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Wat is de Jonge Helden Training? Voor wie zijn de trainingen?

Met de Jonge Helden Training ga je aan de slag met speelse De trainingen zijn gemaakt voor kinderen die naar de
oefeningen die kinderen helpen om te gaan met uitdagingen basisschool gaan. leder onderwerp bevat twee trainingen:
die bij een nierziekte komen kijken. Sommige oefeningen kun één voor de jongere kinderen (training A) en één voor

ie zelfstandig doen, andere doe je juist samen met je familie. de oudere kinderen (training B). Op nieren.nl kun je alle
Past het onderwerp van deze training niet helemaal bij je? trainingen downloaden en zelf printen. Ook lees je hier
Kijk dan naar de lijst van onderwerpen hieronder of er hoe je als ouder je kind kunt coachen.

misschien een andere training voor jou tussen zit:

- Omgaan met zorgen

- Anders eten

- Vervelende vragen

- Dingen missen op school
- Omgaan met boosheid

- Uitrusten en herstellen

Uitrusten en herstellen - Training B

In deze training ga je op energie expeditie om uit te zoeken
waar je moe van wordt, van uitrust of waar je juist van
oplaadt. Vervolgens leer je om je energie goed over de dag
te verdelen en voorkomen je dat je moe bent op momenten

dat je echt niet moe wilt zijn!

Scan de QR code hieronder of ga naar
www.nieren.nl/bibliotheek/200-jonge-helden-training

voor de andere trainingen en meer informatie.
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Tekst & ontwerp:
Reframing Studio, Amsterdam

Emotion Studio, Rotterdam
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ENERGIE
FXPEDITIE

IEDEREEN HEEFT ENERGIE IN ZIJN OF HAAR LICHAAM .

SOMS HEB JE HEEL VEEL ENERGIE EN HET GEVOEL PAT

JE WEL EEN BERG KUNT BEKLIMMEN. SOMS HEB JE
HEEL WEINIG ENERGIE EN BEN Jg MoE

JOUW ENERGIE 15
NET ALS DE BATTERI)

VAN EEN TELEFOON.
/ K1)k MAAR

AAN STAAN ENERGIE -
ESPARINGS
ALS JE AAN STAAT VERBRUIK IS AR
JE ENERGIE.. HIERDOOR kUN JE ALS JE RUSTIGER AAN DOET DAN NORMAAL
MOE WORDEN. SOMMIGE DINGEN VERBRU/K JE MINDER ENERGIE. JE STAAT
SLURPEN MEER ENERGIE DAN NOG WEL AAN, MAAR JE BATTER!) LOOPT
ANDERE. Bl) SOMMIGE DINGEN MINDER SNEL LEEG.JE KUNT DAN
MERK JE NIET EENS DAT JE L ANGER MeT JE
BATTER\) LEEGLOOPT, ENERGIE DOEN. OPLADEN

ENERGIE Ook WEER
AANVULLEN DOOR )¢

]
ALS JE EEN NIERZIEKTE HEBT, BATTER|) op TE
UEB JE SOMS WAT MINDER ENERGIE. LADEN.

ECHT VERVELEND, WANT JE WiLT
NATUURL 1)K WEL GENOEG ENERGIE

OVER HEBBEN VOOR PE | E UKE
DINGEN.

DOOR DINGEN DIE ENERGIE

SLURPEN SLIM AF TE WISSEL EN
MET DINGEN WAAR JE VAN OPLAAD T
OF WAARMEE JE ENERGIE '

BESPAART, xUN e
VOORKOMEN DAT JE MET
EEN LEGE BATTERY)
KOMT TE ZITTEN.

VERKEN DIT OP
ENERGIE
EXPEDIT\E!

SO

B
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ITRUSTING

£ TE GARN, BEDENK 6"DINIC
DOOR op ENERGIE E JOUW ENERGIE GOED JE KUNT Do,EIAA//%fANO%E
ONTDEK JE HOE 4 1\ pR EEN DAG. LADEN OF HOE JE ENERGE
KUNT VERDELEC" 1o NATUURLIK ks UNT BESPAREN.
HIERVOOR HE oy pEDITIE OCHR’/F ZE HIERONDER
WEL EEN GOEDE opl6! PEN STOP ZE Iy 4¢
UlTRUSTlNG N : VITRUSTIVGSTAS.
ATUURLI
HET Hg(E:T v EEN TASJ
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ROUTE
0 PLANNER

MORGEN EEN VOLLE DAG?
MAAK DAN EEN PLAN OM

JE ENERGIE GOED OVER DE
DAG TE VERDELEN.

T ONTB)T
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@ HOE 7IET JE DAG
ERUIT?LANGS WELKE
PLEKKEN (EILANDEN)
KOM JE ? TEKEN JEROUTE
ALS ER EEN PLEK MIST,
VOE G DEZE DAN ToE.
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@ SCHRI)F OP WAT JE
OP ELKE PLEK GAAT

DOEN. T

@ BEDENK WAT ENERGIE
KOST EN WAT EXTRA
ENERGIE OPLEVERT.
TEKEN DE SYMBOLEN
LANGS DE ROUTE :

-0’ K VERBRUIK
= ENERGIE

Ik ZIT IN ENERGIE-
BESPARING SMODUS
g Ik LAAD OP

@ GA JE HET REDDEN
MET JE BATTERD)?
KUN JE IETS OVERSLAAN?
OF MOETEN ER MEER
OPLAADMOMENTEN B1)?
ZOEK DAN IN JE
UITRUSTING NAAR
DINGEN DIE JE KUNT
DOEN EN VOEG ZE TOE
AAN JEPLAN!



