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HOe je dit
REFLECTIEBOEK gebruikt

JIJ mag het vullen met je eigen gedachten en gevoelens.
JIJ gaat je eigen verhaal schrijven!

Je kunt ’s middags of ’s avonds in je reflectieboek schrijven, 
thuis of op school, als je alleen bent of samen met iemand 

met wie je je dag wilt bespreken.

Zo gebruik je de dagelijkse pagina’s: 
DAGEL�KSE PAGINA’S

Dit b�zondere boek is helem�l van jou a��n.

DAT KAN 5 DAGEN PER W�K EN HET 
KOST JE M
R 5 MINUTEN PER DAG!

Vul in welke dag het is
Omcirkel ALLE emoties die 

je die dag hebt gevoeld
Of noteer nog andere emoties

 Lees de coole uitspraak*
En beantwoord elke vraag

1

2

3

4

5

* Als je degene die dit heeft gezegd niet kent, kun je die persoon natuurlijk opzoeken!

Oh, en als je het een keertje vergeet? Geeft niks!
Dan ga je de volgende dag gewoon weer verder.
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Drie goede dingen van vandaag:

VANDAAG VOELDE IK ME:

‘Probeer altijd de maan te raken. Zelfs als je die mist, land je tussen de sterren.’
Les Brown

Het dapperste dat ik ooit heb gedaan:

Iets nieuws dat ik vandaag heb geprobeerd:

DAG VAN DE WEEK: 1

2
3

45

BEW�R DIT REFLECTIEBOEK OP N VEILIGE PLEK
Zorg er goed voor en gebruik het met plezier.
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WEKEL�KSE THEMA-PAGINA’S
Elke week heeft een eigen thema of onderwerp. Hierdoor blijft je 
reflectieboek leuk en boeiend! De thema’s zijn steeds verschillend. 
Ze nemen je mee op een ontdekkingstocht waarbij je jezelf beter leert 
kennen, en waardoor je je vrolijker, gelukkiger en zelfverzekerder gaat 
voelen.

BONUSPAGINA’S
Op sommige dagen wil je misschien 
niet alleen antwoord geven op de 
vragen, maar wil je nog wat meer 
kwijt over je dag. Dus we hebben je 
een aantal bonuspagina’s gegeven. 
Hierop kun je droedelen, tekenen 
of schrijven over A�ES WAT 
JE M�R WILT.

Weet je wat een “GROEI-MINDSET” is?

Vroeger wisten onderzoekers en dokters nog niet 

zo veel over onze hersenen en hoe we denken. 

Toen geloofde iedereen dat al bij onze geboorte 

precies vaststond in welke dingen we voor de rest 

van ons leven UITMUNTEND zouden zijn.

Dus of je nu een wiskundeknobbel had, fantastisch was 

in Frans of geweldig goed kon tekenen of voetballen – 

dat was gewoon een vast onderdeel van wie jij was.

Inmiddels hebben wetenschappers ontdekt 

dat dat NIET W�R

kunnen groeien en zich ont-

wikkelen, afhankelijk van 

hoe we ze gebruiken.

Dus we hebben de SUPERKRACHT

om goed te worden in A�ES wat 

we maar willen!

DE KRACHT VAN

JE MINDSET
CREATIEVE MENSEN Z�N NIEUWSGIERIGAls je je intere��rt voor de dingen om je heen, zoals mensen of plaatsen, of als je ervan houdt om nieuwe dingen zoals eten of hobby’s uit te proberen, 

Hoe M�R je onderzoekt, hoe MEER ideeën je krijgt. Hoe meer ervaringen je opdoet (of ze nou leuk zijn of niet), hoe meer je fantasie enCREATIVITEIT zullen groeien. 

JAZEKER

laat je daarmee je creativiteit groeien.

CRE
ATIVI

TEIT

J� BENT �N SUPERCREATIEF PERS�N!

Om precies te zijn: IEDEREEN IS CREATIEF en kan nóg creatiever worden (dus niet alleen de mensen die goed zijn in tekenen of gedichten schrijven).

JA, J�!JE BENT

SUPER

COOL!

ZAL IK JE EEN 
GEHEIMPJE 
VERTELLEN?

De kracht vanCREATIVITEIT

Creativiteit g�t om v�l m�r 

Zelfs bij rekenen. Bedenk maar eens op hoeveel verschillende manieren je een rekensom kunt aanpakken. Er zijn allerlei 
manieren. En als er meer dan één manier is waarop je iets kunt doen, gebruik je je creatieve brein om het probleem of de opgave op te lossen.

Tot nu toe heb je in je reflectieboek geleerd en geschreven 

over heel veel superkrachten en daar heb je ook mee 

geoefend. Je hebt al grote stappen gezet! We hopen dat 

je TROTS op jezelf bent en je                     voelt.

JIJ BENT
  COOL!

NU WI�EN WE JE 
�N GEHEIMPJE 
VERTE�EN …Wist je dat jij, zonder dat je er ook 

maar iets voor hoeft te doen, precies 

op dit moment … HELEMAAL 

GOED BENT zoals je bent?!
Juist ja!

J� bent PERFECT IMPERFECT!

De Kracht vanACCEPTATIE
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ACTIVITEITENPAGINA’S
Elke week hebben we twee activiteiten voor je. We hebben tips en 
aanwijzingen voor die activiteiten opgeschreven zodat jij er zoveel 
mogelijk aan hebt.

V�l plezier!

JE PIEKERPAGINA’S
Helemaal achter in dit reflectieboek 
vind je een aantal pieker-pagina’s. 
Als je tijdens het invullen van 
je boek ergens mee zit, je ergens 
zorgen over maakt of ergens over 
piekert, kun je dat daar opschrijven. 
Als je klaar bent, kun je de pagina 
uit je boek scheuren en weggooien, 
maar je mag hem ook laten zitten. 
Wat jij wilt! 

PIEKER-PAGINA
PIEKER-PAGINA

ACTIVITEIT VAN DE WEEK

Aan tafel tijdens het eten vertelt iedereen om de beurt:

Vandaag voelde ik me …, omdat …

Denk terug aan alle gevoelens die je vandaag hebt gehad en 

geef op het plaatje hieronder aan waar je ze hebt gevoeld.

Doe dit de komende dagen ook. Misschien komen er nieuwe plekken bij.

Als je wilt, kun je hier meer over opschrijven of tekenen op een bonuspagina!
GROEPSACTIVITEIT VAN DE WEEK

ACTIVITEIT VAN DE WEEK

Als je deze week samen met je vrienden of familie bent, vertel elkaar dan 

5 dingen die je goed of fijn vindt van de ander. Als je wilt, kun je een van 

de bonuspagina’s uit dit reflectieboek gebruiken om alles op te schrijven.

Kijk na afloop of je nieuwe dingen hebt gehoord die je kunt toevoegen aan de lijstjes hierboven.

Waar ben jij goed in?

Tip: Dit kunnen grote en kleine dingen zijn – van lezen tot dansen, 

van doelpunten maken tot schoolwerk. Schrijf zo veel mogelijk 

verschillende dingen op.

Waar ben je volgens jou minder goed in?

Schrijf zo veel mogelijk verschillende dingen op.

GROEPSACTIVITEIT VAN DE WEEK

CREATIEVE MENSEN Z�N NIEUWSGIERIGAls je je intere��rt voor de dingen om je heen, zoals mensen of plaatsen, of als je ervan houdt om nieuwe dingen zoals eten of hobby’s uit te proberen, 

Hoe M�R je onderzoekt, hoe MEER ideeën je krijgt. Hoe meer ervaringen je opdoet (of ze nou leuk zijn of niet), hoe meer je fantasie enCREATIVITEIT zullen groeien. 

JAZEKER

laat je daarmee je creativiteit groeien.

CRE
ATIVI

TEIT

J� BENT �N SUPERCREATIEF PERS�N!

Om precies te zijn: IEDEREEN IS CREATIEF en kan nóg creatiever worden (dus niet alleen de mensen die goed zijn in tekenen of gedichten schrijven).

JA, J�!JE BENT

SUPER

COOL!

ZAL IK JE EEN 
GEHEIMPJE 
VERTELLEN?

De kracht vanCREATIVITEIT

Het draait er allemaal om dat je dingen anders doet dan anders.

Creativiteit g�t om v�l m�r dan a �n dingen die met kunst te maken he�en.

Zelfs bij rekenen. Bedenk maar eens op hoeveel verschillende manieren je een rekensom kunt aanpakken. Er zijn allerlei 
manieren. En als er meer dan één manier is waarop je iets kunt doen, gebruik je je creatieve brein om het probleem of de opgave op te lossen.
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Onze gedachten en gevoelens geven ons allerlei seintjes. Het is BELANGR�K
om ernaar te luisteren, omdat ze proberen ons iets over onszelf te vertellen. 
Hoe beter we luisteren, hoe meer we te weten komen, en hoe beter we 
onszelf kunnen helpen wanneer we een gevoel hebben dat niet fijn is.

TOPTIP

Welke gevoelens heb je nog meer?

Wat je ook denkt of voelt,
je mag er ALTIJD over schrijven.

In dit boek kun jij elke dag op een LEUKE manier 
tekenen en schrijven over je gedachten en gevoelens.

Op één dag kunnen we veel verschillende gevoelens hebben.
We voelen ons bijvoorbeeld:

WAARVOOR IS
DIt REFLECTIEBOEK?
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Ook krijg je zo de kans om de dingen die 
je wilt, te PLA�EN en UIT TE VOEREN.

En het goede nieuws is dus
DAT JIJ DIT OOK 
ALLEMAAL KUNT!

In je reflectieboek schrijven is GEWELDIG,
want...

het opschrijven van je gedachten en 
gevoelens helpt je met heel veel dingen.

Je KRIJGT 
meer zelf-

vertrouwen.

Je leertJEZELF
beter KENNEN.

Je humeur 
wordt er 
BETER van.

Je kunt 

beter OMGAAN 

met je STERKE 

gevoelens.
Je kunt je PROBLEMEN 

gemakkelijker oplossen.

Je SLAAPT 
BETER

(en droomt 
leuker).
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