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WELKOM 

Als ambassadeur voor mentale
gezondheid begrijp je al het belang van
aanwezigheid, empathie en actieve
ondersteuning. Deze sessie is ontworpen
om die vaardigheden verder te
ontwikkelen en introduceert het W.A.I.T.-
model: "Why Am I Talking?" (Waarom
praat ik?), een mindfulness-gebaseerde
communicatietool die helpt om
bewuster, doelgerichter en met meer
impact te communiceren.

In de kern draait W.A.I.T. om even
pauzeren voordat je spreekt, nadenken
over het doel, de relevantie en de
waarde van je woorden, enzorgt ervoor
dat elk gesprek positief bijdraagt ​​aan
relaties, vertrouwen en samenwerking.
Door dit model toe te passen, kun je je
interacties betekenisvoller maken, een
cultuur van psychologische veiligheid
bevorderen en het welzijn van je team
en collega's verbeteren.

In deze sessie leer je het volgende:
Neem even de tijd om na te denken
voordat je deelneemt aan discussies.
Zorg ervoor dat je communicatie
doelgericht, relevant en waardevol is.
Beperk onnodig of reactief
spraakgebruik.
Versterk actief luisteren en bouw
vertrouwen op.
Pas de W.A.I.T.-technieken toe in
realistische werksituaties.

Dit handboek is je gids tijdens de
sessie. Hierin vindt je... 

praktische oefeningen, 
reflectievragen
strategieën 

Om het W.A.I.T.-model in je dagelijkse
gesprekken te integreren.

Dankjewel voor je inzet om je
vaardigheden te verfijnen en je
impact te vergroten. Door bewust te
leren spreken, creëer je ruimte voor
begrip, sterkere verbindingen en een
meer ondersteunende
werkomgeving.

Laten we even pauzeren, nadenken
en beginnen.
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WAT BEVINDT ZICH OP JOUW BRUG? 

1. 

 2.

We hebben geen aparte brug tussen werk en privé; alles komt op
hetzelfde neer en we dragen het vaak met ons mee. Neem even de
tijd om na te denken over wat er op jouw brug ligt. 

Welke tekenen en symptomen vertoon je wanneer je brug kraakt en
buigt.. 

Neem even de tijd om na te denken over wat dat betekent voor 
jouw brug. 
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Reproductie in welke vorm dan ook zonder schriftelijke toestemming van International Wellbeing Insights is verboden. Alle rechten voorbehouden. 

Het W.A.I.T.-model (Why Am I Talking) is
een op mindfulness gebaseerd
communicatiemiddel dat de manier
waarop mensen met elkaar omgaan kan
veranderen door een groter
zelfbewustzijn en doelbewust spreken te
bevorderen. 
Het moedigt mensen aan om even stil te
staan ​​voordat ze spreken en hun
beweegredenen te evalueren, zodat hun
bijdragen zinvol en passend zijn voor de
situatie.
Deze aanpak kan de kwaliteit van
gesprekken verbeteren, misverstanden
minimaliseren en actief luisteren
bevorderen. 

Belangrijkste aspecten van het WAIT-model: 

1.Doel: Stel jezelf de vraag: Wat wil ik bereiken door te spreken? Dit

zorgt ervoor dat je communicatie een duidelijk doel heeft, of dat nu is

om te informeren, te verduidelijken, te ondersteunen of een mening

te uiten.

2.Relevantie: Overweeg: Is mijn bijdrage relevant voor het onderwerp

of behulpzaam voor de discussie? Dit helpt gesprekken gefocust te

houden en voorkomt onnodige zijwegen.

3.Waarde: Denk na: Voegt mijn inbreng waarde toe, of spreek ik uit

gewoonte, ego of ongemak met stilte? Dit stimuleert betekenisvolle

uitwisselingen in plaats van opvulling of herhaling.

 

W.A.I.T. MODEL 
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Voorbeeldscenario: Een
teamvergadering op het werk 

De manager bespreekt strategieën om
de productiviteit te verbeteren. 

Een collega begint een idee uit te
leggen waar hij of zij duidelijk goed
over heeft nagedacht, maar dat
misschien nog niet helemaal volledig is
uitgewerkt. 

Je voelt de drang om je gedachten te
delen. In plaats van meteen te spreken,
pas je het WA.I.T.-model toe: 

1. Waarom praat ik?

 • Verduidelijk ik wat de spreker heeft gezegd? 

• Draag ik iets nieuws bij of bouw ik voort op hun idee? 

• Of onderbreek ik omdat ik de behoefte voel om mijn mening te uiten? 

2. Doel: Je beseft dat je voornaamste doel moet zijn om een ​​waardevolle bijdrage

aan de discussie te leveren, in plaats van te concurreren om jouw standpunt te

delen. 

3. Relevantie en waarde: Je besluit te wachten tot de spreker is uitgesproken en,

indien van toepassing, je reactie te formuleren als een constructieve aanvulling,

bijvoorbeeld: "Ik vind je punt over het verbeteren van processen erg goed. Wat als

we daarop voortbouwen en ook de manier waarop we taken delegeren

stroomlijnen? Dat zou ons nog meer tijd kunnen besparen." Door even te pauzeren

en na te denken, zorg je ervoor dat je opmerking aansluit bij de discussie en deze

verder brengt. Het W.A.I.T.-model voorkomt dat je het gesprek onderbreekt of laat

ontsporen. 

 

W.A.I.T MODEL 
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BEHEERS JE EIGEN STEM 
Iedereen heeft een klein stemmetje in zijn hoofd dat zijn gedachten
verwoordt. Dat stemmetje kan heel krachtig en soms ook heel luid
zijn! Het staat in verbinding met je onderbewustzijn, beschermt je
en geeft je kracht door belangrijke boodschappen en antwoorden
te bieden op de uitdagingen waar je voor staat. 

 Luister naar je innerlijke stem en wat die te zeggen heeft, en vraag
jezelf dan af: 

Is deze gedachte nuttig en/of behulpzaam?
Welke gedachte zou je beter van dienst zijn?
Geeft mijn innerlijke stem me een waarschuwing waar ik naar
moet luisteren?
Zit er een positieve bedoeling of doel achter de boodschap van
mijn stemmetje? 

 
Door te luisteren naar wat je innerlijke stemmetje te zeggen heeft,
kun je de volgende inzichten verkrijgen:
Antwoorden op eventuele uitdagingen waarmee je te maken krijgt,
stellen je in staat om op een positievere en vindingrijkere manier te
reageren. Je zult echter ook merken dat je innerlijke stem je kan
saboteren en tegenhouden. Hoewel dit tot een negatief resultaat
kan leiden, kan deze sabotage wel degelijk een positieve intentie
hebben. Het wil niet dat je gekwetst raakt, pijn ervaart of faalt, dus
overtuigt het je ervan om dingen die tot een negatief resultaat
zouden kunnen leiden, niet eens te proberen.

Stel je voor dat je innerlijke stem je constant toespreekt, je vertelt
dat je niet goed genoeg bent, dat je jammerlijk zult falen of je
vraagt ​​wie je in hemelsnaam denkt dat je bent? Laat je innerlijke
stem nu klinken als Mickey Mouse of Homer Simpson. Als het
belachelijk klinkt, heeft het niet dezelfde macht over je. Onthoud
dat het jouw stem is en dat je er volledige controle over hebt. Je
kunt veranderen wat het zegt en hoe het het zegt. Deze technieken
geven je de controle terug over je gedachten en reacties. 
in bepaalde situaties. 
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TAAL VAN SUCCES 

Taal is veel meer dan een communicatiemiddel – het is ook de
grondstof van gedachten. Wat je zegt en hoe je het zegt, beïnvloedt
anderen en kan hen op verschillende manieren beïnvloeden of
overtuigen. Wees specifiek in je taalgebruik en gebruik concrete
taal, niet alleen tegenover anderen, maar ook tegenover jezelf. 

 Ik kan dat eventueel voor je doen. 
Ik zorg ervoor dat het vrijdag om 17:00 uur klaar is. 

Succesvolle mensen gebruiken krachtige, directe en concrete taal, minder
succesvolle mensen gebruiken taal waarmee ze zich uit de problemen kunnen
redden. 

Laten we twee beweringen vergelijken:

WOORDEN WAAR JE OP MOET LETTEN: 
POGING 

MISSCHIEN 
MOGELIJK 

ANDERE WOORDEN WAAR JE OP MOET
LETTEN: KAN NIET - IK KAN DAT NIET

DOEN, ENZ. 

EN DE DRIE GEVAARLIJKSTE WOORDEN IN
ENGELSE TAAL IS 'IK WEET DAT' 
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Reproductie in welke vorm dan ook zonder schriftelijke toestemming van International Wellbeing Insights is verboden. Alle rechten voorbehouden. 

Het WAIT-model moedigt aan om
even te pauzeren voordat je
reageert, de emoties van de
spreker te erkennen en open
vragen te stellen zoals: "Wat is voor
jou het belangrijkst in dit gesprek?"
om een ​​dieper begrip te
bevorderen. Deze aanpak
bevordert betere relaties,
vermindert conflicten en verbetert
de communicatie, zowel in
persoonlijke als professionele
context.

Een van de krachtigste dingen die we in communicatie kunnen doen,
is anderen benaderen met onvoorwaardelijke positieve waardering,
wat betekent dat we hun menselijkheid vooropstellen. Heb je ooit een
gesprek meegemaakt waarin iemand je standpunt snel veroordeelde
of afwees? Hoe voelde dat? Waarschijnlijk niet prettig. 

Denk nu eens terug aan een moment waarop iemand echt naar je
luisterde, zonder je te onderbreken of te oordelen. Je had
waarschijnlijk het gevoel dat ze je woorden echt waardeerden. Dit is
waar het W.A.I.T.-model van pas komt. 

Voordat je reageert, pauzeer even en vraag je af of je deze persoon
met empathie benadert. Probeer je hun perspectief te begrijpen
voordat je je eigen mening geeft? Door op deze manier te wachten,
bouw je sterkere relaties op en creëer je een omgeving van
vertrouwen en respect.

HOE KUNNEN WE ONVOORWAARDELIJKE POSITIEVE WAARDERING
GEBRUIKEN? 
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ONNODIGE COMMUNICATIE VERMINDEREN 

We hebben allemaal wel eens een gesprek meegemaakt waarin
iemand praat om het praten zelf, misschien zijn we dat zelf wel! Maar
wat als we ons zouden concentreren op het zinvol maken van onze
woorden in plaats van alleen maar de ruimte te vullen? 

Een van de beste manieren om dit te doen, is door stilte te omarmen.
Het voelt misschien in het begin ongemakkelijk, maar stilte creëert
ruimte voor echt begrip. In plaats van direct te reageren, wat als we
drie seconden de tijd nemen om na te denken voordat we spreken?
Deze korte pauze kan gesprekken bewuster en impactvoller maken.

Laten we het nu proberen. Ik ga je een vraag stellen en ik wil dat je drie
seconden pauzeert voordat je antwoordt. Klaar? Op welke manier kun
je W.A.I.T. toepassen in je dagelijkse communicatie? Technieken zoals
drie seconden pauzeren voordat je spreekt en bewust woorden kiezen,
zullen worden geïntroduceerd om je communicatieve vaardigheden te
verbeteren.

ONTHOUD DEZE PRAKTISCHE TECHNIEKEN: 

BEPAAL WANNEER JE MOET SPREKEN EN WANNEER

JE MOET LUISTEREN. 

DE KRACHT VANE STILTE 

NEEM DRIE SECONDEN PAUZE VOORDAT JE

SPREEKT 

GEBRUIK DOELGERICHTE TAAL IN PLAATS VAN

GEBRUIKELIJKE STOPZETJES IN GESPREKKEN. 
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PRAKTISCHE TOEPASSING 

De W.A.I.T.-methode gebruiken in vergaderingen om ervoor te zorgen dat ieders
stem wordt gehoord. 

Het W.A.I.T.-model "Why Am I Talking?" moedigt mensen aan om na te denken
over de vraag of hun bijdragen constructief, noodzakelijk en inclusief zijn. Door
even stil te staan ​​voordat ze spreken, kunnen teamleden ervoor zorgen dat
discussies gefocust, evenwichtig en eerlijk blijven. Zowel leiders als deelnemers
zouden in vergaderingen het W.A.I.T.-model moeten toepassen om te voorkomen
dat één of twee stemmen het gesprek domineren. 
waardoor stillere collega's de ruimte krijgen om hun inzichten te delen.

De rol van doordachte communicatie bij het opbouwen van vertrouwen 

Effectieve en doordachte communicatie is een hoeksteen van het
opbouwen van vertrouwen in elke organisatie. Door bewust te zijn van
hoe we onszelf uitdrukken en hoe we naar anderen luisteren, creëren
we een omgeving van respect, openheid en psychologische veiligheid.
Wanneer mensen zich gehoord en gewaardeerd voelen, is de kans
groter dat ze effectief samenwerken, hun perspectieven eerlijk delen en
zich vollediger inzetten voor hun werk.

VERTROUWEN EN SAMENWERKING OPBOUWEN MET BEHULP VAN
HET W.A.I.T MODEL 
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PRAKTISCHE TOEPASSING 

Geduld aanmoedigen in moeilijke gesprekken 

Moeilijke gesprekken kunnen emotioneel beladen zijn en leiden
tot impulsieve reacties in plaats van een doordachte dialoog.
Geduld aanmoedigen betekent de tijd nemen om actief te
luisteren, informatie te verwerken voordat je reageert en de
ander te erkennen. 
Het perspectief van de persoon. Deze aanpak bevordert een
cultuur van wederzijds respect.
Het bevordert respect en helpt conflicten te de-escaleren,
waardoor de relaties op de werkvloer uiteindelijk worden
versterkt. 

Een cultuur van actief luisteren en respect creëren. 

Actief luisteren gaat verder dan alleen het horen van woorden;
het omvat ook...
Volledig betrokken zijn bij de spreker en begrip tonen door 
Lichaamstaal en gepast reageren spelen een belangrijke rol. Een
werkcultuur waarin actief luisteren prioriteit krijgt, draagt ​​bij aan
het opbouwen van vertrouwen, vermindert misverstanden en
bevordert samenwerking. Simpele handelingen zoals oogcontact
houden, de belangrijkste punten parafraseren en
onderbrekingen vermijden, kunnen een significant verschil
maken in de kwaliteit van de interacties op de werkvloer. 
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HOE VOND JE DE OEFENING? 

HOE ZOU JE JE KENNIS IN DE PRAKTIJK TOEPASSEN? 

WAT DENK JE DAT JE DE VOLGENDE KEER BETER ZOU KUNNEN DOEN? 

Schrijf je reflecties over je activiteit op en beantwoord de vraag… 

MIJN REFLECTIE- W.A.I.T.
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WEGWIJZERS EN ONDERSTEUNING 

 
MARS SUPPORT RESOURCES:
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ASSOCIATE ASSISTANCE PROGRAM (AAP)

OMBUDSMAN KRISTINA RICHTER

HEADSPACE

ETHICS & COMPLIANCE

VERTROUWENSPERSOON INGE VAN DEN ENDE

CZ ZORGVERZEKERING

BEDRIJFSARTS

ARBOBELEID

Associate Assistance-programma (AAP)

GRATIS VERTROUWELIJKE ONDERSTEUNING VOOR ALLE
MEDEWERKERS

Kortdurende counseling, coaching en praktische hulp 24/7
beschikbaar in uw lokale taal 

WAT WORDT AANGEBODEN?
Counseling: Maximaal 5 sessies bij stress, verdriet, etc. 
Coaching: 6 sessies voor persoonlijke of carrièredoelen 

ECHTE VERHALEN: 

Wordt gebruikt voor juridisch advies en ondersteuning bij
ouderenzorg. Krijg op elk gewenst moment toegang tot
artikelen en webinars over welzijn.

MEER INFORMATIE: 

https://infocura.anicuragroup.com/content/page/6452142dfd
a8f63fc529d698
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Grote ideeën, inspirerende verhalen, een solide ethiek, sterke principes en een
waardengedreven aanpak vormen al sinds onze oprichting de kern van onze
organisatie.

Wij geloven dat welzijn niet zomaar een extraatje is, maar de basis vormt voor een
bloeiende, hoogwaardige en duurzame werkomgeving. Onze missie is eenvoudig maar
krachtig: organisaties en individuen in staat stellen de regie over hun welzijn te nemen
en culturen te creëren waarin mensen niet alleen overleven, maar echt floreren.

We staan ​​al sinds 2003 aan de voorfront van welzijn op de werkvloer en helpen
organisaties wereldwijd bij het opbouwen van gelukkigere, gezondere en
veerkrachtigere teams. Maar we zijn er niet om lijstjes af te vinken of eenmalige
initiatieven te promoten – we zijn er om betekenisvolle, blijvende verandering teweeg te
brengen.

Onze missie is het maximaliseren van de fysieke, mentale, emotionele en sociale
gezondheid, en het verbeteren van relaties, prestaties, productiviteit, creativiteit,
moraal, werving en behoud van personeel door een veerkrachtig personeelsbestand te
creëren en hen toe te rusten om met verandering en tegenslag om te gaan.

Voor meer informatie of om een ​​workshop of een gratis en vrijblijvend adviesgesprek te
boeken, ga naar www.wellbeing.work of bel +44 (0) 203 142 8659 of stuur een e-mail
naar info@stress.org.uk

 

OVER INTERNATIONAL WELLBEING INSIGHTS
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AANTEKENINGEN 
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We have supported many organisations, including: 

We look forward to supportingyour wellbeing journey. 

We provide a range of services across theUKand internationally. We are always
happy to discuss howwecan support you. 

Find Us Here: The

Lighthouse Suite S,

Quay West

Salamander Quay

Harefield, Middlesex

UB6 9NZ 

Call Us On:

Switchboard: +44 (0) 203 142 8650 

Email Us On:

info@stress.org.uk 

Visit Us On:

www.stress.org.uk

www.wellbeing.work 
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