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Mijn spanningsboog.
Een beetje spanning maakt je scherp, te veel blokkeert. Waar zit jij meestal, en wat brengt jou naar het midden?

Naam: Datum:

In deze situatie voel ik spanning: (toets, presentatie, wedstrijd)

Waar zit ik dan meestal op de boog? (omcirkel)

Te weinig spanning Precies goed Te veel spanning

Zo merk ik dat aan mezelf: (lichaam, gedachten, gedrag)

Dit helpt mij naar het midden: (ademen, bewegen, goed voorbereiden)

Voor mijn volgende toets of presentatie ga ik dit anders doen:

Deze zin zeg ik tegen mezelf als de kriebels komen:

Omcirkel de levensvaardigheden die je hiermee oefent:

Zelfbewustzijn Empathie Effectieve communicatie Interpersoonlijke relaties Kritisch denken

Creatief denken Besluiten nemen Problemen oplossen Omgaan met emoties Omgaan met stress
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