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VAN PIEKEREN NAAR
ONTSPANNING
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N A A M :

H O E  W E R K T  H E T !
H E B  J I J  O O K  W E L  E E N S  N E G A T I E V E  G E D A C H T E N  A L S
S T I E F O U D E R ,  Z O A L S :  

“ I K  H O O R  E R  N I E T  E C H T  B I J . ”  
“ Z E  ( M I J N  S T I E F K I N D )  G E E F T  T O C H  N I E T  O M
M I J N  M E N I N G . ”  
“ I K  V O E G  N I K S  T O E . ”  

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

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



S T A P  1  G E B E U R T E N I S  

O M S C H R I J F  C O N C R E E T  W A T  E R  G E B E U R D E ,  W A A R  E N
W A N N E E R .  H O U D  H E T  B I J  F E I T E N ,  Z O N D E R
I N T E R P R E T A T I E S  O F  M E N I N G E N .  

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

J O U W  S I T U A T I E  ( S C H R I J F  H I E R  J O U W  E I G E N
G E B E U R T E N I S  O P ,  D I E  J O U  E E N  V E R V E L E N D  G E V O E L
G A F ) :  

VAN PIEKEREN NAAR
ONTSPANNING

W E R K B O E K  M I N D S E T  2 . 0



S T A P  2  N O T E E R  J O U W  G E D A C H T E N  B I J  D E  G E B E U R T E N I S

W A T  D A C H T  J E  P R E C I E S  O P  D A T  M O M E N T ?  

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

V O O R B E E L D

 - “ Z E  N E G E E R T  M E  E X P R E S . ”   
-  “ Z E  H E E F T  G E E N  R E S P E C T  V O O R  M I J . ”   
-  “ I K  H O O R  E R  N I E T  B I J . ”  

J O U W  G E D A C H T E N  ( S C H R I J F  H I E R  J O U W  E I G E N
G E D A C H T E N  O P ) :  

VAN PIEKEREN NAAR
ONTSPANNING

W E R K B O E K  M I N D S E T  2 . 0



S T A P  3  N O T E E R  J O U W  G E V O E L E N S

W E L K ( E )  G E V O E L ( E N S )  R I E P E N  D E Z E  G E D A C H T E S  B I J  J E
O P  ( Z I E  2 ) ?  

H O E  S T E R K  ( I N T E N S )  V O E L D E  J E  D I T ,  O P  E E N  S C H A A L
V A N  0 - 1 0 0 % ?  

V O O R B E E L D  
 G E V O E L :  B O O S ,  G E K W E T S T ,  V E R D R I E T I G   

I N T E N S I T E I T :  B O O S  =  6 0 % ,  G E K W E T S T  =  8 0 %  

J O U W  G E V O E L  ( S C H R I J F  J E  G E V O E L E N S / E M O T I E S  O P ) :  

VAN PIEKEREN NAAR
ONTSPANNING

W E R K B O E K  M I N D S E T  2 . 0



S T A P  4  N O T E E R  J O U W  G E D R A G

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

J O U W  G E D R A G  ( S C H R I J F  O P  W A T  J E  D E E D  O F  J U I S T  N I E T
D E E D ) :  

VAN PIEKEREN NAAR
ONTSPANNING

W E R K B O E K  M I N D S E T  2 . 0



S T A P  5  N O T E E R  D E  G E V O L G E N

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

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

J O U W  G E V O L G  ( S C H R I J F  O P  W A T  H E T  R E S U L T A A T / E F F E C T
W A S  V A N  J O U W  G E D R A G ) :  

VAN PIEKEREN NAAR
ONTSPANNING

W E R K B O E K  M I N D S E T  2 . 0



S T A P  6  N I E T - H E L P E N D E  G E D A C H T E N  U I T D A G E N  E N
V E R V A N G E N  

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

1 . O N D E R Z O E K  D E  N I E T - H E L P E N D E  G E D A C H T E N  
2 . I S  D E Z E  G E D A C H T E  1 0 0 %  W A A R ?  
3 . W E L K  B E W I J S  H E B  I K  V O O R  É N  T E G E N  D E Z E

G E D A C H T E ?  
4 . K A N  E R  E E N  A N D E R E  V E R K L A R I N G  Z I J N  V O O R  H E T

G E D R A G  V A N  M I J N  S T I E F K I N D ,  P A R T N E R  E T C . ?  
5 . F O R M U L E E R  R E A L I S T I S C H E ,  H E L P E N D E  G E D A C H T E N  
6 . E E N  H E L P E N D E  G E D A C H T E  I S  N I E T  P E R  S E

O V E R D R E V E N  P O S I T I E F ,  M A A R  W E L  R E A L I S T I S C H .
 
V O O R B E E L D  L I S A

N I E T - H E L P E N D E  G E D A C H T E  :  “ Z E  N E G E E R T  M E
E X P R E S ,  Z E  H E E F T  G E E N  R E S P E C T  V O O R  M I J . ”  
U I T D A G I N G :  “ I S  D A T  E C H T  Z O ?  Z E  K W A M  N E T  U I T
S C H O O L ,  M I S S C H I E N  W A S  Z E  M O E  O F  H A D  Z E  E E N
S L E C H T E  D A G .  H A D  I K  Z E L F  I E T S  K U N N E N  D O E N ,
Z O A L S  G E D A G  Z E G G E N ? ”  
H E L P E N D E  G E D A C H T E  :  “ Z E  W A S  W A A R S C H I J N L I J K
M E T  H A A R  H O O F D  N O G  B I J  H A A R  S C H O O L D A G .  I K  K A N
H A A R  M E T E E N  O P Z O E K E N  E N  V R A G E N  H O E  H E T  M E T
H A A R  G A A T . ”  
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W E R K B O E K  M I N D S E T  2 . 0

S T A P  6  N I E T - H E L P E N D E  G E D A C H T E N  U I T D A G E N  E N
V E R V A N G E N  ( V E R V O L G )

N U  J I J ! :

J O U W  N I E T - H E L P E N D E  G E D A C H T E N  ( K I E S  E R  É É N  O F
M E E R D E R E  E N  D A A G  Z E  U I T ) :  

J O U W  N I E U W E ,  H E L P E N D E  G E D A C H T E N  ( S C H R I J F  E E N
R E A L I S T I S C H E  G E D A C H T E  O P ) :  



VAN PIEKEREN NAAR
ONTSPANNING

W E R K B O E K  M I N D S E T  2 . 0

S T A P  7  B E K I J K  W A T  J E  A N D E R S  K U N T  D O E N  ( N I E U W
G E D R A G  E N  G E V O L G  )  

H O E  W I L  J E  D E  V O L G E N D E  K E E R  R E A G E R E N  I N  Z O ' N
S I T U A T I E .  A L S  J E  E E N  H E L P E N D E  G E D A C H T E  H E B T
I N  P L A A T S  V A N  E E N  N I E T - H E L P E N D E  G E D A C H T E ?  

W A T  V E R W A C H T  J E  D A T  E R  D A N  ( M O G E L I J K )  A N D E R S
Z A L  G A A N ?  

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

N I E U W  G E V O L G  :  W A A R S C H I J N L I J K  V O E L T  Z E  Z I C H
M E E R  W E L K O M .  I K  V O O R K O M  M I S V E R S T A N D E N  E N
V E R M I N D E R  M I J N  E I G E N  S T R E S S .  O O K  L A A T  I K
M E R K E N  D A T  I K  E R  V O O R  H A A R  B E N  Z O N D E R  T E
P U S H E N .  
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S T A P  7  B E K I J K  W A T  J E  A N D E R S  K U N T  D O E N  ( N I E U W
G E D R A G  E N  G E V O L G  )  V E R V O L G

J O U W  N I E U W E  G E D R A G  :  

V E R W A C H T  ( O F  G E W E N S T )  G E V O L G  :  
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W E R K B O E K  M I N D S E T  2 . 0

R E F L E C T I E

W A T  H E B  J E  G E L E E R D  V A N  D E Z E  O E F E N I N G ?  

H O E  H E L P T  H E T  J O U  O M  I N  D E  T O E K O M S T  A N D E R S
M E T  E M O T I O N E L E  S I T U A T I E S  O M  T E  G A A N ?  

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

H E R H A A L  R E G E L M A T I G :  H E T  I N V U L L E N  V A N  H E T  5 G -
S C H E M A  ( E N  S T A P P E N  6  E N  7 )  K U N N E N  J E  H E L P E N
S T E E D S  S N E L L E R  N E G A T I E V E  G E D A C H T E N  T E
H E R K E N N E N  E N  O M  T E  B U I G E N .  

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

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

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

 



IK HOOP DAT HET WERKBOEK WAARDEVOL VOOR JE
WAS!

WIL JE MEER INSPIRATIE EN LEREN OVER
SAMENGESTELDE GEZINNEN? LUISTER DAN NAAR MIJN

PODCAST HET STIEFMOEDERPARADIJS

Wil je begeleiding van mij? Plan dan een gratis
online kennismakingsgesprek in. Mail mij

info@praktijkmariekejansen.nl

https://open.spotify.com/show/6FvyLn2UX8PT45o1L1EIh2?si=a900edbe5a1547c1

