
       Week  3  

les  11

CONCLUSIE :

Add a little bit of body text

Opdracht  1  

W A T  V E R T E L T  J E  E R V A R I N G  J E ,  I S  D I T  O O I T  G E B E U R D ?  A L S  J E  B E Z I G  
B L I J F T  M E T  J E  A N G S T ,  L A T E N  D E  A N G S T M O N S T E R S  J E  D A N  M E T  R U S T ?  
Z I J N  E R  A A N W I J Z I N G E N  D A T  D I T  O O I T  Z A L  G E B E U R E N ?  
 
 
 
 
 
 
 
 



       Week  3  

les  11

1 .   
 
 
 
 
 
 
 
2 .  
 
 
 
 
 
 
 
3 .  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CONCLUSIE :

Add a little bit of body text

Opdracht  2  

F A C E  Y O U R  F E A R S ! S C H R I J F  J E  3  G R O O T S T E  A N G S T E N  O P .  
 

K I J K  E E N S  R U S T I G  N A A R  J E  L I J S T J E  E N  N E E M  D E  T I J D  O M  B I J  J E  A N G S T E N  
S T I L  T E  S T A A N .  

D A T  K A N  O P  Z I C H  A L  Z O R G E N  V O O R  E E N  A N G S T I G  G E V O E L .  
L O O P  D A A R  N U  E E N S  E V E N  N I E T  V O O R  W E G .  E N  P R O B E E R ,  

I N  P L A A T S  V A N  D I E  A N G S T  T E  V E R M I J D E N ,  J E  A N G S T  ( =  D E  V I J A N D )  
E E N S  T O E  T E  L A T E N .  

 
A L S  J E  V O O R  D E  A N G S T  P R O B E E R T  W E G  T E  L O P E N ,  K O M T  H I J  J E  A L T I J D  

A C H T E R N A .  N E T  A L S  D I E  L E E U W .  
W A T  A L S  J E  N U  S T I L  B L I J F T  S T A A N  B I J  D I E  A N G S T .  

E N  D I E  A N G S T  E R  G E W O O N  L A A T  Z I J N ?  
M I S S C H I E N  I S  D E  A N G S T  E R  D A N  N O G  S T E E D S ,  

M A A R  H E B  J E  E R  M I N D E R  L A S T  V A N !  
 
 
 
 
 
 
 



       Week  1  

les  4

1 .   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 .  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CONCLUSIE :

Add a little bit of body text

Opdracht  2  

1 .  W E L K E  M A N I E R ( E N )  K I E S  J I J  O M  J E  U I T S T E K G E D R A G  A A N  T E  P A K K E N ?  
 
2 .  M A A K  E E N  H A A L B A A R  P L A N  M E T  H A P K L A A R  B R O K K E N  
 
 
 
 
 
 
 



       Week  2  

les  5

1 .  Schr i j f  op  wat  er  a l lemaa l  i n  j ouw  rugzak  z i t ?  Zet  waar  j e  
het  meeste  l a s t  van  hebt  op  nummer  1 ,  en  waar  j e  daarna  l a s t  
van  hebt  om  nummer  2 . . .etc .  Totdat  hetgeen  waar  j e  het  
minst  l a s t  van  hebt  onderaan  s taat .  
 
2 .Schr i j f  per  rugzak  i t em  op  hoe  l ang  j e  er  a l  l a s t  van  hebt  
 
3 .Schr i j f  per  rugzak  i t em  op  i n  welke  mate  deze  emot ies  of  
gedrag ,  gedachte  of  gewoonte  j e  be lemmeren  om  het  l even  
te  l e iden  dat  j e  graag  wi l t  l e iden  ( 1  =  hee l  k le in  beet je  
be lemmerend ;  10=  hee l  erg  be lemmerend )

1 .  D I T  Z I T  I N  M I J N  R U G Z A K   
 
 
 
 
 
 
 

CONCLUSIE :

Add a little bit of body text

Opdracht  1  



       Week  2  

les  5

1 .  Schr i j f  op  wat  er  a l lemaa l  i n  j ouw  rugzak  z i t ?  Zet  waar  j e  
het  meeste  l a s t  van  hebt  op  nummer  1 ,  en  waar  j e  daarna  l a s t  
van  hebt  om  nummer  2 . . .etc .  Totdat  hetgeen  waar  j e  het  
minst  l a s t  van  hebt  onderaan  s taat .  
 
2 .Schr i j f  per  rugzak  i t em  op  hoe  l ang  j e  er  a l  l a s t  van  hebt  
 
3 .Schr i j f  per  rugzak  i t em  op  i n  welke  mate  deze  emot ies  of  
gedrag ,  gedachte  of  gewoonte  j e  be lemmeren  om  het  l even  
te  l e iden  dat  j e  graag  wi l t  l e iden  ( 1  =  hee l  k le in  beet je  
be lemmerend ;  10=  hee l  erg  be lemmerend )

2 .  Z O L A N G  H E B  I K  E R  A L  L A S T  V A N :   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CONCLUSIE :

Add a little bit of body text

Opdracht  1  



       Week  2  

les  5

1 .  Schr i j f  op  wat  er  a l lemaa l  i n  j ouw  rugzak  z i t ?  Zet  waar  j e  
het  meeste  l a s t  van  hebt  op  nummer  1 ,  en  waar  j e  daarna  l a s t  
van  hebt  om  nummer  2 . . .etc .  Totdat  hetgeen  waar  j e  het  
minst  l a s t  van  hebt  onderaan  s taat .  
 
2 .Schr i j f  per  rugzak  i t em  op  hoe  l ang  j e  er  a l  l a s t  van  hebt  
 
3 .Schr i j f  per  rugzak  i t em  op  i n  welke  mate  deze  emot ies  of  
gedrag ,  gedachte  of  gewoonte  j e  be lemmeren  om  het  l even  
te  l e iden  dat  j e  graag  wi l t  l e iden  ( 1  =  hee l  k le in  beet je  
be lemmerend ;  10=  hee l  erg  be lemmerend )

3 .  D E  M A T E  W A A R I N  M I J  D I T  B E L E M M E R T :   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CONCLUSIE :

Add a little bit of body text

Opdracht  1  



Week  2  

Les  6

N O T E E R  H I E R  D E  A N T W O O R D E N  V A N  D E  W O N D E R V R A A G

Opdracht  1  



Week  2  

Les  7

1 .  W e l k e  v e r m i j d i n g s s t r a t e g i e ë n  z e t  j i j  i n ?  
2 .  W a t  l e v e r e n  d i e  v e r m i j d i n g s t r a t e g i e ë n  j e  o p  

k o r t e  t e r m i j n  o p ?  
3 .  W a t  k o s t e n  d e  v e r m i j d i n g s s t r a t e g i e ë n  j e  o p   

d e  l a n g e  t e r m i j n ?  
 
 

Opdracht  1  

1 .    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 .  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 .  
 
 
 
 
 
 



Week  2  

Les  8

1 .  H O E  D E N K  J E  D A T  M I N D F U L N E S S  J O U  K A N  G A A N  
H E L P E N ?  
 
2 .  W A T  G A A T  H E T  J E  L E R E N ?  
 
3 .  S T E L  D A T  J E  M I N D F U L L  Z O U  K U N N E N  Z I J N  Z O A L S  I K  I N  
D E  V I D E O  U I T L E G :  W A T  Z O U  E R  D A N  A N D E R S  Z I J N  I N  J E  
L E V E N ?  

REMINDER :

Opdracht  1  

1 .    
 
 
 
 
 
 
 
2 .  
 
 
 
 
 
 
 
3 .  
 
 
 
 
 
 



Week  2  

Les  8

1 .  W A T  Z I J N  J O U W  B E Z W A R E N  O V E R  M I N D F U L N E S S ?  ( A L S  
J E  G E E N  B E Z W A R E N  H E B T  K U N  J E  D E Z E  O P D R A C H T  
O V E R S L A A N )  
 
2 .  S T E L  D A T  J E  D I E  B E Z W A R E N  N I E T  H A D ,  W A T  Z O U  E R  
D A N  A N D E R S  Z I J N ?  
 
3 .  W A T  K U N  J E  A N D E R S  D O E N ?  

1 .    
 
 
 
 
 
 
 
2 .  
 
 
 
 
 
 
 
3 .  
 
 
 
 
 
 

REMINDER :

Opdracht  1  



Week  2  

Les  8

D O E  D E Z E  E E N V O U D I G E  O E F E N I N G  E L K E  D A G ,  Z O D A T  J E  
K A N  V E R T R A G E N .  Z O D A T  J E  K A N  O P M E R K E N  W A T  E R  I S ,  

I N  P L A A T S  V A N  A L  M E T  J E  G E D A C H T E N  B I J  H E T  
E I N D R E S U L T A A T  T E  Z I J N .  J E  K U N T  D I T  M E E R D E R E  K E R E N  

O P  E E N  D A G  D O E N .  
 
 

WAT  I S  JE  ERVARING ?  

 

 

1 .  HAAL  T IEN  KEER  LANGZAAM  EN  DIEP  ADEM .  PROBEER  ZO  

LANGZAAM  MOGEL IJK  UIT  TE  ADEMEN ,  TOTDAT  JE  LONGEN  

HELEMAAL  LEEG  ZIJN .  LAAT  ZE  DAARNA  WEER  VOLSTROMEN .  

 

2 .  MERK  OP  HOE  JE  LONG  LEEGSTROMEN .  MERK  OOK  OP  HOE  

ZE  ZICH  WEER  VULLEN .  MERK  OP  DAT  JE  BORSTKAS  RIJST  EN  

DAALT .  MERK  OP  DAT  JE  SCHOUDERS  IETS  OMHOOG  EN  

OMLAAG  GAAN .  

 

3 .  KIJK  OF  JE  JE  GEDACHTEN  KUNT  LATEN  KOMEN  EN  GAAN .  

ALSOF  HET  AUTO 'S  ZIJN  DIE  LANGS  JE  HUIS  VOORBIJ  RIJDEN .  

 

4 .  BREID  JE  BEWUSTZIJN  UIT ,  MERK  TEGEL I JKERT IJD  JE  

ADEMHALING  EN  JE  L ICHAAM  OP .  KIJK  DAARNA  WEER  OM  JE  

HEEN  IN  DE  RUIMTE  EN  MERK  OP  WAT  JE  HOORT ,  ZIET ,  RUIKT  

EN  AANRAAKT .  

 

Opdracht  3  


