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“Een woord kwetst een mens
 sneller dan dat het helen kan”

Johann Wolfgang von Goethe
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Hoofdstuk 1

Spelletjes om 
pesten te 

voorkomen

      >>
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1.	 Zijn wie je bent

Materiaal: cd-speler, muziek

De kinderen lopen kriskras door het lokaal. Op de achter-
grond klinkt rustige muziek. Op het moment dat de spelleiding 
de muziek plotseling laat stoppen, staan de kinderen allemaal 
stil. Elk kind draait zich nu om naar het kind dat het dichtstbij 
hem/haar staat. Er vormen zich tweetallen. Kind A benoemt 
een eigenschap van kind B. Nadat de eigenschap is benoemd 
volgt altijd de zin: “Daarom vind ik je zo aardig, omdat je bent 
wie je bent”. 

Vervolgens benoemt kind B een eigenschap van kind A met 
als afsluitende zin: “Daarom vind ik je zo aardig, omdat je bent 
wie je bent.”

De spelleiding zet de muziek weer aan en de kinderen 
lopen weer kriskras verder. Wanneer de muziek weer stopt 
herhaalt het spel zich. Nu hebben zich weer nieuwe paren 
gevormd. 
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2.	 De stress-buik rem

Voor deze oefening is het belangrijk dat er een kalme sfeer is in 
de klas. De kinderen zitten gezellig op hun stoelen in een kring. 
Wanneer er in het begin nog een beetje gefluisterd wordt is 
dat niet belangrijk. 

De juf/meester leidt de onderstaande ademoefening:
“We stellen ons voor dat er in onze buik een grote blauwe 
ballon zit. Telkens als we inademen vullen we die ballon met 
een beetje meer lucht. Hierdoor wordt de ballon groter. Om-
dat we die ballon heel mooi en prettig vinden, ademen we 
heel langzaam uit. Je kunt de lippen tuiten, alsof je gaat fluiten. 
Dan ontsnapt de lucht langzamer en langzamer.” 

Vertel de kinderen dat er door de blauwe ballon geen 
plaats meer is in hun buik voor stress. 

Herhaal deze ademhaling met de groep drie tot vijfmaal.
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