	FF MENTAAL
	
	Oefeningen



GEZONDE VOEDING - Kijk eens naar wat je eet en drinkt
Gebruik dit invulblad om inzicht te krijgen in wat jij op een dag binnenkrijgt. Er zijn geen goede of foute antwoorden.
	MAANDAG
	Ochtend
	Middag
	Tussendoor
	Avond
	Na het avondeten

	Hoeveel maaltijden eet ik op een dag?



	
	
	
	
	

	Welke snacks eet ik vaak?



	
	
	
	
	

	Wat drink ik meestal?




	
	
	
	
	



Wat valt mij op?
	.
.
.
.
.
.
.






	DINSDAG
	Ochtend
	Middag
	Tussendoor
	Avond
	Na het avondeten

	Hoeveel maaltijden eet ik op een dag?



	
	
	
	
	

	Welke snacks eet ik vaak?



	
	
	
	
	

	Wat drink ik meestal?




	
	
	
	
	



Wat valt mij op?
	.
.
.
.
.
.
.







	WOENSDAG
	Ochtend
	Middag
	Tussendoor
	Avond
	Na het avondeten

	Hoeveel maaltijden eet ik op een dag?



	
	
	
	
	

	Welke snacks eet ik vaak?



	
	
	
	
	

	Wat drink ik meestal?




	
	
	
	
	



Wat valt mij op?
	.
.
.
.
.
.
.







	DONDERDAG
	Ochtend
	Middag
	Tussendoor
	Avond
	Na het avondeten

	Hoeveel maaltijden eet ik op een dag?



	
	
	
	
	

	Welke snacks eet ik vaak?



	
	
	
	
	

	Wat drink ik meestal?




	
	
	
	
	



Wat valt mij op?
	.
.
.
.
.
.
.







	VRIJDAG
	Ochtend
	Middag
	Tussendoor
	Avond
	Na het avondeten

	Hoeveel maaltijden eet ik op een dag?



	
	
	
	
	

	Welke snacks eet ik vaak?



	
	
	
	
	

	Wat drink ik meestal?




	
	
	
	
	



Wat valt mij op?
	.
.
.
.
.
.
.







	ZATERDAG
	Ochtend
	Middag
	Tussendoor
	Avond
	Na het avondeten

	Hoeveel maaltijden eet ik op een dag?



	
	
	
	
	

	Welke snacks eet ik vaak?



	
	
	
	
	

	Wat drink ik meestal?




	
	
	
	
	



Wat valt mij op?
	.
.
.
.
.
.
.







	ZONDAG
	Ochtend
	Middag
	Tussendoor
	Avond
	Na het avondeten

	Hoeveel maaltijden eet ik op een dag?



	
	
	
	
	

	Welke snacks eet ik vaak?



	
	
	
	
	

	Wat drink ik meestal?




	
	
	
	
	



Wat valt mij op?
	.
.
.
.
.
.
.






	
	
	De Mindgym




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.      

