
Voor en door kinderen uit Kattenbroek die thuis te maken hebben met ruzie, spanning of scheiding

Deze tips zijn o.a. van: Hedwich, Mats, Jill, Mike, Milan, Sander en David.
Mede mogelijk gemaakt en ondersteund door BOK (Breed Overleg Kattenbroek)

15 Tips om je thuis Pluis(er) te voelen

A+B=C

Praat met andere 

Weet dat het normaal is als je je 

Als je boos bent dan helpt het 

kinderen die hetzelfde 

niet meer zo goed kan concen-

soms om in een kussen te slaan of te 

probleem hebben 

treren op school

schreeuwen; of koop een boks-

bal. Doe wel voorzichtig 

met jezelf!

Praten helpt

Doe leuke dingen

Dieren knu� elen helpt

Ga een stukje

Teken of schrijf 

hardlopen

over wat je dwarszit, 

dat lucht soms op

Ruim 70.000 thuiswonende 

Veel kinderen die te maken hebben met 

(slecht praten over de andere 

Je kunt bijvoorbeeld de 

kindertelefoon bellen.

Praat erover met iemand die je 

Spelen = belangrijk voor 

Luister naar de vogels, kijk naar 

Mag ook een knu� el zijn

kinderen maken jaarlijks mee dat 

stress, hebben een vol hoofd. En dan is het 

ouder vinden we bijvoor-

beeld niet fi jn!)

vertrouwt, bijvoorbeeld een leraar, 

kinderen!

de bomen en planten. Even een frisse 

hun ouders uit elkaar gaan.

moeilijker leren. Geef het aan bij je leer-

kracht dat je hier last van hebt. 

buurvrouw of vriend of vriendin. neus halen helpt tegen stress.

Ruim 70.000 thuiswonende 

Je bent niet alleen! 

Maak je kamer 

gezellig

Luister naar de vogels, kijk naar 

Ga even wandelen buiten 

als je zomaar uit het niets 

volwassene/expert die 

verdrietig of boos wordt

Je kunt bijvoorbeeld de 

er veel van af weet

Weet dat het normaal is 

Praat erover met een 

De Kindertelefoon is elke dag 
geopend tussen 11:00 en 21:00 
uur. Een gesprek is gratis en 
anoniem: daarom hoef je niet je 
echte naam te zeggen. Bellen kan 
via 0800-0432 en chatten op 
www.kindertelefoon.nl. Ook vind 
je daar het forum waar je met 
leeftijdsgenoten kunt praten als 
je tussen de 12 en 18 jaar bent.

KWR Kattenbroek

Bedenk dat jij er zelf niks aan 

kan doen als je ouders ruzie 

hebben of gescheiden zijn. Jij bent 

nooit de oorzaak. En jij hoeft 

het ook niet op te lossen.

Geef aan bij anderen 

wat je wel en niet 

fi jn vindt


