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Stressplan
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In de eerste kolom vul je in hoe stress er bij jou uit ziet. Hoe kunnen mensen aan
jou zien dat je stress hebt? (vb. stiller worden, drukker worden, emotioneler zijn, ...).
In de tweede kolom vul je in wat je nodig hebt om met die stress om te gaan. Wat
kan iemand anders voor jou doen als je stress hebt? Wat doe je zelf om met die
stress om te gaan? (vb. muziek luisteren, praten met iemand, bewegen, iemand die
zegt wat je moet doen, even apart zitten, gerust gelaten worden, ...).
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Hoe ziet stress eruit bij mij? Wat heb ik nodig als ik stress heb?
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