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LIEVE USG’ERS,

De tropische temperaturen hebben dit jaar lang aangehouden, maar
ook de nazomermaanden zijn toch echt ten einde gekomen. Al
zwemmend in de Kromme Rijn en de Maarsseveense Plassen lukte het
ons nog aardig onze verplichtingen simpelweg te vergeten. Helaas zijn
zelfs lange zomers onverbiddelijk en samen met de laatste zon ging ook
onze zorgeloosheid (ten) onder.

Inmiddels zijn we geconfronteerd met de eerste toetsen en PO's.
Sterker nog, de toetsweek staat alweer voor de deur. Onze
zorgeloosheid heeft plaatsgemaakt voor een toenemende mate van
stress en dat is precies waar we het in deze editie van de Apoforéta over
gaan hebben. Wij van de Apoforeta laten jullie natuurlijk niet
onbeslagen ten ijs komen en daarom staat dit nummer van de
schoolkrant vol met anti-stress artikelen. Blader snel door naar onze
snelcursus mediteren of de ontspannende yoga-oefeningen en lees
over de stressmomenten van onze nieuwe docenten.

Werkt deze editie je een beetje op de zenuwen? Maak je geen zorgen,
binnenkort heb je weer een heerlijk weekje vakantie om je zorgeloze
ritme te hervatten.

Liefs namens de redactie,
Pien de Ruiter



stressmomenten met docenten

Ook dit jaar telt onze excellente school weer een paar nieuwe leraren. Drie van hen
stellen zich voor aan de hand van hun grootste stressmoment.

Bernard Pol

docent Nederlands

Ik herinner me wel dat ik
tijldens mijn eerste lesjaar (in
1993, ik was toen 23) een heel
lastig jaar had. Ik was een paar
maanden na de start van het
schooljaar met een soort
‘snuffelstage’ begonnen, als
onderdeel van een bijvak over
didactiek, en werd binnen 2
weken gebombardeerd tot
invaldocent toen de zoveelste
invaller het opgaf. Ik had een
paar keer achterin een les
gezeten en een paar lesjes zelf
gegeven. Zonder echte
ervaring en enige kennis van
het onderwijs had ik opeens
vier eigen klassen. Dat ging
natuurlijk helemaal niet goed.
Ik heb het schooljaar toen
afgemaakt, met erg veel vallen
en toch steeds weer opstaan.
En tot mijn verbazing vond ik
het ondanks de worsteling nog
leuk ook om voor de klas te
staan, vooral omdat ik merkte
dat mijn leerlingen de lessen
ondanks mijn onhandigheid en
de regelmatige chaos toch
waardeerden. Dat jaar was
zeker vol met stress. Ik heb
toen regelmatig overwogen
ermee te stoppen. Na een erg
slechte lesdag stonden de
tranen wel eens in mijn ogen.
Na dat eerste rampjaar heb ik
eigenlijk geen last van stress
meer gehad - niet wat het
onderwijs betreft tenminste.

Door Anna Konijnendijk

Gerrianne Koeman

docente Biologie
Bij het woord stress denk ik als
bioloog natuurlijk meteen aan
het hormoon  adrenaline.
Adrenaline zorgt er voor dat er
een vecht-of-vluchtreactie
optreedt wanneer mensen of
dieren in gevaar zijn. Een
moment waarop er in mijn
bloed opeens veel adrenaline
terecht kwam was toen ik op
huwelijksreis was in Zuid-
Afrika, inmiddels ruim vier jaar
geleden. Mijn man en ik
maakten een rondreis en
waren beland aan in St. Lucia,
een dorpje aan de oostkust.
Hier leven veel nijlpaarden.
Nijlpaarden zijn in Zuid-Afrika
de dieren die de meeste
menselijke slachtoffers maken
per jaar. Mijn man en ik waren
romantisch uit eten geweest in
het dorp. Toen we terug liepen
naar ons appartement bleek er

een nijlpaard voor onze
voordeur te staan! Mijn
bloeddruk steeg, mijn hartslag
ging omhoog en mijn

zintuigen kwamen op scherp
te staan... Ik heb nog nooit de
adrenaline zo letterlijk door
mijn bloedvaten voelen
stromen... Gelukkig verdween
het nijlpaard vanzelf en zijn we
veilig in ons appartement
aangekomen en hebben we
nog heerlijk kunnen genieten
van onze prachtige
huwelijksreis.

Ellen Steenvoorden

docente Nederlands

Een van mijn  grootste
stressmomenten was
ongetwijfeld de dag, dat ik
terechtkwam in een traffic jam
met volledige wegafsluiting,
toen ik op weg was in de auto
om mijn kleuters van 4 en 5
jaar af te halen van balletles.
Het was nog in de tijd zonder
mobieltjies en voicemail. Ter
verhoging van de stress: de
balletjuffrouw was die dag een
vervangster, die mijn kinderen
nog niet kenden; mijn auto ter
plekke achterlaten en te voet
verder gaan was gezien de
afstand en situatie ook geen
optie. Ik stond dus letterlijk en
figuurlijk klem. Toen na uren —
naar mijn gevoel — eindelijk
beweging kwam in de stilstand,
werd de file voorzichtig en met
beleid via de slootkant om de
onheilsplek heengeleid. Het
politieonderzoek was nog in
volle gang en ik heb dat vol
bewondering  gadegeslagen;
het was een groot ongeluk.
Aangekomen bij de
balletschool kwam de balletjuf
met mijn kleuters net naar
buiten, omdat de laatste les
van die dag was afgelopen, het
inmiddels avond was en zij
naar huis ging. Mijn kinderen
had ze zorgzaam bij zich
gehouden al die uren. Mijn
opluchting was groot, evenals
mijn dankbaarheid. Mijn kids
waren stoicijns gebleven en
vroegen alleen: "Waar was je,
mama?”



5 ONTSPANNENDE YOGA-OEFENINGEN

School is alweer een tijdje begonnen en de toetsweek komt er inmiddels weer aan. Al dat leren is super
vermoeiend en stress vol! Yoga oefeningen zijn snel en makkelijk en kunnen je helpen om te ontspan-
nen. Daarom hebben wij 10 simpele yoga oefeningen voor julle:

Downward facing dog pose:

Ga met de buik op de grond liggen (1). Beweeg vervolgens het lichaam zo omhoog dat het lichaam steunt op de handpalmen,
de knieén en de tenen (2). Houdt de knieén op de grond vlak onder de heupen en de handpalmen een beetje voor de schoud-
ers (3). Spreidt de vingers uit (4). Adem uit en beweeg de knieén van de grond (5). Houdt de knieén licht gebogen en de hakken
van de grond (6). Beweeg het lichaam nu verder omhoog, strek hierbij het staartbotje (7). Breng nu de billen naar het plafond
(8). Strek vervolgens de benen en raak met de hielen de grond aan zodat je een rek voelt (9). Houd de knieén recht maar nog
steeds gescheiden (10). Rol de dijen licht inwaarts en rol de hakken licht naar buiten (11). Zet nu goed druk op de handpalmen
en strek de armen uit vanaf de polsen tot aan de bovenkant van de schouders (12). Druk de schouders naar achter richting het
stuitje (13). Houd het hoofd tussen beide armen (14). Houd deze positie ongeveer een minuut vast.

Sleeping vishnu pose:

Ga op de rug liggen met de benen gestrekt en de handen langs het lichaam (1). Keer vervolgens om en ga op de linker zij lig-
gen, buig de linker arm bij de elleboog (2). Plaats deze elleboog op de grond (3). Breng het hoofd omhoog en ondersteun deze
met de palm van de linkerhand (4). Plaats de rechterhand voor de borst en blijf normaal adem halen (5, 6). Buig het rechter-
been bij de knie en plaats de tenen van de rechtervoet op het linker dijbeen (7). Houd het rechterbeen gestrekt zo dat de knie
omhoog wijst (8). Pak met de rechterhand de grote teen van de rechtervoet vast (9). Blijf normaal adem halen en houd deze
positie een minuut vast (10).Laat het rechterbeen los en breng het lichaam langzaam terug in de positie waarbij je op de rug
ligt. Draai vervolgens op de andere zij en herhaal de oefening met het andere been.

The half-plough pose:

Ga op de yoga mat op de rug liggen met de benen gestrekt voor uit (1). Breng de hakken en tenen van beide benen vlak bij
elkaar (2). Ontspan het lichaam (3). Strek beide armen langs het lichaam uit met de handpalmen richting de vloer (4). Oefen
vervolgens druk uit op de grond met de handpalmen (5). Adem nu in en beweeg het rechterbeen langzaam opwaarts tot deze
zich in een hoek van 90 ° bevindt of anders zo hoog mogelijk (6). Houd het been recht en zorg ervoor dat de knie gestrekt blijft
(7). Ga door met inademen en houd het been op een hoogte die comfortabel aanvoelt (8). Houd nu de adem voor een paar
seconden in (9). Begin vervolgens met uitademen en breng het been langzaam terug richting de vloer (10). Maak de adem-
cyclus af. Herhaal de voorgaande oefening met het linkerbeen (11). Voer deze oefening 3 keer per been uit, waarbij de benen
iedere keer worden afgewisseld. Ontspan het lichaam wanneer je klaar bent (12, 13). Adem weer in en plaats de handpalmen
weer op de vloer en oefen druk uit (14). Adem verder in en beweeg beide benen van de vloer (15). Voeg beide benen samen
en breng ze omhoog totdat ze een hoek van 30 ° met de grond maken (16). Houd deze pose een paar seconden vast. Breng de
benen vervolgens verder omhoog tot een hoek van 60 ° en uiteindelijk naar een hoek van 90 °. Zorg ervoor dat de knieén ge-
strekt blijven (17). Maak de ademcyclus af (18). Richt uw blik op de tenen (19). Houd nu de adem in zolang als je dit comfortabel
vol kunt houden (20). Breng terwijl u uitademt de benen langzaam terug naar een hoek van 60 ° en vervolgens naar 30 °, houd
ledere positie een paar tellen vast. Zorg er wederom voor dat de knieén gestrekt blijven (21). Voer deze oefening vlot achter
elkaar nog drie keer uit.

The half-spinal twist pose:

ga rechtop op de vloer zitten (1). Strek de benen recht naar voren uit (2). Buig het rechterbeen en plaats de hiel ervan in de

zo dicht mogelijk bij de bil in de buurt (3). Plaats nu het linkerbeen kruislinks over de rechterknie heen op de grond. De linker-
voet moet contact hebben met de grond (4). De hak van het linkerbeen moet zo dicht mogelijk bij de rechterknie in de buurt
worden gezet (5). Plaats de rechterhand langs de linker kuit en pak de grote teen van de linkervoet vast. De teen moet worden
vastgehouden met de duim-, wijs- en middelvinger (6). Breng nu de linkerhand achter de rug en probeer deze in de buurt
van de rechterheup op de grond te plaatsen (7). Draai het bovenlichaam nu naar links (8). Ga nu in de eindpositie zitten door
de schouder, nek en het hoofd naar links te draaien. Richt de kin op de linker schouder (9). Probeer zo ver mogelijk over de
schouder te kijken (10). Houd deze positie nu zo lang als prettig aanvoelt vast. Keer daarna terug in de start positie #1 en her-
haal de oefening dan aan de andere kant

The half-lotus pose:

Ga rechtop op de mat zitten met de benen gestrekt vooruit, plaats hierbij de hakken iets uit elkaar (1). Buig nu het rechterbeen
bij de knie (2). Pak nu de rechter enkel vast met de rechterhand en grote teen met de linkerhand en plaats de voet vervolgens
in de oorsprong van de linkerdij (3). Houd de voet naar boven gedraaid en zorg dat de rechterknie contact houdt met de vioer.
Indien nodig mag u de rechterknie licht op de grond drukken (4). Pak nu de linkerenkel met de linkerhand en de grote teen met
de rechterhand. Trek het linkerbeen voorzichtig richting het rechter kuitbeen (5). Breng nu de rechterdij iets omhoog en plaats
het linkerbeen eronder (6). Zorg ervoor dat de linkervoet en knie de grond raken (7). Plaats nu de rechter en linker handpalm
respectievelijk op de rechter en linker knie (8). Ontspan vervolgens het gehele lichaam, u mag hierbij de ogen sluiten. Uitein-
delijk moet u de benen weer vooruit strekken om terug te keren in de in startende positie #1. Strek hierbij eerst het linker, en
daarna het rechter been uit. Herhaal de oefening en wissel nu van de positie met de benen.

Ik hoop dat jullie deze oefeningen leuk vonden en dat ze een beetje helpen! door Eva de Boer
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door Merel Smid

Bertie © 1 Churandy

De wereld zou een stuk mooier zijn als iedereen gewoon even rustig zou doen; een beetje Bertie, een beetje
Churandy was. Ben je nou geen nuchtere boerin en ook geen blije topatleet? Volg dan deze levenslesjes en voor je
het weet ben je verholpen van dat gebrek!

Be Ilike Bertie: doe maar
normaal, ben je al chill genoeg

Naam: Bertie Steur

Leeftijd: 42

Komt uit: Renesse (Zeeland)

Beroep: boerin

Bekend van: haar bijzonder inspirerende verschijning als
romantiek-terrorist in seizoen 6 van Boer Zoekt Vrouw

Nee, echt. Als iemand het wegkwijl-gehalte van de Nederlandse tv eigenhandig gekild heeft, is het onze grote
vriendin Bertie wel. Na afleveringen lang de meest ongemakkelijke filmmomenten nage-LARP’t te hebben, wist ze
bijna alle 175 brieven (huh???) die ze had ontvangen terug te brengen naar de enige heldin die nog durfde te
blijven. Verbaasd? Begrijpelijk, want she had it all; de sfeervolle woonplaats, de gezellige klets en bovenal de
scherpe humor. Maar er zijn meerdere kanten aan deze spontane Zeeuwse, want Bertie is het rolmodel voor alle
stresskuikentjes die hier nog in het wild rondlopen. Lekker nuchter, lekker chill, lekker Bertie.

Enkele quotes van Bertie om ter harte te nemen:
#1 “Best prettig”

Op de vraag van Yvon hoe het zou zijn om ‘de ware’ te ontmoeten via BZV. Is toch ook gewoon zo? Ga je niet
uitsloven, denk je dat je daar brieven mee gaat scoren? (nee)




#2 “Ja nou zo zou je het best kunnen zeggen ja”
Lekker met de stroom mee, beetje dobberen; geen gedoe met Bertie in de buurt.
#3 “lk heb zo m’n dingen”, paar minuten later gevolgd door #4 “Esther heeft ook zo d'r dingen”

Niemand heeft er behoefte aan als je in details gaat treden over je 1/6-life crisis. Gewoon zo je dingen hebben is
hoe je het volgens Bertie aan moet pakken.

#5 “Als je iemand mist, dan is het ook wel weer zoiets van, ja, 't is tijd voor actie!”

Relatietips by Bertie; take notes!

#6 “Nou eh ze komt niet voor een weekendje nee”

Oftewel; Bertie en Esther gaan samenwonen!!! Niks geen party-poppers of opblaasballonnen; do it the Bertie way.
En toen gebeurde het; Bertie werd blootgesteld aan het RTL-publiek in het nieuwste seizoen van Expeditie
Robinson. En haar uitspraken waren al net zo parelachtig als de palmstrandijes.

#7 “Het maakt mij niet uit” x5

Wil je Bertie eruit stemmen? Ja eh okee, Bertie blijft gewoon relaxt hoor.

#8 “Dan heb ik zoiets van okee jongens” in combinatie met #9 “Jullie zijn allemaal WAAH” (incl.
bodybuilderimitatie)

Ja jongens, wat zitten jullie nou allemaal te zeiken op je tropische eilandje? Even realistisch blijven, jullie krijgen
hier gewoon dik voor betaald, dus ff rustig en niet zo fanatiek doen over jezelf uithongeren. Stay Bertie.

#10 “lk ben wat relaxter misschien”
Once again: huh??? Bertie kent haar eigen krachten niet. Maar ja, dat is natuurlijk ook weer typisch Bertie.

Conclusie? Word boerin. Verhuis naar een of ander weilandgehucht, start een vaag soort agrarisch
bedrijf op van waaruit je nog 175 wilde lesbiénnes kan lokken en je zult zien; alles chill, alles Bertie.

Be like Churandy: koop een
gouden tand en vier het

Naam: Churandy Thomas Martina

Leeftijd: 32

Komt uit: Willemstad (Curagao)

Beroep: topatleet

Bekend van: het winnen van meerdere medailles op de
Olympische Spelen en zijn bijbehorende part-time carriére als

blij ei

Een dag niet gelachen is een dag zonder Churandy. Dit exotische talent van Team NL heeft sinds het begin van
zijn razendsnelle carriére vele harten én medailles gestolen door altijd positief te blijven. Laatste geworden?
Gediskwalificeerd? Huis in de fik en familie uitgemoord? Ah joh we zien het wel! Komt goed! Blij blijven!!! Zelfs de
lulligste commentator staakt zijn haten als Churandy voorbij gesprint komt. Want Churandy blij, wij blij.



Enkele quotes van Churandy om na te leven:

#1 “lk ben heel blij man, heel heel blij”

Hoe het met Churandy gaat? Jaaa goed hoor! En een beetje blij.
#2 “Ben je blij?” x7

#3 “Waar is dat zonnetje?”

#4 “Oh dat is wel niet goed!”

#5 “Wil iedereen bedanken die de wekker heeft gezet, heb 2 mensen gezien die de wekker
hebben gezet om 2:55!11”

Ook dat is Churandy; een man van details.

#6 “Altijd blijven lachen ja sowieso!”

Churandy doet niks liever dan zijn gouden tand flashen richting nietsvermoedende voorbijgangers.
#7 “Op twee voeten, handen boven en klaar”

Je moet dingen niet moeilijker maken dan ze zijn; het einde van Epkes oefening as Churandy sees it.

#8 “Mijn hobby is slapen, gaat goed met die carriére”
Dat rennen is natuurlijk wel leuk en zo, maar Churandy heeft zijn werkelijke prioriteiten goed op een rijtje.

#9 “lk heb gister 2x de 200m gelopen en vandaag ook 2x de 200m gelopen dus ben een beetje

moe

Waar menig APO-lezer bewusteloos op de grond zou liggen, is Churandy een beetje moe. Maar deze strijder blijft
blij.

Conclusie? Doe gewoon lekker Churandy! Af en toe 200 meter huppelen maar vooral genieten
van het leven, geen stress en heel heel (heel!!) blij zijn, altijd, overal.



Sfeerimpressie:

Bezoek van de burgemeester

Op vrijdag 23 september kreeg onze school een erg gezellig
bezoekje van meneer van Zanen, de burgemeester van Utrecht.
Wat ik heb kunnen opmaken uit de uren die ik met hem heb
doorgebracht, is dat meneer van Zanen een heel erg aardige man
is. De rondleiding die hij kreeg, begon in de kantine, waar meneer
van Zanen een opmerking maakte over de heerlijke geur in de
kantine. We passeerden als eerste de kunstlokalen, daarna de
wiskundelokalen beneden, de computerlokalen en zo vervolgden
we onze weg door de school. Meneer van Zanen vond onder
andere mevrouw Mastbergen, mevrouw Kraan en mevrouw
Werkhoven er heel 'hip' uitzien, verder zei hij dat alle leraren hem
best wel aardig leken (Wat natuurlijk ook zo is!). Toen de pauze
begon en we weer beneden waren, zagen we al snel de eerste
leerlingen naar de koeken 'hollen"

Na de pauze heeft de burgemeester twee lessen bijgewoond. Als
eerste kreeg mevrouw Werkhoven een gezellig bezoekje in haar
lokaal, wat leidde tot een heel erg leuk Engels gesprek. Het ging
over de speaking lessen die we krijgen op school en over het feit
dat Engels in het algemeen wordt beschouwd als een moeilijk
vak. Daarna woonden we een debat van een zesde klas bij, in de
les van meneer Gabriéls. De burgemeester had wel veel kritiek op
onze zesdeklassers, bijvoorbeeld dat de leerlingen er half-slapend
bij stonden. Hij zei dat de leerlingen er wel wat enthousiaster
mochten zijn en dat ze op z'n minst wel konden doen alsof ze het
echt leuk vonden. Gelukkig vond hij wel dat de leerlingen hun
standpunten heel erg mooi verwoordden. Ook de inhoud vond hij
goed. Hij heeft de les afgesloten met een vragenronde over wat
iedereen later wil worden.

Hasti Ansari 2C



neddels,

Gebruikt Evert (klas 5) het groeimiddel van het
L 4 Staat Jules (klas 6) al zo lang droog dat zijn tuincentrum waar hij werkt ook op zichzelf?
rugbyvrienden moeten ingrijpen?

4

“ 4

Wie is Tycho's (klas 6) “uwste verovering? Gaat lil hita (klas 6) de wereld veroveren
na zijn eerste dope optreden?

Q

Werd Henriétte (klas 5) spontaan een week

' ziek van de Italiaanse lucht?
Gaat Milou (klas 5) op de ‘brother tour’ na

een intiem momentje met de broer van
Elisabeth (klas 5)?

Is Emma de verstorende factor in de al turbulente

relatie tussen Ravelijn en Tom (allen klas 6)? _ )
Wat vindt oud-leerling Roos ervan dat

' haar voormalige goede vriend
Maarten (klas 6) zijn uitgesproken
zinnen gezet had op haar zusje?

' Wat houdt de ‘friends-with-benefits’ relatie
tussen Britt en Sven precies in? (klas 6)

4 4
4

Zijn er behalve Hidde en Katie en Guus en Kyara
(klas1) nog meer stelletjes ontstaan op het altijd

. . gezellige Terschelling?
Gaat Niels (klas 5) onder het mom ‘ik date

alleen oudere meisjes met een j’ na
Janneke weer terug naar zijn Judith? '

Ziet Esben toch meer in Henriétte dan in zijn
trouwe hertje Britt (allen klas 5)?

4

Wat speelt er tussen Koen (klas 5) en Waar volgt meneer Baron zijn tai-chi lessen?
Marieke (klas 6)? '

4

L Hoe is het afgelopen met Gerben (klas 6) en zijn QP
7days knuffel-om-het-hoekje-meisje
Charlotte?




PROFESSOR TEST: ANTI-STRESS FOOD

Wordt jij ook altijd zo gestrest van biefstuk en broodjes oude kaas? Wij ook niet, maar Kirstin
Aschbacher van de universiteit van San Fransisco claimt dat de volgende 8 voedselsoorten je een
veel vrolijker en relaxter mens maken. Natuurlijk klopt hier niks van maar we gaan er toch maar
een paar proberen.

Groene bladgroentes

Spinazie, sla kroppen en alle soorten kool. Naast het feit dat dit rauw niet te eten is, werkt het vaak alleen beter voor je spijsver-
tering en niet voor je humeur. Er is een reden dat de spinazieburger niet is doorgebroken bij McDonald'’s.

Smaak: 4/10

Humeur: 4/10

Organische Kalkoenborst

Vrijwel hetzelfde als kip. Kip is lekker.
Smaak: 7/10

Humeur: 7/10

Gefermenteerd voedsel

Ja, van rot voedsel zou je zogenaamd kalmer worden. Normaal gezien zou je dit voedsel een paar weken in een pot zuur laten
weken (Deze woordgrap was niet van tevoren gepland), maar daar heeft natuurlijk niemand zin in dus heb ik gewoon een pot
Atjar Tjampoer gekocht en dat bij de nasi gegooid. Als je geen problemen hebt met darmklachten na exotisch eten is het een
aanrader!

Smaak: 7/10

Humeur: 8/10

Wild gevangen zalm uit Alaska

We wonen gewoon in Nederland dus we eten ook gewoon wild gevangen zalm uit Nederland. Helaas is de Rijn of de Lek niet
bijzonder genoeg voor de zalm of ik ben gewoon bijzonder slecht in vissen. We zullen het moeten doen met zalm die miss-
chien vroeger heel wild was maar nu lekker in een pakje zit. Lekker op een broodje doen met wat roomkaas en kappertjes erbij.
Smaak: 9/10

Humeur: 8/10

Bosbessen

Eindelijk iets wat en lekker is én gewoon in de supermarkt verkrijgbaar is. Bosbessen zouden volgens het onderzoek vol met
antioxidanten zitten die je hersenen helpen met de aanmaak van dopamine, de stof in je hersenen die je concentratie en
humeur in peil houdt. Ze zijn makkelijk te verwerken bij onbijt, smoothies of in een toetje.

Smaak: 10/10

Humeur: 10/10

Pistache nootjes

Nootjes zijn in het algemeen gezond voor je lichaam maar pistache nootjes hebben de speciale bijwerking dat ze de last op je
hart verdragen, waar je automatisch rustiger van wordt. Hoewel je er dus rustig van wordt, komen deze nootjes met één groot
nadeel: je moet ze per stuk uit het schelpje halen en werken voor je eten is iets uit het verleden. Pistache-ijs is daarom de uit-
vinding van het jaar.

Smaak: 8/10

Humeur: 6/10

Pure chocolade

Als je niet vrolijk wordt van chocolade heb je diepere problemen.
Smaak: 10/10

Humeur: 10/10

Wellicht de grootste voedsel-hype van het jaar: quinoa-zaadjes van de graanachtige quinoa-plant.

Ja, letterlijk graan korrels in een bakje of een zakje. Het kost meer dan alle vorige voedselsoorten bij elkaar en het ruikt ook nog
nergens naar. Na uitgebreid scheikundig onderzoek gedaan te hebben en meerdere voedselexperts te raadplegen (Wikipedia)
ben ik tot de volgende conclusie gekomen: qua eiwitten lijkt quinoa op melk. Melk is goedkoper, lekkerder en overal verkrijg-
baar. Er is dus geen reden om oo0it quinoa te eten tenzij je van zaad in je bek houdt.

Smaak: 3/10

Humeur: 1/10

Jules Gooren



Inmiddels weet iedereen dat je stress kunt bestrijden met yoga en
kamillethee, maar niet iedereen heeft daar tijd voor. Wat ook helpt is om
afstand te nemen van het probleem en het objectief te bekijken. Is jouw
stresssituatie belangrijk in de levensloop van onze zon? Is het een probleem
dat groter is dan het eeuwig uitzettende universum? Waarschijnlijk niet.
Kortom: ga maar eens lekker relativeren. Hier zijn drie situaties die in het
begin misschien stressvol lijken, maar allemaal mee zullen vallen zodra je
het in perspectief ziet.

Huiswerk vergeten

Op het moment dat je de school binnenloopt, verstijf je van schrik. Je bent
vanochtend vergeten om je werkstuk, waaraan je de hele nacht gewerkt hebt, van de
printer te pakken. Als je het werkstuk niet vandaag inlevert, krijg je een heel punt
aftrek. Je kunt het werkstuk ook niet ophalen van thuis want je bent je huissleutel
vergeten. Als een gek trek je je schrift uit je tas en begint alles wat je weet op te
schrijven. De titel, de inleiding, wat stond er ook al weer in het eerste hoofdstuk? De
les begint over vijf minuten.

Zuurstoffles vergeten

Op het moment dat je de duikboot verlaat, verstijf je van schrik. Je bent vanochtend
vergeten om je volle zuurstoffles om te ruilen voor de lege. Als je de oppervlakte niet
snel bereikt, verdrink je in de diepzee. Je kan ook niet terug de duikboot in want je
bent de sleutel vergeten. Als een gek begin je, vanaf achthonderd meter diepte, naar
de oppervlakte te zwemmen. Je mag niet te snel ademhalen, vanwege de beperkte
zuurstof, maar als je te langzaam stemt bereik je de oppervlakte niet. De zuurstoftank
is leeg over vijf minuten.

Verslapen

Je wordt wakker van gestommel op de trap. Het is je vader, die naar zijn werk gaat.
"Gaat hij nu al weg?" Denkt je vermoeide brein. Dan schieten je ogen open. Je vader
gaat helemaal niet vroeg weg, jij hebt je verslapen. Zo snel als je kan pak je je spullen
in en spring je op de fiets. Het is een race tegen de klok. Je wil niet te laat komen,
want dat is dan al de derde keer op rij bij die docent. Je fietst net iets te hard over een
drempel en je voeten schieten van de trappers. De ketting ligt van je fiets. Dat wordt
rennen.



Verslapen... In de jungle

Je wordt wakker van geritsel in de bomen. Het zijn de vogels, die al vroeg wakker
worden. "Schreeuwden die vogels altijd al zo hard?" Denkt je vermoeide brein. Dan
schieten je ogen open. Het zijn helemaal geen vogels, het zijn die moordlustige apen.
Zo snel als je kan pak je je spullen en spring je op je quad. Het is een race tegen de
jungle. Als je niet snel genoeg bent, halen de apen je in en eten ze je levend op. Je
scheurt net iets te hard over een boomwortel en er klinkt een harde knal. De as van je
voorwielen is gebroken. Dat wordt rennen.

Verkeerde toets

Je zit er helemaal klaar voor. Je bent een week van tevoren begonnen met leren, je
hebt samenvattingen gemaakt, je hebt zelfs je ouders gedwongen je te overhoren. Je
kan het je ook niet veroorloven om een onvoldoende te halen. De leraar deelt de
toets uit en gemotiveerd begin je aan de eerste vraag. Je fronst, want je had verwacht
dat het antwoord je meteen te binnen zou schieten, maar dat gebeurt niet. Je
verzekert jezelf ervan dat je je het straks vast wel herinnert. De tweede vraag lukt ook
al niet. De paniek slaat je om het hart en je handen zweten. Wat is er toch aan de
hand? Dan valt je oog op de eerste regel van je toetsblaadje. "Hoofdstuk 14" staat er.
Hoofdstuk veertien? Je wilt jezelf wel slaan. Je hebt hoofdstuk dertien geleerd.

Verkeerde bom

Je bent er helemaal klaar voor. Je bent een maand van tevoren begonnen met
oefenen, je hebt gedemonteerd en je hebt zelfs de blauwdrukken bestudeerd. Je kan
het je ook niet veroorloven om een fout te maken. Je bereikt de bom in het riool
onder het hart van Amsterdam en vastberaden begin je aan je eerste inspectie. Je
fronst, want je had verwacht dat je de ontsteker meteen zou herkennen, maar dat
gebeurt niet. Je verzekert jezelf ervan dat je de bom gewoon van de verkeerde kant
bekijkt. Van de andere kant herken je de blauwdrukken er ook niet in. De paniek slaat
je om het hart en je handen zweten. Wat is er toch aan de hand? Dan valt je oog op
het embleem aan de onderkant. "Deux-23 H" staat er. Deux-23 H? Je wilt jezelf wel
slaan. Jij kan alleen Deux-23 F ontmantelen.

Zo zie je maar weer; het valt allemaal wel mee. De volgende keer dat je in
een stresssituatie zit kun je gewoon denken: gelukkig word ik niet achterna
gezeten door moordlustige apen!

Anna Konijnendijk




DIY: Stressballen

STAP 1:

:  Pak de benodigdheden  : NODIG:
et e e m e ian e eer e : Bl
; ................. STAPZ ................. _eenjgaﬁ ”rijgt,
: : COUSCOUS,
: Pak het zakje en knip in de zand of zout
hoek een klein gaatje. Knijp : een schaar
. het dicht met je vinger en : -een zakje

wacht tot de ballon : -een zwarte stift

klaarstaat.

8 Smaakt é : ----------------------------------------- .

Pak de ballon en vul hem
tot 3 kwart met rijst.

: Vul de ballon bij met water :
> tot hij iets groter is. Knoop :
i hem dicht en maak er een
: gezichtje op.

NU MAAR WEER GAAN LEREN MET EEN STRESSBAL IN JE HAND!



Wij als schoolkrantredactie waren erg nieuwsgierig naar de ervaringen van op onze school.
Daarom besloten we deze te houden onder onze eigen bruggers. Er deden heel veel
brugklassers mee, wel 69! Dan nu de uitslag van deze test. Lees snel verder want je wilt de uitslag niet

missen!

Dit deel van de test ging over de brugklaservaringen van de nieuwe leerlingen. Voor mij was dit overigens
het leukste om te maken, maar het was nog leuker om te zien wat jullie hadden ingevuld.

De overweldigende meerderheid van vond het USG een leuke school, wat natuurlijk geweldig is. Een
kleine groep van vindt de school redelijk leuk en slechts 1% vindt de school niet leuk. Wat de leerlingen
het leukste vonden aan deze school? Dat varieerde erg, van de sfeer tot aan .Opde
vraag welke docent(e) goed kan uitleggen, kwamen veel namen voorbij. Mevrouw Varga, mevrouw Kootte,
meneer van Uum en nog vele andere leraren kunnen dat volgens onze brugklassers heel goed. De uitslag
was erg gemengd, dus er is dan ook niet 1 winnaar aan te wijzen. Het leuke was dat er soms ook werd
ingevuld dat Leuke verhaaltjes en vrolijk en leuk uitleggen werd
gewaardeerd en genoemd.

Grappige docenten waren volgens de eerste klassers voornamelijk meneer van der Heijdt, meneer Righolt
en mevrouw Berk. Ook hier werd weer door een aantal mensen aangegeven dat alle docenten wel grappig
waren. De meeste leerlingen vonden , en erg leuke vakken.

Belangrijk punt, veel brugklassers vonden de stap van groep acht naar klas 1 best wel groot. Bijna de helft
van de ondervraagden gaf aan dat en een derde vond de overstap een beetje groot.

Omdat dit nummer van de Apoforeta over stress gaat, moesten er natuurlijk ook een paar vragen over
stress in deze enquéte komen. Gelukkig blijken niet superveel stres te hebben.
Meer dan de helft van de ondervraagden heeft weinig stress, ongeveer een kwart heeft er redelijk vaak last
van en de overige leerlingen hebben of heeft nooit last van stress of hebben juist vaak last van stress.

De meeste brugklassers met stress hebben dat vooral door , een kleine groep krijgt stress van
familie en vrienden, of van andere dingen zoals , of juist door . Hoe ze dat
verminderen? Dat was bij bijna iedereen anders. Sommigen luisteren naar muziek, anderen gaan even
chillen. De meesten geven aan te zijn. Als ze dat wel zijn, zijn ze dat vooral in de
avond.

Al met al leuke en soms verrassende resultaten. En verraste de test je? En als jij als lezer ook een
brugklasser bent, denk jij er dan ook zo over? Alle in ieder geval ontzettend voor het
invullen van de enquéte en zeker ook voor de leuke reacties. wil ik graag bedanken
voor het verzenden van deze enquéte naar alle brugklassers.



TOETSWEEK OUTFITS

We kennen het allemaal: het is maandagochtend, maar niet zomaar maandagochtend, het is dé maan-
dagochtend. De toetsweek gaat nu dan toch echt beginnen. Waarschijnlijk ben je te laat opgestaan en
heel erg moe omdat je de avond ervoor te lang hebt doorgeleerd. Je hebt jezelf uit bed gesleept en je zou
jezelf het liefst ziek melden. Helaas zijn daar je ouders, die je dwingen toch naar school te gaan, want ‘je
bent echt niet ziek!” Dus, je besluit jezelf toch maar aan te kleden, ook al zou je het liefst in je pyjama naar
school gaan. Aangezien je geen tijd en geen zin hebt om iets leuks aan te doen trek je het meest com-
fortabele uit je kledingkast aan. Hier heb je de beste opties op een rijtje.

Mijn tip: trek je comfortabelste broek uit de kast. Wil je er nog enigszins leuk uitzien? Combineer je broek
met een leuke trui of een leuk shirt. Als je nog een grote hoodie thuis hebt liggen van bijvoorbeeld een
zeilkamp (foto 3) of de Trierreis, is dit ook een hele goede optie. In noodgevallen kan je natuurlijk altijd
nog je onesie uit de kast trekken.

Kortom: de ongeschreven regel dat je er niet uit hoeft te zien in de toetsweek, daar mag jij je best aan
houden!



HOW TO BE ORGANISED FOR SCHOOL?

Study tips and more....

1. Maak woordkaartjes!
Als je lastige woorden/begrippen moet leren, maak dan woordkaartjes en leer elke dag een paar woordjes. Herhaal elke dag
ook de woorden even die je al weet, en voor je het weet ken je al die lastige begrippen/woorden uit je hoofd!

2. Muziek luisteren tijdens je huiswerk
Veel mensen zeggen dat het niet goed is om muziek te luisteren tijdens je huiswerk,
maar het kan je juist heel goed helpen, als je luistert naar de goede soort muziek.

3. Neem een goede houding aan
Het helpt serieus als je tijdens het leren of het maken van je huiswerk rechtop gaat zitten,
want je blijft veel langer geconcentreerd en je raakt minder snel vermoeid.

4. Beloon jezelf

Het is goed om jezelf te belonen na het leren, bijvoorbeeld met wat eten of door een lange pauze te nemen. Het helpt ook
om nog een beetje gemotiveerd te blijven. Zorg wel dat je jezelf alleen beloont als je ook daadwerkelijk iets van je werk hebt
gedaan.

5. Beweging
Wanneer je lang achter elkaar door hebt gewerkt/geleerd is het goed om even te bewegen
zodat je spieren niet verkramen van al het zitten. En je wordt er ook nog een beetje wakkerder van.

6. Zorg dat je bureau goed opgeruimd is als je gaat leren
Zorg als je gaat leren dat alles goed opgeruimd is en je alleen je spullen bij je hebt die je nodig hebt,
daardoor raak je minder snel afgeleid tijdens het leren

7. Gebruik highlighters

Wanneer je samenvattingen maakt, is het handig om highlighters of andere kleuren pen te gebruiken
en daarmee belangrijke woorden te onderstrepen of pijltjes te zetten.

Hierdoor wordt je samenvatting veel overzichtelijker.

8. Negeer wat je al weet
Als je leert voor een vak en je weet een bepaald iets al, ga het dan niet opnieuw leren! Zo bespaar je veel meer tijd om de din-
gen te leren die je nog niet weet.

9. Maak tekeningen/schetsen
Als je iets moeilijk vind om te onthouden of te leren is het heel handig om er een tekening van te maken in plaats van alleen
maar woorden op te schrijven, want als je ergens een visueel beeld bij krijgt kun je het vaak beter onthouden.

10. Begrijp de stof

Als je in de les zit, zorg dan dat je de stof begrijpt die er uitgelegd wordt, en wees niet verlegen om je hand op te steken als je
het toch niet helemaal begrijpt. Het kost veel minder moeite om iets te leren wat je begrijpt dan iets te leren waarvan je niets
begrijpt.

Door Mara Dudink




QUIZ: HOE STRESSBESTENDIG BEN JI1J?

Je krijgt een onverwachte toets voor een vak waar je 2 tekortpunten voor staat, wat doe jij?

@ Jerent weg.

& Jevoelt je hart in je keel kloppen en je doet je best om je gedachten op een rijtje te
krijgen

€ Je ademt diep in en uit en gaat aan de slag om er het beste van te maken. En anders is
het jammer.

De leraren zijn gek geworden, deze week krijg je 4 repetities en 5 SO's! Wat denk jij?

@ Ohnee, dit ga ik helemaal verknallen, ik ga dit jaar nooit halen, ik zal nooit een goede
baan krijgen waardoor ik waarschijnlijk vuilnisman/ vuilnisvrouw wordt en daardoor
zal ik nooit kinderen krijgen en ik zal sterven als een single! *aan het hyperventileren*

& de komende week zit er geen nachtrust bij, maar ik zal doen wat ik kan om niet overal
een onvoldoende voor te krijgen...

€ ledereen haalt wel eens onvoldoendes.

Als je na een zware schooldag naar huis wilt, blijkt je fietsenwiel lek te zijn, hoe reageer jij?

@ Je wordt heel erg boos en vervloekt je fiets terwijl je nijdig je ouders belt en vraagt
om hulp, terwijl je denkt over hoe je morgen naar school kunt gaan als je fiets niet is
gerepareerd.

& Je baalt een beetje maar je besluit uiteindelijk toch om je fiets op school te laten
staan en lopend naar huis te gaan.

€ Je haalt je schouders op terwijl je met je fiets aan de hand naar huis loopt.

Over een week heb jij je eindexamen al, maar je hebt je nog helemaal niet voorbereid! En je
hebt al die jaren maar wat gelanterfant achteraan in de klas, bovendien nemen je ouders je

telefoon, je MP3 speler en al je andere gadgets voor de komende 10 jaar in beslag als je het

niet haalt. Wat doe jij?

@ Je krijgt een volledige zenuwinzinking en gaat in een hoekje liggen terwijl je je toe
komstplannen vaarwel zwaait.

& Je gaat onmiddellijk aan het werk, je weet dat de kans dat je het haalt zo' n 0.002% is,
maar je doet alles wat je kan om je geliefde telefoon te beschermen tegen het kwaad.

€ Je gaat je ouders alvast vertellen dat je dit jaar waarschijnlijk over moet doen en je
besteld alvast wat nieuwe schoolspullen voor volgend jaar.



UITSLAG:

Meeste @:

Jij bent een ware stresskoe, je denkt bij het minste of geringste dat het einde
van de wereld nabij is, probeer hier wat aan te doen! Het is niet erg als je een
keertje pech hebt en het is niet zo dat je gelijk onvruchtbaar bent als je een
appel eet dat 2 dagen over de datum is. Ga eens een keertje lekker relaxed ach-
terover zitten en probeer je gedachten op een rijtje te zetten, in plaats van over-
al zoveel drama van te maken.

TODOLIST

. SO
2. MANY
3 THINGS <

Goedzo! Jij hebt precies de juiste mate van stress die je vooruit kan helpen. Jou
ademfrequentie gaat niet gelijk van normaal naar gejaagd als je een keertje een
onvoldoende hebt, terwijl dat wel gebeurt bij een onvoldoende te veel. Jij hebt

een gezonde mate van stress, wees trots!

g
Meeste €:

Wauw, jij bent echt een koele kikker, een derde wereldoorlog maakt jou nog
niet bang, dat is op zich wel fijn, maar echter niet al te handig, je moet je wel
zorgen maken als je te veel tekortpunten staat, of je kleine broertje al 3 wek-
en vermist is. Je hoeft niet gelijk te stressen om een klein probleempje, maar
probeer je op z'n minst wel een beetje zorgen te maken als je diep in de knoei
zit. Veel stressen is niet goed, maar je al helemaal nooit te stressen is ook niet
zo handig.



“Hoe word ik gelukkig?”

De gemiddelde puber stelt zich deze vraag toch
wel zo'n één keer in het half jaar. Krabbend aan de
puisten op zijn kin die zijn doorboord met prille
baardgroei, zal hij dan bedachtzaam naar het
scherm van zijn computer staren. Omringd door
de Zeer Mooie Mensen van Instagram en Youtube,
zal de puber zwetend zwoegen op de lange lijsten
optionele studies. Hij zal haast vierkante ogen
krijgen van het hulpeloos zoeken, en uiteindelijk,
zonder een besluit gemaakt te hebben, maar weer
de volgende aflevering zijn serie opzoeken. Poeh,
dat stellen we nog even uit.

Zes maanden lang hoeft hij er dan niet meer over
na te denken. Zes maanden lang gaan er voorbij
vol met school en huiswerk en vrienden en
hockey en pizza en feestjes. Zes maanden lang
weet de puber zijn gedachten druk te houden.
Maar dan komt het weer. Dan is daar weer dat
moment van stilte, alleen, op een duffe
dinsdagavond zonder huiswerk, waarop de prille
baardgroei niet zo pril meer is, maar het gekrab
aan puberpuisten nog hetzelfde.

Dan vliegt daar weer, bulderend als
straaljager door de geluidswal, de veel
moeilijke vraag naar binnen.

een
te

“Hoe word ik gelukkig?”

Want als de puber met een zilver licht de wensen
uit zijn hart op de muren om hem heen zal
projecteren, zal hij schrikken. Hij zal zien dat de
witgeverfde gipsplaten angstvallig wit blijven. Hij
zal zien dat hij niet alleen niet wéét wat hij wil,
maar dat hij eigenlijk niets wil. Dat de toekomst
waar hij met zo veel zekerheid aan bouwt op
school, nog lang niet is gebeurd. Dat hij nog
helemaal niet zeker is van zijn geluk.

Maar gelukkig doet hij dat niet. Gelukkig houdt hij
het bij de lijst van studiekeuzes, waar hij
uiteindelijk uit pure onverschilligheid een leuke
lettercombinatie van kiest. Hij weet de vragen
vluchtig af te wenden, door snel weer andere
dingen te denken. Hij blijft rustig doorgeloven in
het pad dat voor hem is uitgestippeld.

Kijk, het is niet dat de puber het nu echt zo

vreselijk druk heeft, maar hij weet zijn schema’s
aardig effectief te vullen met bezigheden zodat
alle tijd uiteindelijk verloren gaat.

Het is niet dat hij geen ruimte heeft om na te
denken, of geen stof om over na te denken, maar
iedere dag is het voordat hij het weet alweer de
volgende.

Hij moet uitkijken. Want hoewel het concept
“geluk” misschien klinkt als iets voor oude
mensen, is dat wel een van de weinige dingen die
zijn muren in kunnen kleuren. En hoewel alles
goed voor elkaar lijkt te zijn, en het leven met
gemak voorbijvliegt, is hij achter zijn bewuste
gedachten steeds bezig met wachten.

Wachten op de toekomst, wachten op
volwassenheid. En al dat wachten voltrekt zich in
een staat van diepgewortelde orgaanstress,
omgeven door een roes van tijdstippen waarop hij
op tijd moet zijn.

De puber begint alvast aan zijn leven, zonder te
weten wat een leven is. De puber krijgt vast stijve
schouders, zodat het tenminste lijkt alsof hij bezig
is. Maar misschien zou hij zich eigenlijk het liefste
wekenlang willen afvragen:

Waarna hij dan het

antwoord vond.

uiteindelijk  misschien

Dus laten we nu allemaal eens goed aan de
puisten op onze kinnen krabben (met of zonder
prille baardgroei) en nadenken, echt diep
nadenken.

Geschreven door Mette van Dijk



"je rijdt er drie plat en je kan er nog niet door”
Kamerbeek over bruggers

"Bernijsje”
Leerling over van Staalduine

Brugger 1: "Wie is die van geschiedenis?"
Brugger 2: "Van Vegholt”

“De mens als lomp en onhandig wezen zie ons hier bij elkaar zitten”
Aad Gordijn

“Ja ik heb dus gister mijn eerste tai Chiles gehad en het was echt wel zwaar pff, je moest in de grond en in
de lucht en in je lichaam zijn tegelijk”

Baron

"en dan heb je 2h, ha ha"
Muusse

R
el

"Jongens, jullie brommen nogal; jullie stem is te laag om te fluisteren”

van Staalduine

"Het zou leuk zijn als ze hier nou eens een schuifpui van zouden maken... Met een terrasje... en een tapje”
Righolt over het raam in C0.07

"Heeft iemand per ongeluk een tennisbal bij zich?”
Van der Heijdt

"Ga maar met jezelf spelen ofzo"
Van Staalduine

Ll: meneer ik snap de opdracht niet
Baron: dat komt omdat je dom bent

“dit is mijn nichtje, die praat alsof ze een heliumballon heeft ingeslikt”
Kootte



"hahaha dit is de lelijkste parabool die ik ooit heb gezien, mag ik deze houden?”
Welleweerd tegen een leerling uit klas 6

Van Diemen over Kers en hemzelf: "Nu zijn we even oud! Zou je niet zeggen he?”

"Kiwi's eten is echt living on the edge”
Walter van der Heijdt

"Ik heb gisteren ook geleerd dat je brein pas op je vijfentwintigste is volgroeid. Nu begrijp ik Emiel ook veel
beter.”
Kers

"We hebben nog tien minuten over, dus ik wil ook nog even de hele middeleeuwen doen”
Righolt

"Ik ben een beetje een watje en dan kom je in Hufflepuff”
Van Nieuwenhuizen

‘Dat moment dat je gewoon geen vraag durft te stellen omdat je bang bent voor publieke vernedering.”
Leerling over Reinink

"Wapperen met je armen, gelukkig zijn over taal en hopen dat je leerlingen het ook wat vinden.”
Acoca

"Net een soort toeter”
Muusse over een didgeridoo

"Alles wat ik zeg moet je leren voor de toets. behalve de anecdotes over mijn kinderen.”
Kootte

“Mijn meest traumatische ervaring uit mijn jeugd is Maya de bij, met haar hysterische hoge kutstemmetje.”
Righolt




WHAT'’S IN YOUR BAG

Na de les van mevrouw Acoca vroeg ik haar meteen of de Apoforéta een kijkje mag nemen in haar tas. Er
kwamen opeens twee dopper flessen uit de tas. “Huh, heb ik er een zomaar meegenomen?”. Na een Ned-
erlands-Frans woordenboek komen de eerste paar losse pennen uit de tas. Er komt ook een kortingsbon-
netje voor het spoorwegmuseum. Deze kreeg ze bij een bijeenkomst over hoe het onderwijs verbeterd kan
worden.

Ondertussen begon een gesprek over hoe wij - als Apoforéta - docenten helpen met hun tas op te ruimen.
Na twee notitieboekjes, eentje voor de Nederlands lessen en eentje voor haar mentorklas, kwamen kater-
nen en nog niet nagekeken toetsen tevoorschijn. Het gescheurde papiertje wat om de toetsen en katern
zat, werd snel nog opgepropt en aan de kant gezet. Na twee schermschoonmaakdoekjes, een appel en
maar meer nog meer pennen en haarspeldjes en elastiekjes werden de twee voorzakken van de tas gelee-
gd. “Ja, ik krijg het heel snel warm hier.” legt Acoca uit wanneer alle haarspeldjes op tafel liggen.

Nog meer losliggende parafernalia, zoals een telefoon, portemonnee, klein make-up tasje, sleutels,
mini-deodorant, een treinkaartje en meer kwamen op tafel terecht.

Terwijl ik een paar foto’s maak, schudt mevrouw Acoca haar tas nog onderste boven om zeker te weten dat

haar tas leeg is.

Utrechts

Stedelijk
Gymnasium




SNELCURSUS MEDITEREN

Vind je ook dat school veel te druk is, vind je ook dat de toetsweek té stressvol is?

Gebruik dan deze tips om te mediteren als het weer een keer te veel wordt.

In 7 stappen kan je supersnel en makkelijk even rustig zitten en mediteren! Afbeelding 2
® ® o
STAPP 1:
Creéer een rustige sfeer. Je kan STAP 6:

eventueel wierook of kaarsen aansteken
en muziek aanzetten.

STAP 2:

Trek makkelijke kleding aan die lekker
zitten. Tijdens het mediteren is het
belangrijk dat je je goed voelt.

STAP 3:

Zet je telefoon uit. Ja, ik weet dat het
lastig is, maar toch zal je het moeten
doen om te kunnen mediteren.

STAP 4

Ga in een ontspannen houding zitten. Dit
kan bijvoorbeeld de lotushouding (zie
afbeelding 1) zijn, of de liggende
meditatie (zie afbeelding 2).

STAP S:

Sluit je ogen. Kijk zelfs niet af en toe door
je oogleden, als je echt tot rust wil komen
moet je zelfs dat niet doen.

Adem in, adem uit. Het is belangrijk om
diep in en uit te ademen, zodat alle
spanning weg kan viloeien. Voel de lucht
door je lichaam stromen en de spanning
je lichaam verlaten.

STAP 7:

Blijf zo een tijdje zitten. Je kan zelf
beslissen hoe lang. Kijk hoe lang je de tijd
hebt en wanneer je je ontspannen voelt.

3

Afbeelding 2

Dit waren de 7 stappen die ervoor zorgen dat je snel en makkelijk kunt mediteren.
Veel plezier en succes!

- Julia van Reenen



Hey Apoforéta,

Ik heb als enige van mijn klas geen
vriendin. Daarom heb ik dus ook geen
date voor het aankomende kerstfeest. Wat
moet ik doen?

Doei,

Eenzame jongen

Hoi eenzame jongen,

Het is helemaal niet erg om geen vriendin
te hebben. Je krijgt er vanzelf wel een. Er
is toch helemaal niks mis met (een tijdje)
single zijjn? Wat het kerstfeest betreft ga
gewoon lekker met je vrienden. Het is vast
en zeker net zo leuk als met een date.
Liefs,

Achterwerk

Hallo Achterwerk,

Lieve Achterwerk,

Ik heb heel erg veel last van puistjes in
mijn gezicht. Heel veel mensen zeggen
dat je puistjes moet uitknijpen. Dat heb ik
gedaan, maar ze blijven terugkomen.
Hoe kom ik van die akelige dingen af?
Groetjes,

Puistenkop

Beste Puistenkop,

Puisten uitknijpen is heel erg slecht voor
Jje huid. Als je het te hard doet kunnen er
littekens achterblijjven. Ook heb je veel
kans dat er juist nieuwe ontstaan.
Daarom is het beter om je huid goed te
reinigen en vooral niet aan je puisten te
zitten! Op internet kun je nog veel meer
handige tips lezen.

Liefs,

Achterwerk

Een tijdje geleden had een groep meisjes uit mijn klas ruzie met een ander klasgenootje. Ze
werd buitengesloten en er werd over haar geroddeld. Ook anderen werden erbij betrokken.
Het was gemeen wat ze deden. Een vriend van mij uit een andere klas zag in zijn klas
ongeveer hetzelfde tussen een aantal meiden gebeuren. Waarom doen meisjes dit?

Bedankt,
Vredesduif

Er is een verschil tussen hoe jongens elkaar pesten en ruziemaken en de manier waarop
meisjes dat doen. Het zijn de jongens die meer zichtbaar ruzie maken. Meisjes roddelen,

sluiten buiten en maken elkaar zwart. Meisjes zijjn gevoelig voor wat anderen van ze denken
en vinden. Erbij horen is belangrijk. Dus... vredesduif, zeg er wat van.

Liefs,
Achterwerk

Ook een vraag voor Achterwerk? Stuur ‘'m naar apoforetausg@gmail.com/!



