[image: image1.png](Fit in je hoofd, goed in je vel.)





Je eigen sociale kaart

( Wat is Je eigen sociale kaart? )
· Deze opdracht is een oefening om je relationele leven in kaart te brengen.  
· Deze opdracht bestaat uit 2 stappen.

( Waarom deze opdracht? )
Ben je uit het oog verloren wie je allemaal kent? Dat gebeurt wel vaker als je verplicht bent om je een tijdlang hoofdzakelijk met één ding bezig te houden: een verbouwing, een relationeel probleem, de ziekte van je partner,... Deze oefening is een hulpmiddel om hierbij stil te staan. Misschien ging je de laatste tijd noodgedwongen veel met dezelfde mensen om en heb je hierdoor anderen wat verwaarloosd. Door een kaart te maken van je sociale netwerk, krijg je daar zicht op en zie je beter welke contacten je zou willen versterken.

( Wanneer deze opdracht doen? )
Doe deze oefening wanneer je je wat eenzaam voelt. Je kan deze oefening spreiden over verschillende dagen. Het belangrijkste is dat je uiteindelijk tot de actie overgaat!

( Hoe deze opdracht doen? )
Stap 1: Neem de lijst “Mijn sociale kaart”. 

· In de eerste kolom vul je de namen in van alle mensen met wie je een band hebt, die iets voor jou betekenen, die je een warm hart toedraagt of die je om een of andere reden sterk apprecieert. Denk ook aan mensen die je al een tijdje niet meer ontmoet hebt. Die personen breng je onder in de verschillende rubrieken: familieleden, nabije contacten, losse contacten, contacten uit het verleden, buren, ruime buurt, wijk of gemeente, collega’s, cursussen en verenigingsleven.  Het is niet nodig die rubrieken volledig te vullen. Je kan de kaart over verschillende dagen invullen. Als je vandaag nog start, dan kan je morgen nog andere namen toevoegen. 
· In de tweede kolom omschrijf je in enkele woorden je relatie tot die persoon. 

· In de derde kolom bedenk je wat je in de toekomst nog met die persoon zou willen ondernemen. Probeer hierb​ij zo concreet mogelijk te zijn: wat zou je nog willen doen en wanneer zou je dat willen doen?

Stap 2: Als je de ingevulde kaart nu eens bekijkt, zijn er dan relaties die je zou willen versterken? Zijn er mensen die voor jou belangrijk zijn, maar die je wat hebt verwaarloosd en met wie je het contact zou willen herstellen? 

Overloop de kaart en maak nu enkele concrete plannen. Stip een vijftal personen aan met wie je echt graag (terug) contact zou hebben. Noteer of je hem/haar zult bellen, bezoeken, schrijven. Schrijf ook op wanneer je dat gaat doen. 

Maak hiervoor gebruik van het blad met bovenaan ‘actie!’. En zet dit dan natuurlijk ook allemaal om in de praktijk.
( Mijn sociale kaart )
	NAMEN
	WELKE RELATIE
	TOEKOMST


Familiale contacten

	Jan Janssens

	Vroegere klasgenoot waarmee ik goed overeen kwam. Ik ben hem wat uit het oog verloren.
	Ik zal hem eens opbellen en vragen om iets met mij te gaan drinken zodat we wat kunnen bijpraten. 

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Contacten uit de buurt, wijk, straat, gemeente

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Collega’s

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Vrienden en losse contacten

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Contacten uit het verleden

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


( Actie! )
	Met wie wil ik (terug) contact?
	Hoe ga ik het contact terug opnemen?
	Wanneer ga ik terug contact maken?

	Jan Janssens, een jeugdvriend.
	Ik ga hem telefoneren en vragen om eens af te spreken.
	Ik zal zaterdagmiddag eens bellen. Ik denk dat hij dan wel thuis zal zijn.
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