
Samen gedrags-
afspraken maken 
die ècht werken
Teams die samen duidelijke gedragsafspraken 
maken, werken prettiger, veerkrachtiger en 
hebben minder langdurige stress.



• Gezamenlijk (on-)gewenst gedrag bepalen: Samen onderzoeken we welke gedragingen 
bijdragen en welke niet aan een prettige en voor iedereen veilige werksfeer.

• Duidelijke gedragsafspraken: We stellen een lijst gedragsafspraken op die bij ons past, in 
onze eigen woorden en die door iedereen wordt gedragen.

• Meer vertrouwen en veerkracht: Heldere afspraken maken aanspreken makkelijker en 
vergroten onderling vertrouwen en veerkracht, waardoor stress vermindert

Wat gaan we in deze sessie doen?
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1. We laten elkaar uitpraten.
Zo zorgen we ervoor dat iedereen gehoord wordt en zich veilig voelt om bij te 
dragen. Praten over gedrag kan spannend zijn. 

2. Elke ervaring telt en wordt niet in twijfel getrokken.
Wat iemand meemaakt of voelt is altijd waar voor die persoon — daar gaan we niet over 
in discussie.

3. We reageren nieuwsgierig, niet verdedigend.
In plaats van te zeggen “ja maar…” of jezelf te verdedigen, stellen we vragen zoals: “Hoe 
is dat voor jou?” of “Kun je een voorbeeld geven?”
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Check-in 
Eerst spreken we de spelregels af.
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Ervaringen delen
Welke waarden kwamen goed of juist niet tot uiting.

→ Opdracht (A)
Bedenk in duo’s
twee voorbeelden per persoon:

• Een moment van frustratie of 
spanning in het team.

• Een moment waarin je je 
gesteund, veilig en helemaal in je 
element voelde in het team.

Tijdsduur: 5-10 minuten

→ Vervolgopdracht (B)
Bespreek daarna per situatie de 
waarde die volgens degene wel of 
niet tot uiting kwam.

Zie lijst met voorbeelden

Let op: dit gaat over waarden die 
gaan over deze specifieke 
samenwerk-situaties. 
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• Eerlijkheid

• Betrouwbaarheid

• Jezelf kunnen zijn

• Respect

• Vertrouwen

• Veiligheid

• Loyaliteit

• Collegialiteit

• Empathie

• Verantwoordelijkheid

• Discipline

• Doorzettingsvermogen

• Betrokkenheid

• Rechtvaardigheid

• Zorgzaamheid

• Duurzaamheid

• Er zijn voor elkaar

• Nieuwsgierigheid

• Creativiteit

• Flexibiliteit

• Lerend vermogen

• Zelfreflectie

• Moed

• Ondernemerschap

• Geduld

Lijst met voorbeeldthema’s 
Zie print-out voor korte uitleg per waarde-thema

Dit is een lijst met voorbeelden. Er zijn veel meer mogelijk. Kies eigen woorden om het zo 
concreet mogelijk te maken.
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Kies jullie 3-5 team-thema’s  
in eigen woorden die voor jullie het meest belangrijk zijn.

→ Opdracht
• Elk DUO vertelt kort welke waarden zij belangrijk vinden in dit team op dit moment.

• Bepaal als team welke 3-5 waarden het belangrijkst zijn om NU aan te werken de 
komende periode.

TIP: Deze teamsessie gaat over het hier en nu. Waar staan jullie nu als team. Kies de thema’s 
die het meest wringen…. niet degene die het mooist klinken. 
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Gedragsafspraken formuleren
Drie voorbeelden ter inspiratie. Uitwerking verschilt 
per type organisatie.

Waarde-thema Gedragsafspraak Zo doen we dat WEL Zo doen we dat NIET

Respect
We praten met elkaar, niet 
over elkaar.

"We maken geen grappen die denigrerend zijn." 

"Als iemand feedback geeft, luisteren we met open 
houding."

"We praten achter iemands rug.

"We noemen mensen 'te gevoelig' als ze 
iets aankaarten."

Duidelijkheid
We zijn helder en reageren 
op elkaar, ook als iets nog 
niet af is.

"We reageren op digitale vragen binnen 24 uur – ook 
als het maar is om te zeggen dat je er later op 
terugkomt." 

"We benoemen het direct als we ergens vastlopen of 
als iets niet duidelijk is."

"We laten collega’s wachten of gissen 
omdat we te druk zijn." 

"We klagen over onduidelijkheid maar 
geven zelf geen feedback of 
checkvragen."

Compassie
We luisteren met begrip en 
zonder oordeel.

"Als een collega emotioneel of gespannen is, 
luisteren we zonder meteen te oordelen of advies te 
geven." 

"We gaan ervan uit dat iedereen z’n best doet, ook 
als iemand even niet z’n dag heeft."

"We zeggen: 'Ach stel je niet aan, wij 
hebben het allemaal druk' als iemand 
overbelasting benoemt." 

"We bagatelliseren ervaringen met 'dat 
hoort erbij'."
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Samen aan het werk
→ Opdracht

Werk per waarde het volgende uit

1. Hoe ziet dit eruit in positief gedrag? (WEL)

2. Wat willen we juist vermijden? (NIET)

3. Vat dit samen in concrete afspraken.

Zelf invullen – in DUO’s - voor één van de gekozen teamwaardes
• Waarde/Thema: ..............................................................................................................

• Zo doen wij dat WEL: ......................................................................................................

• Zo doen wij dat NIET: .....................................................................................................

• Zo doen wij dat WEL: ......................................................................................................

• Zo doen wij dat NIET: .....................................................................................................
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Onze gedragsafspraken
De ruwe opzet waarin iedereen zich kan vinden.

Waarde-thema Gedragsafspraak 
(wat betekent deze waarde 
concreet bij ons)

Zo doen we dat WEL Zo doen we dat NIET

1.  
…...........................

2.  
…...........................

3.  
…...........................

4.  
…...........................

5.  
…...........................



Een beetje lef is wel nodig de aankomende periode:

• Want als je nu wat ziet dat goed gaat of niet, spreek je dan uit. Ook als het niet over jezelf 
gaat. Doe het rustig, verwijs naar deze afspraken. 

• Want als je wordt aangesproken op iets dat iemand anders vervelend vond, kost het vaak 
moeite niet in de verdediging te gaan. Luister om te begrijpen. 

Oefenen met feedback geven en ontvangen? 

Kijk op succesmetstress.nl bij de aanpakker Uit, Be en Afspreken hoe je dat het beste doet.
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Lef 
Spreek je uit en luister actief.
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