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Mijn stress-emmer.
Breng je eigen emmer in kaart: wat druppelt erin, en welke kraantjes heb jij om hem te legen?

Naam: Datum:

Dit zit er nu in mijn emmer
School, werk, thuis, slaap, scrollen: alles telt.

Mijn kraantjes die echt werken
Bewegen, praten, pauze, slaap, iets leuks.

Hoe vol is mijn emmer nu? 1 2 3 4 5 1 bijna leeg · 5 loopt over

Dit kraantje draai ik deze week open: (wanneer precies?)

Als mijn emmer overloopt, zeg ik het tegen:

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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