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EEN KRACHTIGE BEWEGING 
VERSTERK CONSISTENT GEDRAG, VERZWAK INCONSISTENT GEDRAG

Het nieuwe aanwakkeren

Het oude een plek geven

HET GOEDE  
VERSPREIDEN

POSITIEF  
VERSTERKEN

CONSISTENT  
DOEN

PATRONEN  
DOORBREKEN

BLOKKADES 
WEGNEMEN

ONDERSTROOM 
BESPREKEN
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PATRONEN

PATRONEN ZIJN 
INTERACTIES TUSSEN 

MENSEN DIE ZICH 
REGELMATIG HERHALEN.
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ENKELE CITATEN 

‘IK VERTROUW ZIJN ZELFSTANDIGHEID NIET, 
DUS IK HOUD HEM SCHERP IN DE GATEN’

‘ZIJ ZITTEN ER KRITISCH IN;  
ZE DENKEN STERK IN ‘WIJ-ZIJ’-TERMEN’

‘IK VERWACHT WEERSTAND, DUS MIJN 
VERHAAL MOET STAAN ALS EEN HUIS’

‘ZIJ PAKKEN HET NIET OP, DUS IK MOET 
STEEDS INITIATIEF NEMEN’

‘ZE STAAN TOCH NIET OPEN VOOR ANDERE 
MENINGEN, DUS HET HEEFT GEEN ZIN TE 

ZEGGEN DAT IK HET ANDERS ZIE’
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DE ANDER

GEDRAG

IK ACTIEF, INITIËREND

GEDACHTEN

“LATEN WE MAAR 
AFWACHTEN, HIJ IS 

VERANTWOORDELIJK”

GEDACHTEN

“IK MOET INGRIJPEN, IK 
BEN VERANT-

WOORDELIJK”

GEDRAG

REACTIEF, 
AFWACHTEND

PATRONEN 
VERANTWOORDELIJKHEID
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GEDRAG

IK
EXTRA 

CONTROLEREN, OP 
DE HUID ZITTEN

GEDACHTEN

“HIJ VERTROUWT ME 
NIET”

GEDACHTEN

“KAN IK HEM WEL 
VERTROUWEN?”

DE ANDER

GEDRAG

AFHAKEN, 
ONBETROKKEN, 
SLORDIG WERK

PATRONEN 
VERTROUWEN
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DE ANDER

GEDRAG

IK OVERTUIGEN, DRUK 
OPVOEREN

GEDACHTEN

“HIJ STAAT NIET OPEN, 
HET HEEFT GEEN ZIN”

GEDACHTEN

“MIJN POSITIE KOMT IN 
GEVAAR”

GEDRAG

UIT VERBINDING, 
(HEIMELIJK) VERZET, 
GEEN COMMITMENT

PATRONEN 
VERBINDING
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GEDRAG

DE ANDER

IK

GEDRAG

GEDACHTENGEDACHTEN

IK DOE

“DE ANDER DENKT”“IK DENK” 

DE ANDER DOET

PATRONEN 
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DEEL JOUW PATROON 
 
 

1. HOE VOEL JIJ JE IN HET PATROON? 

2. HOE VOELT DE ANDER ZICH IN HET PATROON? 

3. HOE KUN JIJ HET PATROON DOORBREKEN EN 
WAT MOET JIJ DAARVOOR OPGEVEN?
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LEREN VAN HET NU 
 

- IS DIT ILLUSTRATIEF VOOR ONS NORMALE HANDELEN? 
- ALS DIT ILLUSTRATIEF IS, WAT ILLUSTREERT HET DAN? 

- WELK BEHOEFTE DIENT DEZE GEWOONTE? 
- WAT KOST DEZE GEWOONTE? 

- WAT WILLEN WIJ ECHT?
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PATRONEN DOORBREKEN 
RUIMTE CREËREN

De positieve uitzondering 
Ga op zoek naar de positieve 
uitzondering: hoe komt het dat 
het daar/dan wel werkt?

Context wijzigen 
Elimineer prikkels die de 
patronen stimuleren, creëer 
prikkels voor ander gedrag 

Reflectie 
Reflectie op eigen denken en 
handelen: weet hoe je denkt en 
zie wat je doet

Patronen 
Patronen bespreekbaar maken/
onderzoeken 
• deel het patroon (begin bij 

jezelf) 
• vraag om herkenning 
• onderzoek welk gedrag leidt 

tot effectievere interactie
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