De dagen worden korter en kouder, dus het is weer
tijd voor het herfstnummer! Wij hebben weer ons
best gedaan om leuke en leerzame dingen voor
jullie te schrijven.

Voor de zomer hebben Jette en Marlies allebei

hun havo-diploma behaald en vertellen over

hun vervolgopleiding.

Jette schrijft over haar bullet journaling en heeft ook
weer handige Apps gevonden. llona heeft haar

lichtpuntje op papier gezet.

Wij wensen jullie allemaal veel leesplezier!
Liefs,

llona, Marlies, lleen & Jette

jeugdredactie@scoliose.nl i \\
Eowm
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Jongeren met scoliose

19 september 2017 zette ik in de besloten facebookgroep
‘Scoliosepatiénten’ een oproepje aan de 20’ers onder ons.
Ik zelf mis namelijk soms het contact met leeftijdsgenoten
die tegen dezelfde dingen aanlopen waar ik tegen aanloop.
En wat blijkt, niet alleen ik mis dit contact maar met mij
veel anderen jongeren!

Voor een nieuw onderdeel in Wervelingen zijn wij daar-
om op zoek naar ervaringsverhalen, tips, columns etc.
geschreven door jongeren rond de 20 jaar.

Op deze manier hopen wij het contact tussen jongeren
makkelijker te maken!

Dus ben je tussen de 20 en 30 jaar en lijkt het je leuk om
(af en toe) een stuk aan te leveren? Laat dit dan weten
door te mailen naar: jeugdredactie@scoliose.nl

We hopen op veel reacties en positieve feedback dus heb
je nog andere ideeén of tips, dan horen wij dit graag! “» )

Wie weet tot in het volgende nummer en
voor nu veel liefs,

llona
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2 Lichtpuntje

onbewuste hobby

Terwijl ik dit schrijf, leg ik een aantal
broodjes in de oven. Genietend van één
van mijn vrije dagen (in de vakantie) heb
ik voor mijzelf iets lekkers gemaakt.
Mensen vragen wel eens aan mij: “Wat
zijn eigenlijk je hobby’s, want echt spor-
ten kun je zeker niet?” en eigenlijk vind
ik het dan lastig om aan te geven wat ik
écht leuk vind. Want sporten is iets waar
je mij niet gelukkig mee maakt terwijl
het zo goed voor je is.

Maar net, toen ik mijn broodjes aan het
bereiden was dacht ik: Hé, ik weet wat ik
leuk vind om te doen!

Het maken, bakken en koken voor mij-
zelf en voor anderen vind ik erg leuk, en
het opeten alleen nog maar leuker.
Over een paar dagen ben ik jarig en
mijn verjaardag uitgebreid vieren vind ik
niet meer echt nodig, maar het bakken
van de taarten en het regelen van al het
lekkers vind ik geen vervelende taak.

Ik vind wel dat er verschil zit tussen het
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koken van aardappels met groentes of
het maken van een heerlijke lasagne
etc. Niet alleen omdat lasagne mijn lie-
velingseten is, maar ik hier ook verschil-
lende dingen mee kan uitproberen zoals
andere kruiden of een nieuw recept met
andere ingrediénten.

Net zoals een broodje kaas mij af en toe
ook gaat vervelen, is voor mij soms iets
nieuws proberen en ervaren niet alleen
erg lekker maar bovenal ook erg leuk.
De volgende keer als mij gevraagd
wordt wat mijn hobby is hoef ik niet
meer met een mond vol met tanden te
staan, maar kan ik zeggen: “Het maken
van lekker eten en het opeten samen
met anderen doe ik het aller liefst.”

Mijn broodjes zijn inmiddels klaar en
daar ga ik nu, met een goed gevoel,
extra van genieten!

Lieve groetjes, llona




S A= T A AR LE]

= - --—-..-—‘ll""_.#r_l....t-_...-__.

£ wficing.
Fruit

' :-:;'&Qg
A i
| arkiwkitlng L
s
e y\/}fﬁiﬂfﬁ{ i

‘.i"

Bullet journaling

DOOR JETTE HARMSEN

Bullet journaling, afgekort als BulJo, is eigenlijk een vorm van
het schrijven in een dagboek waarbij je gebruik maakt van
een aantal belangrijke punten die steeds weer terug komen
waardoor het erg overzichtelijk wordt. Je kan je BuJo ge-
bruiken als een planner, agenda, plek om al je gedachtes en
ideeén op te schrijven, of om al je to do- lijstjes te bewaren
die normaal gesproken op een hoopje in je agenda of op de
bodem van je tas terecht komen.

Je kunt zo creatief zijn als je zelf wilt. Van een simpele
legenda met een paar terugkerende punten en een index
naar handlettering, washi tape, stickers en verschillende
kleuren pennen.

Ik gebruik mijn BuJo eigenlijk vooral om mijn pijn, en alle
dingen die hier bij horen, bij te houden.

Zo maak ik gebruik van:

» Mood tracker: waarin ik dagelijks mijn stemming bij houd.

« Habit tracker: waarin ik mijn gewoontes bij houd. Bijvoor-
beeld of ik gewerkt heb, of ik bezig ben geweest met mijn
hobby’s, ik genoeg water heb gedronken, ik mijn fysio oefe-
ningen heb gedaan.
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« Pain tracker: hier houd ik bij hoe mijn pijn op een schaal
van een tot tien is per dag. Deze vul ik dan twee keer per
dagin.

« Notities: hier schrijf ik op hoe laat ik naar bed ga, op welke
tijd ik op sta en hoe lang ik geslapen heb. Verder omschrijf
ik vaak de dag nog even kort en zet ik er bijzonderheden
bij als die er zijn geweest.

Door dit allemaal bij te houden kan ik tijdens een periode
van meer pijn terug kijken of er iets speciaals is geweest
waar de pijn vandaan is gekomen.

De manier van notities maken in een BuJo, gebruik ik ook

in mijn notitieboeken voor school. Door een index en een
legenda kan ik heel makkelijk zien waar ik wat en voor welk
vak kan vinden. Zo kan ik belangrijke data makkelijk terug
vinden zonder mijn hele agenda door te moeten zoeken en
ik weet precies op welke pagina belangrijke informatie staat.

Jette
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Allebei ons
havo-diploma!

14 juni 2017 was het dan zover, de vitslag van de eindexa-
mens. Gelukkig kregen we allebei hetzelfde goede nieuws:
wij zijn geslaagd!

Marlies

Voor mij kwam de havo in beeld toen ik plotseling moest
stoppen met mijn studie aan het mbo. Ik had ervoor geko-
zen om mij te laten opereren, omdat ik even niet wist wat
te doen. De vavo (volwassen voortgezet onderwijs) was een
oplossing omdat je op je eigen tempo je havo diploma kon
halen. Ik koos voor de deeltijdopleiding, omdat ik dan minder
lessen zou missen wanneer ik de twee maanden na de ope-
ratie niet naar school kon. Ik heb in de afgelopen twee jaar
hard gewerkt en echt leren studeren. Dat werd beloond met
een mooi diploma. [k dacht zelf dat ik het niet gehaald had,
maar uiteindelijk was ik dik geslaagd! Nu ga ik pedagogiek
studeren aan Fontys in Den Bosch, daar heb ik erg veel zin
in.

Jette

Toen bleek dat het voor mij erg lastig zou gaan worden
om mijn vwo-diploma te gaan halen besloot ik om naar de
havo over te stappen. |k heb het laatste jaar van de havo
in twee jaar gesplitst zodat ik met zo min mogelijk stress
mijn examens in zou gaan. Dit is gelukt, ik stond er voor
de eindexamens zo goed voor dat ik eigenlijk al wel wist
dat ik mijn diploma zou behalen. Toch was het heel erg
fijn toen op 14 juni om vier uur eindelijk dat verlossende
telefoontje kwam!

Ik ga de lerarenopleiding Engels 2e graads doen aan Win-
desheim in Zwolle. Deze opleiding ga ik doen samen met
drie vriendinnen die gelukkig bij mij in de klas geplaatst zijn.
Op de eerste introductiedag bleek dat ook de rest van mijn
klasgenoten heel aardig is. Het zal nog wel even wennen zijn
om telkens te schakelen tussen het Engels en Nederlands,
ik mag tijdens mijn lessen en tijdens de rest van de tijd op
school helemaal geen Nederlands spreken. Dat zal vast wel
goed komen en ik heb ontzettend veel zin om te beginnen
aan de lessen.
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Lijkt het jou nu ook handig om een Bullet Journal
bij te houden, maar heb je niet zo veel tijd of vind
je jezelf niet creatief genoeg om er zelf een te ma-
ken? Geen probleem, er bestaan namelijk ook een
heleboel apps waar je specifieke items uit een bul-
let journal in bij kunt houden.

Daylio - Dagboek
Stemmings tracker

Daylio geeft je de gelegenheid een
privé dagboek bij te houden zonder
ook maar een zin te noteren. Kies je
stemming en voeg activiteiten toe
waar je die dag mee bezig bent
geweest. Daylio is verkrijgbaar voor
Android en Apple.

Painscale

chronic pain coach

Volg je pijn, behandelingen en medicij-
nen om je conditie beter te beheren.
Painscale - chronic pain coach is ver-
krijgbaar voor apple en android.

Loop - Habit tracker

Loop helpt je bij het bijhouden van goede
gewoonten en het halen van je doelen.
Loop is verkrijgbaar voor apple en android.

Volg ons op:




