SURVIVALGIDS

Wat als je iets
heel
meemaakt?
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Samen op weg in dit boek

Loekie studeerde aan de Academie voor
Survivalkunsten. Ze gaat samen met jou op pad
in dit doe-boek. Samen met jou brengt ze in kaart
welke erge dingen je meemaakte, wat dat met

je deed en doet en hoe je ermee kunt omgaan.

Ze helpt je ook uit te zoeken wat en wie je kan
helpen. Als je Loekie ziet, kun je iets leuks doen.

Maak van dit doe-boek je beste vriend. Vul in.

Dit boek i§ van 7

Ik noem dit boek

Dit doe-boek is helemaal van jou.
Jij beslist zelf wat je leest in dit boek, wie er wel of niet in meeleest,
en wat je erin wilt schrijven en tekenen.

Ready? bo!
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Welkom in dit doe-boek

Lieve lezer,

Fijn en moedig dat je het aandurft om dit boek te lezen.

In dit boek kom je meer te weten over het meemaken van ernstige nare
gebeurtenissen, het soort gebeurtenissen waarvoor je een superheld moet
zijn om ze te overleven. Als je sommige verhalen leest, kun je schrikken, of
terugdenken aan erge dingen die je zelf meemaakte. Daardoor kan het (een
beetje) spannend zijn om te werken met dit boek.

Het is belangrijk dat je weet dat het normaal is dat erge gevoelens naar
boven kunnen komen. Als je dit boek gaat lezen, is het dus goed dat je dat
ook vertelt aan iemand die je vertrouwt. lemand van wie jij weet dat die je
kan steunen en troosten als je het even moeilijk hebt. Denk alvast eens na
over wie dat voor jou kan zijn: je mama, papa, broer, zus, vriend(in), tante,
oom, buur, leerkracht, trainer, leergroepbegeleider ... Als jij dat wilt, kun je
ook gewoon samen lezen in dit boek.

In hoofdstuk 1 kom je te weten hoe je een survivalplan maakt. In
hoofdstuk 2, 3 en 4 lees je welke erge dingen kinderen kunnen meemaken,
en komt misschien aan bod wat jij meemaakte en de (mogelijke) gevolgen
daarvan voor jou. In hoofdstuk 5, 6 en 7 vind je heel wat tips over hoe
je kunt omgaan met die nare gevoelens. Je leert er ook dat je er echt niet
alleen voor staat.

Als je het even moeilijk hebt, kun je je survivalplan uit hoofdstuk 1
gebruiken, of enkele hoofdstukken overslaan en al eens kijken naar de
helpende tips.

Dit boek is er helemaal voor jou. Lees het zoals jij het wilt: in jouw
tempo, op een plek die jij kiest en met mensen in je buurt bij wie je je
helemaal op je gemak voelt.

Samen met Loekie wordt het vast een spannend maar leerrijk avontuur.

Je bent nu al een superheld.
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e buitenkant
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Dit boek wil je helpen om een echte survivalheld te worden. Je
ontdekt dat erge dingen meemaken best wel lastig is, maar dat het
veel mensen overkomt (jammer genoeg). Je ontdekt dat je nu al
superkrachten hebt die je helpen om elke dag opnieuw om te gaan
met de dingen die je heel bang of verdrietig maken. Je leert dat je er
echt niet alleen voor staat en dat hulp onderweg is.

Misschien ben jij al een survivalheld of wil je er heel graag een
worden. Maar wie ben jij? Hoe zie je eruit? Wat zijn jouw talenten?
Wat zijn je wensen en dromen? Hoe ziet je survivalplan eruit? Wie
zijn de mensen om je heen die je kunt vertrouwen en die je helpen
(je survivalGIDSEN)? Neem ze mee op ontdekkingstocht.

ledereen i§ uniek. Kijk maar eens rond in je klag: de ewe i groot,
de andere klein.

Lijkle het meest op je mama? Migschien zeggen anderen dat je
eruitziet als je papa? Misschien lijk je helemaal niet op je ouders

maar wel op een lieve tante of een neefje. Maar hoe sterk je ook
op elkaar lijk’(, niemand i§ helemaal he\ezel{de.

JI) BENT EEN SUPERHELD
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Hoe zie jij eruit? o

Waaraan kan iedereen jou herkennen? Kleur o{ teken hieronder hoe )l
eruitziet. Geel jezel{ een coole outfit waarin jeje helemaal lekker voelt.
Hou je 'oijvoovloeelo\ van skaten? Teken er dan geruﬂ’ een skateboard loij.




je binnenkant

Iedereen ziet er anders uit aan de buitenkant, en dat geldt ook voor
de binnenkant. Met je binnenkant bedoelen we alles wat jou tot
een unieke persoon maakt, zoals je eigen talenten en interesses, je
dromen over de toekomst en de gevoelens in je leven.

Mijn unieke talenten en interesses

Kleur alle dingen waar i) goed in bent. Je kunt woorden uit het
lijsi'je kiezen maar er ook zel| nog toevoegen. Al§ je zel niet
meteen iets weet te bedenken, vrang het dan even aan de mensen
in je omgeving: zij weten vast waar jij goed in bent.

knutselen sporten basketballen
turnen voetballen lopen koken
aan judo doen gamen zorgen voor anderen
opruimen grappen maken desserts maken
anderen aan het lachen maken zingen dansen
tekenen pianospelen springen

(Waar denk je nog aan?)

(U JI) BENT EEN SUPERHELD



Mijn grote droom

Binnen in jou zitten ook je wensen en verlangens. Misschien
droom jij er wel van om later profvoetballer te worden of een eigen
bakkerswinkeltje te openen? Wil je later op wereldreis of verlang je
naar een gezellig huis met een tuin vol bloemen?

Teken hieronder jouw groi’e o} kleine droom voor de toekomst.
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Mijn gevoelens

Vanbinnen bij jou zitten ook je gevoelens. De hele dag voel je van
alles. Je kunt je bijvoorbeeld blij, boos, bang of verdrietig voelen en
nog veel meer. Als het goed met je gaat, bewegen je gevoelens als
in een kabbelend beekje: ze blijven af en toe achter een steen of tak
haken maar vloeien dan rustig verder. In moeilijke tijden kunnen
gevoelens lijken op een woelige zee met golven die hevig beuken,
je kopje-onder laten gaan en je helemaal overspoelen. Samen met
Loekie kun je in dit boek op zoek gaan naar wat jou kan helpen als
die grote golven eraan komen.
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“-?-" " Teken hier hoe jij je soms voelt.

Teken hier wat je blij maakt. Denk aan een
leuke herinnering, een fijne uitstap of iets of
iemand waar je om moet lachen.

Teken hier wat je maakt. Misschien
word jij verdrietiq als er ruzie is thuis of op
school, als je een weds’(vijo\ verliest of als je het
gevoel hebt dat er niemand naar je luistert.

Teken hier wat je bang maakt. Misschien ben
jij bang voor spinnen, voor het donker, voor
honden of voor een flecht rapport.
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Teken hier wat je boos maakt. Misschien word
jij wel boos van onrecht, van pestkoppen of
van je verlies in een sPel.
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Wat voel jij in je lichaam als er nare gevoelens opkomen? Kleur wat m :
klopt voor jou en verbind ze met de juis’re plaats in je lichaam. Misschien
voel je nog iets anders. Vul dat dan in.

Er zitten precies watjes in mijn hoofd.

Ik heb een zwaar hoofd.

Ik zie weer akelige beelden.

Ik voel een druk
op mijn borst.

Ik heb een krop in
mijn keel.

Ik adem supersnel.

Ik krijg het koud/
warm.

Mijn handen zweten.

Mijn knieén
knikken.



3ij bent een superheld

Kinderen die erge dingen hebben meegemaakt en toch elke
dag opstaan, bezitten superkrachten, vaak zonder dat ze het
zelf weten. Misschien wist je het niet van jezelf, maar jij bent een
superheld.

Jouw superkracht kan bijvoorbeeld zijn dat jij sneller dan wie ook
voelt als er gevaar is en je jezelf of anderen in veiligheid moet
brengen. Je weet je dan snel uit de voeten te maken. Of je krijgt
plots een soort leeuwenkracht waarmee je elke tegenstander kunt
verslaan.

Misschien heb jij wel de superkracht om te kunnen bevriezen?
Je weet je heel klein te maken en je stil te houden als je iets
spannends voelt aankomen. Je hoopt dat niemand je opmerkt,
zodat er je niet opnieuw iets akeligs kan gebeuren. Het lijkt wel
alsof je de grote verdwijntruc kent.

Wat ook kan, is dat je de superkracht hebt om alleen aan de leuke
dingen te denken, ook al maak je akelige dingen mee. Je hebt dan
een soort deurtje in je hoofd waarachter je nare gedachten opsluit.
Het lukt je om vrolijk de dag door te komen, ondanks de erge
dingen die je meemaakt.

Nare ervaringen kunnen zwaar wegen, alsof je een rugzak draagt.
Elke dag leven met zo’n rugzak, dat vraagt om superpower.
Niemand kan de hele dag een superheld zijn. Ook superhelden
moeten af en toe rusten. Samen met Loekie ontdek je in dit
boek trucjes die je kunnen helpen om beter met akelige
dingen om te gaan. Je ontdekt dan ook dat niet alleen kracht
maar ook rust kan helpen.



