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INTRODUCTIE BASISSCHOOLMATERIAAL 
 

Radicalisering en extremisme worden een steeds 

groter probleem in Europese landen, waarbij de 

kiem hiervoor vaak al op heel jonge leeftijd 

wordt gelegd. Scholen bieden een omgeving 

waarin veerkracht en kritisch denken gestimu-

leerd kunnen worden en spelen daarmee een 

cruciale rol bij de preventie van radicalisering. 

Het lesprogramma UCARE vormt een initiatief 

om ‘de radicaliseringscyclus in de kern te door-

breken’ (Terra Toolkit, p.3) door pedagogische 

hulpmiddelen te bieden gericht op het 

bevorderen van de sociaal-emotionele vaardig-

heden van leerlingen in het voortgezet onder-

wijs. Door deze eigenschappen te stimuleren 

worden scholieren pro-socialer en altruïstischer 

en kunnen ze beter omgaan met lastige situa-

ties. In deze vorm biedt het IMIND materiaal oe-

feningen voor jonge adolescenten in de boven-

bouw van het basisonderwijs die zo opgezet zijn 

dat ze in elk klaslokaal, ongeacht het land of de 

regio, toegepast kunnen worden.
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MINDFULNESS 
Er komt steeds meer onderzoek naar de werking 

van mindfulness bij kinderen en adolescenten en 

er zijn ook steeds meer aanwijzingen voor suc-

cesvolle interventies op scholen. Kinderen 

vroegtijdig aan mindfulness blootstellen heeft 

verschillende positieve effecten, zoals hieronder 

wordt beschreven. Na een algemeen overzicht 

van mindfulness en de verschillende mindful-

nessinterventies wordt een praktische leidraad 

gegeven voor de directe toepassing van mind-

fulnessoefeningen in de klas. 

 

ACHTERGROND 

Mindfulnesstrainingen hebben een aantoonbare 

positieve invloed op de cognitieve vaardigheden 

van kinderen, waaronder eigenschappen zoals 

aandacht, zelfregulering, creativiteit en pro-

bleemoplossend vermogen (Zenner et al., 

2014), en die hebben weer een positieve invloed 

op de schoolprestaties (Beauchemin et al., 

2008; Sibinga et al., 2011). Sterker nog: mind-

fulnesstraining stimuleert de groei en het func-

tioneren van die hersengebieden die verband 

houden met aandacht en concentratie (Tang et 

al., 2015). Daardoor nemen het metabewustzijn 

en de concentratie toe, eigenschappen die vaak 

positieve effecten hebben op de schoolpresta-

ties en die aandoeningen zoals 

aandachtstekortstoornis met hyperactiviteit 

(ADHD) verminderen (Van der Oord et al., 

2012). 

 

Bovendien verlagen mindfulnessinterventies op 

school emotionele risicofactoren zoals depressie 

en angst (Liehr & Diaz, 2010), waaronder soci-

ale angst (Kashdan & Breen, 2009) en faalangst 

(Napoli et al., 2005)de psychologische coping-

vaardigheden, de veerkracht (Zenner et al., 

2014), het subjectief geluk en het bewust be-

wustzijn (Bögels et al., 2008). Ook tonen ver-

schillende studies aan dat mindfulness het zelf-

vertrouwen (Rempel, 2012; Wisner et al., 2010) 

en optimisme (Schonert-Reichl & Lawlor, 2010) 

vergroten bij leerlingen die aan mindfulnesspro-

gramma’s op school deelnemen. In dit verband 

heeft vooral de focus op zelfcompassie een 

grote invloed op het welzijn van de kinderen 

(Marshall et al., 2015). In plaats van zichzelf aan 

te vallen en terecht te wijzen  omdat ze niet 

‘goed genoeg’ zouden zijn, of te piekeren over 

bepaalde tekortkomingen, leren de kinderen om 

zichzelf onvoorwaardelijk te accepteren en leren 

ze om zichzelf te kalmeren en te troosten in 

stressvolle levensomstandigheden (Neff & Ger-

mer, 2013). 
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Hieraan gerelateerd onderzoek toont aan dat 

mindfulnesstraining bijdraagt aan het voor-

kómen van negatief gedrag op school, omdat 

leerlingen zich bewuster worden van hun agres-

sieve gedrag (Singh et al., 2007). Daarnaast ver-

hoogt mindfulness pro-sociale eigenschappen 

zoals mededogen, empathie en ethische gevoe-

ligheid (Zenner et al., 2014). 

  

Kortom, het is niet verwonderlijk dat in een re-

cent overzicht van mindfulnessinterventies op 

scholen de effecten van deze interventies als 

volgt worden samengevat: ‘Mindfulnessoefenin-

gen versterken precies de eigenschappen en 

doelen van het onderwijs in de 21e eeuw [...] en 

stellen kinderen in staat het hoofd te bieden aan 

de toekomstige uitdagingen van een snel veran-

derende wereld’ (Zenner et al., 2014, p. 2). 

 

MINDFULNESS 

Basiselementen van mindfulnesstraining 

De belangrijkste elementen van mindfulness zijn 

je bewust zijn en accepteren van wat je op ieder 

moment ervaart zonder te oordelen (Kabat-

Zinn, 1990), waardoor je beter kunt herkennen 

wat er op dat moment aanwezig is. Dat kan bij-

voorbeeld de fysieke gewaarwording van je 

ademhaling zijn, maar ook het besef van psy-

chisch leed, zoals piekeren, angst of boosheid, en 

het herkennen van onaangepaste neigingen en 

het vermijden of onderdrukken van of juist een 

preoccupatie met verontrustende gedachten en 

emoties (Hayes et al., 2004). De kinderen leren 

(h)erkennen wat er op dit moment daadwerke-

lijk gaande is en leren hoe je hierbij kunt blijven. 

Hun emotionele reactiviteit neemt daardoor af 

en ze kunnen meer een houding van compassie 

en acceptatie aannemen. 

 

Technieken 

Onder de specifieke technieken die bij mindful-

ness worden toegepast, vallen bewustwordings-

oefeningen zoals zittende meditatie, bodyscan 

en bewegingsoefeningen zoals aangepaste yoga. 

Kinderen leren zich te concentreren op een be-

paald, duidelijk omschreven object, zoals hun 

ademhaling, met zo min mogelijk afleiding van 

binnenuit (zoals gedachten) of buitenaf (zoals 

geluiden). Tegelijkertijd worden eigenschappen 

als acceptatie en compassie gestimuleerd. Bij 

aanhoudende beoefening van deze vaardighe-

den gaat meditatie gepaard met toenemende 

concentratie en acceptatie, en anderzijds nemen 

het automatisch afdwalen van gedachten en ne-

gatief affect (negatieve emoties) af (Rahl et al., 

2017). 

 

Verschillende soorten mindfulnesstraining 

De opmerkelijk succesvolle training van Mindful-

ness Based Stress Reduction (MBSR) is in 1979 
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ontwikkeld door Dr. Jon Kabat-Zinn aan de Uni-

versity of Massachusetts Medical School (Ka-

bat-Zinn, 1990). Traditioneel bestaat MBSR uit 

een acht weken durend programma met weke-

lijkse bijeenkomsten van 2,5 uur. Het format is 

een workshop in groepsverband waarbij mensen 

worden gestimuleerd te delen en mindfulnes-

soefeningen en -vaardigheden in de vorm van 

dagelijkse huiswerkoefeningen worden getraind 

en versterkt.  

 

Inmiddels is het oorspronkelijke MBSR-format 

voor diverse gespecialiseerde groepen aange-

past. Bijvoorbeeld door elementen van de cogni-

tieve gedragstherapie te integreren om zich via 

‘Mindfulness-based cognitive therapy’ (MBCT; 

Segal et al., 2002) specifiek te richten op de be-

hoeften van patiënten met depressie, of door de 

duur en inhoud van de cursus aan te passen 

voor kinderen (Black et al., 2009; Burke et al., 

2009), ouders (bijvoorbeeld Bögels & Restifo, 

2013) of bedrijfsprogramma’s (bijvoorbeeld 

Carroll, 2008)). Zelfs grote ondernemingen zo-

als Google en Apple en nationale overheden ge-

bruiken MBSR in aangepaste vorm of hebben 

hun eigen mindfulnessprogramma’s voor werk-

nemers en voor leiderschapsontwikkeling.  

 

Vooral in schoolverband zijn er verschillende 

programma’s ontwikkeld waardoor docenten 

mindfulness beter kunnen integreren in hun ei-

gen schoolomgeving. In Nederland bestaat on-

der meer het programma voor kinderen ‘Mind-

fulKids’ (www.mindfulkids.nl). Britse pro-

gramma’s zijn ‘Paws.B’ voor kinderen en ‘.B’ voor 

adolescenten (mindfulnessinschools.org).  

 

Deze (betaalde) programma’s zijn speciaal ont-

worpen om docenten te leren mindfulness in te 

voeren in de klas door zelf mindfulnesstrainer te 

worden in schoolverband. Net als bij het origi-

nele MBSR-format bestaat zowel het Mind-

fulKids- als het .B-programma uit acht weke-

lijkse bijeenkomsten waarin leerlingen verschil-

lende mindfulnessoefeningen volgen en hun 

kennis verdiepen. Tijdens de opleiding van do-

centen maken de deelnemers eerst kennis met 

mindfulness en vervolgens leren ze zelf de oefe-

ningen te leiden. Om de gestructureerde 8-

weekse cursus te kunnen geven, krijgen de do-

centen aanvullend materiaal zoals PowerPoint-

presentaties. 
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OEFENING 1: DE BODYSCAN 

Deze oefening is gemakkelijk uit te voeren en er 

is geen extra materiaal voor nodig. De eerste 

keer dat je deze oefening doet, is het verstandig 

om er (bijna) een vol lesuur van 45 minuten 

voor uit te trekken. Door extra tijd te nemen 

voor inleiding, onderzoek en bespreking voor en 

na de eigenlijke oefening kun je de leerervaring 

voor de kinderen en de impact van de oefening 

vergroten.  

 

Om deze oefening in de reguliere praktijk in te 

passen, wekelijks of zelfs dagelijks, bijvoorbeeld 

aan het begin van de dag of als kleine pauze tus-

sen de lessen door, kunnen de precieze tijdstip-

pen later worden aangepast (zie hierover meer 

in de paragraaf ‘Alternatieve manieren om de 

oefening uit te voeren ’). 

 

Doel van de oefening:  

 De kinderen leren zichzelf te observe-

ren, in contact te staan met hun eigen 

lichaam en (het gevoel hebben) aanwe-

zig te zijn in het moment.  

 De kinderen leren zich te blijven richten 

op een bepaald onderwerp, zich langere 

tijd te concentreren en op te merken 

wanneer hun gedachten afdwalen, en 

hoe ze met afleiding moeten omgaan. 

 De kinderen leren zelfregulering en ze 

leren dat ze hun aandacht op zachte en 

meelevende wijze kunnen terugbren-

gen.  

 De kinderen leren hun lichaam als veilig 

te ervaren. 

 De kinderen leren dat ze in tijden van 

stress kunnen terugkeren naar hun li-

chaam. 

 De kinderen eraan laten wennen samen 

stil te zijn in de klas, het gevoel te heb-

ben in contact te staan met zichzelf en 

tegelijkertijd samen te zijn. 

 De kinderen laten merken hoe ze elkaar 

beïnvloeden (groepsgedrag: stil zijn, niet 

storen). 

 De band en het vertrouwen tussen leer-

kracht en leerlingen vergroten. 

 

Beschrijving: 

Duur: Voorbereiding en uitleg: ca. 10 minuten. 

Bodyscan: ca. 10 minuten (+5 minuten uitloop; 

trek wat extra tijd uit voor de overgang voor en 

na de oefening). 

Nabespreken: ca. 15 minuten. 

Voorbereiding: Bij deze oefening kunnen de kin-

deren op hun stoel blijven zitten. Het kan leuk 

zijn om een kring te maken om een andere om-

geving te creëren dan de ‘normale’ klassenop-

stelling en het gevoel van ‘iets samen doen’ te 
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vergroten. Deze oefening kan, als dit om logis-

tieke redenen of vanwege de tijd handiger is, ook 

gedaan worden als de kinderen op hun vaste 

plek in de klas zitten. Laat ze gewoon iets verder 

van hun bureau af zitten, zodat ze genoeg 

ruimte hebben zonder iets of iemand anders aan 

te raken. 

 

Materialen: Geen. Wanneer gekozen wordt om 

de oefening liggend uit te voeren, kunnen matjes 

worden gebruikt.  

 

Introductie:  

Leg uit hoe de bodyscan-oefening plaatsvindt 

(zie onderstaande stappen) en dat het doel is 

dat de kinderen de tijd nemen om met zichzelf 

in contact te komen. Creëer een gevoel van 

kalmte, zachtheid en veiligheid; dit beperkt even-

tuele angst of ongerustheid over de nieuwe oe-

fening tot een minimum, zodat kinderen de in-

structies kunnen vertrouwen en opvolgen. Bo-

vendien kan de docent de oefening leuker of le-

vendiger maken voor de kinderen door er een 

‘spelelement’ aan toe te voegen, bijvoorbeeld 

door te doen alsof ze ‘ontdekkingsreizigers zijn 

die op reis gaan om alles te ontdekken wat ze 

kunnen voelen’. En dat het hun taak is om niets 

(geen enkel gevoel of gedachte) te laten ont-

snappen ‘aan hun wonderbaarlijke superkracht 

die we focus/aandacht noemen’. Leg ook uit 

waarom ze tijdens de oefening de ogen gesloten 

houden: om hun focus te verbeteren. Het helpt 

om je te beperken tot wat ze voelen in plaats van 

afgeleid te worden door om zich heen te kijken 

naar wat er gebeurt. Het is hier belangrijk om de 

kwestie van veiligheid nogmaals te vermelden: 

zeg daarom dat als het voor iemand niet goed 

voelt om de ogen gesloten te houden, hij of zij 

er altijd voor kan kiezen ze een beetje open te 

houden. Wel is het belangrijk dat ze hierbij pro-

beren naar één punt te kijken (bijvoorbeeld een 

beetje vooruit of omlaag) en niet rond te kijken 

in de klas.  

 

Stel de kinderen gerust dat er geen ‘verkeerde’ 

of ‘juiste’ manier van voelen is. Alles wat ze voe-

len is oké, zelfs als ze niets voelen of als ze 

moeite hebben om het gevoel vast te houden. 

Het gaat om hun openheid, hun vertrouwen en 

hun intentie. Het kan ook helpen om van tevo-

ren te zeggen dat er afleidingen (gedachten, ge-

luiden) kunnen zijn en dat dit prima is. Als zij dit 

het opmerken, kunnen ze hun aandacht op een 

rustige, begripvolle manier terugbrengen naar 

het lichaamsdeel waar ze zich op dat moment 

bevinden. Leg ook uit dat het niet de bedoeling 

is dat leerlingen tijdens de oefening hun ogen 

openen alleen om naar de anderen te kijken. Bij 

deze oefening blijft iedereen alleen op zichzelf 

gericht. En dat ze om echt iets te kunnen voelen 
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stil moeten zijn. Het is dus erg belangrijk, zowel 

voor zichzelf als voor de anderen, om stil te zijn 

en elkaar niet te storen. Dat houdt in: niet pra-

ten of lachen en ook andere geluiden, zoals met 

de stoel schuiven tijdens de oefening, proberen 

te vermijden.  

 

Tot slot: neem ruimschoots de tijd voor vragen 

voordat je begint. Deze situatie is mogelijk nieuw 

voor de kinderen, dus het is raadzaam vooraf 

een open en eerlijke gedachtewisseling aan te 

moedigen waarin ze eventuele zorgen of ondui-

delijkheden kunnen uiten. Dit voorkomt dat de 

kinderen in beslag genomen worden door iets 

waar ze zich zorgen over maken juist als ze een 

tijdje stil moeten zitten. 

 

Instructies 

Voor een gemakkelijkere toepassing worden 

eerst de algemene stappen beschreven, 

waarna een scenario wordt gepresenteerd. 

 Laat de kinderen ontspannen en 

comfortabel plaatsnemen op hun 

stoel, met de handen op de schoot. 

 Laat ze hun ogen sluiten en zich op 

zichzelf richten. 

 Richt hun aandacht op hun adem-

haling. Begin met een paar keer 

(zeg vijf keer) diep ademhalen.  

 Dan richt je de aandacht achtereen-

volgens op de volgende lichaamsde-

len: 

- Voeten  

- Benen  

- Rug  

- Buik 

- Schouders  

- Armen 

- Handen 

- Hoofd en gezicht 

 Ademhalen door het hele lichaam. 

 Breng de kinderen langzaam weer te-

rug (met kleine bewegingen). 

 Laat de kinderen hun ogen weer ope-

nen. 

 Vraag naar hun ervaringen. 

 
Scenario:  

Je kunt dit scenario oplezen of een persoonlijker 

stijl van formuleren gebruiken. Presenteer de 

bodyscan in een rustig tempo met kalme stem 

en geef de kinderen tussendoor de tijd om elke 

stap te ervaren.  

 

‘We gaan nu met de oefening beginnen. Kijk of 

je lekker zit op je stoel of dat je misschien nog 

iets moet veranderen. Schuif gerust wat totdat 

je helemaal goed zit...  
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Dan kun je je ogen sluiten. Onthoud dat je, zoals 

we eerder hebben besproken, je daardoor beter 

op jezelf kunt richten. Mocht je het niet fijn vin-

den, dan kun je je ogen ook een beetje open hou-

den... Op het moment dat we allemaal onze ogen 

dichtdoen, doen we ook allemaal onze mond 

dicht. We weten nog steeds dat iedereen er is. 

Maar dit is het moment waarop je je echt op je-

zelf kunt richten. Je begint nu de reis door je ei-

gen lichaam. Net als een avonturier die allerlei 

nieuwe plekken ontdekt... 

 

Nu beginnen we te voelen wat er gebeurt als je 

diep inademt. Haal rustig en diep adem. Let eens 

op hoe dat voelt...Waar voel je de ademhaling?... 

Dat kan in je neus zijn of misschien zelfs dieper... 

Volg de adem helemaal tot in je buik. Tot het 

diepste puntje van je ademhaling... Kijk eens wat 

er gebeurt tijdens het ademen: je buik gaat om-

hoog en omlaag... Er gaat lucht in en uit je li-

chaam. Als je wilt, leg dan een hand op je buik en 

voel hem bij elke ademhaling bewegen: als je in-

ademt gaat je hand omhoog... en als je uitademt 

gaat je hand weer terug...’  

 

[Nu kun je hun bewustzijn door de verschillende 

lichaamsdelen leiden. Je begint bij de voeten en 

gaat langzaam naar het hoofd.]  

 

Voorbeeld voor het onderzoeken van de voeten: 

‘Haal nu nog dieper adem en stel je voor hoe je 

bewustzijn de hele ademhaling volgt vanaf je 

neus tot je buik en helemaal naar je voeten toe... 

Maak contact met je voeten... Hoe gaat het van-

daag met je voeten? Kun je ze voelen op de 

grond? Wat raken ze aan? Misschien wel je sok-

ken of je schoenen… Hoe voelen je voeten zich 

nu?…’ [Ga zo door met de verschillende li-

chaamsdelen totdat je bij het hoofd aankomt.] 

‘Nu we aan elk deel van je lichaam aandacht heb-

ben besteed en ons ervan bewust zijn, probeer 

dan of je jezelf hier op dit moment op de stoel 

kunt voelen zitten. Kun je je hele lichaam voelen? 

Alle plekken waar je aandacht aan hebt besteed? 

Je hoofd, je schouders, je armen en je handen, 

de voorkant van je lichaam... en de achterkant, 

helemaal tot aan je voeten... Als je wilt, kun je je 

ook voorstellen dat je door je lichaam kunt ade-

men: als je inademt, vul je je hele lichaam met 

lucht, vanaf je hoofd tot je tenen. En als je uit-

ademt, ga dan weer omhoog vanaf je tenen tot 

je hoofd... Probeer dit een paar keer als je wilt... 

[pauzeer]. Ga dan nu even zitten terwijl je je li-

chaam voelt. Adem langzaam en voel je hele li-

chaam... [pauzeer].  

 

Dan mag je nu dieper inademen en ga je lang-

zaam bewegen door met je tenen en je vingers 

te wiebelen... Nu mag je wat meer bewegen, je 

misschien uitrekken of gapen... Doe maar wat op 

dit moment het beste voelt...Bereid jezelf lang-

zaam voor om uit de oefening te komen [pau-

zeer]. En nu, als je er klaar voor bent, open je 

langzaam je ogen. Let erop hoe het is om weer 

te zien. En let erop hoe je lichaam zich nu na de 

oefening voelt… Probeer wat langer bij jezelf te 

blijven voordat we weer beginnen te praten.      
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Nabespreking: 

Geef de kinderen genoeg tijd om langzaam terug 

te komen. Om aan het licht en het weer in de 

kamer zijn te wennen. Misschien is er ook nog 

een kort moment van stilte voor het praten weer 

begint. Het is heel verstandig om na de oefening 

een groepsgesprek te houden. Dat maakt de kin-

deren meer bewust van wat er gebeurd is, het 

versterkt de ervaring en biedt de mogelijkheid 

om hun begrip en leerervaring te vergroten of te 

verdiepen. De focus ligt eerst op de beleving zelf 

en vervolgens kan het handig zijn om inzichten 

of tips toe te voegen.  

 

Probeer hun ervaring te onderkennen en herhaal 

dat er geen ‘juiste’ of ‘verkeerde’ manier van voe-

len is. Sommigen voelen misschien veel, anderen 

minder. Sommigen waren geconcentreerd, an-

deren afgeleid. Bij mindfulness leren we kin-

deren hun ervaringen te observeren zonder die 

meteen als beter of slechter te bestempelen. 

 

Voorbeeldvragen: 

 Hoe voelt je lichaam nu aan?  

 Wat voelde je tijdens de oefening? 

 Voelt het nu anders of hetzelfde in ver-

gelijking met het begin of tijdens de oe-

fening? 

 Heb je nog verschillen gemerkt tussen 

lichaamsdelen? Waren sommige 

plekken gespannen of juist ontspannen, 

kriebelig of iets anders?  

 Hoe zit het met je gedachten, je hoofd? 

Heb je bijvoorbeeld een bepaalde aflei-

ding, gedachten of ongeduld gemerkt?  

 Hoe reageerde je daar dan op?  

 Wat heb je nog meer geleerd of opge-

merkt? 

 

Kernboodschap: 

 De kinderen leren hun eigen gevoelens, 

emoties en geestelijke toestand openlijk 

te uiten. Ze worden aangemoedigd die 

oprecht met elkaar te delen en nieuws-

gierig te zijn.  

 De kinderen leren dat een geestelijke 

toestand kan veranderen (met andere 

woorden: ik kan het ene moment gecon-

centreerd zijn en het volgende moment 

verveeld, nu eens in gedachten verzon-

ken en dan weer naar mijn lichaam te-

rugkeren). Dit omvat behalve lichame-

lijke gewaarwordingen ook gedachten 

en emoties. Eén implicatie hiervan is dat 

wanneer kinderen zich angstig of ze-

nuwachtig voelen, ze weten dat dit ge-

voel op zeker moment ook weer weg-

gaat en dat er een manier is om terug te 

keren naar het lichaam, de last te ver-

lichten of weer te ontspannen.  
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 Ze zien dat anderen vergelijkbare erva-

ringen kunnen hebben. ‘Ik ben niet de 

enige die dit meemaakt...’ 

 Ze leren dat ze deze oefening vaker kun-

nen doen, waardoor ze meer mogelijk-

heden hebben om te leren. En misschien 

kunnen ze het dan op zeker moment wel 

zelf doen.  

 

Alternatieve  manieren om de oefening uit te 

voeren: 

Zoals hierboven beschreven kan deze oefening 

bij voldoende ruimte ook gedaan worden terwijl 

de kinderen op matjes liggen. Liggen draagt bij 

aan een ontspannende reactie en sommige kin-

deren kunnen dan gemakkelijker ontspannen.  

 

Het is raadzaam om de duur aan te passen aan 

de beschikbare tijd. De ademhalingsoefening kan 

bijvoorbeeld plaatsvinden aan het begin van een 

reguliere les en hoeft maar 5 minuten te duren. 

Wel is het aan te raden om de kinderen eerst de 

hele oefening te laten doen zoals hierboven be-

schreven (inclusief inleiding en onderzoek), zo-

dat ze ermee vertrouwd zijn. Zelfs als je het te-

rugbrengt tot een oefening van 3 minuten, kan 

dit een groot effect hebben, vooral bij regelma-

tig oefenen.  

 

Op sommige dagen kan het accent bij deze oe-

fening primair liggen op de ademhaling. Daarbij 

kunnen de handen op de buik helpen om de be-

wegingen van de buik te voelen tijdens het in- 

en uitademen. 
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OEFENING 2: MOMENT VAN DANKBAAR-

HEID 

Mindfulnessoefeningen hoeven niet altijd lang 

te duren of op een formele manier plaats te vin-

den. Een oefening komt ook tot leven wanneer 

deze geïntegreerd wordt en diep geworteld is in 

ons dagelijks leven. Daarom is de tweede be-

wustzijnsactiviteit die hier wordt gepresenteerd 

een korte oefening die kan worden geïntegreerd 

in de dagelijkse routine. 

 

Doel van de oefening:  

 Het welzijn en positieve emoties vergroten. 

 De kinderen gewaar te laten worden van en 

te laten wennen aan kleine momenten 

waarin ze gelukkig en dankbaar kunnen zijn. 

 De kinderen laten uitdrukken wat ze heb-

ben opgemerkt en leren om zich uit te spre-

ken over hun innerlijke toestand en wat 

voor hen belangrijk is. 

 De kinderen bewuster maken van de kleine 

dingen die we automatisch terzijde schui-

ven of waar we aan gewend zijn.  

 

Beschrijving: 

Duur: Ongeveer 10 minuten, hoewel deze oefe-

ning geen specifiek tijdsbestek hoeft te hebben. 

Het kan gaan om een kort onderzoekje en het 

bijeenbrengen van ervaringen, of als de tijd het 

toelaat een langere sessie om het wat meer te 

bespreken. 

Voorbereiding: Deze oefening kan uitgevoerd 

worden terwijl de kinderen op hun stoel zitten. 

Het is leuker om de stoelen in een kring te zet-

ten om uit de ‘normale’ klasopstelling te komen 

en het gevoel van saamhorigheid te vergroten. 

Materialen: Geen. 

 

Instructies 

 Deze oefening is bij uitstek geschikt om een 

les mee te beginnen of te eindigen. Je be-

gint met de kinderen te vragen iets te zeg-

gen (groot of klein) waar ze vandaag of gis-

teren dankbaar voor waren. 

 Misschien is het handig de eerste keer dat 

je deze oefening doet te beginnen met een 

paar voorbeelden, zoals: ‘Vandaag was ik 

dankbaar dat mijn vriend mij hielp’ of ‘Van-

daag was ik dankbaar voor mijn moeder die 

mij een dikke knuffel gaf’...  

 Geef de kinderen eerst even de tijd om over 

een situatie na te denken en moedig hen 

aan om echt naar dat moment terug te ke-

ren. Om het echt weer te zien en te voelen. 

Laat dit net zolang duren totdat iedereen 

zijn of haar moment heeft uitgekozen.  

 Je kunt beginnen met iets te zeggen waar 

jij vandaag dankbaar voor was: ‘Vandaag 

was ik dankbaar voor/dat...’  
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 Daarna kunnen de kinderen een voor een 

deze zin uitspreken: ‘Vandaag was ik dank-

baar voor/dat...’ De anderen luisteren goed 

en kijken of zij het ook kunnen voelen.  

 Als iedereen aan de beurt is geweest, leid je 

de kinderen naar een moment van stilte om 

het gevoel van dankbaarheid te waarderen 

en te voelen.  

 Door deze oefening vast in te plannen (bij-

voorbeeld aan het begin of aan het einde 

van de week of zelfs dag), neemt het niet 

veel tijd in beslag maar kan het wel een 

grote impact hebben op de klas. 

 

Alternatieve manieren om de oefening uit te 

voeren: 

Afhankelijk van de beschikbare tijd kan de tijd 

die aan elke ervaring wordt besteed sterk vari-

eren. Andere varianten die kunnen worden ge-

oefend: Iets delen ‘waar je vandaag gelukkig van 

werd’ of ‘iets goeds dat ik vandaag/gisteren heb 

gedaan’. Het onderkennen en benadrukken van 

positieve ervaringen en positief gedrag kan een 

opbeurende werking hebben op de klas.
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IDENTITEIT EN ROLLEN 

Identiteit verwijst naar ons zelfgevoel en wordt 

gevormd in een proces dat verschillende psy-

chologische en sociale aspecten omvat. Je iden-

titeit wordt gevormd in de adolescentie tijdens 

de zoektocht naar een zelfgevoel: ‘Wie ben ik?’ 

Dit gebeurt door je te verhouden tot verschil-

lende rollen en sociale classificaties, en door je-

zelf op een reflexieve manier te groeperen en te 

evalueren (Stets & Burke, 2000). Identiteit om-

vat de idealen, waarden en overtuigingen die een 

persoon koestert en die tezamen ons handelen 

en ons gedrag vormen en mede sturen (McCall 

& Simmons, 1978).  

 

De identiteitsontwikkeling staat centraal tijdens 

de adolescentie en komt overeen met de vijfde 

fase in het bekende psychosociale ontwikke-

lingsmodel van Erik Erikson (Erikson, 1968). 

Volgens dit model moeten adolescenten daarbij 

een crisis van identiteits- en rolverwarring door-

staan. Sleutelprocessen in deze fase zijn het on-

derzoeken van onafhankelijkheid en het zoeken 

naar het zelf; tijdens deze fase leren adolescen-

ten de rol die zij als volwassene zullen spelen. 

Het doorlopen van deze fase in de psychosociale 

ontwikkeling is noodzakelijk voor een succes-

volle overgang van kindertijd naar volwassen-

heid. Als je daar niet in slaagt kun je geen sterk 

identiteitsgevoel ontwikkelen binnen de samen-

leving; in plaats daarvan ontstaat er rolverwar-

ring (Block M., 2011). Je houdt dan als individu 

een zwak zelfgevoel over en bent onzeker over 

je plaats in de samenleving (Erikson, 1968).  

 

Het succesvol opbouwen van een positieve 

identiteit kan een belangrijke rol spelen bij het 

stimuleren van verdraagzaamheid, gemeen-

schapszin en actief burgerschap. Bovendien kan 

een sterk identiteitsgevoel mogelijk als tegengif 

dienen tegen het radicale ‘narratief’ van extre-

mistische groeperingen, aangezien hun narratief 

vaak gericht is op minderjarigen die met hun 

identiteit worstelen en lijden aan persoonlijke 

onzekerheid (Cohen et al., 2019; Doosje, Lose-

man & Van Den Bos, 2013).  

 

Gelukkig groeit het besef dat de vorming van 

identiteit een aandachtspunt moet worden in 

het onderwijs (Flum & Kaplan, 2012). Lesme-

thoden kunnen bijdragen aan de succesvolle 

vorming van een positieve identiteit. Als activi-

teiten gericht op het versterken van het proces 

van identiteitsvorming deel uitmaken van het 

onderwijs, kunnen adolescenten de keuzevrij-

heid en de vaardigheden verkrijgen die nodig zijn 

om succesvol te functioneren en in de huidige 
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samenleving te passen. Daarnaast kan het ado-

lescenten motivatie en ervaring bieden, wat niet 

alleen ten goede komt aan hun persoonlijke ont-

wikkeling, maar ook een vorm van bijscholing is, 

waardoor ze leren de interactie aan te gaan op 

een manier die hun sociale omgeving positief 

beïnvloedt (Flum & Kaplan, 2006). 

 

ACHTERGROND 

Persoonlijk bewustzijn en zelfkennis van je cul-

tuur, je erfgoed en je ras zijn in veel opzichten 

belangrijk voor een succesvolle identiteitsont-

wikkeling. Uit onderzoek naar de kennis van ado-

lescenten van hun familiegeschiedenis is geble-

ken dat meer weten over je familieverleden ver-

band houdt met een grotere identiteitsverwer-

ving én een hoger algemeen emotioneel welzijn 

(Fivush, Duke & Bohanek, 2010). Ook is gesug-

gereerd dat ‘je familieverhaal mogelijk een actie-

vere rol speelt bij de identiteitsvorming van ado-

lescenten’ en dat ‘kennis van je plek in een fami-

lieverhaal (in ruimere zin) rolverwarring kan ver-

minderen’ (Fivush, Duke & Bohanek, 2010, p. 7). 

Door bijvoorbeeld te praten over de uitdagingen 

waar ouders in hun tienerjaren mee geconfron-

teerd zijn, kan een adolescent leren omgaan met 

vergelijkbare uitdagingen als hij hier zelf mee ge-

confronteerd wordt, en leren omgaan met de 

stress en eisen die de tienerjaren met zich mee-

nemen.  

 

Maar het is niet alleen belangrijk deze vorm van 

zelfkennis te verwerven, je moet hem ook delen. 

Door kinderen aan te moedigen verhalen over 

hun achtergrond te delen, kunnen ze hun cultu-

rele en etnische identiteit positief accepteren. 

Die activiteit laat kinderen zien dat alle indivi-

duen verschillend zijn én veel op elkaar lijken. 

Bovendien leren ze anderen meer te respecte-

ren. Tegelijkertijd kan dit ertoe bijdragen dat de 

klas voor leerlingen die misschien nog onzeker 

zijn over hun identiteit een minder vijandige of 

onvriendelijke plek wordt en dat hun betrokken-

heid en prestaties in de klas verbeteren (Gay, 

1979).  
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OEFENING 1: JE BENT EEN SUPERHELD! 

Kinderen beginnen rond de leeftijd van acht jaar 

hun interesses rechtstreeks te koppelen aan hun 

zelfgevoel en hun identiteit (Alexander, Johnson 

& Leibham, 2015, p. 272). Tegenwoordig leren 

kinderen van veel verschillende bronnen om zich 

heen en die krijgen ze veelal in een technolo-

gische vorm aangeboden. In de 21e eeuw zijn 

sociale media een groot deel van het leven van 

kinderen geworden en dat zal naar verwachting 

alleen maar toenemen. Kinderen zien deze media 

overal om zich heen en hun interesses zijn er 

vanzelfsprekend aan gekoppeld – van influen-

cers en vloggers tot YouTube- en Instagram-

filmpjes. Het is dan ook gepast om deze elemen-

ten van de popcultuur op te nemen in het les-

plan en de oefeningen, ook om de belangstelling 

en betrokkenheid van de leerlingen vast te hou-

den.  

 

De mediakanalen prikkelen onder meer hun vi-

suele zintuigen. Beeldtaal vormt een belangrijk 

onderdeel van de ontwikkeling van een kind en 

mag niet ontbreken in het lesplan (Unrath & 

Luehrman, 2009, p. 42). De impact die de inte-

resses van kinderen hebben op hun zelfbeleving 

kan perfect worden geïntegreerd in een visuele 

oefening. De invloed van hun interesses op de 

identiteit van kinderen kan worden geïllustreerd 

aan de hand van het voorbeeld van Alexander en 

collega’s (2015). Zij beschrijven een situatie van 

een kind dat een boek over dinosaurussen leest: 

zijn belangstelling voor dinosaurussen leidt er-

toe dat hij het boek begrijpt en dat brengt hem 

tot de gedachte: ‘Ik word misschien wel weten-

schapper’ (Alexander et al., 2015, p. 266). Door 

het kind zijn fantasie de vrije loop te laten heb-

ben en zijn eigen interesses te onderzoeken, kan 

hij een positieve kijk op zichzelf en op anderen 

ontwikkelen. In een klassikale oefening van The 

linking network (2019) kunnen kinderen via een 

visueel medium hun identiteit ontdekken. De oe-

fening is zo ontworpen dat leerlingen hun eigen 

wapenschild kunnen tekenen op basis van wat 

volgens hen de belangrijkste onderdelen van 

hun identiteit zijn. Om het een eigentijds tintje 

te geven dat beter past bij de popcultuur, mogen 

de kinderen in plaats van een wapenschild ook 

hun eigen superheldenlogo ontwerpen. 

 

Doel van de oefening: 

 De leerlingen aanmoedigen hun eigen 

identiteit en zelfgevoel te ontdekken. 

 Een oefening bedenken waarmee ze 

aan de hand van beeldtaal leren over 

identiteit en rollen. 

 Op een positieve en creatieve manier 

omgaan met de verschillende elemen-

ten van hun identiteit. 
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Bechrijving: 

Duur: Ongeveer 20-30 minuten. 

Voorbereiding: Het is bij deze oefening belang-

rijk om een positieve, niet-vijandige en rustige 

sfeer te creëren en te bewaren, zodat de leer-

lingen zich op hun gemak voelen. Aan het einde 

kunnen leerlingen, als ze dat willen, hun logo la-

ten zien en een toelichting geven, maar dit is 

niet verplicht. Het is vooral van belang om leer-

lingen die hun identiteit niet goed durven te om-

armen te ondersteunen en aan te moedigen, zo-

dat ze zich op hun gemak voelen. 

Materialen: Vellen papier, stiften en pennen (of 

verf en penselen) 

 

Instructies 

De activiteit begint met de uitleg dat iedereen 

een eigen identiteit heeft en dat iedereen in ver-

schillende situaties verschillende rollen heeft.  

Licht toe dat hoewel sommige mensen in een 

bepaalde situatie een bepaalde rol kunnen spe-

len, dit niet betekent dat ze hun identiteit volle-

dig hebben veranderd.  

 

Benadruk ook dat, hoewel iedereen een eigen 

identiteit heeft, identiteiten uit verschillende 

elementen bestaan, zoals sociale groepen, inte-

resses, enz. Wijs op de verschillende elementen 

van een identiteit die alle leerlingen gemeen 

hebben, en ook dat er elementen zijn waarin ze 

allemaal verschillen.  

 

Leid het gesprek vervolgens naar hoe helden een 

bepaalde rol op zich nemen, maar ook een kern-

identiteit hebben, en leg uit hoe hun logo die 

identiteit kan uitbeelden.  

 

Pak papier, stiften en kleurpotloden en leg de 

oefening uit: leerlingen gaan een eigen superhel-

denlogo ontwerpen dat hun identiteit uitbeeldt.  

 

Optioneel: de leraar kan ook enkele voorbeelden 

laten zien, waaronder bijvoorbeeld een logo dat 

hij of zij zelf heeft ontworpen. 

 

Alternatieve manieren om de oefening uit te 

voeren: 

Deze activiteit kan ook uitgevoerd worden 

door het logo te schilderen in plaats van met 

potloden en stiften te tekenen.  

 

In plaats van een superheldenlogo kunnen 

leerlingen ook een lijst met eigen ‘ingrediën-

ten’ maken (Levine, 2013), waarin ze aange-

ven wat volgens hen de belangrijke aspecten 

van hun identiteit zijn. 
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OEFENING 2: KLAS IDENTITEIT 

Waar de eerste activiteit gericht is op de indivi-

duele identiteit van de leerlingen, richt de 

tweede oefening zich op de sociale identiteit en 

eenheid van de klas als geheel. Dit omvat de so-

ciale identiteit van de leerlingen en geeft ze het 

gevoel erbij te horen in de klas. Het is voor de 

integratie belangrijk om elke afzonderlijke iden-

titeit te benadrukken en deze tegelijkertijd op te 

nemen in de sociale identiteit van de klas.  

 

Bij deze activiteit verzamelen de leerlingen ele-

menten die hen doen denken aan de gedeelde 

ervaring met de klas en brengen die samen als 

symbool van de klasse-identiteit. Denk bijvoor-

beeld aan een foto van de klas of een boek dat 

de docent wekenlang heeft voorgelezen tijdens 

de eetpauze, enz. Of denk aan voorwerpen die 

bij eerste oefening horen waarbij de leerlingen 

hun eigen identiteit met de klas deelden. Door 

deze voorwerpen op te nemen krijgen de kin-

deren echt het gevoel onderdeel te zijn van de 

klas. Overkoepelende omgevingsfactoren zoals 

de gedeelde cultuur waarin ze opgroeien kunnen 

ook worden meegenomen. Een film als Frozen 

bijvoorbeeld kan een belangrijke, betekenisvolle 

invloed hebben gehad op de klas, omdat ze die 

in de klas hebben besproken of zelfs samen heb-

ben gezien bij een excursie (Hewes, Whitty, 

Aamot, Schaly, Sibbald & Ursuliak, 2016). Alle 

elementen, objecten en herinneringen worden 

samengevoegd en vormen dan een beeld van de 

identiteit van de klas. Daar kan dan bijvoorbeeld 

een collageposter van worden gemaakt die in de 

klas wordt opgehangen of een album waar ie-

dereen een exemplaar van krijgt.  

 

Een interessante variant van deze oefening is 

het maken van een tijdcapsule die na verloop 

van tijd weer geopend wordt (The linking net-

work, 2019). Ook andere vormen zijn mogelijk 

(zie ook ‘Alternatieve manieren om de activiteit 

uit te voeren’), zolang alle leerlingen maar een 

symbool van de gemeenschappelijke identiteit 

maken en daar ook een persoonlijk tintje aan 

kunnen geven. Het uiteindelijke doel is de klas te 

laten beslissen waarop zij denken dat hun 

groepsidentiteit is gebaseerd en wat belangrijk 

is om op te nemen. Op die manier beleeft de klas 

een positieve ervaring door samen te werken, 

waarbij de focus ligt op eenheid en de sociale 

groep. 

 

Doel van de oefening: 

 Aandacht besteden aan de sociale iden-

titeit van de klas. 

 Een gevoel van eenheid in de klas cre-

eren. 
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Beschrijving: 

Duur: Ongeveer 1 lesuur 

Voorbereiding: Zorg ervoor dat er in het klaslo-

kaal een ruimte is waar een poster lange tijd kan 

blijven hangen. Bedenk goede voorbeelden van 

gedeelde ervaringen met een speciale betekenis. 

Werk een duidelijke uitleg uit van de taak die 

kinderen krijgen. 

Materialen:  Voorwerpen die de identiteit van de 

klas weergeven, papier en pen om te schrijven. 

Bij een tijdcapsule: een doos 

 

Instructies 

De activiteit begint met de uitleg dat we behalve 

een eigen ook een sociale identiteit hebben, en 

dat deel uitmaken van een groep een belangrijk 

onderdeel kan zijn van wie we zijn. Beschrijf wat 

het kan betekenen om onderdeel te zijn van een 

groep en hoe het belangrijk is om elkaar te steu-

nen in een omgeving zoals een klaslokaal. Richt 

je op de klas als groep; als het goed is creëert dit 

(een gevoel van) eenheid.  

 

Laat vervolgens de poster zien en leg het doel 

ervan uit: uitbeelden wat alle leerlingen in de klas 

met elkaar delen en laten zien wat deze klas spe-

ciaal en uniek maakt. Je kunt de activiteit ver-

duidelijken aan de hand van een voorbeeld dat 

op de poster kan komen, zoals een klassenfoto, 

en die foto vervolgens op de poster plaatsen als 

het eerste element.  

 

Moedig de kinderen aan mee te denken en geef 

ze de gelegenheid te bespreken welke gebeurte-

nissen, waarden en rollen zij delen, wat saamho-

righeid kweekt. Geef ze voldoende tijd om hun 

eigen ideeën te bedenken (dit kan ook als huis-

werk). De leerlingen delen hun ideeën via ge-

sprekken en deze kunnen als ‘post-it briefjes’ op 

het bord komen. Laat de leerlingen dit onderling 

bespreken en bedenken welke foto’s of afbeel-

dingen hun ideeën het beste weergeven (ze kun-

nen foto’s of tekeningen maken die deze ele-

menten uitbeelden. Moedig elke leerling aan om 

minstens één voorwerp of boodschap op te 

plakken).  

 

Daarna gaan de leerlingen de affiche maken en 

zet elke leerling zijn handtekening erop. Let erop 

dat alle kinderen er hun handtekening of een 

persoonlijke stempel op zetten, zodat ze alle-

maal het gevoel hebben dat ze bij het gemeen-

schappelijke symbool horen. 

 

Alternatieve manieren om de oefening uit te 

voeren: 

In plaats van een affiche kunnen de kinderen ook 

een artistiek symbool van de klasse-identiteit 

maken of een boek of tijdcapsule (The linking 
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network, 2019). Als je voor een tijdcapsule kiest 

is het belangrijk om het volgende in overweging 

te nemen: 

 Het concept – en wat voor soort dingen 

ze in de doos kunnen stoppen – moet 

aan de leerlingen worden uitgelegd. 

 Aangezien de kinderen fysieke voorwer-

pen zullen verzamelen om in de tijdcap-

sule (doos) te doen, is het raadzaam er-

voor te zorgen dat ze geen waardevolle 

voorwerpen of bederfelijke artikelen ge-

bruiken.  

 Maak duidelijk wat de precieze tijd-

spanne van de tijdcapsule wordt, met 

andere woorden wanneer de leerlingen 

deze weer mogen openen (bijvoorbeeld 

aan het eind van het schooljaar of aan 

het einde van de brugklas).  

 Zorg ervoor dat je de tijdcapsule ergens 

veilig opbergt, zodat niemand er iets uit 

kan halen voordat de tijdcapsule weer 

(op de vastgestelde datum) klassikaal 

geopend mag worden. 

  



 
 

23 

 
 

PERSPECTIEF EN CONFLICTOPLOSSING 
 
ACHTERGROND 

Perspectief verwijst naar het vermogen om het 

gezichtspunt van iemand anders aan te nemen, 

waaruit je de gedachten, emoties en het gedrag 

van anderen kunt afleiden en een beter besef 

krijgt van de wereld om je heen (Carpendale & 

Lewis, 2006; Moll & Meltzoff, 2011; Sullivan, 

Bennett, Carpenter & Lewis, 2008).  

 

Perspectiefkan worden gezien als een construc-

tie bestaande uit drie componenten: cognitief, 

visueel en affectief perspectief (Fireman & Kose, 

2010; Cigala, Mori & Fangareggi, 2015). Door 

een cognitief perspectief aan te nemen kun je 

afleiden wat de gedachten, bedoelingen en mo-

tivaties van iemand anders zijn (Eisenberg, Zhou 

& Koller, 2001); uit een visueel perspectief kun 

je afleiden hoe een object in een ruimte vanuit 

verschillende gezichtspunten wordt gezien (Moll 

& Meltzoff, 2011; Moll & Tomasello, 2006); en 

een affectief perspectief vormt de basis voor 

empathie: het verwijst naar het vermogen om de 

emotionele toestanden van iemand anders te 

begrijpen (Fireman & Kose, 2010; Harwood & 

Farrar, 2006). Een affectief of emotioneel per-

spectief aannemen is essentieel omdat dit de 

basis is van empathie.  

 

Uit meerdere studies blijkt de positieve rol van 

het vermogen tot affectieve perspectiefwisse-

ling bij het oplossen van conflicten (Gehlbach, 

Brinkworth & Wang, 2012; Corcoran & Mal-

linckrodt, 2011; Domitrovich, Durlak, Staley & 

Weissberg, 2017). Conflict kun je definiëren als: 

‘vermeende onverenigbare doelstellingen tussen 

twee of meer mensen of groepen’ (Bickmore, 

1997, p. 4), en conflictoplossing als het proces 

waarin de tegengestelde groepen met elkaar 

verzoend worden voor de vredesopbouw (Ab-

dulsalam, Bada & Adam, 2015). In conflictsitua-

ties leidt het verbeteren van de sociaal-emotio-

nele vaardigheden tot minder agressie (Jones, 

2004) en meer onderhandeling. Leerlingen die 

deze vaardigheden ontwikkelen hebben minder 

last van geestelijke gezondheidscomplicaties en 

vertonen ook minder vaak agressief gedrag 

(Walker, 2004; Zins & Elias, 2007). 

 

In het multiculturele klaslokaal van deze tijd is 

het nog belangrijker om vaardigheden als sociaal 

perspectief en conflictoplossing te bevorderen 

(Gehlbach, 2017); er is een grote verscheiden-

heid aan leerlingen en die zijn zich vaak zeer be-

wust van hun eigen perspectief, maar hebben 

tegelijk moeite om zich in een ander te verplaat-

sen, ‘in diens schoenen te staan’, wat kan leiden 
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tot een klas met conflicten en spanningen waar-

bij leerlingen niet met en van elkaar kunnen le-

ren (Ioannou & Constantinou, 2018). Bovendien 

heeft de recente toename van conflicten niet al-

leen ‘een nadelige invloed op vreedzaam samen-

leven en naast elkaar leven, het gebeurt ook nog 

langs etnische en religieuze lijnen en brengt een 

breuk teweeg in het sociaal-politieke systeem’ 

(Abdulsalam et al., 2015, p. 2). Vaardigheden op 

het gebied van perspectief en conflictoplossing 

zijn meer dan ooit nodig om kinderen (in een 

multiculturele omgeving) te leren vreedzaam 

naast elkaar te leven. 

 

School is niet alleen een plek waar deze vaardig-

heden nodig zijn, maar ook waar kinderen ze 

kunnen ontwikkelen. Tegenwoordig wordt 

steeds meer van scholen verwacht dat ze bijdra-

gen aan de ontwikkeling van de emotionele en 

sociale vaardigheden van kinderen (Denham, 

Hatfield, Smethurst, Tan & Tribe, 2006). Eén 

manier om deze ontwikkeling te stimuleren is 

door een veilige schoolomgeving te creëren, 

aangezien schoolklimaat en gedrag van leer-

lingen nauw blijken samen te hangen (Jennings 

& Greenberg, 2009; Jones, 2004). Uit onder-

zoek blijkt dat een gezond, beschermend school-

klimaat een positief effect heeft op de pro-

bleemoplossende vaardigheden, het vermogen 

om conflicten op te lossen en prosociaal gedrag 

(bijvoorbeeld vriendschappen opbouwen en el-

kaar respecteren; Thapa, Cohen, Guffey & Hig-

gins-D’Alessandro, 2013). Bij het creëren van 

zo’n gezond schoolklimaat en het bevorderen 

van emotionele vaardigheden speelt de docent 

een belangrijke rol (Moore, verwacht). Wat be-

treft gedrag ten aanzien van conflicthantering: 

negen van de tien keer volgen kinderen de aan-

wijzingen van de docent over conflicthantering 

op (Spivak, 2016) en omdat de docent een rol-

model is in het sociaal leren van conflictoplos-

send gedrag, geeft diens betrokkenheid bij con-

flictoplossing kinderen de mogelijkheid om stra-

tegieën voor conflictoplossing te leren (Church, 

Mashford-Scott & Cohrssen, 2018).  

 

Je kunt vaardigheden voor conflictoplossing en 

voor perspectief ook bevorderen door middel 

van oefeningen waarin dit gedrag expliciet en 

weloverwogen wordt geoefend. Deze oefenin-

gen kunnen de natuurlijke ontwikkeling van die 

vaardigheden bij kinderen versnellen. De op-

dracht om je in te beelden dat je iemand anders 

bent, bijvoorbeeld, wordt beschouwd als een 

succesvolle methode om het vermogen van per-

spectiefwisseling te vergroten (Myers, Laurent 

& Hodges, 2014).  

 

In recente studies is aangetoond dat een scala 

aan actieve methoden effectief is om 
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schoolkinderen perspectiefvaardigheden bij te 

brengen, zoals het ICPS-programma (‘I Can Pro-

blem Solve’) (Aras & Aslan, 2018), samenwer-

kingsactiviteiten met behulp van prentenboeken 

(An, Lee & Kwon, 2019) en het gebruik van in-

teractieve tafels (Ioannou & Constantinou, 

2018). Het ICPS-trainingsprogramma is gericht 

op het verwerven van interpersoonlijke pro-

bleemoplossende vaardigheden door middel van 

een cognitieve benadering. De effectiviteit hier-

van bij het vergroten van het in perspectief kun-

nen plaatsen schrijven de onderzoekers toe aan 

het vermogen van de kinderen om hetzelfde ob-

ject vanuit verschillende perspectieven te zien. 

De activiteiten in het programma moeten de 

kinderen helpen begrijpen wat zij en andere per-

sonen voelen, emoties herkennen en inzien dat 

verschillende personen verschillende emoties 

kunnen hebben. Zo raken zij vertrouwd met de 

emoties en gevoelens van anderen door ervarin-

gen zoals delen, op je beurt wachten, samenwer-

ken, enz. die dienen als probleemoplossende 

strategieën (Aras & Aslan, 2018). In zulke pro-

gramma’s (Sklad & Park, 2016; Aras & Aslan, 

2018) leren kinderen tijdens de activiteiten door 

het gebruik van visuele perspectiefvaardigheden 

– eerst met echte objecten en daarna met meer 

abstracte concepten – begrijpen dat je dezelfde 

dingen vanuit verschillende perspectieven kunt 

zien. Dit versterkt hun sociale 

perspectiefvaardigheden, met alle positieve ge-

volgen van dien. Er zijn ook voorbeelden van ef-

fectieve interventies gericht op het oefenen van 

vaardigheden voor conflicthantering. Zo blijkt 

het Lion Quest-programma een positief effect 

te hebben op het schoolklimaat, het gedrag van 

leerlingen en het oplossen van conflicten (Gol-

Guven, 2017). 
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OEFENING 1: KLEURRIJKE PIRAMIDES 

Het is goed om te beginnen met een actieve, 

praktische perspectiefoefening. Een goed uit-

gangspunt is de visuele perspectief: het ver-

mogen om te begrijpen dat anderen misschien 

iets anders zien dan jijzelf (Moll & Meltzoff, 

2011). Bij deze oefening bekijkt een groepje kin-

deren een piramide vanuit verschillende per-

spectieven, waarbij ze de piramide allemaal in 

een andere kleur zien. Door te bespreken wat ze 

zien, beseffen de kinderen dat hun gezichtspunt 

kan verschillen van dat van iemand anders. Veel 

verschillende geometrische vormen zijn geschikt 

om kinderen te leren dat verschillende perspec-

tieven in de ruimte leiden tot een ander perspec-

tief op het object. Door ervoor te zorgen dat elke 

kant van de vorm er op een bepaalde manier 

(qua kleur, symbool, enz.) anders uitziet, kunnen 

de kinderen het effect van verschillende per-

spectieven ervaren, en tegelijkertijd gaan ze be-

grijpen dat het ene perspectief niet inherent be-

ter of waarheidsgetrouwer is dan een ander: ze 

zijn allemaal valide, afhankelijk van de positie van 

de waarnemer. Op die manier leren de kinderen 

ook om empathie en pro-sociaal gedrag te ver-

tonen (Farrant, Devine, Maybery & Fletcher, 

2012). 

 

Doel van de oefening: 

 Actief bezig zijn met perspectief. 

 De verschillen laten zien tussen een be-

krompen en een open wereldbeeld. 

 Perspectiefvaardigheden verbeteren. 

 Discriminatie op grond van anders zijn 

bestrijden. 

 Jezelf in het perspectief van een ander 

kunnen verplaatsen en daardoor empa-

thie vergroten. 

 Begrijpen dat andere perspectieven net 

zo valide zijn als de jouwe. 

 

Beschrijving: 

Duur: Ongeveer 20 minuten  

Voorbereiding: Indien mogelijk moeten de waar-

nemers (leerlingen) aan tafel zitten in een kring 

rond een open gedeelte waarin de vrijwilligers 

rond de piramide zitten. Hierdoor kunnen de 

waarnemers vanuit een ander perspectief aan de 

oefening deelnemen. Zowel de bespreking als de 

activiteit zelf is erop gericht om jezelf letterlijk 

in andermans positie te verplaatsen en de resul-

taten daarvan te bekijken. De zijkanten van de 

piramide moeten verschillende kleuren hebben; 

zorg er dus voor dat je verschillende kleuren pa-

pier of kleurstiften/-pennen gebruikt. 

Materialen: Open ruimte en de kant-en-klare pi-

ramide (zie bijlage 1 voor instructies en sja-

bloon) 
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Instructies 

Vraag vier leerlingen als vrijwilliger en laat ze in 

een vierkant op de grond zitten. Zeg tegen de 

andere leerlingen dat zij de waarnemers zijn en 

dat ze tijdens de activiteit stil moeten zijn. Laat 

de vrijwilligers hun ogen sluiten. Vraag de vrij-

willigers een verrekijker te maken met hun han-

den. Plaats de kant-en-klare piramide (zie bijlage 

I) tussen de vrijwilligers in. Laat ze dan hun ogen 

openen, terwijl ze hun handen nog steeds als 

een verrekijker voor zich houden. Vraag de vrij-

willigers een voor een welke kleur de piramide 

heeft. Laat ze vervolgens hun handen van hun 

gezicht halen en vraag ze welke kleur(en) ze nu 

zien. Als ze (nog) maar één kleur kunnen zien, 

zeg dan dat ze hun hoofd naar links en rechts 

moeten kantelen en vraag dan of ze nu meer 

kleuren kunnen zien. Vraag de waarnemers 

waarom de vrijwilligers zulke verschillende ant-

woorden geven op de kleurvraag.  

 

Nadat je dit hebt besproken laat je de vrijwil-

ligers opstaan en van positie wisselen met de 

vrijwilliger tegenover hen. Vraag de vrijwilligers 

vervolgens een voor een te zeggen welke kleuren 

ze nu zien. Bespreek aan de hand van onder-

staande vragen wat er tijdens de activiteit is ge-

beurd. 

 

Voor de vrijwilligers:  

 Hoe is je perspectief tijdens de oefening 

veranderd?  

 Waarom denk je dat dit gebeurde? 

 Hoe voelde het als iemand een ander 

antwoord gaf op de kleurvraag dan jij? 

 

Voor de waarnemers: 

 Waarom was het voor jou makkelijker 

om meer kleuren te zien?  

 Is het erg dat je in het begin maar één 

kleur kon zien?  

 Kan het een probleem zijn als jij niet 

ziet wat anderen zien? Zo ja, waarom?  

 

Voorbeelden van discussiepunten: 

 Wat vond je van de oefening? 

 

Deze oefening is bedoeld om de leerlingen te la-

ten begrijpen dat als je iets probeert te zien van-

uit het gezichtspunt (of perspectief) van ande-

ren, je beter het grotere geheel kunt zien. En om 

te begrijpen dat niet ‘één gezichtspunt’ goed of 

fout is, maar dat ze verschillen en dat ze allemaal 

belangrijk zijn om de situatie als geheel te be-

grijpen. 

Alternatieve  manieren om de oefening uit te 

voeren: 

Er kunnen allerlei geometrische vormen worden 

gebruikt en verschillende manieren om verschil-

lende perspectieven te creëren. Gekleurde 
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zijkanten kunnen een simpele en duidelijke ma-

nier zijn om verschillende perspectieven te visu-

aliseren; wel kun je veranderingen aanbrengen 

om de oefening geschikt te maken voor verschil-

lende leeftijden of naargelang de interesses van 

de groep.  

 

 

 

OEFENING 2: PERSPECTIEF IN CONFLICT 

Bij de eerste activiteit konden kinderen de per-

spectiefwisseling op een visuele en tastbare ma-

nier ervaren. In de tweede oefening ligt de focus 

op het cognitieve perspectief: het vermogen om 

de standpunten, gedachten, intenties en moti-

vaties van anderen te begrijpen (Eisenberg et al., 

2001). De leerlingen leren het gezichtspunt van 

een andere partij in te nemen en manieren te 

vinden om conflicten op te lossen. Door moge-

lijke conflicten tussen twee leerlingen te bespre-

ken leren de kinderen technieken aan om op de-

mocratische wijze om te gaan met deze conflic-

ten. Zulke programma’s helpen kinderen tevens 

deze technieken toe te passen in hun dagelijks 

leven, waarin ook conflicten voorkomen (Bick-

more, 1999). 

Doel van de oefening: 

 Perspectiefvaardigheden verbeteren. 

 De dubbelheid van conflicterende situ-

aties begrijpen. 

 Het belang van conflictoplossing en 

conflictvermijding onderwijzen. 

 Vaardigheden voor conflictoplossing en 

conflictvermijding aanleren. 

 Methoden van conflictoplossing in hun 

dagelijks leven opnemen en daarmee 

een sfeer van begrip creëren in de klas. 

 

Beschrijving: 

Duur: Deze oefening kan 15 minuten tot een uur 

duren. Als de tijd het toelaat is het raadzaam om 

dit proces meerdere keren uit te voeren met ver-

schillende conflicten. 

Voorbereiding: Leg het propje met de gekozen 

naam niet terug in de pot nadat een leerling aan 

de beurt is geweest, zodat er zoveel mogelijk 

verschillende stemmen gehoord kunnen worden 

in de klas. De leraar moet het gekozen conflict 

van tevoren lezen, zodat hij of zij kan beoordelen 

of het geschikt is en niet bijvoorbeeld te per-

soonlijk of onduidelijk. In dat geval kun je ervoor 

kiezen om het briefje aan te passen of de ‘kiezer’ 

te vragen een ander propje te kiezen. Aangezien 

dit een gevoelig onderwerp kan zijn, moet de le-

raar zich bewust zijn van zijn of haar rol als be-

middelaar. 

Materialen: Een grote open ruimte, een bak met 

de namen van alle leerlingen (op propjes papier), 

een mand, pen en papier.  
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Instructies 

Laat de leerlingen in een kring op de grond zit-

ten en zet een lege mand in het midden. Geef 

elke leerling een stukje papier en vraag ze een 

conflict op te schrijven dat tussen persoon A en 

persoon B kan ontstaan. De conflicten mogen 

niet gekoppeld worden aan bestaande leer-

lingen. Nadat iedereen een conflictsituatie heeft 

opgeschreven, laat je de leerlingen het papiertje 

tot een propje verfrommelen en mogen ze hun 

briefje in de mand in het midden (proberen te) 

gooien. De leraar kiest één leerling uit de na-

menpot om de ‘kiezer’ te zijn, en deze moet een 

propje uit de mand kiezen en aan de leraar ge-

ven. (Let op: de namenpot bevat de naam van 

elke leerling in de klas slechts eenmaal.) De le-

raar vouwt het papiertje open en leest voor welk 

conflict erop geschreven staat. Dan wordt de 

kiezer gevraagd twee namen te kiezen uit de na-

menpot en die hardop voor te lezen. De eerste 

leerling moet het gezichtspunt van persoon A in 

het conflict beschrijven, de tweede leerling het 

gezichtspunt van persoon B. Nadat de twee 

leerlingen de verschillende perspectieven heb-

ben onderzocht, vindt er klassikaal een alge-

mene discussie plaats. 

 

Voorbeelden van discussiepunten: 

 Kun je beide perspectieven begrijpen? 

Waarom?  

 Hoe kan het conflict worden opgelost? 

 Hoe kan dit conflict in de toekomst 

worden vermeden? 

 Denk je dat conflictoplossing belangrijk 

is? Waarom? 

 Hoe kun je deze methoden in het da-

gelijks leven toepassen?  

 

Alternatieve  manieren om de oefening uit te 

voeren: 

In plaats van de kinderen potentiële conflic-

ten tussen twee leerlingen te laten opschrij-

ven, kan de oefening ook draaien om maat-

schappelijk relevante kwesties. Laat de kin-

deren dan de verschillende kanten en ge-

zichtspunten van de kwestie beschrijven 

(niet per se die waar ze het mee eens zijn).  

 

Eventuele extra stap: laat de leerlingen me-

thoden voor conflictoplossing opschrijven 

en plak de belangrijkste op een poster die de 

docent in de klas kan ophangen.

 

MATERIAAL I: UITSNEDE PIRAMIDE 

Voor Oefening 1: Kleurrijke piramides 
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IMIND 
Wat hebben superhelden en piramides gemeen? Ze kunnen 

beiden gebruikt worden om basisschoolleerlingen sociale 

vaardigheden bij te brengen. Het IMIND lesmateriaal biedt 

docenten achtergrondinformatie en stap-voor-stap beschre-

ven oefeningen over mindfulness, identiteit en rollen, en per-

spectief en conflictoplossing.  

 

Weten wie je bent, wat je wilt en begrijpen dat dit kan ver-

schillen tussen personen, stelt je in staat om contact te ma-

ken met anderen. Dit is essentieel voor positieve contactvor-

men zoals het maken van vriendjes en het ontwikkelen van 

(sociale) relaties. School is de perfecte omgeving om te oe-

fenen met deze sociale vaardigheden. 

 

Leren over sociale competenties en het oefenen hiervan is 

zowel belangrijk als leuk. IMIND biedt je de middelen om dit 

te doen. 

 

Aan de slag! 
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