
trauma
 veiligheidsslinger



veiligheidsslinger

jezelf veilig kunnen houden kan fijn zijn op
momenten dat je minder goed in je vel zit of
wanneer je een minder fijn gevoel ervaart..

wanneer je door dingen vandaag terug moet
denken aan moeilijke gebeurtenissen van

vroeger, kan dit zorgen voor een onveilig
gevoel. het kan dan helpend zijn als je enkele 
 dingen weet die jou kunnen helpen om je in het

nu iets meer veilig te laten voelen. 
jezelf veilig voelen kan op verschillende

manieren.
 

het kan zijn dat jij je veilig voelt bij bepaalde
mensen, bij bepaalde plaatsen of door iets wat

je kan doen  of zeggen tegen jezelf.
. je zult merken dat het ook kan helpen om te
weten wat je kan doen wanneer jij je even wat

minder voelt. 
 

samen met papa, mama of iemand anders ga je
op zoek naar verschillende manieren hoe jij
jezelf veiliger kunt voelen. je kunt ervoor

kiezen om dit vervolgens te bespreken met de
mensen die jij vertrouwd zodat deze personen
jou ook kunnen helpen met de dingen op jouw

veiligheidsslinger.



veiligheidsslinger

Ramon de denker voelt zich
graag veilig in zijn hoofdje en in
zijn hartje. dit geeft hem meer

rust.

ramon heeft zijn best gedaan om met
jou mee te zoeken naar dingen die jou
veilig houden. dingen die je kunt doen
of opzoeken om een veilig gevoel in

jouw hoofd en hart te krijgen. dit kan
vooral helpen op momenten als het

even wat minder gaat en je behoefte 
 hebt aan meer rust en veiligheid.



veiligheidsslinger

bij deze geluiden voel ik mij veilig

golven rustige 
muziek

natuur
en dieren

regen op 
het dak



veiligheidsslinger 

bij deze geluiden voel ik mij veilig



veiligheidsslinger

dit kan ik tegen mezelf zeggen
om mij veilig te voelen

ik weet dat dit onveilige gevoel overgaat 

ik kan iets doen waarvan ik rustig word in 
mijn hoofd

ik mag om hulp vragen als ik mij niet zo
goed voel



veiligheidsslinger

dit kan ik tegen mezelf zeggen
om mij veilig te voelen



veiligheidsslinger

op deze plaatsen voel ik mij veilig

in het 
bos

in mijn 
slaapkamer

bij het 
water

in de tuin



veiligheidsslinger

op deze plaatsen voel ik mij veilig



veiligheidsslinger

als ik dit doe voel ik mij veilig

knuffelen met
iemand die ik
vertrouw

creatief
bezig zijn

sportief
bezig zijn

spelen met 
mijn huisdier



veiligheidsslinger

als ik dit doe voel ik mij veilig



veiligheidsslinger

bij deze personen voel ik mij veilig

mama papa

mijn juf of
meester

mijn buurman/
buurvrouw 



veiligheidsslinger

bij deze personen voel ik mij veilig



veiligheidsslinger

we gaan beginnen!
 

kies per categorie één of meerdere dingen
waar jij je veilig bij voelt. op de blanco
symbooltjes kun je zelf iets tekenen of
schrijven waar jij je veilig bij voelt. maak

uiteindelijk een slinger van alles waar jij je
veilig bij voelt.

 
laat papa, mama of iemand anders een gaatje

maken in de kaartjes. doe hier vervolgens een
touwtje doorheen zodat je uiteindelijk een
slinger krijgt. hang deze slinger op een plek
waar jij graag bent als je behoefte hebt aan

veiligheid. 


