
zelfzorg checklist
Slaap zonder apparaten 

Mediteer in de natuur en voel je gevoel

Voel een diepe dankbaarheid

Schrijf je gedachten op, laat het stromen

Drink water en wees het water 

Luister naar positieve Hz muziek

Beweeg, dans, zing en sport 

Maak connectie met een vriendin 

Massseer jezelf met je eigen geurolie 

Beleef het bos bewust in alle rust

Maak liefde en wees liefde

Knuffel een boom of een dier 

Leer iets nieuws over iets ouds

Consumeer elke dag bewust 

Z o r g  j i j  g o e d  v o o r  j e z e l f? 

Laat los wat niet bij jou hoort 


