Re , aX’S (voorbeeld)

1 @Was zijn je stress signalen?

Gedachtes Gevoel
(wat gebeurt er (hoe je je voelt) atress voor

- -

116 rocka®) | LRl de oePening?

O zorgen maken O opgejaagd

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

@ piekeren O Mmoe of slaperig VOOR de oePening

O benauvwd Hoogte stress

O onzeker

O boos

O somber

O Putloos

O zenvwachtig/
nerveus

O verdrietig

O bang

O chagrijnig

Z dHoe hoog is je 3 Hoe hoog is je stress

Kies en doe een

inaz
ontspanningsoePening na de oePening?

Pijn vond je de oePening?

T

Muziek luisteren met aandacht
Iets met aandacht eten

Spieren aanspannen en ontspannen

e
-

T IO
L

P11

Lichaam
(wat voel je in je lijP?)

@ Mmisselijk

O buikpijn

O dvizelig

O hooPdpijn

O rugpijn

O snel ademen

O hyperventileren

De gelvkkige ik

T

Iedere dag schrijven

T

O trillen . Ly .
O stijve armen Zie Chill lijst voor oePeningen: e Chill top-3
@ zweten ROO? = - AandachtsoePeningen
O snelle hartslag veel stress - AdemhalingsoePeningen o
O pijn in schovders Oratje = - 8pieren aanspannen en ontspannen Mijn Chill top-3:
spanning in spieren redelijk veel - Rust in je hooPd (mindPuiness) \ ) ]
® <p g . stress - Je iets Pijns voorstellen 1. Muziek lvisteren met aandacht
Geel = - Denken aan iets levks
Gevolg O niet stil kunnen zitten beetje stress - gr'eabieve ontspanning , “. Dansen
O Mmoeite met concentreren - eewegen .
O slecht slapen D croen = - Andere manieren % Bpieren aanspannen en ontspannen
O boos oP geirriteerd reageren geen stress OM te ontspannen
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