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‘Inner signals’

* Hoofdpijn, buikpijn, je hart klopt
harder/zachter, droge mond, zweet op je rug,
steken in je hart, aandrang om naar het toilet
te gaan, spierspanning, ademhaling stokt,
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Onbehagen, onbestemd gevoel, onrust > geen taal:
ineffectieve oplossing

opgetogen
opgewonden

in vuur en viam
gepassioneerd
houden van
verliefd
geweldig

Vrolij
bevredigd
goed
opgelucht
tevreden
trots
verrast

)
tevreden
aangenaam
teder
prettig
voldaan
kalm
ontspannen
leuk

lepressie
smart

eenzaam

in pijn
terneergeslagen
zonder hoop
diepbedroefd
miserabel
afgewezen
buitengesloten

bedroefd

somber

verloren
verontrust

in de steek gelaten
melancholiek

Ongelukkig
humeurig
verstoord
teleurgesteld
ontevreden
neerslachtig
moe

S R

woedend doodsbang treurig

ziedend geschokt berouwvol

kokend versteend belasterd

verraden paniek waardeloos

verbolgen toornig onterend

kwaad gekrenkt

haten terecht gewezen

boosaardig pijnlijk
vernederd

boos verschrikt verontschuldigend

ontzet ongerust onwaardig

gefrustreerd bedreigd schuldig

walgend geintimideerd geheimzinnig

van streek onveilig gluiperig

hekel hebben aan

verstoord voorzichtig verlegen

geérgerd nerveus belachelijk

gespannen bezorgd spijtig

gevoelig geirriteerd  timide medelijden

geprikkeld onzekerangstig  oncomfortabel

opstandig niet op je gemak onnozel

naar verrast dwaas



 Zelfbesef

* Besef van de ander
* Relaties hanteren
* Keuzes maken

Wat is jouw trigger?
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Kl‘he Low and High Roads to Fear

Leren kalmeren: wat werkt voor jou?

Watis er?
Wat kan ik eraan
doen?




* Zelfbesef
 Zelfmanagement

* Relaties hanteren
* Keuzes maken
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Watige zichtel reggen

IS...

j with the of another,

with the of another,

with the heart of another.
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Roald Dahl

| Matilda

et teoming van Qurniin ke




Weglopen

Aanpakken

VOLUME

PETTTTTS
-* ey,

Knokken
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 Zelfmanagement
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* Zelfbesef
 Zelfmanagement

* Besef van de ander
* Relaties hanteren

Wat je kapot maakt

moet je ook weer herstellen

Mot verhaal van Ik vind het jammer dat ik je uitgescholden heb
Kees en Jop

Daar heb ik nu spijt van
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?

Tegen wie whfe sy zmgpen?

OK voor jou?

Hol Fleur,

1k schrijf deze brief omdat Ik heel graag
sorry wil zeggen voor wat er

e op school gebeurd Is.

1k heb m je pijn gedaan.

Tk voelde me heel
oo

Daarom heb Ik dingen gedaan waar Ik nu
spijt van heb.

1k zou het graag goed maken door

Tekorten in psychosociale vaardigheden
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i isch gedrag
ZICHZELF | MANAGEMENT opstandis, T
agressief,
antisociaal
64%

Relationeel
RELATIES Affectief
KUNNEN Interpersoonlijk

HANTEREN
Zelfsturing

Zelfbewustzijn




Interpersoonlijk

ietoneel 1 002

Interpersoonlijk

-0.16

Oppositioneel, Angstig,
opstandig, stemmings-
agressief, verstoord
antisociaal

64% 82%

Autistisch gedrag
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