
ADEM UIT DOOR
MOND (ZACHTJES)

WACHT
(4 sec.)

ADEM IN
(4 sec.)

ADEM UIT
(4 sec.)

De vijf-vinger-ademhaling

ADEMHALINGSOEFENINGEN VOOR KINDEREN

De vierkant-ademhaling
(box Breathing)

De blazende bloem & kaars

Ruik aan
de bloem

2. Blaas de
kaars uit
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Volg het vierkant 

met je vinger!
HOUD VAST

(4 sec.)
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Spreid je hand en 
volg je vingers!
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ZINTUIGLIJKE & GRONDING OEFENINGEN 
(DE 5-4-3-2-1 ZINTUIGEN-CHECK)

5 DINGEN DIE JE KUNT ZIEN

4 DINGEN DIE JE KUNT VOELEN
Bijv. je kleding, de stoel)

3 DINGEN DIE JE KUNT HOREN

neus

2 DINGEN DIE JE KUNT RUIKEN

GEVOELSREFLECTIE & ‘SPANNINGSMETER’

WAAR ZIT MIJN ANGST/SPANNING?

DE THERMOMETER VAN SPANNING

GRONDING & GEVOELENS: HULPMIDDELEN VOOR RUST

hand

oor

tong

1 DING DAT JE KUNT PROEVEN
(Of 1 positief ding over jezelf)

LICHAAMSSCAN:
Kleur de spanning in!

“Kleur op het figuurtje waar
jij de spanning voelt als je

bang of onrustig bent.”

Bijvoorbeeld:
Rode vlekken (buik)
Gele flitsen (hoofd)
Blauwe bal (keel)

Heel
gespannen

Heel onrustig

Onrustig

Rustig

Heel rustig

HOE HOOG
ZIT JE

SPANNING
NU?

Aangegeven spanning:
Welke oefening kan helpen?

oog
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LICHAAMSGERICHTE OEFENINGEN

DE CITROEN KNIJPEN
(progressieve spierontspanning)

Knijp de citroen
heel hard dicht!

Laat los en voel hoe
zacht je handen
worden.
Je handen voelen
zwaar en warm.

DE BOOM OP EEN STORMACHTIGE DAG
(AARDEN)

(Spanning ontladen) CHECKLIST
LICHAAMSDELEN:

SCHUD HET UIT!

Handen

2. Armen

3. Benen

Hele lijf

WAT HELPT JOU
STEVIG TE STAAN?

ALS HET STORMT
IN JE HOOFD?

ROOTS:
WAT GEEFT JE

KRACHT?

ROOTS:
WAT GEEFT JE KRACHT?

4.

2

1.

1

aarden en ontladen
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