KickAsh!

TIP 3: plan, actie, relax!

Hieronder kan je inspiratie terugvinden om aan coping plannen te werken in jouw organisatie. Dit
kunnen gesprekken, activiteiten of spelletjes zijn.

e Organiseer een yogales

e Kader sportactiviteiten als een manier om (naast het gezonde aspect ook) om te gaan met
stress, angst, woede

e Maak samen stressballen: https://www.batboy.nl/diy/maak-je-eigen-stressbal

e Lekker in je vel spel: https://dubbelzesuitgeverij.nl/lekker-in-je-vel

e The Coping game:
https://www.amazon.com/Wellness-Reporductions-Publishing-Coping-Game/dp/BO0O8SNO1EF
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® Coping skills card game:

TXRaTnV60OFdUUSZOPUFBQUFBR1Eyc2)7

e Emotion Uno:
o Wanneer je een kleurwissel-kaart speelt, wordt er een gesprek gestart over de
desbetreffende kleur en daaraan gekoppelde emotie:

» geel = bljj
*  blauw = verdrietig
* groen = gestresseerd
* rood =boos

o Volgende vragen kunnen helpen om het gesprek te starten:
=  "Vertel over een moment waarop je je ... voelde"
= "Wat zou jij doen wanneer je je ... voelt"
*» "Hoe zou jij reageren wanneer je je ... voelt"

e Feelings jenga: https://pin.it/6zd5XEY of https://pin.it/1sRjg9z of

https://www.unseenfootprints.com/wp-content/uploads/2016/09/EmotionalQuestions.pdf
o Gelijkaardig aan het uno-spel, maar met jenga-blokjes
o Geef de verschillende jenga-blokjes een kleur (je kan deze schilderen of er strookjes
gekleurd papier op plakken met de verschillende vragen)
o Elke kleur representeert een andere emotie (zelf te kiezen)
o Voor elke emotie stel je enkele vragen op (zie links voor meer inspiratie):
*  “Beschrijf een moment waarop je kwaad was”
*  “Hoe zou jij reageren wanneer je verdrietig bent?”
= “Vertel over een moment waarop je gestresseerd was? Wat deed je toen om
te kalmeren?”
=  “Watis jouw favoriete manier om te kalmeren wanneer je stress hebt?”
»  “Wat doe jij het liefst?”



https://www.batboy.nl/diy/maak-je-eigen-stressbal/
https://dubbelzesuitgeverij.nl/lekker-in-je-vel/
https://www.amazon.com/Wellness-Reporductions-Publishing-Coping-Game/dp/B008N01EFO
https://www.amazon.com/Wellness-Reporductions-Publishing-Coping-Game/dp/B008N01EFO
https://www.teacherspayteachers.com/Product/Coping-Skills-Card-Game-2569006?epik=dj0yJnU9ZE5CRFBrR21HNnBQX2lEYlpFWkltZG94OVlHeFI2UEgmcD0wJm49TkhNTG0xWERJREQwTXRaTnV6OFdUUSZ0PUFBQUFBR1Eyc2JZ
https://www.teacherspayteachers.com/Product/Coping-Skills-Card-Game-2569006?epik=dj0yJnU9ZE5CRFBrR21HNnBQX2lEYlpFWkltZG94OVlHeFI2UEgmcD0wJm49TkhNTG0xWERJREQwTXRaTnV6OFdUUSZ0PUFBQUFBR1Eyc2JZ
https://www.teacherspayteachers.com/Product/Coping-Skills-Card-Game-2569006?epik=dj0yJnU9ZE5CRFBrR21HNnBQX2lEYlpFWkltZG94OVlHeFI2UEgmcD0wJm49TkhNTG0xWERJREQwTXRaTnV6OFdUUSZ0PUFBQUFBR1Eyc2JZ
https://pin.it/6zd5XEY
https://pin.it/1sRjq9z
https://www.unseenfootprints.com/wp-content/uploads/2016/09/EmotionalQuestions.pdf

KickAsh!

o Je kan steeds doorvragen om samen na te denken over mogelijke coping strategieén

e Samen met de jongeren een coping lijst opstellen en deze uithangen in de organisatie:
e Voorbeelden:
=  Muziek luisteren
= Sporten
» Met vrienden iets leuks doen (shoppen, cinema, uit eten)
» Spelen met een huisdier
* Lachen of wenen
*= Een bad of douche nemen
* Een wandeling doen in de natuur
»  Schrijven, schilderen, tekenen
* Erover praten met vrienden of familie
* Inde tuin werken
* Klusjes doen in huis
* Mediteren
*  Yoga
= Slapen
* lets gezond eten




