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BOX 1: SOCIALE
STEUN/HART LUCHTEN
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2. Dumpen maar!

Ga @i FLSTIZ VD ."“TL"|'1| 7OFE QAt @ niat Hl"".'.'ul.'l-fl! WOrdE &n gool dlles ar ult! Denk ar niet te vael over
na en SChnijf cn teken alics wat in ¢ op komt! Ga hicr Net 2o |ang mee door tot j¢ niets meer wect. Ik
schrijf vaak serst, en teken er daarna symbolen blj. Zo neem je er echt even de tijd voor, en dit geeft

|@ Gak ruirmle ook Le rellecierén &n die laatsle verborgen gedachien L wnden

3. Schep orde in de chaos

Lekker bezig! Kom even op adem en bakijk jouw hersenspinsels eens goed. Misschien zijn er wel
dingen die bi) elkaar horen? Geef 7e dan eenzelfde kieurtje, of verbind 7e bijvoorbeeld met pijlen. En
kijk of j@ misschien prioriteiten kunt stellen als jouw braindump over to-do's gaat. Of dat je
misschien een planning will maken. Wat wil j& deze week doen an wat kan wachien 1ol volgende

week of mapand?

Als j& over een idee aan hel brainstormen bent kom j@ misschien wel op (eerste) slappen die j& kunl
maken, Schril degse dan op.
En als je gewoon je volle hoold aan hel leegmaken beni, mel alles wal je besig houdl en wal je voel,

hllh dan eens hoe J& | & i vioell Voel j& e al i Lisliged f En heb j& misschien els ‘llll.1|:,;:1

Klaar? Leg j& braindumip weg, en pak hem er evenlues| Bij als j@ waer jels te binnen schiel ol aan de

slag gaail mel je Laken|
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Hier zit mijn hoofd vol mee:

Met deze gevoelens:

Met deze prikkels:

Met deze gedachten:




gedachtenwolkjes

In deze wolkjes mag je je gedachten en gevoelens schrijven.



Worry Jar

Schrijf je zorgen neer!
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EHBO: Eerste Hulp Bij ° - d
Overprikkeling! V/
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™ Als ik overprikkeld hen*&
moet ik niet door blijven (
) gaan met wat ik doe.

Ik gebruik mijn EHBO.
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—— Peze activiteit helpt mij:

Peze mensen helpen mij:

\_.... KO
Peze gedachte helpt mij:
‘1- r

Pit ontspant mij:
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If You Really Knew Me Iceberg

This is what you
know about me
from the surface...
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But, this is what you
don’t know about me
from the surface...
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Ik ben een ijsherg. Er is meer te vertellen dan wat je ziet. Hier
vertel ik enkele zaken dat je niet kan zien.
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