Hoe nu verder?

Met behulp van onderstaande vragen, maak je voor jezelf een actieplan.

Je kunt er ook voor kiezen om het actieplan samen met je leidinggevende te maken
en/of te bespreken in je B&O-gesprek. Je kunt het daarna als bijlage bij je B&O-gesprek
uploaden in je digitale P-dossier.

Kijk ook eens in de UU Development Guide voor een training die aansluit bij jouw plan.
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Wat wil ik (denk breed en groot, dromen)

En wat ga ik daar nu voor doen (denk ook aan kleine stappen)

Wat heb ik daarvoor nodig (t/jd, training, werk-prive balans, buiten UU)

Ik vraag hulp of ondersteuning aan (of neem bijvoorbeeld contact op met)

Aanvullende afspraken (p/anning, tijd, opvolging afspraken, volgende stap)

Datum en opvolging (afspraken tussen wie, wanneer volgende gesprek)
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Diergeneeskunde

Hoe blijf jij werken met plezier?
Oog voor elkaar, persoonlijke ontwikkeling
en duurzame inzetbaarheid

Deze praatkaart helpt jou en je leidinggevende een gesprek te voeren over jouw
ontwikkeling. Hoe sta jij in je werk, waar wil je naartoe en wat is daarvoor nodig?

Stilstaan

Je ervaart weinig of geen uitdaging
meer in je functie en zoekt deze ook
niet op. Op de lange termijn is er
kans op verveling of niet meer mee
kunnen komen met je collega's.
Hoe kom jij in actie?

Bevlogen

Je lijkt op je plek te zijn, hebt
voldoende uitdaging en bent
‘lekker’ druk. Je kan je talenten goed
inzetten en bent gemotiveerd om
steeds te investeren in je eigen
ontwikkeling en de organisatie.
Wat heb je nodig om energiek
te blijven?

Comfortzone

Je voert je functie goed uit, doet veel op

routine en ervaring. Je volgt de noodzakelijke

cursussen en trainingen. Het gaat je

gemakkelijk af. Je bent tevreden met hoe het

gaat.Maar misschien kan je wel meer.
Welke kansen zie jij?

Uit
evenwicht
Je staat langdurig onder druk om steeds
maar te presteren. Er is onbalans tussen
wat er wordt gevraagd en wat je kan
leveren, daardoor worden je capaciteiten
niet goed benut. Deze rol of functie lijkt
steeds minder te passen. Herken je dit?
Wie kan jou hierbij helpen?
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Groeikans __

Je wordt gemiddeld uitgedaagd in je
werk, leert steeds beter je talenten
in te zetten. Je ervaart weinig
momenten van werkstress en bent
bereid om af en toe een nieuwe stap
te zetten. Er is groei mogelijk.

Ga jij de uitdaging aan?

Onder

hoogspanning

Je bent sterk gemotiveerd, maar er
wordt teveel van je gevraagd in deze
rol, functie of in je privésituatie. Je
gaat over je eigen grenzen en loopt
het risico opgebrand te raken.

Tijd voor een stap (terug)?
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Groeikans

Bevlogen

.

Uit
evenwicht

Onder

hoogspanning

Eris werkdruk, maar ik
heb voldoende invioed om
hier wat aan te doen.

Er is werkdruk, maar ik
heb dit nodig. Het houdt
mijn werk spannend en
uitdagend.

Eris veel werkdruk. Het
werk komt niet af. Ook
privé voel ik steeds meer
de invloed hiervan.

O

Er is te veel werkdruk en ik
maak me zorgen. Ik weet
even niet hoe ik dit kan
veranderen.

Ik ben goed toegerust
voor mijn functie en ga
regelmatig een nieuwe
uitdaging aan.

Ik ben zeer goed
toegerust voor mijn
functie. Ik blijf altijd up
to date en zet graag een
stapje extra.

Ik ben goed toegerust,
maar heb door de
werkdruk moeite om de
ontwikkelingen in mijn
functie bij te benen.

Ik merk dat ik door de druk
om mij heen niet meer
mee kan komen met de
ontwikkelingen binnen
mijn vak.

Ik voel mij gemotiveerd en
wanneer het nodig is kan
ik een stapje extra zetten.

Ik voel me energiek en
gemotiveerd en dat
straal ik uit. Ik heb altijd
zin in het werk en ben
bereid om wat extra’s te
doen.

Ik ben erg gemotiveerd en
altijd bezig ben met werk
en zelfontwikkeling. Dit
gaat wel eens ten koste
van mijn privéleven.

Mijn motivatie is zo sterk,
dat ik het werk niet meer los
kan laten. Het is beter dat

ik dit anders aanpak, maar
weet niet goed hoe.

Stilstaan Comfortzone
Hoe ervaar jij Q Er is geen werkdruk. O Er is nauwelijks
werkdruk? Het werk is werkdruk. Ik voel me
overzichtelijk. Ik kan op mijn gemak en ga
het op routine doen. zelden met zorgen over
het werk naar huis.
Kun je jouw kennis, O Ik ben opgeleid voor O Ik ben voldoende
vaardigheden en wat ik nu doe en toegerust om mijn
ervaring goed heb geen idee of fqnctie goed te kunnen
. tten? ik kan, wil of moet uitvoeren. Af en toe
nze . ontwikkelen. leer ik wat bij.
Hoe omschrijf jij op O Ik sta niet echt stil O Ik voel mij gemotiveerd
dit moment jouw bij mijn motivatie. Ik voor het werk dat
motivatie? doe wat mij gevraagd ik d‘oe. De.ehergie
wordt. en inzet die ik lever,
voelen goed.
Heb je ambities O Het werk dat ik doe, O Mijn huidige werk biedt

blijf ik het liefst

en is er genoeg voldoende uitdaging en

Ik wil mezelf graag
ontwikkelen. Ik zet
mijn talenten in en sta
open voor kansen en
mogelijkheden.

Ik wil blijven groeien

en ontwikkelen. Ik ben
regelmatig op zoek naar
nieuwe uitdagingen en
kansen en neem hierin
zelf het initiatief.

Ik noem mijzelf ambitieus
en besteed veel aandacht
aan mijn toekomst. Het
levert mij (nog) niet op
wat ik ervan verwacht en
dat frustreert.

Ik ben enorm ambitieus en
wil voortdurend uitgedaagd
worden. Hiervoor zet ik alles
opzij, maar daardoor ervaar
ik nu ook stressklachten.

Ik besteed aandacht aan
mijn mentale en fysieke
gezondheid. Hierdoor kan
ik mijn werk nu en in de
toekomst goed aan.

Gezond en fit blijven
op alle vlakken is erg
belangrijk voor mij. Ik zie
het als een investering in

mijzelf voor de toekomst.

Ik heb altijd veel energie
gehad, maar de laatste
tijd wordt dit steeds
minder. Ik kan wel wat
hulp gebruiken.

Ik vind het moeilijk de juiste

levensstijl vol te houden. Op
dit moment ervaar ik (vage)

gezondheidsklachten.

uitdaging? doen. Ik voel geen ik voel mij daar prettig
ging aandrang of wens dit bij.
te veranderen.
Hoe fit en energiek O Mentaal en fysiek kan O Ik voel me voldoende
voeljij je? ik het werk aan. Een fit om het werk te
stapje extra zetten, zit doen, ook als het soms
er nietin. wat drukker is. Ik heb
energie over aan het
einde van de dag.
Ken jij jezelf en wat O Ik sta niet echt stil bij O Ik ben bereid om een

wie ik ben, wat ik kan
en wat ik zou willen
of kunnen bereiken.
Ik heb hier ook geen
behoefte aan.

gesprek te voeren over
wie ik ben, wat ik kan
en wat ik zou willen,
maar ik zal niet snel
het initiatief nemen.

zijn je drijfveren?

Ik sta open voor feedback.
Regelmatig onderzoek ik
wat voor werk bij mij past
en hoe ik het beste uit
mijzelf kan halen.

Ik ga actief op zoek
naar mogelijkheden om
mijzelf uit te dagen en
het beste uit mijzelf te
halen. Ik vraag hulp en
feedback van anderen.

Ik ben zeer gedreven om
alles uit mijzelf te halen.
Soms ben ik te veel op
mijn eigen doelen gericht,
waardoor ik andere taken
wel eens 'vergeet'.

Ik ga heel ver in mijn streven
om het beste uit mijzelf te
halen. Dit gaat regelmatig
ten koste van mijn privéle-
ven of van werkzaamheden
die mij minder boeien.

Hoeveel voldoening O Dat weet ik niet zo O Het voldoet prima,

haal je uit je werk? goed. Ik denk daar zolang ik werk en privé
niet zo over na. kan combineren.

Voldoening halen uit mijn
werk vind ik belangrijk.
Soms lukt het de ene keer
beter dan de andere keer.
Doorgaans ben ik trots op
wat ik doe.

Ik ervaar mijn werk als
zeer nuttig en zinvol.

Ik ben trots op wat ik
doe en ga graag nieuwe
uitdagingen aan.

Het lukt mij steeds minder
goed voldoening te halen
uit mijn werk en trots te
zijn op wat ik doe. Ik zet
mij in, maar soms loopt
mijn energie weg.

Het lukt mij niet meer om
enthousiast te worden van
mijn werk. Hoe hard ik ook
mij hiervoorinzet. Dit gaat
ten koste van mijn energie
en werkplezier.

Noot: Voor de verschillende onderdelen van je werk kun je daar anders in staan. Dit overzicht is bedoeld als gespreksstarter.
Kruis daarom, ook in verschillende kolommen, alles aan waar je je in herkent.
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