


Dit werkboekje is van:

Naam:

Jarig:

Ik zit in de klas:

Mijn juf of meester is:

Mijn broers of zussen zijn:
Mijn ouders of opvoeders zijn:

Mijn lievelingseten:

Een tekening van mezelf:
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Mijn talenten
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- Fantasie NETJES
VRIENDEN Creatief
MAKEN
- POSITIEF SLIM
Rekening AVONTUURLIIK
houden
- RUSTIG Keuzes maken




Mijn talenten
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Plak hieronder jouw 5 talenten

Vraag nu eens aan je mama/papa/opvoeder(s) wat jouw
talenten volgens hen zijn:




Mijn talenten

e

Vraag nu eens aan je juf of meester wat jouw talenten zijn:

Vraag nu eens aan je vriend of vriendin wat jouw talenten
zijn:




Mijn emoties
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Een emotie geeft aan hoe jij je op dat moment voelt, je
mag kiezen of jij je emotie toont aan iemand of niet. Je
mag ook kiezen wat je zelf met deze emotie doet.

Verdrietig

Blij

Hoe laat jij zien dat je boos bent?

Hoe laat jij zien dat je verdrietig bent?

Hoe laat jij zien dat je blij bent?



Hoe laat jij zien dat je bang bent?

HOE ZIE J1J ERUIT WANNEER...

Je boost bent? Je verdrietig bent?
Teken het hier. Teken het hier.
Je blij bent? Je bang bent?

Teken het hier. Teken het hier.



Welke dingen maken mij boos?

Teken het hier.

Welke dingen maken mij verdrietig?

Teken het hier.



Welke dingen maken mij blij?

Teken het hier.

Welke dingen maken mij bang?



Piekeren

Wanneer iemand pieker denkt hij of zij heel veel na over
dingen. Enkele voorbeelden:
o Nadenken over wat er allemaal op school gebeurd is
 Nadenken of je het wel goed doet
e Buikpijn krijgen door het nadenken

Waar pieker jij wel eens over?




Hoe reageren jouw ouders/opvoeders als jij piekert?

Hoe zou je willen dat ze reageren als jij piekert?



Piekeren

Wat voel jij in je lichaam als
je piekert?




Gedachten

In je hersenen zijn er verschillende machines.

De groene zorgen ervoor dat je gedachten hebt waar je
rustig van wordt. Deze machines maken gedachten die
helpend zijn.

De rode zorgen ervoor dat je gedachten hebt waar je
onrustig van wordt. Deze machines maken gedachten die
jou niet helpen.

Voeg enkele voorbeelden toe bij iedere machine van
gedachten. Kijk op de volgende pagina voor voorbeelden.




Voorbeelden niet-helpende

Voorbeelden helpende gedachten gedachten

Ik mag fouten maken Ik moet het perfect doen

Ik probeer het Ik mag geen fouten maken

Ik ben goed zoals ik ben Ik doe het niet goed




Gebeurtenis

Niet-helpende
gedachte




Gebeurtenis

Helpende
gedachte




Piekerdoosje

1.Zoek een doosje met een deksel

2.Zoek leuke versierspullen die je op de doos kan plakken

3.Wanneer de doos af is kan jij de niet-helpende
gedachten opschrijven en in de doos gooien.



