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o je staat in de frontlinie

COV!V.—] 9 je hebt je eigen angsten
Crisis ° over blootstelling * doe
J ik het wel goed?”
) je hebt verantwoorde-
onvoorspelbaar bedreigend " Jijkheden thuis + zorgen
over je eigen familie
® Welke plaats wil je innemen op deze schalen?
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> Ontspan na het harde werk,

dit is écht nodig!
Vind manieren om te bewegen,
en neem rust

Blijf in verbinding met je
<7 eigen waarden *+ vertrouwde
intormatiebronnen

Gebruik technologie op

een positieve manier
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C7 maak verbinding met de natuur

Afstand newen is ook waardevol.
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Erken je gevoelens;

krop ze niet op.
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Heb mededogen met jezelf- je doet
je best, meer kun je niet doen.

Adew in: Adew vit:
ey kalmeer het lichaam ka >

@ [ Veerkracht

“De wmogelijkheid
om weft tegenslag
owm fe gaan”

[individuele relationele

veerkracht veerkracht
eigen kracht door relatie
kracht wet anderen
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Stress en crisis:

meebuigen ja, maar

liever niet breken

[meer de geest
Hoe hou je dit vol?
Wees flexibel: in staat om te veranderen,

reorganiseren * je aan te passen aan vitdagingen.

Respecteer ieders (+je eigen) behoeften,
verschillen, grenzen.

Houd con’ract.onderlinge ondersteuning
+ samenwerking.

Blijf verbonden wmet je eigen waarden
+wat voor jou belangrijk is.

Vergeet niet dat er daarbuiten een grotere wereld
is, waar jij een deel van bent.

Communiceer. Praat met anderen.

Rust vit. Poe even iets totaal anders.

Zoek hulp als je dat nodig hebt.



