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Wat betekent dat? Wel, het heeft alles te maken met 
hoe jij terug energie krijgt. Een voorbeeld: Wat doe jij 
het liefst na een lastige dag op school? Ga je het liefst 
even bijkomen alleen in je kamer of ga je het liefst 
meteen gaan spelen met je vrienden? Een introvert
kiest ervoor om na de drukte in de klas even alleen te 
zijn als dat kan. Een extravert gaat liever meteen met 
zijn vrienden gaan spelen. Je hebt ook een ambivert en 
die zit er een beetje tussenin.
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emotioneel
Er bestaan hele leuke gevoelens, zoals: blij, dankbaar en 
verliefd zijn. Maar er zijn ook minder leuke gevoelens 
zoals: boos, verdrietig, teleurgesteld en bang zijn. 

Alle gevoelens mogen er zijn, maar soms voelen we 
de minder leuke dingen het langst en dat is niet fi jn. 
Daarom vind je bij dit weetboek ook een doeboek. 

In het doeboek leren we ons focussen op de leuke 
dingen. Op de volgende pagina's leg ik je uit hoe dat 
in zijn werk gaat en waarom je dit zeker eens moet 
proberen! 
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gedachten en 
gevoelens
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welke gevoelens 
hebben we?

Er zijn natuurlijk nog veel meer gevoelens, maar dit zijn 
de bekendste. Herken je ze allemaal? 

tevreden • blij • enthousiast • gelukkig

teleurgesteld • treurig • verdrietig • ongelukkig

zenuwachtig • bezorgd • bang • in paniek

gefrustreerd • boos • kwaad • woedend



Omcirkel jouw gevoel.

Schrijf drie dingen op 
waar jij blij van wordt.

Onthoud deze zin héél 
goed. Je kan hem luidop 
zeggen of op een briefje 

schrijven.

Schrijf elke avond drie 
dingen op die jij leuk 
vond aan vandaag.










