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VOORWOORD
Amanda Ashman-Wymbs, counselor en 

psychotherapeut, verbonden aan de British 
Association for Counselling and Psychotherapy

Niet alleen in mijn therapeutische werk met talloze jongeren, maar 
ook in de opvoeding van mijn twee dochters, heb ik ervaren dat 
gebrek aan zelfvertrouwen van grote invloed is op de gezondheid 
en het gevoel van welbevinden van onze jeugd. Het is dan ook 
ongelooflijk belangrijk om kinderen bewust te maken van hun 
eigen innerlijke wereld en ze de tools in handen te geven om (weer) 
een gezonde relatie op te bouwen met zichzelf. Daar zullen ze niet 
alleen nu profijt van hebben, maar ook in hun latere adolescentie en 
volwassenheid.

Je bent een ster van Poppy O’Neill is een geweldig werkboek. Het 
is op een eenvoudige manier geschreven en bevat heel veel leuke 
illustraties en oefeningen die kinderen zeker zullen aanspreken en hen 
wegwijs zullen maken in wat zelfwaardering is. De oefeningen maken 
kinderen niet alleen bewust van hun emoties en gedachteprocessen, 
maar ook van de sterke punten en kwaliteiten die ze al bezitten. 
Ze worden aangemoedigd om zich daarop te richten en in kleine 
haalbare stappen nieuw gedrag uit te proberen. Dit boek helpt 
kinderen de waarde te zien van hun eigen uniekheid en die van ieder 
ander. Ook leren ze onderscheid te maken tussen wie een echte vriend 
of vriendin is en wie niet. Er wordt ingegaan op belangrijke factoren 
als het lichaamsbeeld en het belang van een gezonde leefstijl om je 
goed te voelen. Daarnaast wordt een inleiding gegeven tot eenvoudige 
meditatie- en mindfulnessoefeningen. Hiermee leren kinderen via hun 
lichaam en zintuigen direct verbinding te maken met wat zich in het 
hier-en-nu afspeelt, waardoor ze ervaren hoe ze op eenvoudige wijze 
toegang kunnen krijgen tot de bron van vrede en geluk die altijd in 
hun binnenste aanwezig is.
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Ik raad dit boek dan ook van harte aan: het is een zeer effectief 
hulpmiddel voor ouders om kinderen te helpen zichzelf beter te 
begrijpen en problemen met zelfvertrouwen en zelfwaardering te 
overwinnen, zodat ze hun ware en prachtige zelf kunnen zijn.
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HOE GEBRUIK JE DIT 
BOEK? UITLEG VOOR 

KINDEREN
Dit boek is voor jou bedoeld als je vaak …

 ★ het gevoel hebt dat je minder goed bent dan anderen
 ★ denkt dat iets je niet gaat lukken of dat je er niet goed in bent
 ★ geen zin hebt om je uiterste best te doen
 ★ leuke dingen misloopt omdat je bang bent dat dingen verkeerd 

zullen gaan

Als jij jezelf hierin herkent (soms, of misschien wel heel vaak), dan kan 
dit boek je misschien helpen. Hoe je over jezelf denkt kan veranderen, 
en jij hebt de macht om er verbetering in te brengen! Dit boek bevat 
een aantal tips en ideeën om je te begeleiden op je pad. Daarnaast 
bevat het een aantal activiteiten die je zullen helpen om op een 
positievere manier naar jezelf te kijken, je dapperder te voelen en 
meer zelfvertrouwen te krijgen.

Mogelijk kom je in dit boek dingen tegen waarover je wilt praten 
met een volwassene die je vertrouwt. Dit kan je vader, je moeder, je 
verzorger, een leraar, een grote broer of zus, je opa, oma, oom, tante, 
buurman, buurvrouw of een andere volwassene zijn die je goed kent 
en bij wie je je op je gemak voelt.

Je kunt dit boek in je eigen tempo lezen. Er is geen haast bij. Dit boek 
gaat over jou, dus er zijn geen foute antwoorden! Jij kent jezelf het 
beste, en dit boek is de perfecte plek om alle dingen over jezelf in op 
te schrijven.

Ben je er klaar voor? Laten we dan beginnen.
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15

MAAK KENNIS MET BOP 
HET MONSTER

Hallo, ik ben Bop en ik help je op je weg door dit boek. Het bevat niet 
alleen heel veel activiteiten en spelletjes, maar ook heel veel ideeën 
om je te inspireren. Dus laten we aan de slag gaan!
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DEEL 1: WAT IS 
ZELFWAARDERING?

Hoe denk je over jezelf?

Dit is waarschijnlijk een vraag waarover je nog nooit hebt nagedacht, 
maar soms kan dat toch wel nuttig zijn. Misschien heb je volwassenen 
weleens horen praten over ‘zelfwaardering’. Zelfwaardering is niet 
iets wat je kunt zien of aanraken, maar je kunt het wel voelen en het 
is heel krachtig. Maar wat is het dan precies? Zelfwaardering is hoe je 
over jezelf denkt. Je kunt een hoge of een lage zelfwaardering hebben, 
afhankelijk van hoe je je voelt. Als je je goed voelt over jezelf en weet 
wat je kunt, dan heb je een hoge zelfwaardering. Als je negatief over 
jezelf denkt en onzeker bent over wat je kunt, heb je een lage zelfwaar-
dering. Iedereen heeft weleens negatieve gedachten over zichzelf. Als 
je dat soort gedachten hebt, is het heel belangrijk om een oplossing te 
bedenken voor het probleem dat ervoor zorgt dat je je zo naar voelt, 
zodat je je weer blij kunt voelen. Dit is soms gemakkelijker gezegd dan 
gedaan, maar dit boek kan je daarbij helpen. Het leert je hoe jij je goed 
kunt blijven voelen en hoe je kunt omgaan met dingen die je een naar 
gevoel bezorgen.
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DEEL 1:  WAT IS  ZELFWAARDERING?

17

Activiteit: Alles over mij
Laten we eerst wat meer te weten komen over jou en de dingen waar 
je wel of niet van houdt. Schrijf je antwoorden in de vakjes hieronder.

Mijn naam:

Wat ik wil worden als ik groot ben:

Drie woorden die mij omschrijven zijn:
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