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o SELF—CARE
IDEEEN

@ Lees iets dat mijn ziel voedt

@ Ga zitten en geniet van een kopketfie-of thee

@ Journal, schrijf,@ schilder of fotografeer

@ Koop iets leuks voor mijzelf

@ Strek, wandel of sport

O Begin met werken aan mijn droom

O Neem de extra 15 minuten slaap

O Voer een ‘geen telefoon op mijn kamer'-beleid in
(O Zet mijn telefoon vaker helemaal uit

O Maak een kleine dankbaarheidslijst



IK BEN ER
KLAAR VOOR!

NIEUWERWEBK




"EEK DOBLEN

ttttttt )MDWDVZZ

Y OOO0O00O

)OOO0O0O0OO

)OOO0O0O0OO

)OOO0O00O

)OOO0O0OOO

)OOO0O0O0OO

) OOO0O00O

) OOO0O00O

)OOOOOOO

2 ﬁf\f\ﬁf\ﬁﬁﬁf\f;

=
)
—~+
=
Q
(%)
I
®
—~+
o
®
(%2}
—+
(o)
>
)
-
O
®
N
()
=
®
0)
7r

eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee




SPAARPUL

Ik Spaar Voor

Doel: €

Zoveel € B —
heb ik nu:

Datum:

Start
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[Datum [ yA M D W D V Z

Haal Een Paar Keer Diep Adem Voor Je Gaat Schrijven

N~ N~
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r
Wat Maakt Mij Blij Vandaag

. J
N
g Hier Kijk Ik Naar Uit Y ( Water tracker
\ )
g Zo Voel Ik Mij Vandaag )
; | @0

\

3 Beste Dingen Van Vandaag
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Datum: ]

N \ / VI
Weer (& 2t & O

4 [ N
Deze Positieve Vandaag, Ben |k
Woorden Spreek |k Dankbaar Voor
Uit Over Mijzelf
L J
é N
Water Tracker
. J
\ ( Notities A
7
Mood
. J
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[Datum [ YA M D wW D Vv YA
[ )
Wat Maakt Mij Blij Vandaag:
. J
Hier Kijk lk Naar Uit: é Water tracker )
\ )
4 Zo Voel Ik Mij Vandaag )
k OO
4 )
Mijn Maaltijden:
Ontbijt
Middag
Avondeten
\. J
( )
Hier Wil [k Mee Beginnen: Hier Wil [k Mee Stoppen:
. . J
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( )
Top 3 Dingen Die lk Heb Gedaan/Meegemaakt Vandaag

ZMDWDVZ]

. J

N [ )
Deze 4 Positieve lets Waar |k Trots Op Ben:

Woorden Spreek Ik
Hardop Uit Over Mijzelf:

Dingen Die |k Heb Geleerd:

. J

4 N
Water Tracker:




