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Prut gedachte
y 1. Gebeurtenis

1. Gebeurtenis

Naar een nisuwe klas Naar een nieuwe Klas
2. Gedachte 2, Gedachte
De klasgenoten vinden me Nieuwe kias, nieuwe kang
vast niet Jeyk om vitenden te IMaken
3. Gevoel 3. Gevpel
Barg Spannend, hoopyol
4. Gedrag < 4. Gedrag
Je trekt je terug Je legt contact met nisuwe
klasgenoten
3. Gevolg 3. Gevolg
Je maakt gaen contact ret Je krijot een plekin de kias
klasgenotan

A, Gedachten over zelfbeeld

Niet-Helpende of storendef PRUT gedachte Helpende/ PRET gedachte

Ik weel best leuke dingen te vertellen

Ik weel nooil iels le vertelien

Ik heb ook jels 1g vertellen

Ik kan goed luisteren
Ik hoef niet isls to verlellen, !

tk mag er zlin

Ik ben dik en telijk

ledareen vingt wel iels aan 2lchzelf minger mooj

Hoe Ik me voel @n gedrag bepaait hoe ik eruil zig

Er is allljd wel iets waar fe tevreden over kunt zijn |

‘orappig’, ief,

Ik ben ... (kwafitet invullen, biy, ‘aardig’,

i
|
Je kunt niet allid de allerbests en allerleukste ziin —)

Er zijn allijd wej kinderen die mij leuk vinden ]

Ik wil de allerbaste en de allerleuksie Zijn

| Altijd da beste Ziin is ook nief leuk

‘\md genoag zoals Ik ben T Sy
MW
\ Ut hosf nisl alfea gosd fe doan ‘-ll
)\‘-&W
S ' — ]

l,' Eouten maken mag

| T
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Ik doe mijn best, dal s gosg genoeg

Wat ik niel kan kan ik leren - - 7

S ) TTTTER allijd wel iels dal je kan -

Meer dan mijn best kan i niet dogn ~"

R .-_..\\_._
Tk kan dal nel, maak alleen maar foulen ledereen maak( fouten

Fontar e e
Fouten maken mag, je kunt er van leren

— —— —---‘———-‘s-—-‘\-“ - \\\
Ik doe mijn best
Ik kan geen viienden houden ) Eris vasi een manier om vrienden te houden

T e TR T —— \— . ’ ™
Ik hoef niel met ledereen vrienden te blijven

~_..--...*__*___..__.\__a_.._-___h._\\
Ik kan hat Toch mef

—_— . e e, B e N ——— e

Ik krijg een nisuwe kans om vilenden te houden

Vrienden houden is laslig, maar dal ga ik leren

Helpende gedachte
Er zijn vasi mensen die mij aardig vinden

Niet iedereen hoeft mij aardig le vinden

Ik ben wie ik ben
Ik ben leuk genceg om mee te spelen
Ik ga zelf bij jemang anders slaan
Eris alijjd femand die bij me wilt komen (e staan
Niel ledereen hoeft mij aardig te vinden

Eris altijd wel iemand die mij aardig vindi

Ik laat zlen dai ik aardig ben

Niemand vind] mij aardig en wil met me spelen Je hoeft nist door iedereen aardig gevonden (g worden
Eris vast wel iemand die met jo wil afspreken

Eris vast wel iemand die mij aardig vindt

Ze vinden mif niet aardig Niet iedereen hoeft mij aardig fe vinden

Er zijn vasf kinderen die me wel aardig vinden

Ook af heb ik maar 1 vrierd(in}, daar kan ik heel veef steun

aan hebben

C. Gedachten over het gedrag van anderen

! Niet-heipends gedachte { Helpende gedachte
Jlf [kvmag toch nooit Meedoen || Er zijn altijd wei kinderen dig mij mee laten doen




Ik kan zelf ook vEIgan om miec jo toon

i . o - — T e e e,

Ik hoef inel_aan olies mee 1e doen

zﬁiﬁélémmlumcbﬁénf Zeoeven mj ochi niei atyd e hebipn "~

i — '?o’ltns' rroé'lén ib"ﬁﬁj ﬁebben, maar soms kéim\ﬂéel goed |

mel ze opschieten
e o i T 6ok bij leuke dingen komen e soms bij ny
e e —— ] K lea e T
Ik laal ze nigy meer zoveel invioed op my hebben

ik word aiyd gepesi - ) Er ziin altijd mensen dig mij aardig vinden
N"“-‘m\‘\" = - . . .
tk hoef niol me; iedereen vrienden le zijn
T e—— T
Ik ben zoals ik ben, ze moefen My maar accepleren

Ik laaf mijn dag niet verpesten door de pestkop

Ik trek me er niels van aan

Laat ze maar lachen

Ze lachen nigl om mij

Het is vast goed bedoeld

Niel al he{ lachen is uillachen

Om iedereen word! wel eens gelachen

Ik kan niet zo goed gymmen, maar ik ben wel goed in andere

Tijdens de gymies word ik alliid uitgelachen
dingen

Ik hosf niel afles goed le kunnen |
Ik laat me mief uitlachen

Dat zegt meer over hen, dan over mij

Niet helpende gedachten Helpende gedachten

-tk doe ook altijd alles fout. - Gespannen zijn is niet erg

- Mk bengewoon een nul. -tk doe mijn best en meer ian ik niet doen.

~ Niemand vindt mij aardig, - Het gaat me ieders keer beter af

- Alles wat ik doe moet perfect lukken, - Eigenilijk vig| het best mee,

' - lkwilge allerbesie en de allerleukste ziin. - Geen ramp, volgends keer beter. Erover biiven
mealen heeft gaen zin, I

- lkmaak wef gans fouten, maar ik doe ook dingen |
gosd. |

- Jekuntnu eenmaal niet alles.

ik probeer afles 20 goed mogelik te doen,




