Relax-5

1 @Was zijn je stress signalen?

Gedachtes Gevoel v
(wat gebeurt er (hoe je je voelt) atress voor ies en doe een

in je hooPd?) O gespannen de oePening? ontspanningsoefening

O zorgen maken O opgejaagd

O negatieve O rusteloos .
gedachtes O geirriteerd Hoogte stress Naam oePening NA de oefening

O piekeren O Moe oP slaperig VOOR de oePening )

O benaowd Hoogte stress Fijnz

O onzeker

O boos

O somber

O Putloos

O zenvwachtig/
nerveuvs

O verdrietig

O bang

O chagrijnig

Z Hoe hoog is je 3 4 e hoog is je stress

na de oePening?
oe Pijn vond je de oePening?

Lichaam

(wat voel je in je lijP?)
O misselijk

O buikpijn

O dvizelig

O hooPdpijn

O rugpijn

O snel ademen

O hyperventileren

&

O trillen . Ly .
O stijve armen Ro0d = Zie Chill lijst V'OOrI oePenmgen: ak je Chill top-3
O zweten Veel Stress - Aandachpsoepenrngen
O snelle hartslag - AdemhalingsoePeningen o
O pijn in schovders Oratje = - 8pieren aanspannen en ontspannen Mijn Chill top-3:
O spanning in spieren redelijk veel - Bust in je hooPd (mindPulness) \
stress - Je iet:5 Pijns voorstellen 1.
Geel = - Denken aan iets levks @ —
Gevolg O niet stil kunnen zitten beetje stress - Creatieve ontspanning ..,,“ z.
O Moeite met concentreren - Bewegen .
O slecht slapen @roen = - Andere manieren o 3.
O boos oP geirriteerd reageren geen stress OM te ontspannen
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