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BEL MET BEELD

Videobellen is wat per-
soonlijker dan appjes
sturen (en zo krijg je
letterlijk een inkijkje in
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PVZZEL

Angst wordt groter als je er meer
aandacht aan geeft. Puzzelen en

STUUR EEN KAARTJIE

als kalmerende bezigheden.

iemand anders leven).

LEERIETS
NiEVWS§

Juist nu worden er veel gratis
onlinecursussen aangeboden.
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EEN OFFDAY
HOGRT LRBi)

Accepteer dat je er
meer van zult hebben
dan normaal: het helpt
om op een offday niet

te veel te willen.

DANKBAAR

Schrijf elke avond in een
schriftje drie dingen die
goed zijn gegaan of waar
je dankbaar voor bent.
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BEWEEG

Koop een springtouw,
download een fitness-app

of doe thuis yogaoefeningen
op een (kampeer)matje. Veel
yogascholen bieden nu gratis
classes aan.
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GEEST

flow

KLEVR JE DAG

Download een Flow-troost-
kleurplaat en ga kleuren.

DE NIET-PERFECTDAG

Laat je perfectionisme varen: wees
juist in deze tijd mild voor jezelf.

MAAK EEN

DAGPROGRAMMA
CHFIIIBIFEEE. Uit onderzoek blijkt dat je je in
Lk . tijden van stress beter voelt bij
een vast ritme. Plan ook dingen
in als: een half uurtje niets doen,
een half uur muziek luisteren, een
uur een boek lezen, enzovoort.

KOGKIETS
ONVERWACHTS

Je huis en werkplek mogen dan

misschien steeds hetzelfde zijn,

in de dingen die je doet kun je
wel variéren.

RiCHT JE OP
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Inventariseer eens

ZOEK @UOTES beter ziet. Zoals de wis-
Hana troostend ; seling van de seizoenen,
ang o?s .e ef\ quotes de kleuren in de natuur,

op in je huis.

om je heen.

sudoku’s oplossen staan bekend l

HET PGSITIEVE

welke (mooie) dingen
je eerst niet zo bewust
zag, maar nu misschien

de aandacht van mensen

Mensen die je nu niet kunt zien,
zijn blij met post.
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VRAAG HulP

Doe je niet stoerder voor dan

je bent. ledereen voelt zich nu
kwetsbaar: om hulp vragen is heel
normaal. Lukt dat niet in je directe

Qe

omgeving, bel dan een hulplijn. —r

VERZET JE NiET

Probeer liever mee te bewegen met de

situatie. Ja, je zult je werk nu misschien

iets minder goed doen en je huis is vast

ook wat minder opgeruimd. Het is even
niet anders.

GUN JEZELF
EENNIiEVWSDIEET

Spreek bijvoorbeeld twee vaste momenten
met jezelf af waarop je het nieuws leest of

kijkt in plaats van de hele dag door nieuwe
berichten te checken.

BUIGHET OM

Laat je niet meeslepen door negatieve
gedachten, maar bedenk bijvoorbeeld wat
je nu mist en hoe je daar straks weer enorm
van gaat genieten. Beloof jezelf dat je dat
straks allemaal gaat inhalen.

WANDEL

Kun of mag
je nu niet naar
buiten? Maak

een slow wan-
deling in je tuin
of op je balkon.

‘Liefste. wees ondanks alles rustig en vrolijk .
20 is het leven en zo moet men het aanvaarden,

dapper en glimlachend - endonk

s alles.
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Flow is een tijdschrift zonder haast. Over klein geluk, andere keuzes en simpeler leven. Flowmagazine.nl
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