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PENK AAN JE POEL

FOCUS OP HET POSITIEVE

- WAT GAAT ER AL GOED?Z -
- WAAR HOOP JE 0PZ2 -
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VERANPEREN
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VERVANG ALCOHOL POOR NON-ALCOHOL, MEER BEWEGEN g

PRINK WATER, THEE, KOFFlE

PAGELIUKS 30 MIN WANPELEN
(IN GROENE OMGEVING)
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STOP/MET ROKEN
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SLAAPROUTINE

BEWERKT ETEN EN ROOD VLEES
-ZELFPE TIUPSTIP NAAR BEP EN OPSTAAN-

-ONTSPAN EN BEPERK PRIKKELS VOOR HET SLAPEN GAAN- M e d?c u S
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