen en
benoemen, zodat je ze effectief kunt inzetten

In jouw groei.



Activiteit 1 - Doelen stellen

-

\_

Denk bij ‘doelen’ aan de volgende punten:

1. Bedenk een positief doel

2. Kies een doel dat je kunt halen

3. Denk aan de actie die je moet nemen om je doel te bereiken
4. Bedenk concrete doelen, zodat je weet wanneer je je doel hebt bereikt

J




Voorbeeld Doelen stellen




Activiteit 2 - Jouw persoonlijke pitch.

THEORIE

Een pitch is een korte (1 minuut) presentatie over een product,
idee, of jezelf. Door een verhaal te vertellen over jezelf, je kwa-
liteiten en wat je gelukkig maakt. Dit is voor iedereen anders,
maar als je een goede pitch kans groter dat mensen je onthouden.
Je kunt (delen van) je pitch gebruiken tijdens gesprekken in jouw
netwerk, in een sollicitatiegesprek of in je sollicitatiebrief. Op
het podium staan en je verhaal vertellen geeft je zelfvertrouwen

een boost!




/Mijn Pitch \

. Wie ben je?

. Je ervaring

. 2 of 3 kwaliteiten

. Je doel/wens/zoektocht

Wat neem ik mee uit deze training?

Wat heb ik geleerd? Wat vind ik
belangrijk om te onthouden?
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2 Identiteit: Wie ben ik?
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2 Identiteit: Wie ben ik?
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Zelfvertrouwen ety A8t CamoBnesHeHICTb Confiance en soi Self-confidence

Vermoeidheid clel Btoma Fatigue Fatigue
Aanraken by TopkaTuca Touchant To touch
Schadelijk i Wkianveni Nocif Harmful

Zelfvertrouwen el a8t CamosnesHeHiCTb Confiance en soi Self-confidence

In n::éﬂzsep#“en Sl 8 Jakail) PuTtunca B moix Fouiller dans mes | Rummage through my

pedax affaires things
Ongegrond dasan e HeobrpyHToBaHo Infondé Unfounded
Bekritiseren 28, Kputukysatu Critiquer/reprocher To criticise
Voor gek zetten PSRRI BucmitoBatn Se ridiculiser Make a fool of...
Beschermen el 3axuwaTu Protéger To protect
Rol "Jja Ponb Réle Role
Diep (oac nuboko Profondément Deep
Mening 718 Oymka Avis/ Opignon Opinion
Huishouden Al yie Jlee JomMorocnogapcTseo Ménage Household
Litouws Italiaans Spaans Grieks
Manipuliavimas Manipolatore Manipulador XeLpaywytkog
Pasitikéjimas Fiducia in sé stes- | Confianza en si AuTomemoibnon
savimi Si mismo
Nuovargis Fatica Fatiga Kémwon
Liesti Toccare Tocar No ayyiCw
Savigarba Dannoso Daiiino BAoBepdg
Zalingas Autostima Autoestima AuTomemoibnon
Knaisiotis Po Rovistando tra le | Hurgar entre mis Wayxvw oTo

Mano Daiktus mie cose cosas TPAYHOTO HOU
Nepagrjstas Infondato Infundado AB&oLpog
Kritikuoti Criticare Criticar Na emikpivw
ISjuokti Fare la figura del | Hacer el ridiculo... | Noa kévw 6€6 Tou
ridicolo K&moLou
Apsaugoti Proteggere Proteger Na mpooTaTebWw
Vaidmuo Ruolo Rol PéAog
Gilus Profundo Profundo BaBig
Nuomoneé Opinione Opinién Mvapn
Namy tkis Casa Hogar NowkokupLd




4 Verbondenheid en steun

Nederlands Arabisch Oekraiens Frans English
Steun POR MipTpuMka Soutien Support
Verbonden voelen JuaiVh ey BipuyTTa 38'a3ky | Se sentir connecté Feel connected
Ergens bij horen | %% 055 Sl TIPaMaERecTo R0 | Apbartenance ® Belong to
Vreugde CJ;‘ paaicTb Joie Joy
Kracht 58 MoTyXHiCTb Pouvoir Power
Beinvloeden BT BnausaTn Influencer To influence
Achterlaten Slals & iy 3anuwatu Laisser Leave behind
Verlaten ol MoknpaTtwn Quitter Abandoned
Opbouwen L HapowysaTtu Construire To build up
Eng Cada ObmMexeHui Effrayant Scary
Moeite waard ¢liall gadiin BapTwii Toro Valoir la peine Worthwhile
Netwerk Jladl 4 Mepexa Réseau Network
Dagelijks oY WoaHsA Quotidiennement Daily
Mentor mf HacTasHuk Mentor Mentor
Benaderen <l yiy) NigxoonTu Approcher To approach
Indruk &Q.LAY\ BpaxeHHsA Impression Impression
Manipuleren Aallaa MarinyntoBatu Manipuler To manipulate
Veroorzaken ) MNpuunnHa Cause Cause
Vertrouwen aail) Dosipa Confiance Trust
Angst o gall Crpax Peur Anxiety
Veilig ol Besneka En sécurité Safe
Gespreksvaardigheid Balaall 3 Hlew MosneHHeBI Aptitude a parler Speaking skills
HaBUUKWN oralement
Relatie a8dle BinHoweHHA Relation Relation
Gezond/ongezond o ] saa Hfieg%%%%l/é%l Sain /Malsain Healthy/unhealthy




4 Verbondenheid en steun

Litouws Italiaans Spaans Grieks
Parama Supporto Apoyo YmooThApLEn
Kad esi susijes Sentirsi connesso Sentirse conectado Niwbw
ouvdedepévog
Priklausymas Appartenere Pertenecer AvAkw o€
DZiaugsmas Allegria Alegria Xopd
Galia Potere Poder Advopn
Jtaka Influenzare Influir Na emnpealw
Palikimas Lasciarsi alle spalle Dejar atras No apAow miow
Apleistas Abbandonato Abandonado EykaTaAeLyn
Kdrimas Costruire Construir Noa dnuLovpyw
Baime Allarmante Aterrador TpOpOKTLKO
Vertingumas Ne vale la pena Vale la pena AEL6Moyo
Tinklas Griglia Red AikTuo
Kasdienybé Diario Diario KoBnuepLvd
Mentorius Méntore Mentor MévTopag
Priartéjimas Approccio Acercarse Na mpooeyyilw
Jspudis Impressione Impresién EvTUmwon
Manipuliavimas Manipolare Manipular No xeLpaywyw
Priezastis Causa Causa Aiutia
Pasitikéjimas Fiducia Confianza EpmioToolvn
Nerimas Ansia Ansiedad Avnouyia
Saugumas Sicuro Seguro Aogpalng
Kalbéjimo JgudZziai Capacita di parlare Habilidades para AgELOTNTEG OpLAiog
hablar
Santykiai Relazione Relacién Iyxéan

Sveikas / Nesveikas

Sano/non sano

Saludable/insalubre

YytAg/avBuyLig




Nederlands Arabisch Oekraiens Frans English
Veerkracht Vg e CrinikicTb Résilience Resilience
Mentaal Llse Posymosuii Mental Mental
Motivatie péal MuTusauin Motivation Motivation
Symptomen ual el CumnTomMm Symptomes Symptoms

Hartslag lsl) g CepuebutTta Fréquence cardiaque Pulse
Bloeddruk adl bazia ApTepianoHuii Tuck| Tension artérielle Blood pressure
Chronisch e e XpoHiuHwni Chronique Chronic
Hormoon OsaA lopmoH Hormone Hormone
Geirriteerd e PosppatoBaHuii Irrité Irritated
Concentratie S KoHueHTpauin Concentration Concentration
Piekeren Gl ObmipkosyBaTu S'inquiéter To brood
Attitude S sl (38 5a CrasneHHa Attitude Attitude
Situatie 48 gall Cutyauis Situation Situation
Coping/Omgaan met | as Jalaill/ Bl B”OE;‘_"EQCB‘)‘/3ME‘T” Faire face a/ Traiter| Cope with/Coping
Gebeurtenis s Nopin Evénements Event
Vermoeid A Bromnenwii Fatigue Weary
Lichaam p Tino Corps Body
Ontspannen el iy Poscnabnenuin Se détendre To relax
Oorzaken b MNpuunHn Causes Causes
Litouws Italiaans Spaans Grieks
Atsparumas Resilienza Resiliencia AVOEKTLKOTNTO
Psichinis Mentale Mental WuyxikA
Motyvacija Motivazione Motivacién KivnTpo
Simptomai Sintomi Sintomas ZUPTTWHOTO
Pulsas Pulsioni Pulso ZPUYHOG
Kraujospudis Pressione Presién arterial ApTnpLokA mieon
sanguigna
Létinis Cronico Croénico Xpdviog
Hormonas Ormoni Hormona Oppdvn
Dirglus Irritato Irritado ExveupLopévog
Koncentracija Concentrazione Concentracién ZuykévTpwaon
Mastyti Pensare Pensar No oképTopat
OLVEXWG
Pozidris Atteggiamento Actitud Itdon
Situacija Situazione Situacion KaTdoToon
Susidoroti / Affrontare Afrontar AvTipeTwmiCw/
Susidorojimas OVTLPETWTILON
Jvykis Situazione Evento Meyovég
Nuovargis Fatica Cansancio Koupaopévog
Kinas Corpo Cuerpo LW
Atsipalaiduoti Rilassarsi Relajarse No xahopwvw
Priezastys Cause Causas Aitieg




6. Werken met talent

Nederlands Arabisch Oekraiens Frans English
Kwaliteiten Slaall AxkocTi Qualités Qualities
Vaardigheden Gl Hlew Hasuuku Compétences Skills
Talenten ol ga TanaHntn Talents Talents
Zorgzaam e Typb6oTnusuii Bienveillance Caring
Humoristisch Aledll # 5 3 nouyTTAM rymopy Humoristique Humorous
Geduldig Jsua nauieHT Patient Patient
Eerlijk Al pa Cnpasegnusuii Honnéte Honest
Loyaal ualia CamosignaHui Loyal Loyal
Opvrolijken e Nipbanboputn Réconforter To cheer up
Rituelen o siha Putyanu Rituels Rituals
Bescheiden piilina CKpOMHWUiA Modeste Modest
Vastbesloten daa Piwyuni Déterminé a Determined
Ruimdenkend Zidia Biakputnin Ouverture d’esprit Open-minded
Overtuigend Pty MNepekoHnueuii Persuasif Convincing
Evenwichtig O sia 3banaHcosaHwuii Equilibre Balanced
Doelgericht gl st dea ga LlinecnpamMosaHuii Ciblé Targeted
Belangstellend <YL alga 3auikasneHuii Intéressé Interested
Tolerant zeabuia TonepaHTHUI Tolérant Tolerant
Durf ol Cminuswnii Audace Dare
Doorzetter Gl 3pn06yBau Persévérant Go-getter
Bemiddelaar Jas g MocepeaHuk Médiateur Mediator
Vrijgevig m S Wenpwun Généreux Generous
Subtiel 338 ) ToHkunia Subtil Subtle
Veelzijdig gl dande YHisepcanbHuii Polyvalent Versatile
Glleain) g
Betrouwbaar ECHERETREN 3acnyrosye Ha Fiable Trustworthy
noBipy
Zelfverzekerd &g BnesHeHui Confiant Confident
Ambitieus b AMBITHWIA Ambitieux Ambitious
Dapper glad Xopobpwii Courageux Courageous
Attent YD) YBaxHuii Attentif Considerate
Spontaan 4 gic 48y Hhay CnoHTaHHMiA Spontané Spontaneous
IJverig dgina CrapaHHuit Diligent Diligent
Opgewekt A 36ynxxeHnin Joyeux Excited
Toegewijd ualia Moceauennin Dédié/ dévoué Committed
Vastberaden daa BusHauenun Déterminer Determined
Gedisciplineerd Laaia AucumnniHoBaHwui Discipliner Disciplined
Beheerst O KoHTponbosaHui Maitrise Controlled




6. Werken met talent

Litouws Italiaans Spaans Grieks
Savybés Qualita Cualidades 16L6TNTEG
JgudZiai Abilita Habilidades AggL6TNTEG
Talentai Talenti Talentos ToAévTa
Rupestingas Affettuoso Carifioso ®povTLOTLKOG
Turintis humoro Umoristico Humoristico YTopoveTLKOG
jausma
Kantrus Paziente Paciente EtAkpLvng
Saziningas Onesto Honesto MuoTég
IStikimas Leale Leal No evBapplvw
Gebantis pras- Incoraggiare Animar TeAeToupyieg
kaidrinti nuotaika
Vertinantis Rituali Rituales Tepvog
Ritualus
Kuklus Modesto Modesto ATo@aoLoTLKOG
Ryztingas Determinato Determinado AvoLyTopuaog
Atviras Naujoms Mente aperta Mente abierta NeLoTikég
Idéjoms
Jtikinamas Convincente Convincente looppormnuévog
Subalansuotas Equilibrato Equilibrado ITOoXELPEVOG
Kryptingas Obiettivo Objetivo EvbLogpepdpevog
Besidomintis Interessato Interesado AvekTLKOG
TolerantiSkas Tollerante Tolerante ToApw
Drjstantis Imtis Grassetto Atrevido AvvopLkog
Veiksmy
Veiklus ir Imprenditore Emprendedor ArapgocohaBnTAg
iniciatyvus
Gebantis Mediatore Mediador Mevvol6dwpog
tarpininkauti
Dosnus Generoso Generoso NenTéCg
Taktiskas Impercettibile Sutil EuéAikTog
Universalus Versalite Versatil AgLémLoTog
Patikimas Affidabile Confiable AuTomemoiBnTog
Savimi pasitikintis Sicuro Seguro ®LA660E0¢
Ambicingas Ambizioso Ambicioso OappaAéog
Drasus Coraggioso Valiente yevvaiog
Démesingas Kitiems Considerato Considerado MpooekTLKAG
Spontaniskas Spontaneo Espontaneo AuvB6punTog
Darbstus Diligente Diligente Emipeing
Entuziastingas Entusiasta Entusiasmado EvBouoLaopévog
Atsidaves Impegnato Comprometido AgpooLwpévog
Drausmingas Determinato Determinado ATOQOOLOTLKOG
Susivaldes Disciplinato Disciplinado meLBapxnuévog
Kontroliuojamas Controllato Controlado EAeyyxdpevog




7. Persoonlijke doelen

Nederlands Arabisch Oekraiens Frans English
Doel aaa MeTa But Goal
Droombaan PR EN YETIER) OmpiaHa poboTa Job deréve Dream job
Trede 3 ghi Kpok Etape Step
Richting ol Hanpamok Direction Direction
Realistisch sl PeanicTnunnii Réaliste Realistic
Actiepunten azdl dalss Touku ait Points d‘action Action points
Verlangen e BaxaTn Désir To desire
Bereikbaar/ dalia pefdalia Bocaxro/ réalisable/ Attainable/unattainabl
Onbereikbaar HeA0CAXKHO inaccessible
Stappenplan (il Bl JopoxHa kapTa Feuille de route Roadmap
Vrijwilligerswerk ‘5.,-9;143 ee Bong:gsg;bka Travail bénévole Voluntary work
Halen e OtpumaTtn Réaliser To get
Wens Al BaxaHHa Désir Wish
Litouws Italiaans Spaans Grieks
Tikslas Obiettivo Objetivo ITbY0C

Svajoniy darbas

Lavoro dei sogni

Trabajo sofiado

OveLpo doulerdg

Zingsnis Superato Paso BApa
Kryptis Direzione Direccién KaTebBuvon
RealistiSkas Realista Realista PeaALoTLKOC
Veiksmai Punti di azione Puntos de accién Inupeia dpaang
Noras Volere Desear No emBupw
Pasiekiamas / Ne- |Raggiungibile/Irra- Alcanzable/ EpukTég/
pasiekiamas ggiungibile inalcanzable QVEQPIKTOG
Planas Tabella di marcia Hoja de ruta Xé&pTng 6pdpou
Savanoriska veikla | Lavoro volontario | Trabajo voluntari EBehovTLKA
epyooia
Gauti Ottenere Consequir Na maipvw
Noras Desiderio Deseo EmiBupia




Aantekeningen:



Aantekeningen:



Aantekeningen:



Aantekeningen:



Aantekeningen:






