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Energievreters en energiegevers

Het is belangrijk een job te vinden waar je je goed bij voelt. Daarom is het belangrijk te weten wat jou energie geeft en wat energie wegneemt!
Energiegevers zijn momenten
· waarop je geniet van waar je mee bezig bent (voor je het weet is er een paar uur voorbij)
· waarop je de tijd vergeet
· waarop je amper moet nadenken bij wat je doet
· waar je naar uitkijkt
· waarop je het zelf niet zo bijzonder vindt wat je laat zien, maar anderen je erop wijzen dat je het goed kan
· die je ook aankan onder stress, in moeilijke omstandigheden of als je moe bent
· waarvan je na afloop misschien fysiek moe bent, maar mentaal meer energie hebt dan je vooraf had

Energievreters zijn momenten
· waarop de tijd niet vordert
· waar je niet naar uitkijkt
· waarop je jezelf heel erg moet concentreren om het hoofd erbij te houden of om een goed resultaat neer te zetten
· waar je moe van wordt
· die in je functioneringsgesprekken of evaluatiegesprekken steeds terugkeren, jaar na jaar ... en steeds benoemd worden als datgene waaraan je zou moeten werken. Je weet het, je zegt dat je eraan gaat werken en tegelijkertijd komt er weinig of niets van in huis.
· waarop je energie moet steken in wat je aan het doen bent. Je ziet er tegenop, je stelt het uit, de tijd kruipt voort en je bent je tijdens de activiteit voortdurend bewust van het feit dat het je veel energie kost.
· die vaak opduiken in je storende gedachten: datgene waarover je in de auto naar huis zit te tobben





Noem 8 zaken die je energie geven en 8 dingen die je energie wegnemen.
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Ga nu wat dieper in op je zoektocht naar werk. Geef voor elke onderstaande situatie een concreet voorbeeld uit jouw leven.


	SITUATIE
	ENERGIEGEVERS
	ENERGIEVRETERS

	Zoektocht naar werk

	Bv. Ik ken mensen die me aan werk kunnen helpen; ik heb ervaring in de job die ik zoek; ik beschik over de nodige competenties voor mijn 
droomjob ...

	Bv. Ik ben bang dat de RVA me gaat schrappen; ik zie er tegenop om te telefoneren naar een werkgever ...


	Gezin, relatie, familie
	Bv. Ik kan terecht bij mijn partner of familie; ik heb een goede relatie ...

	Bv. Mijn relatie loopt niet goed en dat geeft me stress; er is ruzie in mijn familie; ik heb gebroken met mijn familie ...


	Financiële situatie
	Bv. Ik heb geen financiële problemen; ik ben in 
budgetbegeleiding en dat geeft me 
rust ...

	Bv. Ik kom niet rond op het einde van de maand; ik heb geen geld om leuke dingen te doen; ik ben bang voor mijn schuldeisers ...


	Solliciteren
	Bv. Ik kan mezelf goed voorstellen aan een werkgever; ik heb een sterk cv; ik weet tot welk soort werkgevers ik me moet richten,...

	Bv. Ik ben zenuwachtig om me voor te stellen; ik kan niet goed zeggen waar ik goed in ben; ik heb daar zelf weinig zicht op ...


	Mobiliteit
	Bv. Ik beschik over een eigen wagen, ik kan vlot het openbaar vervoer gebruiken, ik fiets graag naar mijn werk ...

	Bv. Ik ben angstig als het druk is in het verkeer of in het openbaar vervoer; ik ben bang dat ik nooit de weg zal vinden ...


	Vrije tijd
	Bv. Ik heb een hobby waarin ik me kan uitleven, ik zie in mijn vrije tijd andere mensen en dat doet me deugd,…
	Bv. ik verveel me in mijn vrije tijd, ik weet niet wat ik moet doen, ik kom nergens toe,…
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