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Karaktervorming (3): Matig 

- gezinsmoment of objectles (3-10 jaar)- 
 

In de Bijbel kom je regelmatig het woord ‘matigheid’ tegen. 

Dat betekent: met mate, sober, eenvoudig, niet teveel enz.  
Wie matig leeft, is verstandig en voorzichtig en heeft zelfbeheersing. 

Wat zegt de Bijbel hierover? 
En wat betekent dat voor ons? 

 
Binnenkomer 

Variant 1: Bellen blazen 
- Ga met de kinderen bellen blazen. Laat ze goed kijken naar de prachtige kleuren en de 
glinsterende bellen. Je zou ze wel willen pakken! 
- Probeer ze maar te pakken: voor je ze hebt, spatten ze uit elkaar en zijn ze weg. Er blijft 

niets van over. 
Variant 2: Gesprekje voeren 

Thuis: 
- Zet een schaal met kleine snoepjes zoals chocoladesuikergoed, mini-chocoladechips of een 
soort smakelijk voedsel op tafel. Ga samen zitten en proef elk slechts één snoepje. Vraag je 

kinderen om van de smaak te genieten en te beschrijven hoe het snoep smaakt. Vervolgens 
proeft iedereen er nog één. Vraag of het tweede stuk net zo goed smaakte als het eerste. 
Neem er nog een paar en kijk of het snoepje nog steeds zo goed smaakt. 
- Om aan je kinderen te laten zien dat je tevreden bent, zeg je bijvoorbeeld: "Ik heb genoten 
van het lekkers, maar ik denk dat ik er nu genoeg van heb." Kijk of ze jouw voorbeeld volgen. 

Lees dan Spreuken 25:16 ‘Hebt gij honig gevonden, eet dat u genoeg is; opdat gij misschien 
daarvan niet zat wordt en dien uitspuwt.’ Vraag je kinderen daarna of ze vinden dat je meer 
snoep moet eten en wat je met het overgebleven snoepgoed kunt doen. 

School: 
Ontleed met de kinderen het woord ‘matig’. Je hoort er het woord ‘maat’ in: maat houden. 
Laat een maatbeker zien. Als je iets gaat bakken, moet je je aan de maat houden. Je moet 
precies zoveel gebruiken als genoeg is. Matig zijn, betekent dus: tevreden met genoeg. Niet 
teveel… Niet over de maat heen gaan… 
 

Bespreken 
Variant 1 

- Van die bellen die er zo prachtig uitzien en zo mooi glanzen, kunnen we iets leren. Wat? 
(Je ogen kijken zo vaak naar dingen die mooi zijn. Dan wil je ze hebben. Maar als je ze hebt, 
blijkt dat je er niet gelukkig van wordt. Je hebt er niets aan voor het belangrijkste van het 
leven: de Heere leren kennen. Het is niets in het licht van de eeuwigheid.) 

Beide varianten 
- De Bijbel zegt dat we ons niet moeten laten verleiden door alles wat er mooi en lekker 
uitziet. De Bijbel roept ons op om matig te leven. Wat betekent dat? Kun je voorbeelden 
noemen waarin je matig kunt/moet zijn? (eten, drinken, spullen, geld, kleding kopen, 

smartphone-gebruik, tijdsbesteding, enz.)  
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Bijbel 
Lees met elkaar Spreuken 23:1-5 en bespreek dit gedeelte met behulp van deze vragen: 
1. Voor welke zonden wordt in dit gedeelte gewaarschuwd? (weelde en zucht naar genot, 
het toegeven aan lust in eten en drinken) 
2. Welk advies wordt er in vers 1b gegeven? (let op met welke mensen je omgaat. Welk 
voorbeeld geven zij jou?) 
3. Welk advies geeft Salomo in vers 2? Moet je dit letterlijk doen? Wat betekent dit dan? 
Welk beeld kun je zelf bedenken om te gebruiken als je in verleiding komt om meer te 
nemen? (Bijv. ‘ik heb een stop-knop: ik doe het niet’. Of: ‘ik trap op de rem: ik stop’) 
4. Wie wil graag dat wij in verleiding komen om te veel te eten of te kopen of te drinken en 
dergelijke? Wat kun je daar zelf tegen doen?  
5. Wat wordt er bedoeld met leugenachtig brood? (voedsel dat lekker smaakt, maar gaat 
gisten en verzuren in de maag, wat misselijkheid teweeg brengt)  
6. Welke twee waarschuwingen geeft Salomo in vers 4? Wat betekent dit voor jou?  
7. Begeren begint vaak met zien. Hoe hoor je dat in vers 5a? 
8. Wat wordt er bedoeld met ‘dingen die niets zijn’?  
9. Wat zal daarmee gebeuren (vers 5b)?  
10. Welk voorbeeld gebruikt Salomo om ons dat duidelijk te maken? 
11. Hoe kunnen anderen aan jou zien dat je matig leeft?  
12. Stellingen om eventueel nog met elkaar te bespreken: 

-     Lekker eten zorgt voor overvoeding, maar voedt niet. Waar of niet waar?  
- Je lichaam behagen, geeft geluk aan je ziel. Waar of niet waar?  
- Een christen is een voorbeeld in matig te leven. Waar of niet waar? 
- Toegeven aan je begeerten, geeft je blijvend geluk. Waar of niet waar?  
- Als je verleid wordt, helpt het om je ogen even te sluiten en na te denken. Waar of 

niet waar? 
 

Bezig 
1. Kleurplaat 
Hieronder vind je een kleurplaat over matigheid. Op de ene helft van de kleurplaat staan 
heel veel ijsjes (overdaad). Deze kunnen gekleurd worden. Daaronder kan het kind zelf 
bijvoorbeeld één ijsje tekenen (matig). 
2. Spreuken 23:5 
- Je kunt Spreuken 23 vers 5 met elkaar leren. Je vindt hier leerondersteuning: 
www.bijbelsopvoeden.nl/product/spreuken235-leren/ 
- Je kunt een Bijbelse kijktafel maken bij Spreuken 23 vers 5. Je vindt hier een voorbeeld: 
www.bijbelsopvoeden.nl/product/karakter-3-matig-2/ 
- Je kunt een tekening maken bij deze Bijbeltekst of de kleurplaat kleuren van Spreuken 23 
vers 5: www.bijbelsopvoeden.nl/product/spreuken235-kleuren/ 
3. Matig leven in het gezin 
- Bespreek met elkaar als gezin bij welke dingen je het moeilijk vindt om matig te zijn. Bijv. in 
het gebruik van de telefoon, in het kopen van kleding, aanschaf van nieuwe spullen enz. enz.  
- Schrijf deze verleidingen op een groot vel papier in kolommen met evt. de namen er bij. 
Laat de kinderen per dag een – er bij zetten als het niet gelukt is om zich in die verleiding 
matig te houden (niet te doen) zet een + als het gelukt is.  
- Bespreek na een week de uitkomsten hiervan. Hoe vond je het? Wat was makkel ijk? Wat 
was moeilijk? Wat hielp je om dingen niet te doen wat je wel wilde doen? Enz.  
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- Bespreek ook hoe je hierin verder gaat als gezin. Waarin kunnen we meer matig zijn?  
4. Matig leven op school 
- Bespreek een milieukwestie, bijvoorbeeld de grote hoeveelheid plastic in de natuur. Wat 
kunnen we doen om matiger met plastic te zijn? 
- Misschien is er veel papierverspilling op school of een ander punt waarin de leerlingen 
matiger kunnen zijn. Stel concreet het probleem aan de orde, laat de leerlingen oplossingen 

bedenken en spreek af hoe jullie daar met elkaar aan gaan werken. 
5. Maak een karakterslinger of vul deze aan als je die al eerder hebt gemaakt. Je kunt zelf 
een vlag maken bij de karaktereigenschap ‘matig’ of gebruik maken van de karakterkaart 
hieronder. 
 

Besluiten  
Zing met elkaar Psalm 119 vers 19 of een paar verzen van Psalm 131. Sluit het gezinsmoment 
/ de objectles af met een gebed en laat daarin terugkomen wat je met elkaar besproken 
hebt. 
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Teken jij het verschil? 
Overvloedig: 

 
Matig: 

 
 

http://www.bijbelsopvoeden.nl/

