
Piekeren:Bedenk eenhelpendezin: 'Ik ga hetproberen, ikkan het of ikkom eventot rust.'

Zorg voor een
dagboek.
Schrijf of

teken de d.ag
van je af.

Beweeg:tijdens hetbewegenkomt erdopaminevrij , hierword je blijvan. Doe dithet liefstbuiten!

Wees creatief:
iets nieuws

(uit)proberen
geeft nieuwe

energie.

Gooi alles eruit:vind een manierom alle heftigeemoties eruit telaten. Schoppentegen een bal,boksen of ietsver weg gooienhelpt!

Stop: wordt heteven teveel,stop dan waarje mee bezigbent en ga evenwat andersdoen.

Lach: in iedere
situatie is wel iets

grappigs te
bedenken. Stel

iemand voor met
een hoedje op zijn
hoofd of een gekke

bril op en.....lach!

Maak ruimte: zorg
voor een opgeruimde

kamer. Verander
eens de plek van de

meubels. Maak van je
kamer een vrolijke,

rusitge plek. 

Warmte zorgt
voor

ontspanning.
Neem een lekker
warm bad of een
warme douche.

Hoogsensitief?
Wat helpt?!


