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/ Types van Ontspanning

Mentale
Ontspanning

Fysieke
Ontspanning

(Telefoon uitzetten, muziek
luisteren, meditatie,
ademhalingsoefeningen,
creatieve activiteiten)

(Dutten, slapen, keer
sport/uitje overslaan,
massage, yoga)

Emotionele
Ontspanning

Creatieve

Ontspanning

(Emoties niet verdringen en

er niet in verdrinken,
D huilmomenten inplannen,
emoties aanvaarden, alles

van je af schrijven)

(Actief wandelen in de
natuur, zoek inspiratie,
hobbyen, muziek maken,

creatieve activiteiten) Ontspanning

Zintuigelijke Sociale
Ontspanning Ontspanning

(Stilte opzoeken, wandelen
in de natuur, je schermtijd
beperken, minder scherp,
kruidig eten, je lichten
dimmen)

Spirituele
Ontspanning

(Kleine geluksmomentjes
koesteren, op
dankbaarheid focussen,
wijsheden lezen,
mediteren)

www.traaneneenlach.nl

(Leuke dingen doen, één op
één afspreken met vrienden,
rustige ontspannende of juiste
inspannende activiteiten
plannen)




