	FF MENTAAL
	
	Oefeningen



EMOTIES - 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?
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Wie waren erbij?
	.
.
.
.
.
.
.



Wat voelde ik?
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Welk woord, beeld of liedje past bij dit moment?
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	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.      

