MENUKAART

De CoplngStrategieén van:

j(@hm)lacl/]@;\/n o 7 en die 1, \X mijn +op 3

CopingStrategieén

#1

wat me laat

« rustio adewme |
beste lnisteraar enf/of knuffelgever o 9 ! !
_ : « de buikademhaling zendt eew kalmerende n 7 o ﬂ_

boodschap waar onze hersenen, laat ons hart
rustiger kloppen ew vermindert stress

S #

o - T . beste | ﬂ{
manleren
beste mavieren om in beweging e komen! om +e | _! |
. om stresshormonen [cortisol] te verlagen en - RELAXEN ‘
gelukshormonew [endorfine] aan +e maken en
KALWMTE
te brengen [

Wa0AVag Jo uojads
N2A249 “UGHVUA A Al oM
\

& N B @/

}

SE—— —

it helpt mij als ik heel bew
| #boos #verdrictio #druk #pang #..,

iets liefs dat ik tegen mezelf kaw
- zegoen wanneer het even moeilijk is

L R

© ontwikkeltaal.nl



