
Je KnapLab
Corona Boekje

Zo overleef je een lock-down!
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Sociaal-emotioneelwerkboekvoorkinderen

Dewereldvanje kind staatop zijn kop! Endat is niet altijd makkelijk. Misschienheeft het meer last

van een verdrietig,bangof boosgevoel?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 maatenallerleidoe-opdrachtjesenoefeningen

Waarom?

Gedachtenengevoelensvanje kindbespreekbaarte maken

Welbevindenvanje kindbevorderen

TIP!Hoewelkinderenzelfstandigmet het boekjeaande slagkunnen,

radenaanom het boekjeSAMENmet je kind te lezen.

Colofon

www.hetknaplab.be

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

werking,nieuweworkshopsenblogs.

Tekst: JulieVerdonck

Indienu vragenof opmerkingenhebt overdit boekje,neemdancontactop viahetknaplab@gmail.com

©2020KnapLab

Alle rechten voorbehouden. Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd,opgeslagenin een

geautomatiseerdgegevensbestanden/of openbaar gemaakt in enige vorm of op enige wijze, hetzij

elektronisch,mechanischof op enigeanderemanierzondervoorafgaandeschriftelijketoestemmingvan

het KnapLab.
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Hallo daar!

Jehebt het sowiesoal gemerkt,er gebeurenwat raredingen. Jemagniet meernaarschool,

jeƘƻōōȅΩǎgaanevenniet door, er kunnengeenvriendjesmeer komen spelen,je kan niet

meernaaromaen opa,ΧGekhé?!Misschienvoel je je hierdoorwel wat bang,of verdrietig

of boos?Misschienmaakje je wel heel veel zorgen?Dat is heel normaal! Er zijn heel veel

dokters en wetenschappersbezigom ervoor te zorgendat allesweer wordt zoalswe het

gewoonzijn. Eenookwij kunnenhelpendoor goedte luisterennaarwat die slimmemensen

zeggenṵ

Ik ben Julie,en ik werk in het KnapLab. Daarhelp ik kinderenom zichgoedte voelen. In

dit boekjekan je verschillendedingenterugvindendie je misschienkunnenhelpen. Jemoet

het niet vanvoor tot achterlezenhoor, je hoeft het zelfniet te lezenalsje niet wil. Kijkmaar

wat jij nodighebt!

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

laatmij zekerweten wat jij vandit boekjevindt. Ik kijk er al naaruit!

Eengrotehighfive vanachtermijn computer!

Warmegroetjes,

Julie
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Wat staat er in dit boekje? 

Corona-watte? P. 5-7

Dit kan jij doen! P. 8-10

Hoe voelt dat voor jou? P. 11-12

Verveel-je-nietjes P. 13-15

Recept voor al je zorgen P. 16-21

Eerste hulp bij gemis P. 22

SOS Huiswerk P. 23-24

Eens babbelen? P. 25-26

Berichtje aan je ouders P. 27
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Corona-watte? 

Dit gekke woordje heb je misschien al wel eens gehoord op 

school, op TV of online?

aƛǎǎŎƘƛŜƴ ƘŜŜŦǘ ƘƛƧ ǿŜƭ ƘŜǘΧ

²ŀŎƘǘΧ ǿŀǘ ƛǎ ŘŀǘΚ

Het Coronavirus is een nieuw ontdekt virus. 

Het veroorzaakt een ziekte die de naam heeft COVID-19.

Op verschillende plaatsen in de wereld zijn mensenziek geworden 

door dit virus. 
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Wat?



Å Ψ/ƻǊƻƴŀΩ ōŜǘŜƪŜƴǘ 

ΨYǊƻƻƴΩ ƛƴ ƘŜǘ [ŀǘƛƧƴΦ

Å Onder een 

microscoop, lijkt 

Corona op een kroon 

met piekjes met kleine 

bobbeltjes erop. 

Droge, kriebelende 
hoest

Koorts
Kortademig

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

klachten heel erg lijken op griep? (dat heb je misschien al wel eens ooit 

gehad!)

De meeste mensen die het Coronavirus hebben, hebben daar maar een beetje 

last van. En er zijn nog niet veel kinderendie ziek zijn geworden. Als kinderen 

het virus krijgen, hebben ze er vaak maar een heel klein beetje last van. 

6



Mensen die al wat ouderzijn, of die al 

gezondheidsproblemenhebben, voelen 

zich vaak wat zieker als ze het Corona-

virus krijgen. 

En wat dan met 

mijn mama en papa, 

oma en opa, moeke 

en vake, tante en 

nonkel!!!!

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

meteennaar je dokter bellen en geholpen worden. 

Alles ok! 

En dokter, wat is je verdict? 
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Dit kan jij doen! 
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Door goedte luisterennaar wat doktersen wetenschapperszeggen,kan je heel veel doen

om jezelfof anderenniet ziekte maken. Met deze4 regelszit je sowiesogoed!

Hou 1,5m afstand

Was 5x per dag je 
handen met zeep

Raak je gezicht 
niet aan

Nies in je elleboog



Dit kan jij doen! 
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Als je je zorgen maakt, gaan we vaak op zoek naar dingen waarover we CONTROLE

hebben. Waarje WELiets aankandoen. Erzijn nu zo veeldingendie veranderenen in je

plaatsworden beslist. Door slim te kiezenwaar je op focusten wat je beter kan loslaten,

zalje je RUSTIGERgaanvoelen. Kijkevenmee!

Hier heb ik geencontrole over 
(Dus dit kan ik loslaten)

Of je naar 
school moet 

gaan

Hoe lang dit 
gaat duren

Hoe ik 
anderen kan 

helpen

Wie er ziek 
wordt en wie 

nietHier heb ik welcontrole over 
(Dus hier focus ik op)

Of ik vooral 
aan leuke 

dingen denk

Of anderen 
afstand 
houden

Welke leuke 
dingen ik bedenk 
om thuis te doen

Hoe ik ervoor 
zorg dat ik 

anderen niet 
besmetHoeveel ik naar 

het nieuws 
luister
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Ennujij!
Waarkanje dezevoorbeeldjesschrijven?Hebje er wel of geencontroleover?

1. Hoeveelwc-papierer in dewinkel ligt

2. Of ik mijn vriendjesopbel

3. Of het gaatregenen

4. Of ik lief benvoormijn broerof zus

5. Of anderenhunhandenwassen

6. Of ik eentekeningmaakvooromaenopa

7. Hoevaakik mijn handenwasmet zeep

Hier heb ik geencontrole over 
(Dus dit kan ik loslaten)

Hier heb ik welcontrole over 
(Dus hier focus ik op)



Hoe voelt dat voor jou? 
Heelwat dingengaannu wat andersdannormaal. 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

bƛŜǘ ōƛƧ ŦŀƳƛƭƛŜ ƻǇ ōŜȊƻŜƪ Ǝŀŀƴ όƻƳŀΣ ƻǇŀΣΧύ

Zoalsje kanzienzijn er leukeen minder leukedingen. Misschienkanéénvande tips uit dit

boekjejou helpeneenfijner gevoelte krijgen?
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Welke gevoelens heb jij? 
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Eenvoorbeeldje!Ik voelme nu verdrietig omdat ik nu evenniet in het KnapLabkanwerken,

maar ik voel me ook hoopvol wanneerik zie hoeveelleuke dingenmensennu doen voor

elkaar!

Enjij? Vulmaarin!

Ik voelme nuΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧomdat ik ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ.

, maarik voelme ookΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧomdat ik ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ.

Afbeelding: Kimochis



Verveel-je-nietjes
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Weet jij soms niet wat je moet doen thuis? Ja lap, dan heb je waarschijnlijk last van

verveleritis?άhŜƛΣis dat ook éénof andereakeligeȊƛŜƪǘŜΚέdenkje nu misschien. Nee,maar

het kan wel knap lastigen frustrerend zijn. Ineensheb je immerseen GROTEzeevan tijd.

Hierenkeletrucsvoor EHBV*-ideeën!(*EersteHulpBijVerveling).

Schrijfeensal je ideetjesop papiertjesen steek

ze in een ideeën-pot. Heb je even geen idee?

Gewooneenkaartjetrekkenen laat je verrassen!

Of, maakeen foto vanal het speelgoedbij je thuis en plakzein

jullie eigenΨǎǇŜŜƭ-ōƻŜƪΩ. ½ƻΩƴbeetje zoalshet boekje van de

speelgoedwinkel. Misschienontdek je zelfs iets dat je al lang

vergetenwas!

Opinternet staaner heelveelinstantdoe-ideetjesdie je thuismeteenkanuitproberen!

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

ideeen.pdf

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


Een plekje voor jouw 
Instant-doe-ideetjes
Schrijf ze in een kadertje! 
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Je gewoon even lekker vervelen!  

Wist je dat expertszeggendat het bestwel handigisom af en toe eensgoedte vervelen?

Het is zelfsNUTTIG! Dit iswaarom:
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Je kan jetalenten ontdekken Je wordt ercreatief van Je krijgt de beste herinneringen

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?

Geef toe, de leukste momenten

heb je toch met je zelfbedachte

spelletjes?

Als je terugdenkt aan je

allerleukste speelherinneringen,

welke waren dat dan? Juist!

Meestalnet degenewaar je totaal

onverwachtietsheel leukdeed!

Je krijgt meer motivatie Vervelen maakt je gelukkig Het is goed voor je ouders

Denkje dat je je voor eeeeeeuwig

zal vervelen?Nee hoor! Want in

onze hersenen zit een klein

motivatie-mannetje verstopt dat

je uiteindelijk zal helpen om een

oplossing te vinden voor je

verveel-probleem. Enhoe meer je

je verveelt, hoe sterker je

motivatie-mannetjekanworden!

Zoujij niet superblijzijn alsje alles

zelf mocht beslissen?Welk beleg

je op je boterham eet, hoeveel

huiswerk je moet maken,Χ Dat

komt omdat zelf beslissenje een

gelukkiggevoelgeeft! En als je je

verveeltis dat nu net hetgeenwat

WELkan,namelijkZELFbeslissen!

Je ouders zijn waarschijnlijk je

eerste hulplijn bij verveling?

Beginnenze ook zo te zeurenen

mopperen zodra jij zegt dat je je

verveelt?Misschienhebben ze al

eens gezegd dat ze wel andere

dingen te doen hebben? Goed

nieuws! Door je zelf eensgoed te

vervelenen niet meteenhun hulp

in te schakelen,zalje snelvanhun

gezeuren gemopperverlostzijn!

DusΧvoel je dat verveel-gevoelweer borrelen?Denkdan: YES!Endoe er dan even lekker

niksmee. Laatje verrassen!



Maak jij je wel eenszorgenover dat viezeCoronavirus?Als het virus een MONSTERwas,

hoezouhet er danuit zien?

Tekenhier jouw virusmonster!

Kanjij het eenbeetjeminderengmaken?Voegeenseengrappigdetail toe aanje tekening!

Hoezoujouw monsterer uit zienmet eenparapluutje?Of met eengekhoedjeop?

Recept voor al je zorgen
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Pieker jij wel eens?
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Mensen gaan 
hamsteren

Sommige 
mensen gaan 

dood

Misschienheb jij wel eenpaarzorgenin je hoofd. Dat isheelnormaal!Het iseenspannende

tijd endaardoorgaanwe snellerPIEKEREN.

Er is geen 
wc-papier 

meer

Ik kan niet meer 
met mijn vriendjes 

spelen

We moeten nu 
altijd binnen 

blijven Dit duurt
heel lang

We mogen veel 
leuke dingen nu niet 

doen

Welke  zorgen heb jij wel eens? 

Teken er een cirkel rond! 

Ik moet veel 
huiswerk maken

Ik word ziek

Kan jij nog andere zorgen bedenken? Schrijf ze dan hier op: 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦ


