Mijn Trots, jezelf moed inspreken
Instructie 7
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Doel

De cliéntoefent meteen helpende gedachten zeggen tegen zichzelf.

Benodigdheden envoorbereiding

=

Infoblad: ‘Mijn Trots, je voel je anders”

Instructie

Leessamen hetinfoblad en praat hierover.

Dit werkblad gaatover‘jezelf moed inspreken’. Moed komt nietvanzelf. Praat met jezelf met
helpendegedachten. Inditgeval: peptalk.

Let op:aan ‘moedinspreken’ zitten twee kanten: je hebt een duwtje nodig, maarte veel werkt niet.
Nietvanjezelfennietvananderen. Dus: zoek de balans metje cliént hierin. Slawerkblad 7overals
je hetgevoel hebtdatditniet pastbijde cliént. Gadan naar werkblad 8: “Mijn Trots, lief zijn voor
jezelf”.

Start metuitleg: alsjeietsdoet watje eigenlijk nietdurft en je overwintjezelf, dan kun je daareen
heeltrots gevoel vankrijgen. Het helptals je tegenjezelf praat.

Leg uitwat een helpende gedachteis: hetiseengedachte die je helpt. Bijvoorbeeld: Ik kan het!
Wie waagt die wint! Waarom zou ik het niet doen!

Daar tegenoverstaan ‘niet helpende’/pestgedachten, gedachten waarmee je jezelf dwars kan
zitten. Je kan het toch niet! Dat lukt me niet!

Vul samenwerkblad 7.1in. Als de cliént zelf niet bedenken wat hij tegen zichzelf kan zeggen help
hem hierbij dooreenvoorbeeld te geven. Bijvoorbeeld: Ik kan het! Of ik durf het!

Schrijf op de tekstballon die op werkblad 7.2 staat een helpendegedachte dieje samen gaat
oefenen.

Sta samenrechtop enzegdeze zintegenjezelf, de cliéntdoet dit ook. Je kan hierook een grote
houding bijaannemen, voeten stevig op de grond, rechtop staan, je handen gebald. Terwijl je zo
staat zegje die helpende gedachte tegen jezelf. De cliént doet dit ook voor zichzelf.

De cliéntgaat de komende week 3keerdeze zintegen zichzelf zeggen bij situaties die hij lastig
vindt. Bespreek eventueel van tevoren welke situaties dit kunnen zijn.

Je komt dansamen na die week hierweerop terug. Bespreek hoe hetvoeldeom dittegenjezelf te
zeggenen helpthetook?

Vul derestvan werkblad 7.2 in. Stimuleer de cliént steeds in het dagelijks leven om zichzelf moed
inte spreken bijlastige situaties.
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Mijn Trots, jezelf moed inspreken
Werkblad 7.1

In welke situatie heb jij moed nodig?

Wat kan je allemaal zeggen tegen jezelf?

Wat moet je dan juist niet zeggen? Wat helpt niet?

Of heb je liever dat iemand anders het tegen jou zegt?
Zo ja, wie?
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Mijn Trots, jezelf moed inspreken
Werkblad 7.2

Probeer het 3 keer. In lastige situaties zeg je deze zin hardop tegen jezelf.

Vertel je ervaringen en schrijf ze hier op.
1¢ keer

2¢ keer

3¢ keer
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