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Karaktervorming (13): Zelfbeheersing 

- gezinsmoment of objectles (4-14 jaar)- 
 

Zelfbeheersing is heel belangrijk in deze tijd! 

Je hebt het bijvoorbeeld nodig om niet te veel te kopen, 
niet teveel te eten, niet te snel boos te worden,  

niet zomaar een leugen te vertellen… 
En je kunt vast nog meer voorbeelden bedenken. 

 
Binnenkomer 

Jongere kinderen: 
Leg een voor de kinderen onbekend voorwerp op tafel met een doek erover heen. De 
kinderen mogen niet weten en kunnen niet zien welk voorwerp het is. Laat de kinderen aan 
tafel komen. Vertel hen dat er iets onder het kleed verstopt is, maar dat je niet mag zeggen 
wat het is. Het is een geheim. Maak de kinderen met je woorden héél nieuwsgierig! Vertel 
hen dat het iets heel moois is, maar ze het niet mogen zien. Laat de kinderen een poosje 
alleen met het voorwerp onder de doek. Probeer ongemerkt te kijken of ze stiekem eronder 
gluren. Kom na een poosje terug en vraag of ze het ondertussen weten. Hoe weten ze dat? 
Hebben ze wel of niet onder het kleed gekeken? Als ze wél gekeken hadden; snappen ze nu 
dat Adam en Maninne van de boom aten? Hoe vonden ze het om zich te beheersen? Hoe 
voelt het als je wel of niet gekeken hebt?  
Leg uit dat er zelfbeheersing nodig is en dat het daar in dit gezinsmoment / deze objectles 
over gaat. 
 

Oudere kinderen: 
Analyseer samen met de kinderen het woord zelf-beheersing.  
- Welke twee woorden hoor je hierin? 
Het gaat over ‘zelf’ en over ‘beheersen’.  
- In dat laatste woord hoor je het woord ‘heersen’. Wat is dat?  
‘De baas zijn over…’, ‘Gezag uitoefenen over…’ 
- Over wat? 
Over ‘jezelf’ dus. 
 
Als je wilt, kun je nog een spel doen met dit woord. 
- Geef elk kind een pen en papier. 
- Laat ze bovenaan het papier het woord ‘zelfbeheersing’ schrijven. 
- Geef 2 minuten de tijd om zoveel mogelijk nieuwe woorden te maken van dit woord. Alleen 
de letters uit dit woord mogen daarbij gebruikt worden. 
- Hoeveel nieuwe woorden weet je te maken? 
 

 

Bijbel erbij 
De Heere Jezus had ook eens zelfbeheersing nodig. Hij werd in verleiding gebracht door de 
duivel. Hij beheerste zichzelf en zondigde niet. Wij mensen zijn zondaren. De Heere Jezus 
was heilig; zonder zonde. En toch wil Hij ons ook hierin onderwijs geven. Wat kunnen wij van 
Hem leren? Lees Lukas 4:1-13 en bespreek dit Bijbelgedeelte met de volgende vragen. 

http://www.bijbelsopvoeden.nl/


© www.bijbelsopvoeden.nl (met dank aan JM) 

 

1. Heb jij wel eens honger gehad? Hoe graag wil je dan wat eten? Kun je je voorstellen 
hoeveel honger Jezus moet hebben gehad nadat hij 40 dagen niet had gegeten? 
2. Als je 40 dagen niet had gegeten en je had de macht om een steen in een brood te 
veranderen, zou je dat dan doen? 
3. Hoe weerstaat Jezus deze verleiding? Wat valt je daarin op?  
4. De duivel gaat Jezus opnieuw verleiden. Waarmee? Hoe merk je dat de duivel een 

leugenaar is?   
5. Word jij wel eens door leugens verleid?  
6. Hoe probeert de duivel Jezus voor de derde keer te verleiden? Wat is hierop Jezus’ 
reactie? Wat leert dit jou wat betreft zelfbeheersing?  
7. Hoe komt het dat de Heere Jezus alle drie de keren niet in de verleiding valt (vers 1)? Wat 
leert dit jou? Wat is jouw gebed?  
8. Hoe kun jij de Bijbel gebruiken om jezelf te beheersen? Wat vraagt dit van jou wat betreft 
Bijbelkennis? Hoe kom jij aan Bijbelkennis? Heb je zelfbeheersing nodig om jezelf 
Bijbelteksten aan te leren? Waarom wel/niet? 
9. Stellingen:   

- Jezelf beheersen kan alleen als de Heere met je is. Waar of niet waar?  
- Je kunt beter eerst tot 10 tellen dan bidden op het moment dat je je zelf moet 
beheersen. Waar of niet waar?  
- Jezelf beheersen is jezelf oefenen in matigheid. Waar of niet waar?  
- Jezelf beheersen = nee zeggen tegen zonden. Waar of niet waar?  
- Iemand die vergeving van zonden gekregen heeft; valt nooit meer in verleidingen. 
Waar of niet waar?  

 

Verwerking 
1. Bijbelse kijktafel 
Je kunt een Bijbelse kijktafel maken bij dit thema. Een voorbeeld vind je hier:  
www.bijbelsopvoeden.nl/product/karakter-13-zelfbeheersing-2/  
Je kunt daarbij verschillende Bijbelteksten zetten en met elkaar leren.  
Bijv.: Spreuken 16:32 of Psalm 34:14. Ook 1 Petrus 5:8 is mogelijk. 
 
2. Karakterslinger 
Je kunt verder werken aan de karakterslinger. Je kunt daarbij de karakterkaart hieronder 
gebruiken of zelf een slinger ontwerpen en maken. 
 
3. Bijbeltekst leren, kleuren of handletteren 
Je kunt oudere kinderen een aantal woorden uit de Bijbelteksten bij 1. laten handletteren en 
jongere kinderen een tekening laten maken of de kleurplaat laten kleuren:  
https://www.bijbelsopvoeden.nl/product/spreuken1632-kleuren/  
https://www.bijbelsopvoeden.nl/product/spreuken1632-kleuren-2/  
https://www.bijbelsopvoeden.nl/product/spreuken1632-leren/  
 
4. Bijbeltekst bespreken en kleuren 
Bespreek 1 Petrus 5:8 met elkaar en leg uit wat deze tekst betekent: 
- Zou jij kunnen winnen in een gevecht tegen een echte leeuw?  
- Wie zou je kunnen helpen en hoe?  
- Wie is volgens de Bijbel als een leeuw?  
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- Hoe probeert de duivel je te verslinden?  
- Hoe kun je de duivel verslaan als hij zich gedraagt als een leeuw? 
- Stimuleer je kind om zijn handen stevig te vouwen als hij voelt dat hij zich moet beheersen, 
zodat het er ook aan herinnerd wordt om dit in het gebed voor de Heere neer te leggen. Laat 
het kind in dergelijke situaties naar je toe komen en erover praten. Probeer samen te 
bidden.  

https://www.bijbelsopvoeden.nl/product/1petrus58-leren/  
https://www.bijbelsopvoeden.nl/product/1petrus58-kleuren/  
https://www.bijbelsopvoeden.nl/product/1petrus58-kleuren-2/  
 

5. Stop! Houd op! 
Bespreek met de kinderen op welke momenten zij het moeilijk vinden zich te beheersen. 
Vraag of ze kunnen vertellen hoe ze zich op zo’n moment voelen en wat eraan vooraf is 
gegaan.  
Bijv. als kinderen vertellen het moeilijk te vinden zich te beheersen op momenten dat ze 
geplaagd worden / boos worden of iets dergelijks  

- Wat gebeurt er met je als er begonnen wordt met plagen? Wat voel je dan? Hoe 
reageer je? 

- Wat gebeurt er daarna? Had je dat van te voren bedacht of ging dat vanzelf? Hoe kun 
je bijv. voorkomen dat je driftig of boos reageert?  

Een manier om je te helpen je te beheersen is het stoplicht. 
Rood = stoppen 
Oranje = denken 
Groen = doen 
Veel kinderen denken niet na voor ze iets doen. Als kinderen of hun omgeving daar last van 
krijgen, is het handig om het stoplicht te introduceren. De bedoeling is dat het kind zijn 
impuls leert te stoppen, probeert uit te stellen en eerst leert nadenken om daarna wel of 
geen actie te ondernemen.  
Bespreek met elkaar dat als je voelt dat je boos wordt, je zin hebt in een snoepje te pakken 
of in een andere situatie dat je eerst rustig wordt en nadenkt over wat je ook kan doen of 
reageren. (ROOD) Daarna: een plan bedenken (ORANJE) om daarna het plan uit te voeren 
(GROEN)  
 
Knutsel daarna met elkaar een stoplicht en zet deze op een zichtbare plaats of op de 
kijktafel. 

Nodig: leeg keukenrol (of evt. toiletrol), zwart karton, geel, zwart, rood, oranje en groen 
papier, schaar of priklap en prikpen  

- Knip zwarte en gele stroken papier van ongeveer 4 cm breed. Plak deze op de lege 
keukenrol. 

- Knip (of prik) uit het zwarte karton een rechthoek (vorm van stoplicht) 
- Knip (of prik) uit de rode, oranje en groene papieren een rondje die alle drie onder 

elkaar in het rechthoek passen. Plak ze onder elkaar op.  
- Plak het zwarte karton op de lege keukenrol.  

Je kunt ook een stoplicht van duplo of lego maken. 
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Besluiten 
Sluit dit gezinsmoment positief af door te bespreken welke moeite het kan kosten om jezelf 
te beheersen. Maar ook welke vreugde het geeft als je jezelf kúnt beheersen. Dat dit je 
bewaren zal voor veel zonden. Sluit af met gebed of de Heere je helpen wil om staande te 
blijven in verzoekingen en om jezelf te beheersen.  
Er zijn verschillende Psalmen die je ter afsluiting zou kunnen zingen. Bijv. Psalm 34:7, Psalm 
60:7 en Psalm 141:3.  
Vertrouwen op de Heere in gevaren: Psalm 32:4  
Hoe staande te blijven in verleidingen: Psalm 119:5.  
Psalm 66:4 kun je zingen als danklied na doorstane beproeving. 
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