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Happy Snacks zijn korte gelukstussendoortjes voor
inde klas. Ze werken pas écht als je ze herhaalten er
een routine van maakt. Zo bouw je stap voor stap aan
het mentaal welbevinden en de verbinding in je klas.

Deze pakketjes zijn logische trajecten rond één
thema. Dit traject focust op de Gouden Weken, de
eerste weken van een nieuw schooljaar. Maarje kan de
activiteiten op elk moment inzetten wanneer je klas
extra nood heeft aan verbinding.

De geselecteerde activiteiten zijn slechts een
suggestie. Je kan altijd kiezen, schrappen, aanpassen
of extra inspiratie sprokkelen in de uitgebreide
databank vol Happy Snacks.

Voor dit thema voorzien we een traject van 6 Happy
Snacks — bijvoorbeeld één per week, of gespreid zoals
jij het nodig vindt. Je rondt het traject af met de Happy
Playlist J3, waarmee je op een fijne en laagdrempelige
manier terugblikt op wat jullie samen gedaan hebben.

Ga daarna gerust verder met deze of andere Happy
Snacks en ontdek ook de andere Happy Snacks-
trajecten die je doorheen het schooljaar kan inzetten.
Zo maak je van geluk een gewoonte.



https://www.gezondleven.be/happysnacks
https://www.gezondleven.be/happysnacks
https://www.gezondleven.be/settings/gezonde-school/mentaal-welbevinden-op-school/gelukindeklas/aan-de-slag#happysnacks-trajecten
https://www.gezondleven.be/settings/gezonde-school/mentaal-welbevinden-op-school/gelukindeklas/aan-de-slag#happysnacks-trajecten



https://www.gezondleven.be/happysnacks/wandelbabbels
https://www.gezondleven.be/happysnacks/waarderingskaarten
https://www.gezondleven.be/happysnacks/derelaxmuur
https://www.gezondleven.be/happysnacks/messageparty
https://www.gezondleven.be/happysnacks/ikbendeenigedie
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DUIDING

Met de methodiek ‘Wandelbabbels’ gaan leerlingen samen op wandel met enkele gespreksstarters. Zo leren
ze elkaar beter kennen en ontdekken ze misschien wel nieuwe raakvlakken. En dat draagt bij aan een fijnere,
veiligere klassfeer!

DUUR MATERIAAL

15 min print bijlage ‘gespreksthema’s’

STAPPENPLAN

STAP 1: WANDELBUDDY'S

Deel de leerlingen op in duo's. Is de klas oneven? Vorm dan ook één trio.

WANDELBABBELS



https://maakgroepjes.netlify.app/

STAP 2: WANDELEN & BABBELEN

Geef elk duo enkele kaartjes met stellingen en stuur ze op wandel. Op de speelplaats, in een bos (waarje
bijvoorbeeld eerst allemaal samen heengaat), .. Wat voorjou het handigst is. De leerlingen gebruiken de
stellingen op de kaartjes om met elkaar in gesprek te gaan. Herkennen ze zich in de stelling? Gaan ze akkoord
of niet akkoord?

Je kan de stellingen baseren op thema's zoals school, vriendschap, gevoelens, hobby's, dromen, ... In deze
bijlage vind je alvast wat inspiratie.

Kies één thema uit. Herhaal deze opdracht doorheen het schooljaar en gebruik telkens een ander thema. De

icoontjes zijn per thema toegevoegd als visuele ondersteuning. Als leerlingen de specifieke stelling niet goed
begrijpen, kunnen ze nog altijd op het icoontje terugvallen en praten over het algemene thema.

WANDELBABBELS




BIJLAGE

Toelichting leerkracht
Stellingen in het geel zijn eerder oppervlakkig. Stellingen in het blauw gaan iets dieper. In het ideale scenario maakje
een mix van beide levels. Voel je nog niet voldoende veiligheid in de klas? Hou het dan bij de gele stellingen.

Jij kentje leerlingen het beste. Knip de kaartjes uit en behoud enkel de kaartjes die je wilt gebruiken in de klas (sommige
zijn namelijk taliger dan andere).

Worstelt een groot deel van je leerlingen met taal? Ondersteun de stellingen dan met afbeeldingen die de inhoud
illustreren.

'lk heb veel hobby'’s.

'Hoe meer hobby’s, hoe beter.

'lk ben liever heel goed in één hobby
dan een beetje goed in veel hobby’s.

Vul aan:
'In mijn vrije tijd doe ik graag ...

'lk heb geen hobby’s nodig om
mijn vrije tijd te vullen!

'Ik krijg stress van hobby's!

'lk wou dat ik beter was in mijn hobby.

Benoem je voorkeur: 'lk doe het liefst
een hobby in groep / alleen.’

'lk voel me vrolijk vandaag.

'lk ben slecht opgestaan.’

'lk probeer in een situatie altijd
het positieve te zien.

'lk voel de laatste dagen
meer stress.’

1 1
Ik voel me soms alleen.

'lk heb moeite met praten
over mijn gevoelens.

WANDELBABBELS
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'Vrienden maken het leven leuker.

'‘Ruzie maken met je vrienden
hoort erbij.

'Hoe meer vrienden, hoe beter.

'‘Beter één beste vriend
dan veel goede vrienden.

'k heb meer vrienden buiten school
dan op school!

'k heb een lief!

'k wou dat ik meer vrienden had.’

'k voel me het comfortabelst
in een kleine groep.’

'Pesten is een probleem
op onze school!

'lk ben nog nooit verliefd geweest.’

'lk ga graag naar school.

'Een goede leerkracht
maakt de les leuker.

‘We moeten meer uitstapjes doen
met de klas.'

'lk voel me niet veilig op school.

'lk heb het gevoel dat
ik niet meekan op school.

'De directie van de school
luistert niet genoeg naar ons.

'k weet al wat ik na school wil doen.

Vul aan:
'Later, als ik groot ben, word ik ...

Vul aan: 'Mijn grootste droom is ...

‘Nadenken over de toekomst
geeft mij stress.

'lk ben bang voor de toekomst.'

'k heb dromen, maar ik weet niet
hoe ik ze moet behalen.

WANDELBABBELS
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DUIDING

Met de methodiek "Waarderingskaarten' geefjij als leerkracht gerichte complimenten aan je leerlingen. Door
bewust waardering uit te spreken, versterk je het zelfvertrouwen van individuele leerlingen én verbeter je de
sfeer in de hele klas. Elke leerling voelt zich gezien en gewaardeerd — en dat motiveert!

DUUR MATERIAAL

15 min geprinte waarderingskaarten (per les of week 13 3 uit te kiezen)

STAPPENPLAN

STAP 1: KIES JE WAARDERINGSKAARTEN

Doe deze activiteit aan het einde van de les. Kies op voorhand één tot drie waarderingskaarten (zie bijlage) die
passen bij watje in die les of in die week hebt gezien bij je leerlingen.

STAP 2: SPREEK JE WAARDERING UIT

Lees de kaart voor aan de klas. Benoem vervolgens welke leerlingen voor jou deze waardering verdienen.
Vertel kort waarom je aan hen denkt. Geef de fysieke kaart niet af aan de leerlingen, maar schuif ze terug in de
stapel. Op die manier kan je de kaarten blijven hergebruiken.

WAARDERINGSKAARTEN
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Herhaal deze activiteit regelmatig, bijvoorbeeld elke vrijdag. Zo creéer je een fijn ritueel waar leerlingen
naar uitkijken en vergroot je de kans dat iedereen aan bod komt.

Wil je dat leerlingen ook positieve boodschappen naar elkaar sturen? Neem dan de Happy Snack
'Message party' erbij! Zo leren ze ook onderling waardering uit te spreken.

WAARDERINGSKAARTEN

1



https://www.gezondleven.be/happysnacks/messageparty

BIJLAGE

recto verso printen. Voorkant

WIE TOONDE WIE WERKTE
VEEL MOTIVATIE? f GOED MEE?
WIE HIELP WIE WERKTE

ANDEREN GOED? HEEL NAUWKEURIG?

WIE WERKTE WIE WAS
GOED ZELFSTANDIG? ZEER CREATIEF?
WIE VOND

WIE PROBEERDE
EEN COOLE

[ opLossiNG? A

OPLOSSING?

WAARDERINGSKAARTEN
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BIJLAGE

WIE BLONK UIT WIE WAS

IN DEZE OPDRACHT? ZEER GEFOCUST?

recto verso printen. Voorkant

WIE VOLGDE
WIE WERKTE
DE FEEDBACK
GOED DOOR?
GOED OP?
WIE VOLGDE
WIE HEEFT
HET STAPPENPLAN
GOED DOORGEZET? m
WIE WAS

WIE HIELP

INSPIREREND
GOED OPRUIMEN?
VOOR ANDEREN?

WAARDERINGSKAARTEN
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BIJLAGE

g WIE WAS
£ WIE ZORGDE GOED
: HET ZONNETJE
VOOR HET MATERIAAL?
g IN DE KLAS?
WIE VOERDE
WIE TOONDE
DE TECHNIEKEN
VEEL INTERESSE?
GOED UIT?
WIE HEEFT [ WIE WAS
SAMENGEWERKT? BEHULPZAAM?
WIE HIELD
WIE VROEG
DE WERKPLAATS
TIJDIG OM FEEDBACK?
ORDELLJK?

WAARDERINGSKAARTEN
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DE RELAXMUUR

INSPIRATIE OM TE ONTSPANNEN :
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DUIDING

Met deze werkvorm maken leerlingen een inspiratiemuur vol activiteiten die hen helpen om te ontspannen.
Welke ideeén komen vaak terug? En kunnen ze enkele ontspanningsmomentjes inplannen met de klas? Door
stil te staan bij wat hen helpt relaxen, erkennen leerlingen ook dat spanning een deel van hun leven is. En dat is
helemaal oké, zolang je maar weet wat jou kan helpen om die los te maken!

DUUR MATERIAAL

15-30 min post-its, schrijf- of tekengerief, print bijlage ‘ontspannende activiteiten’

STAPPENPLAN

STAP 1: WAAROM IS RELAXEN BELANGRILJK?

In deze oefening gaat je klas een stukje muur inpalmen om ontspanningstips te verzamelen. Maar: waarom is
dat nu zo belangrijk, ontspannen?

De sleutel zit ‘m in het woord zelf: je kan pas ont-spannen, als je ook ge-spannen bent. Je kan spanning voelen

om heel wat redenen: een stressvolle (examen)periode, ruzie met een vriend(in), een drukke uitstap die eraan
komt,... Deze spanning heeft heel wat gevolgen, zowel voor je lijf als je hoofd. Je hebt negatieve gedachten, je

slaapt slecht en het lukt je niet om je te concentreren. Daarom is het belangrijk om manieren te vinden om tot
rust te komen.

Hoe kanje de spanningen die je voelt enerzijds aanvaarden en anderzijds toch proberen verzachten? Enter: de
relaxmuur!

DE RELAXMUUR

18




STAP 2: ONTSPANNINGSTIPS

Deel post-its uit aan je leerlingen. Ceef ze enkele minuten om activiteiten op te schrijven die hen helpen om te
ontspannen (één idee per post-it).

Wanneer de tijd op is, verdeel je de leerlingen in duo's. Laat ze nu hun activiteiten met elkaar delen. Zien ze al
een overlap in sommige ideeén? En kunnen ze samen nog extra ontspannende activiteiten bedenken?

STAP 3: DE RELAXMUUR

Neem alle leerlingen mee naar het stukje muur in de klas dat de toekomstige relaxmuur wordt. Laat ze nu elk
om beurt hun post-its ophangen en luidop zeggen wat er op elke post-it staat. Hebben ze iets opgeschreven
dat al aan de muur hangt? Vraag dan om de post-its bij elkaar te plakken, zodat je snel merkt welke ideeén
regelmatig terugkomen.

Wanneer alle post-its hangen, bespreek je het eindresultaat kort met je leerlingen.
- Welke ideeén komen vaak terug?
- Hebjeal een activiteit gezien die je zelf eens wil uitproberen?

- Gaatde relaxmuur je effectief helpen om regelmatig te ontspannen?
- Spotjeeen activiteit die de hele klas samen eens kan doen?

STAP 4: POST-ITS IN ACTIE

Bekijk samen met je leerlingen hoe je de relaxmuur kan inzetten om de klas te helpen ontspannen. Kunnen
jullie alvast een relaxmomentje inplannen? En in welke periodes denken leerlingen dat ze extra ontspanning in
de klas zullen nodig hebben?

DE RELAXMUUR



https://www.youtube.com/watch?si=crronrtZwxhvuIIj&v=we9CI_BFcUs&feature=youtu.be

BIJLAGE

DE RELAXMUUR
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MESSAGE PARTY
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DUIDING

Met de methodiek ‘Message party’ dragen leerlingen hun steentje bij om van de klas een positieve, fijne plek te
maken. Hoe? Door positieve berichtjes voor elkaar achter te laten!

DUUR MATERIAAL

15-30 min touw, wasknijpers, enveloppes, schrijf — of tekengerief

STAPPENPLAN

STAP 1: EEN EIGEN POSTBUS

Als leerkracht zie je niets liever dan klasgenoten die elkaar motiveren en ondersteunen. Maar hoe kan je dat
zelf faciliteren? Wij presenteren: message party! Elke leerling krijgt zijn eigen ‘postbus’ in de klas waar andere
leerlingen een positieve boodschap in kunnen steken.

Hang een stevig touw of een slinger op in de klas en geef elke leerling een envelop. Daar schrijven ze hun
naam op. Daarna hangen ze hem met een wasknijper vast aan de slinger. En voila: hun postbus is geopend!

MESSAGE PARTY




Hoe krijgen we die envelopjes nu gevuld? Eerst en vooral door je leerlingen uit te leggen waarom ze een
positieve postbus hebben. Stel ze bijvoorbeeld de volgende vragen:

- Hoe voeljijje wanneer je een compliment krijgt?
- Hoe voeljijje wanneer je een compliment geeft?

Antwoorden je leerlingen vooral met woorden zoals ‘goed’, ‘blij’, ‘gelukkig’, ‘zelfzeker’? Dan weten ze precies

waarom de message party zo belangrijk is!

Hoe activeer je nuje leerlingen om leuke post voor elkaar achter te laten? Laat ze alvast na het voorbereiden
van de ‘postbus’ al enkele briefjes sturen naar medeleerlingen. Bewaak dat elke leerling er tijdens de les al
eentje krijgt. Om de message party nog vaker te gebruiken, geven we hieronder enkele extra ideeén:

- Maakaan heteinde van een lesdag even tijd om een positief berichtje te schrijven voor een klasgenoot.
Wanneer de bel gaat, kunnen ze het ‘op de post’ doen in de juiste envelop.

- Maak een ‘namenpot’ met daarin alle namen van je klas, genoteerd op dichtgevouwen briefjes. Laatje
leerlingen aan het begin van de week een naam trekken. Voor die klasgenoot moeten ze die week zeker een
positief berichtje achterlaten. (Tip: op deze manier zorg je ervoor dat elke leerling altijd ‘post’ heeft).

- Verwijs regelmatig naar de message party, bijvoorbeeld na een groepsopdracht of een uitstap. Wil je een
klasgenoot graag bedanken voor de hulp? Of een duwtje in de rug geven na een moeilijk moment? Schrijf
het op en doe het op de post!

Wanneer mogen je leerlingen hun eigen postbus legen? Dat kunnen jullie samen bepalen. Op het einde van de
lesweek bijvoorbeeld, om het weekend met een positief gevoel te starten. Of misschien vlak voor een toets,
voor wat extra motivatie. In ieder geval: één keer per week je post lezen vinden wij een mooie richtlijn.

MESSAGE PARTY
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RELAX OFFICER AAN ZET

LEERLINGEN NEMEN HET OVER :
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DUIDING

Met de Happy Snack ‘Relaxmuur’ maakten jullie een overzicht van alle activiteiten die jullie energie geven. Geef
nu de verantwoordelijkheid aan een van de relax officers om een gepaste activiteit te kiezen en deze samen met
de klas uit te voeren.

DUUR

15 min

RELAX OFFICER
AAN ZET
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IK BEN DE ENIGE DIE ...
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DUIDING

Met de methodiek ‘lIk ben de enige die..” ontdekken leerlingen dat ze soms niet de enige zijn die een bepaald
gevoel hebben of een bepaald obstakel trotseren. Nochtans voelt het soms wel alsof je ergens ‘alleen’ in bent.
Deze oefening toont aan dat meer mensen dan je denkt met dezelfde twijfels of zorgen zitten. En vooral: dat je
er nooit écht alleen voor staat!

DUUR MATERIAAL

15-30 min geen

STAPPENPLAN

STAP 1: DE ENIGE... OF NIET?

Als tiener heb je vaak het gevoel dat je alleen op de wereld bent. Je worstelt met bepaalde emoties of
obstakels, en het voelt alsof jij de enige bent die dit meemaakt. Het klopt dat we allemaal van elkaar
verschillen. Maar soms... zijn we meer gelijk dan we denken. En zo vinden we misschien wel troost, hulp of
steun uit onverwachte hoek! Demonstreer dit aan je leerlingen met een korte oefening die rond stellingen
draait.

STAP 2: STAP NAAR VOREN

Deel je leerlingen op in twee a drie groepen (of blijf met de hele klasgroep samen, als je niet met te veel bent).
Vraag om in een kring te gaan staan. Om de beurt stapt er een leerling in de kring. Die zegt dan “ik ben de
enige die..”, gevolgd door een ding waarin die zich alleen voelt. Bijvoorbeeld:

Ik ben de enige die moeite heeft met Engels/wiskunde/creatieve vakken/ ....
Ik ben de enige die vannacht niet heeft kunnen slapen.

Ik ben de enige die een oefening soms niet begrijpt.

Ik ben de enige die moeite heeft met sociaal contact.

Ik ben de enige die huiswerk soms leuk vindt.

Ik ben de enige die nog niet weet wat die later wilt doen.

IK BEN DE
ENIGE DIE ...

25




Leerlingen die zich in deze stelling herkennen, zetten ook een stap naar voren. Zo ontdekken ze misschien

meteen dat ze helemaal niet zo alleen zijn als ze denken.

STAP 3: NOOIT ALLEEN

Blik na de oefening kort terug metje leerlingen.

- Watvonden ze van de oefening?

- Waren ze echt de enige die... ?

- Hoe kijken ze nu naar hun gevoel of situatie?

- Hebben ze het gevoel dat ze kunnen bouwen op hun klasgenoten, ook als ze hun situatie misschien niet
herkennen?

Rond af met de volgende boodschap: hoe alleen je je ook voelt, je staat er nooit écht alleen voor. Durfje gevoel
of je zorgen dus uitspreken bij iemand die je vertrouwt. Je zal er misschien van schrikken hoe herkenbaarjouw
verhaal is!

Merkje als leerkracht dat er moeilijke gevoelens of thema's naar boven komen tijdens deze oefening?
Zorg er dan zeker voor dat je ruimte kan maken voor je leerlingen. Lukt dat niet meteen,

laat hen dan duidelijk weten op welk moment ze bij jou terechtkunnen. Bekijk zeker

ook de signaalposter over hoe om te gaan met moeilijke gesprekken. Ook jij staat

er als leerkracht niet alleen voor!

UITBREIDING

Voor klasgroepen die wel wat complexere oefeningen aankunnen, kan je er een element aan toevoegen.
Nadat de leerlingen die zich in de stelling herkenden, naar voor zijn gestapt, geef je een extra opdracht aan de
leerlingen die zich er niet in herkenden. Zij mogen aangeven of ze klaar staan om hun klasgenoten steun te
geven of te helpen bij dit gevoel of probleem.

Willen ze steun geven? Dan gaan ze bij de klasgenoot staan en leggen een hand op diens
schouder. Let op: toets op voorhand even af of iedereen zich goed voelt bij fysiek
contact. Indien dit niet het geval is, geefje de instructie dat de ‘ondersteuner’
gewoon naast de klasgenoot gaat staan zonder deze aan te raken. We respecteren
elkaars (fysieke) grenzen!

IK BEN DE
ENIGE DIE ...
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https://www.gezondleven.be/files/Gezonde-school/Mentaal-welbevinden/Geluk-voor-dromers-en-doeners/signaalposter.pdf

REFLECTIE: HAPPY PLAYLIST

JEZELF
KUNNEN ZUN

:79\

: JE GOE\
GOED VOELEN
OMRINGD ZUN

’_ ‘”‘ 0,.;

:“::::

DUIDING

De Happy Playlist helpt leerlingen te ontdekken wat voor hen werkt. Ze zien welke Happy Snacks ze nuttig
vinden en kunnen deze vaker gebruiken, in de klas of thuis. Zo leren ze zelf keuzes maken en reflecteren op
wat hen goed doet.

DUUR MATERIAAL

30-50 min (de eerste keer als je uitleg geeft print bijlage ‘happy playlist’, schrijf- of tekengerief
over de playlist en evt. klassikaal invult.
Nadien kan het sneller gaan)

STAPPENPLAN

STAP 1: INTRODUCEER DE PLAYLIST

Toon de Happy Playlist aan je leerlingen en bespreek de drie knoppen. Begrijpen ze wat elke knop betekent?
De playlist is een barometer die drie gevoelens vertaalt naar herkenbare muziekknoppen: play - pauze - stop

Play: ik voel me goed, let's go!

(gelukkig, energiek, zelfverzekerd, enthousiast, vrolijk, positief, ...)
Pauze: ik voel me oké, maar kan een pauze gebruiken.
(onzeker, gestrest, piekerend, twijfelend, moe, slechtgezind, ....)
Stop: time-out. Ik voel me echt niet goed.

(gepanikeerd, overprikkeld, uitgeput, woedend, ontroostbaar, ...)

000

Bij elk gevoel krijgen de leerlingen ruimte om Happy Snacks (of andere hulpmiddelen) te bepalen die hen
kunnen helpen bij deze emotie.

HAPPY PLAYLIST
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STAP 2: BRAINSTORMEN

Laatje leerlingen eerst samen nadenken over wat hen nu al helpt in moeilijke situaties.
Welke strategieén gebruiken ze al? Wat doen ze spontaan om zich beter te voelen?
Laat hen deze ideeén opschrijven of tekenen bij de juiste knop.

STAP 3: NIEUWE IDEEEN TOEVOEGEN

Vertel datjullie de voorbije weken nieuwe vaardigheden hebben geoefend. Verwijs naar de Happy Snacks
diejullie samen deden.

Vraag aan de leerlingen: Welke dingen uit de Happy Snacks kunnen jullie gebruiken in deze situaties? Wat zou
kunnen helpen als je op ‘pauze’ of ‘stop’ staat?

STAP 4: EEN ‘IN-NOOD-PLAYLIST’' MAKEN

Vraag de leerlingen om hun playlist goed te bewaren. Zo kunnen ze ernaar teruggrijpen wanneer het even
moeilijk wordt—op momenten dat ze in pauze of stop gaan. Het is hun persoonlijke lijst vol dingen die hen
helpen om terug rust te vinden of opnieuw in beweging te komen.

HAPPY PLAYLIST
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MIJN HAPPY PLAYLIST

HOE VOEL IK ME NU? WAT KAN MLJ HELPEN BUJ DIT GEVOEL?

Vu| aan met Happy Snacl(s OF anc]ere hu|pmio|o|e|en.

PLAY ©

||< voe| me goeo|, |et’s go!

PAUZE (D

Ik voel me oké, maar ik kan wel
een break geloruil(en.

stor ©

Time-out.
Ik voel me echt niet goecl.
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Deze publicatie is een realisatie van het Vlaams Instituut Gezond Leven vzw, in
opdracht van het Vlaams Instituut Gezond Leven vzw en met financiéle steun
van de Vlaamse Overheid.

Verantwoordelijke uitgever: Vlaams Instituut Gezond Leven vzw,
Gustave Schildknechtstraat 9.1020 Brussel

Met input van Plantyn Studio’s en HoWest (studenten uit opleiding ergotherapie).

© 2026

Alle rechten voorbehouden. Behoudens de uitdrukkelijk bij wet bepaalde uitzonderingen
mag niets uit deze uitgave worden verveelvoudigd, opgeslagen in een geautomatiseerd
gegevensbestand of openbaar gemaakt, op welke wijze dan ook, zonder de uitdrukkelijke
voorafgaande en schrif telijke toestemming van de uitgever. Voor educatieve, pedagogische
en sociale doeleinden die geen commercieel oogmerk hebben, mag al het materiaal vrij
gebruikt worden mits correcte bronvermelding van deze publicatie.

De databank met alle Happy Snacks kan je hier terugvinden.
Vind nog meer inspiratie om aan meer geluk te werken op de pagina "Geluk in de klas".
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http://www.gezondleven.be/happysnacks
https://www.gezondleven.be/settings/gezonde-school/mentaal-welbevinden-op-school/gelukindeklas

