[bookmark: _GoBack]EMOTIEREGULATIE VAARDIGHEDEN
	Week

	Inhoud
	Leerwijzers
	Huiswerkbladen

	1
	Doelen van emotieregulatie
Overzicht: begrijpen en benoemen
Wat emoties voor je doen
Wat maakt emotieregulatie moeilijk?

	1 (p.14)
2 (p.16)
3 (p.17) 
4 (p.18)

	1 (p.84)

2-2A-2B-2C (p.86-91)



	
	Verdieping:
Mythes over emoties

	
4A (p.19-20)
	
3 (p.92-93)

	2
	Model voor beschrijven emoties
+ primaire en secundaire emoties
Manieren om emoties te beschrijven 

	5-5A (p.21-22)

6 (p.23-35)
	4-4A (p.94-96)

4-4A (p.94-96)


	
	Vragenuur

	
	

	3
	Overzicht: emotionele reacties veranderen
· Check de feiten
· Tegengesteld handelen
· Problemen oplossen
	7 (p.38)

8-8A (p.39-41)
9-10-11 (p.42-52)
12 (p.53)
	

5 (p. 98-99)
6-7 (p.100-101)
8 (p.102-103)


	
	Vragenuur

	
	

	4
	Overzicht: minder vatbaar zijn voor emotionele geest
Vermeerderen positieve emoties
· Korte termijn
· Fijne-dingenlijst
· Lange termijn
· Waarden- en prioriteitenlijst
Gezonde geest in gezond lichaam
	14 (p.60)


15 (p.61)
16 (p.62-64)
17 (p.65)
18 (p.66-68)
20 (p.70)
	9 (p.106-107)



10 (p.108)

11-11A-11B (p.109-113) 
14 (p.116)


	
	Vragenuur

	
	

	5
	Overzicht: hanteren van moeilijke emoties
Emotioneel lijden loslaten
Omgaan met extreme emoties

	21 (p.76)

22 (p.77)
23 (p.78)

	

15 (p.122)



	
	Verdieping:
Troubleshooting

	
24 (p.79-80)
	
16 (p.123-124)

	6
	Samenvatting van de module 

	
	

	
	Vragenuur

	
	



