ACT- SPANNINGSMETER | SIGNALERINGSPLAN VAN: ..o ssssssssss s ssssssssssssssssssssssssssss s

Een daad van zelfcompassie:

Welke gedachten, gevoelens en/of Wat ziet de omgeving aan mii? ; W. A . ..
. ; i t kan ik lat t If
GRAADMETER: lichamelijke sensaties merk ik op? D ! : atkan Igal:nreDaOIEGNm?e mijze

Extreem gespannen
en emotioneel!

......................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................

—» SPANNING —p

AFNAME~
ONTSPANNING

—>

Ik ontspan
en straal

Copyright 2023 Langeveld, S. | ACT & Creativiteit, Uitgeverij Thema | www.actinbeeld.com



