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BEDANKT

Dank voor je aanvraag van de gratis kaartenset 'Wat helpt mij als ik boos ben' van 
SOS kinderen en emoties!

Emoties moeten ontladen worden. Ook boosheid.
En gelukkig zijn er vele manieren om dit op een gezonde manier te doen!

6SHOHQGHUZLMVbEH]LJ�]LMQ�PHWbHPRWLHV�KHHIWbPHHVWDO�PHHU�H΍HFW�GDQ�DOOHHQ�SUDWHQ��
6SHOHQ�JHHIW�SOH]LHU�HQ�SOH]LHU�]RUJW�HUYRRU�GDW�KHW�EUHLQ�RSHQ�VWDDW�RP�WH�OHUHQ�

(Q�GDDURP�KHEEHQ�ZLM�GH]H�SUDFKWLJH�HQ�KDQGLJH�NDDUWHQVHW�RQWZLNNHOG�GLH�MH�YDQ�
RQV�FDGHDX�NULMJW��RSGDW�MH�HU�PHW�YHHO�SOH]LHU�PHW�NLQGHUHQ�HQ�RI�KXQ�RXGHUV�DDQ�GH�
slag kunt.

2S�GH�YROJHQGH�SDJLQD�HHQ�VXJJHVWLH�KRH�MH�KHP�NXQW�JHEUXLNHQ��:HOOLFKW�KHE�MH�]HOI�
nog veel meer ideeën!
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STAP 1: Print de kaarten uit. Eventueel 2x.

STAP 2: Lamineer ze voor veelvuldig gebruik.

STAP 3: Laat een kind spelenderwijs kennismaken met de kaarten door er mem-
RU\�PHH�WH�VSHOHQ�RI�GRRU�]H�RP�GH�EHXUW�XLW�WH�EHHOGHQ�HQ�WH�UDGHQ�ZDW�GH�DQGHU�
uitbeeldt. Doe dit op een moment dat het kind ontspannen en in een goede bui is. 
Dan staat zijn brein open om te leren en te ontdekken.

STAP 4: Laat je verrassen door de gesprekken die hierdoor op gang komen. Kijk 
HQ�OXLVWHU�ZDDU�KHW�NLQG�]HOI�PHH�NRPW�Q�D�Y��GH�NDDUWHQ�

STAP 5: *HHI�KHW�JRHGH�YRRUEHHOG�GRRU�HHUVW�YRRU�MH]HOI�HHQ�NDDUW�XLW�WH�NLH]HQ��
RS�ZHONH�JH]RQGH�PDQLHU�ZLO�MLM�MH�ERRVKHLG�XLWHQ"�9UDDJ�DDQ�KHW�NLQG�RI�KLM�]LM�GDW�HHQ�
ȴMQH�PDQLHU�YLQGW�

STAP 6: 9UDDJ�KHW�NLQG�HHQ�NDDUW�XLW�WH�NLH]HQ�YRRU�]LFK]HOI��RS�ZHONH�PDQLHU�ZLO�
KLM�]LM�KHW�OLHIVW�]LMQ�ERRVKHLG�XLWHQ"�+HW�NXQQHQ�HYHQWXHHO�RRN�PHHUGHUH�NDDUWHQ�]LMQ�

STAP 7: +DQJ�GH]H�NDDUWHQ�HUJHQV�LQ�KHW�]LFKW�RS��ΖHWV�ZDW�MH�YDNHU�]LHW��SUHQW�MH�
KRRIG�EHWHU�LQ�ZDDUGRRU�MH�KHW�MH�EHWHU�HLJHQ�NXQW�PDNHQ��:HUN�MH�PHW�JURHSHQ�NLQ-
GHUHQ��GDQ�NXQ�MH�ELM�KXQ�IRWR�RI�QDDP�KXQ�NDDUWMH�KDQJHQ�

STAP 8: Vergeet niet dat een kind dit nog moet leren. Alleen een kaartje ophang-
HQ�LV�QLHW�GH�RSORVVLQJ��)RXWHQ�PDNHQ�KRRUW�HUELM��0RUJHQ�LV�ZHHU�HHQ�QLHXZH�GDJ��
met een nieuwe kans!



hard met een
voorwerp
schudden

tegen een
boksbal
slaan

kleien

verscheur
een papier

Met een bal
tegen de muur

gooien
krassen met

wasco
of krijt



hard
meezingen
met muziek

In een
kussen

schreeuwen

in een nat
washandje

bijten

stampen op
de grond

springen
op een

trampoline

bellen
blazen



erover
praten met

iemand

een brief schrijven
waarin je tegen

degene zegt waarom
je kwaad bent

dansen
op harde
muziek

rondje
fietsen

klimmen op
een speel-
toestel

ademen
en hard
uitblazen



een helpende
gedachte tegen jezelf
zeggen. Bijvoorbeeld
“ook al ben ik nog zo
kwaad, ik kan mezelf

rustig houden”.
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WAAROM DEZE GRATIS KAARTENSET?

2PGDW�ZH�YROZDVVHQHQ��]RZHO�RXGHUV�DOV�SURIHVVLRQDOV�GLH�PHW�NLQGHUHQ�ZHUNHQ��
ZLOOHQ�LQVSLUHUHQ�RP�PHHU�DDQGDFKW�WH�EHVWHGHQ�DDQ�HPRWLHV��RRN�GH�ȴMQH�����HQ�RP�
dit vooral spelenderwijs te doen.

(UYDUHQ�GDW�HPRWLHV�HU�PRJHQ�]LMQ��ZHWHQ�ZDDURP�]H�EHODQJULMN�]LMQ��VQDSSHQ�ZDW�
een emotie je eigenlijk wil vertellen en weten wat je vervolgens kunt doen om een 
EHSDDOGHbHPRWLH�RS�HHQ�JH]RQGH�PDQLHU�WH�XLWHQ��GDW�LV�]RȇQ�EHODQJULMNH�EDVLV�LQ�RQ]H�
ontwikkeling!

:LM�YROZDVVHQHQ�]LMQ�GDDU�YDDN�QLHW�RI�QDXZHOLMNV�PHH�RSJHJURHLG��(Q�GXV�KHEEHQ�ZH�
]HOI�RRN�QRJ�YDDN�KHHO�ZDW�WH�OHUHQ�RYHU�HPRWLHV��2RN�DOV�SURIHVVLRQDO��

:DQW�NLMN�PDDU�RP�MH�KHHQ��KRHYHHO�YROZDVVHQHQ�KHEEHQ�QLHW�PRHLWH�RP�KXQ�
HPRWLHV�RS�HHQ�JH]RQGH�PDQLHU�WH�XLWHQ"b

EN DAAROM DOEN WIJ WAT WE DOEN!

Wij van sos kinderen en
emoties willen kinderen deze
gezonde basis geven met als
doel een (nog) mooiere en 

veilige wereld creËren.

Wil jij ook een 
bijdrage leveren 
aan deze missie?
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6WHO�MH�HHQV�YRRU�KRH�KHW�]RX�]LMQbDOV�MLM�GH�WRROV�KDG�RP�NLQGHUHQ�HQ�RI�RXGHUV�ZDDU�
jij mee werkt deze basis mee te geven? Dat jij hierin een belangrijke rol speelt en dat 
MLM�KHW�YHUVFKLO�PDDNW�YRRU�DO�GLH�NLQGHUHQ�RI�RXGHUV�GLH�MLM�RQWPRHW�LQ�MH�ZHUN��+RH�]RX�
dat voor je zijn? Wat zou dat je brengen?

WIE ZIJN WIJ...

(HQ�WHDP�YDQ�SURIHVVLRQDOV�EHVWDDQGH�XLW�GRFHQWHQ��LQWHUQ�EHJHOHLGHUV��SHGDJRJLVFK�
FRDFKHV��DPEXODQW��JH]LQVEHJHOHLGHUV��NLQGHU��HQ�SXEHUFRDFKHV��EDE\VSHFLDOLVWHQ��
VRFLDO�ZRUNHUV�HQ�HHQ�VSHODJRRJ�

Wil jij ook een 
bijdrage leveren 
aan deze missie?

WAT WIL JIJ...
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WAT HEEFT SOS KINDEREN EN EMOTIES TE BIEDEN...

2P�RQ]H�PLVVLH�YRUP�WH�JHYHQ�ELHGHQ�ZLM�GLYHUVH�SURGXFWHQ��ZRUNVKRSV�HQ�WUDLQLQ-
gen aan. Zo zijn er ‘De gids over emoties bij kids – 80 praktische tips’��het hand-
boek ‘Ontwikkelreis voor ouders’ en ‘Het 1ste hulp bij emoties kwartet’. 

'DDUQDDVW�YHU]RUJHQ�ZLM��RQOLQH��ZRUNVKRSV�YRRU�RXGHUV�HQ��RQOLQH��WUDLQLQJHQ�YRRU�
SURIHVVLRQDOV�GLH�PHW�NLQGHUHQ�HQ�RI�RXGHUV�ZHUNHQ�

:LO�MLM�NLQGHUHQ�HQ�RI�RXGHUV�RRN�GLH�JH]RQGH�EDVLV�PHHJHYHQ"�1HHP�GDQ�HHQ�NLMNMH�
op onze website�RI�QHHP�FRQWDFW�PHW�RQV�RS�

1DPHQV�626�NLQGHUHQ�HQ�HPRWLHV�
Susan van Asten

https://www.e-act.nl/cart/do/add?a=1954&p=27606
https://sos-kinderenenemoties.nl/handboek-ontwikkelreis-2/
https://sos-kinderenenemoties.nl/handboek-ontwikkelreis-2/
https://www.e-act.nl/cart/do/add?a=1954&p=67438
https://sos-kinderenenemoties.nl
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