
Ik ben oké
Een training voor een beter zelfbeeld

Dit is het werkboek van

Hai, wij zijn Sam en Lotte. Wij helpen 
jou bij de training die je gaat volgen. In dit 
werkboek vertellen we er van alles over. 

Veel succes!
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1  De eerste keer
Wat wil ik leren en wie ben ik?

Waar is deze training voor?

Iedereen denkt na over zichzelf. Soms doe je dat op een leuke manier, maar soms ook wel eens op een 
niet leuke manier. Je kunt bijvoorbeeld tevreden zijn over hoe je eruitziet en hoe je dingen doet. Het kan 
ook zijn dat je vaak vindt dat je dingen niet zo goed doet of niet zo goed kunt als anderen. Het is niet raar 
om ontevreden te zijn over dingen van jezelf, maar als dat heel vaak zo is, kun je je daar rot of ongelukkig 
door voelen. Je kunt dan heel onzeker worden of bijvoorbeeld boos op jezelf of verdrietig, omdat het niet 
gaat zoals je zou willen. 
Als je je zo voelt kan het moeilijk zijn om vriendjes te maken, omdat je dan kunt denken dat je niet leuk 
genoeg bent, of omdat je niet goed weet hoe je dat moet doen. Je maakt daardoor minder leuke dingen 
mee om tevreden over te zijn. 

Deze training is bedoeld voor kinderen die dat hebben. Voor kinderen dus, die vaak ontevreden zijn met 
zichzelf. Je voelt je dan rot en doet niet wat je eigenlijk zou willen doen.
In deze training gaan we samen kijken hoe dat bij jou gaat. Dat doen we door te onderzoeken over welke 
dingen van jezelf jij tevreden bent en over welke dingen van jezelf je niet tevreden bent. Samen gaan we 
oefenen hoe jij anders over jezelf en anderen kunt gaan denken, waardoor je je beter kunt voelen en meer 
dingen durft aan te pakken.    

Opdracht 1A
Wat wil ik leren?

Ik wil in deze training leren:    

............................................................................................................................

............................................................................................................................

............................................................................................................................

............................................................................................................................

............................................................................................................................

............................................................................................................................
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Opdracht 1B
Dit ben ik

Opdracht 1C 
Dit is mijn gezin, dit zijn mijn vriendjes
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