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Zelfkennis met een spiegel:


Sommige mensen vinden het lastig om goede dingen over zichzelf te noemen omdat ze het niet durven of vinden dat er niets goed is. Natuurlijk heeft iedereen meerdere goede dingen.


Kijk eens in de spiegel. Schrijf 5 dingen op die je mooi vindt aan je gezicht. Schrijf 5 goede dingen op van je persoonlijkheid en schrijf 5 goede dingen op over je lichaam.


Zie je wel! Ieder mens is goed en mooi!


Materiaal: spiegel, pen en papier 
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Emoties verwoorden:


Soms is het lastig om te vertellen hoe jij je voelt. Je kunt dit oefenen. Denk aan hoe jij je vandaag voelt. Schrijf op wat er in je hoofd omgaat, hoe dat komt en hoe je het kan verbeteren. Je kunt ook opschrijven hoe jij je deze week voelt, of op dit moment. 


Kies zelf de juiste beginregel:


Ik voel mij vandaag…


Ik voel me deze week…


Ik voel me nu…


Materiaal: pen en papier 
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Fantasiedier:


Sommige dieren lijken op elkaar. Denk maar aan een zebra en een paard. Kun jij van 4 dieren één dier maken? “plak” steeds stukjes dier aan elkaar, tot je een nieuw dier hebt gemaakt. Geef je eigen dier ook een naam. 











Materiaal: wit A4’tje, (kleur)potloden, gum, gekleurd papier, lijm, schaar 
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Fantasiehuis:


In de toekomst ziet alles er anders uit dan hoe het er nu uit ziet. Stel je voor: jij bent een architect van de toekomst (huizen ontwerper) en je mag zelf het huis van de toekomst ontwerpen. Hoe zou je huis eruit zien en wat zou er allemaal in staan? Teken je huis en probeer zoveel mogelijk kleine dingen te laten zien. Denk goed na over alles zodat je kunt uitleggen waarom jouw huis er zo uitziet.


Materiaal: wit A4’tje, (kleur)potloden, gum
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Het leukste om te doen:


Maak een tekening van iets wat jij het leukst vindt om te doen. Denk hierbij aan je hobby’s, een schoolvak of iets wat je buiten school graag doet. 


Probeer het zo te tekenen dat anderen meteen weten wat jij het leukste vindt om te doen. Probeer heel het vel te gebruiken en gebruik verschillende kleuren, ook door elkaar.





Materiaal: wit A4’tje, (kleur) potloden, gum 
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Bladzijde uit je dagboek:


Pak een blaadje en doe alsof het een bladzijde uit jouw eigen dagboek is. Schrijf op wat je vandaag (of een andere, zelfgekozen dag) hebt meegemaakt. Vertel wat je hebt gedaan, hoe jij je toen voelde, wat je dacht enzovoorts. Schrijf alles precies zo op als dat je het hebt meegemaakt. 








Materiaal: pen en papier 
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Schilderen met je ogen dicht:


Maak een schilderij met verf. Bedenk van tevoren wat je wilt gaan schilderen. Het mag iets abstracts zijn (iets wat niets voorstelt) of iets concreets (een paard, een mens enz.) Wanneer je weet wat je wilt gaan schilderen, doe jij je ogen dicht. Je probeert je schilderij te maken zonder te kijken. Tip: voel steeds op het papier waar je bent. Ben je klaar? Doe je ogen dan maar open! 


Materiaal: verf, kwast, water en papier 
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Tekenen met je ogen dicht:


Maak een tekening met kleurpotloden of stiften. Bedenk van tevoren wat je wilt gaan tekenen. Het mag iets abstracts zijn (iets wat niets voorstelt) of iets concreets (een paard, een mens enz.) Wanneer je weet wat je wilt gaan tekenen, doe jij je ogen dicht. Je probeert je tekening te maken zonder te kijken. Tip: voel steeds op het papier waar je bent. Ben je klaar? Doe je ogen dan maar open! 


Materiaal: kleurpotloden of stiften,  papier 
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Fantasieverhaal schrijven met verplichting:


Schrijf je eigen fantasieverhaal. Probeer het verhaal zo te schrijven dat duidelijk is wie wat zegt, hoe ze dat zeggen en hoe de personen zich voelen. Schrijf het verhaal daarna in het net en hang het op in de klas.


Zorg ervoor dat minstens 2 van de volgende woorden in je verhaal voorkomen: draak, vliegen, toveren, heks, tovenaar, drankje. 


Materiaal: kladblaadje, pen, liniaal en papier
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Fantasieverhaal schrijven:


Schrijf je eigen fantasieverhaal. Je mag zelf kiezen waar het over gaat. Probeer zoveel mogelijk je fantasie te gebruiken. Probeer het verhaal zo te schrijven dat duidelijk is wie steeds wat zegt, hoe ze dat zeggen en hoe de eventuele personen of dieren zich voelen in jouw verhaal. Schrijf het verhaal daarna in het net en hang het in de klas.


Materiaal: kladblaadje, pen, liniaal en wit A4 papier 
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Emoties verbeelden:


Je kunt je gevoel ook laten zien in de vorm van een beeld. Maak met allerlei kosteloze materialen en andere materialen die jou aanspreken bij je gevoel een kunstwerk om je gevoel zichtbaar te maken. Geef je kunstwerk daarna ook een titel waarin duidelijk wordt welke emotie je hebt gemaakt.





Materiaal: kosteloos materiaal, lijm, schaar, potlood, gum, liniaal, verf 
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Emoties tekenen:


Niet iedereen vindt het eenvoudig om dingen op te schrijven. Gelukkig kun je ook tekenen hoe jij je voelt. 


Teken op een leeg blaadje met (kleur)potlood hoe jij je vandaag voelt. Het mag abstract zijn (zonder herkenbare figuren erin) of concreet (een huilend iemand, een blij iemand). Het is jouw tekening en je mag het zelf bepalen.





Materiaal: wit A4’tje, (kleur)potlood, gum
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Emotioneel gedicht maken:


Gedichten kun je op veel manieren schrijven. Pak intrapersoonlijk materiaal 11 erbij voor wat ideeën. Kies een emotie uit het rijtje hieronder, of bedenk zelf een emotie. Maak hier een gedicht over. Het gedicht hoeft niet over jou te gaan, maar dat mag wel. 


Blij, vrolijk, enthousiast, verdrietig, eenzaam, bang, angstig, kwaad, woedend, boos, verliefd


Materiaal: pen en papier, intrapersoonlijk materiaal 11
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Schrijf je droom op:


Iedereen droomt wel eens ’s nachts. Wat betekenen die dromen eigenlijk? Schrijf een droom van jezelf op. Zoek daarna op internet naar de betekenis van je droom. Schrijf de betekenis onder je droom en maak een tekening over je droom door je tekst heen (licht tekenen, anders kun je de droom niet meer lezen!) Hang je droom op in de klas.


Materiaal: pen, papier, kleurpotlood, internet
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Jezelf voorstellen:


Als je nieuwe mensen tegenkomt, moet jij je voorstellen. Maar wat doe je nu als hij/zij doof is? Stel jezelf voor op papier. Pak intrapersoonlijk materiaal 10 erbij. Vul alle vragen in. Maak in het hokje een klein zelfportretje. Vul bij bijzonderheden in wat je nog niet hebt verteld en wat je nog graag zou vertellen.





Materiaal: pen, kleurpotloden en intrapersoonlijk materiaal 10
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Zelfportret maken:


Pak een spiegel en kijk goed naar jezelf. Teken jezelf. Zorg ervoor dat je haren er echt uitzien door kleuren door elkaar te gebruiken. Begin met heel lichte vegen en werk die ze daarna uit tot je portret. Zorg ervoor dat we je nek en je hals ook zien. Hang je portret aan de muur. Let op! Met wasco teken je dikker dan met potlood. Bovendien kan je niet gummen en dat is ook niet erg. Alles wat je tekent laat je staan! 


Materiaal: papier, wasco, spiegel 
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Zelfportret maken:�Pak een spiegel en kijk goed naar jezelf. Schilder jezelf. Zorg ervoor dat je haren er echt uitzien door kleuren door elkaar te gebruiken. Begin met schetsen met potlood en werk je schets daarna uit tot je portret. Zorg ervoor dat we je nek en je hals ook zien. Hang je portret aan de muur.








Materiaal: spiegel, potlood, gum, papier, verf, kwast, water en eventueel een liniaal 
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Zelfportret maken:


Pak een spiegel en kijk goed naar jezelf. Bekijk hoe je mond eruit ziet, hoe dicht je ogen bij je neus staan en op welke hoogte je oren zitten. Teken jezelf na. Zorg ervoor dat je haren er echt uitzien door kleuren door elkaar te gebruiken. Begin met schetsen en werk je schets daarna uit tot je portret. Zorg ervoor dat we je nek en je hals ook zien. Hang je portret aan de muur.


Materiaal: spiegel, (kleur)potloden, gum, papier en eventueel een liniaal 
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Mediteren (strekken):


Een warming-up voor de echte meditatie is nodig. Daarom doen we een oefening: 


Sta rechtop. Plaats je handen tegen elkaar voor de borst in bidpositie. Ontspan en adem uit. Adem in. Strek je armen boven je hoofd uit. Houd de benen recht. Adem uit. Buig naar voren en totdat je handen de vloer of je onderbenen raken. Hou benen zo gestrekt mogelijk. Ga daarna langzaam naar boven en herhaal de oefening 4 x.


Materiaal: een rustig plekje om te staan 
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Mediteren (ademhaling):


Mediteren is een techniek die er voor zorgt dat je lichaam en je geest ontspannen zijn. 


Voordat je kunt beginnen moet je eerst een warming-up doen: 


Ademhalingsoefening: ga rechtop zitten, sluit je ogen en duw je rechter neusgat dicht. Haal diep en langzaam adem via je linker neusgat. Houd de adem even in, duw nu je linker neusgat dicht en adem uit via je rechterneusgat. Herhaal dit 9x.


Materiaal: een stoel
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Portfolio voorkant:


Een portfolio is een verzameling van je eigen werk waar je trots op bent. Om er een zo mooi mogelijk portfolio van te maken is het leuk als je zelf een eigen voorkant maakt. Je mag hier verschillende materialen voor gebruiken. Dit moet op de voorkant komen te staan:


Je naam, in welke groep je zit, portfolio en het jaar.


Materiaal: pen, papier, kleurpotlood, stiften, verf, kosteloos materiaal, schaar en lijm
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Portfolio:


Een portfolio is een verzameling van je eigen werk waar je trots op bent. Maak zelf ook een portfolio. Kijk in je laatje wat je graag in je portfolio zou willen stoppen. Bij elk werk maak je een reflectie: je vertelt wat het is, waarom je het in je portfolio wilt stoppen en waarom je er zo trots op bent. Dat schrijf je op een blaadje wat je bij de opdracht stopt. 


Materiaal: pen, papier, eigen werk, een mapje 
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Stapels maken:


Leg onder een theedoek allerlei voorwerpen met verschillende vormen. Voel daarna onder de theedoek en maak van de verschillende vormen stapels. Zorg ervoor dat alle driehoeken, rechthoeken, vierkanten en cilinders apart bij elkaar liggen. Haal daarna de theedoek weg. Heb je het goed gedaan?





Materiaal: voorwerpen met verschillende vormen, een theedoek 


 





� EMBED PBrush  ���		Nr. 13  	         � EMBED PBrush  ���


De cirkelbloem:


Er bestaan veel bloemen, maar de cirkelbloem is toch wel het mooiste. Pak intrapersoonlijk materiaal 13 erbij. Je ziet daar de cirkelbloem al op staan, maar al zijn kleuren zijn weg. Pak de kleuren die jij mooi vindt en teken in één lijn (dus zonder van het papier af te gaan) tussen de twee lijntjes van de cirkelbloem in. Herhaal dit met maximaal 3 kleuren. 


Materiaal: kleurpotlood, intrapersoonlijk materiaal 13
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Provinciehoofdsteden van N naar Z:


In Nederland hebben we 12 provincies. Elke provincie heeft zijn eigen hoofdstad. Als je van noord Nederland naar zuid Nederland gaat, welke hoofdsteden kom je dan tegen? Schrijf ze van Noord naar Zuid op.














 Materiaal: pen en papier, intrapersoonlijk materiaal 21 
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Eb en vloed:


Soms is het eb en soms is het vloed. Wat houdt dat eigenlijk in?


Zoek het antwoord en schrijf het op.




















Materiaal: intrapersoonlijk materiaal 20, pen en papier 
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De waddeneilanden:


Nederland heeft 5 waddeneilanden. Hoe heten deze waddeneilanden van links naar rechts? Schrijf het antwoord op.




















Materiaal: atlas, pen en papier, intrapersoonlijk materiaal 19  
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De 10 grootste steden:


Wat zijn de 10 grootste steden van Nederland? Probeer deze vraag te beantwoorden. Je mag een atlas of het internet gebruiken. Schrijf het antwoord op. 














Materiaal: atlas, pen en papier, internet, intrapersoonlijk materiaal 18 
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Filosoferen:


Filosoferen is het nadenken over het leven en allerlei dingen die er zijn of gebeuren in het leven. Op intrapersoonlijk materiaal 17 staan allerlei vragen. De vragen horen steeds bij een onderwerp. Kies van de 21 onderwerpen 10 onderwerpen uit en kies per onderwerp 1 vraag die je gaat beantwoorden.  Schrijf de 10 gekozen vragen op en beantwoordt de vragen met een lang antwoord (dus geen ja of nee). 


Materiaal: intrapers. Mat. 17, pen en papier  
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Mediteren:


Voordat je kunt beginnen met mediteren, moet je eerst kaart 16a of 16b hebben gedaan als warming-up. 


Pak intrapersoonlijk materiaal 16 erbij. Daarop staan een aantal meditatieoefeningen. Kies een oefening die jou aanspreekt uit om uit te voeren. 








Materiaal: een rustig plekje, intrapersoonlijk materiaal 16  
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Een brug te ver:


Bouw met maximaal 6 lucifers een brug die aan de volgende 3 eisen voldoet:


 1. Er moet een vol doosje lucifers op kan worden gezet zonder dat hij instort. 


2. Twee gestapelde lucifers moeten ruim onder de brug door kunnen zonder hem te beschadigden. 


3. Je mag alleen lucifers gebruiken.





Materiaal: intrapersoonlijk materiaal 27, een doosje lucifers  














 Materiaal: pen en papier 
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Vieze gassen:


De auto’s en vliegtuigen in Nederland stoten heel veel slechte gassen uit in onze lucht. Hierdoor krijgen we vervuiling wat slecht is voor het milieu. 


Bedenk een oplossing voor deze vieze gassen. 


Schrijf je plan duidelijk op. Vertel wat er moet gebeuren om jouw oplossing uit te voeren en wat je er voor nodig hebt.





Materiaal: pen en papier
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Files:


Er komen steeds meer auto’s in Nederland. Mensen die ’s ochtends naar hun werk gaan met de auto, staan vaak lang in de file om op hun werk te komen. Hierdoor kunnen ze niet op tijd werken. 


Bedenk een oplossing voor de files. 


Schrijf je plan duidelijk op. Vertel wat er moet gebeuren om jouw oplossing uit te voeren en wat je er voor nodig hebt.





Materiaal: pen en papier
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Overlast van vliegtuigen:


Mensen die bij een vliegveld wonen hebben vaak last van het lawaai van de vliegtuigen. Vliegtuigen vliegen ook ’s nachts waardoor sommige mensen niet goed kunnen slapen. Bedenk een oplossing voor de overlast van vliegtuigen. 


Schrijf je plan duidelijk op. Vertel wat er moet gebeuren om jouw oplossing uit te voeren en wat je er voor nodig hebt.





Materiaal: pen en papier
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Buitenspelen:


Niet iedereen heeft een plek waar hij/zij goed kan buitenspelen. Daarom worden kinderen steeds dikker, omdat ze binnen zitten en niet meer buiten bewegen. Zoek een oplossing voor dit probleem. Schrijf je plan duidelijk op. Vertel wat er moet gebeuren om jouw oplossing uit te voeren en wat je er voor nodig hebt.








Materiaal: pen en papier
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Jakkes! Poep:


Overal op straat kom je het tegen: poep. Niet alleen op straat, maar ook in parken en op de stoep ligt van die vieze, bruine poep. Nu zijn er wel veldjes speciaal voor honden, of hondenprullenbakken, maar dat blijkt toch niet goed te helpen. Bedenk een plan op het hondenpoepprobleem op te lossen. Schrijf je plan duidelijk op. Vertel waar het moet komen en wat je nodig hebt om het plan uit te voeren.


Materiaal: pen en papier 
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Spreek mijn naam niet uit!:





Als je mijn naam uitspreekt, dan ben ik er niet meer.


Wie ben ik?


Schrijf mijn naam op.














Materiaal: intrapersoonlijk materiaal 30, pen en papier  














 Materiaal: pen en papier 
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Wat ben ik?:





Ik ben wat ik ben,�maar als jij weet wat ik ben,�dan ben ik niet meer wat ik ben.�Rara, wat ben ik?





Schrijf het antwoord op. 








Materiaal: pen en papier, intrapersoonlijk materiaal 29 





� EMBED PBrush  ���		Nr. 28 	         � EMBED PBrush  ���


Het raadsel van het schip:


Er is een schip gezonken. De kapitein weet niet hoe het heeft kunnen gebeuren. Er was niets aan boord wat te zwaar was.





Wat weegt niets, maar kan een schip laten zinken?





Schrijf het antwoord op.





Materiaal: intrapersoonlijk materiaal 28














 Materiaal: pen en papier 
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