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Dewereldvanje kind staatop zijn kop! Endat is niet altijd makkelijk Misschienheeft het meer last
van een verdrietig, bangof boos gevoel?Maakt het zichvakerzorgenof heeft het last van stress?

Met dit doe-boekje help jij je kind in deze moeilijke periode om zich goed te voelen

Voorwie?
Kinderenin de lagereschool
Wat?
Info op maaten allerleidoe-opdrachtjesen oefeningen
Waaront?
Gedachteren gevoelenvanje kind bespreekbaate maken

Welbevindervanje kindbevorderen

TIP!Hoewelkinderenzelfstandigmet het boekjeaande slagkunnen,

radenaanom het boekje SAMENMet je kind te lezen

Colofon

www.hetknaplabbe

Registreeru op onze website en we sturen u regelmatigeen nieuwsbrief met informatie over onze

werking,nieuweworkshopsen blogs

Tekst JulieVerdonck
Indienu vragenof opmerkingerhebt overdit boekje,neemdancontactop viahetknaplab@gmaitom
©2020KnapLab

Alle rechten voorbehouden Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd,opgeslagenin een
geautomatiseerdgegevensbestanan/of openbaargemaaktin enige vorm of op enige wijze, hetzij
elektronisch,mechanisctof op enigeanderemanierzondervoorafgaandeschriftelijketoestemmingvan
het KnapLab


http://www.hetknaplab.be/
mailto:hetknaplab@gmail.com

Jehebt het sowiesoal gemerkt,er gebeurenwat rare dingen Jemagniet meer naarschool,
je K2 0 ogaafévenniet door, er kunnengeenvriendjesmeer komen spelen,je kan niet
meernaaromaen opaX Gekhé?! Misschienvoelje je hierdoor wel wat bang,of verdrietig
of boos?Misschienmaakje je wel heel veel zorgen?Dat is heel normaal! Er zijn heel veel
dokters en wetenschapperdezigom ervoor te zorgendat allesweer wordt zoalswe het
gewoonzijn. Eenook wij kunnenhelpendoor goedte luisterennaarwat die slimmemensen

zeggeny

Ik ben Julie,en ik werk in het KnapLabDaarhelp ik kinderenom zichgoedte voelen A In
dit boekjekan je verschillendedingenterugvindendie je misschierkunnenhelpen Jemoet
het niet vanvoor tot achterlezenhoor, je hoeft het zelf niet te lezenalsje niet wil. Kijkmaar

wat jij nodighebt!

Ik weet zekerdat het jou gaatlukkenom er het bestevan te makenin dezegekketijd! En

laat mij zekerweten wat jij vandit boekjevindt. Ik kijk er al naaruit!
Eengrote highfive vanachtermijn computer!
Warmegroetjes,

Julie



Wat staat er in dit bo

Coronawatte? P.Y
Dit kan jij doen! P.40
Hoe voelt dat voor jou? P. 112
Verveelje-nietjes P. 185
Recept voor al je zorgen P. 1Bl
Eerste hulp bij gemis P. 22
SOS Huiswerk P. 224
Eens babbelen? P. 286

Berichtje aan je ouders P. 27



Corociatte?

Dit gekke woordje heb je misschien al wel eens gehoord op

schoo| opTVof online?
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Het Coronaviruss een nieuw ontdekt virus.

Het veroorzaakt een ziekte die de naam heeft

Op verschillende plaatsen in de wereld zijn mensekgeworden

door dit virus.
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Y Corona op een kroon
/\—Z/fv/\) met piekjes met kleine
bobbeltjes erop. J

Als je het Coronavirus hebt, heb je last van een aantal klachten. Wist je dat die

.‘.'_‘—-

klachten heel erg lijken ogriep? (dat heb je misschien al wel eens ooit
gehad!)

Droge, kriebelende
hoest

De meeste mensen die het Coronavirus hebben, hebben daar eeadoeetje
last van. En er zijn nog niet vé@hderendie ziek zijn geworden. Als kinderen

het virus krijgen, hebben ze er vaak maan heel klein beetjéast van.



Mensen die al wabuder zijn, of die al
gezondheidsproblemehebben, voelen
zich vaakvat ziekerals ze het Corona

virus krijgen.

mijn mama en pape

oma en opa, moeke

en vake, tante en

nonkel!!!!

Als iemand ziek wordt of denkt dat hij het Coronavirus heeft, dan kan je

meteennaar jedokter bellen engeholpen worden
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Dit kan jij doen!

Door goedte luisteren naar wat dokters en wetenschapperszeggenkan je heel veeldoen

om jezelfof anderenniet ziekte maken Met deze4 regelszit je sowiesogoed!

Hou 1,5m afstand

Was 5x per dag je Raak je gezicht
handen met zeep niet aan

Nies in jeelleboog



Dit kan jij doen!

Als je je zorgen maakt, gaan we vaak op zoek naar dingen waarover we CONTROLE
hebben Waarje WELiets aankan doen Erzijn nu zo veeldingendie veranderenen in je
plaatsworden beslist Door slimte kiezenwaar je op focusien wat je beter kan loslaten

zalje je RUSTIGEgaanvoelen Kijkevenmee!

Hier hefakeontrole over

(Dus dit kan ik loslaten)

Of je naar
school moet
gaan
Wie er ziek
wordt en wie
niet
Of anderen
afstand Hoe lang dit
houden

gaat duren



Emyl)!

Waarkanje dezevoorbeeldjesschrijven™Hebje er wel of geencontroleover?

Hoeveelwc-papierer in de winkelligt
Of ik mijn vriendjesopbel

Ofhet gaatregenen

Of ik lief benvoor mijn broer of zus
Ofanderenhunhandenwassen

Of ik eentekeningmaakvoor omaenopa
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Hoevaakik mijn handenwasmet zeep



Hoe voelt dat voor jo

Heelwat dingengaannu wat andersdan normaal Hoeis dat voor jou? Kleurhet mannetje

dat het bestebij jouw gevoelpast

Niet naar school gaan

Niet naar mijn hobby gaan
Mama en papa zijn vaker thuis
Veel spelen met mijn broer/zus
Mama of papa werkt thuis
Thuis voor school werken

Zelf verzinnen wat ik ga spelen

Niet met mijn vrienden spelen
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Zoalsje kanzienzijn er leuke en minder leuke dingen Misschienkan éénvande tips uit dit

boekjejou helpeneenfijner gevoelte krijgen?



Welke gevoelens heb jij?
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Blij Verdrietig Boos Moedig Beschaamd  Vriendelijk Spijt
. 0 ‘ ' &2 W & é
Teleurgesteld Gefrustreerd Gek Hoopvol Uitgesloten Enthousiast Jaloers
% = . 7
-3 oy
Nieuwsgierig Humeurig  Gevoelig Trots Onzeker Dankbaar Getroost
Schuldig  Ongemakkelijk Verlegen Gekwetst  Geschrokken Bang Lief
AfbeeldingKimochis
Eenvoorbeeldje!lk voelme nu omdatik nu evenniet in het KnapLatkanwerken,
maar ik voel me ook wanneerik zie hoeveelleuke dingen mensennu doen voor

elkaar!

Enjij? Vulmaarin!

IkvoelmenuX X X X X X X X X X X X XopakkX X X X X X X X X X X X X X X X X X X

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XD

, maarik voelme ook X X X X X X X X X X X X X X ZmdaK X X X X X X X X X X X X X X

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XD
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Vervgehietjes

Weet jij soms niet wat je moet doen thuis? Ja lap, dan heb je waarschijnlijklast van
verveleriti€2 & h Sskla ook éénof andereakeligel A S {dérkjK rfu misschienNee,maar
het kan wel knap lastig en frustrerend zijn. Ineensheb je immerseen GROTEee van tijd.

Hierenkeletrucsvoor EHBV#ideeén!(*EersteHulpBij Verveling)

Schrijfeensal je ideetjesop papiertjesen steek

ze in een ideeenpot. Heb je even geen idee?

AN R
.'.\VAV/"\‘!I ’ b4 ! .

Gewooneenkaartjetrekkenenlaat je verrassen!

Of, maakeenfoto vanal het speelgoedij je thuis en plak zein
jullie eigen W & LI5S 2@ Qektje zoalshet boekje van de
speelgoedwinkelMisschienontdek je zelfsiets dat je al lang

vergetenwas!

Opinternet staaner heelveelinstantdoe-ideetjesdie je thuis meteenkan uitproberen!

https://stellakinderjeugdcoacml/wp-content/uploads”01707/100 instant doe

ideeenpdf
13


https://stellakinderjeugdcoach.nl/wp-content/uploads/2017/07/100_instant_doe-ideeen.pdf

Een plekje voor jouw

Instardoadeetjes
Schrijf ze in een kadertje@



Je gewoon even lekker vervelen!

Wist je dat expertszeggerdat het bestwel handigis om af entoe eensgoedte vervelen?

Hetis zelfs

Als je alleen maar doet wat
anderen beslissen, dan kan je
nooit kiezen wat je ECHTleuk
vindt. Misschienwordt jij wel blij
van een hut bouwen in de
achtertuin, of

beestjes op de

stoepbestuderen?

Denkje dat je je voor eeeeeeuwig
zal vervelen?Nee hoor! Want in
onze hersenen zit een Kklein
motivatieemannetje verstopt dat
je uiteindelijk zal helpen om een
oplossing te vinden voor je
verveelprobleem Enhoe meerje
je verveelt,

hoe sterker je

motivatiemannetjekanworden!

EDitis waarom

Geef toe, de leukste momenten
heb je toch met je zelfbedachte

spelletjes?

Zoujij niet superblijzijn alsje alles
zelf mocht beslissenAVelk beleg
je op je boterham eet, hoeveel
huiswerk je moet makenX Dat
komt omdat zelf beslissenje een
gelukkiggevoelgeeft! Enalsje je
verveeltis dat nu net hetgeenwat

WELkan,namelijkZELBeslissen!

DusX voel je dat verveelgevoelweer borrelen?Denkdan:

niksmee. Laatje verrassen!

Als je terugdenkt aan je
allerleukste speelherinneringen,
welke waren dat dan? Juist!
Meestalnet degenewaar je totaal

onverwachtiets heelleukdeed!

Je ouders zijn waarschijnlijk je
eerste hulplijn bij verveling?
Beginnenze ook zo te zeurenen
mopperen zodrajij zegtdat je je
verveelt? Misschienhebben ze al
eens gezegddat ze wel andere
dingen te doen hebben? Goed
nieuws! Door je zelf eensgoedte
vervelenen niet meteen hun hulp

in te schakelenzalje snelvanhun

gezeuren gemopperverlostzijn!

Endoe er dan evenlekker



Recept voor al je zor

Maak jij je wel eenszorgenover dat vieze Coronavirus?Als het virus een was,
hoe zouhet er danuit zien?
[ ] 1 L ]
- - - . .
Tekenhier jouw virusmonster! h
Kanjij het eenbeetje minderengmaken?Voegeenseen detail toe aanje tekening!

Hoezoujouw monsterer uit zienmet eenparapluutje?0f met eengekhoedjeop?



Pieker jij wel eens?

Misschienheb jij wel eenpaarzorgenin je hoofd. Datis heelnormaall Hetis eenspannende

tijd en daardoorgaanwe sneller

Ik moet veel
huiswerk maken

Ik word ziek
Mensen gaan
hamsteren
We mogen veel
We moeten nu leuke dingen nu niet
altijd binnen doen Sommiae
blijven Dit duurt 9
heel lang mensen gaan
dood
Ik kan niet meer
met mijn vriendjes
Eris geen spelen
wc-papier
meer

Welke zorgen heb jij wel eens?

Teken er een cirkel rond!

Kan jij nog bedenken? Schrijf ze dan hier op:

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XD

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXXXXXXXXXXXXX XD



