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Voorwoord

Otis is bang in het donker
en durft niet te slapen

Hannah is bang,
ze wordt gepest

Naud is boos,
zijn ouders zijn gescheiden

Liz is boos wanneer
ze verliest met een spel

Mila is verdrietig,
haar hond is dood

Boaz is verdrietig, hij gaat
verhuizen en laat al zijn
vrienden achter

Roos gaat over de grens
wanneer ze blij is

Mo is blij en wil blij blijven




Positief dagboek
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Wensbriefje

Voel ik mijn voeten en
billen -oefening

Krachtige, zelfverzekerde houding

bijlagen

Helpende gedachten / offirmaties

Blij potje

Terug in het moment: wat zie ik,
voel ik, hoor ik, ruik ik, proef ik?

Ademhalingsoefening

Slaapmeditatie of sprookje

Edelstenen

Stop -Denk -Doe hulpkaartjes

Zorgenpotje

In mijn hart -kistje

Hulpkoffertje

Buiten afkoelen

Welk gevoel zit er
achter je boosheid?

Emotiemeter kind

Emotiemeter opvoeder

Kleur
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Hé jij!

De kinderen in dit boek maken verschillende

dingen mee, net als jij. Misschien begrijp jij wel
hoe sommige kinderen in de verhalen zich voelen
en ontdek jij tips die jou ook kunnen helpen.

In ieder verhaal komt een krachtdier voor. Heb
je daar ooit van gehoord? leder dier heeft een
bijzondere kracht en betekenis. Zij kunnen jou iets

leren. Heb jij een écht lievelingsdier? Droom je vaker
over een bepaald dier of is er een dier dat je op veel
plekken tegenkomt? Zoek het maar eens op! Wie weet

wil het krachtdier jou iets vertellen.
Wanneer je je rot voelt of het spannend vindt om
iets nieuws te leren, helpt het krachtdier jou met zijn
bijzondere gave. Dit doet hij door zich te laten zien aan
jou. Je kunt dan opzoeken wat het krachtdier betekent en

wat hij je wil vertellen.

In dit boek ga je op een leuke en gezonde manier leren
omgaan met jezelf. We maken allemaal van alles mee. Soms
zijn dingen leuk en soms zijn dingen niet leuk. Dat hoort bij

het leven. Hoe ga je dan om met jezelf?
In dit boek staan meer dan 30 tips die je helpen op een andere
manier om te gaan met de leuke én niet zo leuke dingen.

Succes bij het lezen van dit boek. Ontdek welke verhalen
herkenbaar zijn en welke manieren jij kunt uitproberen. Ga snel
op zoek naar je eigen kompas!






Otis | :
tis is bang in het donker en dorft niet te slapen

Let's Klets...

. Ben jij 00k wel eens bang in het donker?
107 Wat vind jij daar 20 spannend aon?

« Staat op het kompas iets wat jij kont proberen?
« Weet je misschien nog iets wot kan helpen?




Stop — Denk — Doe holpkaartjes

Stop - Denk - Doe is precies zoals het er staat. Eerst nadenken
voordat je iets doet. Soms is de volgorde tussen denken en

doen wel eens omgedraaid. Achteraf was het toch niet zo Wanneer helpt deze oefening?
handig wat je deed. Maarjo, hoe leer je jezelf dat je eerst moet Deze oefening is voor iedereen die achteraf telkens denkt ‘ah, niet
denken voordat je iets doet? zo handig'. Bijvoorbeeld wanneer er zomaar ineens woorden uit je

mond floepen. Of wanneer je direct iets terug doet / zegt als iemand
iets vervelends bij je doet. STOP - DENK - DOE kan je helpen!

Hoe werkt deze oefening?

Maak voor jezelf herinnering kaartjes. Deze kaartjes kun je ophangen
op plekken waar je het nodig hebt. Bijvoorbeeld op je school tafeltje,
thuis in de keuken of in je woonkamer.

Schrijf op kaartje 1: “STOP"
Bij dit kaartje denk je aan de volgende dingen:

® Even stoppen! Nog niet reageren.

® 3 keer heeeel diep in en uit ademen.

® Misschien heb je meer tijd nodig, don ga je even uit de situatie.
(lees ook: buiten afkoelen, op bladzijde 40).

Schrijf op kaartje 2: “DENK"
Bij dit kaartje denk je aan de volgende dingen:

® Wat gebeurde er precies?

® Wat deed ik toen?

® Wat wil ik eigenlijk?

® Wat is helpend om te doen? Heb ik daar hulp bij nodig?

Schrijf op kaartje 3: “DOE"

Bij dit kaartje denk je aan het volgende:

Weet je wat je voelt en wat helpend is om nu te DOEN?
Ja? Dan doe maar.

* Kijk ook eens naar: “Emotiemeter”, bladzijde 42
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Terog in het moment: wat zie ik, voel ik, hoor ik, ruik ik en proef ik?

Wat heb je nodig?
® Paopier
® Pen
® Schaor

Dit is een voorbeeld van mindfulness.
Mindfulness betekent dat je aandacht
gaat naar ‘dit moment’. Telkens wanneer
het opvalt dat je gedachten ergens

onders heen goan, bijvoorbeeld
piekergedachten of rotgevoel,
probeer je weer terug te komen bij
‘dit moment’. Wat zie ik, voel ik, hoor

ik, ruik ik, proef ik.

Hoe werkt deze oefening?

® Teken een cirkel op een papier met
S pizzapunten in de cirkel

® |n de eerste pizzapunt teken je:
een 00g9. Dit betekent: Benoem

dingen die je ziet
Wanneer helpt deze oefening? 2 J

Deze oefening kun je doen
wanneer je bang bent of wanneer
je hoofd allemaal vervelende
gedachten heeft. Het kan helpen
om je hoofd even uit te zetten. Dit
kun je op verschillende manieren
doen. Dit is één manier.

® |In de tweede pizzapunt teken je:
een hand. Dit betekent: Benoem
dingen die je voelt
® |n de derde pizzapunt teken
je:een oor. Dit betekent: Benoem
dingen die je hoort
® |In de vierde pizzapunt teken
je:een neus. Dit betekent: Benoem
dingen die je ruikt
® |In de vijfde pizzapunt teken je:
een mond. Dit betekent: Benoem dingen
die je proeft
® Knip de cirkel uit

® Telkens wanneer je bang bent of wanneer je
hoofd vervelende gedachten heeft, zet jij je gedachten uit:
benoem hardop wat je ziet, voelt, hoort, ruikt en proeft.
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Ontdek je eioet

Deze emoties heb ik:

Oit zijn dingen die mij helpep,



Jouw eigen kompas!
Wat heb je nodig?

e Schaar
e Splitpen

Hoe werkt het?
e Knip het kompas uit.

e Teken of schrijf wat jou helpt als je boos, bang, blij of verdrietig
bent. Wat heb je opgeschreven op bladzijde 457

e Prik de splitpen in het midden van het linker kompas en vouw de
staafjes naar buiten.

e Leg uit aan je vader of moeder, juf of meester waarvoor jij dit

kompas hebt gemaakt.

e Gebruik het kompas wanneer jij het nodig hebt.




