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Welkom in

HET GROTE BOEK
 VAN ALLE EMOTIES
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Dit boek is speciaal gemaakt om je te helpen over gevoelens te praten.

Gevoelens kunnen soms verwarrend zijn, maar door ze beter te begrijpen wordt het gemakkelijker om erover te praten. Dit boek helpt je op een speelse manier verschillende emoties te verkennen. Elke pagina biedt activiteiten en vragen die je samen kunt doen.

Je kunt het boek op verschillende manieren gebruiken: blader er samen doorheen om in één keer over allerlei gevoelens te lezen, of zoek specifiek naar een emotie waar je op dat moment zin in (of nood aan) hebt.

Bij elke emotie vind je een basistekening die het gevoel uitbeeldt, en daarnaast vind je oefeningen waarmee jullie nog dieper op dat gevoel kunnen ingaan. Die oefeningen helpen het gevoel beter te begrijpen en te leren hoe je ermee om kunt gaan.

Dus of je nu wilt ontdekken wat je raakt of blij maakt, of juist even wilt oefenen in het omgaan met boosheid of verdriet, dit boek is er om jullie te ondersteunen. Sla de pagina’s om, ga op ontdekkingsreis, en leer samen over de prachtige en diverse wereld van emoties.

Veel kijk- en leesplezier,

Lou & Steven
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WAT IS LIEFDE?

Liefde is een warm gevoel dat je krijgt als je iemand heel erg leuk vindt of van iemand houdt. Het kan voelen alsof er een zonnetje in je hart schijnt en het maakt je blij. Je kunt liefde voelen voor je familie, vrienden, huisdieren, of zelfs voor dingen die je leuk vindt om te doen.

Liefde zorgt ervoor dat je graag tijd met iemand doorbrengt, dat je aardig en zorgzaam wilt zijn, en dat je elkaar helpt. Je kunt op veel verschillende manieren liefde tonen. Denk maar aan lief zijn voor iemand, samen praten of lekker knuffelen.

Soms wil je graag bij iemand zijn, maar gaat dat niet. Dan heb je misschien wel te maken met liefdesverdriet. Welke mensen zijn speciaal voor jou? Waarom?



[image: Image] OP WELKE MANIER TOON JIJ HET LIEFST DAT JE IEMAND GRAAG ZIET?
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Kies uit de lijst of verzin zelf nog iets anders.

 

[image: Image] knuffelen

[image: Image] een vuistje geven

[image: Image] een kus geven

[image: Image] hand in hand lopen

[image: Image] een lief briefje schrijven

[image: Image] een liedje zingen

[image: Image] een compliment geven

[image: Image] samen spelen

[image: Image] iets lekkers maken of delen

[image: Image] iemand helpen

[image: Image] een bloem plukken en geven

[image: Image] samen lachen

[image: Image] luisteren naar iemand

[image: Image] een tekening maken

[image: Image] ‘ik hou van jou’ zeggen
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[image: Image] ADEMHALINGSOEFENING

Hartademhaling

Ga rustig zitten, leg je hand op je hart en adem diep in door je neus, en uit door je mond. Stel je voor dat je liefde in- en uitademt.
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[image: Image] GA EENS TERUG NAAR DE TEKENING KIJKEN…

• Wat voelt Voel die op het kussen in het water drijft, denk je?

• De Voeltjes op het wolkje knuffelen elkaar.
 Hoe kun je iemand nog laten zien dat je hem lief vindt?

• Wat is Voel op het wolkje aan het doen?
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[image: Image] BEWEGEN MAAR!

Hartjesdans

Dans met iemand en maak ondertussen hartjes met je handen.
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WAT IS BOOSHEID?

Boosheid kan voelen alsof je binnenin heel warm wordt, net als een vulkaan die klaar is om uit te barsten. Soms gebeuren er dingen die je niet leuk vindt, en dat kan je heel boos maken.

Het is oké om af en toe boos te worden, maar boosheid is ook een gevoel waar héél veel energie in zit. Daardoor zorgt het soms voor ontploffingsgevaar. Dan is het goed dat je ook leert hoe je weer rustig kunt worden.

Als je heel erg boos geworden bent, en misschien ook wel bent uitgebarsten als een vulkaan, kun je je daar misschien slecht over voelen en een beetje verdrietig zijn.

Gelukkig kun je herkennen welke dingen jou boos maken. Dat noemen we je triggers, een Engels woord dat betekent dat iets je raakt.



[image: Image] WAT ZIJN DINGEN WAAR JIJ BOOS VAN WORDT?
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[image: Image] als ik moe ben

[image: Image] als ik niet goed begrijp waarom ik iets niet krijg

[image: Image] als het te druk is

[image: Image] als ik iets niet leuk vind om te doen

[image: Image] als ik een uitleg niet begrijp

[image: Image] als ik teleurgesteld ben

[image: Image] als iemand me pijn doet

[image: Image] als ik straf krijg

[image: Image] als iemand een grapje maakt en ik dat niet doorheb

[image: Image] als ik iets niet wil / kan / mag

[image: Image] BEWEGEN MAAR!

Vulkanenstamp

Stamp boosheid in de grond als een vulkaanuitbarsting en spring daarna hoog om de boosheid los te laten.
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Bliksemschichten gooien

Gooi zachte propjes papier of kussens in een bak om je boosheid kwijt te raken, alsof je bliksemschichten weggooit.

[image: Image] ADEMHALINGSOEFENING

Vulkaan-ademhaling

Adem diep in door je neus en laat de adem naar je buik gaan. Houd even vast en blaas dan krachtig uit door je mond, alsof je een vulkaan bent die lava en boosheid uitblaast.


Als je heel erg boos wordt op iemand, wat gebeurt er dan? Wat zou je kunnen doen om het weer goed te maken?



[image: Image] GA EENS TERUG NAAR
 DE TEKENING KIJKEN…

• Hoeveel bergen zie je op de tekening?

• Waarom verstopt Voel zich achter een plant, denk je?

• Denk je dat Voel spijt heeft van iets dat hij gedaan heeft?

[image: Image]

[image: Image]

[image: Image] HOE WORD JE WEER RUSTIG?

Er zijn heel wat handige dingen die je kunt doen om je boze energie op een goede manier kwijt te raken. Ze maken je hoofd een beetje leger. Wat zou jou helpen?

[image: Image] letten op hoe ik rustig adem

[image: Image] kijken naar iets op tv of op YouTube

[image: Image] een glas water drinken

[image: Image] een douche of bad nemen

[image: Image] een spelletje spelen

[image: Image] mijn lichaam uitrekken

[image: Image] tekenen of knutselen

[image: Image] op de grond stampen

[image: Image] wandelen of (hard)lopen

[image: Image] puzzelen

[image: Image] met mijn huisdier spelen

[image: Image] schermtijd

[image: Image] bellenblazen

[image: Image] muziek luisteren of spelen

[image: Image] met propjes papier gooien

[image: Image] met LEGO spelen

[image: Image] een boek of strip lezen

[image: Image] rustig ademhalen

[image: Image] een yoga-oefening

[image: Image] op bed liggen of slapen

[image: Image] buiten spelen

[image: Image] mijn handen wassen

[image: Image] iemand opbellen

[image: Image] mijn boosheid in een potje blazen

[image: Image] tegen mezelf praten

[image: Image] springen op de trampoline
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WAT IS ONZEKERHEID?

Onzekerheid is een gevoel dat iedereen wel eens heeft. Soms gebeuren er dingen die je onzeker maken, zoals wanneer iemand iets zegt dat je niet lief vindt. Dan denk je dat je niet goed genoeg bent of ga je twijfelen aan jezelf. Onzekerheid is een gevoel dat je daarom zeker mag delen met anderen.

Als je onzeker bent, twijfelt aan jezelf of niet zeker weet wat je moet doen, lijkt het alsof je in een mist staat waarin je niet goed kunt zien. Maar net als bij echte mist, als je langzaam en voorzichtig beweegt, vind je uiteindelijk je weg weer. En onthoud dat het helemaal oké is om hulp te vragen als je het pad niet duidelijk kunt zien.
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[image: Image] WAAROVER BEN JIJ WELEENS ONZEKER OF BESCHAAMD?

[image: Image] als ik een fout maak

[image: Image] als ik iets niet durf te vragen

[image: Image] als ik kritiek krijg

[image: Image] als ik iets niet goed kan

[image: Image] als ik me bekeken voel

[image: Image] als ik iets niet durf

[image: Image] als ik voor een groep moet spreken

[image: Image] als ik word uitgelachen

[image: Image] als ik iets nieuws moet proberen

[image: Image] als ik me anders voel dan anderen

[image: Image] als ik iets niet begrijp

[image: Image] als ik mezelf vergelijk met anderen

[image: Image] als ik niet weet wat ik moet doen

[image: Image] als iemand een nare opmerking maakt
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Zeg deze zinnen eens in een spiegel tegen jezelf en iemand die je graag ziet. Tip, je kunt er misschien wel een gewoonte van maken!

Ik kan het altijd proberen.

Ik ga het doen!

Er is er maar één zoals ik.

Ik leer het snel.

Ik weet dat je het kunt.

Ik ben ik!

Ik heb het nog nooit gedaan,
 dus ik denk dat ik het wel kan.
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Wanneer was je al eens bang dat je iets niet ging kunnen?
 Als het je dan wel lukte, hoe voelde je je nadat je de uitdaging had overwonnen?
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[image: Image] GA EENS TERUG NAAR DE TEKENING KIJKEN…

• Wat doet Voel aan de spiegel?

• Wat gebeurt er op het pad?

• Waarom verbergt Voel zich met het hoofd tussen de benen?

[image: Image] BEWEGEN MAAR!

Spiegelbeeldspel

Ga voor een spiegel staan en maak positieve bewegingen, zoals zwaaien en glimlachen.
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[image: Image] ADEMHALINGSOEFENING

Spiegelademhaling

Ga voor een spiegel staan, adem diep in door je neus en uit door je mond. Kijk jezelf aan en denk bij elke uitademing iets positiefs over jezelf.
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WAT IS BLIJHEID?

Blijheid ervaart iedereen regelmatig, gelukkig maar! Soms gebeuren er dingen die je blij maken, zoals wanneer er iemand jarig is en je mee mag feesten. Blijheid of vreugde voelt als de zon die in je hart schijnt. Het maakt alles lichter en vrolijker, en het is heerlijk om dat gevoel te delen.

Het is helemaal oké om blij te zijn. Daar hoef je je zeker niet schuldig over te voelen. Vreugde is ook een gevoel dat je altijd mag delen met anderen. Want net zoals zonlicht bloemen helpt groeien, kan jouw vreugde anderen helpen zich ook blij te voelen. Dus als je gelukkig bent, lach dan en laat het zien. Het kan iedereen om je heen opvrolijken!
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[image: Image] WAT MAAKT JOU ECHT BLIJ?

Hoe voel jij je als je iets leuks doet?

 

[image: Image] Wat is het leukste cadeau dat je ooit hebt gekregen?

[image: Image] Is het ook leuk om iets te geven?

[image: Image] Hoe deel jij je geluk met anderen?
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Schrijf kleine kaartjes met lieve boodschappen of tekeningen en geef ze aan vrienden of familie. Zo kun je hen blij maken.
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TIP

Schrijf elke dag iets op waar je blij van werd, hoe klein het ook is.
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TIP

Ga naar buiten, zoek een rustig plekje, en kijk naar de lucht. Wat zie je? Hoe voel je je daarbij?

[image: Image] GA EENS TERUG NAAR DE TEKENING KIJKEN…

• Wat zou Voel denken als hij zijn vriend een cadeautje geeft?

• Wat zit er in het pakje, denk je?

• Wat denkt Voel in de hangmat volgens jou?
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[image: Image] ADEMHALINGSOEFENING

Zonnestraalademhaling

Ga buiten staan, adem diep in door je neus en stel je voor dat je zonnestralen inademt. Adem uit door je mond en laat de blijheid door je hele lichaam stromen.
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[image: Image] BEWEGEN MAAR!

Blijdschapssprong

Spring op en neer terwijl je dingen roept die je blij maken.
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WAT IS JALOEZIE?

Jaloezie is een gevoel dat je kunt hebben als je iets wilt hebben wat een ander heeft, zoals speelgoed of aandacht. Het kan voelen alsof je boos en verdrietig tegelijk bent. Jaloezie kan je ook helpen om te ontdekken wat je zelf graag wilt.
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TIPS

[image: Image] Jaloers zijn mag
 Het is oké om je jaloers te voelen. Probeer te begrijpen waarom je jaloers bent en wat je graag wilt.

[image: Image] Praat erover
 Vertel iemand die je graag ziet over je gevoelens. Soms helpt het om er gewoon over te praten.

[image: Image] Focus op jezelf
 In plaats van je te vergelijken met anderen, denk na over wat jij kunt doen om je eigen doelen te bereiken.

[image: Image] Ik ben goed bezig!
 Zeg tegen jezelf dat je goed bent zoals je bent en dat je aan je eigen dromen kunt werken.

[image: Image] Zet kleine stappen
 Bedenk wat je graag wilt en maak een plan om daar te komen. Wat is een eerste kleine stap die je kunt nemen?
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Wat zou je willen hebben of doen dat je jaloers maakt? Hoe kun je daar zelf aan werken? Wat is een eerste kleine stap?



[image: Image] GA EENS TERUG NAAR DE TEKENING KIJKEN…

Op de tekening zie je een arm die water in het hoofd van Voel giet, waar bloemen uit groeien. Dat doet die arm omdat Voel vaak jaloers is. Door wat extra water groeien betere gedachten. Het betekent dat als iemand iets aardigs zegt of iets liefs doet, je je meteen gelukkiger en sterker voelt
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