
Pieken en Dalen Methode
Dit model werd gecreëerd door Culture Sync. Via de link kun je een pagina vinden dat 
dit model uitlegt en een voorbeeld heeft. 

http://www.culturesync.net/happiness 

Gebruik Mijlpalen om je kernwaarden te identificeren
1. Schrijf tenminste 5 positieve en 5 negatieve gebeurtenissen op die je leven 

hebben verandert. Je kunt terug in de tijd gaan, naar je jeugd.

2. Positieve gebeurtenissen staan boven de horizontale lijn en negatieve 
gebeurtenissen komen onder de lijn. Schrijf op wat de gebeurtenis was.

3. Voeg waarden toe voor iedere gebeurtenis. Voor iedere mijlpaal boven de lijn, 
vraag je jezelf:”Welke waarden waren aanwezig of hield ik vast, waardoor het 
zo aangenaam voor me werd?” en voor iedere mijlpaal onder de lijn, vraag je 
jezelf: “Welke waarden waren afwezig of dreigden dat het zo onplezierig voor 
me werd?”

4. Kijk nu naar deze waarden en zet de waarden die altijd gelden voor jou in de 
lijst hieronder.

Van de Pieken en Dalen oefening, maak een lijst van de top kernwaarden waarvan je 
ontdekt hebt dat ze het beste weergeven wie jij bent.

Jouw lijst van kernwaarden 
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Mountains & Valleys model van CultureSync
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Over iedere waarde, stel je jezelf de volgende vragen: 
• Wat is hier echt belangrijk van voor mij? 
• Kan ik hier zonder leven? 
• Houd ze stand, zelfs bij tegenslag en strubbeling? 

Schrijf jouw top 3-5 waarden hieronder en voeg een zin over iedere waarde toe, wat ze voor jou betekenen.

Kernwaarden Wat ze voor jou betekenen
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Je kunt kijken op culturesync.net/happiness voor een uitgewerkt Pieken en Dalen diagram. Op mijn website 
ernohannink.nl/pieken-dalen/ vind je die van mij. 
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