
Van inzicht  
naar actie!

JOUW WAVE

WAVE [noun]
Een golf is een ritmische beweging van 
water: hij rijst, valt en brengt energie met 
zich mee. Net zoals golven in de oceaan 
beweegt ook onze persoonlijke energie in 
ritmes van inspanning en ontspanning.



Echte impact ontstaat als je iets 
blijvend anders doet. Daarom  
zijn de belangrijkste principes van 
gedragsverandering verweven 
in dit programma, gebaseerd op 
data, wetenschap en ervaring.  

De vragen in dit boekje onder­
steunen je daarbij, stap voor stap, 
op een manier die bij jou past. 
En onthoud: de beste dag om te 
beginnen is morgen vandaag! 2A	 ANALYSE

Wat valt je op in jouw energiemeting?
—	� Wat zorgt bij jou voor stress?
—	� Wanneer laad jij op?
—	� Hoe is de balans tussen energie  

verbruiken en opladen?

1	 AANLEIDING
Waarom heb je je opgegeven? En wat zou je graag  
anders zien? Waarom is dat belangrijk voor je? 
Veranderen werkt het best als je weet wat je wél wilt.



3A	 VASTHOUDEN
Wat gaat er al goed? Wat doe je dat positief 
bijdraagt aan jouw energieniveau?

3C	 TINY HABITS
Welke kleine nieuwe gewoonte wil je gaan doen 
op je werk? En welke privé?
Het werkt het beste als je hem zo concreet mogelijk maakt. 
☼	 www.onewave.agency/tiny-habits

2B	 BESPREKEN
Wat wil je met je Onewave coach bespreken?

3B	 VERANDEREN
Wat wil je veranderen? Denk aan de 4 energie­
bronnen: fysiek, mentaal, emotioneel en zingeving.
☼	 www.onewave.agency/4-energiebronnen

https://www.onewave.agency/tiny-habits
https://www.onewave.agency/4-energiebronnen


4	 EFFECT
Welk effect merk je op? Wat zie je in je hermetingen?
Door regelmatig te reflecteren, weet je steeds beter wat voor jou werkt 
om energiek te blijven.

Onewave the Agency 
info@onewave.agency | +31 20 30 86 332

www.onewave.agency

Fantastisch dat je meer te weten 
bent gekomen over jezelf door  
deel te nemen aan dit programma. 
Veel plezier met experimenteren  
en geniet van kleine overwinningen.
Ride your wave!
 

3D	� GEDRAG  
= TRIGGER × MOTIVATIE × HAALBAARHEID☼

—	� Wie of wat gaat je eraan herinneren?
—	� Hoe maak je het zo leuk mogelijk?
—	� Gaat je dit lukken de komende weken? Zo nee, 

kun je het kleiner maken? Zo ja, let’s go!
☼	 B.J. Fogg  
☼	 www.onewave.agency/fogg-gedragsmodel
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