Themabijeenkomst 18

Afsluiting positieve
gezondheid

Dit is de laatste bijeenkomst van GOAL!. De
afgelopen tijd hebben jullie het samen over veel
onderwerpen gehad - van positieve gezondheid en
gedragsverandering tot voeding, slaap, stress en
zingeving.

Vandaag staan we stil bij hoe je gestart bent, waar je
nu staat en wat je meeneemt naar de toekomst.

Na vandaag weet je meer over jouw

.

eigen groei

& X

Je weet
wat je hebt geleerd in
de afgelopen
bijeenkomsten.

Je begrijpt
waar je nu staat met
je gezondheid.

Je kan
benoemen wat je wil
blijven doen of waar

je verder in wil
ontwikkelen.
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Opdracht 1

Het spinnenweb

In deze cursus hebben we twee keer het persoonlijk spinnenweb ingevuld. Vul nu voor de derde
keer jouw spinnenweb in. Wat valt je op als je dit spinnenweb vergelijkt met de andere twee?
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Opdracht 2

Jouw sociogram

Vul ook voor de derde keer jouw sociogram in. Wat valt je op als je deze vergelijkt met de eerdere
sociogrammen?
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iets verder weg
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Opdracht 3

Terugkijken

Hoe ben je gestart met GOAL!?

Waar sta je nu met je gezondheid?

Wat zou je graag nog willen veranderen aan je gezondheid?
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Opdracht &

Vooruitkijken

Hoe kun je die veranderingen bereiken?

Welke ondersteuning heb je daarvoor nodig?

Wie kun je betrekken bij jouw veranderwens?
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Einde themabijeenkomsten

Dit was de laatste themabijeenkomst! De afgelopen weken heb je meer
geleerd over positieve gezondheid. Je weet hoe je een doel haalbaar
maakt en wat de onderdelen van positieve gezondheid zijn. Je begrijpt
hoe slaap en beweging invloed hebben op je gezondheid. Je kan je
doelen SMART maken, en je omgeving inzetten om je doel makkelijker te
maken. Bewaar dit boek goed, zo kan je sommige dingen later altijd nog
een keer teruglezen.

& vanafnu

Probeer regelmatig te denken aan alles wat je hebt geleerd in deze
themabijeenkomsten. Blijf werken aan goede gewoontes en vier je successen!


































