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Oefening bij het piekeren: oplossingsgericht denken  
 

1. Waar ben je over aan het piekeren? (Schrijf je gedachten zo volledig 
mogelijk uit. Wat is het probleem en hoe hindert het jou? Waarom is dit 
een probleem voor jou? Schrijf gewoon alles op, zonder jezelf te 
verbeteren)  

………………………………………………………………………………………………………………………………….…
………………………………………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………….……………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………….…
………………………………………………………………………………………………………………………………….…
…………………………………………………………………………………………………………………………………….
  

2. Wat is het meest erge wat er zou kunnen gebeuren? (Schrijf je gedachten 
van angst zo volledig mogelijk uit. Wat kan er allemaal mis gaan en wat is 
daar zo erg aan? Wat is het ergste wat iemand je aan kan doen? Wat wil je 
het liefst voorkomen?)  

……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………  

Als je bovenstaand helder hebt, maak je een lijst en plaats je je 
gedachten/angsten in volgorde van allerergst tot minst ergst.  

…………………………………………………………………………………………………………………………….………
……………………………………………………………………………………………………………………………….……
……………………………………………….……………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………….………
………………………………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………………………………………….…………
………………………………………………………………………………………………………………………..………….
  

3. Hoe zou jij willen dat het moet gaan? (Beschrijf jouw ideale situatie. Wat 
wil je dat in de plaats van het probleem komt? Wat zal er dan beter gaan 
en wat zou jij doen of zeggen? Wat zouden anderen aan je zien? Beschrijf 
dit nauwkeurig alsof het in een film wordt vastgelegd!)  

……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………….……………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………..……………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………..…….
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4. Wat zou een eerste goede stap zijn? (Hoe zou je jou behoeften en wensen 
zelf de komende tijd waar kunnen maken? Wat zou hieraan bijdragen? Wie 
zou je om hulp vragen en welke eerste kleine stap kun je zelf zetten?)  

……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………….……………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………  

5. Nu wisselen we van perspectief. Lees door wat je hebt opgeschreven, maar 
je doet net of het door iemand anders is op geschreven. Lees het 
onbevangen door en beantwoord onderstaande vragen:  

  
Wat is je reactie op wat je hebt gelezen?  

……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………….……………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………….  

Wat kun je van deze onbekende persoon leren?  
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………….……………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………..……….
  

Wat heeft deze persoon nodig en wat zou hij of zij moeten leren?   
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………….……………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………….
  
  
 


