
















































Jouw keuze, jouw tempo 

Probeer wat je interesseert, laat liggen wat niet werkt. Deze oefeningen zijn tools, geen verplichtingen. Laura helpt je ontdekken wat bij jou past. 

Alle Mindfulness Ademhaling Pauzes Emotieregulatie Rust Emotioneel welzijn Zelfcompassie Slaap 

Body Scan 

Mindfulness • 10-15 min 

Scani wa ie pano eot e ene 
B a   4 - 7 - 8   A d e m h a l i n g 

Ademhaling . 5 min 

‹almeer j e zenuwstelsel met deze 

ewezen ademhalingstechniek 

• Mindful Koffiepauze 
Pauzes • 10 min | 

Transformeer je koffiepauze naar een 
moment van bewuste rust 

STOP Techniek 

Emotieregulatie • 2-3 min 

Voor intense momenten: Stop, Take a 

breath, Observe, Proceed 

i Mindful Wandelen 

Mindfulness • 15-20 min 

Combineer beweging met mindfulness 

voor mentale helderheid 

Progressieve Spierontspanning 
Rust • 15 min 

Span en ontspan spiergroepen om diepe 
fysieke rust te ervaren 

Dankbaarheidsmoment 
Emotioneel welzijn • 5 min 

Focus op wat goed gaat om je 

perspectief te verschuiven 

Digitale Detox Moment 
Pauzes • 30 min 

Een bewuste pauze van schermen en 

notificaties 

Zelfcompassie Moment 
Zelfcompassie • 5-10 min 

Spreek jezelf toe zoals je een goede 

vriend zou toespreken 
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