mijn life skills WERKBLAD - WINDOW OF TOLERANCE

Mijn window of tolerance.

Vul je eigen venster in: hoe merk jij dat je erboven of eronder zit, en wat brengt jou terug?

Naam: Datum:
- N
Boven mijn venster - zo merk ik dat ik te veel spanning heb:
Dit brengt mij dan terug:
”~ ™~
Binnen mijn venster - dan kan ik dit: (en zo ziet een goede dag ervit)
(el N
Onder mijn venster - zo merk ik dat ik leeg of vitgecheckt ben:
Dit brengt mij dan op gang:
r ™~

Dit spreek ik af met mijn docent, begeleider of klas: (bijv. even naar de gang mogen)

Omcirkel de levensvaardigheden die je hiermee oefent:

Zelfbewustzijn Empathie Effectieve communicatie Interpersoonlijke relaties Kritisch denken

Creatiefdenken Besluiten nemen Problemen oplossen Omgaan met emoties Omgaan met stress
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