Sctrirf fe vies
Let de eerste stap
naar beter slapen



A@W  fe gedachten

1. ¥ak pen en papier (of eev votitie-app)
Gebruik bij voorkeur papier, omdat schrijven

met de hand helpt om je gedachten beter te

verwerken.

2. Stel eew timer in 0p 10 miuten

Je wilt viet al te lang bezig zijn, het moet wel
ovitspaviview! blijven. :)

3. Sohrij alles op wat i je hoogd zit

Begin zonder te oordelen o te filteren. Het
mag rommelig zijl Noteer-

* Dingen waaraaw je devkt

* T aken die je viog moet doew.

* Zorgew of gevoelens die je bezighouden.
Sohrijg alsog viemand het ooit zal lezev
(zowder oordeel). Het doel is je hooga

Ieegmakew.



A@W  fe gedachten

4. Gateqoriseer je gedachten
Kijk vaar wat je hebt geschrevew en deel het in drie

cateqgorieew:
* foties: Zakew die je morgen kunt aanpakken.
* Zorgew: Dingewt waar je vu geew coutrole over hebt.
* Random gedachtew: alles wat viet echt relevawt is.

5. Maak een plavi voor je acties
Noteer max. 3 dingen die je morgen kunt

doev voor de “acties”. Dit geet je een gevoel

van controle.

6. dluit ag met dankbaarheid
Schrijf drie dingen op waarvoor je davkbaar

beut. Dit shigt je foous naar iets posities ev

kalmeert je geest.



S aarom helpt dit?

* Het sohrijven helpt je gedachten Te ordevien ew
los te laten
Door je zorgew te erkevnen en te cateqgoriseren
voelen ze minder overweldigevd

* Davkbaarteid helpt je ontspavinen en geeyt je

eevi positieve mividset voor het slapew.

Staap lekbeor !



