


em NoA B

492y 31 ep udIopue uapuIA uaddeyosuagio oy

noe ued noA
SUIY)ouIos
) pulnuua anoA

: h (‘p1ayoz1aA1az ‘Jonisod ‘yosiyyedwd dQIxay pIooImonns
ISISIOYIUD ‘[2R100S ‘UARIPAT proaur[diosipad :p[aaqIooAlt

£99Y N1 18p J19Z 1 puiA uaddeyosuadio a9,

B\ ),
SOIO0P|N

uaddpyosua3ia uliu :op o,

ynjad mnol al puia ‘uapuia 2 fjazal 100q

TVNINO[ AW



+ Gratitude <+

Drie dingen waar ik dankbaar voor ben:

Hier kijk 1k naar uit / dit was leuk vandaag:

Drie positieve affirmaties over mijzelf:

Rate your mood
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REPEAT AFTER ME ;

1k weet wie ik ben en wat ik nodig heb

Ik ben helemaal goed zoals ik ben

Ik weet waar ik gelukkig van word

Ik zal mijn belangen altijd blijven behartigen

Ik durf te dromen omdat ik weet dat ik het kan

Ik ben wie ik ben en men accepteert mij voor wie ik ben
Ik weet waar ik goed in ben en waar ik me nog in kan ontwikkelen
Ik accepteer mijn mindere kanten en ik doe mijn best
1k ben trots op mezelf

Ik denk in mogelijkheden

Ik ben coachable

Ik geloof in mezelf

Ik hou van mezelf
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START MAKING
YOUR OWN
MANUAL

ife

237



1o do: mijn eigenschappen
Welke eigenschappen vind ik zelf dat 1k heb?

(Biyjvoorbeeld: gedisciplineerd, gedreven, sociaal, enthousiast,
gestructureerd, flexibel, empathisch, positief, zelfverzekerd.)

Welke eigenschappen vinden anderen dat ik heb?




If yOouUl put
your mind to

something
you can achieve

anything

you want




