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BESTE LEERKRACHT,

Wat fijn dat je hier bent! Werken aan het mentaal welbevinden van onze leerlingen 
vinden we allemaal belangrijk. Maar... ook het mentaal welbevinden van de leerkracht is 
cruciaal! Jij staat elke dag met veel liefde en enthousiasme voor je klas, maar vaak kom 
je ook moeilijke dingen tegen in je werk. Tijdsdruk en administratieve verplichtingen, 
strubbelingen met een collega, leerlingen met een rugzakje die je geduld op de proef 
stellen... 

Lieve leerkracht, voor jou en je collega’s is het ook belangrijk om af en toe tijd te maken voor 
je eigen mentaal welbevinden, bijvoorbeeld voor de start van een personeelsvergadering. 
In deze bundel willen we jou en je collega’s inspiratie bieden voor korte pauze- of 
incheckmomenten: Happy Snacks voor leerkrachten. (Wil je meer weten over de Happy 
Snacks voor leerlingen? Klik hier!)

Wanneer? 
Deze Happy Snacks neem je er idealiter bij tijdens een teamvergadering. Het kan een 
leuke starter van de vergadering zijn, een fijn pauzemomentje tussendoor of een warme 
afsluiter!

Hoe? 
Na deze intro vind je een overzicht van het aanbod. Daaronder kan je van elke Happy Snack 
de uitgeschreven fiche met duidelijke stappen lezen. Diegene die de vergadering leidt, kan 
er eentje uitkiezen. Samen voer je de opdracht uit. 

Waarom? 
Zoals we al aangaven: jouw mentaal welbevinden is heel erg belangrijk! Via een korte 
Happy Snack kunnen jullie als team even op adem komen, de verbinding met elkaar 
terugvinden of wat energie in de vergadering brengen. Je ervaart op deze manier ook wat je 
leerlingen kunnen ervaren als je in de klas de Happy Snacks gebruikt.

Moet het in groep? 
Deze werkvormen zijn specifiek gericht op schoolteams. Sommige vaardigheden of 
ideeën die je eruit opdoet, kan je meenemen naar je persoonlijke leven. Zo kan een 
ademhalingsoefening ook thuis nuttig zijn en focussen op het positieve kan je in 
elke situatie inzetten. Op geluksdriehoek.be vind je heel wat oefeningen waarmee je 
individueel aan de slag kan.

https://www.gezondleven.be/happysnacks
https://geluksdriehoek.be/
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Wat helpt je om je 
gedachten los te laten?

Ben je soms niet te 
streng voor jezelf?

Waar krijg je  
energie van?

Wat vind je belangrijk 
in je leven?

Waar ben  
je trots op?

Wat wil je (nog) bereiken?  
Wat motiveert je?

Bij wie vind  
je steun?

Hoe beteken jij iets 
voor anderen?

Waar ben je  
dankbaar voor?

THEORETISCHE ACHTERGROND 

De Happy Snacks komen niet zomaar uit de lucht vallen. Ze zijn gebaseerd op de theorie 
van de geluksdriehoek, een wetenschappelijk onderbouwd model om een antwoord 
te bieden op de vragen: “Wat is geluk?” en “Hoe kan ik mijn mentaal welbevinden 
verhogen?”.

De geluksdriehoek bestaat uit drie bouwblokken. Ze zijn alle drie belangrijk en 
onlosmakelijk met elkaar verbonden. Dat zie je duidelijk: de blokken passen als 
puzzelstukjes in elkaar. Aan elk bouwblok zijn drie vragen gekoppeld die je uitnodigen 
om na te denken. 

Onder de driehoek zie je een oranje bol. Die bol kan je uit balans brengen. Je moet en 
kan je niet altijd gelukkig voelen. Er is altijd wel iets wat je uit evenwicht brengt. En dat 
is oké. 

Wil je meer lezen over de geluksdriehoek en mentaal welbevinden? Neem dan zeker 
een kijkje op onze website!

https://www.gezondleven.be/themas/mentaal-welbevinden
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HAPPY SNACKS 
VOOR SCHOOLTEAMS

WERKVORM DOEL KORTE OMSCHRIJVING PAGINA AARD

JEZELF KUNNEN ZIJN

We ontdekken wat iedereen belangrijk vindt 

• Start To Talk verbinding Je leert je collega’s beter kennen 7

We gaan voor onze doelen 

• Menselijk wenselijk rust Reflecteren op je eigen professionele wensen en doelen + nadenken over concrete stappen 9

 

• Hello vision board energie Je doelen opstellen en visualiseren 11

GOED OMRINGD ZIJN

We vinden steun bij elkaar 

• Bla bla bla verbinding Je emoties uiten in een compleet verzonnen taal  13

• Complimentenronde verbinding Een compliment geven aan een collega 15

• Krachtige flexibiliteit energie Individuele weerbaarheid verhogen, om zowel assertief als flexibel te kunnen zijn 17

We betekenen iets voor anderen

• RAK, jij bent ‘m! verbinding Random Acts of Kindness 19

creatief reflectiebeleven
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JE GOED VOELEN

We kunnen loslaten 

• Zelfinspectie rust Zich richten op spanningen in het lichaam 21

We zijn lief voor onszelf 

• Perspectief positief energie Positieve blik leren werpen op het werk om werkplezier te verhogen 23

 

We tanken energie 

• Regelmatige driehoek verbinding Het belang van communicatie en samenwerking in de kijker zetten 25

• Spiegeltjesgewijs energie Verder ontwikkelen en behouden van een positief zelfbeeld 27

• Uitlaatklep-plek rust Verschillende manieren om te ontspannen ontdekken 29

 

OMGAAN MET MOEILIJKE MOMENTEN, STRESS & TEGENSLAG

We pakken ook het moeilijke aan 

• Adem in, stress uit rust Ademhalingstechnieken actief inzetten om tot ontspanning te komen 31

• Shake, shake, shake energie Speelse uitlaatklep om spanning fysiek van zich af te schudden 33

• Stilte in verbinding rust Aardingsoefening gericht op de zintuigen om innerlijke rust te creëren 35

HAPPY SNACKS VOOR SCHOOLTEAMS creatief reflectiebeleven

WERKVORM DOEL KORTE OMSCHRIJVING PAGINA AARD
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START TO TALK

DUIDING
De methodiek ‘Start to Talk’ bevat een aantal concrete vragen die dankzij Pimento worden aangereikt. Het 
kan een waardevolle keuze zijn om deze vragen aan het begin van het schooljaar te gebruiken tijdens een 
personeelsvergadering. Een lerarenteam is vaak in beweging, en kan daarom baat hebben om deze methodiek 
in te zetten tijdens de ‘Gouden Weken’. Door met elkaar in gesprek te gaan aan de hand van gerichte vragen, 
krijgen collega’s de kans om elkaar beter te leren kennen.

DUUR
max 15 min

We ontdekken wat iedereen belangrijk vindt

AAN DE PRAAT

AARD
beleven

STAPPENPLAN

1. SPEEDDATEN
Een zorgzaam en hechte werkvloer bevorderen, vereist gerichte aandacht voor het ontwikkelen van 
constructieve communicatie tussen leerkrachten. Het doel is een groepsdynamiek te creëren waarin 
onderlinge zorg en steun een vanzelfsprekende basis moet zijn, zodat iedereen zich gewaardeerd voelt. 
Met het gebruik van de gesprekskaarten van Pimento kun je een personeelsvergadering in gang trappen. 
Zeker aan te raden bij de start van het schooljaar of een teambuilding.

Wat?
De leerkrachten wisselen ervaringen en antwoorden uit op de vragen van de gesprekskaarten via een 
speeddating-methode.

Welk thema leg je vooraf vast? Zijn er meerdere thema’s die aangekaart moeten worden? Afhankelijk van 
de nood van het lerarenteam kan hier vooraf een keuze worden gemaakt.

https://www.pimento.be/gouden-weken/
https://www.pimento.be/wp-content/uploads/2023/08/Gouden-Weken_2023-2.pdf
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Hoe?
De leerkrachten zitten in twee rijen, tegenover elkaar.
Ze krijgen gedurende 2 minuten de tijd om allebei een vraag te beantwoorden van de gesprekskaart 
uit het vooraf gekozen thema.

Wanneer een afgesproken signaal klinkt, schuif t de ene rij leerkrachten door naar de volgende 
collega, terwijl de andere rij op zijn plek blijf t zitten.

Zo krijgen de leerkrachten de kans om met verschillende collega’s kort en krachtig in gesprek te gaan, 
wat zorgt voor dynamische interactie en uitwisseling van ideeën.

Waarom?
Deze oefening is een manier om actief en snel ervaringen te delen in een veilige en informele setting, 
wat bijdraagt aan de verbinding binnen het team.

De rij leerkrachten die niet is doorgeschoven, zal de meeste antwoorden op dezelfde vraag in 
hun bezit hebben. Het kan nuttig zijn om die door te geven aan de leidinggevenden of aan de 
verantwoordelijken voor dit onderwerp.

2. REFLECTIE: NOG NIET UITGEPRAAT...
Was de speeddate een succes? En raken leraren maar niet met elkaar uitgepraat?

Dan kan het nuttig zijn om de gesprekskaarten in een ‘kletspot’ op de tafel in het midden van 
de leraarskamer te zetten. Leerkrachten kunnen er op een passend, vrij moment nog eens naar 
teruggrijpen om met elkaar in gesprek te gaan.

Vond je het leuk? Probeer het ook eens met je leerlingen: ‘Leuk je te (leren) kennen’.

https://www.gezondleven.be/happysnacks/leuk-je-te-leren-kennen
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MENSELIJK WENSELIJK

We gaan voor onze doelen

LAAT NIETS TE WENSEN OVER

DUIDING
Met de methodiek ‘Menselijk wenselijk’ kunnen leraren reflecteren over wat ze zouden willen veranderen of 
verbeteren in hun werk. Welke wensen hebben ze voor hun lesgeven, hun schoolomgeving of hun professionele 
ontwikkeling? Door hierover na te denken, kunnen ze gemakkelijker de eerste stap bepalen om deze doelen te 
bereiken. Het blijf t niet bij dromen, maar ze ondernemen ook actie om daadwerkelijk vooruitgang te boeken in 
hun onderwijspraktijk.

DUUR
max 15 min

AARD
reflectie

STAPPENPLAN

1. BEELD JE IN...
Laat collega’s gedurende 1 minuut in stilte nadenken over de volgende vraag:
Stel je voor ... Je mag drie wensen uitspreken, die allemaal zullen uitkomen. Welke wensen zou je kiezen? 
En waarom?

Geef zelf enkele voorbeelden van wensen om je collega’s op gang te helpen:

•	 Ik wens dat ik goede feedback krijg op mijn werk.
•	 Ik wens dat ik beter kan samenwerken met mijn collega’s
•	 Ik wens dat ik meer tijd heb om te blijven leren en mezelf te ontwikkelen als leraar.
•	 Ik wens dat mijn leerlingen zich meer betrokken voelen in de klas.
•	 Ik wens dat ik mijn werk beter kan combineren met mijn privéleven.
•	 Ik wens dat ik een inspirerende mentor kan zijn voor mijn leerlingen.
•	 Ik wens dat ik nieuwe lesmethodes kan ontdekken die het leren interessanter maken.
•	 ...

Deze oefening helpt je om te reflecteren over je eigen professionele wensen 
en doelen, en om concreet na te denken over de stappen die je kunt zetten om 
die wensen te realiseren.
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2. WENS MAAL DRIE
•	 Stap 1: Schrijf individueel drie wensen op. Kies hieruit één wens die voor jou prioritair is. 

TIP: Gebruik de SMART-methode om de wensen concreet uit te schrijven.
•	 Stap 2: Bepaal voor de gekozen wens al één actie die je NU kunt doen om je doel te bereiken. 

Schrijf ze neer of visualiseer ze in een tekening.
•	 Stap 3: Presenteer ze aan de groep. Laat de groep elkaar tips of advies geven over hoe ze hun 

doelen op korte, middellange en lange termijn kunnen behalen.

Deze aanpak stimuleert niet alleen reflectie, maar ook het delen van ideeën en het creëren van 
gezamenlijke doelen binnen het team. Want samen bereik je meer dan alleen!

Voorbeeld:

•	 Wens: ‘Ik wil mijn vaardigheden in het gebruik van digitale leermiddelen verbeteren.’
•	 Specifiek: ‘Ik wil mijn kennis van digitale leermiddelen uitbreiden en ze gebruiken om mijn lessen 

interactiever te maken.’
•	 Meetbaar: ‘Ik zal minimaal twee digitale leermiddelen per maand integreren in mijn lessen en hun 

ef fectiviteit evalueren door feedback van leerlingen en collega’s.’
•	 Acceptabel: ‘Dit doel is haalbaar, aangezien ik voldoende tijd kan inplannen voor professionele 

ontwikkeling rekening houdend met mijn huidige werkdruk.’
•	 Realistisch: ‘Gezien mijn ervaring met technologie in de klas is het realistisch om elke maand twee 

leermiddelen te integreren.’
•	 Tijdsgebonden: ‘Ik wil dit doel bereiken binnen de komende zes maanden.’

3. REFLECTIE: MAAK JE WENSEN WAAR
Blik met het lerarenteam terug op de oefening.

•	 Vonden ze het makkelijk om hun wensen te kiezen?
•	 Geloven ze dat sommige wensen echt kunnen uitkomen, als ze er zelf voor zorgen?
•	 Denken ze dat de steun of motivatie van collega’s daarbij kan helpen?
•	 Was het makkelijk om één actie per wens te bepalen?
•	 Gaan ze vaker stilstaan bij hun wensen en doelen, en regelmatig nieuwe acties bepalen om ze 

waar te maken?

TIP: Pas deze oefening toe in diverse werkgroepen op school. Op deze manier kunnen er doelen vooropgesteld 
worden die na overleg ingedeeld kunnen worden in tijd.

Vond je het leuk? Probeer het ook eens met je leerlingen: ‘Twee wensen’, 
‘Ideale situatie”-tekening’, ‘WOOP WOOP naar je doel!’.

https://www.gezondleven.be/happysnacks/driewensen
https://www.gezondleven.be/happysnacks/ideale-situatie-tekening
https://www.gezondleven.be/happysnacks/woop-woop-naar-je-doel
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HELLO, VISION BOARD

DUIDING
Een 'vision board' is een krachtig hulpmiddel om je doelen te visualiseren en ze stap voor stap waar te maken. 
Door afbeeldingen, woorden en symbolen die jouw doelen vertegenwoordigen te verzamelen op een bord, geef 
je vorm aan wat je wilt bereiken.

DUUR
max 15 min

EERSTE HULP BIJ VISUALISEREN

AARD
creatief

STAPPENPLAN

1. VISION BOARD MAKEN
Als leerkracht werken we op professioneel vlak individueel maar ook in groep of als schoolteam. Bijvoorbeeld: 
leerkrachten van dezelfde vakwerkgroep, werkgroep voor een onderdeel van het schoolwerkplan …

Deze oefening is een ideale aanzet om op een creatieve manier doelen voorop te stellen. Bepaal dus eerst op 
welk niveau je een groep leerkrachten wilt inzetten om deze oefening toe te passen.

2. AAN DE SLAG
Om je vision board te creëren, start je met een groot blanco vel papier. Verzamel vervolgens materiaal dat 
jouw doelen weerspiegelt: knipsels uit tijdschrif ten, persoonlijke foto’s, Pinterest of andere online gerichte 
zoekacties, inspirerende citaten, stickers en andere voorwerpen die voor jou van betekenis zijn. Kleine items 
kunnen ook een symbolische plek krijgen. Als je zelf wilt tekenen of schrijven om je ideeën en plannen vast 
te leggen, kan dat zeker ook. Lijm, schaar, stif ten zijn dus nodig om deze oefening op een vlotte manier te 
kunnen uitvoeren.

Wil je het vision board liever digitaal creëren? Dat kan natuurlijk ook! Bekijk zeker 
eens Miro en Canva.

Tip: Maak het doel van de vision boards wel specifiek: voor welke actie, welk toekomstplan, 
welke werkgroep gaan leerkrachten aan de slag?

We gaan voor onze doelen

https://www.google.com/search?sca_esv=768f8b678b2bd642&rlz=1C1ONGR_nlBE1050BE1050&sxsrf=ADLYWII7IifLyg18RinZL6EcCyBjfU_Frw:1736151608552&q=vision+board&udm=2&fbs=AEQNm0A6bwEop21ehxKWq5cj-cHaxUZOSO72WoU7KkLyB7O1BDNONMGb9gmP_gNM6ECJv4ctmB-q7DcOJvBiyxb75U1v3GNd87Sj9V0PDSVx0O5_yZkqyv40JDKsCdGOWrcDZ7NHtluBSUe7j_a-To2DdlcP_qYQYMswRX44LetnPGqUuTVglAF9L7hRQPPqciKbjIlg197I&sa=X&ved=2ahUKEwjIsp3f1OCKAxVy9gIHHd6GB4IQtKgLegQIGRAB&biw=1920&bih=945&dpr=1
https://miro.com/nl/?gclsrc=aw.ds&utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=S%7CGOO%7CBRN%7CBE%7CEN-EN%7CBrand%7CBroad&utm_adgroup=&adgroupid=140666043093&utm_custom=18259414493&utm_content=668037264608&utm_term=miro&matchtype=b&device=c&location=9195811&gad_source=1&gclid=CjwKCAiArva5BhBiEiwA-oTnXZkn1uKoZ-U5kOUNVwheFJY2miWks9K2HYwEK56QDFGWrLKFeY7L1xoC8-YQAvD_BwE
http://canva.com/nl_be/
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3. GEEF HET EEN PLAATS
Het is belangrijk om je vision board op een plek te plaatsen waar je het dagelijks kunt zien, bijvoorbeeld op een 
zichtbare plek in je klaslokaal of op de deur van de leraarskamer. Kies een locatie die jij en je collega’s regelmatig 
zien, zodat het constant in het gezichtsveld ligt. Wanneer je dit doet, geef je niet alleen jezelf, maar ook je 
collega’s de kans om dagelijks bewust of onbewust hun doelen te visualiseren. Door elke dag te kijken naar 
wat jullie willen bereiken, wordt de mindset sterker en groeit de overtuiging dat wat jullie voor ogen hebben 
haalbaar is.

Belangrijk: als je als leerkracht je eigen vision board zichtbaar maakt in de klas, laat je niet alleen jouw eigen doelen zien, 
maar geef je ook een krachtige boodschap mee aan de leerlingen. Je leert ze namelijk dat het belangrijk is om je doelen te 
visualiseren en actief te werken aan je doelen. Dit creëert een omgeving waar positieve gedachten en overtuigingen worden 
versterkt, wat kan helpen om obstakels te overwinnen en het leerproces te bevorderen.

4. REFLECTIE: POST-IT-TIPS
Bekijk elkaars vision board. Gebruik post-its om er extra tips of ideeën aan toe te voegen.

De makers van het vision board kunnen deze tips dan omzetten tot een vast onderdeel of wegnemen als ze niet 
aansluiten bij hun vooropgestelde doel.

Vond je het leuk? Probeer het ook eens met je leerlingen: ‘WOOP WOOP naar je doel!’.

https://www.gezondleven.be/happysnacks/woop-woop-naar-je-doel
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BLA BLA BLA

DUIDING
Met de methodiek ‘Bla bla bla’ delen leerkrachten met elkaar hoe ze zich voelen in een verzonnen brabbeltaal. 
Dit kan helpen om moeilijkere gevoelens te uiten, zonder het probleem of de gedachte zelf bloot te leggen. En: 
het kan zeker ook voor de nodige verlichting zorgen!

DUUR
max 15 min

We vinden steun bij elkaar

WAT ZEG JE?

AARD
beleven

STAPPENPLAN

1. WAT IS 'JABBERTALK'?
‘Jabbertalk’ komt van het Engelse werkwoord ‘to jabber’, wat in het Nederlands zoveel betekent als 
‘brabbelen’ of ‘wauwelen’. Denk bijvoorbeeld aan een peuter die in zijn eerste jaren veel spreekt, maar waar 
je geen woord van verstaat. Wanneer je aan jabbertalk doet, gebruik je een volledig verzonnen taal. Je 
voegt willekeurige klanken samen en creëert woorden die geen betekenis hebben.

Tegenwoordig wordt jabbertalk vaak gebruikt als oefening in dramaopleidingen. Het idee is: hoe breng je 
een boodschap over in een taal die niemand begrijpt? In zo’n geval moeten lichaamstaal en intonatie de 
boodschap overdragen.

2. DELEN ZONDER TE DELEN
Leg de leerkrachten uit dat jabbertalk een handige manier kan zijn om hun geestelijke gezondheid te 
versterken. Ze ervaren misschien emoties of gedachten die ze niet willen of kunnen delen, maar waarvoor 
jabbertalk toch een uitlaatklep biedt. Door simpelweg geluiden of woorden te maken die geen betekenis 
hebben, kunnen ze frustraties of zorgen van zich af praten, zonder dat de ander de inhoud hoef t te 
begrijpen. Het helpt om even stoom af te blazen, zonder druk om alles precies uit te leggen.

Ken je de Muppets nog? Of Donald Duck? Bekijk ook dit filmpje ter inspiratie.

Bovenstaande voorbeelden zijn uitingen van onverstaanbare taal. 
En toch is het al snel vrij duidelijk wat het personage ons wil vertellen.

https://www.youtube.com/watch?reload=9&v=QTXyXuqfBLA
https://www.youtube.com/watch?v=v6alWi7s-a0
https://www.youtube.com/watch?v=AwmedsAanHg
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3. EENS PROBEREN?
Maak de leerkrachten enthousiast voor jabbertalk door een kort moment met het hele team in een verzonnen 
taal te brabbelen. Doe zelf ook mee als leidinggevende om de drempel te verlagen en de sfeer speels te houden.

Wanneer iedereen zich op zijn gemak voelt en de eerste schaamte voorbij is, verdeel je de groep in duo’s. Nu is 
het de bedoeling dat zij ‘jabberend’ met elkaar delen waar ze zich op dat moment zorgen over maken. Er mag 
gerust gelachen worden, want jabbertalk heef t nu eenmaal een ontspannend ef fect!

4. EXTRA OEFENING
Wil je jabbertalk verder uitbreiden dan alleen een manier om emoties te uiten? Dan kun je een echte 
dramaoefening organiseren voor je team. Zo kun je de oefening voorbereiden:

A. Bedenk voor verschillende emoties een paar typische situaties. Bijvoorbeeld:

•	 Gelukkig – je hebt onverwachts een loonsverhoging ontvangen.
•	 Gelukkig – je hebt net een inspirerende bijscholing gevolgd.
•	 Boos – je computer werkt niet, net voor een vergadering.
•	 Boos – een ouder maakt je ongepaste verwijten tijdens een oudercontact.
•	 Verdrietig – je favoriete collega gaat met pensioen.
•	 Verdrietig – een leerling in je klas wordt ernstig ziek.
•	 Bang – je hebt een onverwachte inspectie.
•	 Bang – er is sprake van verandering en je weet niet precies wat er gaat gebeuren.
•	 B. Schrijf de emotie en de situatie op een kaartje en stop de kaartjes in een pot. Zorg voor evenveel kaartjes 

als er leerkrachten zijn in je team.

Laat elke leerkracht een dichtgevouwen kaartje trekken (dat ze niet aan de anderen mogen laten zien!). Verdeel 
het team in duo’s of kleine groepen. Elke leerkracht probeert nu de situatie en emotie op hun kaartje uit te 
beelden, terwijl ze jabbertalk gebruiken om het verhaal te vertellen. Kunnen de anderen raden wat er aan de 
hand is? En hoe de leerkracht zich op dat moment voelt?

Tip: Toon zeker ook zelf een voorbeeld, zodat je het dramagehalte verhoogt. Drama is namelijk de sleutel 
tot een geslaagde oefening!

5. REFLECTIE
Blik samen met je collega’s terug op de oefening(en). Deze vragen kunnen je helpen om de ervaring te evalueren:

•	 Wat vind jij van jabbertalk? (Leuk, ongemakkelijk, grappig, bevrijdend, kinderachtig …)
•	 Hoe makkelijk vond je het om te jabbertalken met je collega’s? Ging je er volledig voor of hield je jezelf een 

beetje in? Zo ja, waarom?
•	 Ben je erin geslaagd om met de verzonnen taal bepaalde emoties te uiten? Voelde dat veilig?
•	 Voelde je je na de oefening beter, lichter …?
•	 Zou je nog eens een dramaoefening met jabbertalk willen doen?

Vond je het leuk? Probeer het ook eens met je leerlingen: ‘Jabbertalk’.

https://www.gezondleven.be/happysnacks/jabbertalk
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COMPLIMENTENRONDE

DUIDING
Met de methodiek ‘Complimentenronde’ uiten leerkrachten hun waardering naar elkaar door complimenten te 
geven. Ze erkennen zowel de professionele talenten als de mooie karaktereigenschappen van hun collega’s. Dit 
versterkt de onderlinge band en helpt het lerarenteam te groeien naar een veilige, ondersteunende en warme 
omgeving.

DUUR
max 15 min

TIJD VOOR EEN COMPLIMENT

AARD
beleven

STAPPENPLAN

1. WAAROM EEN COMPLIMENT?
Niets wat meer deugd doet dan een compliment. Dat vinden jouw collega’s ongetwijfeld ook. Stel ze de 
volgende vragen:

•	 Wat is het laatste compliment dat jij hebt gekregen?
•	 Wat voor gevoel kreeg je ervan?
•	 Deel je zelf ook soms een complimentje uit?
•	 Welke reactie krijg je dan meestal van de ontvanger?

Complimenten geven versterkt de onderlinge band en boost het zelfvertrouwen. Daarom is het essentieel 
om het geven van complimenten ook onder het leerkrachtenteam te integreren. Dit zorgt ervoor dat 
het team een hechte gemeenschap wordt, waarin iedereen zich gewaardeerd en veilig voelt. Bovendien 
ontwikkel je hierdoor een scherp oog voor elkaars talenten en mooie eigenschappen.

We vinden steun bij elkaar
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2. SPIN THE BOTTLE
Het enige wat nodig is voor deze activiteit: een lege fles.

Verzamel de leerkrachten in een kring, leg de fles in het midden. Draaien maar:

•	 Optie 1: Wie de fles draait, geef t het compliment. 
De persoon naar wie de opening van de fles wijst, krijgt het compliment.

•	 Optie 2: Wie de fles draait, krijgt een compliment. 
De persoon naar wie de opening van de fles wijst, geef t het compliment.

•	 Optie 3: Eentje geven = eentje krijgen! 
Laat het complimentenverkeer in twee richtingen plaatsvinden.

Het compliment moet gericht zijn op een talent, een positieve eigenschap of iets wat de collega waardeert in de 
ander. Enkele voorbeelden:

•	 Je hebt altijd zoveel geduld met je leerlingen.
•	 Jouw lessen zijn altijd zo goed gestructureerd.
•	 Jij bent zo creatief in het bedenken van lesopdrachten.
•	 Je bent zo’n fijne collega om mee samen te werken.

Herhaal. De leerkracht die net een compliment heef t ontvangen, draait de fles en het proces herhaalt zich 
totdat iedereen een compliment heef t gekregen.

Bewaak de tijd. Geef per beurt 30 seconden de tijd om een compliment te geven. De bedoeling is dat het spel 
snel, spontaan en dynamisch blijf t.

3. REFLECTIE: COMPLIMENTENKRACHT
Zorg ervoor dat complimenten geven niet beperkt blijf t tot één moment of dag. Schenk hier op regelmatige 
tijdstippen aandacht aan. Door vaker bewust stil te staan bij het geven van complimenten kan een automatisme 
worden gecreëerd. Bekijk zeker het filmpje van de Complimentenboom. Het kan een inspiratie zijn om van elke 
dag een complimentendag te maken. Verras elkaar met een compliment in elkaars postvakje, voorzie een stukje 
post-itmuur vol complimenten ...

Vond je het leuk? Probeer het ook eens met je leerlingen: ‘Complimentenboom’.

https://www.youtube.com/watch?v=YO5VO78BGUU&t=70s
https://www.gezondleven.be/happysnacks/complimentenboom
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KRACHTIGE FLEXIBILITEIT
STERK ALS EEN ROTS, WENDBAAR ALS WATER

We vinden steun bij elkaar

DUIDING
De methodiek van ‘Rots & Water’ zorgt ervoor dat niet alleen leerlingen maar ook leerkrachten getraind 
worden in het doen groeien van hun zelfvertrouwen, zelfbeheersing en zelfreflectie. Aan de hand van diverse 
oefeningen wordt telkens gewerkt aan andere domeinen. Alle oefeningen hebben als doel de weerbaarheid te 
verhogen, zodat iedereen stevig in zijn of haar schoenen staat om de wereld op een positief assertieve manier 
aan te kunnen.

DUUR
max 15 min

AARD
beleven

STAPPENPLAN

1. DE ROTS STAAT VAST, HET WATER VINDT ZIJN WEG
De ‘Rots & Water’-methodiek  is een programma/training met oefeningen die ervoor zorgen dat onze 
jongeren zich positief kunnen ontwikkelen in sociale en emotionele competenties. Om deze methodiek 
op een juiste manier te kunnen doen toepassen, is het belangrijk dat we ze zelf, als leerkrachten, ook in de 
mate van het mogelijke beheersen.

Enkele voorbeelden van oefeningen:

•	 Stevig staan (oefeningen per twee) 
Laat de leerkrachten in twee rijen tegenover elkaar staan. Sta individueel als een rots. Zet je voeten 
stevig op de grond. Zet je benen een beetje uit elkaar, de knieën een beetje gebogen. De ene voet iets 
meer naar voren, de andere iets meer naar achteren. Kijk recht vooruit, houd je handen naast je lichaam. 
Haal rustig adem. Het helpt om eens diep en uit te ademen. Laat om beurt de ene rij leerkrachten de 
andere rij omverduwen. Draai daarna de rollen om. 
 
Het idee hierachter is het volgende. We proberen als leerkracht elke dag stevig en  
sterk in onze schoenen voor de klasgroep te staan. Het is niet altijd evident om  
dit even standvastig te doen. We zijn tenslotte ook maar mensen van vlees  
en bloed. Door bewust te ‘staan’ als een rots, kan ons dit helpen om 
 weerbaar te zijn als leerkracht voor een klas.

https://www.rotsenwater.nl/algemeen/wat-is-het-rots-en-water-programma/
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•	 Handdoekenrace (oefening individueel per twee of per vier) 
Bekijk de instructie van de oefening in het filmpje. 
 
Het idee hierachter is het volgende: als leerkracht kennen we ook momenten waarop we flexibel moeten 
zijn, zoals water, om ons aan te passen aan de behoef ten van de leerlingen en empathie te tonen. Bij 
deze oefening gaan we het aanpassingsvermogen van water uitproberen, wat ruimte biedt voor groei en 
verbinding. 
 
Niet alleen naar onze leerlingen maar ook als collega’s onder elkaar moeten we soms ‘water bij onze wijn 
doen’. Laat afwisselend iemand anders vooraan op de handdoek staan om de leiding te nemen. De andere 
leerkrachten moeten dan volgen (water zijn).

3. REFLECTIE
‘Doe wat je zegt, zeg wat je doet.’

Als we als leerkracht op basis van deze uitspraak omgaan met leerlingen, neemt de kans op een veilig en 
inspirerend klasklimaat toe. We bieden deze oefeningen aan onze leerlingen aan, maar passen ze zelf ook toe. 
Een win-win om samen vooruitgang te boeken!

Vond je het leuk? Probeer het ook eens met je leerlingen: ‘Rots & Water-oefeningen'.

https://www.youtube.com/watch?v=SKHIlf1c4pM
https://www.gezondleven.be/happysnacks/rots-water-oefeningen
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RAK, JIJ BENT 'M!

DUIDING

Random Acts of Kindness (RAK) zijn (kleine) onbaatzuchtige daden waarmee je iets voor anderen betekent. 
Dat doet zowel de uitvoerder als de ontvanger deugd. Met de methodiek ‘RAK, jij bent ‘m!’ voeren leerkrachten 
stiekem deze onbaatzuchtige daden uit. Een bijkomend doel van deze oefening is om niet ontmaskerd 
te worden. Zo ontdekken ze hoe het voelt om zich belangeloos in te zetten voor anderen: een belangrijke 
vaardigheid om te bouwen aan hun geluk!

DUUR
max 15 min

We betekenen iets voor anderen

ONVERWACHT VERRAST

AARD
beleven, reflectie 

STAPPENPLAN

1. BEREID HET TEAM VOOR
Start een kort gesprek met je collega’s over het belang van vrijwillige inzet voor anderen:

•	 Op welke manieren kun je je als leerkracht vrijwillig inzetten voor je collega’s of de schoolgemeenschap?
•	 Wat zou je motiveren om anderen te helpen of om vrijwillig iets extra’s te doen?
•	 Heb je ervaringen met het bieden of ontvangen van hulp binnen het team? Wat waren die ervaringen?
•	 Hoe voelde het om anderen te ondersteunen of om zelf steun te ontvangen?

2. LOTING
Alle leerkrachten schrijven hun naam op een briefje. Verzamel de briefjes in een zak, doos of hoed en laat 
iedereen een naam trekken. Voor de persoon die ze getrokken hebben, gaan ze deze week discreet extra 
vriendelijk en behulpzaam zijn. Of ze gaan gewoon iets doen om de ander blij te maken. 
 
Tip: een leerkracht die de eigen naam trekt, mag een nieuwe naam trekken. Laat het lot  
bepalen, zodat niemand voor diens favoriete collega kiest. Handig is deze link, een online  
loting waar je een en ander vooraf kunt instellen.

https://www.drawnames.be/lotjes-briefjes-lootjes
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3. ACTIE
Ter inspiratie kun je leerkrachten een kijkje laten nemen via deze link. Maar laat het vooral uit de leerkrachten 
zelf komen, zij weten vaak beter hoe ze hun uitverkoren collega kunnen verrassen.

4. REFLECTIE
Tijd om te onthullen wie zich voor wie heef t ingezet. Verzamel alle leerkrachten in een kring, deel evenveel 
bloemen uit als er leerkrachten zijn. Laat beurtelings elke leerkracht een bloem geven aan de collega die ze de 
afgelopen week hebben verwend.

Achteraf kan er nog tijd vrijgemaakt worden voor een groepsgesprek:

•	 Hoe voelde het om een collega blij te maken?
•	 Hoe was het om zelf in de bloemetjes gezet te worden?
•	 Wat waren de verrassendste of creatiefste acties die je hebt ervaren?
•	 Was het duidelijk welke collega jou extra in de watten heef t gelegd?
•	 Op welke manieren kunnen we elkaar als team vaker op een onbaatzuchtige manier ondersteunen?

Tip: Het kan een leuk idee zijn om deze oefening net voor het einde van een periode te laten plaatsvinden. Bijvoorbeeld: aan 
het einde van een trimester, vlak voor de kerstvakantie, aan het einde van het schooljaar. Leerkrachten zijn volop bezig met 
de laatste loodjes om het schooljaar af te ronden. Als er dan nu en dan een extra verwennerij van een collega komt, kan dat 
deugd doen. Het bouwt ook op naar een climax, de slotvergadering op de laatste schooldag kan het onthullingsmoment 
worden.

Hou het niet bij die ene keer! Maak elke dag iemand onverwacht blij door een vriendelijke actie. Er bestaat zelfs 
een internationale ‘Doe vriendelijk dag’.

Vond je het leuk? Probeer het ook eens met je leerlingen: ‘Klein gebaar-bingo’.

https://www.randomactsofkindness.org/world-kindness-day/seven-ways
https://www.beleven.org/feest/doe_vriendelijk_dag
https://www.gezondleven.be/happysnacks/rakbingo
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ZELFINSPECTIE

DUIDING
Met de Happy Snack ‘Zelfinspectie’ leren leerkrachten zich te richten op de spanningen in hun lichaam, in 
plaats van op de constante stroom van gedachten en emoties in hun geest. Door deze gedachten en gevoelens 
simpelweg te laten zijn, zonder erop in te grijpen, kunnen ze een gevoel van ontspanning en innerlijke rust 
ervaren. Dit stelt hen in staat om even alles los te laten, wat bijdraagt aan hun welzijn en een belangrijke stap is 
in het vergroten van hun geluk.

DUUR
max 15 min

We kunnen loslaten

JE LICHAAM BEWUST ERVAREN

AARD
beleven

STAPPENPLAN

1. OP INSPECTIE
Als leerkracht krijgen we in onze carrière ooit weleens te maken met ‘inspectie’, of het nu gaat om een 
functioneringsgesprek of een of ficiële inspectie van het onderwijs. Dit keer voeren we zelf de inspectie 
uit. Maar het gaat hierbij om een heel andere vorm van inspecteren, namelijk de bodyscan. Laat het een 
moment zijn waarop we ons niet richten op lesvoorbereidingen of leerlingen, maar enkel en alleen op ons 
eigen lichaam. Een moment waarbij we aandacht geven aan hoe we ons voelen, wat ons lichaam ons vertelt 
en waar we eventueel spanning of stress vasthouden. Deze ‘inspectie’ helpt ons om ons eigen welzijn beter 
te begrijpen en te versterken, zodat we met meer rust en energie onze dagelijkse uitdagingen kunnen 
aangaan.

Laat de leerkrachten met hun rug op de grond gaan liggen, handen naast hun lichaam en benen lichtjes 
gespreid. Of vraag hen rechtop te gaan zitten op hun stoel, met hun benen in een hoek van 90 graden en 
voeten stevig op de grond. Hun handen mogen op hun schoot liggen.



22

2. START DE SCAN
Vraag de leerkrachten om hun ogen te sluiten. En aandachtig te luisteren naar de bodyscaninstructies.
Enkele video’s:

•	 Dag 12 – Bodyscan – Nog 9 minuten
•	 De Bodyscan (12 min): ontspanningsoefening (Vlaams-Nederlands gesproken) (youtube.com)
•	 (333) Edel Maex – Bodyscan (Mindfulness) – YouTube

3. REFLECTIE: ROND AF
Laat de leerkrachten na de bodyscan even ‘terugkomen’. Stel ze de volgende vragen:

•	 Hoe voelde het om te focussen op je lichaam? Lukte dat goed of niet?
•	 Voel je je rustiger? Heb je kunnen loslaten?
•	 Zou je deze oefening op een ander moment nog eens opnieuw doen? Wanneer?

Rond de oefening af en ga verder met de orde van de dag.

Vond je het leuk? Probeer het ook eens met je leerlingen: ‘Van top tot teen’.

https://nog9minuten.be/dag-12-bodyscan/
https://www.youtube.com/watch?v=Gqr4rvtgID0
https://www.youtube.com/watch?v=7FnFB8SL-KM
https://www.gezondleven.be/happysnacks/vantoptotteen
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PERSPECTIEF POSITIEF

We zijn lief voor onszelf

MIN X MIN = PLUS

DUIDING
Met de methodiek ‘Perspectief positief’ focussen leerkrachten zich op de dingen die goed gaan gedurende 
de dag. Zo leren ze aandacht te hebben voor de kleine, positieve aspecten in hun werk (in plaats van zich 
te laten ontmoedigen door negatieve ervaringen): een waardevolle vaardigheid om bij te dragen aan hun 
eigen welzijn en werkplezier!

DUUR
max 15 min

AARD
reflectie

STAPPENPLAN

1. OPTIMISME IN DE LERARENKAMER
Een lerarenkamer is de ruimte in een school waar leerkrachten en ander onderwijspersoneel zich 
kunnen terugtrekken om te pauzeren, vergaderen of informeel met elkaar te overleggen. Een 
ruimte waar we even ontspannen tijdens de pauze, praten met collega’s over het werk, ervaringen 
of de leerlingen.

Het is belangrijk om ons bewust te zijn van de valkuil waarin we soms terechtkomen door 
voornamelijk negatieve zaken te delen. Dit kan de sfeer onbedoeld verzwaren en de focus op de 
negatieve aspecten versterken. Daarom is het essentieel om een positief, optimistisch hoekje in 
de leraarskamer te creëren. Het is de bedoeling een permanent hoekje positiviteit op te bouwen. 
Gebruik een bord, karton of papier om deze activiteit op uit te oefenen, zodat deze positieve 
boodschappen verzameld kunnen worden in de blijvende hoek.
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2. POSITIVE VIBES ONLY
Begin de vergadering met de vraag: ‘Wat ging goed?’ in grote letters op het bord of scherm.

Verdeel enkele post-its onder de leerkrachten en vraag ze om kort iets op te schrijven dat vandaag goed ging – of 
het nu thuis, in de klas of op school was. Zorg ervoor dat elke leerkracht minstens één post-it invult. Heef t een 
leerkracht meerdere positieve ervaringen of ideeën? Dan kan hij of zij die op afzonderlijke post-its noteren.

3. POST-ITS
Laat de leerkrachten beurtelings naar het bord komen om hun post-it op te plakken en kort uit te leggen wat er 
goed ging. Als meerdere leerkrachten vergelijkbare ideeën delen, kunnen ze die post-its alvast groeperen om 
een overzicht te creëren van de positieve ervaringen.

4. DUIDING
Leg uit dat we weleens de nadruk durven leggen op wat niet goed liep en soms negatief denken over onszelf, 
onze job, ons doelpubliek. Dit bord nodigt ons uit om positieve dingen die wél gelukt zijn aandacht te geven. Zo 
zie je maar dat er vaak heel wat goed loopt. We kunnen een positieve focus behouden door actief stil te staan bij 
kleine dagelijkse dingen die goed zijn.

5. REFLECTIE: EENS POSITIEF, ALTIJD POSITIEF?
Nodig de leerkrachten uit om af en toe een nieuwe positieve ervaring toe te voegen aan het bord. Je kunt ook 
regelmatig bij het bord terugblikken op de dingen die goed zijn gelopen.

Zorg dat er steeds een stapeltje lege post-its beschikbaar is dicht bij het optimistisch hoekje.

Vond je het leuk? Probeer het ook eens met je leerlingen: ‘Het glas halfvol’.

https://www.gezondleven.be/happysnacks/het-glas-halfvol
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REGELMATIGE DRIEHOEK

DUIDING
De methodiek ‘De regelmatige driehoek’ is een ideale oefening om een teambuilding mee te starten. Het belang 
van communicatie en samenwerking wordt nog eens extra in de kijker gezet. Als team kunnen we samen veel 
meer doelen bereiken dan alleen!

DUUR
max 15 min

We tanken energie

WERK SAMEN MET (REGEL)MATE

AARD
beleven

STAPPENPLAN

1. TEAMWORK MAKES THE DREAM WORK
Leg het lerarenteam kort uit hoe de oefening werkt. Later moeten ze samen met twee andere collega’s 
proberen een gelijkzijdige driehoek te vormen. Maar wees voorbereid, het lijkt misschien eenvoudig, maar het 
zal lastiger zijn dan het op het eerste gezicht lijkt ...

Geef de volgende aanwijzingen:

•	 Beweeg rustig door de ruimte, zonder vaste richting, en blijf in beweging.
•	 Kies in je gedachten één andere collega (geef geen verbaal of non-verbaal signaal!). Blijf ondertussen 

rondlopen.
•	 Kies vervolgens een tweede collega, opnieuw alleen in je gedachten. Blijf in beweging.
•	 Heb je twee collega’s in je hoofd? Dan heb je de andere ‘punten’ van je gelijkzijdige driehoek gekozen.
•	 Wanneer ik straks ‘driehoek’ zeg, probeer je zonder enige signalen met deze twee collega’s een gelijkzijdige 

driehoek te vormen door je te bewegen in de ruimte. Zorg ervoor dat elke zijde continu even lang is.
•	 Klaar? En… Driehoek!

Geef de deelnemers een minuut de tijd om hun driehoek te vormen. Je zult merken 
dat iedereen voortdurend op zoek is, springt, schuif t … Want natuurlijk heef t iedereen 
andere ‘benen’ gekozen. Het resultaat? Veel gelach, maar ook een flinke 
dosis concentratie!

Tip: Trek met het team naar de speelplaats of een grote ruimte, zoals de ref ter; voorzie 
voldoende bewegingsruimte.

https://www.gezondleven.be/files/Gezonde-school/Mentaal-welbevinden/Geluk-voor-dromers-en-doeners/Happy_Snacks_GelijkzijdigeDriehoek.pdf
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2. REFLECTIE
Wanneer de rust is teruggekeerd, kun je samen met je collega’s reflecteren over de oefening:

•	 Hoe makkelijk of moeilijk was het om een gelijkzijdige driehoek te vormen met je ‘punten’?
•	 Wat viel je op tijdens de oefening?
•	 Denk je dat je de oefening ef ficiënter zou kunnen aanpakken? Zo ja, hoe zou je dat doen?

Geef daarna zelf een korte toelichting. Waarom bewoog iedereen zo chaotisch tijdens de oefening? Dit kwam 
doordat elke collega verschillende ‘punten’ had gekozen voor zijn of haar driehoek. Zodra één iemand bewoog, 
moesten de anderen hun positie aanpassen. Dit maakte het onmogelijk om een perfect gelijkzijdige driehoek 
vast te houden.

Dit benadrukt hoe belangrijk communicatie en samenwerking zijn. Je kunt deze opdracht niet in je eentje 
uitvoeren, je bent afhankelijk van anderen. Op de werkvloer zien we dit ook: je bereikt je doelen niet alleen. 
Samenwerken is dus écht de sleutel tot succes!

Tip: Na de reflectie kun je de oefening eventueel nog eens herhalen. Deze keer mogen collega’s bijvoorbeeld wel signalen 
geven tijdens het rondlopen (maar dan zonder woorden). Zijn er nu meer geslaagde gelijkzijdige driehoeken?

Vond je het leuk? Probeer het ook eens met je leerlingen: ‘De gelijkzijdige driehoek’.

https://www.gezondleven.be/happysnacks/degelijkzijdigedriehoek
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SPIEGELTJESGEWIJS

We tanken energie

SCHRIJF JE SPIEGELBEELD

DUIDING
Met de methodiek ‘Spiegeltjesgewijs’ ondersteun je leerkrachten in het behouden en verder ontwikkelen van 
een positief zelfbeeld. Het is belangrijk dat ze op een constructieve manier met complimenten omgaan en niet 
te hard voor zichzelf of anderen zijn. Dit is essentieel voor hun professionele en persoonlijke groei, omdat het 
ontwikkelen van een gezonde zelfreflectie een belangrijke vaardigheid is voor hun welbevinden en geluk.

DUUR
max 15 min

AARD
beleven

STAPPENPLAN

1. IK ZIE, IK ZIE...
Tip: Deze intro kan optioneel worden ingezet. Is het lerarenteam wat energieker en gaan ze liever meteen aan de slag?  
Skip de intro en ga meteen naar de eigenlijke opdracht ‘Aan de wand’.

Voor deze oefening kun je een klein spiegeltje klaarleggen om door te geven in de lerarenkamer. Laat enkele 
vrijwillige leerkrachten deze oefening als voorbeeld doen door hardop te benoemen wat ze zien wanneer ze 
in de spiegel kijken. Ze moeten echter naar zichzelf kijken met een professionele blik. Ze mogen hun positieve 
kenmerken als leerkracht benoemen die ze in zichzelf herkennen.

Laat de leerkrachten starten met: ‘Ik zie een leerkracht die …’
… goed is in het aanleren van snijtechnieken.
… goed is in het organiseren van een les.
… prima kan werken met het digitale leerplatform.
… dagelijks zorgt voor een fijne klassfeer.
…

Het is dus niet de bedoeling dat ze uiterlijke kenmerken benoemen van zichzelf.
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2. AAN DE WAND
Bekijk samen met je collega’s welke spiegels (of eventueel ramen) in het schoolgebouw enkel door leerkrachten 
gebruikt kunnen worden. Deze spiegels gaan we nu als team een make-over geven.

De opdracht is om de gekozen spiegels te versieren met positieve, motiverende boodschappen. Deel post-its en 
stif ten uit aan je collega’s en laat ze hun creativiteit de vrije loop laten. Daarnaast kunnen raamstif ten gebruikt 
worden om de spiegels extra op te fleuren.

Enkele voorbeelden van positieve slogans:

•	 Elke les maakt een verschil!
•	 Jouw inzet telt!
•	 Geloof in je kracht!
•	 Dankjewel voor je harde werk!
•	 Jij laat leerlingen openbloeien!
•	 Jij bouwt mee aan een toekomst!
•	 ...

3. REFLECTIE
Na de oefening is het belangrijk om tijd te nemen voor een nabespreking. Stel de volgende vragen om de 
reflectie op gang te brengen:

•	 Wat vond je van de oefening? Heef t ze je geholpen?
•	 Ben jij van nature mild voor jezelf of ben je eerder (te) streng?
•	 Wat zou je adviseren aan collega’s die vaak te hard voor zichzelf zijn?
•	 ...

Vond je het leuk? Probeer het ook eens met je leerlingen: ‘Het glas halfvol’ of 'Geluk in het wild'.

https://www.gezondleven.be/happysnacks/het-glas-halfvol
https://www.gezondleven.be/happysnacks/gelukinhetwild
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UITLAATKLEP-PLEK

We tanken energie

INSPIRATIE OM TE ONTSPANNEN

DUIDING
Als leerkracht sta je vaak voor de uitdaging om de drukte van je werk en persoonlijke leven in balans te houden. 
Het is belangrijk om momenten van rust en ontspanning in te bouwen, zodat je veerkrachtig blijf t en energie 
hebt voor je werk én voor jezelf.

Deze opdracht helpt je om verschillende mogelijke vormen van een ‘uitlaatklep’ te verzamelen. Zo krijg je een 
aantal activiteiten en technieken die jou helpen om te ontspannen en je hoofd leeg te maken. Door stil te staan 
bij wat helpt om te relaxen, erkennen leerkrachten ook dat spanning een deel van hun werkleven is. En dat is 
helemaal oké, zolang je maar weet wat jou kan helpen om die stress los te maken!

DUUR
max 15 min

AARD
reflectie

STAPPENPLAN

1. WAAROM IS EEN UITLAATKLEP BELANGRIJK?
Als leerkrachten staan we dagelijks voor de uitdaging om met verschillende vormen van stress om te gaan. 
Dit kan invloed hebben op ons denken, onze energie en zelfs op onze prestaties. Daarom is het belangrijk om 
momenten van rust en ontspanning in te bouwen in je werkdag. Het is ook essentieel om te accepteren dat 
stress en spanning er soms gewoon zijn, zonder ze te negeren of weg te drukken. In plaats daarvan kunnen we 
manieren vinden om bewust tot rust te komen en onze veerkracht te vergroten.

Zoek een plek in de lerarenkamer waar je een ‘Uitlaatklep-plek’ kunt creëren. Dit kan een stukje muur 
zijn, een prikbord of zelfs een digitaal document. Het idee is om een visuele ruimte te maken waar 
ontspanningsactiviteiten centraal staan.

Geef je collega’s enkele post-its en vraag ze om activiteiten op te schrijven die hen helpen 
ontspannen. Dit kunnen simpele dingen zijn, zoals ademhalingsoefeningen, wandelen of 
even een pauze nemen om te stretchen.

Tip: Wil je jouw collega’s al wat inspireren? Toon ze de eerste 2 minuten van 
deze video, die enkele ontspanningstips laat zien.

https://www.youtube.com/watch?v=cyEdZ23Cp1E
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Geef ze enkele minuten om activiteiten op te schrijven die hen helpen om te ontspannen (één idee per post-it). Laat hen 
deze activiteiten vervolgens aan de ‘Uitlaatklep-plek’ hangen.

Laat iedereen even kijken naar wat er al op de muur staat. Wat valt op? Zijn er activiteiten die vaak terugkomen? 
Bespreek manieren waarop deze ontspanningsmomenten echt ingepland kunnen worden in je dagelijkse werkpraktijk, 
zeker tijdens stressvolle periodes. Denk bijvoorbeeld aan voor, tijdens of na een rapportperiode, met overmatig veel 
evaluaties, vergaderingen, oudercontacten ...

2. DE UITLAATKLEP-PLEK
Wanneer alle post-its hangen, overloop kort met de collega’s:

•	 Welke ideeën komen vaak terug?
•	 Heb je al een activiteit gezien die je zelf eens wilt uitproberen?
•	 Zal deze plek je ef fectief helpen om regelmatig te ontspannen?
•	 Spot je een activiteit die je eens met het volledige lerarenteam wilt doen?

3. REFLECTIE: POST-ITS IN ACTIE
Start een werkgroep ‘mentaal welbevinden’ op de werkvloer, waarbij een selecte groep collega’s die zich graag willen 
inzetten voor het welbevinden van anderen (en zichzelf!), de organisatie op zich neemt. Deze werkgroep heef t als 
taak om het hele lerarenteam regelmatig te voorzien van activiteiten die bijdragen aan ontspanning in functie van het 
mentaal welbevinden. Ze kunnen inspiratie putten uit de bestaande verzameling ideeën (post-its) en die aanvullen met 
eigen suggesties. De activiteiten kunnen gericht zijn op zowel individuele ontspanning als groepsinitiatieven, afhankelijk 
van de behoef ten van het team. Het doel is een duurzame cultuur van welbevinden te creëren, waarbij zowel individuele 
als collectieve ontspanning een prioriteit is.

Tip: Nog even lekker lachen als ontspannende afsluiter? Spreek de titel van deze Happy Snack: ‘Uitlaatklep-plek’ vijf keer snel na 
elkaar uit. Doe dit samen met een collega. Deze tongbreker brengt jullie gegarandeerd aan het lachen!

Vond je het leuk? Probeer het ook eens met je leerlingen: ‘Me-time’.

https://www.gezondleven.be/happysnacks/me-time
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ADEM IN, STRESS UIT

DUIDING

Met de methodiek ‘Adem in, stress uit’ leren leerkrachten hoe ze hun ademhaling ef fectief kunnen inzetten 
om tot rust te komen in stressvolle situaties. Deze techniek richt zich vooral op de buikademhaling, een diepe 
ademhaling die snel voor ontspanning zorgt. Als leerkracht kun je deze ademhalingsoefeningen toepassen op 
momenten van stress, angst, woede, paniek of opwinding. Door bewust in te ademen en uit te ademen, leer je 
jouw emoties beter te reguleren en jezelf te kalmeren.

DUUR
max 15 min

We pakken ook het moeilijke aan

BLAAS JE STRESS UIT

AARD
beleven

STAPPENPLAN

1. VAN STRESS TOT RUST
Leraar zijn is een van de waardevolste beroepen die er bestaan, maar soms is de keerzijde van de medaille 
niet zo fijn. Als leerkracht kun je te maken krijgen met stress, vermoeidheid en zelfs het risico op een burn-
out.

Verschillende ademhalingstechnieken uitproberen kan een hulpmiddel zijn om je stressniveau te verlagen, 
van diepe buikademhaling tot ademhalingstechnieken die je helpen te kalmeren en je focus te herstellen.
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2. VOEL HET TOT IN JE BUIK
Je lichaam snel tot rust brengen, doe je met een diepe buikademhaling.

•	 Ga comfortabel staan of rechtop zitten op je stoel.
•	 Leg een hand op je buik.
•	 Beeld je in dat er in je buik een ballon zit, die jij met je adem moet opblazen.
•	 Adem diep in door de neus en voel hoe de ballon in je buik opgeblazen wordt.
•	 Adem nu uit via je mond en laat de ballon weer plat worden.

Tip: Je kunt eventueel samen naar deze korte demonstratievideo kijken.

Adem samen een paar keer in en uit. Focus enkel op de buikademhaling, nog niet op hoelang je in- of uitademt.

3. EN DAN NU VOOR ECHT!
De leerkrachten hebben zonet even mogen aanvoelen wat het verschil is tussen borst -en buikademhaling. Nu 
gaan we aan de slag met de buikademhaling en houden we ons aan het tellen van seconden terwijl we in- en 
uitademen. In de bijlage vind je een omschrijving van de werkwijze.

4. REFLECTIE
Vraag na bij de collega’s wat ze vonden van deze oefening:

•	 In welke situaties ervaar jij als leerkracht stress?
•	 Wat doe jij momenteel om je stress te verminderen? Wat helpt jou om weer te kalmeren?
•	 Wat vond je van de buikademhaling? Ga je vaker op deze manier proberen te ademen?
•	 Heef t de oefening je tot rust gebracht?
•	 Ervaren jullie op dit moment nog stress?
•	 Is een ademhalingsoefening voor herhaling vatbaar?

Vond je het leuk? Probeer het ook eens met je leerlingen: ‘Je stress de baas’.

https://www.youtube.com/watch?v=orFT3BrQYZc
https://www.gezondleven.be/werkvormen-voor-professionals/buikademhaling
https://www.gezondleven.be/happysnacks/je-stress-de-baas
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SHAKE, SHAKE, SHAKE

DUIDING

Met de methodiek ‘Shake Shake Shake’ kunnen leerkrachten op een eenvoudige en toegankelijke manier hun 
stress en spanning loslaten. Door letterlijk hun hele lichaam te schudden, kunnen ze spanning fysiek afschudden 
en zo hun mentaal welbevinden beïnvloeden. Hoewel er verschillende manieren zijn om met stress om te gaan, 
biedt deze benadering een speelse maar ef fectieve uitlaatklep. Het kan leerkrachten helpen om een negatieve 
spiraal te doorbreken en hun focus te herstellen.

DUUR
max 15 min

We pakken ook het moeilijke aan

SHAKE YOUR BOOTY!

AARD
beleven

STAPPENPLAN

1. CORTISOL ONDER CONTROLE
Een te hoge bloeddruk, slapeloze nachten, overmatig stresshormoon, maagzweren … Het zijn kwaaltjes 
waarmee de werkende mens, en dus zeker ook leerkrachten, mogelijk ooit mee geconfronteerd worden.

Op dat vlak kunnen we nog heel wat leren van de natuur. En dan met name van zebra’s. Het ene moment 
rennen ze voor hun leven, op de vlucht voor een leeuw. Het volgende moment staan ze weer rustig, alsof er 
nooit iets gebeurd is.

Hoe komt dat?

Zebra’s hebben een bijzonder mechanisme om met stress om te gaan: na een intense stressreactie 
schudden ze hun hele lichaam. Ze gooien alles los, van hun hoofd tot aan hun staart. Het ritmisch schudden 
helpt ze om de spanning los te laten. En dat is net hun geheim voor een stressvrij leven.

Tip: kijk samen naar deze TikTok van een echte ‘zebrashake’.

https://www.tiktok.com/@soundandthesea/video/7166017321054571818?q=zebra%20shake&t=1729458179903
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2. TOON JE BESTE MOVES...
Vraag de leerkrachten om recht te staan. Zorg ervoor dat ze allemaal wat ruimte hebben om te bewegen. Wie 
wil, mag de ogen sluiten. Iedereen denkt aan iets waar ze momenteel stress rond voelen: een gesprek, een taak, 
een uitstap enzovoort. En dan … is het tijd om te schudden!

Ofwel laat je de leerkrachten meteen als een gek springen en schudden, ofwel bouw je rustig op aan de hand 
van de volgende instructies:

•	 Begin met alleen maar je vingers en daarna je handen los te schudden.
•	 Neem nu je volledige armen mee.Laat nu ook je hoofd lekker losgaan.
•	 We zakken verder naar beneden: ook je schouders en buik schudden mee.
•	 Het begint te kriebelen in je benen…
•	 En nu laat je alles los tot je allerkleinste teen. Schud met alles wat je hebt!

Na 30 seconden alles geven, mogen de leerkrachten weer gaan zitten.

3. REFLECTIE
Wanneer de rust is weergekeerd, blik je met de leerkrachten terug op de shake. Je kunt deze vragen stellen:

•	 Vond je dit leuk om te doen?
•	 Heb je het gevoel dat je jouw spanning voor een stuk hebt kunnen loslaten?
•	 Denk je dat het belangrijk is om een uitlaatklep te hebben voor je stress?
•	 Ken je nog manieren om je zorgen een plaats te geven?
•	 Heef t de oefening je tot rust gebracht?
•	 Ervaren jullie op dit moment nog stress?
•	 Is een ademhalingsoefening voor herhaling vatbaar?

Vond je het leuk? Probeer het ook eens met je leerlingen: ‘Shake it of f’ of 'Zebrashake'.

https://www.gezondleven.be/happysnacks/shake-it-off
https://www.gezondleven.be/happysnacks/zebrashake
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STILTE IN VERBINDING

DUIDING

Met deze aardingsoefening leren leerkrachten zich richten op hun zintuigen, waardoor ze volledig in het 
moment aanwezig kunnen zijn. Deze oefening is een waardevolle manier om leerkrachten die worstelen met 
overmatig piekeren of stress, weer tot rust te brengen en hen te helpen zich opnieuw te aarden in het hier en nu.

DUUR
max 15 min

We pakken ook het moeilijke aan

TERUG NAAR JOU, OVER!

AARD
beleven

STAPPENPLAN

1. HALLO, MET MEZELF. OVER!
Wat houdt ‘aarden’ precies in? Stel je voor: je voelt je overspoeld door stress of spanning. Je emoties gaan 
alle kanten op en je gedachten lijken door je hoofd te razen. Het voelt alsof je de controle niet meer hebt 
en je wordt meegesleurd in een stroom van zorgen, waardoor je het overzicht verliest. Je kunt niet stoppen 
met piekeren en voelt je steeds meer overweldigd.

Op zo’n moment is het belangrijk om weer met beide voeten in het hier en nu te landen. Dat is precies wat 
je doet met aarden: je richt je aandacht op je omgeving en benoemt bewust wat je hoort, ziet en voelt. 
Door deze zintuiglijke focus kom je terug in het moment en raak je bevrijd van de chaos in je hoofd.
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2. GO AHEAD. COPY THAT. OVER.
Leg je collega’s uit dat je met deze oefening hun zintuigen wilt activeren, zodat ze zich volledig kunnen richten 
op het hier en nu. Je doet dit door hen uit te nodigen om in stilte bewust te worden van wat ze zien, horen en 
voelen. Het is belangrijk om te benadrukken dat het niet gaat om wat ze ervan vinden, maar om het feit dat ze 
die zaken opmerken. Deze oefening helpt hen om even uit hun gedachten en zorgen te stappen en terug in het 
moment te komen.

Hier gaan we! Geef je collega’s de volgende instructies:

•	 Adem drie keer diep in en uit, en laat de omgeving rustig tot je doordringen. 
Zet al je zintuigen open en wees je bewust van alles om je heen.

•	 Omschrijf voor jezelf vijf dingen die je kunt zien 
Bijvoorbeeld: een balpen op je bureau, het raam dat openstaat, een boek op een lessenaar, de klok aan de 
muur, een plant in de hoek van de klas … Alles wat je opmerkt, is goed

•	 Doe hetzelfde met vijf dingen die je kunt horen 
Bijvoorbeeld: het tikken van de klok aan de muur, je eigen ademhaling, vogelgefluit buiten, de voetstappen 
van iemand in de gang …

•	 Tot slot merk je in stilte vijf dingen op die je kunt voelen 
Bijvoorbeeld: de stoel waar je op zit, je handen op je bureau, de spanning in je nek, de kou van je voeten, de 
rits in je jas die je aanraakt…

Tip: Je kunt ook een andere versie van deze oefening proberen: benoem vijf dingen die je ziet, vier dingen die je hoort, 
drie dingen die je voelt en twee dingen die je ruikt. Deze variant voegt een extra zintuig toe, maar vraagt om iets minder 
observaties van de andere zintuigen.

Deze oefening helpt leerkrachten om piekergedachten los te laten en zich opnieuw te verbinden met hun 
lichaam en omgeving, waardoor ze zich kunnen ontspannen maar ook concentreren.

3. OKAY, ROGER! OVER AND OUT
Leg je collega’s uit dat je zojuist een korte introductie hebt gegeven van een iets uitgebreidere oefening. 
Normaal gesproken herhaal je deze oefening meerdere keren, maar dan tel je langzaam af: eerst benoem je 
voor elk zintuig vijf dingen, daarna vier, dan drie, twee en uiteindelijk nog maar één.

De volledige oefening is bijzonder ef fectief om tot rust te komen en in slaap te vallen. Geef je collega’s daarom 
de tip om deze aardingsoefening ook mee te nemen naar bed. Het kan een hulp zijn om het gepieker te 
verminderen en een betere nachtrust te bevorderen.

Vond je het leuk? Probeer het ook eens met je leerlingen: ‘Zintuigensafari’.

https://www.gezondleven.be/happysnacks/zintuigensafari
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Deze Happy Snacks zijn niet zomaar een leuk intermezzo tijdens 
een vergadering. Ze dragen bij aan het werken aan gezondheid en 
welbevinden op school. Door structureel aandacht te geven aan 
mentaal welbevinden – in de klas, op de speelplaats en via schoolbrede 
acties - versterkt de school haar rol als warme en veilige leer- en 
werkomgeving. 

Voor meer acties rond mentaal welbevinden in de klas zetten we je 
alvast op weg met ons aanbod “Geluk in de klas”. Hier vind je heel wat 
kant-en-klare materialen, tips en informatie om het welbevinden in 
jouw klas te versterken.

https://www.gezondleven.be/settings/gezonde-school
https://www.gezondleven.be/settings/gezonde-school
https://www.gezondleven.be/settings/gezonde-school/mentaal-welbevinden-op-school/gelukindeklas

