
 

	
  

	
  
Coaching	
  
met	
  de	
  
Zel$onfrontatiemethode	
  (ZKM)	
  
	
  
Stel	
  je	
  eens	
  voor...	
  
	
  

Een	
  heldere	
  kijk	
  op	
  je	
  interne	
  drijfveren	
  en	
  
belemmeringen	
  in	
  werk	
  en	
  leven	
  
	
  
Je	
  echte	
  'ik'	
  ontdekken	
  en	
  laten	
  spreken	
  
	
  
Weten	
  welke	
  carrière	
  je	
  nu	
  écht	
  ambieert	
  
	
  
Begrijpen	
  waarom	
  je	
  het	
  lastig	
  vindt	
  om	
  voor	
  
jezelf	
  op	
  te	
  komen	
  
	
  
Inzicht	
  in	
  de	
  oorzaak	
  van	
  je	
  boosheid	
  
	
  
Weten	
  waar	
  je	
  onzekerheid	
  vandaan	
  komt	
  
	
  
Of...	
  onderzoeken	
  waarom	
  je	
  steeds	
  weer	
  in	
  
'dezelfde	
  groef'	
  terecht	
  komt	
  

	
  

…Om	
  stappen	
  te	
  kunnen	
  zetten	
  	
  tot	
  	
  échte	
  verandering	
  

  
Wat	
  is	
  de	
  Zel(onfrontatiemethode	
  (ZKM)?	
  

De	
  ZKM	
  is	
  een	
  unieke,	
  wetenschappelijk	
  onderbouwde	
  manier	
  van	
  
begeleid	
  zelfonderzoek.	
  	
  	
  

Het	
  is	
  een	
  krachtig	
  en	
  persoonlijk	
  onderzoeks-­‐	
  en	
  

begeleidingsinstrument	
  dat	
  je	
  in	
  staat	
  stelt	
  tot	
  intensieve	
  reflectie	
  op	
  
thema’s	
  die	
  belangrijk	
  voor	
  je	
  zijn	
  in	
  leven,	
  studie	
  en/of	
  werk.	
  	
  	
  

In	
  de	
  ZKM	
  gaan	
  we	
  ervan	
  uit	
  dat	
  de	
  mens	
  voor	
  een	
  belangrijk	
  deel	
  

wordt	
  gestuurd	
  door	
  zijn	
  onbewuste.	
  Van	
  onderliggende	
  motieven	
  en	
  

drijfveren	
  zijn	
  wij	
  ons	
  doorgaans	
  niet	
  bewust;	
  deze	
  komen	
  tot	
  

uitdrukking	
  in	
  het	
  verhaal	
  dat	
  een	
  persoon	
  over	
  zichzelf	
  en	
  zijn	
  wereld	
  

vertelt.	
  Met	
  dit	
  verhaal	
  geeft	
  de	
  mens	
  op	
  zijn	
  eigen	
  manier	
  betekenis	
  
aan	
  zichzelf,	
  zijn	
  omgeving	
  en	
  zijn	
  leven.	
  	
  

	
  
Voor	
  nieuwsgierige	
  ontdekkingsreizigers	
  

Een	
  ZKM	
  zelfonderzoek	
  is	
  een	
  ontdekkingstocht	
  	
  

door	
  je	
  eigen	
  leven	
  en	
  loopbaan.	
  Het	
  vraagt	
  een	
  	
  

nieuwsgierige	
  en	
  actieve	
  opstelling	
  om	
  als	
  

‘zelfonderzoeker’	
  de	
  samenhang	
  tussen	
  verleden,	
  

heden	
  en	
  het	
  perspectief	
  op	
  de	
  toekomst	
  in	
  je	
  

eigen	
  levensverhaal	
  te	
  ontdekken.	
  	
  

	
  

Gevoelens	
  en	
  gebeurtenissen	
  die	
  los	
  van	
  elkaar	
  

lijken	
  te	
  staan,	
  blijken	
  samen	
  te	
  hangen	
  als	
  je	
  ze	
  verder	
  uitdiept.	
  De	
  

samenhang	
  tussen	
  deze	
  ervaringen	
  legt	
  patronen	
  en	
  thema’s	
  bloot,	
  

die	
  steeds	
  weer	
  in	
  je	
  leven	
  opduiken.	
  Je	
  wordt	
  geconfronteerd	
  met	
  

jezelf:	
  met	
  de	
  gedachten,	
  gevoelens	
  en	
  gedragingen	
  die	
  jou	
  tot	
  op	
  
heden	
  hebben	
  gevormd	
  tot	
  wat	
  je	
  nu	
  bent	
  of	
  denkt	
  te	
  zijn.	
  	
  

Kortom:	
  na	
  ZKM-­‐coaching	
  ken	
  je	
  jezelf	
  beter.	
  Je	
  weet	
  wat	
  je	
  

motiveert,	
  maar	
  ook	
  wat	
  je	
  belemmert	
  om	
  jezelf	
  te	
  ontwikkelen	
  en	
  
belangrijke	
  keuzes	
  te	
  maken.	
  

	
  
De	
  intensieve	
  zelfreflectie	
  is	
  de	
  start	
  van	
  een	
  veranderingsproces	
  met	
  
verrassende	
  resultaten.	
  Het	
  is	
  een	
  persoonlijk	
  leerproces,	
  waarin	
  je	
  zelf	
  

actief	
  medeonderzoeker	
  bent.	
  

  
Zeer	
  geschikt	
  voor	
  ‘vage	
  vragen’	
  	
  

Vage	
  vragen	
  zijn	
  vragen	
  die	
  je	
  niet	
  zo	
  gemakkelijk	
  kunt	
  formuleren	
  

en	
  die	
  al	
  helemaal	
  geen	
  kant-­‐en-­‐klaar	
  antwoord	
  hebben.	
  Het	
  zijn	
  

vaak	
  die	
  vragen	
  die	
  bij	
  je	
  opkomen	
  op	
  het	
  moment	
  dat	
  je	
  voelt	
  dat	
  

er	
  'iets'	
  niet	
  lekker	
  loopt.	
  	
  

	
  

Je	
  merkt	
  bijvoorbeeld	
  dat	
  je	
  thuis	
  vaak	
  ruzie	
  hebt	
  om	
  dezelfde	
  

dingen,	
  dat	
  je	
  steeds	
  dezelfde	
  feedback	
  van	
  je	
  collega's	
  krijgt	
  of	
  dat	
  

je	
  in	
  een	
  situatie	
  terecht	
  bent	
  gekomen	
  waarin	
  je	
  je	
  niet	
  (meer)	
  

prettig	
  voelt.	
  Een	
  ZKM	
  zelfonderzoek	
  is	
  bij	
  uitstek	
  geschikt	
  voor	
  

deze	
  persoonlijke	
  vragen,	
  zingevingsvragen	
  en	
  vragen	
  gerelateerd	
  

aan	
  studie	
  en	
  werk.	
  	
  

	
  

Meer	
  in	
  het	
  bijzonder	
  is	
  de	
  ZKM	
  zeer	
  geschikt	
  als	
  je	
  een	
  belangrijke	
  

beslissing	
  wilt	
  nemen,	
  voor	
  een	
  ingrijpende	
  verandering	
  in	
  je	
  leven	
  

staat,	
  persoonlijke	
  valkuilen	
  wilt	
  wegnemen,	
  gedragspatronen	
  wilt	
  

doorbreken	
  of	
  als	
  je	
  een	
  nieuwe	
  richting	
  wil	
  kiezen	
  in	
  je	
  leven	
  en/of	
  

loopbaan.	
  Daarnaast	
  kan	
  de	
  ZKM	
  bij	
  thema’s	
  als	
  organisatie-­‐

ontwikkeling,	
  leiderschap,	
  zelfsturing,	
  stress,	
  burn-­‐out	
  en	
  

persoonlijke	
  effectiviteit	
  als	
  ondersteunende	
  methode	
  worden	
  

gebruikt.	
  

	
  
Werkwijze	
  

Uitgangspunt	
  is	
  de	
  vraag-­‐	
  en	
  doelstelling	
  die	
  je	
  van	
  tevoren	
  met	
  de	
  

coach	
  doorspreekt.	
  ZKM	
  is	
  maatwerk:	
  jouw	
  vraag	
  bepaalt	
  de	
  focus	
  

in	
  het	
  traject.	
  	
  Vervolgens	
  start	
  het	
  zelfonderzoek	
  met	
  een	
  gesprek	
  
waarin	
  je	
  je	
  levens-­‐	
  en	
  loopbaanverhaal	
  vertelt.	
  	
  

Centraal	
  staan	
  ervaringen	
  die	
  van	
  betekenis	
  zijn	
  of	
  zijn	
  geweest	
  in	
  je	
  

leven	
  en	
  de	
  ideeën	
  over	
  de	
  toekomst.	
  Alle	
  zaken	
  die	
  in	
  je	
  huidige	
  

leven	
  een	
  belangrijke	
  rol	
  spelen,	
  passeren	
  de	
  revue.	
  Die	
  kunnen	
  te	
  

maken	
  hebben	
  met	
  werk	
  of	
  opleiding,	
  maar	
  ook	
  met	
  

vriendschappen,	
  relaties,	
  verwarrende	
  ervaringen	
  of	
  hoe	
  je	
  in	
  het	
  
algemeen	
  functioneert.	
  	
  

De	
  coach	
  luistert,	
  stelt	
  verdiepende	
  vragen	
  en	
  helpt	
  je	
  om	
  zo	
  goed	
  
mogelijk	
  onder	
  woorden	
  te	
  brengen	
  wat	
  de	
  kern	
  is.	
   

  



Deze	
  belangrijke	
  zaken	
  -­‐	
  de	
  waardegebieden	
  -­‐	
  die	
  naar	
  voren	
  

komen,	
  worden	
  in	
  korte	
  zinnen	
  genoteerd,	
  waardoor	
  het	
  

landschap	
  van	
  je	
  leven	
  op	
  tafel	
  komt.	
  Vervolgens	
  wordt	
  

onderzocht	
  welke	
  onderliggende	
  betekenis	
  deze	
  ervaringen	
  
voor	
  je	
  hebben,	
  door	
  na	
  te	
  gaan	
  welke	
  gevoelens	
  ze	
  oproepen.	
  

Bij	
  bespreking	
  hiervan	
  aan	
  de	
  hand	
  van	
  een	
  uitgebreide	
  

rapportage	
  ontdek	
  je	
  via	
  die	
  gevoelspatronen	
  het	
  verhaal	
  ónder	
  

het	
  verhaal	
  in	
  de	
  vorm	
  van	
  één	
  of	
  meer	
  thema’s	
  die	
  een	
  rode	
  
draad	
  vormen	
  door	
  je	
  hele	
  leven.	
  	
  

Doordat	
  tijdens	
  deze	
  verdiepende	
  gesprekken	
  een	
  meer	
  heldere	
  

kijk	
  op	
  je	
  eigen	
  situatie	
  ontstaat,	
  kan	
  een	
  actieplan	
  voor	
  de	
  

toekomst	
  worden	
  opgesteld.	
  Nieuwe	
  inzichten	
  worden	
  omgezet	
  

in	
  concrete	
  veranderdoelen,	
  die	
  je	
  vervolgens	
  in	
  de	
  dagelijkse	
  
praktijk	
  kunt	
  realiseren.	
  	
  	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

Coachingstraject	
  

De	
  duur	
  van	
  het	
  ZKM-­‐	
  zelfonderzoek	
  is	
  ca.	
  10	
  uur,	
  binnen	
  drie	
  

weken	
  te	
  realiseren.	
  Na	
  afloop	
  kan	
  een	
  coachingstraject	
  worden	
  

opgesteld.	
  Het	
  is	
  gebleken	
  dat	
  dit	
  een	
  aanzienlijke	
  bijdrage	
  

levert	
  aan	
  de	
  verankering	
  van	
  de	
  opgedane	
  inzichten	
  in	
  de	
  
dagelijkse	
  praktijk.	
  

Het	
  coachingstraject	
  is	
  gebaseerd	
  op	
  een	
  korte	
  en	
  zeer	
  

effectieve	
  coaching	
  benadering	
  die	
  positief	
  en	
  toekomstgericht	
  

is:	
  ‘Oplossingsgericht	
  Coachen’.	
  De	
  interventies	
  en	
  de	
  houding	
  

van	
  de	
  coach	
  zijn	
  vooral	
  gericht	
  op	
  een	
  toekomst	
  waarin	
  het	
  
probleem	
  al	
  is	
  opgelost	
  of	
  in	
  elk	
  geval	
  veel	
  minder	
  groot	
  is.	
  	
  

Dat	
  leidt	
  tot	
  ideeën	
  over	
  wat	
  al	
  werkte	
  of	
  zou	
  kunnen	
  gaan	
  

werken.	
  Daarbij	
  worden	
  de	
  vermogens	
  en	
  vaardigheden	
  die	
  

je	
  al	
  bezit	
  ingezet	
  en	
  word	
  je	
  gestimuleerd	
  zelf	
  oplossingen	
  

te	
  zoeken.	
  

 

 
Wat	
  maakt	
  ZKM	
  zo	
  uniek?	
  

! Geschikt	
  voor	
  zeer	
  uiteenlopende	
  vraagstukken.	
  	
  

! Gelijkwaardige	
  samenwerkingsrelatie.	
  De	
  cliënt	
  is	
  

expert	
  van	
  eigen	
  leven;	
  de	
  coach	
  van	
  de	
  methode.	
  

! De	
  methode	
  stimuleert	
  vanaf	
  begin	
  tot	
  einde	
  

zelfwerkzaamheid.	
  

! Het	
  eigen,	
  individuele	
  verhaal	
  is	
  input	
  van	
  

onderzoek.	
  

! Ondanks	
  soms	
  zware	
  inhoud,	
  geeft	
  het	
  proces	
  

vaak	
  veel	
  positieve	
  energie.	
  

! Behalve	
  klachten	
  ook	
  nadrukkelijk	
  aandacht	
  voor	
  

positieve	
  ervaringen.	
  

	
  
Kwaliteit	
  verzekerd	
  

! ZKM	
  is	
  wetenschappelijk	
  getoetst	
  in	
  het	
  

researchprogramma	
  ‘Valuation	
  and	
  Motivation’	
  

van	
  de	
  Radboud	
  Universiteit	
  Nijmegen.	
  De	
  

methode	
  heeft	
  internationaal	
  de	
  erkenning	
  

‘excellent’	
  gekregen.	
  

! De	
  coach	
  heeft	
  de	
  tweejarige	
  postacademische	
  

opleiding	
  tot	
  ZKM-­‐consultant®	
  afgerond	
  en	
  

onderschrijft	
  de	
  ethische	
  code	
  van	
  het	
  Nederlands	
  

Instituut	
  voor	
  Psychologen	
  (NIP)	
  en	
  de	
  richtlijnen	
  

voor	
  de	
  geregistreerde	
  ZKM-­‐consultant®.	
  

! De	
  methode	
  is	
  duidelijk	
  gestructureerd	
  en	
  heeft	
  

zowel	
  een	
  kwalitatief	
  als	
  kwantitatief	
  aspect.	
  

! In	
  een	
  recent,	
  grootschalig	
  onderzoek	
  is	
  de	
  

tevredenheid	
  met	
  ZKM	
  met	
  een	
  8.6	
  beoordeeld.	
  

	
  

	
  

	
   

 	
   	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

Wanneer	
  je	
  een	
  vraag	
  hebt	
  en	
  nieuwsgierig	
  bent	
  naar	
  ZKM,	
  	
  

dan	
  ben	
  je	
  meer	
  dan	
  welkom	
  om	
  hierover	
  van	
  gedachten	
  te	
  

wisselen.	
  

	
  

Ik	
  reken	
  hiervoor	
  geen	
  kosten,	
  omdat	
  ik	
  de	
  drempel	
  om	
  met	
  

een	
  coach	
  te	
  gaan	
  praten	
  zo	
  laag	
  mogelijk	
  wil	
  houden.	
  

	
  

	
  
	
  
	
  
	
  

Judith	
  Zielstra	
  
Gecertificeerd	
  ZKM-­‐consultant®	
  

	
  

IJsbaanweg	
  14	
  	
  
1251	
  VV	
  Laren	
  

	
  

info@judithcoacht.nl	
  

www.judithincompany.nl	
  

(06)	
  39	
  88	
  22	
  20	
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