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C O A C H
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Wat fijn dat je dit mini - coach jezelf - traject

rondom hoogsensitiviteit aangaat. 

Het bestaat uit een aantal filmpjes en

opdrachten welke je in je eigen tempo

doorloopt. 

Heb je tussendoor vragen, dan mag je 

me altijd mailen, zodat ik je verder op weg 

kan helpen.

Ook je feedback is van harte welkom!

Veel plezier met de opdrachten. 

Welkom

Liefs Saskia

De link naar de eerste video vind je hier:
https://youtu.be/roUwG3BnLjg

https://youtu.be/roUwG3BnLjg


Hoe start jij jouw dag?

Ik stond op om     en voelde mij 

Dit was mijn ontbijt:

Ik was: alleen / met mijn partner / 

gezin / anders

Dit is mijn intentie voor vandaag:

Wat vond ik van mijn start vandaag?

Reflectie

Wat wil ik morgen anders doen?

De link naar de volgende video vind je hier:
https://youtu.be/-vVgtJ2kEkM

https://youtu.be/-vVgtJ2kEkM


Hoogsensitieve kenmerken

Overprikkeling

Aanvoelen van sfeer

Intense emoties

Scherp oog voor detail

Je 'anders' voelen

Niets blijft onopgemerkt voor jou

Veel in je hoofd

Je afgewezen voelen

Rechtvaardigheid 

Aanpassen aan omgeving

Aanvullingen :

Hard voor jezelf zijn

'Alleen' tijd nodig Gevoel alleen te staan

Genieten van natuur, muziek, kunst

De link naar de volgende video vind je hier:
https://youtu.be/1E9pQwzpUE4

https://youtu.be/1E9pQwzpUE4


Zelfcompassie

Doe de oefening uit de video en schrijf

hieronder jouw brief / advies

De link naar de volgende video vind je hier:
https://youtu.be/qxItTlAI5N8

https://youtu.be/qxItTlAI5N8


Eerste Hulp Bij Overprikkeling

Wat merk jij aan jezelf bij overprikkeling?

Wat helpt jou om goed te ontspannen 

en weer tot rust te komen?

De link naar de volgende video vind je hier:
https://youtu.be/QN8BoADe2l4

https://youtu.be/QN8BoADe2l4


Notities



Notities
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Dank je wel!

Ik hoop dat je de opdrachten op een voor jou
passende manier hebt kunnen doen. 
En boven alles hoop ik dat je er datgene uithaalt
 
wat voor jou van waarde is. Zelf vind ik
hoogsensitiviteit een mooie eigenschap, maar
wel een waar je steeds op mag blijven reflecteren
. 
Wat doet het met je? wat heb je nodig? 

En daarbij draait het steeds om jou., Want 
ik weet zeker dat je genoeg aan de 
ander geeft (de eigenschap van ongeveer 
iedere hsp-er). 

Pas een beetje op jezelf, hou van jezelf en 
geniet van al het moois in het leven.

saskia@jijvindtcoachingenadvies.nl | 06 52 68 01 03

Liefs Saskia


