ACTIVITEITEN EN JE STEMMING 

Oefening 1: het verband tussen doen en voelen 

Er is een verband tussen wat je doet en hoe je je voelt. Dit verband tussen activiteiten en stemmingen gaan we onderzoeken. 

Stap 1 

Neem een willekeurige werkdag en een willekeurige vrije dag. Maak een lijst van de kenmerkende dingen die je zoal op die dagen doet. 

Stap 2 

Zet een plus + achter positieve activiteiten, activiteiten die je 'voeden', die gezond voor je zijn, die rust en aandacht bevorderen Zet een minteken. achter negatieve activiteiten, activiteiten die het tegengestelde effect hebben.

Oefening 2: Activiteiten die plezierig zijn of waarin je bekwaam bent. 

Activiteiten kunnen je een' goed gevoel' geven omdat ze prettig zijn en! of vanwege de voldoening omdat je iets goed kunt. Iets goed kunnen, ergens bekwaam jn zjjn kan bijvoorbeeld betrekkmg hebben op dagelijkse karweitjes die op zich niet prettig hoeven te zijn, bijv. koken, maar waar je tevredenhejd ervaart vanwege het resultaat. 

Stap 1 

Bekjjk de positieve activiteiten van oefening 1 en zet een P achter de activiteit als het een plezierige bezigheid is. Plaats er een B achter als het vnl. iets is waarover je tevreden bent omdat je het goed kunt. 

Stap 2 

Maak twee lijsten: een lijst met P-activiteiten en een lijst met B-activeiten. Vul beide lijsten aan met dingen die je nu niet meer doet maar in het verleden wel met plezier of voldoenmg gedaan hebt. Sta ook stil bij nieuwe P- en B-bezigheden die je wellicht op zou kunnen pakken. 

Oefening 3: activiteiten anders plannen

Stap 1 

Bij de positieve activiteiten. Hoe kan ik het zo aanpakken dat ik meer tijd besteed aan deze bezigheden of me er meer bewust van ben? Hoe en wanneer kan ik P- en Bbezigheden het beste inplannen? 

Stap 2 

Bij de negatieve activiteiten. Hoe kan ik die het beste minder vaak doen? 

