DIE VERHAAL VAN DIE OESTER‘
___EN DIE SKOENLAPPER:

EK EN DIE KORONA VIRUS
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WEET JY WAT ‘N OESTER
DOEN WANNEER DAAR IETS
IN HULLE LEWE KOM WAT

HULLE PLA OF IRRITEER?
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" HULLE GEBRUIK SPESIALE
KRAGTE OM DIE DING WAT
HULLE PLA TOE TE MAAK
ONDER LAE EN LAE VAN
SPESIALE_GOED TOTDAT DIT
IN ‘N PEREL VERANDER.




\ EN WEET JY WAT 'N RUSPE
B DOEN WANNEER DIT DEUR
MOEILIKE TYE EN
VERANDERINGE GAAN? DIT
SPANDEER TYD BINNE 'N

KOKON EN VERANDER IN °N
SKOENLAPPER. WANNEER DIT
DEUR DIE MOEILIKSTE TYE
GAAN IS DIE RUPSE BESIG
OM VLERKE TE GROEI.




DIE KORONA VIRUS HET IN
ONS LEWENS GEKOM, NIE
NET VIR JOU NIE, MAAR

VIR AL DIE MENSE OOR DIE
HELE WERELD. MAAR ONS

KAN DEUR HIERDIE
MOEILIKE TYD SOOS DIE

OESTER, 'N PEREL MAAK OF
SOOS DIE RUSPE VLERKE

GROEI DAARUIT.




MOEILIKE TYE KAN BAIE
EMOSIES OF GEVOELENS,
GEDAGTES, OF SENSASIES IN
ONS LIGGAAM OP BRING.
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ONS KAN EENSAAM, BANG, KWAAD, OF GEFRUSTREERD VOEL. ONS KAN
HARTSEER VOEL OMDAT ONS NA ONS MAATJIES OF FAMILIE VERLANG. ONS
GEDAGTES KAN DEURMEKAAGRE?I,’RIR\I?\IEN DAN VOEL ONS LIGGAAM
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ONS EMOSIES OF
' GEVOELENS MOET UITKOM
' EN HULLE STORIE VERTEL.
! KAN JY ‘N PRENTJIE
TEKEN VAN HOE JY NOU
VOEL?
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2./  KOM ONS SKRYF OF TEKEN PRENTJIES
:; VAN DIE GEDAGTES WAT JY HET




KOM ONS TEKEN ‘N PRENTJIE VAN
DIE GEVOELENS EN SENSASIES WAI
JY IN JOU LIGGAAM VOEL. VOEL
JOU LIGGAAM SOOS ‘N NOEDEL OF
HARD SOOS ‘N KLIP? VOEL DIT LIG

OF SWAAR? KOM ONS LUISTER NA
WAT ONS LIGGAAM VIR ONS SE. J




WANNEER ONS NIE GOED

DIE OESTER MAAK. ONS
KAN MET ONS KRAGTE
ONS EIE PERELS VORM.
KOM ONS KYK HOE ONS
ONS KRAGTE BINNE ONS
KAN GEBRUIK.

VOEL NIE KAN ONS SOOS
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SUPERKRAG #1: ONS KAN DIE
MAG VAN ONS LIGGAAM
GEBRUIK OM ONS VEILIG TE
HOU. ONS KAN DIE DINGE DOEN
WAT ONS WEG VAN DIE KORONA
V}RUS AF KAN HOU.
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SUPERKRAG #2: ONS KAN KYK NA
WAT ONS GEVOELENS OF EMOSIES
VIR ONS SE.
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WANNEER ONS EMOSIES TE GROOT, OF

TE KOUD, OF TE WARM WORD KAN ONS,
* DINGE DOEN WAT HULLE KOELER OF
WARMER MAAK.
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OM ONS EMOSIES
TE IGNOREER GAAN
ONS NIE HELP NIE.

ONTHOU, ONS
EMOSIES IS
BOODSKAPPERS EN
WANNEER ONS
MEER NA HULLE
LUISTER EN

DAAROOR PRAALI,
SAL ONS OOR TYD

BETER VOEL.
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SUPERKRAG #3: ONS
KAN VRIENDELIK EN
LIEFDEVOL WEES
TEENOOR ONS EMOSIES
EN DEERNIS TOON
TEENOOR HULLE.




SUPERKRAG #4: ONS KAN
! NA ONS BEHOEFTES KYK
. OM TE LEER WAT ONS
BETER SAL LAAT VOEL.
HET ONS ‘N DRUKKIE
NODIG? OF IEMAND OM
VIR ONS TE LAAT WEET
DAT ALLES SAL UITWERK?
HET ONS NODIG OM MET
IEMAND TE PRAAT WIE
W ONS VERTROU?




SUPERKRAG #3: ONS KAN DIE MAG VAN ASEMHALING
GEBRUIK. ASEMHALING KAN ONS HELP OM ONS
GEDAGTES, HARTE EN LIGGAME TE KALMEER.




SUPERKRAG #6: ONS KAN SOOS DIE
SKOENLAPPER ‘N KOKON VORM EN
TYD TE SPANDEER MET ONSSELF EN
DIE MENSE EN TROETELDIERE NA AAN
ONS. DIE SKOENLAPPER HERINNER
VIR ONS DAT WAANEER ONS DEUR
ONGEMAKLIKE EN MOEILIKE
OOMBLIKKE GAAN IS ONS DALK
BESIG OM ONS VLERKE TE GROEI.




SUPERKRAG #7:
MISKIEN KAN ONS TYD SPANDEER MET ONS SPANLEDE WIE ONS KAN HELP. KAN JY 'N
PRENTJIE TEKEN OF SKRYF WIE JY IN JOU SPAN WIL HE? ‘N PERSOON, TROETELDIER,
MAATJIE, SUPERHELD, OF ENIGE ANDER PERSOON WIE JY VEILIG VOEL OM IN JOU SPAN
TE WEES.







SUPERKRAG #9: JY KAN SOOS
‘N GORILLA DANS TERWYL JY
OOR ‘N GELUKKIGE
HERINNERING IN JOU LEWE
DINK. KOM ONS SLAAN OP ONS
BORS SOOS ‘N GORILLA.




SUPERKRAG #10: JY KAN ‘N PLEKKIE SOEK WAAR JY GELUKKIG EN VEILIG

- VOEL. KAN JY DAARDIE PLEK TEKEN? WANNEER JY JOU PRENTJIE IN JOU
GEDAGTE HET GAAAN ONS SAAM ONS VOETE STAMP ASOF ONS SAAM
MARSJEER.




 SUPERKRAG #11: ONS KAN . o
SING OF NEURIE. ONS KAN
DANS OF SPRING
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SUPERKRAG #12: DEUR ONS HARTJIES KAN ONS NADER AAN'ANDER VOEL.
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AL WAT ONS HOEF TE DOEN IS OM ONS VERBEELDING TE
GEBRUIK OM 'N LANG SPESIALE KOORD TE SIEN WAT VAN
JOU HART NA DIE HARTE VAN AL DIE ANDER MENSE VIR
WIE ONS LIEF HET GAAN. f -
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™ WAN T ONS GRO OTSTE
SUPERKRAG IS,DIE VERMOE
.~ OM ONSSELF EN ANDER OM
~ ¥ ONS.LIEF TE HE. IN BAIE
PLEKKE OOR DIE WERELD
KAN ONS NIE NABY
» MEKAAR, VRIENDE OF
FAMILIE KOM NIE. MAAR
ONS KAN HULLE NA AAN
ogs HOU IN ONS HARTE.
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ONTHOU ONS HET ALMAL

WONDERLIKE SPESIALE € \O3
KRAGTE BINNE ONS. ONS

IS NIE ALLEEN NIE EN
ONS KAN AL ONS
VERSKILLENDE KRAGTE
GEBRUIK OM SAAM ONS X\
VLERKE EN PERELS TE

_




KOM ONS MAAK ONS EIE OESTER EN SKOENLAPPER LIEDJIE. ONS
KAN AL ONS EMOSIES NOOI OM DEEL TE NEEM WANT AL VOEL ONS
HARTSEER OF BANG KAN ONS NOG ALTYD SAAM SING. ONTHOU JY

IS NIE ALLEEN NIE, ONS IS ALMAL SAAM.




This book contains strategies from EMDR
therapy (Dr. Francine Shapiro) and
mindfulness.

Global Child-EMDR
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ANA M. GOMEZ

psychotherapist, author, lecturer, and researcher

AGATEINSTITUTE

Ana Gomez Attachment Trauma Education

Alliance

www.AnaGomez.org

www.Agatelnstitute.org
info@anagomez.org

This book uses strategies from other
authors such as: _

Butterfly Hug (Lucina Artigas)

Team of Helpers (Ricky Greenwald)




