SITUATIE:

SPANNING | ANGST

SPANNING EN ANGST VOELT? GA JE DE

! WAT DOE JE OM TE VOORKOMEN DAT JE J \&

SITUATIE UIT DE WEG, BIJVOORBEELD:

OPLUCHTING

ALS ____

/" ANGSTIGE GEDACHTEN | VERWACHTINGEN IN
" DEZE SITUATIE:

GELOOF:

VEILIGHEIDSGEDRAG:
WAT DOE JE OM JE SPANNING TE
VERMINDEREN OF JEZELF GERUST TE

STELLEN OF TE LATEN STELLENT?

DINGEN DIE ANDEREN KUNNEN ZIEN:

Het kan zijn dat je bovenstaand schema op dit moment nog niet

goed kunt invullen. In dat geval is het belangrijk om de komende

week een registratie bij te houden.
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