fleem een lime- oul,

en drink rustig een glaasje water

Denk terug aan iets wanneer je je fijn voelde.
Probeer dat gevoel terug te halen in je gedachten. / /{f\/T
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Adem 10 keer rustig in en uit en voel de rust terugkomen * ,
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flaak een wandeling. in de na

Wanneer je een wandeling maakt door de natuur,
\/\ 2R zorgt de natuur ervoor dat je rustiger wordt in je hoofd.

Qeefsfvraa?, even een knujfel

Een knuffel vermindert stress en geeft een rustig, relaxed gevoel.

Praal; even mel iemand

Door te praten met iemand die je vertrouwd,
kun je vertellen hoe je je voelt en misschien

kan de ander jou wel helpen als je dat graag zou willen.

ol &

-~

7

Frock cen ruglig plebe

Trek je even terug op een rustig plekje om naar muziek te

W) luisteren, een boek te lezen of door even te tekenen.
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