[bookmark: _Toc223441194]UITWERKEN OPBOUWPLAN

OPDRACHT:
Tijdens dit onderdeel werken we van één deelnemer uit de groep een opbouwplan uit. Dit doen we aan de hand van 8 vragen. We kijken éérst naar de opbouw in uren. Vervolgens kijken we naar opbouw in taken en eventuele andere voorwaarden die nodig zijn om je werk weer volledig uit te kunnen voeren.
Beantwoord voor jezelf deze vragen en schrijf je antwoorden op in de tabel.

Vraag 1:	Doe je wat je wilt doen? Qua functie, werkplek, sfeer, uren. Omcirkel JA of NEE.
	JA	: Ga door met de volgende vragen.
NEE : Wil je wel deze baan gebruiken om je BBH op te bouwen?
	JA 	: Ga door met de volgende vragen.
	NEE : Kies een andere activiteit om volgende vragen te beantwoorden.
Vraag 2:	Wat zijn je contracturen en hoe zijn deze verdeeld over de week? Of hoeveel uur zou je uiteindelijk willen werken? 
· Vul dit in in de tabel bij wens/contract.
Vraag 3:	Hoeveel werk je nu? (is dit situatie A, B, C of D).
· Vul dit in in de tabel bij huidige uren.
Vraag 4:	Is dit in- of exclusief reistijd? Is het voor jou belangrijk om reistijd mee te nemen in je opbouwplan?
· Pas eventueel de huidige uren in de tabel aan met je reistijd erbij opgeteld.
Vraag 5:	Wanneer merk je op werk je plusmoment? (Situatie B).
· Vul dit in in de tabel bij plusmoment (B).
Vraag 6:	Waar ligt dan op dit moment je belastbaarheid (situatie C)? Ongeveer 25% onder je plusmoment.
· Vul dit in in de tabel bij BBH (C).
Hoe vaak kun je deze ‘startwaarde’ stapelen? 
· Vul dit in in de tabel bij Stapelen BBH. 
Vraag 7:	Liggen je huidige uren binnen je BBH (C), ga dan verder met vraag 9
Vraag 8:	Vanuit situatie C ga je je opbouw plan in uren verder uitschrijven aan de hand van de volgende vraag die je jezelf steeds opnieuw stelt:
Wanneer zou je een volgende stap kunnen nemen (welke week?) en hoe groot is deze stap (hoeveel tijd in minuten/uren)? 
· Vul dit in in de tabel. 
Vraag 9:	Naast opbouw in uren kan het ook nodig zijn om na te denken over een opbouw in taken, de invulling van je pauzes (hoe vaak, hoe lang en op welke manier), het tijdgestuurd opbouwen en afwisselen van houdingen, je reistijd, eventuele mogelijkheden van meer of minder thuiswerken en de communicatie hierover met collega’s en leidinggevenden. Hiervoor kun je het formulier ‘Opbouwplan voor inhoud en werkwijze’ gebruiken.
Vraag 10:	Als alles uitgeschreven is, stel je jezelf nog de volgende vragen:
· Volgens dit plan ben je na x weken/maanden weer volledig aan het werk, hoe voelt dat? 
· Voelt het snel, langzaam, goed?
· (Eventueel: Worden hier ook passagiers actief?)
· Heb je vertrouwen in dit plan?
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OPBOUWPLAN IN UREN
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OPBOUWPLAN VOOR INHOUD EN WERKWIJZE
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