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Slaap, eten, drinken, O2, seks,
onderdak, kleding.
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Denkoefening: jij
en je behoeften

@)

In hoeverre zijn jouw

behoeften op dit momentin
erkenning .
en waardering Jje leven vervuld?

behoefte aan In welke mate is aan elke
sociaal contact behoeftenlaag voldaan?

behoeften meer in te vullen?
Wat zijn obstakels?
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De meerwaarde
van emoties vandaag

1) belangrijke informatie over
onbevredigde behoeften en niet-
bereikte of bedreigde doelen

2) helpen bij het uitvoeren van
handelingen waarmee we onze
behoeften kunnen bevredigen en
onze doelen kunnen bereiken






Het (ab)normale
verloop van
emoties



typerend gevoelsverloop

gevoelens moeten
informatie geven, het

Zijn belangrijke signalen

een signaal dat altijd
aanstaat, heeft
geen informatieve
waarde meer

gevoelens houden
niet eeuwig aan!
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Hoe ontstaan de
problemen?




k= ..door vicieuze
KJ cirkels!
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Ontspanning
Oﬁ%!@ van spieren en
ademhaling

Progressive Muscle Relaxation:

* Spiergroepen opspannen >
ontspannen

* Bewuste aandacht!

* Gradueel meer spiergroepen

samen



Ontspanning
Oﬁ%!@ van spieren en
ademhaling

Ontspanning van de
ademhaling:

* Langzamer ademen

* Aandacht op het
uitademen

Zo lang en rustig mogelijk

G







Ontspanning
Oﬁ%!@ van spieren en
ademhaling

Handen, onderarmen en
bovenarmen

2. Gezicht

3. Nekenrug

4. Buik, zitvlak en benen

* Houding
* Afleiding










