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grote stap. Het ontstaat juist in
, bewustwording en anders leren
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K7 raktlsche tips die je daarbij kunnen helpen.
1d ermgen geen zweverigheid — maar kleine
ndaag al kunt zetten.

:-a j jou past. Je hoeft nicts te forceren.

B

.:;.-.‘-
T ’ * .
e K : 5
;H‘ : ¥ i
' Vite
{1 -t
o i




verg

Watje

je vergelijk

Je ziet niet hur
achter geslote
ondertussen leg
ernaast — en trekt

¥t
Sns Sy - =
zelfvertrouwen. Het zorgt maakt, terwijl je
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Kleine oefening

Sta de komende dagen eens bewust stil bij momenten waarop je jezelf

é" vergelijkt met anderen. % 3
< i v .‘

Vraag jezelf dan rustig af:

« Wat zic ik nu echt van de ander? &

« Wat weet ik niet?

« Wat doct deze vergelijking met mij?

En herinner jezelf craan:
Ik zie slechts een deel van hetﬁverhaal.
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manier die onderste '7 ! ict perfect, n vel mild.

Kleine oefening
Merk )@ndaag cens op hoeje tegen jezelf praat in lastige momenten.
Vraagjezelf dan af: +

« Zouik dit ook tegen iemand zeggen van wie ik hou? '

. Wat zou ik tegen mijn kind of beste vriendin zeggenin deze situatic?

Drobeer die woorden vervolgens ook tegen jezelf uit te spreken.
t mooicr maken dan het isgmaar wel met respect.
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Tip 3 - Richt je op wat je goed doet

Veel vrouwen zijn geneigd om vooral te zien wat er niet goed gaat. Wat beter had
gekund. Wat ze anders hadden moeten doen. Aan het eind van de dag blijft juist
dat hangen, terwijl alles wat wél lukte snel wordt weggewuifd.

Maar zelfvertrouwen groeit niet door alleen te focussen op wat ontbreekt.
Het groeit wanneer je leert om ook stil te staan bij wat goed gaat — hoe klein dat

ook lijkt.

Misschien heb je vandaag:
« toch dic ene grens aangegeven
« cvenrust genomen
« icts afgerond wat al lang lag
« vriendclijker tegen jezelf gesproken

Dat zijn geen details. Dat zijn stappen. ﬂ
Door dagelijks te erkennen wat goed ging, train je je aandacht. Je leert je breinom -
nict alleen te scannen op tekort, maar ook op kracht.

Kleine oefening

Neem aan het einde van de dag een paar minuten de tijd en
noteer 2 of 3 dingen die goed gingen.

Dat mogen hele kleine dingen zijn. P
Er is geen minimum aan succes.

Vraag jezelf eventueel af: .
« Wat deed ik vandaag waar ik tevreden over ben? Ll
« Wat lukte, ondanks alles? >

Leesje lijstjg: Cr nog cens terug.
Je zult merkendat er meer goed gaat dan je dacht.
Zelfvertrouwen groeit door te zicnavat er alis.
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« veerkracht

Vind je dit lastig? _-' ¥ : e

Vraag dan céns aan iemaﬁLi' die je vertrouwt welke eigenschappen zj in jou
zien. '

Lees je lijstje regelmatig terug. Niet om jezelf op te blazen, maar om jezelf
¢cht te zien. '
Een realistischer zelfbeeld geeft ruimte om te grocien.

i, N L/



Tip 5 - Herinner jezelf dagelijks met helpende zinnen

Misschien voelt het wat ongemalkdkelijlk om positieve zinnen over jezelf
te lezen of hardop uit te spreken. Gedachten als “dat voelt nep” of “dat
geloof ik toch niet” komen vaak vanzelf.

Toch kan het helpend zijn om jezelf bewust andere woorden aan te
bieden. Niet omdat je ze meteen hoeft te voelen, maar omdat herhaling
invloed heeft op hoe je naar jezelf kijkt.

Door dagelijks helpende zinnen te zien en uit te spreken, geef je je brein
cen ander geluid dan alleen kritiek of twijfel. Dat vraagt geen
overtuiging, alleen bereidheid.

Zinnen die je kunt gebruiken zijn bijvoorbeeld:
o Ikben mooi
o Ikben goed genoeg

o Ikmag er zijn

Plak deze zinnen op cen plek waar je ze vaak ziet, zoals op de koelkast
of de spiegel.

Kleine oefening

Lees de zinnen elke dag hardop. )
Ook - enjuist — op dagen waarop je het nog nict voelt. _ .

Je hoeft jezelf nergens van te overtuigen. ]" \
Y 'F:‘et is voldoende om de w;orden toe te laten.

ct tijd en herhaling kan grlangzaam icts verschuiven.
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Kleine ocfening
Denk eens terug aan een fout die je onlangs maakte.
Vraag jezelf rustig af: vy

« Wat probeerde ik hier te leren? =0

o« Wat zegt deze situatic over mijn inzet of moed, in plaats vag

over mijn el ad
£

Probeer de zifh: A
[k ben een mengi@mi het leren.
Hardop of in




Tip 7 - Beweeg zelfverzekerd, ook als je het nog niet zo voelt

Zelfvertrouwen zit nict alleen in wat je denkt, maar ook in hoe je je lichaam
gebruikt. Je houding, je manier van lopen en de ruimte die je inneemt,

hebben invloed op hoe je je vanbinnen voelt. ok
Wanneer je onzeker bent, trek je je vaak letterlijk terug: L
« schouders naar voren %

« hoofd omlaag
« klein maken

Je brein krijgt daarmee het signaal dat er iets is om voorzichtig voor te zijn.
Door je houding bewust iets te veranderen, kun je dat signaal omkeren. Niet -
omdat je moet doen alsof, maar omdat lichaam en brein met elkaar
samenwerken.

erzekerd bewegen betekent niet groot of opvallend zijn.
“Het betekent: jezelf toestaan om er te zijn.

- Kleine oefening

' Stacen paar keer per dag even stil bij je houding.
« Zetbeide voeten stevig op de grond

- Rol je schouders rustig naar achter

Breng je hoofd iets omhoog

tig in en uit R blijf z0 een paar momenten staan of?%en.
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Tot slot

Zelfvertrouwen ontstaat niet in ¢én grote stap.
Het groeit in kleine momenten van aandacht, mildheid en
oefening.
Misschien sprak niet elke tip je evenveel aan. Dat is helemaal okeé.
Kies eruit wat bij jou past en laat de rest liggen.
Je hoeft dit proces niet te haasten.
En je hoeft het niet alleen te doen.
Elke kleine stap telt.

Samen oefenen en verdiepen

Wil je de tips nicet alleen lezen, maar er samen over praten en
ocfenen in een kleine, veilige groep?

Af en toe organiseer ik een online bijeenkomst waarin we de 7 tips
voor zelfvertrouwen rustig doornemen, oefeningen doen en
ruimte is voor vragen.

De groep is bewust klein (max 5 deelnemers) en de sfeer is rustig
en persoonlijk.

Heb je interesse?
Stuur dan een e-mail naar info@jouwonlinementalcoach.nl.
Deelname kost €14,95.




