
Wist-je-datjes +12 voorkant

Wist je dat een pester terugpesten of iets gemeens

terugzeggen geen goede oplossing is? Het is belangrijker

om te tonen dat je jezelf respecteert en steeds probeert

een zelfzekere houding aan te nemen. 

Bijvoorbeeld: je wordt uitgescholden met ‘Rosse!’. Je kijkt

de pester aan en antwoordt: “Dat is zo, heb je vragen over

mijn haarkleur?”

Wist je dat het oké is om je even wat slecht/minder te

voelen?

Wist je dat je altijd kan mailen naar, bellen naar, chatten

met of langsgaan bij het lokale JAC (Jongeren Advies

Centrum)? Het JAC is een plaats waar je gratis en anoniem

terecht kan als je eens wil praten over hoe het met je gaat

of als je met iets zit.

Wist je dat het belangrijk is om je eigen grenzen te stellen?

Is het allemaal even te veel? Zeg dan eens ‘nee’ tegen

chillen met je vrienden en neem een moment om tot rust te

komen.

Wist je dat het maken van een lijst je met personen aan wie

je belang hecht en activiteiten/dingen die je energie geven

een enorme boost kan zijn? Het helpt je om in te zien

hoeveel mensen en dingen er zijn die je gelukkig maken. 

Wist je dat je het alleen maar moeilijker maakt voor jezelf

wanneer je je vastklampt aan slechte momenten of

kwaliteiten? Focus je daarom meer op de goede kwaliteiten

van jezelf en anderen in plaats van te blijven hangen in de

mindere.

Wist je dat het belangrijk is om te durven praten over hoe

je je voelt? Er zijn altijd genoeg mensen rond je die een

luisterend oor willen bieden. 

Wist je dat je gedachten en gevoelens ook op een andere

manier kan delen dan erover te praten? Als je geen ‘grote

prater’ bent, zoek dan eens naar een andere manier om te

ventileren.

Ga een rondje lopen, schrijf, teken … Zolang je maar een

manier hebt om het concreet te maken of van je af te

zetten.

Wist je dat er zijn voor iemand je maar heel weinig moeite

moet kosten? Heb je een vriend/vriendin die het wat

moeilijk heeft? Stuur dan eens een berichtje, ga samen

wandelen en luister naar het verhaal dat die persoon wil

vertellen. 

Wist je dat je véél meer kan dan je soms zelf durft denken?

Heb vertrouwen en geloof in jezelf!






Wist-je-datjes +12 achterkant



Wist-je-datjes +12 blanco voorkant



Wist-je-datjes +12 blanco achterkant



Doe-opdrachten +12 voorkant

Dixit: welk gevoel zie jij in deze kaart. 

Wat doet dit met je?




Bedenk een emotie die begint met de letter …

Beeldt een emotie uit aan de hand van een dans. Laat de

groep raden welke emotie je koos.

Kies een kleur uit de bak (kan potloden, papier of iets

anders zijn) passend bij hoe jij je voelt in KSA

Zet zoveel mogelijk stappen in 1 minuut (meten met

stappenteller op gsm).

Verzin een kamp- of jaarthema en geef het een speciale

betekenis. 

Geef een gemeend compliment aan je linker- en

rechterbuur. (Durf voorbij het oppervlakkige gaan zoals

“je hebt leuke schoenen”.)

Vertrouwensval!

Zet een emotie om naar een geluid. Laat de groep raden.
Zet een lied op van de spotify playlist Hope beats. 

Welke emoties voel je bij dit lied?



Doe-opdrachten +12 achterkant



Doe-opdrachten +12 blanco voorkant 



Doe-opdrachten +12 blanco achterkant



vragen +12 VOORKANT

Hoe gaat het op dit moment écht met jou? Geef een cijfer

tussen 0 en 10 (leg eventueel uit waarom je dat cijfer

koos).

Wat helpt jou om je gedachten los te laten?

Voel je je soms eenzaam? Waarom? Wat maakt jou uniek?

Waarover pieker je wel eens? Voor welke 3 dingen ben je vandaag dankbaar?

Hoe reageer je als iemand anders zich niet goed voelt? 

Geef een voorbeeld.

Wanneer was de laatste keer dat je iemand kon helpen?

Wat deed je toen?

Wat doe je als je je niet goed voelt? Op welke plek voel je je veilig? 

Waar kom je het meest tot rust?



vragen +12 achterkant



vragen +12 blanco voorkant 



vragen +12 blanco achterkant



overige +12 VOORKANT

Ga naar het volgende vakje met een zakmes.

Ga twee stappen achteruit.

Ga drie stappen vooruit

Terug naar start.

Beurt overslaan. Je mag nog een keer!

Ga een stap vooruit. Ga een stap achteruit.

Ga twee stappen vooruit. Ga drie stappen achteruit.



overige +12 achterkant



overige +12 blanco VOORKANT

Ga naar het volgend vakje met een zaklamp. Ga naar het volgend vakje met een hart. 



overige +12 blanco achterkant


