Piekerprogramma

maak dagelijks, op hetzelfde moment, 15 minuten tijd om te piekeren.

Noteer, eventueel doorheen de dag en vlak voor u in slaap valt, u piekergedachten op. 

Wanneer u dit noteert gaat u niet in op het piekeren, enkel het noteren.

Tijdens je vaste 15 minutenlees je deze gedachten opnieuw en vul per gedachten onderstaand schema in.

Wat is het probleem?

Wat zijn de verschillende oplossingen?

1. .......................................................................................................

2. .......................................................................................................

3. ......................................................................................................

4. ........................................................................................................

5. .......................................................................................................

wat zijn de voor- en nadelen van de verschillende oplossingen?

	oplossing
	voordelen
	nadelen

	1
	
	

	2
	
	

	3
	
	

	4
	
	

	5
	
	


Maak een keuze en voer deze oplossing uit

