Gedachtes

(wat gebeurt er in je hooPd?)

O zorgen maken
O hegatieve gedachtes
QO piekeren

Wat zijn je stress signalen?

Gevoel
(hoe je je voelt)

O gespannen

O opgejaagd

O rusteloos

O geirriteerd

O Moe of slaperig
O benavwd

O onzeker

O boos

O somber

O Putloos

O zenvwachtig/nerveus
O verdrietig

O bang

O chagrijnig

Lichaam
(wat voel je in je lijP%)

O misselijk

O buikpijn

O duizelig

O hooPdpijn

QO pogpijn

O shnel ademen

QO hyperventileren
QO trillen

QO stijve armen

O zweten

QO snelle hartslag
QO pijn in schovders
O spanning in spieren

Gevolg O niet stil kunnen zitten
O Mmoeite met concentreren

QO slecht slapen

O boos of geirriteerd reageren
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