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Effectieve
Hulpmiddelen
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Overbelasting

34 breinstillers voor dagelijkse grip

Praktische en eenvoudige
hulpmiddelen/candies voor

onze dagelijkse boost




besc - Effectieve Hulpmiddelen bij Overbelasting’.
praktische en eenvoudige hulpmidde

breinstillers zijn beschreven deze uitgave.
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34 breinstillers voor dagelijkse grip
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Het gebruik 1s bijzonder eenvoudig en bestaat uit 3 stapp

1. Goed lezen

2. Nadenken
3. 'Toepassen

Pas op voor verslaving, onbewust ga je hier dagelijks gebruik van maken.
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34 Breinstillers

+ Doelgerichtheid en
Doelmatigheid

« Slimmer werken: 3 stappen

+ Alleen sukkels hebben het
druk

*  Moet ik dit nu doen?

* Aan de slag met actiedoelen

* Eisenhouwer model

«  Algemeen
communicatiemodel

« Het communicatieschema

» De lJsbergtheorie

 Aspecten van een
boodschap

«  Communicatiestijlen

« Gelukcompetenties

« Gedragskeuzes

*  Onbewust - Onbekwaam
 RET- Je gedachten de baas
« Stimulus - Tijd - Respons

« Beperkende overtuigingen

veranderen . Hef STAR model « Transparant communiceren
« Jezelf manipuleren kun je » Luisteren, samenvatten en

| « Het SMART model

eren * Het Johari-venster SEOMITgEr
« Verschijningsvormen van . De manier waaron ie met + Feedback

weerstand Pl « Welk discussie type ben jij¢

problemen omgaat
» Lekker delegeren
* De leercyclus van Kolb
» Leiderschapsstijlen van Quinn

«  Omgaan met conflicten
Niveaus van assertiviteit

« De contactenmatrix
« Succesvol samenwerken in
tfeams

34 breinstillers voor dagelijkse grip



Enkele voorbeelden van breinstillers "
feedback

Dringendeproblemeni Voorbereiding

Conflict met belangrijke klaht : Planning Constructief

Crisis: brandend gebouwi Oplossen fundamentele
ontruimen : o vraagstukken
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Nee, want .

(de betweter)

Leiden Volgen

Vertrouwen

II

Positieve

Negatieve

Sommige telefoonties

Bepaalde vergaderingen © Viuchtklussen

Niet belangrijk

Veel.quasi dringende zaken : Kletspraat

Interrupties

Aanvallen§ Verdedigen

Destructief

Wantouwen
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Welk discussie-type ben jij?

Eisenhower schema

Verschi]lene gedragstypes

Open stellen Toon Eigenaarschap

Deel belangen, ben eerlijk over
Intenties en speek elkaar weder-
zijds aan op afspraken.

Bewust Bewust
onbekwaam bekwaam

Zorg voor eigenaarschap
bij alle betrokkenen.

Denken, willen, voelen,
weten, ervaren enz.

Buitenkant Verbale en non-verbale
communicatie

Overkant De ander reageert op
jouw buitenkant

Succesvol samenwerken Transparant communiceren
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Onbewust
bekwaam

v

Onbewust
onbekwaam

Deel ervaringen Erken en vier successen

Tijdig delen van ervaringen maakt| Vier successen en zet personen
(bij)sturen op samenwerking in het zonnetje.
mogelijk. Gebruik waardering.

Mate van bekwaamheid

De fasen van leren
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e Toelichting op betreffende mode
e Omschrijving
e Toepasbaarheid in de praktijk

Elke model/hulpmiddel heeft één of meerdere figuren/afbeeldingen

34 breinstillers voor dagelijkse grip
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Frits Gubbels is sinds 1998 auteur van diverse boeken en werkzaam

voor verschillende uitgevers. De inhoud van dit boek is tot stand
gekomen op basis van jarenlange ervaringen als trainer en coach
rondom het interessegebied persoonlijke effectiviteit. Veel van deze
modellen en hulpmiddelen zijn vanuit deze praktijk ontwikkeld en
samengevoegd 1n deze zeer praktische uitgave. Meer informatie is te
vinden op


http://www.effectievehulpmiddelenbijoverbelasting.nl/

