
Wist-je-datjes leiding voorkant

Wist je dat het belangrijk is om te durven praten over je

gevoelens? Ook al is het vaak moeilijk om

gebeurtenissen/gevoelens te delen met vrienden, omdat je

hen niet lastig wil vallen met je vragen of omdat je het

onderwerp liever vermijdt: échte vrienden/familie vinden

het net heel fijn wanneer je hen toevertrouwt met jouw

'struggles'!

Wist je dat wanneer iemand zijn/haar/hun verhaal of

gevoelens met jou deelt, dat niet wil zeggen dat ze er

altijd over willen praten? Accepteer het wanneer

hij/zij/die er liever niet op ingaat.

 

Wist je dat zeven knuffels, complimenten, blijken van

waardering of aanmoedigingen, per dag de minimum zijn

voor een gelukkig en gezond leven?

 

Wist je dat je het alleen maar moeilijker maakt voor jezelf

wanneer je je vastklampt aan slechte momenten of

kwaliteiten? Focus je daarom meer op de goede kwaliteiten

van jezelf en anderen in plaats van te blijven hangen in de

mindere.

 

Wist je dat het absoluut noodzakelijk is om genoeg

momenten in je dag/week te voorzien om even tijd te nemen

voor jezelf? 

 

Wist je dat het ophangen van ‘kleine gelukjes’ op centrale

plaatsen (zoals rond je spiegel in de badkamer) een enorme

motivator kunnen zijn? Zo word je er vaak aan herinnerd,

ook wanneer het even minder gaat. 

 

Wist je dat het enorm veel deugd kan doen om de juiste

muziek op het juiste moment te luisteren?

Maak daarom een playlist met liedjes die je goed doen

voelen of die je luidkeels kan meebrullen en zet ze op

wanneer je je even niet goed in je vel voelt.

 

Wist je dat mediteren en ademhalingsoefeningen je als

mens gelukkiger maken? 

Apps zoals Insight Timer, Balance en Headspace kunnen je

alvast op weg zetten. Durf er eens naar grijpen ‘s avonds

na een moeilijke dag of ‘s morgens voor een drukke dag.

 

 

Wist je dat het einde van een vergadering niet altijd op een

klassieke/saaie manier hoeft te eindigen, zoals met varia? 

Maak na een vergadering eens tijd voor een extra ‘rondje’

waarin iedereen vertelt wat hen die week gelukkig heeft

gemaakt.

Wist je dat je gedachten en gevoelens ook op een andere

manier kan delen dan erover te praten? Als je geen ‘grote

prater’ bent, zoek dan eens naar een andere manier om te

ventileren.

Ga een rondje lopen, schrijf, teken … Zolang je maar een

manier hebt om het concreet te maken of van je af te

zetten.
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Doe-opdrachten leiding voorkant

Dixit: welk gevoel zie jij in deze kaart. 

Wat doet dit met je?

 

Bedenk een emotie die begint met de letter …

Maak een zo origineel mogelijke groepsfoto met je

leidingsgroep en stuur die door naar lieselot@ksa.be 

Hoe zou jij als leiding reageren als je merkt dat een lid

niet goed in zijn/haar/hun vel zit?  

Zet zoveel mogelijk stappen in 1 minuut (meten met

stappenteller op gsm).

Message party! Hang voor elke leiding een enveloppe op

met hun naam op. De rest van de leiding schrijft hun

leukste herinnering met of een positieve eigenschap van die

persoon op en steekt het in hun enveloppe. Tip: ook voor de

leiding die niet deelneemt kunnen enveloppes opgehangen

worden! 

Geef een gemeend compliment aan je linker- en

rechterbuur. (Durf voorbij het oppervlakkige gaan zoals

“je hebt leuke schoenen”.)

Vertrouwensval!

Geef gedurende 1 minuut een speech waarin je je

medeleiding bedankt. Vind je het confronterend om alleen

voor de groep te staan? Probeer dan in groepjes van twee. 

Ik heb al eens donkere gedachten gehad.
Ik ben een luisterend oor voor mijn leden en medeleiding.
Ik ga/ben al eens naar een psycholoog geweest.
…

Ga met z’n allen in een rij staan en lees onderstaande

stellingen voor. Voor elke stelling die op jou van

toepassing is, zet je een stap vooruit.

mailto:lieselot@ksa.be
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vragen leiding VOORKANT

Wat doe je als je je niet goed voelt en hoe reageer je zelf

als iemand anders zich niet goed voelt?

Op welke plek voel je je veilig? 

Waar kom je het meest tot rust?

Waar of bij wie kan je het meest kwetsbaar zijn? Wanneer heb je voor het laatst gehuild en waarom?

Welk(e) onderwerp(en) liggen voor jou gevoelig? Hoe kunnen we jou opbeuren als je een slechte dag hebt?

Voor welke 3 dingen ben je vandaag dankbaar? Ben je soms niet te streng voor jezelf? Waarom?

Wat geeft je stress en hoe ga je daar mee om? Waar krijg je energie van?
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overige leiding VOORKANT

Ga naar het volgende vakje met een zakmes.

Ga twee stappen achteruit.

Ga drie stappen vooruit

Terug naar start.

Beurt overslaan. Je mag nog een keer!

Ga een stap vooruit. Ga een stap achteruit.

Ga twee stappen vooruit. Ga drie stappen achteruit.
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overige leiding blanco VOORKANT

Ga naar het volgend vakje met een zaklamp. Ga naar het volgend vakje met een hart. 
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