 CHECKLIST

CREEER iﬁ( |
Zelfzorg bij e
Rouwverwerking

_Deze checklist helpt je om bewust goed voorjezélf te
zorgen tijdens je rouwproces. Print deze lijst uit en vink
dagelijks aan wat voor jou van toepassing is

Ik neem elke dzfg een moment voor mezelf .

. Ik praat over mijn gevoelens

C Ik-eet regelmatig en gezond

i_: Ik beweeg ('iagelijks (bijv.kwa’n'delen)

i_j Ik neem rust als ik moe ben )
) Tkyraag hulp als ik het nodig heb
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