
Dealen met zorgen De negativiteit van
problemen

Gedraag je niet als
‘als, dan...’

Situaties in een ander
perspectief plaatsen

Zet strategieën in
zoals mindulness,

meditatie, een
beperkte tijd waar je

je zorgen in mag
maken of probleem
oplossend denken
wanneer je zorgen
zo groot zijn dat ze

zorgen voor
angstige gedachten.

Maak een lijstje van
alle redenen

waarom je huidige
situatie niet een
probleem is, in
plaats van alle

redenen waarom het
een probleem is

Laat je leven niet
afhangen van zaken

die eventueel
zouden kunnen

gebeuren, stel de
vraag: wat als ik het
nooit geprobeerd

zou hebben. Wat is
erger?

Wat zou je kunnen
doen als die

negatieve gedachte
die je hebt waar is?

Welke vaardigheden
kan je inzetten om

hierop in te spelen? 



Vergelijken
 met anderen

Nadenken over
 reacties in de

toekomst

Nadenken over zorgen
die je in het verleden

had

Stop met
overgeneralizeren

Zet strategieën in
zoals mindulness,

meditatie, een
beperkte tijd waar je

je zorgen in mag
maken of probleem
oplossend denken
wanneer je zorgen
zo groot zijn dat ze

zorgen voor
angstige gedachten.

Vraag jezelf eens af:
hoe zal jij je voelen
over een week, een
maand of een jaar?
Exact, dit kan je niet

voorspellen. Dus,
stop met films in je
hoofd af te spelen.

Denk eens na over een
moment waar jij je heel
veel zorgen over hebt

gemaakt in het
verleden en wat
uiteindelijk beter
uitdraaide dan je

verwachtte toen het
moment daar was. De
situatie waar jij je nu

zorgen over maakt zal
hetzelfde zijn.

Het is niet omdat x
gebeurd is dat het in
de realiteit opnieuw

zo zal gaan.


