Hoe je met je eigen gevoelens kunt omgaan en ze positief kunt beinvlioeden

Gedrag? Gedachten
Sporten Aandacht op richten + accepteren
Ademhalingsoefeningen / Afleiding opzoeken
Ontspanningsoefeningen \ Gevoelens
\ . < . .
Emoties ) Meditatie
Stemmingen

\

Visuele prikkels // \
Tactiele prikkels / \ Genotsmiddelen

Geluidstrillingen
(muziek)

Medicijnen

Geuren Voeding / dranken

1 Plezierige activiteiten ondernemen + activiteiten die eigen competenties bevestigen



