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Zeg stop tegen jezelf.

Geef jezelf denktijd.

STOP!

Denk!
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Zeg tegen jezelf dat
je dit aankunt.

Zeg tegen jezelf,
"blijf kalm, blijf kalm,

blijf kalm."

Ik kan
dit aan!

Blijf kalm!
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Loop weg.

Tel tot 10.

1, 2, 3, 4, 5, 6, 7...
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Vertel aan iemand
hoe je je voelt.

Tel tot 20.

1, 2, 3, 4, 5, 6, 7...

 Ik voel...
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Adem diep in.

Ontspan en strek
je spieren.
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Doe wat oefeningen.

Ga naar een lege
plaats en juichen.


