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adem in… Adem uit... Huh? Hé, namesté BiebBouwers! Ik had echt genoeg van

al die computerschermen en was heerlijk offline aan het chillen. Ik was met

mijn gedachten even helemaal ergens anders. Zo fijn! En ik was er zo! Ik heb

niet eens een koffer hoeven pakken of een vliegtuig genomen. Nee hoor! Ik

heb gewoon mijn fantasie gebruikt. Want door je te concentreren op het hier

en nu, kun je je beter ontspannen en komen die mooie beelden vanzelf. We

noemen dat met een Engels woord “mindfulness”. Onderzoekers hebben

ontdekt dat kinderen die aan mindfulness doen, zich vaker gelukkig voelen.

En daarom leek het ons een goed idee om jullie deze keer een Super Chill-plek

te laten knutselen: een plek waar jij je fijn voelt en volledig tot rust kan

komen. En we doen dat deze maand dus zonder Minecraft, maar gewoon met

Lego, Kapla, Karton, zand of wc-rollen. Adem in... Adem uit...

Bouw een super chillplek (november 2020)

Jullie opdracht

Ga even helemaal offline, na het lezen van deze instructie en het bekĳken van het
bĳbehorende filmpje dan, en bouw jouw eigen Super Chillplek. Lekker chillen,
waar doe jĳ dat het liefst? Waar voel jĳ je gelukkig en kom je helemaal tot rust?

Bĳ deze Minecraft challenge hoort ook een filmpje. Klik hier om het te bekĳken.

Over het boek ‘Superkrachten voor je Hoofd’

Je leert op school zo’n beetje alles: lezen, schrĳven, rekenen,
geschiedenis en topografie. Maar je leert (bĳna) nooit hoe je met
je eigen hoofd en (vervelende) gedachten moet omgaan. Eigenlĳk
best vreemd toch? Want iedereen heeft die wel eens. Dat vond
schrĳver Wouter de Jong dus ook en daarom schreef hĳ het boek
Superkrachten voor je Hoofd (oftewel Mindgym voor Kids).
Een superleuk boek over mindfulness dat je met eenvoudige
oefeningen leert hoe je de baas kan worden in je eigen hoofd én
hoe je lekkerder in je vel kan komen te zitten.

Superkrachten voor je Hoofd is een echt doeboek waarin je (samen met je ouders of
alleen) ontdekt hoe je koning in je kop wordt. Het leert je hoe je beter om kunt gaan met
vervelende ervaringen, verbetert je sociale vaardigheden en geeft je meer zelf-
vertrouwen. Het boek staat boordevol leuke oefeningen en uitdagingen, die allemaal
heel duidelĳk uitgelegd worden. Je krĳgt zo handvatten om beter om te gaan met
stressvolle, saaie of hele moeilĳke momenten in je leven. En de supergrappige
tekeningen van tekenaar Hein de Kort maken het helemaal af!

Kĳk: Het Jeugdjournaal over
Mindfulness

Wouter de Jong

Leen: Superkrachten voor je Hoofd

https://youtu.be/DQBoYpHceWs
https://www.youtube.com/watch?v=70ahhMss97M
https://www.youtube.com/watch?v=70ahhMss97M
https://www.bibliotheek.nl/catalogus/titel.422920541.html/superkrachten-voor-je-hoofd/
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En dat is nog niet alles! Er is een website vol extra tips, filmpjes (waaronder een heuse
titelsong gezongen door actrice Elise Schaap), luisterfragmenten en een Mindgym
klassenchallenge. En als klap op de vuurpĳl komt er deze maand ook nog een speciale
Dylan Haegens-editie van Superkrachten voor je Hoofd uit. Begint het jullie al te
duizelen? Of ben je gewoon heel erg nieuwsgierig geworden? Bezoek dan voora de
website Mindgym voor Kids (de link staat onderaan deze handleiding).

Week van de Mediawijsheid 2020

Deze challenge is bedacht in het kader van de Week van de Mediawĳsheid 2020 met
als thema ‘Wat is jouw digitale balans?’ (maar is natuurlĳk ook los daarvan te
gebruiken). Het internet, apps en sociale media kunnen handig zĳn. Je kan er informatie
vinden, nieuwe mensen leren kennen of je dagelĳkse leven gemakkelĳker maken.

Tegelĳkertĳd kunnen deze media ook veel van je vragen.
Je voelt je bĳvoorbeeld gespannen omdat je teveel
informatie krĳgt, je voelt je ongelukkig omdat je het idee
hebt dat jouw leven maar saai is in vergelĳking met dat
van andere mensen of je beweegt te weinig omdat je
veel games speelt.

Alles draait hierbĳ om de balans tussen online en offline zĳn en gelukkig heb je dat
helemaal zelf in de hand. En deze challenge en boeken zoals Superkrachten voor je
Hoofd kunnen je daar misschien een handje bĳ helpen.

En dan nu aan de slag!

En heb je nu een idee voor jouw eigen Super Chill-plek? Niets is te gek en alles mag.
De enige voorwaarde is dat jĳ jouw Super Chill-plek bouwt zonder computer, tablet of
telefoon, dus lekker oldskool aan de slag gaat met LEGO, Knex, Kapla, plakband, wc-
rollen of andere knutselmaterialen. Het kan helpen deze tips te gebruiken:

• Maak een tekening van je idee voordat je gaat bouwen. Woorden gebruiken mag
natuurlĳk ook.

• Kĳk welke knutselmaterialen je hebt en welke ideeen je door deze materialen krĳgt.
• Zorg dat je ongestoord kan bouwen aan je Super Chill-plek.

Meer weten over de biebbouwers?

Elke maand presenteren wĳ via het YouTubekanaal van de BiebBouwers een nieuwe
Minecraft challenge. Deze uitdagende bouwopdrachten hebben altĳd een link met
erfgoed of met jeugdliteratuur en zĳn in eerste instantie gericht op bouwers in de leeftĳd
van 9 tot 14 jaar uit de provincies Noord-en Zuid-Holland. Natuurlĳk vinden wĳ het leuk
wanneer bouwers uit andere provincies met deze opdrachten aan de slag gaan. Zĳ
dingen alleen niet mee voor de prĳzen. Voor meer informatie kun je terecht op de
website van Probiblio.

Bezoek website: Mindgym
voor Kids

Bezoek de website: Week
van de Mediawĳsheid

https://www.mindgymvoorkids.nl/
https://www.youtube.com/channel/UCfB9tqGODQ8QYaldBbmYqGA
https://www.probiblio.nl/producten/erfgoed/biebbouwers
https://www.mindgymvoorkids.nl/
https://www.mindgymvoorkids.nl/
https://www.weekvandemediawijsheid.nl/
https://www.weekvandemediawijsheid.nl/

