COMET Werkblad 
Dit werkblad helpt je om de belangrijkste stappen van Competitive Memory Training (COMET) zelfstandig thuis toe te passen. Gebruik dit document als geheugensteun en om je gedachten gestructureerd op papier te zetten. Neem de tijd en wees mild voor jezelf – dit is een oefening, geen test
1. Positieve herinneringen verzamelen
Schrijf herinneringen op waarin je iets goed deed, waardering kreeg of je trots voelde. Probeer 3 tot 5 momenten te noteren.
Herinnering 1:
                                                                                                    
Herinnering 2:
                                                                                                    
Herinnering 3:

Herinnering 4:

Herinnering 5:
                                                                         
2. Visualisatie van één positieve herinnering
Kies één herinnering en beschrijf deze levendig. Gebruik al je zintuigen en probeer het gevoel opnieuw te ervaren.
Beschrijving:
                             
          

                                                                                                                                                                 
3. Jouw positieve "anker"
Kies een houding, woord, ademhaling of kort zinnetje dat je koppelt aan het positieve gevoel. Dit helpt je om het sneller op te roepen in moeilijke situaties.
Mijn anker:
                                                                                                    
4. Koppeling met sociale angst-situaties
Denk aan situaties die spanning of sociale angst oproepen. Koppel hier bewust je positieve herinnering of anker aan.
	Sociale situatie
	Automatische gedachte
	Positieve herinnering/anker
	Nieuwe gedachte / beeld

	


	
	
	


5. Reflectie na oefenen of situatie
Noteer wat je hebt geprobeerd, hoe het ging en wat je volgende keer misschien anders wilt doen.
·  Wat heb ik geprobeerd?



· Lukte het me om het positieve beeld of mijn anker te gebruiken?



· Wat merkte ik aan mijn gevoelens / gedachten / houding?



· Wat ging goed?



· Wat kan ik volgende keer anders doen?                                                                                                                              
