» Ik weel wat ik goed kan,

» k luister nacr complimenten en bedank de
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ledereen heett slerke en minder sterke kanten. Het is belangrijk dat je van jezell weet wat
je goed kan en wat je leuk vindt om te doen. Als je weet waf jouw sterke kanten zijn, voel
je zelfvertrouwen. Het is fijn als je zeliverzekerd bent. Zeliverzekerde kinderen hebben vaak

meer vertirouwen in Zichzelf als ze iets moeilijks moeten doen. Ze blijven ook In moeilijke
situaties rustig, woardoor dlles beter lukt,

Eva s goed in tekenen en dat weet 2e van 2ichzel® Als de jul ce tekencpdracht utieg, luistent
Eva rustig. Ze weet dat 2e snel ideeen krgt om de opdracnt te Degmnen.
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De meeste kinderen mef loolangs! merken hun foolangst vooral op school. ledereen is op
‘sthool om fe leren Als je iets moet leren betekent dif dol je het nog niet kon en dus fouten
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» Ik zorg dat ik aitijd opvol. ] vaak ] soms[] noolt

» Als ik me onzeker voel doe ik juist gek of stoer. ] vook [] soms [] noolt
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lederaen is ursek. Alle kinderen met foalangst zin anders. Ook hun foalangst kunnen ze
anders igten zien. Hel ene kind freki zich terug en laat zichzell o min mogelilk horen in de
kias. Een ander kind vertoond juist druk of stoer gedrog. Weer een ander kind probeer! ean
moeilijke sifuatie fa onliopen.
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Vel mensen maken geen oogeontact als ze 2ich onzeker voelen. Ze kiken noor de grong
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@wm wil ) raet opvaen?

Wt coe ) Can?




in ekaor gedoken naar da grond te m m
WMWMMHiHIﬂm_ I“m.ﬂm

aube foopt altijd aan het encle van een rq.mharhwnrﬂrmmﬂ.umm
sl'lllm#ﬂﬂﬂ'ﬂm‘smuﬁmmm-mmmmmnmmm
ger wil Ze gaat expres nechiop lopen met haar noofd omnoog e merit dat anderen haar meer
£3an aanspreken en (3t 2ij ach pretiger gast voeien.




~1Siihovet von jezelf

i p—
Gé n verschlende houkngen voor een grote passoiegel staan:

Leg fon oot stuk hehangpaper
Op OF grong met 00 achierkant naar
boven

Ga op ¢ ug 0p het papeer Lggen en
iaat ¢ meslerer een W rondem
jounw achaam trekden

HOud het papier rec™op enga
€7 naast staan. Ber ||| ru even groot
&S wanneer je 1gt? Of maak o vaak kener?

- bang (mn elkaar);
- BrrDgant (hOrst W& er voorui),
- Mt Zefventrousen (et op e schouders en kin.

1P/ Kik Overal waar je Drnenkomt mmstens dre mensen aan en kni of glimiach naar ze.
Sia rechiop en maak je groot. 2o maak je duidedik dat Ji binnenkomt.




#Wﬁnmmmﬂmﬂhhmmmwu
ill'mm"’“ mm:“"_mmm“m“"ﬂﬂw Doarom is het be-
__skom goed op te lefton of Fj in een moedyke situatie snelier gaat ademhalen Je kunt
H#F‘dﬂ‘.ﬂrrmﬂgﬂfmﬂﬂdnumudaﬂmmhm

|l'muﬁnﬂmmﬂmﬂdulﬂﬂhemmhhlgmmhhﬂ Je buik zef it

gsjeinodem? en word piof ais je iadermi. Ditnoam je een diepe of bukndemhaiing.

’.Pﬁw.mmmehMHmwupmm
?wmm Dit 5 de hoge of borstiedemhaling.

. pf Wase 20 neel groot &S @ rustig wil acembaien. S recihioD en Cuw j8 Schouters naar ache.
f ren b Lomaa wort Zroter en O ot kan duD @ busk g Sraman

!uumtm In een siress-siluatie meleen rustig en diep adam fe holen. Dit moet je
- nerstvee! oefenen

e vgen peferngen om rushi adem e halen Wanneer g3 & of osfenegn? Welke oefenngen

BassEn by jou? Jet 055 MAAr een kruse DY
I

:

Llag e handen op je bulk. Ademn rusiig en diep in en uit
28 e je handen omhoog en omioag goan? Doe il ien keer.




- ‘
2 Ga rechop staan. siten of iggen |hu!haﬂldmpndaﬂmhm;hmshm

Doe dit viff keer

q mmm‘:mmliggen Manhdrhiullenhenndemhmmw

Herhoa! it tien keer
4 Tel je odemhaling Probeer langzaam fe ademen. Doe dit tien keer,
E.meuemfhmﬂnpiapulsnihaﬂmtﬂliehunshgm.ndmmsnghmu_

7 7 Do geze acemhalingsoefeningen elke avona in bed VDOICat je gaat siapen. Veel mensan gy,

merdoor betet.
» Ik krijg een bibberstem als ik zenuwachtigben. [ ] vaak [] soms[] noot

Mmensmhﬁgmemmuslemuhzezummchﬁg ziin. Ze pratan hoger of zachte
ze worden schor of moeten telkens hoesien.

Vook kom! dit doordat ze hoog gaan ademhalen en hun stem een beetje afknijpen. Het s
hee! belangrijk dat je rusfig en duidelijk proat. Dan luisteren mensen beter naar 2.




V’

o+ st0m Dnoer confrole b houten

sigan of ziten. Stamp mef je voeten hwee keer op de grond.
3 Z0rg 0" e ademhaling loag is:
'_mﬁmmmhmmmhudmimum
_mmﬁhﬂfm“ﬂ-

lmmngmznrnduthhm.

", kspon miln spieren ais ik faalangst voel []vaok []soms ] noodt

_m:mgﬂﬂmm“mﬁhmﬂmwﬂﬂuﬂﬂ#hdl
—uen hgbben. Dit voelt nied prefig. Je kunt er zelfs spierpijn van krijgen.

Emﬂw

» Span al = speeren om de baurt aan en st dam los Door 28 0erst 3an e spannen voel @ Deter
Mt versch | TuSSen aanspannen en ontspannen.

G byvourbewitd van Deneden naar Hoven: 1anen, voeten, kunten, bovenbenen, Dien, buk,
schougders, armen, hangen, SChouders én geacn,

* Kan je voeien waar @ Uchaam gespannen 157 ProDeer je aandachit op dat kchoamsoee: 1e

Nchten an vervolgens te ontspannen.




I —————

gtwwﬂkw#
hat-mlﬂml!nhlllﬁhmﬂﬂlﬂ-h#hllm.
carspresden je hersenen een stolie woor je rusig,,

[Jvoak [ soms ] nooi

neze steling kit ecn beete roor. Mao®
S98F Deaeden Vwanneer |y j¢ beweegl

& vrol ker von word!
et mockt riet Ll hoe j@ je beweegt Jo kun! lopen, Fetsen, spangen, buiten spelenof.,

'P 7 Sovews et & eeriracrd of 04 @ € T Desvegen a5 jo 20MUWaC g DL LOOD even naer 5
We, SDEME €0 @ Bang he ks G 2N neer of VIZEE OM e cusie



Somenvaiting

4&.Jmpmum-hmmmuum“,m
aedaan om je lichaam rustig fe maken




hmwmwmﬁwwnﬂﬂ""ﬂﬂm"::“mm‘
ﬂlzeunulenmenpmlwawmhmnwm oN gevoelens zey .

sturen

» ik kon hennnenngen 2alf maken. Oie Onee

Gadochten koman nigt vanze! in je hoold. J mook! je eigen gedachien door alles wor
meemack: D gool wa je zinfuigen (1o ogen, neus, fong, huld en oren]. Wanneer je dinge,
ziet. voelt hoort, ruit of proe? denk (@ hierover na. Al de gedachien bewooar je. ke ke g,

nm:mvﬂ.mMHdmmd!mmﬁephndm“

£ SDEe’ £rang T had” NONdE Lew Je A e'f fek 0D ofkia” Anne % Dang voor honder 2y -

@:ﬂ et pack #on keer SeDRen 0007 eon hond, A Gm een hand 78t wi 78 hem grasg saen s
Anns pen Nond 1epemwrme, 20Dt i oBn Stulge 5T
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2 Vertel wal j@ goa! doen
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k denk dot ik riimwoorden kon bedenken en opschrijven.

Ik kon rijmwoorden bedenken en opschrijven.
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Voordat je iets kan, moel je eers! oefenen en foulen maken. Als kinderen leren fietsen, goon
e oefenen met hun ouders. Eers! vallen ze heel vaok. Elke keer als ze vaollen, sioan ze weer
op en proberen ze het opnieuw. Net zolang lotdat ze hef kunnen. Natuurlik gaan 2e met oi-
rect op een grote fiets. Kieine kinderen beginnen op een driewseler. Dan op een klen fiefsie
me! ziwielen en pas daarna op een grofere fiels.
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We hebben veel verschillende fips en opdrachien gegeven om foalangst aon fe pakken
Bekik deze nog eens goed en sireep ze aan.
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= Je moet een boekbespreking houden voor de kias. Je hebt je goed voorbereid, moor je
bent arg zenuwachhig.
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