
VOORBEELDEN VAN HOE JE JOURNAL IN TE VULLEN
Voel je vrij om te journalen op een manier die bij jou past. Voor degenen die begeleiding prefereren, hier zijn enkele voorbeeldvragen die je 
helpen reflecteren op je doel. De gegeven antwoorden zijn generiek, wat betekent dat je de beschreven situatie zult herkennen en vervolgens 
kunt vertalen naar je eigen situatie met betrekking tot je doel.

Wanneer heb ik vandaag het beste Friendly Eyes voor mezelf toegepast? 
Ik maakte een fout bij een opdracht. Kan niet geloven hoe slecht het ging... wacht even, tijd voor een diepe bewuste ademhaling! Ik heb mijn 
best gedaan, de tijd erin gestoken, zo goed mogelijk voorbereid, het lijkt erop dat ik nog niet op het niveau ben waar ik zou willen zijn en het 
pakte niet uit. Dit is een perfecte moment om Friendly Eyes voor mezelf te gebruiken. 

Wanneer heb ik vandaag het beste Friendly Eyes voor anderen toegepast? 
Op het werk/sport/thuis merkte ik dat ik geïrriteerd raakte toen iets niet gebeurde zoals ik het wilde. Vandaag slaagde ik erin te glimlachen, 
omdat ik besefte dat ik mezelf opwond over niets. Plotseling was het probleem geen probleem meer! Een echt Friendly Eyes moment voor de 
ander (die ik normaal gesproken beoordeel)!

Wanneer heb ik vandaag Goede Fouten het beste toegepast? 
Ik ging naar werk/sport/thuis en vergat mijn mobiele telefoon mee te nemen. Mijn eerste reactie was ‘wat een idioot’. Toen lachte ik en 
realiseerde me dat het een Goede Fout was en ging gewoon door met mijn dag zonder enige spijt. Eigenlijk was het een vrij vredige dag! 

Meer vragen voor je journal
Waar ben ik dankbaar voor? Wat was het moment waarop ik het meest leerde vandaag/deze week? Wat vond ik leuk aan mijn focus vandaag/
deze week? Wat bracht me voldoening?

IDEEËN VOOR DE TEKENSECTIE

Verras jezelf en laat je pen gewoon vloeien. Creëer alles wat gerelateerd is aan hoe je je voelt over je doel of waar je doel je naartoe brengt. Je 
zou een Friendly Eyes of Goede Fout situatie kunnen tekenen. Je kunt ook tekenen wat je wilt bereiken. Iconen, emoji’s, kastelen, sprookjes, 
het is allemaal goed, geniet ervan!

 

Dag 1 2  3 4  5  6  7

Hoe bewust was ik van mijn doel vandaag?

Hoe ging het met Friendly Eyes voor mezelf?

Hoe ging het met Friendly Eyes voor anderen?

Hoe ging het met Goede Fouten?

Hoe bewust van mij triggerwoord(en) was ik?

Heb ik de 5 minuten online ademhaling en visualisatie 
gedaan?

Heb ik de film na het oefenen bekeken?

Optioneel: Heb ik contact opgenomen met mijn buddy?

DAGELIJKS BEWUSTWORDINGSSCHEMA 
FRIENDLY EYES | GOEDE FOUTEN | MIJN DOEL

MIJN INNERLIJKE DOEL IS:   _______________________________________________________________

WEEK 1

 

1 = laag   
3 = gemiddeld    
5 = hoog




