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Positieve woorden geven je meer
zelfvertrouwen.
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Schrijf 3 positieve dingen op over jezelf
en lees ze elke ochtend hardop.

Bijv. “Ik ben een doorzetter!”

DE KRACHT VAN
RITUELEN

Een goede voorbereiding geeft zekerheid!

Waarom?

Een vast ritueel voor een wedstrijd
helpt je om minder zenuwachtig te zijn.

) OEFENING Tk, Thomat Margnassen

Kies een eigen ritueel, zoals even rustig /%/-L%}”/ mentate fracktlaart
zitten, je schoenen op een bepaalde . /
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manier strikken of een power pose doen.



