Doel: Stimuleren van het zelfbewustzijn
Duur: 10 minuten
Materiaal: Schoolbord of poster, marker of krijtje



Oefening: Hoe zie jij geluk?

Uitleg:

Vraag aan de kinderen wat volgens hen
het woord geluk betekent, kunnen ze
het woord omschrijven? Gebruik bij het
geven van de definitie zoveel mogelijk
de woorden van de kinderen zelf. Laat
de kinderen daarbij ook gerust voor-
beelden geven over geluks-momenten.
Wat voel je in je lijf als je gelukkig bent?
Wat zijn woorden die bij je opkomen als
je denkt aan geluk? Schrijf de woorden
van de kinderen op het bord (of op een
poster) op.

Wat is het verschil tussen gelukkig zijn
en vrolijk zijn? Kun je altijd blij/vrolijk
zijn? Hierbij is het de bedoeling dat

je de kinderen begeleidt naar de
conclusie dat je niet altijd vrolijk of vrij
kunt zijn en dat dit ook niet nodig is. Je
kunt als docent hierbij benadrukken
dat iedereen, hoe gelukkig hij of zij ook
is, zich soms onzeker, bang, boos of
verdrietig voelt.

We gebruiken woorden zoals vrolijk en
blij om te vertellen hoe we ons voelen
op een bepaald moment, vaak nadat er
iets gebeurt(zoals als we heel hard
lachen om een grapje met een vriendje
of vriendinnetje). En gelukkig gebruiken
we om uit te leggen dat we tevreden zijn
met hoe ons leven gaat of eruitziet.

Waar word je vrolijk van? Schrijf die
woorden in een kolom op het bord met
daarboven het woord: Vrolijk.

En waar word je gelukkig van? Schrijf
die woorden in een kolom op het bord
met daarboven het woord Geluk. Als
kinderen hierbij dingen roepen als heel
veel geld, beroemd zijn, een dure auto
hebben of in een groot huis wonen dan
is het goed om daar wat vragen bij te
stellen. Doel is daarbij dat je de kinderen
helpt te beseffen dat dit geen dingen
zijn waar je gelukkig van hoeft te
worden.

Dit zijn woorden waar je naar op zoek
bent (je kunt later ook aangeven dat
onderzoekers van geluk hebben
bewezen dat deze dingen ons ook echt
gelukkig maken): Als we dankbaar zijn,
als we positief naar dingen kijken, als we
goed omgaan met anderen en anderen
ook met ons, als we anderen kunnen
helpen, als we onze aandacht helemaal
bij één iets kunnen leggen als we ergens
mee bezig zijn, als we weten wat we
willen doen of bereiken, als we sporten,
als we gezond eten, als we goed voor
onszelf zorgen, als we weten wie we zijn
en als we onszelf kunnen zijn, als we op
onszelf vertrouwen en als we regelmatig
in de natuur zijn (tussen de dieren, in de
bossen, de duinen, in het water, met de
planten).



