Met deze race-auto kun je aangeven hoe je je

voelt. Je stopt in elk kraaltje je fijne of minder

fijne gedachten, waarna de auto weg racet en je
emoties meeneemt.

\ Als je boos bent, maak je 4 rode kralen aan de

banden. Als je verdrietig bent, 4 blauwe. Als je

blij bent, 4 gele. Als je bang bent, 4 paarse.

Je kunt ook verschillende kleuren eraan maken,

bijvoorbeeld als je je blij hebt gevoeld, maar ook
verdrietig.
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Dit heb je ervoor nodig:

Lege shampoo fles
Papier

Plastic schaaltje

4 kurken

4 saté prikkers

4 prikkertjes

16 Houten kralen

Verf .
Eventueel een led strip




Mijn moeder en ik hebben samen torentjes
geknutseld. Met deze torentjes kun je een hele ~

week laten zien hoe je dag was. Boos is een rood A4 O“
kraaltje, geel is een blij kraaltje, blauw is een
verdrietig kraaltje en paars is een bang kraaltje.
Zo kun je op het einde van de week kijken hoe
het met je is gegaan. En de week erna kun je

kijken of het is veranderd.
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Dit heb je er voor nodig:

- Blanke kraaltjes
- Foam kle(

= Jzeren staafjes
- Verf
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ce sehivffisier:

‘Als je hooggevoelig bent, voel, hoor, zie, ruik en proef
je meer dan iemand anders. Jouw zintuigen werken
heel goed. Ook denk je vaak heel diep na over alles om
je heen. Bij harde muziek wil jij misschien het liefst je
handen op je oren doen, terwijl iemand anders lekker
gaat staan dansen. Bij een vieze geur moet jij bijna
overgeven, terwijl een ander niets ruikt. Als je iets
naars ziet op tv, kun je daar diep over nadenken, over
gaan piekeren of overstuur van raken. Hierdoor kan
het je teveel worden: je wordt dan heel boos of erg
verdrietig. Je bent dan overprikkeld. Het is soms dus
best lastig om hooggevoelig te zijn, ook omdat niet
iedereen het begrijpt. De tips in dit boek kunnen je

een beetje helpen. Wat je vooral niet moet vergeten

is dat hooggevoeligheid iets heel moois is! Het is best
bijzonder dat je zo goed kan voelen. Niet iedereen
heeft dat! Eigenlijk bof je daarmee, het is een talent.
Je zult merken dat wanneer je hooggevoeligheid beter
begrijpt, het makkelijker wordt om ermee om te gaan.
En dan is het vaoral fijn om hooggevoelig te zijn!
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Zelf weet ik pas ongeveer 2 jaar dat ik
hooggevoelig ben. Daar kwam ik achter omdat
ik op school veel last van mijn buik had

en’s avonds niet kon slapen omdat !é &
ik last van mijn buik en hoofd had.

Mijn ouders zijn veel avonden om de tien
minuten naar boven gekomen omdat ik zoveel

last had.
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Hoe kwawm jij erachter dat je hooggevoelig
bent?

Uiteindelijk viel ik
dan in slaap.

Hoe vind je dat? G > &% Ba D

Waaraan merk jij vooral dat je
hooggevoelig bent?
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Josina Intrabartolo
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liclle, ik oen cus Deni




litlo, Gl Gock
Deuf, ik lsen ¢ joex
en s fhels it [eeels
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Plak hier een foto van jezelf, ~a «
tekenen mag natuurlijk ook




