3. Wie ben ik? | c. omgaan met (moeilijke) gevoelens

kernwoord: Somberheid

Dip, depri, down

Bijlagen

Bijlage bij introductie — Doe de dip-test (2.1)

De laatste tijd ...

Zit ik lekker in mijn vel en maak ik best leuke dingen mee.
Ben ik vaak chagrijnig. Anderen zeggen dat ik irritant ben.
Voel ik mij vaak somber en verdrietig. Eigenlijk gewoon rot.
Kan ik mijn gedachten aardig bij mijn werk houden.

Doe ik graag leuke dingen met mijn vrienden.

Moet ik vaak huilen. Soms gebeurt het gewoon, zonder dat ik weet waarom.

Kan ik met iedereen goed opschieten. |k heb weinig ruzie.

Zie ik het allemaal wel zitten. Ik heb vertrouwen in de toekomst.

Kan ik wel de hele dag slapen. Ik kom mijn bed bijna niet meer uit en hang
bijna heel de dag op de bank.
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Bijlage bij introductie — Dit hoort bij dip (2.3)
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Bijlage bij verwerking — Do’s and don’ts for dips (4.1)

Het verhaol Vo Noomi

Ik voel me alleen maar rof. By a
me af wabt anderen ervan vinden. K

ik albijd chagfimig ben, en dab kean ik of on maol beamén.
Tk voel me onzeker over alles wob ik doe, alles likt te
rislukken Heb zal wel weer voorbi gaan, denk ik Moaf oqat i
denk. ik eigenlk aligen tidie ondertusseny e steed
beroerder. Tk lig 's nohts vaok wokker
\'\ooPongm. woal ik ook ben, ovese

wab ik AOQ fraag ik
ki 1k te Voren dat

plek woar ik we nog Op it g€ : w@m Cigen
kamer, en doar trek itk me dan ook voak in terug min

ouders denken dabt ik gewoon ergq druk ben wmet school, dat
ik constont aon hebt leren ben enzo. Maar dat is juist niet
het geval die hele studie boeit me niet meer, maar stoppen

durf ik niet.

Mn Uiiendinnen hebben een druk socioal leven. voor wij is er
geen glek meer zij hebben wme laten vallen of zin we
gewoon ut elkaar 9€g" ©0id?

Fgenljk shit ik mezelk ook steeds meer of van de
buitenwereld. wonneer ik utgenodigd  wordt voor een
verjoardag, dom bel ik af meb een smoes. Gewoon omdat ik
niet durf. Tk ben bang wal onderen van wi zullen denken.
Niemond fikt me overigens te missen soms baal ik gewoon
Vo mezelf Niemond weel nog dab ik me zo voel want ik
ben bang dabt anderen me don gelik veor gek’ verklaren



