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Feit of invulling?
Pak een situatie waar je over piekert, of een bericht dat je zag. Trek de feiten en de invullingen uit elkaar.

Naam: Datum:

De situatie of het bericht:

Dit weet ik zéker (feiten)
Te checken: zien, meten of navragen.

Dit vul ik zelf in
Aannames, angsten, meningen.

Zo ga ik het checken: (navragen, een andere bron zoeken)

Na de check: dit bleek er echt aan de hand:

Omcirkel de levensvaardigheden die je hiermee oefent:

Zelfbewustzijn Empathie Effectieve communicatie Interpersoonlijke relaties Kritisch denken

Creatief denken Besluiten nemen Problemen oplossen Omgaan met emoties Omgaan met stress
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