
DIY oefening
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Check-in & Check-out 

Een individuele oefening



Perspectief te krijgen op een vraagstuk 

Vanuit vertraging je dag te starten en af te ronden

Reflectie in te bouwen in je dagelijkse routine
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Waarom?

Om:



Of ander materiaal waar je een veld mee kan

opzetten, blokjes, lego, post-its... Als het maar

op zijn plaats blijft als je het neerzet/legt 
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Wat heb je nodig?

Poppetjes

Iets om te

schrijven
Papier

Bij voorkeur A3 of groter

dat ongestoord op een

plek kan blijven liggen

voor een week



Maak Aantekeningen
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Wat ga je doen?

Dag 1 Ochtend - check-in

Reflecteer rondom het vraagstuk of onderwerp waar je mee aan

de slag wilt gaan. Zet met poppetjes (of andere voorwerpen) de

situatie neer in het veld. 

Heb je alles en iedereen die relevant

zijn een plaats gegeven?

Moet er nog iets verzet worden?

Wat zie je?

Wat doet het met jou?

Wat is je verlangen? 

Wat is jouw intentie?

Maak

een foto

van

het veld



Maak Aantekeningen
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Kijk naar je veld

Is er vandaag iets veranderd in het

veld?

Moet er nog iets verzet worden?

Wat zie je?

Wat doet het met jou?

Wat is je verlangen? 

Wat is jouw intentie?

Maak

eventueel

een foto

van

het veld

Dag 1 Avond - check-out



Maak Aantekeningen
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Kijk naar je veld

Hoe leeft het vraagstuk of

onderwerp van gisteren vandaag in

jou? 

Is het beeld van de check-out van

gisteren hetzelfde?

Moet er nog iets verzet worden?

Wat zie je??

Wat doet het met jou?

Wat is je verlangen? 

Wat is jouw intentie?

Maak

eventueel

een foto

van

het veld

Dag 2 Ochtend - check-in
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Herhaal het proces van de check-out van dag 1 

Dag 2 Avond - check-out

Herhaal het proces van de check-in & check-out een aantal

dagen.

En verder?

Ter inspiratie staan op de volgende pagina

vragen uit de Systemisch Benaderd

vragenwaaier die je voor je reflectie ook

kunt gebruiken.

TIP

Wil je meer inspirerende vragen? 

Je kunt GRATIS toegang tot de online

vragenwaaier vragen via onze website 

Of je kunt de fysieke waaiers kopen (of

losse kaartjes met vragen) via onze

website. 





Interesse in toepassinggericht

Systemisch Werk?

Kijk op onze site:

www.systemischbenaderd.nl
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Volg ons via  

Opleidingsaanbod

Vragenwaaier

Inspiratie 


