	DOSSIER ‘GELUKKIG ZIJN…’
LESSEN IN GELUK



Doelstelling:
· lln. kunnen gepast ageren
· lln. kunnen mening uiten in groep

· lln. kunnen luisteren naar elkaar

· lln. kunnen reflecteren over hun eigen denken en handelen

Inhoud:
Invulbundeltje (5 pag.)

· wat betekent voor jou ‘gelukkig zijn’

· de geluksthermometer

· wat kan jou gelukkig maken

· Verschil tussen externe en interne factoren

· Reflectie-opdracht

· Doe-opdrachten:  - maak een EHBO (eerste hulp bij ongelukkig-zijn)  - KOFFERTJE

       - maak een ‘goed-gevoel’ dagboek
Het bundel wordt best klassikaal overlopen, de lkr. kan hier en daar uitbreiden met een klasgesprek of OLG, de oefeningen worden individueel gemaakt en klassikaal besproken.

Materiaallijst:
1 invulbundel per leerling
Tijd:
Min. 2 lesuren.

Loe

DOSSIER: ‘GELUKKIG ZIJN…’

Lessen in geluk :
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· Wat betekent voor jou ‘gelukkig zijn’?

	


· De geluksthermometer
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	Hoe gelukkig voel je je nu?
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Hoe gelukkig heb je je afgelopen maand gevoeld?
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Hoe gelukkig heb je je afgelopen jaar gevoeld?
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


· Wat kan jou gelukkig maken?

Uit een liedje van René Froger…..

‘Een eigen huis, een plek onder de zon, en altijd iemand in de buurt die van me houden kon….

Toch wou ik dat ik net iets vaker, iets vaker simpelweg gelukkig was….’

De zanger wil ons met deze tekst iets duidelijk maken. Wat zou hij ons willen zeggen?

Wat kan jou gelukkig maken?
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· Externe en interne factoren die ons gelukkig kunnen maken
	Externe factoren = zaken die buiten onszelf liggen en waar we geen of weinig controle over hebben…..

DAARVOOR MOET JE GELUK HEBBEN !!!!!!!!!
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	Interne factoren = zaken die uit onszelf komen en waar we ook zelf iets mee kunnen doen

DAT STUKJE MAAK JE ELKE DAG ZELF !!!!!!!!!!
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	Enkele voorbeelden die het duidelijk maken:

· mooi weer

· de lotto winnen

· nooit meer naar school

· elke dag een party

· de mooiste van de klas zijn

· altijd vakantie

· iedereen vindt me leuk

· geen mensen verliezen van wie ik hou

· …
	Enkele voorbeelden die het duidelijk maken: (klassikaal maken)
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Oefening:

Bekijk nu zelf het lijstje dat je maakte op pag. 2 (Wat kan jou gelukkig maken?) en plaats alles in de juiste kolommen

	Externe factoren[image: image17.jpg]



	Interne factoren[image: image18.wmf]

	
	


Reflectie:

· Welke kolom is bij jou het grootst?

· Welk besluit kan je hieruit trekken voor jezelf?

EHBO- kistje
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EERSTE HULP BIJ ONGELUKKIG ZIJN

Oefening:

· Stel een denkbeeldig EHBO-koffertje samen met dingen die je kunnen opmonteren als je je ongelukkig voelt. Dat hoeven geen enorme grote zaken te zijn. Kleine dingen kunnen je ook een beter gevoel geven.

Voorbeelden:

· Bel een vriend/vriendin

· Leg je lievelings - CD op met opbeurende liedjes

· Neem een lekker warm bad

· Kook je lievelingsmaaltijd

· Koop een leuk tijdschrift en zoek een bank in het park om het te lezen

· Doe een sportactiviteit – lopen, zwemmen, fietsen, tot je helemaal bezweet en ontspannen terugkeert

· Maak een lijstje van allemaal leuke dingen die je in de nabije toekomst graag wil doen

· ………
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10.

· Maak een dagboek en schrijf daarin alleen de leuke dingen die je zijn overkomen die dag. Je zult opkijken van wat de dag je gebracht heeft!!

Naam leerkracht in voettekst


