Co-funded by
the European Union

PERSOONLLKE
ONTWIKKELING

www.fempower.finance

ey T



COLOFON & DISCLAIMER

Deze bron is ontwikkeld in het kader van het Erasmus+
project “FEMpower in Finance: Upskilling women in
sustainable financial literacy to raise their confidence and
counter the threat of old age poverty.”

De informatie, toelichtingen, berekeningen, voorbeelden en
overige materialen in deze bron zijn uitsluitend bedoeld voor
educatieve en informatieve doeleinden. Ze zijn ontworpen
om leeractiviteiten op het gebied van financiéle geletterdheid
te ondersteunen. Ze vormen geen financieel, beleggings-,
juridisch, fiscaal, boekhoudkundig of ander professioneel
advies.

Geen financieel of beleggingsadvies

Niets in de door het project verstrekte bronnen mag worden
opgevat als een aanbeveling om enig financieel product te
kopen, verkopen, aan te houden of anderszins te verhandelen,
noch als advies over een individuele beleggingsstrategie.
Gebruikers dienen onafhankelijk advies van gekwalificeerde
professionals in te winnen voordat zij financiéle beslissingen

nemen.

Geen garantie voor juistheid of geschiktheid

Hoewel redelijke inspanningen zijn geleverd om ervoor te
zorgen dat onze bronnen coherent en bruikbaar zijn, worden
zij door de projectpartners en auteurs geleverd “as is” en
geven zij geen enkele verklaring of garantie (expliciet of
impliciet) met betrekking tot volledigheid, juistheid, tijdigheid,
geschiktheid voor een bepaald doel of behaalde resultaten
door het gebruik ervan. Financiéle resultaten en prognoses
kunnen aanzienlijk variéren afhankelijk van persoonlijke
omstandigheden, aannames, marktontwikkelingen en
gebruikersinvoer.

Verantwoordelijkheid van de gebruiker voor invoer en
resultaten in templates

Gebruikers zijn zelf volledig verantwoordelijk voor

1. de juistheid van alle gegevens die zij invoeren,
2. de aannames die zij toepassen, en

3. eventuele acties die zij ondernemen op basis van de
resultaten die de verstrekte bronnen opleveren. Alle

getoonde cijfers zijn slechts indicatief en kunnen worden
beinvloed door afronding, methodologische keuzes of
instellingen van de spreadsheetsoftware.

Beperking van aansprakelijkheid

Voor zover maximaal toegestaan door de toepasselijke
wetgeving zijn de projectpartners, auteurs en betrokken
organisaties niet aansprakelijk voor directe of indirecte schade
of verlies (inclusief financieel verlies, gederfde winst of
gevolgschade) voortvloeiend uit het gebruik van, de
onmogelijkheid tot gebruik van, of het vertrouwen op de
bronnen van het project.

Bronnen en links van derden

Waar bronnen verwijzen naar externe bronnen, tools of links,
worden deze aangeboden voor het gemak en ten behoeve van
het leerproces. De projectpartners hebben geen controle over
dergelijke content van derden en onderschrijven of
aanvaarden geen verantwoordelijkheid daarvoor.

Erasmus+ context en verantwoordelijkheidsverklaring

Deze bron is geproduceerd voor educatieve doeleinden in het
kader van het project FEMpower in Finance. De standpunten
die in dit template worden geuit, zijn die van de auteurs en
geven niet noodzakelijk het officiéle standpunt van de
Europese Unie of enig Nationaal Agentschap weer; noch de
Europese Unie, noch de subsidieverlenende autoriteit kan
verantwoordelijk worden gehouden voor het gebruik dat van
de informatie hierin wordt gemaakt.”

Inhoudsontwikkelaars

Het consortium van het FEMpower in Finance project (2026-
2022) is een samenwerking van

e Tvw GmbH - Duitsland

e UCLAN Cyprus Limited - Cyprus

e Momentum Educate and Innovate - lerland

e The Hub Nicosia - Cyprus

e Stichting Go Woman Alliance Europe - Nederland

Publicatiedatum: mei 2026
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Mede gefinancierd door de Europese Unie. De geuite standpunten en meningen zijn echter uitsluitend die van de auteur(s) en geven niet noodzakelijk
de standpunten van de Europese Unie of het Europees Uitvoerend Agentschap onderwijs en cultuur (EACEA) weer. Noch de Europese Unie, noch EACEA

kunnen daarvoor verantwoordelijk worden gehouden.

Co-funded by
the European Union
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Inleiding

Vrouwen empoweren door persoonlijke ontwikkeling

Persoonlijke ontwikkeling versterkt zelfbewustzijn, vertrouwen en doelgerichtheid — belangrijke ingrediénten voor
financiéle empowerment. Door hun sterke punten, waarden en prioriteiten te begrijpen, kunnen vrouwen bewuste
keuzes maken die aansluiten bij zowel hun persoonlijke als financiéle doelen. Het ontwikkelen van een groeigerichte
mindset helpt om beperkende overtuigingen rond geld te overwinnen, terwijl het versterken van communicatie- en
onderhandelingsvaardigheden zorgt voor een duidelijkere uiting van behoeften en verwachtingen, zowel
persoonlijk als professioneel.

Daarnaast rust het aanscherpen van besluitvaardigheden vrouwen toe om financiéle kansen en risico's effectiever
te beoordelen, wat onafhankelijkheid en veerkracht bevordert. Van budgetteren en sparen tot beleggen en plannen
voor de toekomst: deze vaardigheden op het gebied van persoonlijke ontwikkeling vormen de basis voor
weloverwogen en strategische financiéle beslissingen in elke levensfase. Uiteindelijk stelt de combinatie van
zelfbewustzijn, vertrouwen en praktische vaardigheden vrouwen in staat om de regie te nemen over hun financiéle
reis, en zo stabiliteit, zekerheid en welvaart op lange termijn te creéren.

Leerdoelen

Aan het einde van deze module ben je in staat om:

¢ Jezelf te kennen: je sterke punten, waarden en financiéle gewoontes te begrijpen.
¢ Je vertrouwen te versterken: een groeigerichte mindset op te bouwen om financiéle uitdagingen aan te pakken.
¢ Slimme keuzes te maken: je besluitvorming te versterken voor betere financiéle resultaten.

¢ Doelen te stellen en te bereiken: persoonlijke en financiéle doelen te plannen en te realiseren.

FEMpower in Finance - skills to thrive
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Inleiding

Ken jezelf: begrijp je sterke punten, waarden en financiéle gewoontes

De eerste stap naar financiéle empowerment is zelfbewustzijn. Door te reflecteren op je persoonlijke sterke
punten, kun je de vaardigheden en kwaliteiten herkennen die je helpen zelfverzekerde beslissingen te nemen en
kansen te grijpen. Door je waarden te begrijpen, kun je je financi€le keuzes afstemmen op wat voor jou werkelijk
belangrijk is, zodat je geld je levensdoelen ondersteunt in plaats van alleen je behoeften op korte termijn.

Even belangrijk is het herkennen van je financiéle gewoontes: hoe je verdient, uitgeeft, spaart en belegt. Door deze
gedragingen te onderzoeken, kun je patronen herkennen die je misschien tegenhouden en bewuste stappen zetten
om gezondere gewoontes te ontwikkelen. Deze zelfkennis legt de basis voor het stellen van betekenisvolle doelen,

het nemen van weloverwogen beslissingen en uiteindelijk het krijgen van controle over je financiéle toekomst.

Boost je vertrouwen: bouw een groeigerichte mindset op om financiéle uitdagingen aan te pakken

Vertrouwen is een essentieel ingrediént om financiéle zekerheid te bereiken. Zonder vertrouwen kunnen zelfs
kleine financiéle beslissingen overweldigend aanvoelen, wat leidt tot aarzeling of vermijding. Door een
groeigerichte mindset te ontwikkelen, leer je financiéle uitdagingen te zien als kansen om te leren en te groeien in
plaats van als bedreigingen. Deze aanpak bevordert veerkracht, helpt je te herstellen van tegenslagen en je aan te
passen aan onverwachte situaties. Het vermindert ook angst of onzekerheid rond geldzaken, zodat je financiéle
beslissingen kunt benaderen met een gevoel van controle en duidelijkheid.

Het opbouwen van vertrouwen in financiéle zaken gaat verder dan mindset alleen — het versterkt ook je vermogen
om praktische stappen te zetten. Een zelfverzekerde mindset stelt je in staat effectief te communiceren over je
financiéle behoeften, of het nu gaat om persoonlijke relaties, professionele onderhandelingen of het zoeken van
begeleiding. Het ondersteunt ook weloverwogen risico's nemen, waardoor je strategische investeringen kunt doen
of kansen kunt nastreven die aansluiten bij je doelen. Uiteindelijk stelt vertrouwen je in staat om op je eigen
oordeel te vertrouwen, weloverwogen beslissingen te nemen en proactieve stappen te zetten richting financiéle
empowerment op lange termijn.

FEMpower in Finance - skills to thrive
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Maak slimme keuzes: versterk je besluitvorming voor betere financiéle resultaten

Sterke besluitvorming is een hoeksteen van financiéle zekerheid. Het omvat het analyseren van opties, het afwegen
van risico's en voordelen, en het anticiperen op zowel de gevolgen op korte als lange termijn. Door je kritisch
denken en probleemoplossend vermogen te versterken, ben je beter in staat financiéle kansen te beoordelen en
valkuilen te vermijden. Dit vermogen stelt je in staat bewuste keuzes te maken in plaats van impulsief te reageren,
wat essentieel is voor het opbouwen en behouden van financiéle stabiliteit.

Goede besluitvorming omvat ook het leren van eerdere ervaringen en het gebruiken van die inzichten om
toekomstige keuzes te verbeteren. Het moedigt een doordachte, proactieve benadering van geldbeheer aan, van
budgetteren en sparen tot beleggen en plannen voor onvoorziene uitdagingen. Door deze vaardigheden te
cultiveren, krijg je meer controle over je financiéle leven, verminder je stress door onzekerheid en leg je een stevige

basis voor het bereiken van zowel persoonlijke als financiéle doelen.

Stel doelen en bereik ze: plan en realiseer persoonlijke en financiéle doelstellingen

Doelen stellen vertaalt een visie naar actie. Door duidelijke, realistische en meetbare doelstellingen te formuleren,
creéer je een routekaart voor zowel persoonlijke groei als financieel succes. Door grotere doelen op te delen in
kleinere, uitvoerbare stappen, maak je ze haalbaar en behoud je gemakkelijker je motivatie. Deze aanpak bevordert
discipline, doorzettingsvermogen en verantwoordelijkheid — allemaal essentieel voor duurzame vooruitgang op elk
levensgebied.

Regelmatige reflectie en bijstelling zorgen ervoor dat je doelen afgestemd blijven op veranderende omstandigheden
en prioriteiten. Door strategisch te leren plannen, voortgang te monitoren en mijlpalen te vieren, ontwikkel je de
vaardigheden en mindset die nodig zijn om financiéle zekerheid op lange termijn te bereiken. Doelen stellen en
bereiken bouwt niet alleen vertrouwen en onafhankelijkheid op, maar levert ook tastbaar bewijs van je persoonlijke

en financiéle groei, wat de verbinding tussen ontwikkeling en empowerment versterkt.

FEMpower in Finance - skills to thrive
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Je persoonlijke financién met vertrouwen beheren is een essentiéle vaardigheid die individuen in staat stelt om
regie te nemen over hun toekomst. Dit onderdeel is bedoeld om deelnemers te helpen betekenisvolle financiéle en
persoonlijke doelen op korte termijn te stellen, het vertrouwen op te bouwen om zelfstandig hun financién te
beheren en effectieve communicatievaardigheden rond geld te ontwikkelen.

Leerdoelen:

¢ Stel betekenisvolle financiéle en persoonlijke doelen op korte termijn.
e Bouw vertrouwen op om zelfstandig financién te beheren.
e Verbeter communicatievaardigheden op financieel gebied.

e Begrijp de rol van mindset in geldgewoontes.

Inhoud:

¢ “Money mindset” en eigenwaarde: beperkende overtuigingen overwinnen.
¢ SMART-doelen: hoe je plant voor succes.

e Gezonde routines en financiéle grenzen opbouwen.

e Assertieve communicatie: om een loonsverhoging vragen, schulden bespreken.

Activiteiten:
¢ Goal-setting vision board.
¢ Journaling-prompts voor het opbouwen van vertrouwen.

e Partner-rollenspel: hoe je financiéle grenzen bespreekt.

Formatieve toets:

e Reflectie: welke overtuiging over geld wil ik veranderen?

¢ Doelen-check: zijn mijn doelen SMART?

Bronnen:

¢ Online talks of webinars over vrouwen en vertrouwen
o Zelfevaluatie-werkbladen

e Budgetteer-apps met doelentracking
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Money mindset en eigenwaarde: beperkende overtuigingen overwinnen

e Verken hoe persoonlijke overtuigingen over geld financiéle beslissingen beinvloeden.

Onze persoonlijke overtuigingen over geld, gevormd door opvoeding, cultuur en eerdere ervaringen, hebben een
krachtige invloed op de financiéle beslissingen die we nemen. Positief of negatief, deze overtuigingen kunnen
sturen hoe we uitgeven, sparen, beleggen of risico's nemen. Door bewust te worden van deze patronen kunnen we
beperkende gedachten herkennen, onbehulpzame aannames uitdagen en een mindset aannemen die slimmere,

meer bewuste financiéle keuzes ondersteunt.
¢ Herken beperkende gedachten zoals “ik ben niet goed met geld” of “ik verdien geen financiéle stabiliteit.”

Beperkende gedachten zoals “ik ben niet goed met geld” of “ik verdien geen financiéle stabiliteit” kunnen ons ervan
weerhouden onze doelen te bereiken. Deze overtuigingen herkennen is de eerste stap om ze uit te dagen en te
vervangen door een empowerende, groeigerichte money mindset die financieel vertrouwen ondersteunt.

e Bespreek strategieén om negatieve overtuigingen te herkaderen en een groeigerichte, empowerde money

mindset te cultiveren.

Om een groeigerichte money mindset te cultiveren, is het essentieel om negatieve overtuigingen uit te dagen en te
vervangen door positieve, empowerende gedachten. Strategieén zijn onder andere reflecteren op eerdere
successen, affirmaties toepassen en focussen op leren van financiéle ervaringen in plaats van bang te zijn voor

fouten.
e Benadruk de verbinding tussen eigenwaarde en financiéle onafhankelijkheid.

Financiéle onafhankelijkheid hangt nauw samen met eigenwaarde. Wanneer je jezelf en je capaciteiten waardeert,
neem je eerder zelfverzekerde financiéle beslissingen, stel je grenzen en streef je naar kansen die stabiliteit en groei

op lange termijn ondersteunen.

FEMpower in Finance - skills to thrive
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SMART-doelen: hoe je plant voor succes

¢ Introduceer het SMART-kader: Specifiek, Meetbaar, Acceptabel, Realistisch, Tijdgebonden.

Het SMART-kader helpt om ideeén om te zetten in uitvoerbare plannen. Door doelen te stellen die Specifiek,
Meetbaar, Acceptabel, Realistisch en Tijdgebonden zijn, creéer je duidelijke stappen richting financieel en
persoonlijk succes.

¢ Laat zien hoe je doelen op korte termijn stelt die bijdragen aan financiéle en persoonlijke groei op lange termijn.

Doelen op korte termijn fungeren als opstapjes naar financiéle en persoonlijke groei op lange termijn. Door grotere
doelstellingen op te delen in behapbare, haalbare stappen, kun je voortgang bijhouden, gemotiveerd blijven en
blijvende gewoontes opbouwen die je toekomst ondersteunen.

Activiteit: plannen voor succes met SMART-doelen

Doel: leer hoe je uitvoerbare doelen stelt met het SMART-kader en begrijp hoe doelen op korte termijn persoonlijke
en financiéle groei op lange termijn ondersteunen.

Stap 1: introduceer het SMART-kader

Leg elk onderdeel uit met voorbeelden:

* Specifiek: definieer precies wat je wilt bereiken. Voorbeeld: “€500 sparen voor een noodfonds” in plaats van
“geld sparen.”

¢ Meetbaar: houd voortgang bij met duidelijke indicatoren. Voorbeeld: “Elke week €50 storten” is meetbaar.

e Acceptabel: zorg dat het doel realistisch is. Voorbeeld: “€500 sparen in 10 weken” is haalbaar als €50 per week
redelijk is.

o Realistisch: zorg dat het doel aansluit bij je grotere doelstellingen. Voorbeeld: geld sparen ondersteunt
financiéle zekerheid.

¢ Tijdgebonden: stel een duidelijke deadline. Voorbeeld: “€500 bereiken op 1 juni.”

FEMpower in Finance - skills to thrive
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e Stap 2: verbind doelen op korte en lange termijn

Bespreek hoe kleine, haalbare doelen bijdragen aan momentum richting grotere doelstellingen.
Voorbeeld:

¢ Doel op lange termijn: binnen 5 jaar een huis bezitten.

¢ Doel op korte termijn: €100 per maand sparen voor een aanbetaling.

Benadruk dat consistente kleine overwinningen gewoontes creéren die leiden tot blijvend succes.

e Stap 3: interactieve oefening

1. Individueel werk: laat elke deelnemer één doel op lange termijn kiezen (financieel of persoonlijk).

2. Opdelen: vraag hen 2-3 SMART-doelen op korte termijn te schrijven die bijdragen aan het doel op lange
termijn.

3. Delen & bespreken: deelnemers delen één doel op korte termijn met een partner of kleine groep. Moedig
feedback aan over of de doelen echt SMART zijn.

o Stap 4: reflectie

Vraag deelnemers te reflecteren:

¢ Welk onderdeel van het SMART-kader was het makkelijkst te definiéren?

¢ Welk onderdeel was het moeilijkst?

¢ Hoe beinvloedt het behalen van doelen op korte termijn je doelen op lange termijn?

Optionele uitbreiding

¢ Laat deelnemers een voortgangsgrafiek maken voor de komende maand om vooruitgang te monitoren. Dit
versterkt meetbaarheid en verantwoordelijkheid.

AGTREY

Financiéle doelen kunnen bijvoorbeeld het sparen van een specifiek bedrag zijn, zoals €500 in drie
maanden, of het aflossen van een kleine schuld.

Persoonlijke ontwikkelingsdoelen kunnen het volgen van een budgetteringscursus, het verbeteren van
geldbeheervaardigheden of het bijwonen van een financiéle workshop omvatten.
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Inleiding

SMART-doelen

Hoe je plant voor succes!

— Stel doelen op korte termijn om financiéle & persoonlijke groei op lange termijn op te bouwen! —

S M A R T

Specifiek Meetbaar Acceptabel Realistisch Tijdgebonden

Duidelijk en gedetailleerd Volg je voortgang Realistisch en haalbaar Betekenisvol voor jou Stel een deadline

Plan je doelen op korte termijn:
— Kleine stappen leiden tot groot succes! —

Doel op korte termijn Actiestappen Streefdatum & voortgang
Mijn doel: Stap 1: Streefdatum:

Stap 2: Voortgang:

Stap 3: 0% [025% [150% [175% [1100%
Mijn doel: Stap 1: Streefdatum:

Stap 2: Voortgang:

Stap 3: Jo% [025% [J50% [175% [1100%
Mijn doel: Stap 1: Streefdatum:

Stap 2: Voortgang:

Stap 3: Jo% [025% [J50% [175% [1100%

Bouw aan je toekomst! — Volg je voortgang & vier je successen! —

W H

Blijf gefocust Blijf gemotiveerd Bereik je doelen
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Gezonde routines en financiéle grenzen opbouwen

e Bespreek het belang van regelmatige financiéle check-ins, budgetteringsroutines en spaargewoontes.

Regelmatige financiéle check-ins, consistente budgetteringsroutines en gedisciplineerde spaargewoontes zijn
essentieel voor het opbouwen van stabiliteit. Deze gewoontes helpen voortgang bij te houden, overbesteding te

voorkomen en doelen op lange termijn te ondersteunen.

¢ Introduceer het concept van financiéle grenzen, zoals nee zeggen tegen overbesteding of uitlenen voorbij je

comfortzone.

Financiéle grenzen stellen betekent je limieten kennen, of het nu gaat om nee zeggen tegen overbesteding,
onnodige schulden vermijden, of alleen uitlenen binnen je comfortzone. Grenzen beschermen je financiéle
stabiliteit en ondersteunen doelen op lange termijn.

¢ Benadruk hoe consistentie in routines financiéle onafhankelijkheid ondersteunt en stress vermindert.

Het aanhouden van consistente financiéle routines, zoals regelmatig budgetteren, sparen en uitgaven controleren,
bouwt onafhankelijkheid op, versterkt positieve gewoontes en vermindert stress doordat je controle en
duidelijkheid krijgt over je financién.

FEMpower in Finance - skills to thrive
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Assertieve communicatie: om een loonsverhoging vragen, schulden bespreken

e Leg het belang uit van duidelijke en assertieve communicatie bij het bespreken van financién.

Duidelijke en assertieve communicatie is essentieel bij het bespreken van financién. Het helpt behoeften te uiten,
grenzen te stellen, effectief te onderhandelen en misverstanden te voorkomen — en ondersteunt zo gezondere
financiéle relaties en beslissingen.

o Geef strategieén voor het onderhandelen over salarissen, het bespreken van gedeelde uitgaven of het voeren
van schuldgesprekken.

Effectieve strategieén zijn onder andere: vooraf belangrijke punten voorbereiden, duidelijke en respectvolle taal
gebruiken, focussen op feiten in plaats van emoties, en actief luisteren oefenen. Deze aanpak helpt bij het
onderhandelen over salarissen, het bespreken van gedeelde uitgaven en het zelfverzekerd voeren van
schuldgesprekken.

B 0 v Y

Oefen met het formuleren van uitspraken die zelfverzekerd maar respectvol zijn.

Wanneer je financién bespreekt, zorgt zelfverzekerde maar respectvolle formulering ervoor dat je
boodschap duidelijk overkomt zonder conflict te veroorzaken. Door “ik”-boodschappen te gebruiken, kalm

te blijven en je op feiten te richten, kun je je behoeften effectief kenbaar maken.
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Creéer je Vision Board

voor je Doelen

Visualiseer je financiéle & persoonlijke doelen!
Reflecteer op je waarden en prioriteiten om ze af te stemmen op je dromen.

Verzamel materialen Verzamel tijdschriften, scharen, lijm, stiften, sticky notes of digitale

D §< tools.
Verzamel tijdschriften, scharen, lijm,

stiften, sticky notes of digitale tools.

Reflecteer op doelen Denk na over je doelen op korte & lange termijn.

)
a3

Denk na over je doelen op korte & lange
termijn.

Selecteer beelden Zoek afbeeldingen & woorden die je dromen weerspiegelen.

O
[©}

Zoek afbeeldingen & woorden die je
dromen weerspiegelen.

Plaats op het board Plaats je beelden op je board.

O
{J

Plaats je beelden op je board.

@ Voeg notities toe Schrijf beschrijvingen, belangrijke data & quotes.
D Schrijf beschrijvingen, belangrijke data &
quotes
Deel (optioneel) Deel je board met een partner of groep.

Deel je board met een partner of groep.

Toon je Vision Board

Houd je board zichtbaar voor dagelijkse motivatie!

NIEUW HUIS JE KUNT HET! SPAARPOT
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Inleiding

Activiteit - Journaling-prompts voor het opbouwen van vertrouwen

¢ Deze activiteit stimuleert zelfreflectie om vertrouwen in het beheren van financién te versterken. Door te
reageren op begeleide prompts, verkennen deelnemers eerdere successen, herkennen ze sterke punten en
dagen ze beperkende overtuigingen uit, wat een groeigerichte mindset voor financiéle besluitvorming
bevordert.

Instructies

¢ Materialen voorbereiden: zorg voor notitieboekjes, pennen of digitale journaling-tools.

¢ De omgeving instellen: kies een rustige ruimte om zonder afleiding te reflecteren.

¢ Prompts introduceren: geef deelnemers 3-5 begeleide prompts, bijvoorbeeld:
“Welke financiéle uitdaging heb ik overwonnen, en wat heb ik geleerd?”
“Welke sterke punten kan ik inzetten om mijn financiéle doelen te bereiken?”
“Welke beperkende overtuiging over geld ben ik bereid te veranderen?”

¢ Reflecteren en schrijven: moedig deelnemers aan om 10-15 minuten na te denken over elke prompt.

¢ Optioneel delen: deelnemers mogen inzichten delen met een partner of kleine groep om discussie te
inspireren.

¢ Terugblikken en acties bepalen: vraag deelnemers één actie te benoemen die ze kunnen ondernemen op basis
van hun reflecties om vertrouwen in financiéle beslissingen op te bouwen.

Aanhoudende reflectie versterkt zelfbewustzijn en vertrouwen, en legt een stevige basis voor financiéle
groei.

.....................................................................................................................................................
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Vrouwen in Vroege Carriére

Gezonde Routines en Financiéle Grenzen Opbouwen

Het Belang van Financiéle Routines

N

s

N 4 N\ 4 N
AR
=
Regelmatige Check-ins Budgetteergewoontes Consistent Sparen
Volg je voortgang & blijf op koers Plan & beheer je uitgaven Bouw je spaargeld op voor de
toekomst
J (N J . J

Deze gewoontes voorkomen overbesteding & ondersteunen doelen op lange termijn.

Financiéle Grenzen Stellen

s N N N
(0]
B )
Zeg "Nee" tegen Vermijd Onnodige Leen Binnen Je Grenzen
Overbesteding Schulden
. J L J J

Bescherm je financiéle stabiliteit door je grenzen te kennen.

Voordelen van Consistente Routines

e N N ~
O 0 8
Yaay
Krijg Controle & Overzicht Verminder Financiéle Bouw Onafhankelijkheid
Stress Op
N\ /AN J J

Consistente gewoontes leiden tot financiéle vrijheid & gemoedsrust.

FEMpower in Finance - skills to thrive
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Activiteit - Partner-rollenspel: financi€le grenzen bespreken

e Deze activiteit helpt deelnemers duidelijke en assertieve communicatie rond geld te oefenen. Door realistische
scenario's te rollenspelen, zoals het onderhandelen over gedeelde uitgaven of het stellen van grenzen, bouwen
deelnemers vertrouwen op in het effectief uiten van hun financiéle grenzen.

Instructies: partner-rollenspel - financiéle grenzen

¢ Vorm koppels: koppel deelnemers voor de activiteit.

¢ Introduceer scenario's: geef realistische scenario's, zoals:
Een vriend of familielid vragen geen geld te lenen
Onderhandelen over gedeelde huishoudelijke uitgaven
Om een loonsverhoging vragen op het werk

¢  Wijs rollen toe: één deelnemer speelt zichzelf, de ander speelt de andere partij in het scenario.

¢ Rollenspel: elk koppel oefent het gesprek 3-5 minuten, met de focus op duidelijke, respectvolle en assertieve
communicatie.

e Wissel van rol: deelnemers wisselen van rol en herhalen de oefening.

¢ Nabespreking: bespreek als groep:
Welke strategieén werkten goed?
Welke uitdagingen kwam je tegen?
Hoe voelde het om grenzen te stellen?

¢ Reflecteer: moedig deelnemers aan om inzichten of aanpassingen te noteren voor toekomstige gesprekken in
het echte leven.

FEMpower in Finance - skills to thrive
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Inleiding

Partner-Rollenspel: Financiéle Grenzen

Oefen met het stellen en communiceren van je financié€le grenzen.

Vragen om Geen Geld te Lenen Onderhandelen over Huishoudelijke Uitgaven

AR AA

Je vriend(in) vraagt weer om geld te lenen. Bespreken hoe je rekeningen verdeelt
Hoe zeg je nee? en gedeelde uitgaven beheert.
. J L J
' ™ 4 N\
Om een Loonsverhoging Vragen Grenzen Stellen bij Familie

A AR

Met je baas praten over het vragen Een familielid vertellen dat je niet
om een loonsverhoging. langer geld kunt geven.
L J . J
4 ) ( )
Samen een Budget Plannen Een Duur Uitje Afslaan

A A

Een maandbudget bespreken Een vriend(in) vertellen dat je een
met je partner. duur evenement niet kunt betalen.
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Inleiding

Formatieve toets

Reflectie: “Welke overtuiging over geld wil ik veranderen?”

Doel: zelfbewustzijn van persoonlijke money mindsets stimuleren.

Instructies:

e Neem een paar rustige minuten om te reflecteren op je huidige overtuigingen en houding ten opzichte van geld.

¢ Identificeer beperkende, onbehulpzame of automatische gedachten die je financiéle beslissingen kunnen
beinvlioeden.

e Schrijf een korte journaling-tekst waarin je de vraag beantwoordt: “Welke overtuiging over geld wil ik
veranderen?”

e Optioneel: deel je reflecties in kleine groepen om dialoog te stimuleren en nieuwe perspectieven te krijgen.

Doel van de oefening:

Deze oefening bevordert kritisch denken over persoonlijke money mindsets en moedigt het cultiveren van een

groeigericht financieel perspectief aan.

Doelen-check: afstemming en SMART-criteria evalueren

Doel: zorgen dat persoonlijke en financiéle doelen realistisch, meetbaar en afgestemd zijn op kernwaarden.
Instructies:
¢ Bekijk je huidige financiéle en persoonlijke doelen.
e Evalueer elk doel aan de hand van het SMART-kader:
o Specifiek: is het doel duidelijk en goed gedefinieerd?
e Meetbaar: kan de voortgang worden gevolgd?
e Acceptabel: is het realistisch gezien je huidige middelen en beperkingen?
e Realistisch: sluit het aan bij je waarden en prioriteiten op lange termijn?
¢ Tijdgebonden: heeft het een duidelijke deadline of tijdsbestek?
o Reflecteer of je doelen echt aansluiten bij je persoonlijke waarden.

e Pas doelen aan waar nodig en schets uitvoerbare stappen om ze te bereiken.

Doel van de oefening:

Deze check-in versterkt bewuste planning, verantwoordelijkheid en de verbinding tussen persoonlijke ontwikkeling

en financiéle empowerment.
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Vrouwen in Vroege Carriére

Reflectie: Welke Overtuiging over Geld Wil Ik Veranderen?

Neem een moment om te reflecteren: welke beperkende overtuiging over geld wil ik veranderen?

Inleiding

Journaling-prompt:

Ik geloofde vroeger...

Maar nu wil ik geloven...

"Verander je mindset, verander je financiéle toekomst."

Doelen-check: Zijn Mijn Doelen SMART & Afgestemd?

Bekijk je doelen aan de hand van de SMART-criteria:

S M A R T

Specifiek Meetbaar Acceptabel Realistisch Tijdgebonden

Duidelijk en gedetailleerd Volg je voortgang Realistisch en haalbaar Betekenisvol voor jou Stel een deadline

Aanpassen & Plannen:

Welke stappen ga ik zetten om mijn doelen te bereiken?

|

|

|

"Stel doelen die je inspireren en je ware waarden weerspiegelen."
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Bronnen

¢ “Your Money and Your Mind” - TED-serie van Wendy De La Ros

Onderwerpen zijn onder meer het herkaderen van
uitgavengewoontes, sparen verbeteren en emotionele triggers rond

geld begrijpen.
¢ Women's Health East - “Money Talk” bronnenpakket

ledereen heeft een verhaal achter hoe we geld beheren en
benaderen. Onze “geldverhalen” zijn het resultaat van onze verleden
en huidige ervaringen, hoe we gesocialiseerd zijn, en de
boodschappen die we van de samenleving krijgen over geld en
financién.

e Casestudy: het verhaal van Susan

Susan is een tweedejaarsstudent die net haar eerste stappen zet in
persoonlijke financién. In het begin voelde sparen overweldigend,
maar ze ontdekte een eenvoudige waarheid: consistentie is
belangrijker dan het bedrag.

Haar verhaal herinnert ons eraan dat financieel vertrouwen niet
draait om grote bedragen; het gaat om het opbouwen van gewoontes
die met je meegroeien.

an

.................................................

Een korte videoserie over hoe
onze psychologie en
overtuigingen ons financiéle
gedrag beinvloeden. (TED)

..................................................

Een downloadbare bron over
je “geldverhaal” en hoe je kunt
reflecteren op en je
overtuigingen over geld kunt
hervormen. (whe.org.au)

Susans topadvies: “Hoe klein
ook, leg elke maand een beetje
geld opzij. Na verloop van tijd
loopt het op en zul je versteld
staan van het verschil dat het
maakt!”

FEMpower in Finance - skills to thrive
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Vrouwen in Vroege Carriére

Aangepast zelfevaluatiepakket, op maat gemaakt voor Persoonlijke Ontwikkeling en Financiéle Zekerheid, bevat 5

Inleiding

werkbladen waarmee je sterke punten, zwakke punten en voortgang richting financiéle doelen kunt bijhouden.

Doel: Identificeer sterke punten, zwakke punten, kansen en bedreigingen in je financiéle leven.

PERSOONLIJKE FINANCIELE
SWOT-ANALYSE

Vaardigheden, gewoontes en middelen die je financién ondersteunen

Sterk punt Notities / Voorbeelden

Gewoontes of hiaten die financiéle groei beperken

Zwak punt Notities / Voorbeelden
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BEDREIGINGEN

4

Externe factoren die je kunt benutten

Inleiding

Kansen Notities / Voorbeelden

Uitdagingen of risico's om je bewust van te zijn

Bedreigingen Notities / Voorbeelden
1
2
3
4
Actiestap Streefdatum Notities
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Vrouwen in Vroege Carriére

Inleiding

FINANCIEEL DOELEN STELLEN

Doel: Stel financiéle doelen op korte, middellange en lange termijn.

Doelomschrijving Tijdsbestek Stap om doel te Voortgangstracker Afstemming met

bereiken persoonlijke waarden

Korte termijn
(1-6
maanden)

Middellange
termijn
(6-12
maanden)

Lange termijn
(1+ jaar)
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Vrouwen in Vroege Carriére

Inleiding

MONEY MINDSET ZELFREFLECTIE

Doel: Onderzoek overtuigingen en houdingen ten aanzien van geld.

BEPERKENDE OVERTUIGINGEN — BV. “IK BEN NIET GOED MET GELD”

POSITIEVE UITSPRAKEN — HERSCHRIJF ELKE OVERTUIGING TOT EEN POSITIEVE, KRACHTIGE

UITSPRAAK

ACTIESTAP OM DIT MINDSET TE VERSTERKEN — EEN ACTIE OM DEZE NIEUWE MINDSET TE

VERSTERKEN

Actie Streefdatum Notities
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Vrouwen in Vroege Carriére

PERSOONLIJKE STERKTE- &
ZWAKTE-CHECKLIST

Doel: Beoordeel persoonlijke vaardigheden en gewoontes die financiéle beslissingen beinvloeden.

Instructies: Beoordeel jezelf van 1 tot 5 in elke categorie en markeer aandachtspunten.

Zelfbeoordeling

(1-5) Opmerkingen / aandachtspunten

Categorie

Budgetteren / Plannen
Besluitvorming

Vertrouwen in financiéle
gesprekken

Spaar- & beleggingsgewoontes

Stressmanagement & veerkracht

VOORTGANGSTRACKER &
REFLECTIE

Doel: Volg groei over tijd en reflecteer op prestaties.

Behaald Ontwikkelde / Volgende stappen /
Doel (Ja/Nee/ verbeterde Uitdagingen 8 . PP Geleerde lessen
. aanpassingen
Deels) vaardigheden

Instructies: Werk deze pagina regelmatig bij om voortgang te volgen, patronen te herkennen en strategieén bij te stellen.

FEMpower in Finance - skills to thrive
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Inleiding

Aanvullende bronnen

Open-source, gratis (of grotendeels gratis) budgetterings-/persoonlijke financién-tools

Kresus

Een self-hosted persoonlijke financiénbeheerder. (kresus.org)

Synchroniseert met banken via Woob, laat je transacties categoriseren, meldingen instellen en grafieken bekijken.
(kresus.org)

Omdat het self-hosted is, heb je volledige controle over je gegevens. (kresus.org)

Pledger.io

Een volledig open-source persoonlijke financiénbeheerder. (pledger.io)

Ondersteunt het importeren van bankgegevens, het volgen van inkomsten versus uitgaven en biedt rapporten &
grafieken van uitgavenpatronen. (pledger.io)

Geschikt voor gebruikers die een overzichtelijk, webgebaseerd dashboard willen om hun cashflow te volgen.

MyFin

Een gratis, open-source app voor budgetteren en prognoses. (MEDevel)
Draait op desktop (Windows / macOS / Linux); mobiele versies zijn in ontwikkeling. (MEDevel)

Lichtgewicht, eenvoudige interface, geschikt voor mensen die geen complexe bankintegraties nodig hebben.

Walletize

Moderne, open-source persoonlijke financién-app die meerdere valuta ondersteunt, waaronder EUR. (walletize.app)
Webgebaseerd, met synchronisatie tussen apparaten en een gratis plan beschikbaar. (walletize.app)

Maakt het bijhouden van bezittingen en verplichtingen mogelijk, niet alleen uitgaven.

Uitgaventracker-apps op F-Droid

F-Droid (een open-source Android-appstore) heeft verschillende financién-apps: Money Manager Ex, Recurring Expense
Tracker, GreenStash (spaardoel-tracker), enz. (F-Droid)

Deze apps bieden doelentracking, budgettering en categorisering van uitgaven, en zijn gratis en open-source.
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Inleiding

Dit onderdeel is bedoeld om deelnemers te ondersteunen bij het navigeren door overgangen in de
middenlevensfase en het herdefiniéren van hun financiéle identiteit met helderheid en vertrouwen. Door te
reflecteren op persoonlijke vooruitgang en doelen te herzien, versterken deelnemers hun vermogen om doordachte
beslissingen te nemen in complexe situaties, terwijl ze persoonlijke ontwikkeling in balans houden met familie- en
carriere-eisen. Gedurende dit traject verkennen deelnemers emotionele veerkracht binnen financiéle planning,
herkennen ze patronen van zelfsabotage, pakken ze burn-out of angst aan en herstellen ze een gevoel van controle.
Via begeleide activiteiten, reflectieve journaling en praktische scenario's verdiepen deelnemers hun begrip van wie
ze zijn als financiéle besluitvormers en ontwikkelen ze de mindset die nodig is om doelgericht vooruit te gaan. Met

ondersteunende tools en gemeenschappen bevordert dit onderdeel groei, empowerment en duurzaam financieel
welzijn.

Leerdoelen:

e Reflecteer op vooruitgang en herdefinieer doelen.

e Versterk besluitvorming in complexe situaties.

¢ Breng persoonlijke ontwikkeling in balans met familie en carriére.

e Cultiveer emotionele veerkracht in financiéle planning.

Inhoud:

e Overgangen in de middenlevensfase en het herkaderen van financiéle identiteit.
e Zelfsabotage herkennen en controle terugwinnen.

e Omgaan met financiéle burn-out of angst.

e Een persoonlijke adviesraad van mentoren samenstellen.

Activiteiten:

¢ Financiéle levenslijn-oefening.
e Journaling: “Wie ben ik als financiéle besluitvormer?”

e Discussie: wat houdt mij tegen?

Formatieve toets:
¢ Korte schrijfopdracht: hoe is jouw financiéle identiteit geévolueerd?

e Scenario: kiezen tussen twee grote levensbeslissingen.

Bronnen:

e Zelfcoaching-werkboeken

e Online financiéle-therapiegemeenschappen
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Inleiding

Overgangen in de middenlevensfase en het herkaderen van financiéle identiteit

De middenlevensfase brengt vaak belangrijke veranderingen met zich mee: carriéreverschuivingen,
gezinsverantwoordelijkheden, gezondheidsoverwegingen of veranderende persoonlijke prioriteiten. Deze
overgangen kunnen beinvloeden hoe vrouwen zichzelf zien als financiéle besluitvormers. Dit leerdoel helpt
deelnemers te verkennen hoe hun financiéle identiteit zich in de loop van de tijd heeft ontwikkeld, en moedigt hen
aan om de middenlevensfase niet te zien als een periode van beperking, maar als een kans op hernieuwde
helderheid, wijsheid en empowerment.

Deelnemers leren hun sterke punten, levenservaring en opgebouwde kennis te herkennen als waardevolle troeven

bij het vormgeven van hun volgende financiéle hoofdstuk.

Zie de middenlevensfase als een strategische reset, niet als een tegenslag.

Neem de tijd om de sterke punten, ervaringen en wijsheid die je hebt opgebouwd te erkennen — dit zijn
krachtige troeven die je kunnen helpen bij slimmere, zelfverzekerdere financiéle beslissingen in je
volgende hoofdstuk.

....................................................................................................................................................

Zelfsabotage herkennen en controle terugwinnen

Veel vrouwen, vooral in de midden-carriére, ervaren zelfsaboterende patronen zoals het vermijden van financiéle
planning, twijfelen aan hun capaciteiten of het onderwaarderen van hun prestaties. Dit leerdoel richt zich op het
helpen van deelnemers om dit gedrag te herkennen, de oorzaken ervan te begrijpen en het te vervangen door
gezondere gewoontes. Via praktische tools en begeleide reflectie leren deelnemers negatieve cycli te doorbreken,
controle over hun financiéle beslissingen terug te winnen en bewuster, zelfverzekerder geldgedrag op te bouwen.

Merk je patronen op voordat je erover oordeelt.

Je bewust worden van zelfsaboterende gewoontes zonder kritiek te leveren, creéert de ruimte die nodig is
om ze te vervangen door gezondere, bewustere financi€le gewoontes.

....................................................................................................................................................
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5\5/ “ Vrouwen in Midden-Carriére

Omgaan met financiéle burn-out of angst

Financiéle burn-out kan ontstaan na jarenlang jongleren met concurrerende verantwoordelijkheden: carriere, gezin,
zorgtaken en persoonlijk welzijn. In combinatie met angst of onzekerheid over de toekomst kan dit leiden tot
vermijding, stress of emotionele overweldiging. Dit leerdoel rust deelnemers uit met technieken om signalen van
burn-out te herkennen, emotionele reacties te beheersen en een gevoel van stabiliteit te herstellen. Door
copingstrategieén te ontwikkelen en beslissingen op te delen in behapbare stappen, leren deelnemers financiéle
uitdagingen met meer veerkracht en rust te benaderen.

ORI ............oeeeeeeessess e s R i

Deel financiéle beslissingen op in kleine, behapbare stappen.

Wanneer burn-out of angst overweldigend aanvoelt, helpt het om je op één duidelijke actie tegelijk te
richten om stress te verminderen, helderheid te herstellen en een gevoel van controle terug te winnen.

....................................................................................................................................................

Een persoonlijke adviesraad van mentoren samenstellen

Steunsystemen zijn essentieel tijdens overgangen in de midden-carriéere. Dit leerdoel nodigt deelnemers uit om een
kring van vertrouwde personen te identificeren en op te bouwen: leeftijdsgenoten, mentoren, coaches of
professionals die begeleiding, aanmoediging en verantwoording kunnen bieden. Deelnemers leren hoe ze adviseurs
kiezen die aansluiten bij hun waarden, hoe ze betekenisvolle gesprekken voeren en hoe ze een ondersteunend
netwerk opbouwen dat zowel persoonlijke ontwikkeling als financiéle besluitvorming versterkt. De nadruk ligt op de

verschuiving van isolatie naar empowered, gezamenlijke groei.

Bouw je steunnetwerk bewust op, niet toevallig.

Kies een kleine groep vertrouwde mentoren, leeftijdsgenoten of professionals die aansluiten bij jouw
waarden, en vraag regelmatig hun perspectief om helderheid, vertrouwen en verantwoording in je
financiéle beslissingen te versterken.

....................................................................................................................................................
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Inleiding

Activiteit - Financiéle levenslijn-oefening

De Financiéle Levenslijn is een reflectieve en visuele activiteit die is ontworpen om helderheid te krijgen over
iemands financiéle reis tot nu toe. Door belangrijke financiéle momenten in kaart te brengen — van vroege
geldherinneringen tot recente beslissingen — ontwikkel je een dieper begrip van de patronen, keerpunten en
ervaringen die je huidige financiéle identiteit vormgeven.

Verwachte resultaten

Aan het einde van de activiteit:
¢ Heb je een duidelijker beeld van hoe eerdere ervaringen je huidige financiéle denken beinvlioeden.
¢ Herken je sterke punten die mogelijk over het hoofd zijn gezien.

e Voel je je meer geaard en zelfverzekerd bij het plannen van volgende stappen.

¢ Bouw je zelfcompassie op door zowel successen als worstelingen te erkennen.

Doel van de activiteit

¢ Het vergroten van zelfbewustzijn rond geldgewoontes, overtuigingen en gedrag uit het verleden.
¢ Het belichten van momenten van kracht, groei, veerkracht en leren.

e Het identificeren van terugkerende uitdagingen of belemmeringen die huidige beslissingen nog steeds kunnen
beinvlioeden.

e Het creéren van een basis voor het stellen van betekenisvolle doelen die aansluiten bij persoonlijke waarden en
toekomstambities.
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¥ Financiéle Levenslijn-werkblad

@ Hoe de activiteit werkt

Stap 1: teken je tijdlijn

Teken een lange horizontale lijn over een pagina. Deze staat voor je leven, van kindertijd tot nu.

? Stap 2: voeg belangrijke financiéle momenten toe

Plaats markeringen langs de lijn voor belangrijke gebeurtenissen, zoals:

e Eerste baan / eerste loon

e Spaarmijlpalen

¢ Schuldmomenten (aangaan of aflossen)
e Grote aankopen (auto, huis, opleiding)
¢ Financiéle stress of tegenslag

e Carriereveranderingen of promoties

¢ Investeringen of financiéle meevallers

e Familie- of zorgverantwoordelijkheden

@3 Stap 3: codeer je ervaringen

Gebruik kleuren of symbolen om te laten zien hoe elk moment aanvoelde:
e Positief / trots

e Uitdagend / stressvol

e Transformatief / keerpunt

e Belangrijk / bepalend moment

I Mijn financiéle reis

Gebruik deze illustratieve gids om je tijdlijn te tekenen met duidelijke markeringen:

Kindertijd ° ° * ° A ° * ° » Heden

Event Event Keerpunt Event Uitdaging Event Keerpunt Event

Zo teken je het: teken een lange horizontale pijl (links = verleden, rechts = heden) — voeg cirkels (®) toe voor
gebeurtenissen langs de lijn — plaats symbolen erboven of eronder om de betekenis te tonen: % = keerpunt, A =

uitdaging, ® = neutrale/standaardgebeurtenis.

Voeg korte labels toe, zoals: “Eerste loon” — “Schuld afgelost” — “Carriéreverandering” — “Eerste auto gekocht”
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“.. Maak je eigen tijdlijn

Kindertijd » Heden

C, Begeleide reflectie

Neem een moment om te reflecteren op je reis:

- Welke patronen zie ik in mijn financiéle beslissingen?

% Waar toonde ik veerkracht of creativiteit?

@2 Welke ervaringen hebben mijn overtuigingen over geld gevormd?

%4’ Welke lessen neem ik mee?

- Vooruitblik (optioneel)

@ Mijn volgende financiéle doelen

@ ondersteuning & middelen die ik nodig kan hebben

@ Tip: er is geen “juiste” tijdlijn. Het gaat om bewustzijn, niet om perfectie.
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Activiteit - journaling - “Wie ben ik als financiéle besluitvormer?”

Deze reflectieve journaling-activiteit helpt deelnemers hun identiteit, overtuigingen en gedrag rond geld te
verkennen. Door vrij en eerlijk te schrijven, ontdekken ze inzichten die tijdens een gesprek misschien niet naar
boven komen. Deze activiteit ondersteunt dieper zelfbewustzijn en helpt deelnemers herkennen hoe hun emoties,
ervaringen en waarden hun financiéle keuzes vormgeven.

Verwachte resultaten

Aan het einde van de oefening:

¢ Hebben deelnemers meer helderheid over hun financiéle identiteit en beslissingsstijl.

¢ Begrijpen ze hoe hun overtuigingen, ervaringen en emoties hun keuzes beinvloeden.

¢ |dentificeren ze sterke punten om op voort te bouwen en gebieden die ze willen verbeteren.

¢ Voelen ze zich zelfverzekerder bij complexe financiéle beslissingen in de middenlevensfase.

Doel van de activiteit

e Bewustzijn opbouwen van iemands financiéle persoonlijkheid, sterke punten en blinde vlekken.
e Emotionele triggers, vertrouwensniveaus en onzekerheidsgebieden verkennen.

¢ Persoonlijke waarden verbinden met financiéle beslissingen.

o Eerlijke reflectie zonder oordeel aanmoedigen.

e Een basis vormen voor bewuste, empowered besluitvorming.
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¥ Reflectiewerkblad: Financiéle Besluitvormer

@ Hoe de activiteit werkt

Neem 10-15 minuten rustige tijd om te reageren op de journaling-prompt hieronder. Schrijf ononderbroken door,
zonder te bewerken of te veel na te denken. Laat je gedachten natuurlijk stromen — er zijn geen goede of foute

antwoorden.

7/ Kernvraag voor journaling

“Wie ben ik als financiéle besluitvormer?”

% Begeleide reflectievragen

Gebruik deze vragen als je vastloopt of dieper wilt graven:

@ Emoties & reacties

Hoe voel ik me meestal bij het nemen van financiéle beslissingen? (bijv. zelfverzekerd, angstig, nieuwsgierig,

overweldigd)

(=, Sterke punten

Welke sterke punten breng ik mee in mijn financiéle leven?

< Invloeden

Welke ervaringen uit het verleden hebben gevormd hoe ik vandaag met geld omga?
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11 Beslissingsstijl
Hoe balanceer ik logica en emotie bij het nemen van beslissingen? Handel ik snel, neem ik de tijd, vermijd ik

beslissingen, of vraag ik eerst advies?

V2 Groeigebieden

Op welke gebieden wil ik verbeteren of me zelfverzekerder voelen?

it Achtergrond & overtuigingen

Hoe beinvloedt mijn opvoeding of cultuur mijn financiéle keuzes? Vertrouw ik mezelf met geld? Waarom wel of

niet?

% Reflectie & optioneel delen

Kies na het schrijven wat goed voelt voor jou:

¢ Privé houden — je reflecties zijn alleen voor jou.

¢ Delen (optioneel) — bespreek belangrijke inzichten met een partner of kleine groep.

Dit kan helpen om: financiéle gedachten en emoties te normaliseren; verbinding met anderen op te bouwen;
nieuwe perspectieven te bieden.

- @ Herinnering

Bewustzijn is de eerste stap naar verandering. Wees eerlijk, niet perfect.
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Formatieve toets

Korte schrijfopdracht: hoe is jouw financiéle identiteit geévolueerd?

Deze oefening moedigt je aan om te reflecteren op je financiéle reis vanaf de vroege volwassenheid tot nu. Door
over je ervaringen te schrijven, kun je patronen, cruciale momenten en verschuivingen in overtuigingen of gedrag

herkennen.
Doel:

e Het vergroten van zelfbewustzijn over hoe eerdere ervaringen, keuzes en overgangen je financiéle identiteit
hebben gevormd.

¢ Het identificeren van groei, veerkracht en leerervaringen uit zowel successen als tegenslagen.

¢ Deelnemers helpen een duidelijker beeld te verwoorden van wie ze zijn als financiéle besluitvormers.
Instructies

1. Neem 10-15 minuten rustige schrijftijd.
2. Reflecteer op de begeleidende vragen hieronder.

3. Vat je belangrijkste inzichten samen in een korte alinea (150-200 woorden).
Schrijf vrij en eerlijk — het gaat om het begrijpen van je groei.
Begeleidende reflectievragen

Veranderende houdingen

Hoe is mijn houding ten opzichte van geld in de loop van de tijd veranderd?

Invloedrijke ervaringen

Welke ervaringen of gebeurtenissen hebben mijn financiéle zelfvertrouwen gevormd?
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% Waarden & keuzes

Hoe beinvloeden mijn waarden de keuzes die ik vandaag maak?

</ Groei & empowerment

Op welke gebieden voel ik me capabeler of meer empowered dan voorheen?

_/ Slotreflectie (150-200 woorden)

Hoe is jouw financiéle identiteit geévolueerd? Breng je reflecties samen in een heldere, doordachte alinea die je
groei, belangrijkste ervaringen en huidige mindset belicht.

Zelfreflectie-check

[ Ik heb veranderingen in mijn houding ten opzichte van geld geidentificeerd

1 Ik heb belangrijke ervaringen opgenomen die mijn financiéle zelfvertrouwen hebben gevormd
[J Ik heb mijn waarden verbonden met mijn financiéle beslissingen

[ Ik heb gebieden van groei of toegenomen zelfvertrouwen beschreven

I Mijn slotalinea vat mijn inzichten duidelijk samen

SEESE @ Herinnering

Je financiéle identiteit wordt gevormd in de loop van de tijd — deze reflectie helpt je zien hoe ver je
gekomen bent.

Verwachte resultaten

Aan het einde van de oefening:

¢ Kun je een persoonlijk verhaal verwoorden dat eerdere ervaringen verbindt met huidig financieel gedrag.

¢ Krijg je helderheid over sterke punten om op voort te bouwen en patronen om aan te pakken.

Reflectie vormt een basis voor het stellen van doelen en besluitvorming tijdens overgangen in de midden-carriére.
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Formatieve toets

Scenario: kiezen tussen twee grote levensbeslissingen

Deze scenario-gebaseerde toets laat je kritisch denken en besluitvormingsvaardigheden toepassen in een
realistische midden-carriére-context.

Verwachte resultaten
Aan het einde van de oefening:
¢ Laat je de praktische toepassing zien van kritisch denken, zelfbewustzijn en waardengedreven besluitvorming.

¢ Ontwikkel je vertrouwen in het benaderen van complexe keuzes met helderheid en intentie.

Doel:

¢ Het beoordelen van iemands vermogen om complexe opties af te wegen, trade-offs te overwegen en
weloverwogen financiéle en carriérebeslissingen te nemen.

¢ Het stimuleren van strategisch denken en emotioneel bewustzijn bij besluitvorming.

¢ Het oefenen met het integreren van persoonlijke waarden, doelen en financiéle realiteit bij moeilijke keuzes.

Kies je scenario

Kies EEN van de volgende:

e Carriére versus opleiding: een baan met meer verantwoordelijkheid en salarisverhoging aannemen, 6f
terugkeren naar verdere scholing.

¢ Familie versus toekomstplanning: een familielid financieel steunen, of prioriteit geven aan sparen of beleggen
op lange termijn.

Stap 1: analyseer je opties

Optie A:

Beschrijf de optie:
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= Optie B:
Beschrijf de optie:

Stap 2: vergelijk de opties

¢ Financiéle impact

(kort- en langetermijn)

Optie A

Optie B

' Waarden & levensdoelen

Optie A

Optie B

@ Emotionele & relationele impact
Optie A

Optie B
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o0
£
BRIl
: o o
- I1 Risico's & voordelen
Optie A
Optie B

Stap 3: beslissing & motivering (150-200 woorden)

Welke optie zou je kiezen en waarom?

Optionele discussie

Deel je beslissing en redenering met een partner of kleine groep.
Dit helpt om:

e Verschillende perspectieven te verkennen
¢ Alternatieve prioriteiten te begrijpen

e Vertrouwen in besluitvorming te versterken

Zelfcheck

1 Ik heb zowel de korte- als langetermijn financiéle impact overwogen
[ Ik heb gereflecteerd op mijn persoonlijke waarden en doelen

[J Ik heb emotionele en relationele factoren geévalueerd

[J Ik heb risico's en voordelen duidelijk geidentificeerd

I Mijn uiteindelijke motivering verklaart mijn beslissing doordacht

o @ Herinnering

Er is geen enkele “juiste” keuze — wat telt is jouw redenering.

...................................................................................................................................................
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Zelfcoaching-werkboeken

Hier zijn 5 zelfcoaching-werkboeken (gratis en betaald) die bijzonder geschikt zijn voor vrouwen in de midden-carriére die
werken aan financieel zelfvertrouwen en persoonlijke ontwikkeling:

Clever Girl Finance - My Wealth Plan Workbook

Een praktisch en actiegericht werkboek van Bola Sokunbi. Het helpt je je geldwaarden te definiéren, financiéle doelen
te stellen, een budget op te stellen, schulden te plannen en vermogen op lange termijn op te bouwen. (ellibs.com)

Uitstekend voor gestructureerde planning en voortgang, vooral nuttig voor wie concrete stappen wil zetten richting
financiéle stabiliteit.

Women and Wealth: A Planning Workbook (RBC)

Dit werkboek helpt je je money mindset (of “geldscripts”) te verkennen, te begrijpen hoe je financiéle verhaal is
gevormd, en een geldmantra te ontwerpen die je doelen ondersteunt. (RBC Wealth Management)

Uitstekend voor zelfreflectie, vooral bij het herzien van je identiteit en financiéle doelen in de midden-carriére.

Work Life Discovery Coaching Workbook (Women to Work)

Een zelfontdekkingswerkboek om te bepalen wat “werk-privébalans” voor jou betekent, je prioriteiten, sterke punten

en waarden te verhelderen en uitvoerbare stappen te plannen. (Women to Work)

Nuttig om je professionele ambities en persoonlijke leven op elkaar af te stemmen op een manier die weerspiegelt wat
nu het belangrijkst voor je is.

How to Heal Financial Anxiety Workbook (The Finance Therapist)

Een therapiestijl-werkboek (bijna 100 pagina's) dat je helpt financiéle stress, angst en emotionele patronen rond geld te

verwerken. (The Finance Therapist)

Erg nuttig voor het opbouwen van emotionele veerkracht rond financiéle planning en het omgaan met angst of burn-
out.

Financial Self-Care Workbook & Planner (SelfLoveRainbow)

Een diepgaand reflectief werkboek dat de emotionele kant van geld verkent, je helpt zelfzorg rond financién op te

bouwen, en maandelijkse reviews, affirmaties en budgetteringstools bevat. (SelfLoveRainbow)

Geschikt voor doorlopende zelfcoaching, vooral wanneer emotioneel welzijn en financiéle gezondheid hand in hand
moeten gaan.

FEMpower in Finance - skills to thrive

45


https://ellibs.com/

§7* Bronnen

Inleiding

Online financiéle-therapiegemeenschappen

Hier zijn enkele ondersteunende en relevante gemeenschappen/groepen die goed passen bij vrouwen die willen werken
aan geld + mindset / financieel herstel. Sommige zijn meer therapiegericht, andere meer peer-coaching.

Financially Empowered Women (FEW)

Een Europees initiatief dat migranten- en vluchtelingenvrouwen ondersteunt met financiéle geletterdheid,
empowerment en financiéle educatie. (financiallyempoweredwomen.eu)

Hun model omvat gemeenschapseducatie en peer support, wat een soort therapeutische, empowerende ruimte kan
bieden voor vrouwen die werken aan financiéle identiteit en stabiliteit.

Money Healing Club

Dit werkboek helpt je je money mindset (of “geldscripts”) te verkennen, te begrijpen hoe je financiéle verhaal is
gevormd, en een geldmantra te ontwerpen die je doelen ondersteunt. (RBC Wealth Management)

Uitstekend voor zelfreflectie, vooral bij het herzien van je identiteit en financiéle doelen in de midden-carriére.

Women'’s Personal Finance (WPF)

Een bredere gemeenschap gericht op geld voor vrouwen, met doordachte gesprekken over financiéle identiteit,

carriéreovergangen, burn-out en waardengedreven financién. (Women's Personal Finance)

Biedt gemeenschapszorg, gedeeld leren en peer support in plaats van “hustle culture”. (Women's Personal Finance)

Lidmaatschapsopties zijn onder meer “Woven” (zachte verantwoording) en “WPF Insiders” (diepere betrokkenheid).
(Women's Personal Finance)

Money Brunch - A Safe Space for Women to Talk About Money

Maandelijkse meetup (virtueel/lokaal, afhankelijk van locatie) waar vrouwen openlijk hun financiéle zorgen, gewoontes
en doelen kunnen bespreken in een oordeelvrije ruimte. (Meetup)

Geen therapiegroep als zodanig, maar erg nuttig voor peer support, vooral voor vrouwen in de midden-carriére die zich
geisoleerd kunnen voelen bij geldgesprekken. (Meetup)
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Dit onderdeel nodigt je uit om te reflecteren op je financiéle reis en met helderheid en doelgerichtheid een
betekenisvolle nieuwe levensfase in te stappen. Het richt zich op het herverbinden met je kernwaarden, het
versterken van je onafhankelijkheid en het omarmen van de kans om anderen te begeleiden en te inspireren.
Terwijl je ideeén over nalatenschap, rentmeesterschap en persoonlijke groei verkent, ga je ook aan de slag met
doordachte activiteiten en reflecties die zijn ontworpen om vertrouwen op te bouwen, eerdere ervaringen te
verwerken en vorm te geven aan hoe je financiéle onafhankelijkheid voortaan definieert.

Leerdoelen:

e Herverbind met waarden en doelen voor het opbouwen van een nalatenschap.
e Versterk onafhankelijkheid en besluitvorming na pensionering.
e Ontwikkel vaardigheden om anderen te begeleiden of financieel te pleiten.

¢ Beheer emotionele aspecten van overgangen in de latere levensfase.

Inhoud:

¢ Een nalatenschap achterlaten: geld, kennis en voorbeeld.
¢ De overgang van verdienen naar rentmeesterschap.
e Jongere vrouwen begeleiden in financiéle geletterdheid.

e Spijt loslaten, vertrouwen omarmen.

Activiteiten:

e Een nalatenschapsbrief schrijven.

e Reflectie: “Eén les die ik mijn kleindochter zou leren”.

Formatieve toets:

e Vraag: hoe definieer ik financiéle onafhankelijkheid vandaag?

e Quiz: checklist persoonlijke-ontwikkelingsgewoontes.

Bronnen:

¢ Nalatenschapsplanning-dagboeken
¢ Op maat gemaakte prompt-ideeén

¢ Platforms voor levenslang leren
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Een nalatenschap achterlaten: geld, kennis en voorbeeld

De late carriére en de eerste jaren van pensionering bieden een krachtige kans om vorm te geven aan het soort
nalatenschap dat een vrouw wil achterlaten — niet alleen financieel, maar ook emotioneel, intellectueel en via het
voorbeeld dat ze aan anderen geeft. Nalatenschap wordt vaak verkeerd begrepen als iets dat alleen te maken heeft
met grote nalatenschappen of aanzienlijk vermogen. In werkelijkheid is een nalatenschap de som van de waarden
die je hebt geleefd, de wijsheid die je hebt opgedaan en de impact die je achterlaat via relaties, begeleiding en
bewuste keuzes.

1. Nalatenschap via geld

Dit aspect richt zich op hoe je financiéle middelen mensen, doelen en gemeenschappen kunnen ondersteunen die

je dierbaar zijn.

e Bewust geven: verhelder welke waarden het belangrijkst zijn — onderwijs, gelijkheid, milieubescherming,
gezinszekerheid — en stem je geefgedrag af op die prioriteiten. Een nalatenschap kan liefdadigheidslegaten,
kleine bijdragen aan de gemeenschap, of simpelweg ervoor zorgen dat dierbaren voorbereid zijn op de
toekomst, omvatten.

¢ Nalatenschaps- en erfenisplanning: maak of update testamenten, trusts en begunstigdenaanwijzingen. Dit gaat
niet alleen over bezittingen; het gaat om het verminderen van stress en verwarring voor dierbaren.

¢ Rentmeesterschap boven accumulatie: in de late carriere gaat financiéle nalatenschap minder over het laten
groeien van vermogen en meer over het er verstandig mee omgaan — zodat het je waarden weerspiegelt en je
zekerheid op lange termijn ondersteunt.

2. Nalatenschap via kennis

Een leven vol ervaring, fouten, successen en inzichten is een van de waardevolste geschenken die een vrouw kan

geven.

e Zwaarbevochten lessen delen: veel vrouwen dragen diepgaande expertise in het navigeren van
carriérebarriéres, financiéle beslissingen, zorgtaken en identiteitsverschuivingen. Deze kennis doorgeven kan
anderen empoweren.

¢ Storytelling als onderwijs: verhalen delen met jongere familieleden, mentees of leeftijdsgenoten geeft meer
door dan informatie — het geeft perspectief door.
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¢ Kennisartefacten creéren: daghoeken, opgenomen herinneringen, brieven en zelfs eenvoudige lijstjes zoals
“Wat ik graag had geweten op mijn 40e” worden krachtige hulpmiddelen voor wie na je komt.

3. Nalatenschap via voorbeeld

Je dagelijkse acties spreken vaak luider dan elk financieel geschenk of verhaal.

¢ Vertrouwen & veerkracht voorleven: hoe je omgaat met overgangen in de latere levensfase — pensionering,
nieuwe doelen, verlies, heruitvinding — laat anderen zien hoe kracht eruitziet.

¢ Consistent naar je waarden leven: jouw omgang met geld, relaties, grenzen en zelfzorg wordt deel van jouw
stempel op de mensen om je heen.

¢ Levenslang leren voorleven: blijven groeien op intellectueel of persoonlijk vlak op latere leeftijd laat jongere
generaties zien dat ontwikkeling een levenslang proces is.

Alles samenbrengen

Een betekenisvolle nalatenschap is zelden één groots gebaar. Het is het gecombineerde effect van:

¢ De middelen die je met zorg beheert,

¢ De wijsheid die je bewust doorgeeft, en

¢ Het voorbeeld dat je elke dag belichaamt.

Vrouwen in de late carriére hebben een uniek vermogen om deze drie te integreren, en een leven vol ervaring om
te zetten in blijvende impact.
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De overgang van verdienen naar rentmeesterschap

Voor veel vrouwen markeert de late carriére het begin van een belangrijke financiéle en identiteitsverschuiving: van
een “verdien”-mindset — waarbij inkomen uit werk komt — naar een “rentmeester”-mindset, waarbij middelen
beheerd, beschermd en afgestemd op een doel moeten worden. Deze overgang is zowel praktisch als emotioneel,
en er goed mee omgaan helpt vrouwen vertrouwen, onafhankelijkheid en helderheid te behouden in de volgende

levensfase.

1. De mindsetverschuiving begrijpen

Gedurende het grootste deel van de volwassenheid is financiéle stabiliteit gekoppeld aan verdienvermogen. De
overstap naar rentmeesterschap betekent het herdefiniéren van hoe financiéle zekerheid eruitziet wanneer

regelmatig inkomen vertraagt of stopt.
¢ Van accumulatie naar allocatie: in plaats van vermogen op te bouwen, ligt de focus op het prioriteren, verdelen

en onderhouden van wat je al hebt.

¢ Loslaten van identiteit gekoppeld aan werk: veel vrouwen ontlenen vertrouwen, betekenis en sociale
bevestiging aan hun carriere. Rentmeesterschap moedigt een nieuwe vorm van doelgerichtheid aan, een die

niet afhankelijk is van een functietitel.
¢ Genoeg omarmen in plaats van groei: het doel wordt ervoor zorgen dat middelen meegaan en ondersteunen

wat het belangrijkst is, in plaats van te streven naar constante financiéle uitbreiding.

2. Praktisch financieel rentmeesterschap

Rentmeesterschap houdt in dat je een gezonde, weloverwogen relatie met geld ontwikkelt — als hulpmiddel, niet
alleen als resultaat van arbeid.

e Budgetteren voor de nieuwe fase: uitgaven bijhouden, vaste versus discretionaire kosten begrijpen en plannen

voor levensduur en medische behoeften.

¢ Pensioeninkomstenstromen beheren: leren hoe pensioenen, lijfrentes, sociale zekerheid, opnames uit
beleggingen of parttime werk samenkomen.

¢ Duurzame opnamestrategieén: van angst om middelen “op te maken” naar zelfverzekerd beheer op basis van
duidelijke plannen.

¢ Risicobewustzijn en bescherming: verzekeringen doornemen, nalatenschapsdocumenten bijwerken en ervoor

zorgen dat financiéle beslissingen de huidige behoeften weerspiegelen.
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3. Emotionele en psychologische aspecten

De overgang kan onverwachte gevoelens oproepen: verlies, opluchting, angst, trots of onzekerheid.

¢ Schuldgevoel rond uitgeven loslaten: veel vrouwen hebben decennialang anderen voorrang gegeven.
Rentmeesterschap houdt ook in dat je jezelf toestemming geeft om je eigen middelen te gebruiken voor je eigen
welzijn.

¢ Schaarstedenken vermijden: erkennen dat doordachte planning — niet angst — is wat zekerheid op lange
termijn behoudt.

¢ Een nieuw soort autonomie vieren: rentmeesterschap is een actieve rol, geen passieve; het geeft vrouwen de
kracht om hun financiéle leven met helderheid en intentie te sturen.
4. Geld afstemmen op betekenis

Rentmeesterschap gaat niet alleen over behoud, het gaat over doelgerichtheid.

¢ Kiezen hoe geld je kernwaarden ondersteunt: reizen, familie steunen, blijven leren, vrijwilligerswerk, of een
passieproject starten.

¢ Investeren in persoonlijke vervulling: hobby's, avonturen of welzijnspraktijken financieren die moeilijk te
prioriteren waren tijdens voltijds werk.

e |Impact creéren: filantropie, betrokkenheid bij de gemeenschap, of kleine gebaren van vrijgevigheid kunnen
voldoening en gevoel van betekenis verdiepen.
5. Vertrouwen opbouwen in de nieuwe rol

Rentmeesterschapsvaardigheden kunnen op elke leeftijd worden geleerd.

¢ Financiéle educatie: leren over beleggingen, belastingen en pensioenstrategieén bouwt gemak en
onafhankelijkheid op.

e Strategisch begeleiding zoeken: adviseurs, peergroepen of workshops gebruiken om geinformeerd te blijven en
tegelijk de controle te behouden.

¢ Besluitvorming oefenen: kleine keuzes — een budget aanpassen, geld herverdelen, een goed doel steunen —
versterken na verloop van tijd het vertrouwen.
De kern van de overgang

Uiteindelijk gaat de overgang van verdienen naar rentmeesterschap over het omarmen van een nieuwe relatie met
geld — een relatie gegrond in helderheid, keuze en afstemming met waarden. In plaats van te vragen “Hoe verdien

ik meer?” nodigt rentmeesterschap vrouwen uit om te vragen:

“Hoe gebruik ik wat ik heb om het leven en de nalatenschap te creéren die ik wil?”
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Jongere vrouwen begeleiden in financiéle geletterdheid

Wanneer vrouwen de late carriére bereiken, dragen ze financiéle wijsheid met zich mee, opgebouwd over decennia
van werk, gezinsverantwoordelijkheden, relaties en economische verandering. Jongere vrouwen — of het nu
dochters, collega's, gemeenschapsleden of mentees zijn — hebben enorm veel baat bij begeleiding die hen helpt
vertrouwen op te bouwen, veelvoorkomende valkuilen te vermijden en empowered keuzes te maken. Mentorschap
vereist niet dat je een financieel expert bent; het vereist alleen helderheid, compassie en bereidheid om echte
ervaringen te delen.

1. Waarom financieel mentorschap ertoe doet

Jongere vrouwen worden vaak geconfronteerd met:

e Loonverschillen en tragere vermogensopbouw

¢ Sociale verwachtingen om zorgtaken of de behoeften van anderen voorrang te geven
e Een gebrek aan formele financiéle educatie

e Druk om “competent over te komen” zonder ondersteuning

Mentorschap helpt deze kloven te dichten door aanmoediging, praktische kennis en een veilige ruimte te bieden

voor vragen die ze elders misschien niet durven te stellen.

2. Wat vrouwen in de late carriére te bieden hebben

Vrouwen in hun latere carriére of pensioenjaren brengen unieke waarde:

Geleefde ervaring: lessen uit echte financiéle beslissingen, goed en slecht.

Perspectief: het lange-termijnbeeld op sparen, beleggen, carriérestappen en financiéle gewoontes.

Geloofwaardigheid: jongere vrouwen vertrouwen vaak verhalen van iemand die het “heeft meegemaakt”.

Rolmodel zijn: vertrouwen, veerkracht en doordacht geldbeheer voorleven.
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3. Belangrijke onderwerpen om te delen als mentor

Mentorschap hoeft niet formeel te zijn. Zelfs simpele inzichten delen kan betekenisvolle impact hebben:
Fundamentele geletterdheid

e Basisbeginselen van budgetteren en bewustzijn van cashflow
¢ Het doel van een noodfonds

¢ Hoe rente, leningen en krediet werken

Vermogen laten groeien

e Het belang van vroeg beginnen met beleggen
e Samengestelde rente eenvoudig uitgelegd
e Hoe pensioenrekeningen werken

e Waarom vrouwen vooral langetermijnplanning nodig hebben
Carriére en geld

e Onderhandelen over salaris en loonsverhogingen
e Arbeidsvoorwaarden beoordelen naast salaris

e Carriéreovergangen beheren zonder financiéle grond onder de voeten te verliezen
Levensvaardigheden

o Lifestyle-inflatie vermijden
¢ Financiéle grenzen stellen in relaties
e Verzekeringen en risicobeheer begrijpen

¢ De basis van belastingen en financiéle documenten

4. Mentorschapsmethoden die werken

Vrouwen leren vaak het beste via verbinding en gesprek. Effectieve aanpakken zijn onder meer:

¢ Verhalen delen: uitleggen wat je had willen weten op hun leeftijd.

o Geldgesprekken bij een kop koffie: informeel, toegankelijk en niet intimiderend.

FEMpower in Finance - skills to thrive

54



Inleiding

g
n
=
S}
c
o
O

¥  Vrouwen in Late Carriére

¢ Gezamenlijke activiteiten: een loonstrook doornemen, een pensioenplan uitleggen, of budgetteertools
vergelijken.

¢ Ondersteuning bij het stellen van doelen: helpen financiéle doelen te verwoorden en op te delen in stappen.

¢ Verantwoordingspartnerschappen: maandelijks of per kwartaal de voortgang bespreken.

Mentorschap gaat niet over het geven van opdrachten, het gaat over het bieden van context, aanmoediging en

helderheid.

5. Hun vertrouwen aanmoedigen

Jongere vrouwen onderschatten vaak hun vaardigheden met geld. Mentoren kunnen:

¢ Het normaliseren dat je niet alles weet

¢ Kleine overwinningen vieren (“Je hebt de rekening geopend, je loopt al voor”)

e Vragen aanmoedigen zonder oordeel

¢ Benadrukken dat het opbouwen van financiéle vaardigheden een levenslang proces is

Vertrouwen is vaak meer empowerend dan welk afzonderlijk stukje kennis dan ook.

6. Een rimpeleffect creéren

Wanneer één vrouw financieel zelfverzekerd wordt, beinvloedt ze op natuurlijke wijze:

¢ Haar leeftijdsgenoten
¢ Haar familie
e Haar werkplek

e Haar gemeenschap

Mentoren spelen een cruciale rol in het uitbreiden van financiéle geletterdheid over generaties heen. Eén enkel

gesprek kan de vonk zijn die een jongere vrouw helpt haar salaris te onderhandelen, vroeg te beleggen,

schuldenvallen te vermijden, of haar financiéle autonomie op te eisen.

Kernboodschap

Jongere vrouwen begeleiden in financiéle geletterdheid gaat niet alleen over het aanleren van geldvaardigheden —
het gaat over hen de kracht geven om zichzelf te vertrouwen, weloverwogen beslissingen te nemen en het leven op

te bouwen dat ze willen. Het verandert persoonlijke wijsheid in maatschappelijke impact.
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Spijt loslaten, vertrouwen omarmen

Terwijl vrouwen de latere fasen van hun carriére en pensionering ingaan, dragen velen een mix van trots, prestatie
en soms spijt met zich mee. Spijt loslaten betekent niet dat je eerdere fouten ontkent — het betekent ze
herkaderen als leerervaringen en jezelf bevrijden om met vertrouwen, doelgerichtheid en vreugde in het heden te
leven. Vertrouwen omarmen stelt vrouwen in staat om volledig het volgende hoofdstuk van hun leven in te
stappen, met eigen regie, zelfcompassie en helderheid.

1. Spijt en de impact ervan begrijpen ® P R S N .

¢ Soorten spijt: carriérekeuzes, financiéle beslissingen, relaties, of
e Over welke beslissingen of

situaties in mijn leven voel

gemiste kansen.

¢ Emotionele last: aanhoudende spijt kan zelftwijfel voeden, ik momenteel spijt?

motivatie verminderen en besluitvorming ondermijnen.
e Hoe hebben deze

¢ Misplaatste verantwoordelijkheid: vrouwen internaliseren vaak ervaringen gevormd wie ik
maatschappelijke verwachtingen, en voelen spijt over vandaag ben?
beslissingen die werden beperkt door omstandigheden in plaats :

. e Op welke manieren ben ik
van persoonlijk falen.

gegroeid of heb ik geleerd

Spijt herkennen is de eerste stap om het te herkaderen als inzicht in van deze ervaringen uit het

. B 2
plaats van een levenslang vonnis. : verleden?

..................................................
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. Het verleden herkaderen o (©) Reflectic  HHTTTITTHA—_

¢ Lessen boven verlies: elke “spijt” is een kans om jezelf iets te

Inleiding

N

leren. Vraag jezelf af: wat heeft dit me geleerd? * Als ik een vriendin in mijn

situatie zou adviseren, welk

¢ Vier veerkracht: erken hoe je je hebt aangepast en het hebt perspectief zou ik haar

overleefd, zelfs wanneer de uitkomsten niet ideaal waren. bieden?

e Verschuif je perspectief: bekijk eerdere beslissingen als e Welke “spijtgevoelens” kan
contextueel rationeel in plaats van fouten. Je keuzes waren ik herinterpreteren als
gebaseerd op de kennis, middelen en prioriteiten die je op dat lessen of opstapjes in
moment had. plaats van mislukkingen?

e Welke sterke punten
toonde ik tijdens
uitdagende tijden, die ik
vandaag kan erkennen?

...................................................

3. Zelfcompassie cultiveren . @ Reflectie TiTTTTTITIINIIIN

Vertrouwen groeit wanneer vrouwen zachtaardig zijn voor zichzelf.

. e Hoe zou het voelen om
Strategieén zijn onder meer:

mezelf te vergeven voor

¢ Vergevingspraktijk: gun jezelf dezelfde mildheid die je een beslissingen genomen met
vriendin zou bieden. beperkte informatie of
opties?

¢ Mindful reflecteren: journaling of meditatie kan helpen

aanhoudende negatieve gevoelens zonder oordeel te verwerken. * Welke bemoedigende of
bevestigende woorden kan

o Sterke punten bevestigen: maak een lijst van persoonlijke ik mezelf nu geven?

prestaties en vaardigheden die je over decennia van ervaring ;
hebt ontwikkeld. e Hoe kan ik de kleine

overwinningen vieren die ik
destijds misschien over het
hoofd heb gezien?
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4. Vertrouwen opbouwen in de late carriére B D peflectic T .

Vertrouwen is een oefening, geen statische eigenschap. Vrouwen
¢ Op welke gebieden van

kunnen het op meerdere gebieden cultiveren: N .
mijn leven voel ik me

¢ Financieel vertrouwen: financién begrijpen, middelen beheren : vandaag het meest
en weloverwogen beslissingen nemen. zelfverzekerd, en waarom?
¢ Professioneel vertrouwen: expertise inzetten voor mentorschap, * Welke vaardigheden,
consultancy, of bestuurswerk. : ervaringen of kennis kan ik

. L delen om anderen te

¢ Persoonlijk vertrouwen: gezondheid prioriteren, grenzen stellen .
. helpen of een verschil te
en passies nastreven.

maken?
Vertrouwen groeit ook wanneer vrouwen bewust hun acties : e Hoe kan ik de komende
afstemmen op hun waarden, wat autonomie en doelgerichtheid : maanden bewust actie
versterkt. ondernemen die mijn

waarden en prioriteiten
weerspiegelt?

5. Strategieén om los te laten en vooruit te gaan ORI ... .

¢ Nalatenschapsreflectie: focus op de positieve impact die je kunt
¢ Welke kansen voor groei,

leren of bijdrage

achterlaten, in plaats van eerdere “gemiste kansen”.

¢ Toekomstgerichte doelen stellen: identificeer betekenisvolle enthousiasmeren me nu?

volgende stappen op het gebied van carriere, financién, relaties

. . ¢ Hoe kan ik succes voor
of persoonlijke groei.

mezelf definiéren in deze

¢ Peer support: deelnemen aan vrouwenkringen of volgende levensfase, los
mentorschapsnetwerken bevordert aanmoediging, van eerdere spijt of
verantwoording en gedeeld leren. maatschappelijke

* Bevestiging en visualisatie: stel je regelmatig voor hoe je verwachtingen?

empowered keuzes maakt en kansen omarmt.

..................................................
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6. Het rimpeleffect

Spijt loslaten en vertrouwen omarmen komt niet alleen het individu ten goede — het creéert een voorbeeld voor
jongere generaties, leeftijdsgenoten en collega's. Vertrouwen en zelfcompassie zijn aanstekelijk; ze inspireren
anderen om de controle over hun leven en keuzes te nemen.

Kernboodschap

Spijt is een natuurlijk onderdeel van een vol leven, maar het hoeft je niet te definiéren. Door het verleden te
herkaderen, zelfcompassie te oefenen en bewust je waarden te omarmen, kun je spijt loslaten en het vertrouwen
omarmen dat nodig is om van het volgende hoofdstuk van je leven het meest vervullende tot nu toe te maken.
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Activiteit - een nalatenschapsbrief schrijven

Leeruitkomsten
¢ Verheldert persoonlijke waarden en prioriteiten
¢ Moedigt bewust nadenken aan over levens- en financiéle nalatenschap

¢ Ondersteunt emotionele verwerking van eerdere ervaringen

e Versterkt het vermogen om te begeleiden en wijsheid over te brengen

Deze activiteit is geschikt voor een workshop, groepssessie of persoonlijke reflectie.

Doel

Reflecteer op je waarden, ervaringen en hoop voor de toekomst. Deze activiteit helpt je de nalatenschap te
verwoorden die je financieel, emotioneel en intellectueel wilt achterlaten, terwijl je zelfbewustzijn en intentie
opbouwt.

Benodigde materialen

e Papier of notitieboek

e Pen of potlood

e Optioneel: envelop

¢ Rustige, comfortabele ruimte

e Optioneel: rustgevende muziek

Stap 1: introductie (5 minuten)

Wat is een nalatenschap? De lessen, waarden en begeleiding die je voor anderen achterlaat.
Je brief kan geschreven worden aan:

e Een kind of kleinkind, een mentee of vriend(in).
¢ lemand belangrijk in je leven

e Jezelf (heden of toekomst)

Stap 2: reflectie (10-15 minuten)

Neem een moment om diep na te denken over het volgende:
Richtvragen

[J Welke waarden wil ik doorgeven?
[0 Welke levenslessen hebben mij het meest gevormd?
1 Welk advies zou ik geven aan iemand die me dierbaar is?

[J Op welke momenten of prestaties ben ik het meest trots?

Notitieruimte
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Stap 3: schrijf je brief (20-30 minuten)

Laat je gedachten stromen — er is geen goede of foute manier om dit te schrijven.
Openingszinnen

e “Beste [Naaml], dit hoop ik dat je over mij weet...”
e “Ik wil dat je deze levenslessen onthoudt...”

e “Alsik je één stuk begeleiding zou kunnen meegeven...”

Jouw brief

Stap 4: optioneel delen (10-15 minuten)
Deel met een partner of kleine groep als je je daar prettig bij voelt.
Reflectievragen

[J Hoe voelde het om dit te schrijven?
[ Verraste iets je?

[J Hoe zou dit je toekomstige acties kunnen vormgeven?

Reflectienotities

Stap 5: afsluiting (5 minuten)
e Bewaar je brief veilig
¢ Verzegel hem voor de toekomst

e Of deel hem met de persoon van jouw keuze

.................................................................................................................... )

Je nalatenschap is niet alleen wat je schrijft — het is wat je elke dag leeft.

-
R

»

.

Optionele uitbreiding

Stel een herinnering in om je brief over 6-12 maanden opnieuw te bekijken.
[ Sloten mijn acties aan bij mijn waarden?

[J Wat zou ik veranderen of toevoegen?

Slotgedachte

Jouw verhaal, jouw lessen en jouw waarden doen ertoe. Deze brief is een krachtige stap in het vormgeven van de
nalatenschap die je achterlaat.

g
n
=
S}
c
o
O

FEMpower in Finance - skills to thrive 61




¥  Vrouwen in Late Carriére

Inleiding

Activiteit - reflectie “Eén les die ik mijn kleindochter zou leren”

Leeruitkomsten

¢ Verheldert persoonlijke waarden en levenslessen

e Versterkt vertrouwen in het begeleiden en adviseren van anderen

¢ Moedigt bewuste reflectie aan over nalatenschap en intergenerationele impact

¢ Ondersteunt emotionele verwerking van levenservaring

Doel

Om je te helpen de wijsheid, waarden en levenslessen te identificeren en te verwoorden die je het meest aan de
volgende generatie wilt doorgeven. Deze activiteit bouwt zelfbewustzijn op en belicht de nalatenschap die je
achterlaat, voorbij materiéle rijkdom.

Benodigde materialen

e Papier of notitieboek

e Pen of potlood

¢ Rustige, comfortabele ruimte

¢ Optioneel: memoblaadjes of kaartjes

Stap 1: introductie (5 minuten)

Neem een moment om te reflecteren:
Wat is de belangrijkste levensles die je zou doorgeven aan een kleindochter of een andere jonge vrouw in je leven?
Dit kan zijn:

e Een kleindochter
e Een nichtje of mentee
e Een jongere versie van jezelf

e Elke jonge vrouw waar je om geeft

Stap 2: begeleide reflectie (10 minuten)

Overweeg de onderstaande vragen:
Richtvragen

1 Als ik één stuk advies kon geven dat een leven écht zou kunnen veranderen, wat zou dat zijn?

[J Welke lessen hebben mij gevormd op het gebied van veerkracht, geld, relaties of vertrouwen?
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[J Welke fouten of uitdagingen hoop ik dat zij kan vermijden of gemakkelijker kan doorstaan dan ik?

[0 Welke waarden zijn het belangrijkst voor haar om door te geven?

Notitieruimte

Stap 3: schrijf je reflectie (15-20 minuten)

Schrijf je boodschap als een persoonlijke les. Focus op eerlijkheid en betekenis in plaats van structuur.
Startzinnen

¢ ‘“Lieve [kleindochter], de ene les die ik hoop dat je met je meedraagt is...”

]

e “Als ik één geheim over het leven dat ik heb geleerd zou kunnen delen, zou het zijn...”

¢ Tip: gebruik echte ervaringen of verhalen om je boodschap betekenisvol te maken.
Jouw reflectie

Stap 4: optioneel delen & bespreken (10-15 minuten)
Deel je les met anderen als je je daar prettig bij voelt.
Reflectievragen

[J Hoe voelde het om slechts één les te kiezen?
[J Ontdekte je iets nieuws over je waarden?

1 Hoe zou deze les je keuzes of prioriteiten vandaag kunnen beinvloeden?

Notities

Stap 5: afsluitende reflectie (5 minuten)

¢ Jouw wijsheid maakt deel uit van een levende nalatenschap

o Ze leeft voort door je acties, relaties en begeleiding
Je kunt ervoor kiezen om:

e Je reflectie te bewaren
e Ze te delen met een jonge vrouw in je leven

e Ze te gebruiken om je toekomstige beslissingen te sturen

Slotgedachte

Eén betekenisvolle les kan een leven vormgeven. Wat je doorgeeft doet ertoe.
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Formatieve toets - hoe definieer ik financi€éle onafhankelijkheid vandaag?

Leeruitkomsten

Na het voltooien van deze toets kan/kunnen de deelnemer(s):

e Een persoonlijke, betekenisvolle definitie van financiéle onafhankelijkheid verwoorden.
e Reflecteren op de afstemming tussen financiéle middelen, waarden en levensdoelen.
¢ Praktische volgende stappen identificeren om financiéle autonomie te versterken.

¢ Inzicht krijgen in hoe emotionele en psychologische factoren financieel vertrouwen beinvlioeden.

Doel

Deze reflectieve activiteit helpt je je huidige begrip van financiéle onafhankelijkheid te verkennen, je persoonlijke
doelen te beoordelen en groeigebieden te identificeren. Het is zelfsturend en ontworpen om het bewustzijn van je
mindset en prioriteiten te vergroten.

Stap 1: reflectievraag

“Hoe definieer ik financiéle onafhankelijkheid vandaag?”
Neem een moment om bij deze vraag stil te staan voordat je begint met schrijven.

Stap 2: richtlijnen voor reflectie

Overweeg de volgende gebieden terwijl je over je antwoord nadenkt:
Financiéle realiteit

¢ Je huidige inkomstenbronnen
e Spaargeld, beleggingen of pensioenen

¢ Financiéle stabiliteit en flexibiliteit

Emotionele & psychologische factoren

e Vertrouwen in het beheren van geld
¢ Vermogen om onafhankelijke beslissingen te nemen

¢ Gevoel van veiligheid of vrijheid

Levensstijldoelen

e Hoe je wilt dat je leven er hierna uitziet

¢ Prioriteiten voor je tijd, energie en geld
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Persoonlijke waarden

e Wat het belangrijkst voor je is als het om geld gaat

¢ Hoe je waarden je financiéle keuzes vormgeven

Stap 3: je reflectie schrijven (5-10 minuten)

Optie 1: vrij schrijven

Schrijf 5-10 minuten aan één stuk door zonder te stoppen. Maak je geen zorgen over structuur, focus op eerlijkheid
en flow.

Vrijschrijfruimte

Optie 2: gestructureerde reflectie
Definitie

In je eigen woorden, wat betekent financiéle onafhankelijkheid op dit moment voor jou?

Indicatoren (3-5)

Hoe weet je of je wel — of niet — financieel onafhankelijk bent?

Acties (1-2 stappen)

Welke stappen kun je nemen om dichter bij je definitie te komen?
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Optioneel: bespreking met een partner

Deel je reflecties met een partner of kleine groep.
Discussievragen

[ Verrasten of inspireerden bepaalde definities je?
[J Hoe beinvloedden de perspectieven van anderen jouw denken?

] Welke acties voelen het meest haalbaar of motiverend?

Notities

Optionele uitbreidingen

Visuele mapping
Maak een eenvoudige “financiéle-onafhankelijkheidskaart” die laat zien:

¢ Inkomstenbronnen
e Spaargeld en beleggingen

e Levensprioriteiten
Nalatenschapslink

Hoe hangt financiéle onafhankelijkheid samen met de nalatenschap die je wilt achterlaten?

Journaling-vervolg

Bekijk deze reflectie opnieuw over 3-6 maanden.

[ Is je definitie veranderd?
1 Welke vooruitgang heb je geboekt?

[J Wat voelt nu anders?

Slotgedachte

Financiéle onafhankelijkheid is persoonlijk en evolueert. Het duidelijk definiéren is de eerste stap om het te leven.
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¥ Vrouwen in Late Carriére

Formatieve toets - quiz: checklist persoonlijke-ontwikkelingsgewoontes

Doel

Om deelnemers te helpen hun huidige persoonlijke-ontwikkelingsgewoontes te beoordelen op financieel,
emotioneel en levensbalansgebied. De resultaten geven inzicht in sterke punten, groeikansen en gewoontes die

vertrouwen en onafhankelijkheid in de late carriére ondersteunen.

Instructies

Beoordeel voor elke stelling hoe vaak je de gewoonte toepast:

e Altijd (3 punten)
e Soms (2 punten)

e Zelden/Nooit (1 punt)
Tel je score aan het einde op om sterke punten en aandachtsgebieden te zien.

A. Financiéle gewoontes

1. Ik controleer regelmatig mijn financiéle rekeningen, budgetten en beleggingen.
2. Ik heb duidelijke korte- en langetermijn financiéle doelen.
3. Ik houd mijn uitgaven bij om afstemming met mijn waarden te waarborgen.

4. Ik neem weloverwogen financiéle beslissingen zonder overmatige angst of
uitstelgedrag.

5. Ik voel me op mijn gemak om financién en financiéle beslissingen te bespreken met
vertrouwde adviseurs of collega's.

Totaal

B. Persoonlijke groeigewoontes

6. Ik maak tijd vrij voor levenslang leren of vaardighedenontwikkeling.

7. Ik reflecteer regelmatig op mijn waarden, prioriteiten en nalatenschap.

8. lk zoek kansen om anderen te begeleiden of te ondersteunen op gebieden waar ik
expertise heb.

9. Ik omarm verandering en zie uitdagingen als kansen om te groeien.
10. Ik beoefen dankbaarheid of erken regelmatig mijn prestaties.

Totaal
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¥ Vrouwen in Late Carriére

C. Emotioneel welzijn

11. Ik neem de tijd om voor mijn emotionele en mentale gezondheid te zorgen.
12. Ik werk actief aan het loslaten van spijt of negatieve zelfpraat.
13. Ik beoefen zelfcompassie en vier mijn sterke punten.

14. Ik onderhoud ondersteunende relaties die mijn persoonlijke en professionele groei
voeden.

15. Ik voel me zelfverzekerd in mijn vermogen om beslissingen te nemen voor mezelf en
mijn toekomst.

Totaal
Wat je score betekent
36-45 punten: sterke gewoontes

e Je stemt je leven actief af op je waarden.
¢ Je toont onafhankelijkheid en vertrouwen

¢ Je gewoontes ondersteunen groei en nalatenschapsopbouw op lange termijn
Reflectie: hoe kun je dit momentum behouden en erop voortbouwen?

26-35 punten: gematigde gewoontes

Je hebt solide fundamenten op zijn plek.

e Sommige gewoontes werken goed

e Consistentie kan versterkt worden op belangrijke gebieden

Reflectie: welke gewoontes hebben meer consistentie nodig?

15-25 punten: opkomende gewoontes

Je bevindt je in een vroeg stadium van het opbouwen van ondersteunende gewoontes.

e Er zijn duidelijke groeikansen

¢ Kleine, gerichte veranderingen kunnen een groot verschil maken

Reflectie: welke 2-3 gebieden zou je prioriteit moeten geven?
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Inleiding

Gewoonte-reflectie

Hoogst scorende gewoontes

Welke gewoontes scoorden het hoogst?

Hoe ondersteunen deze gewoontes je onafhankelijkheid en nalatenschapsdoelen?

Laagst scorende gewoontes

Welke gewoontes scoorden het laagst?

Welke kleine, realistische stappen zou je kunnen nemen om ze te verbeteren?
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¥ Vrouwen in Late Carriére

Inleiding

Stap 4: vooruitkijken

Impactreflectie
Hoe zou het versterken van deze gewoontes je kunnen beinvioeden op het gebied van:

Vertrouwen?

Financiéle onafhankelijkheid?

Vermogen om te begeleiden of anderen te ondersteunen?

Stap 5: mijn volgende acties

Noem 2-3 acties die je gaat ondernemen op basis van deze reflectie:

Slotgedachte

Je gewoontes vormen je toekomst. Kleine, consistente acties vandaag creéren blijvende onafhankelijkheid,
vertrouwen en impact.
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Nalatenschapsplanning-dagboeken

Hier zijn enkele nalatenschapsdagboek-bronnen die bijzonder geschikt zijn voor vrouwen in de late carriére, samen met
promptbronnen en productaanbevelingen die putten uit wijsheid, reflectie en waarden. Deze richten zich op herinnering,
financiéle nalatenschap, levenslessen en meer. Begeleide dagboeken, prompts & websites.

Legacy Storytelling Prompts (Pen Your Past)

Een afdrukbare kit specifiek ontworpen voor vrouwen boven de 45 om levensverhalen vast te leggen. Bevat 18
nalatenschap-opbouwende schrijfprompts. (projectimproveme.com)

De prompts moedigen diepere reflectie aan: niet alleen “wat er gebeurde”, maar “wat ik heb geleerd, wat ik waardeer,
wat ik wil doorgeven.” (projectimproveme.com)

The Heroine’s Journal - Legacy Home

Gemaakt voor Gen-X en andere vrouwen die een verhalende nalatenschap van wijsheid en kracht willen creéren. (The
Heroine's Journal)

Gebruikt begeleide journaling + narratieve therapie om beperkende overtuigingen te herkaderen, verhalen te
herclaimen en een geschreven nalatenschap achter te laten. (The Heroine's Journal)

“Smart Retirement” Journal Prompts (Dale Darley)

Uit een pensioenplanningsgids voor vrouwen boven de 50, met “zielvolle daghoekprompts.” (Dale Darley)
Voorbeeldprompts:
“Wat betekent goed met pensioen gaan voor mij - voorbij geld?” (Dale Darley)

“Welke delen van mezelf heb ik door de jaren heen genegeerd, en hoe zou het voelen om ze weer te verwelkomen?”
(Dale Darley)

“Als ik zou stoppen met me zorgen te maken over wat anderen denken, wat zou ik dan anders doen?” (Dale Darley)
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Op maat gemaakte prompt-ideeén voor vrouwen in de late carriére

Hier zijn enkele op maat gemaakte dagboekprompts (geinspireerd door de bovenstaande bronnen) die bijzonder relevant
zijn voor vrouwen in hun latere carriére-/pensioneringsovergang.

Nalatenschap & Wijsheid

Wat zijn de drie belangrijkste lessen die ik in mijn carriére heb geleerd?
Als ik mijn kinderen of kleinkinderen slechts één financieel advies kon geven, wat zou dat zijn en waarom?

Welke waarden hebben mijn beslissingen gestuurd en welke wil ik dat generaties onthouden?

Levenstransformatie & Heruitvinding

Hoe is mijn identiteit veranderd naarmate ik dichter bij mijn pensioen kwam?
Welke delen van mezelf heb ik in eerdere decennia verborgen of verwaarloosd, en wat wil ik terugclaimen?

Hoe zou “goed met pensioen gaan” er nu voor mij uitzien — emotioneel, sociaal, spiritueel?

Relaties & Nalatenschap

Wat wil ik het meest dat mijn familie over mij weet als ik er niet meer ben?
Welke tradities of verhalen hoop ik dat na mij voortleven, en waarom?

Als ik een brief zou schrijven aan mijn jongere zelf (of aan een jongere vrouw die ik begeleid), wat zou ik zeggen?

Levenseinde & Praktische planning

Wat zijn mijn hoop en wensen voor hoe ik herinnerd wil worden?
Zijn er praktische zaken — juridisch, financieel, persoonlijk — die ik duidelijk wil maken voor mijn dierbaren?

Wat wil ik achterlaten op het gebied van wijsheid, niet alleen materiéle bezittingen?
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Platforms voor levenslang leren

Hier zijn EU-brede platforms voor levenslang leren die bijzonder relevant zijn voor vrouwen in de late carriére, met name
voor persoonlijke groei, financiéle geletterdheid, leiderschap en overgangen, plus enkele tips om ze effectief te gebruiken.

CHARM-EU Micro-Credentials

CHARM-EU biedt micro-credentials en gratis online cursussen over uiteenlopende onderwerpen aan. (charm-eu.eu)

Hun cursussen zijn transdisciplinair en ontworpen om te helpen bij praktijkuitdagingen (bijv. duurzaamheid,
technologie, rechtvaardigheid). (charm-eu.eu)

Omdat micro-credentials kort en flexibel zijn, zijn ze ideaal voor lerenden die gerichte, betekenisvolle groei willen
zonder zich te binden aan een volledige opleiding. (charm-eu.eu)

EPALE (Electronic Platform for Adult Learning in Europe)

EPALE is een centraal EU-kennisplatform voor volwasseneneducatie. (EPALE - Europese Commissie)

Het belicht de groeiende rol van micro-credentials in het leren van volwassenen en biedt bronnen, artikelen en
casestudy's om volwassen lerenden te helpen navigeren door niet-formeel onderwijs. (EPALE - Europese Commissie)

Gebruik EPALE om hoogwaardige, erkende korte cursussen te vinden of om denkleiderschap op het gebied van
levenslang leren te verkennen.

European School Education Platform - cursussen levenslang leren

De cursus “Lifelong Learning” op dit EU-platform helpt volwassen lerenden vaardigheden op te bouwen zoals
interculturele communicatie, een groeimindset en zelfsturend leren. (European School Education Platform)

Er is ook een cursus in workshopvorm genaamd “Lifelong Learning: Elements of Wisdom” gericht op het faciliteren van
leren bij volwassenen, reflectie en groepsbetrokkenheid. (European School Education Platform)

Deze zijn met name nuttig voor vrouwen die zichzelf opnieuw willen uitvinden, willen begeleiden of leiding willen geven
in hun latere levens-/carriérefase.
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Platforms voor levenslang leren

Hier zijn EU-brede platforms voor levenslang leren die bijzonder relevant zijn voor vrouwen in de late carriére, met name
voor persoonlijke groei, financiéle geletterdheid, leiderschap en overgangen, plus enkele tips om ze effectief te gebruiken.

Money & Life Skills (Erasmus+ project)

Dit is een speciaal EU e-learningplatform gericht op financiéle vaardigheid, levensvaardigheden en

volwasseneneducatie. (moneylifeskills.eu)

De modules van het platform zijn gebaseerd op gebeurtenissen uit het echte leven (bijv. “een huis kopen”, “een baan

» o«

verliezen”, “pensionering”), wat het leren direct toepasbaar maakt voor iemand in de late carriére. (moneylifeskills.eu)

Het is ook meertalig en biedt certificering, waardoor het zowel praktisch als toegankelijk is in verschillende EU-landen.

(moneylifeskills.eu)

OpenHPI

Beheerd door het Hasso Plattner Institute in Duitsland, richt dit MOOC-platform zich op IT, digitale vaardigheden en
technologie. (Wikipedia)

Cursussen zijn gratis, in eigen tempo en worden aangeboden in het Engels en Duits. (Wikipedia)

Nuttig voor vrouwen die hun technische geletterdheid willen vergroten of zich willen verdiepen in digitale transformatie
in hun professionele of persoonlijke leven.
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Conclusie

Conclusie: vrouwen doorheen alle carriérefases

Persoonlijke ontwikkeling is de basis voor levenslange groei en financiéle empowerment. Ongeacht waar een vrouw
zich in haar carriére bevindt — vroeg, midden, of laat — transformeert het koesteren van zelfvertrouwen, reflectie

en veerkracht haar relatie met geld, werk en zichzelf.

¢ Vroege carriére: vrouwen leggen de basis voor vertrouwen, zelfbewustzijn en financiéle geletterdheid. Door
waarden te verhelderen, doelen te stellen en vaardigheden te ontwikkelen, bereiden ze zich voor op succes op

lange termijn en empowered besluitvorming.

e Midden-carriére: vrouwen consolideren ervaring, breiden hun leiderschapscapaciteit uit en balanceren
persoonlijke en professionele prioriteiten. Reflectie en doelgerichte planning in deze fase versterken veerkracht,
financiéle onafhankelijkheid en invlioed, waardoor vrouwen zichzelf en anderen met helderheid en vertrouwen

kunnen begeleiden.

e Late carriére: vrouwen benutten opgebouwde wijsheid, middelen en ervaring om een nalatenschap te creéren,
de volgende generatie te begeleiden en overgangen met doelgerichtheid te omarmen. Spijt loslaten,
zelfverzekerdheid omarmen en kennis en financién beheren bevorderen blijvende impact voorbij de werkplek.

Op alle niveaus stelt persoonlijke ontwikkeling vrouwen in staat om:

e Zelfvertrouwen en veerkracht op te bouwen
¢ Financiéle geletterdheid en onafhankelijkheid te cultiveren
e Anderen te begeleiden en te empoweren

e Een betekenisvolle nalatenschap achter te laten

Door zich te committeren aan levenslange groei, reflectie en doelgerichte actie kunnen vrouwen uitdagingen
navigeren, kansen grijpen en zowel hun persoonlijke als financiéle toekomst vormgeven. Elke fase is een kans om te

groeien, te beinvloeden en te floreren.

Empowered vrouwen in elke levensfase creéren blijvende impact voor zichzelf, hun families en hun

gemeenschappen.
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