Hoe ga ik om met gevoelens?

Manier 1: Afsluiter

Als ik mij slecht voel sluit ik mijn
hart af. Het voelt alsof niemand mij
begrijpt. Soms kan ik mij dan nog
slechter voelen omdat ik met
opgekropte emoties zit.

Manier 2: Verdrinker

Mijn gevoelens zijn soms zo sterk,
het is mij dan even allemaal te veel.
Ik kan dan in paniek raken of
beginnen te wenen. Op dat
moment zie ik soms niet welke
reddingsboeien er zijn.



Manier 3: De doorzetter

Ik voel mij krachtiger, door te vallen
kan ik kiezen hoe ik terug opsta. Ik
voel mij zelf verantwoordelijk over
hoe ik mij voel, ik kan dus zelf
bepalen hoe ik mij voel.

Manier 4. De wegkijker

Alles wat ik voel, stop ik weg. Ik ga
door met wat ik aan het doen was.

Voelen is niet nuttig.

Manier 5: De observator

Ik kan vanop een afstand kijken naar
.® mijn eigen gevoel en ik snap waar
.:'. @ het van komt en begrijp de anderen
ook beter om mij heen door andere
perspectieven aan te nemen.



Manier 6: De vastzitter

Het is mij allemaal teveel, het weegt
zwaarder door op mijn schouders.
Toch kies ik altijd opnieuw voor
dezelfde weg en vind ik het moeilijk
om een andere weg in te slaan.

Manier 7: De voeler

\ I /7 Ik vind het belangrijk om stil te
staan bij wat ik voel, ik neem hier
ook de tijd voor. Ik heb hierbij
aandacht voor mijn lichaam.




Reflectie over je gevoelens

Op welke manier ga je het vaakst met je gevoelens
om? Noteer er 2.

Welke voordelen leveren deze manieren jou op?

Welke nadelen leveren deze manieren jou op?



Reflectie over je gevoelens

Volgens welke manieren zou je vaker willen voelen?
Waarom?

Wat kan je zelf doen om dit meer te doen?

Hoe kunnen anderen jou hierbij helpen?



