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Laat kinderen en jongeren
iets opschrijven of tekenen
op post-its. Dit kan iets zijn

waar ze zich soms zorgen
over maken, iets dat niet leuk

is of onzeker over zijn. Ze
plakken deze briefjes op hun

lichaam.

Zet muziek op en laat iedereen
bewegen: springen, dansen en

shaken. Zo schudden ze hun
zorgen letterlijk van zich af.
Verzamel daarna de briefjes

en bespreek er een paar samen.
Praat over wat helpt als je je
zo voelt en hoe je hiermee om

kunt gaan.
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Door zorgen los te laten en stil
te staan bij positieve dingen,

voelen jongeren zich beter. Ze
merken dat ze niet alleen zijn en
bouwen aan hun zelfvertrouwen

en mentaal welzijn.
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