Oefening 2 – Praat minder streng tegen jezelf

Gebruik dit invulblad om stil te staan bij hoe je tegen jezelf praat. Zo kan je oefenen om eerlijker en rustiger naar situaties te kijken..

Dit was de situatie

Wat dacht ik eerst?

Is deze gedachte helemaal waar?

Wat is een eerlijkere of helpende gedachte?

Stel je voor dat iemand die jij graag mag in deze situatie zat. Hoe zou je dan tegen hem of haar praten? Zou je net zo streng praten als tegen jezelf? Schrijf op wat je zou zeggen.


Oefening 3 – Doorbreek het piekeren

Wil je je hoofd wat rust geven? Dan kan het helpen om op een vast piekermoment de tijd te nemen om je gedachten op te schrijven. Je kunt deze vragen gebruiken.

Waar pieker ik over? Schrijf zoveel mogelijk op.

Kan ik hier nu iets aan doen?
Zo ja: wat is een kleine stap?
Zo nee: wanneer laat ik dit even los?


Oefening 4 – Herken wat je voelt

Beter begrijpen wat je voelt, kan je helpen ermee om te gaan. Ook als emoties minder fijn zijn.
Denk aan de basisemoties: blij, boos, bang en verdrietig. Bedenk bij elke emotie een moment of situatie waarin je die voelde. Beantwoord per emotie deze vragen:
Wanneer voel ik dit?

Waar voel ik dit in mijn lichaam?

Wat probeert deze emotie mij duidelijk te maken?

Wat heb ik nodig als ik me zo voel?

Je hoeft het niet perfect te weten. Alleen even stilstaan helpt al.

Next level: er zijn veel meer emoties dan deze vier. Check dit emotiewiel en kijk wat je herkent.


Oefening 5 – Denk aan fijne momenten

Denken aan fijne momenten kan je helpen lekker in vel te zitten. Dat kunnen fijne momenten zijn die al geweest zijn. Maar ook fijne momenten die nog komen gaan. 
Welk fijn moment herinner ik me?

Waar was ik?

Wie waren erbij?

Wat voelde ik?

Welk woord, beeld of liedje past bij dit moment?


Oefening 9 – Wie zijn belangrijk voor jou?

Denk eens aan de mensen die jij om je heen hebt. Wie zijn voor jou de mensen die ertoe doen? Schrijf de namen van deze mensen op. 
Denk aan vragen zoals:
Met wie doe ik graag leuke dingen?

Bij wie voel ik me op mijn gemak?

Wie helpt me als het moeilijk gaat? Wie troost me? Wie luistert er naar me?

Met wie kan ik echt praten?

Met wie lach ik veel?

Wie motiveert mij?

Wie vertrouw ik 100%?

Wie geeft mij energie?

Wie is mijn beste vriend? Wat maakt die persoon zo’n goede vriend?

Wie helpt me met normale dingen? Zoals mijn band plakken, op tijd mijn bed uitkomen, leren koken… Dat soort dingen.

Met wie zou ik graag meer tijd doorbrengen?
Oefening 16 – Kijk eens naar wat je eet en drinkt	Comment by Edith Geurts | Augeo: Of zou het helpen een echt invulschema erbij te maken? met vakjes, voor een week: met per dag ruimte in te vullen wat je in de ochtend, middag, avond, nacht gegeten en gedronken hebt? 

Gebruik dit invulblad om inzicht te krijgen in wat jij op een dag binnenkrijgt. Er zijn geen goede of foute antwoorden.

Hoeveel maaltijden eet ik op een dag?

Welke snacks eet ik vaak?

Wat drink ik meestal?

Wat valt mij op?


Oefening 19 – Kijk eerlijk naar je schermtijd

Wil je weten hoeveel tijd je echt op je scherm zit? Deze 4 stappen helpen je daarachter te komen. 

Stap 1: Check de cijfers Je telefoon houdt dit al bij. Tijd om te kijken.

→ iPhone: Instellingen > Schermtijd
→ Android: Instellingen > Digitaal welzijn (of Schermtijd, hangt af van je merk)

Noteer een week lang:
· Totale schermtijd per dag (bijv. 7uur 30 min)
· Top 3 apps (Instagram? TikTok? YouTube?)
· Hoeveel keer je je telefoon pakt (unlocks)
· Hoeveel notificaties je krijgt

Stap 2: Hoe voel je je erna? Kijk naar je top 3 apps. Hoe voel je je nadat je ze gebruikt hebt?

Zet een emoji achter elke app:
😀 = Goed gevoel (contact met vrienden, iets nuttigs gedaan)
😐 = Neutraal (nieuws checken, praktische dingen)
😞 = Leeg gevoel (doelloos scrollen, verspilde tijd)

Stap 3: Waarom doe ik dit? Stel jezelf deze vragen:
· Wanneer grijp ik automatisch naar mijn telefoon? (Verveling? Stress? Direct na wakker worden?)
· Welke app kost me de meeste tijd maar geeft me weinig?
· Word ik afgeleid door notificaties tijdens belangrijke dingen?

Stap 4: Kies één verandering Kies één ding dat je wilt aanpassen. Klein en haalbaar:

Optie A: Zet notificaties van social media uit
Optie B: Leg je telefoon 1 uur voor het slapen weg
Optie C: Gebruik "Focus-modus" tijdens werk of studie


Oefening 22 – Focus op waar jij invloed op hebt

Sommige dingen kun je veranderen, andere niet. Het helpt om dat verschil te herkennen.
Waar heb ik invloed op?

Waar heb ik geen invloed op?

Waar wil ik mijn aandacht meer op richten?

** hier nog 2 cirkels voor maken: een kleine: dit is van jou. Een grote erom heen: laat los


Oefening 23 – Maak een groot probleem kleiner

Grote problemen voelen vaak zwaar. Je brein probeert alles tegelijk op te lossen. Dat werkt niet. Daarom helpt het om ze in kleinere stukken te verdelen.
Stap 1:
Schrijf het probleem in één zin op.
Wat zit je dwars? Een zin is genoeg.
Stap 2:
Maak het kleiner. Vraag jezelf af:
· Waar gaat dit echt over? 
· Welke losse stukjes zitten hierin?
Stap 3:
Bedenk per stukje één kleine stap die je kunt zetten.
Kies daarna één eerste stap en begin daarmee.
Je hoeft niet alles tegelijk op te lossen.
Stap 4: 
Sta even stil
Check wat er al gelukt is. Dat telt. Ook als het klein voelt.

Bijvoorbeeld

Het probleem:
‘Ik heb ruzie met mijn beste vriend en dat zit me dwars.’

In stukjes:

Wat voel ik eigenlijk? (boos, verdrietig, teleurgesteld)
Wat ging er mis? (die opmerking, mijn reactie)
Wat is mijn aandeel?
Wat wil ik nu echt? (rust, duidelijkheid, sorry zeggen)
Wat is een kleine stap?

Mogelijke acties:
een kort appje sturen
vragen of jullie kunnen praten
even afstand nemen

Kies er één. Zet die stap. De rest komt later.

Reminder: een probleem oplossen hoeft niet in één keer.  


Oefening 29 – Fantaseer over je wensen

Soms helpt het om zonder oordeel na te denken over wensen en dromen. Hier kan je ze opschrijven. Er zijn geen foute antwoorden. Het gaat niet om plannen maken, maar om ontdekken wat jou raakt.

Waar word ik blij van?

Wat zou ik doen als geld geen probleem was?

Waar zou ik meer tijd aan willen besteden?

Wat vind ik echt belangrijk?

Wat mis ik nu het meest?

Hoe zou ik willen dat mijn leven eruitziet?

Stel je leven is over 5 jaar 10% beter — wat is er dan anders?
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