
Mindfulness Kwadrant Oefening 
Noteer in de vlakken welke activiteiten jij onderneemt 

na een stressvol moment. (er is geen goed of fout antwoord) 

Alleen  

Samen 

Erbij  Er vanaf 

Bekijk het geheel. Wellicht dat er een vlak is waar jouw activiteiten 
ondervertegenwoordigd zijn. Bedenk dan een activiteit die in dat vlak past. En voer 

deze nieuwe activiteit uit bij een nieuw stressvol moment!  

bijv. op de bank boek lezen 

 

bijv. vriendin bellen 
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