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Omgaan met gevoelens : verrijken van de woordenschat over gevoelens 

LEERPLANDOELSTELLINGEN 

Totaal : 3 lesuren : 

Omgaan met gevoelens

- durf je te uiten 

- wat als het even niet mee zit - verrijken van de woordenschat over gevoelens

- ervaren wat tegenstrijdige gevoelens zijn 

- ervaren dat jij je manier van uitdrukken moet aanpassen aan de situatie

- onderscheid maken tussen feit, mening en gevoel 

- hoe blijf je de stress de baas ? 

- mogelijke oorzaken van stress

- manieren om stress te verminderen 

- je bent kwaad wat nu 

- ervaren dat stress deel uitmaakt van leven- en werksituatie

- goede stress van slechte stress onderscheiden

- met stress kunnen omgaan 

DIDACTISCHE BEGINSITUATIE 

Ik geef deze leerles in het 5de onthaal en public relations. Vlotte communicatie en presentatie speelt in deze richting een grote rol. 

Algemene verwachtingen volgens het leerplan : ( zie ook vorige lesvoorbereiding daarom hou ik het kort ). 

Men verwacht dat de jongeren sterk zijn gericht op mensen, met algemene interesses en een communicatieve instelling. In de loop van de tweejarige opleiding ( derde graad ) wordt er hard gewerkt aan sociale vaardigheden en attitudes van de leerlingen. 

Sociale vaardigheden vormen een onderdeel van Gesprekstechnieken. De theoretische achtergronden worden in dit vak bewust beperkt gehouden ten voordele van doeactiviteiten en het verwerven van zelfkennis en adequate omgangsvormen in de sociale omgeving. 

Info van het leerplan : 

“ Niet alle leerlingen beantwoorden bij het begin van de opleiding aan het profiel van de onthaalbediende en de pr-medewerker dat we verwachten : goede luisteraars, mondige sprekers, met een vlotte stijl. In de loop van de tweejarige opleiding wordt hard gewerkt aan sociale vaardigheden en attitudes van de leerlingen, opdat het gewenste profiel dichter bij elkaar komen. 

Het leerplan is gebaseerd op Leefsleutels In Actie, het leersleutel programma voor de derde graad. 

Via praktische, vaak spelgerichte oefeningen worden leerlingen tot evaluatie van het eigen gedrag “gedwongen” en worden nieuwe gedragswijzen aangeleerd, vaak via “trial en error”. Essentieel voor het trainen van sociale vaardigheden is tevens het creëren 

Waarom persoonsgerichte sociale vaardigheden ? 

- Zelfvertrouwen biedt de persoon in zijn omgang met anderen de mogelijkheid om : 

zich vollediger op de ander te richten; 

zich empathischer op te stellen; 

vlugger verantwoordelijkheden op zich te nemen; 

het gedrag van anderen beter te duiden

De klas waar ik les zal aangeven hangt minder aan elkaar dan de vorige klas 

LESDOELSTELLINGEN 

1) Cognitief : 

Eerste lesdeel : 
- positieve en negatieve gevoelens beschrijven bij het bekijken van foto’s

- bij negatieve gevoelens kan er een onderscheid gemaakt worden tussen frustratie en teleurstelling : kunnen bepalen in eigen woorden 

- duiden hoe kan je reageren op een frustratie 

- duiden hoe kan je reageren op een teleurstelling 

- stil staan bij de gevolgen 

- zoeken naar oplossingen voor een probleem

- omschrijven in eigen woorden dat de oorzaak- en gevolgrelatie belangrijk is; 

- het verband uidrukken tussen oorzaken en gevolgen

Door vooraf de situatie te analyseren en de mogelijkheden bloot te leggen, kunnen er al veel problemen, frustraties en teleurstellingen worden voorkomen. 

Overgang naar twee lesdeel : stress

Tweede lesdeel : 

Bepaalde frustraties kunnen leiden tot stress

- kunnen verschillende oorzaken van stress detecteren

- het schema draagkracht/draagkracht kunnen invullen 

- omschrijven dat stress een universeel verschijnsel is

- beschrijven dat stress deel uitmaakt van het leven

- in eigen woorden uidrukken dat stress niet noodzakelijk negatief is 

- goede stress van slechte stress kunnen onderscheiden

- technieken beschrijven om stress te verminderen 

- hanteren de gevonden technieken om stress te verminderen 

Bijzonder lesgedeelte : faalangst 

2) Affectief : 

Er wordt beoogt om de zelfkennis te verhogen door eigen gevoelens proberen een naam te geven aan de hand van foto’s. Dit wordt dan doorgetrokken naar het erkennen van terugstellingen en frustraties bij gevoelens die als negatief worden ervaren. Frustratie en teleurstelling zijn gevoelens waar jongeren vaak mee in de knoop liggen maar toch horen ze bij het leven. Frustratie en teleurstelling ontstaan vaak ten gevolge van een verkeerde inschatting van een situatie, verschillende verwachtingen bij de deelnemers of een te hoog streefdoel. 

3) sociale doelen : 

Er wordt ook met groepstaken gewerkt zoals het maken van een cartoon rond een teleurstelling of een frustratie. Op deze manier worden de leerlingen verplicht samen de discussiëren over hun gevoelens bij een teleurstelling of een frustratie en de mogelijke oorzaken ervan. Op deze manier wordt er ook beroep gedaan op het empathisch vermogen van de leerlingen en hun respect voor elkaar. 

Didactische werkvorm en -principes 

In het eerste lesgedeelte moet er lesgegeven worden over gevoelens omdat het niet evident was dit zomaar te behandelen, werk ik met foto aan de hand de leerlingen emoties kunnen benoemen. 

Daarna wordt er verder gewerkt met negatieve emoties namelijk frustraties en teleurstellingen. Dit gebeurt via het maken van cartoons waarbij vooral aandacht wordt besteed aan de oorzaken. 

Het groepswerk kan het groepsgevoel versterken en zorgen voor erkenning van de zelfde gevoelens van de anderen alsook het stimuleren van de empathie. 

Daarna wordt overgegaan naar het twee lesgedeelte : stress. Is een complex probleem waar verschillende gevoelens een rol spelen.  

( nog verder uitschrijven) 

principes: motivatie, geleidelijkheid, aanschouwelijkheid, activering, herhaling
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Invullen schoolagenda : omgaan met gevoelens

Mezelf voorstellen en naamkaartjes leerlingen

1’lesfase : 

In het eerste lesgedeelte wordt er vooral lesgegeven 

over gevoelens in hun variaties. Gevoelens zijn er

altijd en men kan ze niet zomaar uitschakelen. 

Omdat deze les soms delicaat kan zijn : enkele afspraken
creëren van een veilige groep 
slide
de groep moet veilig

in de groep met het werkblad : PIKASOLL
zijn zodat men zich Hierin uitgangspunt : de groep moet veilig zijn. 
kan kwetsbaar opstellen

Bijvoorbeeld : 

- alles wat wordt verteld, blijft in de groep

- er mag gelachen worden maar niet elkaar 

Gevoelens beïnvloeden ons denken en gedrag. Om 
geleidelijkheid : via algemene

te weten hoe dit gebeurt, is het belangrijk om ze te
gevoelens wordt er later gefocust

erkennen en te benoemen. 
op gevoelens met een negatieve


bijklank 

Oefening : 1’ fase 

Op een tafel wordt er foto’s uitgespreid. Ieder kiest een
groepsdiscussie
foto’s
Deze oefening kan be-

foto die voor hem een positieve emotie opwekt en een 
aanschouwelijkheid 
hulpzaam zijn om iets

andere foto die een negatieve emotie oproept. Ieder komt 
van jezelf tot uitdruk-

in de groep en vertelt iets persoonlijks naar aanleiding 
king te brengen. 

van de foto. 
De sfeer van foto’s 

De groepsleden proberen daarbij open te staan voor
werkt ontspannend. 

datgene dat de verschillende personen verbindt. 
In het kiezen van een 


foto, ben je meest per-


soonlijker dan jezelf 
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bewust bent. Als je iets


in de groep moet vertel-



len is de foto daarbij een
Oefening : 2’ fase : 
bord
houvast. 

Op het bord worden twee kolommen gemaakt met
aanschouwelijkheid


gevoelens die een positieve beoordeling krijgen en
emoties krijgen aan naam 
Overeenkomsten tussen 

gevoelens met een negatieve bijklank. 
De groepsleden verstrekt


de gemeenschappelijke 


groepsidentiteit. 

Oefening : 3’ fase : 

Er wordt nu verder gefocust op de gevoelens die 
Niet elk negatief gevoel

een negatieve beoordeling krijgen. 
is het zelfde. 


Om inzicht erin te 

Negatieve gevoelens kan je o.a. opsplitsen in 
krijgen dient een 

frustratie en teleurstellingen. 
onderscheid gemaakt 
te worden tussen de . 

Kan er iemand een omschrijving geven van een
activering door vragen
soorten, hun gevolgen

frustratie  ?  
en oorzaken 

Kan er iemand een omschrijving geven van een

Teleurstelling ? 

Frustratie is een gevoel van een onbehagen dat zich

regelmatig voordoet naar van een bepaald probleem

Bijvoorbeeld : je voelt je gefrustreerd dat je niet 

meer zakgeld hebt. 

Teleurstelling is een negatief gevoel dat zich mees-

tal eenmalig voordoet. 

Bijvoorbeeld je gaat naar een fuif om speciaal om

iemand te zien maar die heeft geen aandacht voor je

of is er niet. 
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( tijdsduur tot hier ongeveer : 30 minuten )

2’ lesfase : 

Onze emoties beïnvloeden ons gehele gedrag 

Een streepje theorie 
doceervorm
slide

Elke mens bestaat uit drie belangrijke componenten

Het denken

De gevoelens 

Het gedrag 

Deze drie elementen beïnvloeden elkaar voortdurend

Voorbeelden : 

- denk je aan een komende reis, dan raak je meteen in

de juiste stemming. Je loopt blij rond. Je verzamelt 

reisbrochures, documenteert je en maakt voorbereidingen

- het werkt ook als je vol twijfels zit, negatief denkt en 

je rot voelt. Je ontwikkelt spanningen en angsten en je 

gedraagt je onzeker. Met dat gedrag van jou ben je niet

tevreden. Wat voor een sul ben ik eigenlijk ( denk je dan )

en dat stemt je nog droeviger. En zo gaat de negatieve 

beweging door. Ontreikend gedrag op één terrein heeft 

een weerslag op de andere terreinen. 

- Zo kun je er bijvoorbeeld uit angst om niet te slagen, 

nog een pak twijfels bij krijgen. Je vraagt je af wat er je
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mankeert, waar je eigenlijk nog voor deugt en of je nog 

wel een kans maakt op slagen. Deze angsten leiden op 

hun beurt tot onaangepaste gedragingen die dan weer de 

twijfels en de angsten versterken… Zo geraak je er niet uit 

Vraag : ken je nog zulke voorbeelden ? 
uit hun antwoorden 


Kan ik afleiden of


ze de samenhang heb-


ben begrepen

( tijdsduur : 5 minuten )

oefening : 

In kleine groepjes (drie à vier) brainstormen
groepswerk 
Frustratie en teleurstel-

de leerlingen over de oorzaken die aan de basis
zijn verplicht naar elkaar te luisteren,
ling ontstaan vaak ten 

kunnen liggen van een frustratie of een teleurstel- 
met elkaar rekening te houden en 
gevolge van een :

ling. De frustratie of teleurstelling
en in elkaars standpunt in te leven :

of een probleem die dit veroorzaakt, mag vrij
empathie

gekozen worden.

( tijdsduur 15 minuten ) 


een verkeer inschatting

Hun bevindingen geven ze weer in een grappige cartoon. 
van een situatie, 

De cartoons worden met de volledige groep besproken en
verschillende aangevuld. 
verwachtingen bij de  


deelnemers 


een te hoog streefdoel

De leerlingen hebben tijdens de analyse extra aandacht
groepsdiscussie

voor de denkfouten die aan de basis van een negatief 

gevoel of een probleem die dit gevoel teweegbrengt. 

Tevens wordt tijdens de bespreking aandacht besteed

aan de beïnvloeding van denken en gedragingen. 
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De bespreking van de cartoons zal waarschijnlijk in het volgende lesuur moeten plaatsgrijpen 

Samenvatten : leermoment : 

Gevoelens beïnvloeden onze gedragingen en ons
herhaling
slide
controleren of de

denken en omgekeerd. 
lesdoelen bereikt zijn

Welke houding kunnen mensen aannemen t.a.v. 

Frustraties en teleurstellingen : 

vluchten of vechten of communiceren 

Naargelang de situatie is vechten of vluchten of 

communiceren meest geschikt.

Voorbeeld : vechten : meer je best doen


vluchten : soms moet je bepaalde dromen los laten


communiceren : je verwachtingen af stemmen via 


feedback, evaluatie enz… 

( per groepje : 5 minuten ; ongeveer 20 minuten )

totaal : 1 uur en 15 minuten 

3’lesfase : 

Overgang naar volgende lesgedeelte : STRESS
geleidelijkheid

Stress is een bijzonder probleem dat verschillende 

gevoelens waaronder frustraties kan oproepen

(Herhaling : lesdoelstellingen )

- hoe blijf je de stress de baas ? 

- mogelijke oorzaken van stress

- manieren om stress te verminderen 

- je bent kwaad wat nu - ervaren dat stress deel 
  uitmaakt van leven - en werksituatie 

- goede stress van slechte stress onderscheiden 

- met stress kunnen omgaan 
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Een streepje theorie 
doceervorm
slide

Situering het begrip Stress : 

Stress wordt vandaag de dag té pas en té onpas

gebruikt. Dat iedereen de mond vol heeft van stress

is niet verwonderlijk aangezien het modieus is om op

de vraag “hoe gaat het ?” te beantwoorden met “druk”. 

Onze maatschappij verwacht ook dat alles sneller en

sneller gaat. 

Definitie : Stress is een aanpassingsreactie aan de ver-

hoogde eisen die vanuit de omgeving op een individu

afkomen. 

Gevolg : stress is op zich niet positief of negatief 

We hebben zelf een zekere mate van stress nodig 

om te kunne presteren. 

Enkele stellingen : 

1) Stress is persoongebonden. Het hangt van individu af 

wanneer en van welke stressbron hij/zij last krijgt.

Men spreekt hierbij van draaglast/draagkracht 

Er zijn zaken in ons leven die onze draaglast 

verhogen zoals : examens maar zijn ook zaken in ons 

leven die onze draagkracht verhogen zoals vakantie
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vraag : probeer nog voorbeelden te geven 
door vragen : activering 
uit de antwoorden kan


kan ik afleiden of ze het

2) Stress is niet altijd negatief 
hebben begrepen

Stress is positief wanneer het een tijdelijk verhoogd 

prestatieniveau veroorzaakt. 

Vraag : probeer hiervan een voorbeeld te geven
hieruit kan ik afleiden


of ze de uitleg hebben


begrepen

antwoord : bijvoorbeeld bij een sportprestatie

Stress is negatief wanneer het een onaangepast

functioneren veroorzaakt. 

Vraag : probeer hiervan een voorbeeld te geven
IDEM

antwoord : mensen die een hartaanval krijgen, 

beginnen te drinken enz…

OEFENING : individueel test lezen over
aanschouwelijkheid

Stress bij tieners 

Hierbij dienen volgende vragen beantwoord te worden.


tekst 

Zie opdrachtenblad 
Vragen : 

1) geef 3 voorbeelden uit de tekst die de draaglast

van tieners verhogen ? 

2) welke fysiologische reacties veroorzaakt stress ?

3) wat wordt bedoeld met stressniveau, geef een

omschrijving ? 
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4) Noem 5 zaken in de tekst die je kan doen om 

je draagkracht te verhogen tegenover stress.

De tekst wordt klassikaal verbeterd. 
Door de tekst klassikaal


Te verbeteren, kan ik 


horen of de lesdoelstel-


lingen zijn bereid. 

Invullen stresstest 
motivatie, spelelement
bespreking test

Samenvatting, herhaling 
slide 

Toemaatje : elke tip wordt nog eens

toegelicht

Tips : 

1) zeg la eens “neen”

2) sluit je niet af van je collega studenten

3) sporten

4) let op je ademhaling

5) tijd nemen om te eten

6) geen werk in de slaapkamer

7) positief denken 

(einde tweede lesuur) 

4’lesfase: faalangst : omschrijving

Net zoals er negatieve en positieve stress bestaat,

is er negatieve en positieve faalangst denkbaar. 

Faalangst kan zulke afmetingen aannemen dat deze

alles gaat overheersen. 
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Die slurpt alle energie op, met als gevolg

slechte – of zelfs geen resultaten.Daar staat tegen-

Over dat positieve faalangst de aanleiding kan zijn

tot betere prestaties. 
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