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Tijdens deze les denken de leerlingen na over 
online geluk. Wat maakt mensen online gelukkig 
of ongelukkig? Hoe laten mensen zichzelf online 
zien? Ze leren de piramide van Maslow kennen en 
ontdekken dat sociaal contact direct na de eerste 
basisbehoeftes worden genoemd. Vervolgens 
brengen ze hun eigen online sociale communities 
in beeld en bespreken ze hun visualisatie met een 
klasgenoot. Tijdens deze opdracht oefenen ze met 
de sociale vaardigheid ‘actief luisteren’. 

LESOPBOUW
• Introductie: Terugkoppeling vorige les (5 min)
• Verdieping: Wat is (online) geluk (20 min)
• Doen: Communities in beeld brengen en elkaar 

interviewen (30 min)
• Afronding (5 min)

VOORBEREIDING & BENODIGDHEDEN
Van tevoren kun je een aantal dingen doen:
• Lees de handleiding 
• Klik door de slides voor op het scherm

LES 2

#GELUK

Domein curriculum 
2021

Leerdoelen digitale 
vaardigheden 

Kerndoelen 21st century skills

Digitale communicatie 
en samenwerking
DG 4.2 Digitale 
samenwerking

Digitaal burgerschap
DG 5.1 De digitale burger

Mediawijsheid
De leerling herkent wanneer 
mediaboodschappen, vooroordelen, 
rolpatronen en ideologieën bevestigen 
en versterken.
De leerling kan doelbewust de 
participatie van anderen in sociale 
netwerken bevorderen.
De leerling begrijpt hoe (digitale) 
media de werkelijkheid representeert 
om op basis daarvan afgewogen 
oordelen te kunnen vormen
De leerling weet de effecten van het 
toenemend digitale mediagebruik op 
het menselijk bestaan te benoemen

Mens en maatschappij
43: De leerling leert over 
overeenkomsten, verschillen 
en veranderingen in cultuur 
en levensbeschouwing in 
Nederland, leert eigen en 
andermans leefwijze daarmee in 
verband te brengen, en leert de 
betekenis voor de samenleving 
te zien van respect voor elkaars 
opvattingen en leefwijzen, en 
leert respectvol om te gaan met 
de seksualiteit en met diversiteit 
binnen de samenleving, 
waaronder seksuele diversiteit.

Communiceren
 
Sociale & culturele 
vaardigheden

INTRODUCTIE

OPENINGSSLIDE
#Geluk

SLIDE 1, KLASSIKAAL
Vertel: Vorige les dachten jullie na over situaties waarbij je je hard voor 
hebt gemaakt. Dit zei iets over wat  je belangrijk vindt in het leven. In 
deze les gaan we het hebben over het begrip ‘geluk’. Welke woorden 
komen er in jullie op als je denkt aan geluk?
Maak een mindmap op het bord of maak samen een online 
wordcloud met de tool Mentimeter. 

https://www.mentimeter.com
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 VERDIEPING

SLIDE 2, KLASSIKAAL
Vraag de leerlingen om op Instagram of TikTok iemand uit te kiezen 
die ze volgen en waarvan ze denken dat diegene echt gelukkig is. Ze 
beantwoorden een aantal vragen in hun werkboek:
• Wie heb je uitgekozen?
•  Waar denk je dat deze persoon gelukkig mee is? 
• Hoe zie je dat?
 
SLIDE 3, KLASSIKAAL

Bekijk de video met de leerlingen. Daarin zien ze verschillende 
voorbeelden van jongeren die zich online anders/beter voordoen dan 
ze in werkelijkheid zijn. 
Stel vervolgens een aantal vragen aan de klas:
• Herkennen jullie dit beeld, of is het overdreven?
• Denken volwassenen anders over dit soort dingen dan jongeren?
• Welke manieren zijn er om je online anders voor te doen dan je 

bent?
• Wat zijn daar de voor- en nadelen van?
• Welke invloed heeft het zien van perfecte plaatjes op jongeren, 

denken jullie? 

SLIDE 4, KLASSIKAAL
Vertel: over social media heerste heel lang het idee dat het ging om 
het perfecte plaatje. Mensen maken foto’s op hun beste momenten en 
gebruiken filters om hun foto’s te bewerken. De laatste tijd zie je veel 
acties van mensen om ook de andere kant te laten zien. Bijvoorbeeld 
de hashtag Glow-Down, die in de lockdown veel werd gebruikt. Glow-
Down is het omgekeerde van een Glow-Up post. In een Glow-Up post 
laten mensen een grote verbetering in hun uiterlijk zien. In een Glow-
Down post het omgekeerde en hier wordt dus geen gebruik gemaakt 
van filters. 
• Wat vinden jullie van zulke initiatieven?
• Welk effect kunnen ze hebben, denken jullie?
• Ken je nog andere voorbeelden? 

#NoFilter,  #iwokeuplikethis, #puurnatuur, #pure,  #natural
• #bodypositivity, #skinpositivity, #maskoff

Meer lezen: https://www.volkskrant.nl/columns-opinie/de-reacties-
op-glow-downs-zijn-voor-de-verandering-bovengemiddeld-
sympathiek~bd55152c/

SLIDE 5, KLASSIKAAL
Vertel: we hebben zelf onderzocht hoe geluk online zichtbaar gemaakt 
wordt. Naar het begrip geluk is veel onderzoek gedaan. We gaan eens 
kijken wat de onderzoekers ervan weten. 

https://www.volkskrant.nl/columns-opinie/de-reacties-op-glow-downs-zijn-voor-de-verandering-bovengemiddeld-sympathiek~bd55152c/
https://www.volkskrant.nl/columns-opinie/de-reacties-op-glow-downs-zijn-voor-de-verandering-bovengemiddeld-sympathiek~bd55152c/
https://www.volkskrant.nl/columns-opinie/de-reacties-op-glow-downs-zijn-voor-de-verandering-bovengemiddeld-sympathiek~bd55152c/


3

#nofilter

YOUNG IMPACT

Stichting FutureNL ontwikkelt onafhankelijk lesmateriaal. © 2021 Iedereen mag deze les downloaden, delen en uitprinten 
(alleen niet als je er geld mee wilt verdienen). Doen! Creative Commons licence: CC BY-NC-ND 4.0. Deze les is gemaakt door 
FutureNL in samenwerking met Meldrid Ibrahim en Young Impact.
 
                                                                                                                                

SLIDE 6, KLASSIKAAL
Vertel: hier zien jullie een piramide met vijf lagen. Vertel de leerlingen 
dat dit een piramide van behoeftes is. De belangrijkste behoeftes 
staan onderaan in de piramide. Daarnaast staan woorden.

Leg de woorden uit: 
Eigenwaarde:  
Talenten, hobby’s, complimenten, gezien worden en jezelf kunnen 
ontwikkelen. 
Lichamelijke behoeften: 
Zuurstof, water, voedsel, licht, warmte. 
Sociale behoeften: 
Relaties, vrienden, familie, deel uitmaken van een groep. 
Zelfontplooiing:
Zo goed mogelijk worden in dat waar je mee bezig bent. Je 
vaardigheden optimaal ontwikkelen. Dit is een individuele behoefte.  
Behoefte aan veiligheid:  
Een veilig land zonder geweld, veilige buurt, een dak boven je hoofd, 
financiële inkomsten. 

Een onderzoeker heeft onderzocht hoe belangrijk deze behoeftes 
zijn voor mensen.  
Vraag de leerlingen de woorden te lezen en ze op de juiste plaats  
te slepen.
In hun werkboek is ook ruimte om het in te vullen. 

SLIDE 7, KLASSIKAAL 
Laat nu de uitkomst zien. Bespreek deze met de leerlingen. 
• In hoeverre is het hetzelfde als ze hadden ingeschat?
• Wat valt hen op? Wat verbaast hen? 

Vertel de leerlingen dat dit de Piramide van Maslow is en in 1943 
is ontwikkeld. Psycholoog Abraham Maslow ontwikkelde deze 
piramide en zette verschillende niveaus boven elkaar. Met het 
idee: iemand die honger heeft zal zich pas zorgen maken over zijn 
veiligheid als hij geen honger meer heeft. 

SLIDE 8, KLASSIKAAL 
Leg de link naar het online geluk dat jullie eerder deze les hebben 
onderzocht. 
Laat de leerlingen even nadenken over de vraag op de slide en het 
voor zichzelf opschrijven in hun werkboek.
 
Inventariseer de antwoorden.  
Bijvoorbeeld: 
Lichamelijke behoeften 
Online bestellen, apps die je gezondheid in de gaten houden.  
Behoefte aan veiligheid 
Surveillance apparatuur, groepsapp in de buurt, 
Sociale behoeften 
Social media, snel contact met mensen, videobellen, appen
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Eigenwaarde
Laten zien wat je kan, bijvoorbeeld tutorials, profiel maken met je 
beste kanten, likes
Zelfontplooiing 
Skills oefenen, meer te weten komen over een onderwerp, artikelen 
lezen, talks en podcasts bekijken.   

DOEN

SLIDE 9, INDIVIDUEEL 
Nu de leerlingen weten hoe belangrijk sociaal contact is, gaan zij hun 
eigen sociale netwerk in kaart brengen.
Ze denken na over de mensen die zij kennen en om zich heen 
hebben. Dat kunnen mensen online en offline zijn. Met symbolen 
kunnen ze aangeven: wie dichtbij ze staat (hart), met wie ze veel lol 
hebben (smiley), van wie ze veel leren (lampje) en met wie ze dingen 
kunnen doen (hand). 

Laat de leerlingen in hun werkboek aan de slag gaan. Geef ze hier 
een kwartier de tijd voor. 

Optioneel: focus op sociale vaardigheden: actief luisteren

SLIDE 10, GROEPSWERK 
Bij sociaal contact is misschien wel de allerbelangrijkste vaardigheid 
‘luisteren’. Door te luisteren maak je echt contact met elkaar en voel 
je je gehoord. 
Echt luisteren is actief luisteren. Als je actief luistert, hoor je niet 
alleen wat de ander zegt, maar begrijp je het ook. Iemand die actief 
luister:  
• Besteed echt aandacht aan de ander
• Laat met lichaamstaal zien dat hij luistert
• Checkt of hij het goed heeft begrepen
• Onderbreekt niet met een oordeel
• Reageert open en eerlijk

De leerlingen vullen de volgende vragen in in hun werkboek:
• Ken je een voorbeeld van een moment dat er goed naar je 

geluisterd werd?
• Waar merkte je dat aan?
• Wat betekende dit voor jou?

SLIDE 11, GROEPSWERK 
De leerlingen gaan elkaar vragen stellen over het netwerk dat ze 
zojuist in kaart hebben gebracht. 
Dat doen ze met de LSD-methode: luisteren, samenvatten en 
doorvragen. Dat is een handige manier om goed naar iemand te 
luisteren. Neem de sl 

Laat de leerlingen in tweetallen werken. Loop rond en kijk of de LSD 
methode wordt toegepast. 
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Bespreek de opdracht na: Wat voel je als je iemand op deze manier 
naar je luistert?
Wat is het effect als er actief naar je geluisterd wordt?

AFRONDING

SLIDE 12, KLASSIKAAL 
Kijk met de leerlingen terug op de les. Ze hebben nagedacht over 
geluk en contact op social media. Ook hebben ze de piramide van 
Maslow ontdekt en zagen ze dat sociaal contact erg belangrijk is. 
Vervolgens hebben ze hun sociale netwerk in beeld gebracht en 
actief naar elkaar geluisterd.
Hoe kun zou je een ander gelukkig kunnen maken? Hebben jullie al 
ideeën voor je eigen challenge?  
Schrijf ze op op de laatste pagina van het werkboek, daar kun je in 
les vijf naar terugkijken. 

> Voor de docent: als je merkt dat deze opdracht confronterend 
was voor sommige leerlingen, kun je hen alvast vertellen over de 
initiatieven die er zijn voor jongeren die zich eenzaam voelen:
https://youngimpact.nl/samen/eenzaam/

https://youngimpact.nl/samen/eenzaam/

