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Zelfvertrouwen
Vertrouwen hebben in eigen kunnen. Geloven in jezelf.

Omschrijving
Wanneer je vertrouwen hebt in je eigen kunnen (zelfvertrouwen), kijk je op een positieve manier naar 
jezelf en naar de toekomst. Je gelooft dat je zelf verantwoordelijk bent voor de successen in je leven en 
dat je deze door middel van je eigen acties kunt beïnvloeden. Hierbij heb je het gevoel dat je bekwaam 
bent en dat je zowel makkelijke als moeilijke activiteiten succesvol uit kunt voeren. 

Zelfvertrouwen is een belangrijke vaardigheid omdat mensen die deze vaardigheid beheersen onder 
andere beter presteren (door bijvoorbeeld het halen van hogere cijfers), gemotiveerder zijn en beter om 
kunnen gaan met feedback, tegenslagen, veranderingen of nieuwe situaties. 

Om zelfvertrouwen te creëren helpt het om:

  - positief naar jezelf te kijken, focus op je kwaliteiten. 

  - je eigen successen in kaart te brengen.

  - fouten te durven maken en hiervan te leren.

  - inzicht te krijgen in je gedachten. 

  - realistische en haalbare doelen te formuleren.

TipsBekijk deze video

Of klik op deze link: https://
youtu.be/H1M_xnwnWzo
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Opdracht 1.1 Log it to love yourself

Wat gebeurde er? (Gebeurtenis)

Stap 2: Beantwoord de onderstaande vragen.

Wat deed je? (Gedrag)

Wat voelde je daarbij? (Gevoel)

Wat dacht je? (Gedachte)

Waar ben je trots op? Wat ging goed? 

Stap 1: Beschrijf een situatie die jij spannend of uitdagend vond of waarin jij je onzeker voelde. 

Ontdek jouw kracht in een uitdagende situatie. 
3min 5min 8min



4Lesbrief Zelfvertrouwen

Stap 1: Waar pieker jij over? Een piekergedachte is vaak een belemmerende gedachte. Schrijf een pieker 
gedachte op.

Stap 2: Benoem het negatieve element.

Beantwoord voor jezelf de onderstaande vragen. 

Stap 4: Lees de positieve zin bij de vorige vraag hardop voor, hoe voel je je nu? 

Stap 3: Zet dit element om in een positief woord of een positieve zin.

Opdracht 1.2 Omdenken
Maak een positieve gedachte van jouw piekergedachten. 

3min 5min 8min
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Zoek iemand op en ga in gesprek met diegene. Bespreek samen onderling de vragen en ga daarna iets 
doen om te ontspannen.

Vraag 1: Wat is je grootste blunder van afgelopen week?

Vraag 2: Hoe kun je de lessons learned van die blunder gebruiken in toekomstige 
situaties?

Vraag 3: Hoe zou jouw gesprekspartner deze blunder vertalen in een kracht? 
Schrijf het hieronder op. 

@Vrije Universiteit Amsterdam - Peter Valckx

Opdracht 2: Blunderen
Ontdek jouw kracht in blundersituaties. 

3min 5min 8min
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