COACHINGTOOLS

De cirkel van acht

Korte omschrijving

Deze cirkel is een eenvoudig bewustwordingsmodel dat je helpt om effectief om te gaan met lastige situaties.
Wat die situatie ook is, je hebt altijd een keuze. Het is niet één cirkel, maar twee die op elkaar geplaatst zijn,
met de probleemsituatie in het midden. Voor welke cirkel kies jij?

Zo ziet het eruit Het idee een invloed
te kunnen hebben

verantwoordelijkheid nemen

Krachtbronnen inzetten,
doen wat je wél kunt!

Initiatief nemen,
overgaan tot actie

DIM
Denken In Mogelijkheden

Je verandert je gedrag,

Acceptatie
optie uitproberen

van de storing

Resultaat: storing wordt
opgeheven. Zo niet? Begin
opnieuw in bovenste cirkel.

Reacties:
Ik probeer het op een andere
‘Er moet een oplossing zijn.’
Ik ga niet bij de pakken neerzitten.
‘Waarom zou ik hier geen oplossing
voor vinden?’

Situatie met een storing

Dilemma/probleem, je loopt vast Resultaat: Je bent weer

terug bij ‘je storing’. Sterker
nog: de oude situatie wordt
versterkt. Als je niets doet
‘zak je weer naar onder’

Inadequaat gedrag

Vergelijking met eerdere
(automatisch)

ervaringen, associatie

DIP
Denken In Problemen

Reacties:

‘Ik kan daar niks aan doen.

‘Het zijn de omstandigheden:

‘Het ligt aan een ander.’

‘Ik ben nu eenmaal zo.’

Verzet, niet willen,
klagen, frustratie

Automatische
reactie

Het idee geen invloed te hebben
slachtoffergedrag
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