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Welkom
Hoi SuperHeld, 

Wat leuk dat je mee doet aan de training “SuperHeld”. 
 
Het was heel leuk om de training en het werkboek voor je te 
maken.  
 
Het bestaat uit 4 hoofdstukken waarin je gaat leren over positief 
denken, waar je goed in bent, de manier waarop je staat 
(je houding) en hoe je je eigen held kan zijn.  
 
Heel veel plezier met het maken van de opdrachten. 
 
Groetjes, 

Houda
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Les 1
Een Positieve Mindset
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Les 1 : Een Positieve Mindset

Mindset, je zult je vast afvragen wat dat betekent? Of misschien 
weet je het al en kan je het uitleggen? 

Mindset is de manier waarop je denkt over jezelf en de wereld 
om je heen. Jouw mindset bepaalt ook hoe je denkt over leren en 
fouten maken, er zijn twee soorten mindsets.

Vaste mindset: ik ben zoals ik ben. Ik kan wat ik nu kan en dit 
blijft zo. Ik ontwijk uitdagingen en fouten maken mag niet. 

Groeimindset: Ik blijf steeds nieuwe dingen bijleren. Blijven 
doorzetten, uitdagingen aangaan en fouten maken hoort erbij. 

Gedachten kunnen bepalen hoe jij je voelt. Als je bijvoorbeeld 
vaak denkt ‘dat kan ik niet’ of ‘het zal wel fout gaan’ dan is de 
kans groot dat het inderdaad fout zal gaan. 

Die gedachten helpen je dus niet en zijn negatief. Daarom 
worden ze ook wel ‘niet-helpende gedachten’ genoemd.

Helpende gedachten zijn gedachten waar je iets aan hebt. Deze 
gedachten kunnen je juist helpen. Die noemen we ‘positieve 
gedachten’ of ‘helpende gedachten’. Een voorbeeld van zo’n 
gedachte is ‘Ik geloof dat ik het kan’. Helpende gedachten zijn 
positieve gedachten waar geen dingen instaan als ‘altijd’, ‘nooit’ 
of ‘moeten’.

De volgende drie leerdoelen gaan over de les van vandaag, 
aan het einde van de les:

1.	 Weet je wat helpende en niet helpende gedachten zijn;
2.	 Kun je de niet helpende gedachten omzetten naar 

helpende gedachten;
3.	 Heb je op meerdere manieren geoefend hoe je het beste 

uit jezelf kan halen.

Mindset

Niet helpende gedachten

Helpende gedachten
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Teken of schrijf hoe jij je voelde voor de les en na de les.

voor de les

na de les

Opdracht 1
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Noor is vandaag erg nerveus want ze heeft een rekentoets. 
Ze heeft wekenlang geoefend en maakte weinig tot geen fouten. 
Noor is verder best goed in rekenen en houdt van moeilijke 
sommen. Toch vind ze het maken van een toets erg spannend.

Als jij Noor zou kunnen helpen; wat zou je tegen haar zeggen?

Opdracht 2
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Groeikaartjes zijn kaartjes met positieve teksten. Ze helpen je 
positief te denken “je mindset”. Dit geeft je zelfvertrouwen en 
plezier. 

Je kunt een kaartje kiezen wanneer jij wilt. Aan het begin van de 
dag of wanneer je iets spannends hebt. Wanneer je extra steun 
nodig hebt kan je ook een kaartje kiezen. Het helpt jou om er een 
mooie dag van te maken. 

Veel plezier ermee.

Opdracht 3
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Omdenken

Naast de mensen in je omgeving die fan van jou zijn, ben jij zelf 
je grootste fan. Het is belangrijk om jezelf aan te moedigen als 
het even tegenzit. Je hebt net geleerd dat je van niet-helpende 
gedachten naar helpende gedachten kunt gaan. 

Om van de niet-helpende gedachten naar de helpende 
gedachten te gaan helpt het om de groeimindset in te zetten.

Bijvoorbeeld: “Ik mag fouten maken”, een gedachte die te maken 
heeft met je groeimindset. 

Soms heb je van die momenten dat je negatieve gedachten 
hebt. Dit kan gebeuren, maar weet dat je het altijd kan omzetten 
naar positieve gedachten. 

Als het tegenzit kan je tegen je zelf 
praten. Wees je eigen fan! Zie het voor 
je dat jij je eigen fan bent en je gelooft 
dat je het echt kan. Hoe moeilijk of 
lastig de situatie ook is... Geloof zelf in 
de woorden die je tegen je zelf zegt 
zoals:

Het komt 
niet goed

Ik heb altijd 
pech Ze gaan mij vast pesten

Proberen heeft 

geen zin

Ik blijf 
proberen

Ik ben aardig
Ik doe mijn best

Door fouten te maken leer ik

Opdracht 4
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Complimentjes 

Nu gaan we oefenen met het geven en ontvangen van 
complimenten. Weet jij hoe blij je hersenen worden van 
complimenten krijgen en geven?

Super blij!

Je hersenen maken gelukshormonen aan en daardoor krijg je 
een blij gevoel.

Je geeft een compliment als je iets aardigs tegen iemand zegt, 
hieronder geef ik een paar voorbeelden.

Opdracht 5

Wat kan jij goed tekenen 

Wat was jij gefocust bezig!

Ik vind dat je heel bijzonder bent

Wat knap van je dat je doorzet

Ik vind het leuk dat je een mooie lach hebt

Ik vind je behulpzaam

Welke complimenten geef jij vaak?

Wie geef jij vandaag een compliment?

Welk compliment wil jij krijgen?



10

Les 2
Je Beste Eigenschappen
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Les 2: Je beste eigenschappen

Eigenschappen, iedereen heeft ze en bij elk persoon zijn ze net 
wat anders. Je kan eigenlijk met zekerheid zeggen dat iedereen 
een andere persoonlijkheid heeft. 

Bijvoorbeeld: Ik ben Houda en ik ben erg lief, behulpzaam en 
meedenkend, dit zijn positieve eigenschappen. Ook ben ik soms 
wat chaotisch, dit is dan een negatieve eigenschap.

Een negatieve eigenschap is niet per se slecht.
Wanneer je weet dat je het bezit, er eerlijk over bent en je best 
doet om je negatieve eigenschap te verbeteren. Dan ben je 
ervan bewust en kan je ermee omgaan.

Wie jij bent en wat jouw eigenschappen zijn staan centraal in 
deze les. 

Eigenschappen zijn kenmerken die typisch zijn voor een persoon. 

De leerdoelen van vandaag zijn daarop gebaseerd

1.	 Aan het eind van de les weet je wat positieve 
eigenschappen zijn;

2.	 Aan het einde van de les weet je welke positieve 
eigenschappen jij hebt;

3.	 Je kunt positieve en negatieve eigenschappen 
onderscheiden. 

Positieve eigenschappen! 
Kwaliteit is hetzelfde als een goede eigenschap.
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Ster-kwaliteiten

Het is heel handig als je weet wat je kwaliteiten zijn. Kwaliteiten 
zijn de dingen waar je heel goed in bent. Die soms wel vanzelf 
lijken te gaan. Met het kennen van je kwaliteiten groeit je 
zelfvertrouwen. Het is erg leuk om je kwaliteiten te trainen: zo 
word je er nóg beter in. 

Schrijf in de ster hieronder je naam. Eromheen schrijf je je 
kwaliteiten. Een kwaliteit begint altijd met: “ik ben ... (snel, 
een doorzetter, geduldig)” – “ik heb … (discipline, spelinzicht, 
zelfvertrouwen)” – “ik kan … (goed tekenen, mij goed 
concentreren, goed helpen opruimen)”  

ik ben
ik heb

ik kan

Opdracht 1
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Wat maakt jouw de moeite waard? 

Dat iedereen verschillend is, weten we al. Dus iedereen heeft zijn 
of haar eigen positieve en negatieve eigenschappen. Wat zijn 
jouw positieve eigenschappen? Wat kun jij goed? Je kan ook 
aan je omgeving vragen wat zij goede eigenschappen van jou 
vinden.

Maak een tekening van je hand. Schrijf alle positieve 
eigenschappen die je hebt daaromheen, in het groen. 
De negatieve eigenschappen schrijf je in het oranje. Misschien 
zijn er eigenschappen die je niet hebt, maar wel wilt aanleren: 
schrijf die dan op in het blauw. 

Opdracht 2
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Kijk in je omgeving (ouders, vrienden, broers/zussen, juffen/
meesters, buurman/buurvrouw) naar wat voor positieve 
eigenschappen zij hebben. 

Schrijf ze op en als je vragen hebt stel ze via de website.

Welke van deze positieve eigenschappen zou jij willen hebben?

Opdracht 3
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Dankbaarheidsoefening

Wat is dankbaarheid?
Dankbaarheid betekent dat je ergens heel blij van wordt. Je 
hersenen maken dan een sprongetje als je dankbaar bent. 

Je kan dankbaar zijn voor bijvoorbeeld je familie, vrienden en je 
gezondheid.

Sta jij weleens stil bij de dingen die jou een dankbaar gevoel 
geven?

Als je het graag wilt oefenen dan kan dat met onderstaande 
vragen.

Opdracht 4

Wat maakt jou blij?

Waar ben jij dankbaar voor?

Wat vond jij het leukst aan vandaag?
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Les 3
Krachtige Houdingen
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Les 3 : Krachtige houdingen

In de afgelopen twee lessen hebben we gefocust op het 
innerlijke. Wat zich binnen afspeelt heeft ook invloed op de 
buitenkant. Je weet inmiddels hoe je niet helpende gedachten 
kan omzetten naar helpende. Ook weet je wat jouw positieve 
eigenschappen zijn en hoe je negatieve eigenschappen kan 
verminderen. 

Tijdens deze les gaan we ons richten op je houding. Hoe sta je? 
Hoe zit je? Dit heeft invloed op je gevoel, maar ook op hoe je 
wordt gezien door de wereld. 

Vandaag gaan we het ook hebben over rots en water en over 
stevig staan. 

Rots is een harde en gespannen houding. Je weet wat je wilt en 
gaat stevig op je doel af. Hierbij houd je geen rekening met de 
mensen, vrienden en familie om je heen. Dit is dus geen sociale 
houding, maar een houding die je nodig hebt wanneer je te 
maken hebt met groepsdruk of als je in een kwetsbare situatie 
komt. 

Water is een ontspannen houding. Je gaat je eigen weg, maar 
hebt ook aandacht voor de mensen om je heen. Het gaat niet 
alleen om je doel. Het gaat om prettig met elkaar kunnen spelen, 
werken en leven waarbij iedereen zijn keuze kan maken. 

Een balans hierin vinden is fijn. Op sommige momenten is het 
beter om als een Rots te handelen (standvastig, voor jezelf 
opkomen tegen de druk van de ander). En op andere momenten 
moet je laten gaan (water; meegaan, negeren). Hard werken is 
goed, maar in sommige momenten moet je ook ontspannen. 
Je best doen is goed, maar fouten zijn menselijk waardoor we  
soms uit balans zijn. Er zijn dus verschillende manieren waarop 
je met druk om kunt gaan, blijf niet hangen in één manier. Soms 
is het goed om tegendruk te bieden, maar soms is het ook goed 
om juist te negeren.

De volgende leerdoelen staan vandaag centraal:

1.	 Aan het einde van de les weet je welke houdingen krachtig 
en standvastig zijn;

2.	 Je weet welke houding bij jou past en waar jij je lekker bij 
voelt;

3.	 Je kunt de houding en positie van andere goed zien en 
herkennen wanneer een ander zich zelfverzekerd voelt of 
niet;

4.	 Aan het einde van de les weet je wat rots en water inhoudt.
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Stevig staan 

Je hebt in de video geleerd over je houding. Dat noemen we ook 
wel eens “stevig in je schoenen staan”. Als je stevig staat, dan is 
je adem onderin je buik, je voeten staan stevig op de grond. Je 
voelt de grond onder je voeten. 

Soms is iets spannend voor jou. Soms kun je je zelfs bedreigd 
voelen. Dan heb je er veel voordeel van als je stevig staat. Je 
voelt je dan sterker en zelfverzekerder. En dat kunnen de mensen 
om je heen merken! 

a. Wanneer denk jij dat het handig voor je is om stevig te staan? 

b. Heb je het wel eens gebruikt, stevig staan? Beschrijf de situatie 
waarin je stevig moest staan. Je mag het ook tekenen. 

Opdracht 1

Bron: training kom op voor jezelf
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De taal van je lichaam

Als je iets tegen iemand wilt zeggen, dan kun je woorden 
gebruiken. Je zegt dan iets met woorden, maar vaak zeg je 
ook iets met je lichaam. Als je bijvoorbeeld grote ogen opzet, 
dan zegt je lichaam dat je verbaasd bent. Als je rimpels in je 
voorhoofd hebt en je mondhoeken wijzen naar beneden, dan 
zegt je lichaam dat je boos bent. Je laat dus met je lichaam zien 
wat je vanbinnen voelt. 

Als je een “nee-gevoel” hebt, dan is het goed als je dat ook 
met je lichaam laat zien. Dan kan de ander zien dat je het echt 
meent. Dat doe je zo: 

Vijf keer lichaamstaal:

1. Ga stevig staan of zitten 
2. Maak je groot 
3. Trek een strak gezicht 
4. Praat duidelijk hoorbaar
5. Kijk iemand recht aan 

Als je op die manier nee zegt, dan ben je heel duidelijk. Toch kan 
het zijn dat de ander niet naar je luistert en gewoon doorgaat. 

Kies het juiste antwoord:

1. Als je boos bent, praat je heel                                       hard                            zachtjes 

2. Als je bang bent, dan maak je je                                heel klein                   heel groot

3. Als je verlegen bent, dan kijk je                                   naar de grond           om je heen 

4. Als je trots bent op jezelf, dan sta je                          rechtop                       in elkaar gedoken 
 

Opdracht 2

Bron: training kom op voor jezelf
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Wat kies jij: rots of water? 

Iedereen heeft een stukje rots in zich en een stukje water. Maar 
sommige mensen kiezen vaker voor rots dan voor water. Andere 
mensen kiezen juist vaker voor water dan voor rots. 

a. Wat gebruik je vaker? Schrijf erbij waarom je dat vindt.

b. Wie van de mensen in jouw omgeving gedragen zich meestal 
als rots? Schrijf erbij waarom je dat vindt. 

c. Wie van de mensen in jouw omgeving gedragen zich meestal 
als water? Schrijf erbij waarom je dat vindt. 

Opdracht 3
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Les 4
De Held In Jou!
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Wie heeft voor jou een belangrijke voorbeeldfunctie? Wie vind je 
bijvoorbeeld heel inspirerend of van wie word je heel blij?

Les 4: De held in jou!

In les 2 heb je geleerd wat je positieve eigenschappen zijn. Het is 
goed om deze te uiten.
Je hebt geleerd over je denkbeeld en hoe je helpende 
gedachten kan activeren.

Hoe jij je voelt van binnen straal je uit naar buiten, bijvoorbeeld 
hoe je gezichtsuitdrukking is en hoe je staat en zit, dit noemen wij 
de houding.

Dus is het nu tijd om de held in jezelf te vinden! 

1.	 Aan het eind van de les heb je geleerd wie jouw held is;
2.	 Aan het eind van de les kun jij jezelf als held inbeelden;
3.	 Aan het eind van de les weet jij hoe je een held kan zijn.

Opdracht 1

a. Probeer nu drie eigenschappen van deze persoon op te 
schrijven.

b. Welke van deze eigenschappen heb je zelf ook?

c.  Welke van deze eigenschappen wil je graag hebben?
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Denk aan iets wat je voor deze training niet durfde te doen. 
Bijvoorbeeld een spreekbeurt geven in de klas, een vraag te 
stellen in de klas of je buren een handje helpen. 

In je hoofd kun je je van alles voorstellen. Sluit je ogen en probeer 
je te voelen als een superheld. Je voelt je krachtig, sterk, stoer en 
iedereen in de klas is benieuwd naar wat jij te vertellen hebt. 
Hoe voelt het nu?

Opdracht 2
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Wanneer ben je een superheld? Teken het maar in je eigen 
stripverhaal hieronder.

Opdracht 3
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Jij bent een Held! 
Dus je verdient een beker 
en drie gouden sterren!
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Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd, opgeslagen in een geautomatiseerd gegevensbestand en/of 
openbaar gemaakt in enige vorm of enige wijze, hetzij elektronisch, mechanisch, door fotokopieen, opnamen of 

op enige andere manier zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever.

Dit is alweer het einde van dit werkboek. Ik hoop dat je veel 
plezier hebt gehad met het maken van de opdrachten. 

Geloof in je eigen kunnen en wees trots op jezelf.

Houda
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