
T A A K
I N I T I A T I E

Mini Webinar



W E L K O M !
Bedankt voor het komen!!

We beginnen zo dadelijk, maar laten we anderen nog een
aantal minuten geven om binnen te komen.

Kun je alsjeblieft ondertussen kijken of je toegang hebt
tot de Google Drive en laat het mij weten in de chat als dit

niet zo is.

Maak het je comfortabel en we gaan zo beginnen!



D I T  I S  E E N  N E U R O D I V E R G E N T -
V R I E N D E L I J K E  K L A S

DAT BETEKEND DAT JE MAG STIMMEN, WIEBELEN,
SNACKEN, MULTITASKEN, DIEREN AAIEN,
VERLATEN EN WEER TERUGKOMEN, TEKENEN,
HOOFDTELEFOON DRAGEN EN WAT JE OOK NODIG
HEBT DAT EEN ANDER NIET KWAAD DOET OF HUN
MOGELIJKHEID OM TE LEREN VERHINDERD.

WEES ALSJEBLIEFT VRIENDELIJK, NIEUWSCHIERIG
EN RESPECTVOL. HOU IN GEDACHTEN DAT WE
ALLEMAAL ANDERS COMMUNICEREN. LUISTER.

LAAT HET MIJ ALSJEBLIEFT WETEN ALS JE EEN
ANDERE ACCOMODATIE NODIG HEBT DIE NOG NIET
VOORHANDEN IS.



I N T R O D U C T I E
WIE BEN IK?

I’K BEN SHEILA, IK GEBRUIK ZIJ/HAAR
VOORNAAMWOORDEN EN IK BEN EEN adhd +
NEURODIVERSITEIT COACH EN VOORLICHTER!
oOK IK HEB ADHD
VOORDAT IK EEN adhd DIAGNOSE HAD, WAS IK EEN
ZELF-GEDIAGNOSICEERDE ‘WEIRDO’ EN IK HERKEN
MEZELF NOG STEEDS DIEP IN DIT LABEL
IK HEB VEEL THERAPIE GEHAD OM TE LEREN HOE IK
VRIENDEN MOET ZIJN MET MIJN BREIN.
iK BEN GEPASSIONEERD OVER CONNECTIE EN
GEMEENSCHAP, INCLUSIEF HET CREEREN VAN EEN
GEMEENSCHAP VAN MENSEN DIE AAN HET LEREN ZIJN
OM MET ANDEREN EN ZICHZELF IN VERBINDING TE
KOMEN. 



I N T R O D U C T I E
wIE BEN JIJ?

In DE CHAT, WIL JE ALSJEBLIEFT

JE NAAM, VOORNAAMWOORDEN

EN EEN REDEN WAAROM JE NAAR

DIT WEBINAR KOMT typen



H U I S R E G E L S
VOOR (TEN MINSTE) DE DUUR VAN DEZE KLAS, RADEN WE AAN OM EEN OPEN GEEST TE HOUDEN. WE

KOMEN VANDAAG SAMEN MET VERSCHILLENDE ACHTERGRONDEN EN CULTUREN. wE HEBBEN ALLEMAAL
VOOROORDELEN, OF WE HIER NU VAN BEWUST ZIJN OF NIET. HET IS IEDERS VERANTWOORDELIJKHEID

OM MET ZORG TE SPREKEN EN ONZE VOOROORDELEN UIT TE DAGEN ALS ZE VOORBIJ KOMEN. 
DEZE ONDERWERPEN EN GESPREKKEN KUNNEN ONCOMFORTABEL ZIJN, MAAR ZE ZIJN SOMS

ONVERMIJDELIJK EN WE KIEZEN OM TE ZIJN IN ONGEMAK VOOR DE GROEI EN DE VERBINDING DIE HET
KAN BRENGEN. IK WIL JE VERZOEKEN OM TE COMMUNICEREN EN VERBINDEN MET ELKAAR MET GOEDE

BEDOELINGEN. LUISTER. WEES NIEUWSCHIERIG. LEER VAN ELKAAR.
IK VERWACHT VAN JULLIE ALLEN OM ELKAAR MET RESPECT TE BEHANDELEN, NAAR JE BESTE

VERMOGEN, EN VERANTWOORDELIJKHEID TE NEMEN ALS JE SCHADE VEROORZAAKT. ALS JE NIET
GERESPECTEERD VOELT TIJDENS DEZE KLAS, LAAT HET MIJ DAN ALSJEBLIEFT WETEN VIA EEN PRIVÉ

BERICHT IN DE CHAT. DEZE KLAS ZAL SNEL GAAN, DUS ALS ER EEN DISCUSIE IS DAT GEHOUDEN MOET
WORDEN LAAT HET ONS ALSJEBLIEFT WETEN ZODAT WE ER EXTRA TIJD VOOR KUNNEN MAKEN. 
BESMEURSELS, BELEDIGINGEN, DREIGEMENTEN, OF VERGELIJKBAAR ZULLEN NIET GETOLEREERD

WORDEN, EN DEGENEN DIE AAN DIT GEDRAG PARTICIPEREN ZULLEN WORDEN VERWIJDERD VAN DE
KLAS ZONDER EEN RESTITUTIE.



 mENTALE VAARDIGHEDEN DIE ONS IN STAAT STELLEN OM
MENTALE FUNCTIES EN VERMOGEN TE CONTROLEREN EN
COÖRDINEREN, ZOALS PLANNEN, HET WERKGEHEUGEN

GEBRUIKEN, PRIORITEITEN STELLEN, OF HET STARTEN EN
AFMAKEN VAN TAKEN.

dE FRONTALE KWAB VAN HET BREIN IS
VERANTWOORDELIJK VOOR DE MEESTE van de

EXECUTIEVE FUNCTIE VAARDIGHEDEN.

E X E C U T I E V E  
F U N C T I E S



oNTWIKKELINGSSTOORNISSEN (ADHD/

AutismE/etc)

vAARDIGHEDEN (OF GEBREK HIERAAN)

TraumatISCH HERSENLETSEL

EmotioNELE TRAUMA (PTss, CPTss, ETC)

EmotionELE DISREGULATIE

WOEDE

VERDRIET

OPWINDING

SCHAAMTE

W A T  B E I N V L O E D  H E T
E X E C U T I E V E

F U N C T I O N E R E N ?



D E  F R O N T A L E  K W A B  I S
V E R A N T W O O R D E L I J K  V O O R  H E T

M E E S T E  V A N  H E T  E X E C U T I E V E
F U N C T I O N E R E N



EXECUTIEVE FUNCTIES 

EMOTIONELE
REGULATIE

Het vermogen om
emoties te reguleren
en gepast hierop te

reageren



MOEITE MET

EMOTIONELE REGULATIE

Stemmings-
wisselingen

Gevoeligheid voor 
afwijzing

Herkauwen van
 negatieve ervaringen

explosieve 
uitbarstingen

fluctuaties in
 romantische gevoelens

KAN ZICH UITEN ALS...

angst om 
te falen



EXECUTIEVE FUNCTIES 

IMPULS-
CONTROLE

De 

De vaardigheid
om impulsen te
weerstaan en
na te denken
voordat je

handelt 



MOEITE MET

IMPULSIVITEIT

veel spijt hebben

meer uitgeven
dan je kan veroorloven

Dingen eruit flappen

Te vaak
“Ja” zeggen

in relaties springen

kan zich uiten als...

overeten



EXECUTIEVE FUNCTIES 

FLEXIBEL
DENKEN

de vaardigheid om aan
overgangen en
onverwachte

veranderingen aan te
passen



INFLEXIBEL DENKEN
K A N  Z I C H  U I T E N  A L S . . .

problemen hebben
wanneer 

verwachtingen
niet gehaald

worden

moeite hebben om
verder te gaan na

een negatieve
ervaring

Worden gezien als
koppig of

bekrompen

geloven dat
anderen zaken

hetzelfde moeten
zien als hoe jij je

ziet

geloven dat er
maar één manier is

om iets te doen

problemen
hebben met

onverwachte
veranderingen of

overgangen

bang of
gefrustreerd

voelen wanneer je
gevraagd wordt

om een onbekende
taak te doen

Moeite hebben om
een positieve

uitkomst te zien



EXECUTIEVE FUNCTIES 

WERK-
GEHEUGEN

de vaardigheid om
informatie vast te

houden terwijl je het
gebruikt



ADHD WORSTELINGEN MET

WERKGEHEUGEN

per ongeluk stappen
vergeten in een taak met

meerdere stappen

vergeten waar je
iets hebt gelegd

andere mensen moeten vragen
om zich te herhalen

van onderwerp sringen in
een conversatie

een gesprek onderbreken omdat je
bang bent om te vergeten wat je

wilde zeggen

moeten herlezen wat je net las

kan zich uiten als...



EXECUTIEVE FUNCTIONS 

ZELF-
MONITORING

De vaardigheid om accuraat
je eigen prestaties en

voortgang in te schatten



MOEITE MET

ZELFMONITORING
kan zich uiten als...

problemen hebben met vertragen
en je werk te checken

een moeilijke tijd hebben
om sorry te zeggen

problemen hebben om je eigen
fouten te herstellen

problemen hebben om je gedrag
te veranderen waar nodig

niet weten of je wel
of niet goed bezig bent

niet andermans reacties
over jouw gedrag begrijpen



EXECUTIEVE FUNCTIES 

PLANNEN &
PRIORITISEREN

De vaardigheid om
realistische en

functionele doelen te
zetten en behalen



ADHD WORSTELINGEN MET

PLANNEN & PRIORITISEREN

niet weten waar je moet beginnen
alles voelt even belangrijk

moeite hebben met taken 
die meerdere stappen hebben

alleen de urgente taken doen

plannen creeëren die je niet kan uitvoeren

projecten beginnen maar niet afmaken

kan zich uiten als...



EXECUTIEVE FUNCTIES 

ORGANISATIE
de vaardigheid om

zaken zowel mentaal
als fysiek in het oog te

houden



MOEITE MET

ORGANISATIE

stapels creëren 
van items of rotzooi\

moeite om 
plekken netjes te houden

vaak niet al het materiaal hebben
die nodig is voor een taak

problemen hebben om
 spullen op te ruimen

na een taak

problemen hebben om afspraken
bij te houden 

vaak spullen verliezen of misplaatsen

kan zich uiten als...



EXECUTIEVE FUNCTIES 

TAAK
INITIATIE

De vaardigheid om actie te
ondernemen om een taak te

starten of te
herbeoordelen



MOEITE MET

TAAK INITIATIE

problemen hebben met
email beantwoorden of

telefoongesprekken
voeren

simpele klusjes of 
hygiëne taken

vermijden

overweldigd voelen
door simpele taken

het uitstellen van 
taken die mentaal

energie kosten

iets niet willen doen als je 
het niet perfect kan doen

niet willen beginnen tot dat je 
helemaal klaar voelt

kan zich uiten als...



TAAK VERLAMMING
een staat van zijn in
welk iemand niet in

staat is om een taak tot
voltooiing te brengen,

zelfs als de persoon
begrijpt hoe

belangrijk de taak is,
en hoe de taak

logischerwijze moet
wroden voltooid



H O E  K A N  T A A K  V E R L A M M I N G
E R U I T  Z I E N  N A A R  A N D E R E  T O E ?

RELAXED en kalm

Lui

APAtisch of niet zorgzaam

verwaand



H O E  V O E L T  T A A K
V E R L A M M I N G ?

verward zijn over 
waar te starten

hopeloos

gestresst en beschaamd

uitgeput en vermoeid

gefrustreerd met
jezelf en anderen

bang zijn voor
consequenties



vraag jezelf af...
wat voel ik?

wat is er nu aan de hand?
wat heb ik nodig?
wat zijn mijn opties?

Welke supports heb ik?

Welk deel van dit kan ik doen?

Als het nu niet kan, wanneer dan wel?

I N  T A A K  V E R L A M M I N G ?



R E F L E C T I E
Schrijf in de chat

met welke executieve

funtie je nu het

meeste worstelt



JOUW
UITGANGSSITUATIE

VERBETEREN



TIPS OM EXECUTIEVE
FUNCTIONEREN TE VERBETEREN

EXTERNALISEER JE
GEDACHTEN

BRENG TIJD
BUITEN DOOR

EET EIWITTEN EN
VETTEN 

BEWEEG JE LIJF
SLAAP (VRAAG

HULP ALS JE HET
NODIG HEBT!)

WEES LIEF VOOR
JEZELF



WELKE PROBLEMEN ZIE JIJ MET
DEZE TIPS?

EXTERNALISEER JE
GEDACHTEN

BRENG TIJD
BUITEN DOOR

EET EIWITTEN EN
VETTEN 

BEWEEG JE LIJF
SLAAP (VRAAG

HULP ALS JE HET
NODIG HEBT!)

WEES LIEF VOOR
JEZELF



BEHOEFTES OM TE
OVERWEGEN...

HYDRATatie Rust & Slaap
SENSORisch

connectie
voeding

Plezierig bewegengroene tijdvrijheid & Autonomie

vrede



T A A K  R E D U C T I E /
F L E X I B E L E

V E R W A C H T I N G E N

Rood Licht

geel licht

GRoeN LIcHT

Tijd voor een uitdaging!

Hou je aan het plan!!

versimpel en ondersteun!

pas je taken en
verwachtingen

aan afhankelijk
van je capaciteit

van het moment



Een neurotransmitter dat je in
staat stelt om plezier,

voldoening en motivatie te
voelen.

Dopamine moedigt je aan om
dingen te doen die over en

over lonend voelen

D O P A M I N E



1 0  M I N U T E N  P A U Z E1 0  M I N U T E N  P A U Z E
zorg voor je lichaam en geest hoe je het ook moet

doen



H U L P M I D D E L E N



L I C H A A M S
V E R D U B B E L I N G

een strategie voor
productiviteit in welk

iemand anders aanwezig is
terwijl jij werkt.

diegene kan met jou werken
aan een taak, werken aan een

andere taak, of je gewoon
gezelschap houden.



een nieuwe gewoonte met een
huidige gewoonte paren.

Voor adhders kan het
makkelijker zijn om een nieuwe
gewoonte te verbinden aan een

bestaande die je al automatisch
doet, in plaats van een tijd of

locatie. 

G E W O O N T E
S T A P E L E N



" E E N  K L E I N  S C H E P J E
S U I K E R "

Iets leuks toevoegen aan een taak die je
niet wilt doen om het meer plezierig te

maken

Voorbeelden:
naar muziek luisteren tijdens het
schoonmaken
kleuren tijdens het luisteren van
een les
starbucks dringen tijdens het
studeren
Wandelen tijdens het telefoneren



H E R O P V O E D E N
"heropvoeden is een vorm van

psychotherapie in welk de
therapeut actief de rol van een

nieuwe of surrogaat ouder figuur
voor de client aanneemt, om zo

psychologische verstoringen te
behandelen die veroorzaakt zijn

door een verstoorde opvoeding of
zelfs misbruik.”

-WIKIPEDIA



Z E L F - C O A C H I N G
je eigen gedachten begeleiden

om meer positief te denken,
gebaseerd op behoeften en
gericht op oplossingen. 
Dit kan helpen om betere

beslissingen te maken,
productiviteit en mentale
gezondheid te verbeteren.



beginnen met makkelijke taken om
momentum op te bouwen voordat je

begint met een taak die moeilijk
voor je is.

eg: een kop thee maken en de
handdoeken verschonen voordat

je met de afwas begint.

G E D R A G  M O M E N T U M



P O M O D O R O  T E C H N I E K
"de pomodoro techniek is een tijd management

methode die ontwikked is door Francesco
Cirillo in de late 1980s. 

Het gebruikt een kookwekker om werk op te
breken in intervallen, gewoonlijk 25 minuten

in lengte, onderbroken door korte pauzes.
Elk interval wordt een pomodoro genoemd,
vanuit het italiaanse woord voor tomaat,
naar de tomaat-vormige kookwekker die

Cirillo gebruikte als universiteitsstudent.”
-WIKIPEDIA



"'Emotie regulatie' is een term die gewoonlijk
gebruikt wordt om een persoons vermogen te
beschrijven om op een effectieve manier een

emotionele ervaring te managen en reageren. 

Onbewust gebruikt men meerdere keren elke
dag emotie regulatie methoden om met

moeilijke situaties om te gaan.

E M O T I O N E L E  R E G U L A T I E
S T R A T E G I E Ë N

http://www.selfinjury.bctr.cornell.edu/perch/resources/what-is-
emotion-regulationsinfo-brief.pdf



E M O T I O N E L E  R E G U A L T I E
S T R A T E G I E Ë N  V O O R B E E L D E N

visualisatie
"water over een
eendenrug”

muziek
bewegen

zwaar werk
wandelen/hardlopen
stimming
alles wat goed voelt!

ademhalingstechnieken
aardingstechnieken

Polyvagale stimulatie
neuriën
chanten

Meditatie
met beweging of geluid

met een vertrouwd persoon delen
specificeer validatie

kunst & knutselen
kleurboek, etc

alleen zijn op een rustige plek



ADHDers doen het vaak goed met
mogelijkheden om sommige

taken uit te besteden en anderen
te helpen om hun taken te

voltooien.

W E D E R Z I J D S E
H U L P

Wederzijdse uitkering van
diensten en goederen, waar men
geeft wat men kan, en krijgt wat

men nodig heeft.



RADICALE ZELF-
ACCEPTATIE!

-  W E E S  E E R L I J K  M E T  J E Z E L F
O V E R  J E  B E H O E F T E S  E N

V A A R D I G H E D E N

-  W E E S  E E R L I J K  M E T  J E Z E L F
O V E R  J E  T I J D  E N  E N E R G I E

-  A C C E P T E E R  D E  H U I D I G E
R E A L I T E I T  M E T  E E N  G R O E I

M I N D S E T

-  L A A T  O O R D E L E N  L O S



Wanneer gebruik je welk
hulpmiddel?



Gezondheidsproblemen of pijn
Niet opgeruimde ruimte

Geheugen  problemen
Gebrek aan gewoontes/routines

Beslissingsvermoeidheid
Angst

Perfectionisme/Afstotingsgevoeligheidsstoornis
Ontmoeidigd/Negatieve denk patronen

Afgeleid zijn door andere dingen
Niet willen overgaan/Afbreken

Onderstimulatie/saai
Overweldigd/Te veel stappen/Te moeilijk

Verwachtingen zijn onduidelijk
Unpleasant/sensorisch

Triggerend
Tijd agnosie/denken dat het te lang duurt

Verteld worden wat je moet doen (trotsering)
Burnout/vermoeidheid



GEBRUIK TAAK REDUCTIE/FLEXIBELE VERWACHTINGEN

HEB REALISTISCHE VERWACHTINGEN VOOR JEZELF

CREËR EN HOUD STERKE GRENZEN 

KOM VOOR JEZELF OP!

BEZOEK EEN ARTS

WAT HELPT?

GEZONHEIDS PROBLEMEN
OF PIJN



WAT HELPT?
VERBLOEM DE PROBLEMEN MET HANDSCHOENEN, WIERROOK,
OORDOPJES, NEUS PLUGGEN, OF WAT JE NODIG HEBT

LEID JEZELF AF MET MUZIEK, EEN PODCAST, OF
LICHAAMSVERDUBBELING

VOLTOOI DE TAAK IN KORTE, HAALBARE STUKJES

LAAT IEMAND ANDERS HET DOEN!

ONPLEZIERIG/TRIGGERT SENSORISCHE
PROBLEMEN



WAT HELPT?
nEEM JE TIJD EN WEES LIEF VOOR JEZELF

ZET EN HOUD STERKE GRENZEN

REDUCEER BESLISSINGEN

TAAK REDUCTIE

HEEL JE ZENUWSTELSEL
SomatiScH, polyvagalE theorIE

SLAAP EN RUST EN EET EN MEER SLAAP

BURNOUT/VERMOEIDHEID



STAP WEG/NEEM EEN PAUZE

VRAAG HULP ALS JE HET NODIG HEBT

LAAT IEMAND ANDERS HET DOEN

Zelf-Coaching/HEROPVOEDEN

GEBRUIK EMOTIONELE REGULATIE STRATEGIEËN

WAT HELPT?

EMOTIONELE DISREGULATIE



WAT HELPT?
therapIE

StAP WEG/NEEM EEN PAUZE 

VRAAG OM HULP

VRAAG IEMAND ANDERS OM HET TE DOEN

Zelf-coaching/HEROPVOEDING

EmotionEle regulatiE strategiEËN

DE TAAK TRIGGERT JE



WAT HELPT?
EmotionElE regulatiE strategieËN

StAp wEG/NEEM EEN PAUZE 

VRAAG OM HULP

bESPREEK HET MET IEMAND

Zelf-coaching/HEROPVOEDING

therapIE

ANGST



WAT HELPT?
Zelf-coaching/HEROPVOEDING

"HET IS SLECHTS EEN VOORLOPIGE VERSIE"
"vOORUITGANG OVER PERFECTIE"
"MIJN VEILIGHEID IS NIET AFHANKELIJK VAN DAT
IEDEREEN  MIJ LEUK MOET VINDEN”

REALITEITSCHECK (VERGELIJK JE VERWACHTINGEN MET
DIE VAN ANDEREN)

EmotionElE regulatiE strategieËN

therapIE

PERFECTIONISME/
AFSTOTINGSGEVOEILIGHEIDS-

STOORNIS



WAT HELPT?
STAP WEG/NEEM EEN PAUZE

BREEK DE TAAK OP IN BEHAPBARE STAPPEN
BLOK LATERE STAPPEN UIT HET ZICHT
VRAAG OM HULP ALS JE DIT NODIG HEBT

ExternaliSEER JOUW PROCES
LEG HARDOP UIT WAT HET PLAN IS
GEBRUIK GRAFISCHE PLANNERS/STICKY NOTES/ETC

kIJK NAAR VOORBEELDEN

EmotionELE regulatiE strategiEËN

DE TAAK IS OVERWELDIGEND/TE VEEL
STAPPEN/TE MOEILIJK 



WAT HELPT?
VRAAG OM UITLEG

OOK ALS JE BANG BENT!

BEGIN MET DE DELEN DIE DUIDELIJK ZIJN

KIJK NAAR EEN VOORBEELD

EmotionELE REGULATIE STRATEGIEËN

VRAAG OM HUlp

DE VERWACHTINGEN ZIJN
ONDUIDELIJK



WAT HELPT?
GEBRUIK EEN TIJDLOPER

visuELE TIJDLOPER
ZAND TIJDLOPER

realitTEITScheck 
VRAAG IEMAND ANDERS (OF GOOGLE) HOE
LANG MEN DENKT HOE LANG IETS ZAL DUREN

BREEK HET OP IN STAPPEN MET DE VERWACHTE
TIJDEN VOOR ELKE STAP

TIJD AGNOSIE/
DENKEN DAT HET TE LANG DUURT



WAT HELPT?
therapIE

RealitEITSCheck
check in MET EEN VERTROUWD PERSOON

Zelf-coaching/HEROPVOEDING
check VOOR DENKFOUTEN
GEBRUIK mantras

STAP WEG/NEEM EEN PAUZE

EmotionEle regulatIE strategieËN

ONTMOEDIGD/
NEGATIEVE DENK PATRONEN



WAT HELPT?
CreËR FLEXIBELE GEWOONTES EN ROUTINES

creËR EEN TIJDELIJK PLAN OM TE TESTEN OF HET EEN GUNSTIGE
ROUTINE IS

sTAPEL GEWOONTES
KAN JE PLANNEN OM DEZE TAKK TE DOEN TIJDENS EEN BEPAALD
GEDEELTE VAN JE ROUTINE?

lICHAAMS VERDUBBELING
coÖRDINEER MET DE ROUTINE VAN IEMAND ANDERS

EmotionElE regulatiE strategieËN

GEBREK AAN GEWOONTES EN
ROUTINES



WAT HELPT?
vOEG EEN “KLEIN SCHEPJE SUIKER” TOE

lICHAAMS VERDUBBELING

nEEM PAUZES OM TE BEWEGEN

Pomodoro techniEK

nIEUWHEID
VERANDER VAN PLEK
VERANDER HET VISUELE

DE TAAK IS ONDERSTIMULEREND/SAAI



WAT HELPT?
pAS JE OMGEVING AAN OM VRIJ TE ZIJN VAN AFLEIDINGEN

iNCLUSIEF KOPTELEFOON

IntroduceER FIDGETS OF OPZETTELIJK MULTITASKING

mAAK EEN PLAN VOOR WANNEER JE DE AFLEIDINGEN KAN
TOESTAAN

Pomodoro techniEK

lICHAAMS VERDUBBELING
MET EEN TAAKGERICHT PERSOON

AFGELEID DOOR ANDERE
DINGEN



WAT HELPT?
eEN “KLEIN SCHEPJE SUIKER” TOEVOEGEN OM DE VOLGENDE TAAK
AANTREKKELIJKER TE MAKEN

EEN TIJDLOPER GEBRUIKEN OM JEZELF MENTAAL VOOR TE BEREIDEN VOOR
DE OVERGANG

EEN OVERGANGS ACTIVITEIT HEBBEN TUSSEN DE TWEE TAKEN DAT MEER DE
VOORKEUR GENIET DAN DE ANDERE TAAK

eEN VOORAF BEDACHT PLAN OVER WANNEER OVER TE GAAN

Zelf-coaching/hEROPVOEDING

lICHAAMS VERDUBBELING

NIET WILLEN OVERGAAN/AFBREKEN



WAT HELPT?
pROACTIEF STRUCTUUR IN PLAATS HEBBEN

hEB MAKKELIJKE MAALTIJDEN OF EIWITDRANKEN snel
TOEGANKELIJK
hEB MENUS/DOPAMENUS/LIJST VAN OPTIES, etc
pre-plan JE DAG IN DE OCHTEND/DE NACHT ERVOOR

BESTEED DE BESLISSING UIT
rol DOBBELSTENEN
iENE MIENE MUTTE
vRAAG IEMAND ANDERS OM VOOR JE TE BESLISSEN

Zelf-coaching/hEROPVOEDING

sTAP WEG/NEEM EEN PAUZE

EmotionElE regulatiE strategie:EN

BESLISSINGS
VERMOEIDHEID



WAT HELPT?
Zelf-coaching

hEEFT HET MEER ZIN OM NU OP TE RUIMEN EN TE PLANNEN OM DE
TAAK LATER TE DOEN?
hEEFT HET MEER ZIN OM GEWOON DE SPULLEN AAN DE KANT TE
LEGGEN VOOR NU?

mAAK DE RUIMTE VRIJ
"doEm DOOS"
"dE STOEL"

EmotionELE regulatiE strategieËN

vERANDER VAN LOCATIE

ONOPGERUIMDE
RUIMTE



WAT HELPT?
Zelf-coaching/HEROPVOEDING

"IK WIL DIT VOOR MIJ DOEN"
"IK BEN IN CONTROLE EN IK KIES VOOR DIT"

stAP WEG/NEEM EEN PAUZEa

LICHAAMS VERDUBBELING

EmotionELE regulatiE strategieËN

TherapIE

TROTSERING/JE HAAT OM VERTELD
TE WORDEN WAT JE MOET DOEN



B R E A K O U T  G R O U P E NB R E A K O U T  G R O U P E N
TaAK INITIATIE ACTIVITEIT

MET JE GROEP, VOLTOOI DE

TAAK IN JE “TAAK

INITIATIE ACTIVITEIT”

WERKBLAD



L A A T S T E  G E D A C H T E N
vragen?

opmerkingen?

zorgen?

verhalen?



Bedankt voor het komen!

Je kan morgen de opname in de google drive

vinden.

Check alsjeblieft ook mijn aankomende

klassen en gropepen op mijn website - ik zou je

daar graag willen zien.

Ik waardeer voor je komst zo veel!

Blijf veilig en wees lief voor jezelf!

D A N K  J E  W E L !D A N K  J E  W E L !


