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8 ONTSPANNEN

Doe regelmatig ademhalingsoefeningen

Maak gebruik van een mindfulness app

Zoek buiten werktijd los ontspanning door bijv. te
wandelen, te lezen of muziek te maken

Let op signalen van je lichaam en neem deze
serieus.

Probeer voldoende te slapen, goed te eten en te
bewegen

Breng structuur en passend ritme aan in je dag
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@ EMOTIES

Herken en ervaar je eigen gevoelens van angst
boosheid verdriet of frustratie

Vermijd negatieve gedachten en berichten. Kijk
niet teveel naar het coronanieuws, vooral niet
voor het slapen gaan.

Herken wat jou energie geeft en wat je juist
energie kost. Geef ruimte aan humor, het is een
belangrijk instrument om stress te verminderen.
Zorg dat jij je verhaal ook bij iemand kwijt kunt.
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