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	Oefeningen



EMOTIES - 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?
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Waar voel ik dit in mijn lichaam?
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Wat probeert deze emotie mij duidelijk te maken?
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Wat heb ik nodig als ik me zo voel?
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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.


	
	
	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.      

