
 
 
 
 
 

Motto:  
Ik luister naar mijn gevoel! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

Thema 2 

MIJN GEVOELENS: lessen 
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Groep 1. De vier B’s 
 
Doel 
De leerling herkent de vier basisemoties bij zichzelf: boos, blij, bang, verdrietig (de leerkracht 
benoemt). 
 
Materiaal 
Digibord: PDF Vier-B’s-konijn. 
Printen op A3 dik papier of dun karton 
voor alle leerlingen: Zo-voel-ik-me 
vandaag. 
 
Werkwijze 
Laat de eerste bladzijde van de vier B’s 
zien. Vraag aan de kinderen wat ze 
denken dat er met het konijn aan de 
hand is. Hoe voelt het konijn zich? Laat 
een paar kinderen voordoen hoe zij 
kijken als ze zich verdrietig voelen. 
Maken ze ook geluid als ze verdrietig zijn? Hoe zitten, staan of liggen de kinderen als ze 
verdrietig zijn? 
Ga desgewenst naar de vijfde bladzijde. Wie weet waarom het konijn verdrietig is? Is er ook 
wel eens speelgoed van de kinderen kapot gegaan? Waren ze toen ook verdrietig?  
Loop zo ook de andere basisemoties af. Zorg dat alle kinderen tenminste één keer een 
emotie nadoen.  
Laat de kinderen het konijn en de onderdelen van het gezicht van Zo-voel-ik-vandaag 
uitprikken. Maak gaatjes op de witte stippen in het gezicht en de onderdelen. Met een 
splitpen kunnen de ogen, wangen, wenkbrauwen, neus en mond op het gezicht worden 
bevestigd op een manier die past bij de stemming van het kind.  
 
Als het konijn gelamineerd wordt, kunnen kinderen het dagelijks gebruiken om aan te geven 
hoe ze zich voelen.  

  

2.1. MIJN GEVOELENS 
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Groep 2. Waar zit dat gevoel? 

Doel 
De leerling herkent de vier basisemoties en geeft aan waar in haar/zijn lijf deze emoties 
worden gevoeld (de leerling benoemt zelf). 

Materiaal 
MP3’s van klassieke muziek Map 
Muziekgevoelens. 

• Blij: Brahms (Hungarian Dance No.5)
• Bedroefd: Albinoni (Adagio in G)
• Bang: Iron Maiden (Fear of the dark)
• Boos: Shostakovitch (Symphony No.10)

Werkwijze 
Zet tafels en stoeltjes aan de kant zodat er zoveel 
mogelijk ruimte is om te bewegen. De leerlingen staan in de klas waar ze willen.  
Vertel de kinderen dat jij soms heel blij wordt van muziek, maar soms ook verdrietig. Vertel 
dat mensen door muziek als vanzelf gaan bewegen.  
Kondig aan dat je samen met de kinderen naar muziek gaat luisteren en dat ze precies 
mogen doen wat ze willen: dansen, springen, onder een tafel kruipen, stampvoeten, lachen, 
huilen, schreeuwen.  

• Begin met Brahms (blij). Vraag na de muziek (en het bewegen!) aan de kinderen hoe
ze zich voelen. Help ze zo nodig door te vertellen hoe jij je voelt. Vrolijk, blij: waar
voel je dat? In je buik, in je hoofd, in je tenen, overal?

• Laat dan Albinoni (bedroefd) horen. Wat gebeurt er? Kijk wat de kinderen doen.
Vraag na de muziek aan de kinderen hoe ze zich voelen en vertel wat jij hebt gezien.
Verdriet… waar zit dat?

• Ga door met Shostakovitch (boos). Zorg dat je zelf ‘boos’ laat zien. Stimuleer de
leerlingen om ‘groot’ te bewegen en daar ook geluid bij te maken. Vraag na de
muziek aan de kinderen hoe ze zich voelen en vertel wat jij hebt gezien. Wat doe jij
als je boos bent?

• Sluit af met Iron Maiden (bang). Zorg dat je zelf ‘bang’ laat zien. Vraag na de muziek
aan de kinderen hoe ze zich voelen en vertel wat jij hebt gezien. Ben jij wel eens
bang?

Gebruik de vrolijke muziek van Brahms als je merkt dat de (boze, bedroefde, bange) emoties 
te hoog oplopen.  
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Groep 3. Spannend 
 
Doel 
De leerling herkent de emoties ‘verbazing’ en ‘walging’ en kan deze benoemen. 
 
Materiaal 
Grote gekleurde enveloppe met daarin een kaart.  
Uit de feestartikelenwinkel een hondendrol. 
Een taartdoos of koektrommel met ‘voor groep 3’ erop.  
Een zak echte koekjes. 
 
Werkwijze 
Vraag aan de conciërge of hij/zij jou op een afgesproken tijdstip de grote gekleurde 
enveloppe wil brengen. Laat aan de kinderen zien dat je verbaasd bent: een kaart, voor mij?  
De kaart blijkt voor de hele klas te zijn.  
Op de kaart staat: “er staat iets lekkers voor jullie in de docentenkamer”. Sta expliciet stil bij 
de verbazing, bij jezelf en bij de kinderen.  
 
Ga met de kinderen naar de docentenkamer. 
Daar staat een taartdoos of koekjestrommel op 
tafel. Wie maakt de doos/trommel open?  
In de doos/trommel ligt de fop-hondendrol. 
Benoem de reacties van jezelf en in de kinderen 
in termen van walging.  
Ga terug naar de klas. Deel de koekjes uit en 
praat met de kinderen over dingen die ze 
walgelijk vinden.  
 
 
  



 
Onderbouw | Lessen: mijn gevoelens                                                   PeTOS-SO 

 5 

 
 
 
 
 

Groep 1. Kijk mij! 
 
Doel 
De leerling herkent de vier basisemoties en kan de gezichtsuitdrukking ervan imiteren. 
 
Materiaal 
Digibord: Zet het PDF Basisemoties klaar.  

 
Werkwijze 
Laat de kinderen de vier basisemoties op het digibord een voor een benoemen en nadoen. 
Laat de kinderen daarna een emotie kiezen en de gezichtsuitdrukking nadoen; de andere 
kinderen raden welk emotie wordt uitgebeeld. 
 

Groep 2. Wat doe je dan? 
 
Doel 
De leerling herkent de vier basisemoties bij anderen en weet hoe zij/hij daarop kan 
reageren. 
 
Materiaal 
Digibord: Zet het PDF Basisemoties klaar.  

  
Werkwijze 
Laat de vier platen een voor een zien. Bij elke plaat vraag je één kind om na te doen hoe het 
gezichtje zich voelt. Vraag vervolgens aan drie of vier kinderen om te zeggen of voor te doen 
hoe zij reageren als ze iemand zien die zo doet.  
Doe dit bij elke basisemotie. 

  

2.2. JOUW GEVOELENS 
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Groep 3. Levend memory 
 
Doel 
De leerling herkent vergelijkbare emoties en kan deze benoemen. 
 
Materiaal 
- 
 
Werkwijze 
Oefen in de kring de zes behandelde emoties: blij, bang, 
boos, bedroefd, verbaasd, walging.  Hoe kijk je ook alweer als 
je boos bent, blij bent?  
Als de emoties weer paraat zijn, ga je met de hele klas levend 
memory spelen.  
Net als bij echt memory is het doel van dit spel om twee van dezelfde te vinden. Je speelt 
alleen niet met kaartjes, maar met bewegende personen. 
 
Twee kinderen – de memoryspelers –  gaan even de klas uit.  
De rest van de groep maakt tweetallen. Elk tweetal doet een emotie. De groep gaat in rijen 
staan, met de tweetallen verspreid door elkaar. 
 
De memoryspelers komen nu weer terug en beginnen het spel. Een speler wijst twee leden 
van de groep aan. Deze doen de emotie die ze vooraf hebben afgesproken.  

• Doen de twee dezelfde emotie, dan heeft de speler een memory en mag hij/zij nog 
een keer. Het tweetal gaat bij deze speler in de buurt staan.  

• Zijn de bewegingen anders, dan is de andere speler aan de beurt. 
De speler die aan het eind van het spel de meeste kinderen bij zich heeft staan, heeft 
gewonnen.    
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Groep 1. Van emotie naar emotie 
 
Doel 
De leerling begrijpt dat je blij, boos, bang of verdrietig bent door een gebeurtenis. 
 
Materiaal 
Digibord: zet het filmpje over Jet en 
Jokie klaar (klik op de afbeelding om af 
te spelen). 
 
Werkwijze 
Bekijk het filmpje een keer in zijn 
geheel. Vraag naar reacties van de 
kinderen. Weten ze waarom het meisje 
verdrietig was? En boos? Bang? Blij?  
Bekijk het filmpje zo nodig nog eens en zet het stil bij de vier emoties:  

Verdriet: 0.34 
Boos: 1.27 
Bang: 1.46 
Blij: 2.02 

Bespreek per emotie waarom de kinderen denken dat Jet voelt wat ze voelt. 
 

  

2.3.. WAAROM VOEL IK ME ZO? 
 

https://www.youtube.com/watch?v=H_orfUFEYT0
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Groep 2. Net als kikker? 
 
Doel 
De leerling kan benoemen waarom hij/zij soms blij, boos, bang of verdrietig is.  
 
Materiaal 
Digibord: zet een van de filmpjes over Kikker en zijn 
vriendjes klaar (klik op de afbeelding om af te spelen).  
 
Werkwijze 
Bekijk een van de drie filmpjes over Kikker en zijn 
vriendjes. Kies de emotie die op dat moment het meest 
speelt in de klas.  
Bespreek het filmpje met de kinderen en zoek samen 
vooral naar de relatie tussen gevoel en gebeurtenis: wat 
maakt Kikker boos, bang of verdrietig? En hoe zit dat bij 
de kinderen? Worden zij ook boos als er iets niet goed 
lukt? Zijn ze ook wel eens verdrietig zonder te weten 
waarom? Zijn ze wel eens bang voor geluiden, of 
monsters onder hun bed? 
  

https://youtu.be/VQCHHpbvaoY
https://youtu.be/aJtmUIZkuF4
https://youtu.be/EytEv1yENjM
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Groep 3. Raad mijn gevoel 
 
Doel 
De leerling kan benoemen waarom een ander blij, boos, bang of verdrietig is en waar een 
ander van walgt. 
 
Materiaal 
Digibord: Zet het filmpje Guessing the 
feelings klaar (klik op de afbeelding voor 
het filmpje).  
 
Werkwijze 
Kijk naar het filmpje en zet het stil telkens 
als het aftellen begint. Wat voelt de 
persoon in het filmpje en waardoor komt 
dat?  
 
 
  

https://www.youtube.com/watch?v=dOkyKyVFnSs
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Groep 1. Prettig of naar? 
 
Doel 
De leerling kan onderscheid maken tussen prettige en nare gevoelens.  
 
Materiaal 
Zachte lap 
Stuk schuurpapier 
 
Werkwijze 
Laat de zachte lap de kring rond gaan. Elk kind mag de lap aaien en deze tegen het gezicht 
houden. De vraag aan elk kind is: Voelt dat prettig of naar? Welk geluid hoort daarbij? 
(Bijvoorbeeld: hmmmmmm!)  
Laat nu het schuurpapier rond gaan. Elk kind mag het schuurpapier aaien en het tegen het 
gezicht houden. De vraag aan elk kind is: Voelt dat prettig of naar? Welk geluid hoort 
daarbij? (Bijvoorbeeld: aah of au!) 
Zijn er nog meer prettige en nare gevoelens? Vindt iedereen hetzelfde prettig en hetzelfde 
naar?  
Noem een aantal situaties. Prettig of naar? Welk geluid hoort erbij? 

• Onder een deken kruipen 

• In de regen lopen 

• Een koekje eten 

• In een regenplas stampen 

• Vallen 

• Jarig zijn 

• Een liedje zingen 

• Een knuffel van opa 

• Trakteren 
 

  

2.4. EEN BEETJE HEEL ERG 
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Groep 2. Een beetje of heel erg? 
 
Doel 
De leerling kan van prettige en nare gevoelens aangeven of deze een beetje prettig/naar zijn 
of (heel) erg prettig/naar.   
 
Materiaal 
Digibord: PDF Duim-op-duim-neer.  
 
Werkwijze 
Lees een aantal situaties voor en vraag de kinderen per situatie om met 
hun duim aan te geven of het prettig is of naar. 
Vraag vervolgens hoe prettig of naar de kinderen de situatie vinden.  

• Een beetje: op stoel zitten met duim omhoog of omlaag. 

• Heel erg prettig: staan met duim hoog in de lucht. 

• Heel erg naar: op de grond zitten met duim naar beneden.  
 

Groep 3. Hetzelfde anders 
 
Doel 
De leerling herkent vergelijkbare emoties en kan met behulp van een gevoelsthermometer 
aangeven hoe heftig de emotie is.  
 
Materiaal 
Vijfmaal printen, lamineren en elke plaat in 
tweeën knippen: Emotiekaarten. 
Print de gevoelsthermometer voor alle 
leerlingen en lamineer deze en snijd in 
tweeën.  
Kleine wasknijpertjes. 
 
Werkwijze 
Verdeel de klas in groepjes van 3 of 4. Geef 
elk groepje een set van 40 emotiekaarten en laat ze de emoties die hetzelfde 
zijn (of op elkaar lijken) bij elkaar leggen.  
Als de kaarten gesorteerd zijn, mag elk groepje één stapeltje kiezen. Over het 
stapeltje vertellen ze in de kring wat het gevoel is van de kinderen. Is het kind 
op de foto een beetje….. of heel erg ……? 
Elk kind kiest uit het stapeltje een kind om na te doen. Om de beurt doen ze 
het door hen gekozen kind na en laten ze op de gevoelsthermometer met een 
knijpertje zien hoe heftig de emotie is.  
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Groep 1. Expres? Ga staan! 
 
Doel 
De leerling herkent het verschil tussen per ongeluk en expres. 
 
Materiaal 
Digibord: zet het filmpje Eerlijk uit Sesamstraat 
klaar (klik op de afbeelding om af te spelen). 
 
Werkwijze 
Vraag aan de kinderen of ze weten wat het 
verschil is tussen per ongeluk en expres. 
Beschrijf dan een aantal korte situaties. Bij 
expres mogen de kinderen gaan staan, bij per ongeluk blijven ze zitten.  

Juf Ank is te laat. Ze heeft zich verslapen.  
Sam rent naar de deur. Hij struikelt over de tas van Eef. 
Meester Ahmed is boos. Hij gooit de zak snoep in de vuilnisbak. 
Fatima heeft er genoeg van. Ze gooit de toren om. 
Luc zit te wiebelen op zijn stoel en valt tegen de tafel van Alex.  

 

  

2.5. PER ONGELUK EN EXPRES 
 

https://schooltv.nl/video/eerlijk-scene-uit-sesamstraat/#q=gevoelens
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Groep 2. Het spijt me! 
 
Doel 
De leerling ‘maakt het weer goed’ als hij/zij per ongeluk iets kapot maakt of iemand pijn 
doet.   
 
Materiaal 
Houten blokken 
 
Werkwijze 
Vertel het verhaal van Jaap en laat twee 
leerlingen dat verhaal meteen uitbeelden. 
Jaap heeft een hele hoge toren van blokken 
gebouwd.  
[Twee kinderen bouwen een toren van blokken 
op de vloer.] 
Jaap is trots op zijn toren en wil deze aan zijn moeder laten zien als ze thuis komt.  
[De twee bouwers stoppen met bouwen en kijken trots naar hun toren. De andere kinderen 
klappen.] 
Jaap gaat voor het raam staan om te kijken of zijn moeder er al aan komt.  
[De twee bouwers gaan bij het raam staan met hun rug naar de torens.]  
Sta nu op en loop naar een andere plek in het lokaal om iets te pakken. Loop per ongeluk 
onderweg een van de torens omver. Laat duidelijk zien dat je schrikt en dat je het heel erg 
vindt dat de toren is gevallen. Leg aan de bouwer van de toren uit dat je het niet expres 
deed, maar per ongeluk. Bied je excuses aan en vraag wat je kunt doen om het goed te 
maken. 
 
Vertel het verhaal van Jaap nog eens en laat weer twee leerlingen het verhaal meteen 
uitbeelden.  
Jaap heeft een hele hoge toren van blokken gebouwd.  
[Twee kinderen bouwen een toren van blokken op de vloer.] 
Jaap is trots op zijn toren en wil deze aan zijn moeder laten zien als ze thuis komt.  
[De twee bouwers stoppen met bouwen en kijken trots naar hun toren. De andere kinderen 
klappen.] 
Jaap gaat voor het raam staan om te kijken of zijn moeder er al aan komt.  
[De twee bouwers gaan bij het raam staan met hun rug naar de torens.]  
Fluister twee leerlingen in het oor dat zij de torens mogen omgooien. 
Ineens hoort Jaap lawaai. Het is de toren die omvalt! Jaap kijkt om.  
Laat de bouwers en de gooiers, met hulp van jou en de andere leerlingen, bespreken wat er 
is gebeurd en hoe ze het kunnen oplossen.  
Sorry zeggen is niet altijd nodig. Kinderen kunnen ook zeggen dat ze het vervelend vinden 
voor de ander of aanbieden om het weer goed te maken.  
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Groep 3. O jee! 
 
Doel 
De leerling kan vertellen of hij/zij iets expres 
of per ongeluk heeft gedaan. 
 
Materiaal 
- 
 
Werkwijze 
Ga in de kring zitten. Gooi iets om of laat iets 
vallen.  
Bespreek met de kinderen in kleine stappen wat er gebeurde: … en toen ….. en toen ……. en 
toen. (De juf/meester gooit iets om/laat iets vallen. De vloer wordt nat/de kleurtjes vallen 
op de grond/ het kopje breekt/Jim schrikt/Marja moet lachen/Othman pakt een lapje/Sara 
raapt de beker op.) 
Bespreek met de kinderen wat voor gebeurtenis het was. Vonden ze het grappig, vervelend, 
raar, schrokken ze ervan, moesten ze erom lachen? 
Vraag dan of de kinderen weten of het per ongeluk gebeurde of expres. Waarom denken ze 
dat?  
Laat alle kinderen vervolgens één ding vertellen dat ze per ongeluk hebben gedaan en één 
ding dat ze expres deden. 
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Groep 1. Driftig 
 
Doel 
De leerling herkent heftige emoties. 
 
Materiaal 
Digibord: PDF Jip en Janneke. 
Printen: één exemplaar van Middeltje tegen drift om voor te lezen. 
 
Werkwijze 
Lees het verhaal ‘Middeltje tegen drift’ uit Jip en Janneke interactief voor. Bijten, slaan en 
krabben de kinderen ook wel eens, net als Janneke? Gooien de kinderen ook wel eens iets 
kapot omdat ze boos zijn? Kunnen de kinderen dat: heel stilstaan en tot 10 tellen? Zou dat 
helpen als ze boos zijn?  
Lees het verhaal nog eens voor lang’ en laat twee kinderen Jip en Janneke spelen. Lees voor 
vanaf ‘En nu is ze met Jip aan het spelen’ tot en met ‘En ze staat heel stil. Erg De kinderen in 
de kring mogen zeggen wat ‘Janneke’ moet doen om te voorkomen dat ze gaat gooien of 
slaan. En wat kan ‘Jip’ doen om ‘Janneke’ minder boos te maken?  
 

Groep 2. Huilen 
 
Doel 
De leerling vraagt hulp aan de leerkracht als 
hij/zij heftige emoties ervaart. 
 
Materiaal 
Digibord: zet het filmpje Tranen van verdriet of 
blijdschap klaar (klik op de afbeelding om af te 
spelen). 
 
Werkwijze 
Bekijk het schooltv-filmpje Tranen van verdriet of blijdschap eerst in zijn geheel en vraag om 
reacties van de kinderen. Huilen de kinderen ook wel eens?  
Bekijk het filmpje dan nog eens, maar zet het na elke situatie stil (baby krijgt de fles, jongetje 
knuffelt zijn beer, jongetje bezeert zijn knie, meisje tegen wie iets naars wordt gezegd, 
meisje dat heel hard huilt, oma lacht van blijdschap, huilen van het lachen). Bespreek per 
situatie of de kinderen ook huilen door honger, angst, pijn, verdriet, blijdschap) en wat hen 
dan helpt.  

  

2.6. MIJN GEVOELENS DE BAAS 
 

https://schooltv.nl/video/huilen-tranen-van-verdriet-of-blijdschap/#q=heel%20verdrietig
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Groep 3. Thermometer voor je gevoel 
 
Doel 
De leerling geeft het met een knijpertje op de gevoelsthermometer op tijd aan als hij/zij 
heftige emoties ervaart. 
 
Materiaal 
Print een gevoelsthermometer voor alle leerlingen en lamineer 
deze.  
Kleine knijpertjes (voor alle leerlingen eentje).  
 
Werkwijze 
Leg uit dat de kinderen met een knijpertje op de 
gevoelsthermometer kunnen aangeven hoe heftig een emotie is. 
Geef een eigen voorbeeld en plaats het knijpertje op de plek die 
daarbij hoort.  
Leg de kinderen uit dat ze hun emoties te hoog hebben laten 
oplopen als hun knijpertje bij rood staat. Staat het knijpertje bij 
oranje, dan betekent het dat de kinderen naar hun gevoel 
moeten luisteren.  
 
Geef deze les in de gymzaal of op het plein, zodat (bijvoorbeeld) 
de volgende activiteiten gedaan kunnen worden: hardlopen, 
over een smalle balk (of bank) lopen, ergens inklimmen (boom, wandrek), heen-en weer 
springen over een touw, in tweetallen overgooien met een bal.  
 
Na elke activiteit gaan de kinderen in de kring zitten en vraag je naar het gevoel van 
kinderen. Stel je vragen afhankelijk van de emoties die je ziet bij de kinderen. Bij het lopen 
over de balk en het klimmen vraag je bijvoorbeeld of de kinderen bang zijn. De kinderen 
geven met de knijper aan hoe bang ze zijn: groen (helemaal niet) – rood (heel erg).  
Kinderen die rood scoren hoeven de activiteit niet nog eens te doen. Kinderen die oranje 
scoren mogen aangeven hoe ze de activiteit op een voor hen prettige manier willen doen.  
 
 
 
 




