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A L L E S  M O G E L I J K  M A K E N !

Niet  perfect
is  ook 
goed 



Het ideale lichaam is...1.
       a. niet van belang.
       b. gewoon lekker in je vel en gezond.
       c. lekker strak.

2.  Ik beschouw mezelf als iemand....
     a. met wie je leuke dingen kan doen.
     b. die er goed uitziet.
     c. die bang is om zich goed te laten gaan.

3. "Wie mooi wil zijn, moet mager zijn!"
    a. Dit vind ik onzin: mooi zijn heeft met heel wat andere dingen te maken.                           
    b. Mager is zeker niet altijd mooi.
    c. Helemaal akkoord!

4. Eten is voor mij...
    a. noodzakelijk en het is nog lekker ook.
    b. iets waar ik helaas niet af kan blijven.
    c. verboden: slecht voor de lijn!

5. Als ik gewicht wil verliezen...
    a. tracht ik gevarieerd te eten, drink ik veel water en doe ik aan sport.    
    b. volg ik een crash-dieet door een periode heel weinig te eten.
    c. gebruik ik vermageringspillen: dan kan ik toch  nog lekker snoepen.

6. Je hebt nieuwe knalgroene schoenen. Je klasgenoten geven opmerkingen als 'Wil je bij het leger". Wat
denk jij? 
    a. Ze zijn gewoon jaloers op mijn originele en gedurfde look.
    b. Oei, misschien had ik toch beter een ander paar schoenen kunnen kopen. Ik blijf ze wel mooi
        vinden. Ik probeer ze wel eens met een andere broek.
    c. Ik doe ze nooit meer aan.

7. Als je 's morgens in de spiegel kijkt, wat denk je dan?
    a. Wow, wat zie ik er geweldig uit!
    b. Ik heb mijn foutjes maar... nobody is perfect: ik mag er best wezen.
    c. Ik zie er verschrikkelijk uit.

8. Je staat op met een joekel van een puist.
     a. Iedereen heeft wel eens een puist. Je trekt je er niets van aan en doet je leukste trui aan om je wat 
         op te beuren.
     b. Je staat een uur voor de spiegel om het onding weg te werken. Zo ga ik niet naar school! 
     c. Je zegt dat je ziek bent en blijft de hele dag in bed.

Test: hoe goed zit jij in je vel?



Resultaat 

voornamelijk a: Je zit goed in je vel. Je zelfbeeld is goed en
je straalt dat ook uit. Blijf gewoon lekker jezelf! 

Voornamelijk b: Je zelfbeeld kan wel een kleine opkikker
gebruiken. Jezelf af en toe een compliment geven kan geen
kwaad. Zoek misschien ook andere eigenschappen dan
alleen je uiterlijk, die je goed vindt aan jezelf. Kom op voor
jezelf! Je bent zeker de moeite waard!

 
Voornamelijk c: Je voelt je niet zo goed in je vel en voelt je
erg onzeker. Je bent veel bezig met wat anderen over jou
zouden kunnen denken en of je er wel bijhoort. Je
zelfwaardering kan dus een stevige opkikker gebruiken. Een
eerst stap is een positief dagboek waarin je elke dag iets
positiefs over jezelf schrijft.

Punten:
Hoeveel keer koos je:
a. ______________________
b: ______________________
c: _______________________





Nice to meet you
Vul dit vriendenboekje van jezelf in

Dit ben ik
(tekening/foto van jezelf) Zo vul ik mijn vrije tijd in

Ik ben trots op....

Favoriete moment van de
dag

Hiervoor mag je mij altijd wakker
maken.

Favoriete film

Favoriete eten



Mijn favoriete herinnering uit mijn kindertijd.

Meest favoriete persoon op aarde1. 

Mijn grootste droom

Het mooiste compliment
 dat ik ooit kreeg.

Favoriete kleur

Favoriete boek Favoriete serie





Vijf dingen die ik leuk vind aan mezelf

1.

2.

3.

4.

5.



Wat is echt belangrijk voor
je?



Hé, het is
oké... 

... om voor jezelf 
op te komen

... om alles op je
eigen tempo te doen

... om hulp te vragen

... om emoties te voelen



Welke eigenschappen bewonder jij in
anderen? 



Ik heb het moeilijk met ...

Een goedidee om eenopstel teschrijven

Gevoelens onder controle
houden

Volhouden en

iets afwerken

 

Taal

Balsport

Durven....

Alleen studeren

Rekenen
Mooi schrijven

Aandachtig

werken

Gevoelens tonen 

Anderen

begrijpen

Omcirkel wat bij je past. 



Gevoelens en karakter

Lief

Wild

Verlegen

Bang 

Druk 

Rustig

Moedig 

Teleurgesteld

Doorzetter

Koppig
Boos

Te
vr

ed
en

Ongeduldig
Vrolijk

Omcirkel wat bij je past. 



Talenten en hobby's!
Goed samenwerken Moppen vertellen 

Liedjes herkennen

Muziek spelen

Toneel spelenKn
ut

se
len

Rekenen
Mensen helpen

Koken
Frans

WODans
Techniek

Omcirkel wat bij je past. 



Interesses!

Sport

Techniek

Spelletjes 

spelen Eten

m
aken

Gamen

Talen leren

Wetenschap Dieren

Film
s

Mensen
Landen en

culturen

Geschiedenis

Omcirkel wat bij je past. 



Uiterlijk, zo zie ik eruit!

Haarkleur Sproeten

Oogkleur

Mijn lengte

Huidskleur Krullen

Recht haar

Bril

Mager

Haarlengte

Oren

Spitse neus
W

ipneus

Omcirkel wat bij je past. 



Mijn zeester ziet er zo uit, ik ben
anders en uniek

Zo herken je mij!

Mijn interesse:
1.
2.
3.

Mijn talenten en hobby's:
1.
2.
3.

Uiterlijk:
1.
2.
3.

Ik heb het moeilijk met:
1.
2.
3.

Gevoelens en karakter:
1.
2.
3.



Wat wens jij jezelf
toe?



Dingen die mij mooi maken 

_________________________________

 ________________________________

________________________________

________________________________

________________________________

1.

2.

3.

4.

5.




