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ERVARINGSBOEK



De overgang 

Wat is de overgang? 

Dit verhaal gaat over Ellen. 
Ellen is pas jarig geweest. 
Ze is 50 geworden. 
Hoe oud ben jij? 

Ellen is in de overgang. 
In de overgang verandert je lichaam. 
En je voelt je anders. 

Ellen heeft dat ook. 
Soms heeft ze het ineens heel warm.
Soms heeft ze pijn in haar benen. 
En ze voelt zich moe. 
En soms moet ze zomaar huilen.  

De overgang is voor iedereen anders. 
Het verhaal van Ellen vertelt jou 
hoe het in de overgang kan gaan. 

https://youtu.be/dPdm0xefRxI


Wat gebeurt er met je lichaam? 

Ellen gaat kleren kopen met haar zus. 
Ze ziet een leuke trui. 
Ellen gaat de trui passen. 
Ze roept haar zus. 
De trui past niet. 
Hij is te klein! 

Haar zus pakt een grotere maat. 
Die trui past gelukkig wel. 
Ellen is niet zo blij. 
Ze is wat dikker geworden. 
Dat kan gebeuren in de overgang. 



Samen voelen en doen: 

Wat heb je nodig: 

 Kleine, strakke trui of shirt

 Wijde trui of shirt

 Lied: “Kleren zijn te klein”

Trek eerst de kleine trui of shirt aan. 

Hoe voelt dit? 

0 prettig 0 niet prettig 

Hij is te strak. Hij zit niet lekker. 

Trek nu de wijde trui of shirt aan. 
Hoe voelt dit? 

0 prettig 0 niet prettig 

Gelukkig! Deze trui zit wel goed! 

Luister samen naar het lied: “Kleren zijn te klein”. 



Kleren zijn te klein

Dat is raar 
Dat is gek 
Mijn kleren zijn te klein 
Komt vast door 
de wasmachien 
dat mijn kleren kleiner zijn 

Alles zit een beetje strak 
dat hoort niet zo te zijn 
moet ik an’dre kleren 
of misschien wel aan de lijn 

Dat is raar 
Dat is gek 

Mijn kleren zijn te klein 
Komt niet door 
De wasmachien 
Moet de overgang zijn 

Want door die rare overgang 
Kom ik wel wat aan 
Dus als ik dan wat snoepen wil 
Moet ik het laten staan 

Maar ik wil wat lekkers 
Dat is toch geen probleem 
Pak ik snoeptomaatjes  
Komkommer of een peen 



Je uiterlijk verandert 

Ellen haar huid en haren zijn veranderd. 
Ze heeft rimpels gekregen.  
En haar huid wordt droger en dunner.  

https://youtu.be/-L-kwUnSnqI


Samen voelen en doen: 

Wat heb je nodig: 

 Foto van jou toen je 20/30 jaar was

 (Grote) Spiegel

Hoe ziet jou gezicht eruit op de foto? 

Kijk eens in de spiegel: 

Raak je gezicht eens aan. Hoe voelt je gezicht? 

Hoe ziet je gezicht er nu uit? 

Is je gezicht ook veranderd? 

Wat is er veranderd? 

Plak hier een foto van jezelf 
toen je ongeveer 20 of 30 
jaar was 



Samen voelen en doen: 

Wat heb je nodig: 

 Gezichtscrème die lekker ruikt en aanvoelt

 Handcrème

Kijk in de spiegel. 

 Voel over je gezicht.

 Smeer je gezicht in met een lekkere crème.

Kijk naar je handen 

 Voel aan je handen.

 Smeer je handen in met een handcrème met een lekker geurtje.



Je uiterlijk verandert 

Ellen haar haren worden grijzer en minder zacht. 
Ellen heeft daarom het haar geverfd. 
Ze houdt niet van grijze haren.  



Samen voelen en doen: 

Wat heb je nodig: 

 Foto van jou toen je 20/30 jaar was

 Een foto van nu waarop goed je haren te zien zijn.

 Kam

 Haarlak

 Lied: “De spiegel”

Hoe zien je haren eruit op de foto? 

Plak hier een foto van jezelf 
toen je ongeveer 20 of 30 
jaar was 



Kijk eens naar de foto hiernaast. 

Hoe ziet je haar eruit? 

Heb jij al grijze haren? 

Wat vind je hiervan? 

0 prettig 0 niet prettig 

Ellen heeft haar haren geverfd. Zij vindt grijs haar niet mooi. 

Heb jij ook je haren geverfd? 

Kam eens lekker je haren, of laat de begeleider je haren kammen en spuit 

er misschien een beetje haarlak over. 

Luister samen naar het lied: “De spiegel”. 

Plak hier een foto van jezelf 
hoe je er nu uit ziet. 



De spiegel 

Ik kijk nu in de spiegel 
Dat ben ik  
Ik moet een beetje giechelen 
Dat ben ik 
Ik voel over mijn wangen 
Mijn neus en ook mijn kin 
Ik voel de kleine rimpeltjes 
Dat ben ik 

Ik kijk nu in de spiegel 
Dat ben ik  
Ik moet een beetje giechelen 
Dat ben ik 
Ik smeer mijn wangen in met 
crème 
Heel zachtjes doe ik dat 
Heel aardig ben ik voor mijzelf 
Dat ben ik 

Ik kijk nu in de spiegel 
Dat ben ik  
Ik moet een beetje giechelen 
Dat ben ik 
Ik kijk ook naar mijn handen 
Mijn vingers en mijn duim 
Mijn nagels en de mooie huis 
Dat ben ik 

Ik kijk nu in de spiegel 
Dat ben ik  
Ik moet een beetje giechelen 
Dat ben ik 
Ik smeer mijn handen in met 
crème 
Heel zachtjes doe ik dat 
Heel aardig ben ik voor mijzelf 
Dat ben ik 

Ik kijk nu in de spiegel 
Dat ben ik  
Ik moet een beetje giechelen 
Dat ben ik 
Ik voel ook door mijn haren 
Misschien is het al grijs 
Maar toch blijven ze prachtig 
Dat ben ik 

Ik kijk nu in de spiegel 
Dat ben ik  
Ik moet een beetje giechelen 
Dat ben ik 

Ik kam mijn mooie haren 
En spuit een beetje lak 
Heel aardig ben ik voor mezelf 
Dat ben ik 



Het heel erg warm krijgen en zweten in bed 

Ellen heeft het soms ineens heel warm en zweet veel. 
Haar hoofd en nek worden rood.  
Ken je dat gevoel?   
Dit noem je een opvlieger. 

Ellen schrikt ervan, als ze een opvlieger heeft. 
Ze vindt het fijn als de begeleider haar de waaier geeft.
Ze voelt dan een lekker koel windje bij haar gezicht. 

Ellen krijgt een opvlieger als ze in de bus zit, of als ze aan tafel zit. 
En ook ‘s nachts als ze in haar bed ligt. 

https://youtu.be/-V7Dd9DFhRQ


Samen voelen en doen: 

Wat heb je nodig: 

 Dikke trui of deken

 Warm eten of drinken om te laten proeven

 Waaier

 Bevroren koelelement of ijsblokjes

 Lied: “Het zweetlied”

Hoe voelt warmte? 

1. Trek de warme trui aan, of doe een

deken om je heen.

2. Proef iets warms.

3. Voel aan een warme kruik.

Hoe voelt kou? 

1. Waaier jezelf koelte toe met de waaier

2. Voel daarna het koelelement of

de ijsblokjes

Luister samen naar het lied: “Het zweetlied”. 



Zweetlied 

(wapperen met de handen voor het gezicht) 

Ik heb het ineens zo warm   
Ik heb het ineens zo heet 
Het komt door die rare overgang 
Dat ik ineens zo zweet 



Pijn en kwaaltjes 

Ellen voelt aan haar benen. 
Ze heeft spierpijn. 
Dat komt ook door de overgang. 

Heb jij weleens spierpijn in je armen of benen? 
Pijn in je hoofd, 
of pijn bij het plassen? 

Als Ellen spierpijn heeft, 
wrijft haar begeleider over haar benen. 
Dat noem je massage. 
Bij Ellen helpt dat tegen de pijn. 

https://youtu.be/5_kjNAFbBqY


Samen voelen en doen: 

Wat heb je nodig: 

 Lied: “Pijn”

Vraag of iemand je armen of benen wil masseren. 

Wie ga je vragen? 

Hoe voelt masseren? Prettig of niet prettig? 

0 prettig 0 niet prettig 

Luister samen naar het lied: “Pijn”. 



Pijn 

Soms heb ik zomaar ineens ergens pijn 
Dat is niet leuk nee dat is niet fijn 
Hoe komt dat toch, hoe kan dat nou 
Ik ben een overgangsvrouw 

Dus zeg ik tegen mijn begeleider 
Dat ik ergens last van heb 
Dan komt ze met olie voor mijn huid 
En wrijft ze de pijn eruit 



Je plas ophouden 

Ellen zit op de bank. 
Kees komt binnen.  
Hij doet net of hij valt. 
Kees is een grapjas. 
Ellen schiet in de lach. 

Oeps wat gebeurt er? 
Ellen plast bijna in haar broek. 
Ze gaat snel naar de wc. 
Haar onderbroek is nat. 
Ellen schrikt! 
Gisteren had ze het ook al. 
Toen ze moest niesen! 

Ellen gaat naar de begeleider. 
Die zegt: “Dat komt ook door de overgang Ellen” 

Ellen gaat naar de fysiotherapeut. 
Zij krijgt oefeningen. 
Zij draagt ook een speciaal inlegkruisje. 
Een “Tena Lady” 

https://youtu.be/NrX_ubdpeGw


Samen voelen en doen: 

Wat heb je nodig: 

 Incontinentiemateriaal Tena Lady of een ander merk.

 Onderbroek (die doe je niet aan, hij is om mee te oefenen)

 Lied: “Je plas ophouden”

Wat is een Tena lady, hoe werkt het?  
Is dat hetzelfde als maandverband of een inlegkruisje? 
Of is het iets anders? 
Kijk hier samen eens naar en praat erover. 

Doe hem samen in de onderbroek. 

Luister samen naar het lied: “Je plas ophouden”. 



Je plas ophouden 

O o o, 
Wat gebeurt er nou 
O o o 
Rennen en heel gauw 
Want mijn plas 
Komt er zo maar aan 
Daarom ben ik snel 
Naar ’t toilet gegaan 

o o o
ik plas in mijn broek
o o o
pak maar snel een doek

want mijn plas 
hou ik niet meer op 
hoe kan dat nou toch 

wat een raar getob 
o o o
’t is de overgang
O o o
Duurt dat nog heel lang
Maar er is
Tena lady hier
Blijf ik lachend droog
Heb ik veel plezier



Wat voel je van binnen? 

Ellen  ligt in bed. 
Ze kan niet slapen. 

Ellen draait op haar zij. 
Dan weer op haar buik. 
En weer op haar rug. 

Ellen voelt zich wel moe.  
En toch kan zij niet slapen. 
Ellen slaapt slecht. 
Ze is veel wakker. 
Dat kan gebeuren in 
de overgang. 

Als Ellen ’s ochtends wakker wordt, 
voelt zij zich nog steeds moe. 

https://youtu.be/yK3qmMdpft8


Samen voelen en doen: 

Wat heb je nodig: 

 Lied: “Moe”

Luister samen naar het lied: “Moe”. 

Moe 

Gaap gaap slaap 
Ik ben zo moe 
Gaap gaap slaap 
Ik wil naar mijn bed 
Gaap gaap slaap 
En lig ik er dan in 
Gaap gaap slaap 
Weg is mijn zin 

Draai draai om 
Ik kan niet slapen 
Draai draai om 
Het lukt me niet 
Draai draai om 

Ik lig te zweten 
Draai draai om 
Waarom lukt het niet 
Overgang 
Dat is de reden 
Overgang 
Daarom lukt het niet 
Overgang 
Gaat wel weer over 
Overgang 
Wat duurt het lang 

Gaap gaap slaap 
Ik ben zo moe 
Val niet in slaap 



Je verdrietig of bang voelen 

Ellen zit in haar kamer. 
Ze luistert naar haar lievelingsmuziek. 
Ineens moet ze huilen. 
Hoe kan dat nou? 
Net voelde ze zich nog blij? 
Ineens wil ze niet meer luisteren. 

Ellen roept haar begeleider. 
Zij komt even bij haar zitten. 
Dat helpt!  
Ze heeft nergens meer zin in! 

Dat kan als je in de overgang bent. 
Je gevoel verandert. 
Je voelt je blij. 
En dan ineens ben je verdrietig, 
of bang. 

https://youtu.be/gIcS0bvzFqQ


Samen voelen en doen: 

Wat heb je nodig: 

 Lievelingsmuziek

 Lied: “Mooi liedje”

Wat is jouw lievelingsmuziek? 

   Ben jij weleens zomaar verdrietig net als Ellen? 

   Of bang? 

Luister naar jouw lievelingsmuziek 

Luister ook naar het lied: “Mooi liedje”. 



Mooi liedje 

Ik heb een mooi liedje 
Ik zet het heel vaak op 
Een mooi liedje 
t ’Blijft hangen in mijn kop 
Een mooi liedje 
Maar ineens voelde ik het gaan 
Hij rolde zomaar over mijn wang 
Een grote dikke traan 

Hoe kan een mooi liedje 
Waar ik zo gek op ben 
Een mooi liedje 
Maakt dat ik verdrietig ben 
Een mooi liedje 
Ik ken het mijn leven lang 
Maar ik weet wel hoe het komt 
Het is de overgang 



Blij of heel erg boos 

Op de dagbesteding gaan ze koekjes bakken. 
Ellen is heel erg blij. 
Ze houdt van koekjes! 

De begeleider geeft Henk eerst een koekje. 
En dan Marjolein. 
En ineens is Ellen héél erg boos. 
Hoe kan dat nou? 

Dat kan als je in de overgang bent. 
Je gevoel verandert.  
Je voelt je heel erg blij. 
En dan ineens ben je heel erg boos. 

https://youtu.be/IodD-8BOWIQ


Samen voelen en doen: 

Wat heb je nodig: 

 Koekjes

 Lied: “Zomaar boos”

Speel samen het verhaaltje over ineens boos worden na. 

Jij bent Ellen.  

Als in het verhaaltje Ellen ineens heel erg boos is, laat dit dan horen met 
je stem. 

Hoe zeg jij heel boos: 

   Hoe kan dat nou!!! 

Als je klaar bent met naspelen eet je samen lekker een koekje op. 

Luister samen naar het lied: “Zomaar boos”. 



Zomaar boos 

Zit ik lekker 
Ben ik heel blij 
Komt er iemand  
Zegt tegen mij 
Ik moet daarbij 
Dus ga eens opzij 
Dan ben ik niet blij 

En dan word ik  
Zomaar heel erg boos 
Ja ja heel erg boos 
Ik snap er niks van 
Waar komt dat toch vandaan. 

Pannenkoeken 
Bak ik heel blij 
Als ze klaar zijn 
Zijn ze voor mij 
Maar dan krijgt 
Een ander ze eerst 
Dan ben ik niet blij 

En dan word ik  
Zomaar heel erg boos 
Ja ja heel erg boos 
Ik snap er niks van 
Waar komt dat toch vandaan. 

’t Komt door die rare 
Overgang 
Ja die nare  
Overgang 
Ben ik blij maar  
Zomaar ineens 
Voel ik mij heel raar 

Want  dan word ik  
Zomaar heel erg boos 
Ja ja heel erg boos 
Ik snap er niks van 
Waar komt dat toch vandaan. 



Ellen heeft verteld over de overgang. 
En wat er allemaal met je kan gebeuren. 

Ben jij ook in de overgang? 
Heb jij last van de dingen waar Ellen last van heeft? 

 Aankomen 

 Droge huid 

 Grijze haren 

 Opvliegers 

 Pijn en kwaaltjes 

 Niet kunnen slapen 

 Moe 

 Je plas niet kunnen ophouden 

 Verdrietig of bang voelen 

 Zomaar boos worden 



Als je in de overgang bent, gebeurt er best veel met je.  
Het is goed om te weten hoe het gaat als je in de overgang bent. 
De ene vrouw heeft er meer last van dan de ander.  
Dat is voor iedereen anders. 

Het is goed om te weten wat je dan kunt voelen. 
Zo begrijp je het beter. 
En kun je er met iemand over praten. 

https://youtu.be/fTFRmckbbLA


Samen voelen en doen: 

Wat heb je nodig: 

 Lied: “Het overgangslied”

Luister samen naar het lied: “Het overgangslied”. 



Het overgangslied 

De laatste tijd voel ik me raar 
Ik weet niet wat het is 
Voel me prima maar ineens 
Is het helemaal mis 

Ik moet dan zomaar huilen  
Of word verschrikkelijk boos 
Ik voel me heel verdrietig 
Wat is er met mij loos 

Ik pas ineens niet in mijn broek 
Mijn trui zit ook wat krap 
En soms dan breekt het zweet mij 
uit 
dat is wat ik niet snap 

en kijk ik in de spiegel 
dan zie ik mijn gezicht 
mijn huid met vele rimpels 
dat is toch geen gezicht 

Ik word soms zomaar warm en 
rood 
En ook nog kleddernat 
Mijn spieren doen soms vrees’lijk 
zeer 
‘k ben het helemaal zat 

En wil ik lekker slapen 
Dan kom ik niet in slaap 
Zodat ik steeds heel moe ben 
De hele dag door gaap 

Ik kan er echt toch niets aan doen 
Het is de overgang 
Die plaagt mij steeds het is niet 
fijn 
‘t Duurt mij veel te lang 

Ik kan er echt toch niets aan doen 
Het is de overgang 
Die plaagt mij steeds het is niet 
fijn 
Het duurt mij veel te lang 




