135c.
Mondelinge instructie 

· De begeleider legt uit dat het bij levensdoelstellingen gaat om de dingen die echt belangrijk zijn voor elk individueel groepslid: welke doelstellingen hebben betekenis voor je en geven je leven betekenis.

· De begeleider geeft een aantal doelstellingen op papier, met een omschrijving van de doelstellingen en uitleg van de oefening op papier.

· Vervolgens gaan de groepsleden individueel zichzelf beschrijven aan de hand van de levensdoelstellingen. Tot slot wordt hiervoor een schema gegeven. De instructie is als volgt:

· ‘In kolom 1 beschrijf je jezelf zoals je nu bent. Welke van de levensdoelstelling is nu de belangrijkste in je leven? 

· ‘Belangrijkste’ betekent dat die doelstelling nu de meeste ruimte in je leven inneemt, of het grootste gedeelte van je tijd, energie en/of aandacht opeist.

· Zet die belangrijkste doelstelling in het schema op de eerste plaats, in de eerste kolom.

· Ga vervolgens na welke doelstelling in die zin, op dit moment de minst belangrijke is. Deze zet je op nr. 13 in het schema.

· Als er voor jou een belangrijke doelstelling is die niet voorkomt op de lijst zet die bij n.

· Ga zo door met nr. 2, nr. 12 enzovoort. 

· Gebruik elk rangnummer slechts één keer. Als het moeilijk is om twee of meer doelstellingen een verschillend rangnummer te geven, maak dan een schatting, of een aanduiding met een accolade.

· In kolom 2 breng je een correctie aan. Het kan voorkomen dat levensdoelstellingen onderaan staan, omdat er in je huidige situatie aan voldaan is. Dit hoeft dan niet te betekenen dat ze niet belangrijk voor je zijn. Ga na of dit voor jou geldt en streep het dan aan in het schema.

· In kolom 3 geef je aan hoe je zou wensen dat de levensdoelstellingen in je leven geordend zouden zijn. Je mag hierbij dus uitgaan van een ideale situatie.

· In kolom 4 vergelijk je de plaats die elke doelstelling nu in je leven inneemt (kolom 1), met de gewenste plaats (kolom 3). Schrijf op hoeveel punten verschil er steeds is (kolom 4). Geef aan op welke punten je de afstand te groot vindt.

· Ga ten slotte na hoe dit komt, en wat je eraan zou kunnen doen om hier verandering in te brengen.’

· De uitkomsten worden besproken in tweetallen.
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