	FF MENTAAL
	
	Oefeningen



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?
	.
.
.
.
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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.  
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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 s ituatie     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.      

