Cirkel van angst,
zo kom je eruit

Start

lets wat jou

bang maakt
Gevolg Gedachten
Even minder angst Je denkt dat

Later meer en er iets ergs
vaker angst kan gebeuren
Gebruik
gedachten die
jou helpen
Gedrag
Je doet iets niet Gevoel

of je doet iets —
om je veilig te
voelen

Angst

Doe juist wel
wat je bang
maakt

Verdraag de
spanning

thuisarts ozo



