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Hoofdstuk 1

Bewustwording 
van eigen 
emoties

      >>
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1.  Kleine slak, 
 kom naar buiten!

Voor: 3 tot 8 jaar 
Duur: 5 minuten 
Spelvorm: individueel

Deze oefening helpt de kinderen om op een drukke schooldag even 
rust en bezinning te vinden. In plaats van op de grond hurken of 
liggen kunnen de kinderen ook met hun bovenlichaam op hun tafeltje 
gaan liggen.

In een kleine droomreis kan je kinderen zo’n veilig plekje geven 
waarin ze hun gevoelens goed kunnen waarnemen: “Ga maar lekker 
op je hurken zitten. Doe je hoofd tussen je knieën, maak je rug hele-
maal bol, leg je handen op je hoofd en doe je ogen maar dicht. Stel je 
voor dat je een kleine slak bent die zich in zijn huisje terugtrekt om 
een veilig beschut plekje te hebben. Haal heel rustig en diep adem. 
Nu voel je dat een lieve persoon je voorzichtig in zijn armen neemt. 
Terwijl je in zijn armen ligt ontspant elke spier van je lichaam zich. Je 
wordt heel zacht en je hoofd voelt heel licht aan. Je voelt de warmte 
van het slakkenhuisje door je hele lichaam, tot in je tenen. Je krijgt een 
heel warm en fijn gevoel. Je voelt je nu ook weer sterk genoeg om 
uit je slakkenhuisje tevoorschijn te komen. Je bent nieuwsgierig naar 
wat daar buiten allemaal is. 
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Heel voorzichtig strek je je armen langs je lichaam naar voren, net 
zoals een slak zijn voelsprieten voorzichtig uitsteekt. Ook je lichaam 
wordt weer langer en langer. Langzaam doe je de ogen weer open. 
Misschien lukt het je om nu ook een glimlach op je gezicht te tove-
ren.”
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2. De dobbelsteen met de
  vele gevoelens

Voor: 3 tot 6 jaar 
Duur: 10 minuten 
Spelvorm: groep of tweetal
Materiaal: een dobbelsteen met gezichten die elk een ander 
gevoel uitdrukken

Voordat ze met dit spel beginnen, maken de kinderen samen eerst 
een grote dobbelsteen van piepschuim. Op elke kant wordt vervol-
gens een gezicht geplakt dat telkens een ander gevoel uitdrukt, bij-
voorbeeld vreugde, verdriet, woede, angst, enzovoort. De gezichten 
kunnen getekend worden, maar er kunnen ook foto’s gemaakt wor-
den van de kinderen terwijl ze telkens een ander gevoel uitdrukken. 
 Nu gooien de kinderen om de beurt met de dobbelsteen. Het 
gevoel dat boven komt te liggen moet het kind dan met zijn hele lijf, 
gezicht en met geluiden uitdrukken. Na afloop kan gediscussieerd 
worden over de verschillende manieren waarop één en hetzelfde 
gevoel getoond wordt. 
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