
Van bang

naar dapper



Introductie voor begeleiders

Beste begeleiders,
 

Deze presentatie omvat een aantal tips en opdrachtjes die de
emotieregulatie bij kinderen kan ondersteunen, en hen tegelijk

van wat afleiding kan voorzien. Door het eenvoudige en
speelse karakter kunnen ze tevens gebruikt worden voor

jongeren met cognitieve beperkingen.
De presentatie is gebaseerd op Life Space Crisis Intervention

(LSCI), een evidence-based kader. Op de volgende twee
pagina's vinden jullie hier wat meer informatie over.

Gemaakt door Iris Beaurain, onder supervisie van Inge Van Erum



Achtergrondinformatie LSCI

  Evidence based?
De doeltreffendheid van LSCI is wetenschappelijk

bewezen. Zo tonen Soenen et al. (2014)
bijvoorbeeld aan dat jongeren als resultaat van LSCI

gerichter om kunnen gaan met hun emoties en
meer inzicht krijgen in hun gedrag. Bovendien

brengt LSCI ook een vermindering van
angstgevoelens teweeg.

Wat?
Life Space Crisis Intervention (LSCI) is

een therapeutische interventiemethode
voor kinderen en jongeren in

crisissituaties.



LSCI werkt met een conflictcyclus.  
Deze cyclus is als volgt: een gebeurtenis lokt stress uit bij
de jongere, wat aanleiding geeft tot allerlei gevoelens en

angst. Daarop volgt vaak een negatief gedrag van de
jongere, wat op zijn beurt negatieve reacties uitlokt van

anderen. Deze negatieve reacties worden door de jongere
opnieuw als een bron van stress ervaren.  

Zo belandt de jongere in een vicieuze cirkel en kan hij of
zij, na dit verschillende keren te hebben doorlopen, in een

crisis terecht komen.

Link tussen LSCI en de presentatie

In de presentatie doorloopt bange Boris deze
conflictcylus en worden er vervolgens enkele
oplossingen aangereikt waarmee de jongeren

deze viceuze cirkel kunnen 'doorbreken'.



Introductie voor jongeren

Hallo daar!
 

Ben jij ook een beetje bang door al dat gedoe rond het
Coronavirus? Dan ben jij niet alleen. Momenteel is namelijk

iedereen wel een beetje bang. 
Om jou wat af te leiden heb ik een presentatie gemaakt rond het

thema angst met enkele leuke opdrachtjes. Voer jij de opdrachten
goed uit? Dan verdien je telkens een woord waarmee je op het

einde een zin kan vormen. Let op, de te verdienen woorden staan
op z'n kop, dus speel niet vals!



Welkom! Ik ben bange Boris. Ik zal
jou rondleiden doorheen deze

presentatie.



Omdat ik in spannende situaties heel erg
bang ben, hebben ze mij bange Boris

genoemd. Dit zijn de drie situaties waar ik
de meeste bibbers van krijg:



Teken een trap met jouw top 5, met onderaan de
minst spannende en bovenaan de spannendste

situatie.

Vreselijk
bang

Heel bang

Redelijk bang

Beetje meer bang

Heel klein beetje bang

Van welke spannende situaties ben
jij allemaal bang?

Let op! Eerste woord te verdienen.



Heb jij deze opdracht tot een goed einde
volbracht?

 
Super! Dan verdien je het eerste woord. 

Goed gedaan!
Het eerste woord is: nergens



Als ik in een spannende situatie terecht kom,
krijg ik heel veel stress. Mijn hart slaat sneller,

ik word duizelig en ik begin te zweten. 



Wat voel jij allemaal als je bang bent? 
Teken een groot spinnenweb met zowel woorden als emoticons die

aangeven hoe jij je voelt als je bang bent.
 

   
Duizeligheid

Hart slaat
sneller

Ademhaling
versnelt

Let op! Tweede woord te verdienen.



Heb jij deze opdracht tot een goed einde
volbracht?

 
Super! Dan verdien je het tweede woord. 

Goed gedaan!
Het tweede woord is: bang



Door al die
overweldigende gevoelens

begin ik telkens als ik
bang ben heel erg luid te

roepen!



Maar... daardoor worden mijn ouders heel
erg boos. En dat vind ik niet leuk, dus dan

krijg ik opnieuw heel veel stress.



Wat doe jij als je bang bent?
 
 Schrijf er een gedicht over. Hieronder vind je een

voorbeeldgedicht van bange Boris.

Soms ben ik bang,
dan voel ik mij heel erg wrang.

Ik begin luid te krijsen,
met als gevolg dat mijn ouders mij de vinger wijzen.

Maar ik doe dit niet expres, 
ik ontplof gewoon van al die stress.

Let op! Derde woord te verdienen.



Heb jij deze opdracht tot een goed einde
volbracht?

 
Super! Dan verdien je het derde woord. 

Goed gedaan!
Het derde woord is: zijn



Dus... Ik denk dat luid roepen als ik bang
ben niet zo'n goede reactie is. Want zo blijf

ik alleen maar vol stress zitten.  



Ga jij samen met mij op zoek naar een oplossing? 



Oplossing 1

Iedereen is wel eens bang, dat is normaal.
Maar... te vaak bang zijn is niet goed. 
Een eerste oplossing is dan ook om dat te
voorkomen door goed te bewegen, gezond
te eten en voldoende te ontspannen. Kies
één van deze drie dingen en voer de
opdracht uit die daarbij staat.

Let op! Vierde woord te verdienen.

Beweeg goed

Eet gezond

Ontspan voldoende



Bewegen is een eerste goede manier om te voorkomen dat
je te vaak bang bent. Het zorgt er namelijk voor dat je beter
om kan gaan met je stress en angsten. Verder zorgt het er

ook voor dat je positiever bent en meer zelfvertrouwen
hebt. Alleen maar voordelen dus!

 
Bekijk het filmpje via deze link: 

https://www.youtube.com/watch?v=It8Q_U_fdX8
en beweeg mee!

Beweeg goed 



Een tweede goede manier om te voorkomen dat je te vaak
bang bent is door gezond te eten. Dat zorgt er namelijk voor

dat je stress vermindert en je jouw angsten beter te baas bent.
Gezond eten is meestal niet zo aantrekkelijk, maar juist
daarom moet jij ervoor zorgen dat dit wel leuk wordt!

 
Verzamel enkele stukken fruit en maak er mannetjes van. Op de volgende

pagina staan er enkele voorbeeldjes om je wat inspiratie te geven.

Eet gezond





Ontspanning is een derde goede manier om te voorkomen
dat je te vaak bang bent. Als je ontspant kan je jouw
gevoelens beter beheersen en heb je minder stress.
Daarom is het belangrijk om dit voldoende te doen. 

 
Kies iets wat jij graag doet om eventjes volledig te ontspannen.

Ontspan voldoende



Heb jij een van deze opdrachten tot een
goed einde volbracht?

 
Super! Dan verdien je het vierde woord. 

Goed gedaan!
Het vierde woord is: voor



Yoga oefening

Ademhalingsoefening

Tekenen op muziek

Oplossing 2

Als je in een spannende situatie zit en veel
angstgevoelens hebt, kan je proberen ervoor
te zorgen dat die gevoelens jou niet
overweldigen. Dat kan je doen door één van
deze oefeningen uit te voeren. Kies er eentje
uit.

Let op! Vijfde woord te verdienen.



Yoga oefeningen zijn een eerste goede manier om je angst
en gevoelens te laten dalen. Ze zorgen er namelijk voor

dat de invloed van stress op je lichaam vermindert. 
 

Hieronder staan 2 oefeningen uitgelegd waarbij je de houding van
een dier aan moet nemen. De houding van de hond zorgt ervoor
dat alle spieren in je lichaam ontspannen. Bij de houding van de

flamingo is je lichaam zo druk bezig met het zoeken naar evenwicht,
dat je brein even geen tijd meer heeft voor al die vervelende,

angstige gedachten. Voer deze twee oefeningen uit en kom eventjes
volledig tot rust.

Yoga oefening



Ga op handen en knieën zitten. Je
handen staan onder je schouders en
je knieën op heupbreedte. Strek nu je

benen en duw je billen in de lucht.
Laat je hoofd ontspannen hangen en

kijk tussen je armen door.

Ga rechtop staan, breng je armen
omhoog en leg je handpalmen
tegen elkaar. Focus op een vast
punt voor je om je evenwicht te

bewaren. Verplaats je gewicht dan
naar je linkerbeen en til je

rechterbeen omhoog. Plaats de
voetzool van je rechtervoet tegen
de binnenkant van je linkerbeen.

2. De flamingoDe hond1.



Een tweede goede manier om je angst en gevoelens te laten
dalen is het doen van een ademhalingsoefening. Dit zorgt er
namelijk voor dat je hartslag daalt en je spieren ontspannen. 

 
Hieronder staat een gemakkelijke oefening uitgelegd waarmee je
eventjes al de stress uit je lichaam kan laten verdwijnen. Na het

uitvoeren van deze oefening blijven er enkel nog gevoelens van kalmte
en ontspanning over.

Ademhalingsoefening



Strek je handpalm en 5 vingers uit. Wrijf met
de wijsvinger van je andere hand over al je

vingers. Vertrek aan de onderkant van je duim
en adem diep in. Als je het topje van je

duim bereikt heb, ga je naar beneden en
adem je terug uit. Doe daarna hetzelfde

bij je andere vingers.



Tekenen op rustige muziek is een derde goede
manier om je angst en gevoelens te laten dalen.

Tijdens het tekenen kan je jouw hersenen eventjes
uitschakelen en volledig ontspannen. Na deze

oefening zal alle stress ongetwijfeld jouw lichaam
verlaten hebben.

Tekenen op muziek

https://www.youtube.com/watch?v=l7DVd3nwdaw


Luister naar rustige muziek via deze link:
https://www.youtube.com/watch?v=l7DVd3nwdaw

en maak een tekening over het thema angst.



Heb jij een van deze opdrachten tot een
goed einde volbracht?

 
Super! Dan verdien je het vijfde woord. 

Goed gedaan!
Het vijfde woord is: is



Oplossing 3

Zoals bange Boris zei, is roepen als je bang
bent geen goede reactie. Wanneer je al die
enge gevoelens voelt opkomen, is het beter
om iemand in vertrouwen te nemen en jouw
gevoelens met die persoon te delen. Kies
één van deze opdrachten.

Let op! Zesde woord te verdienen.

Vouw een hartje

Maak een tekening

Maak een tiktok filmpje



Maak een tekening 

Wie ga jij volgende keer in
vertrouwen nemen als je bang bent?

 
Maak een tekening voor hem of haar in

het thema angst.

Moet jij die persoon momenteel
missen door het Coronavirus?

 
Trek dan een foto van jouw tekening en

stuur hem door naar die persoon op
afstand. Let wel op voor onveilige media!



Vouw een hartje 

   

Wie ga jij volgende keer in vertrouwen
nemen als je bang bent? 

 
Vouw er een hartje voor. Op de volgende
pagina's vind je hoe je dat kan doen in 10

gemakkelijke stappen.
Moet jij die persoon momenteel missen

door het Coronavirus?
 

Trek dan een foto van jouw creatie en stuur
hem door naar die persoon op afstand. Let

wel op voor onveilige media!



   

Stap 1: Leg een vierkant blaadje voor je. Vouw het papier
dubbel van boven naar onderen. 
 
 
 
Stap 2: Vouw het papier dubbel van rechts naar links. 
 
 
 
 
Stap 3: Vouw alleen de voorste laag naar rechtsboven.



  

Stap 4: Keer het papier om van links naar rechts.
 
 
 
 
Stap 5: Draai het papier een beetje zodat de twee bovenste
punten horizontaal voor je komen te liggen.
 
 
 
 
Stap 6: Vouw het punt in het midden van de voorste laag naar
rechts.



   

Stap 7: Vouw het linker en rechter punt omhoog.
 
 
 
Stap 8: Vouw de linker en rechter punt iets naar binnen.
 
 
 
Stap 9: Vouw de bovenste punten iets naar onderen.
 
 
 
Stap 10: Draai het papier om van links naar rechts.



Wie ga jij volgende keer in vertrouwen
nemen als je bang bent?

 
Maak een tiktok filmpje voor hem of haar met

een muziekje dat past bij het thema angst. Deel
het filmpje daarna met die persoon. Let wel op

voor onveilige media!

Maak  een tiktok filmpje

Heb jij geen tiktok of vind je tiktok
niet leuk?

 
Maak dan een normaal filmpje met jouw
gsm en stuur het door naar die persoon.
Let ook hierbij op voor onveilige media!



Heb jij een van deze opdrachten tot een
goed einde volbracht?

 
Super! Dan verdien je het laatste woord. 

Goed gedaan!
Het laatste woord is: nodig



Cool! Nu weet ik wat ik moet doen de volgende
keer als ik bang ben. Vanaf nu is mijn bijnaam

dappere Boris!



Heb jij alle woorden verdiend?
Probeer er dan nu een zin met te maken. 
De oplossing is dezelfde als die van de rebus hieronder.

Oplossing: bang zijn is nergens voor nodig


