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Inleiding voor ouders, verzorgers, 
begeleiders en leerkrachten

Het verhaal van het emmertje bestaat al sinds 1970. Dr. Donald Clifton, een psycholoog 
uit Nebraska, Verenigde Staten, die de ‘opa’ van de positieve psychologie genoemd wordt, 
bedacht deze metafoor. Sindsdien zijn er diverse boeken over geschreven; onder anderen 
Carol McCloud heeft het idee bewerkt voor kinderen. Alle prachtige voorbeelden die zij 
en anderen hebben beschreven, hebben mij geïnspireerd tot het maken van dit boek voor 
kinderen en hun opvoeders.

Ouders, verzorgers en leerkrachten hebben de mooie taak om dagelijks het emmertje 
van kinderen te vullen. Daarnaast willen wij graag dat kinderen zelf leren om emmertjes 
van anderen te vullen, maar ook dat zij hun eigen emmertje leren vullen en gevuld hou-
den.

Dit boek laat kinderen in de basisschoolleeftijd ontdekken hoe ‘het onzichtbare emmertje’ 
werkt en helpt hen om zelf goede ‘emmertjesvullers’ te worden. 

Opvoeders kunnen dit boek gebruiken om kinderen te begeleiden in het vergroten van 
hun sociale vaardigheid. Het boek is ook een aanvulling op lessen in persoonlijkheidsont-
wikkeling (character building). Het doel is dat kinderen opgroeien tot verantwoordelijke, 
gelukkige volwassenen die positief over zichzelf denken en zorg hebben voor hun mede-
mens en de wereld om zich heen.
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Het boek is geschikt voor jonge kinderen van vier tot acht jaar, om samen met een ouder, 
begeleider of andere volwassene te lezen en de opdrachten en oefeningen te doen. Ou-
dere kinderen, die al een redelijk leesniveau hebben, kunnen dit boek zelfstandig lezen en 
de opdrachten uitvoeren.

Tot slot zijn er voor groep 1 t/m 8 lessen beschikbaar. Deze lessen sluiten aan bij de 
hoofdstukken in dit boek en zijn gratis te downloaden van www.uitgeverijpica.nl.	

Ik wens je veel lees- en doeplezier met dit emmertjesboek.

Monique Baard
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Hoe werkt dit emmertjesboek?

1�Eerst leer je wat een onzichtbare emmer is en  
hoe het werkt met gevoelens.

 
	

2�Dan lees je hoe je emmertjes kunt vullen: door  
aardig te zijn voor anderen. Je komt ook te weten 
hoe je kunt bijhouden hoe het met je eigen  
onzichtbare emmer gaat.

	

3�Hoe kun je aardig zijn? In dit hoofdstuk leer je  
hoe je aardige dingen kunt zeggen tegen anderen.  
Je ontdekt wat voor complimenten je kunt geven  
aan anderen, maar ook aan jezelf.
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4�Daarna kom je te weten welke dingen je kunt doen 
voor anderen, die ervoor zorgen dat het emmertje  
van iemand anders én dat van jezelf voller worden.	

5�Nu je al heel veel weet over hoe je zelf emmertjes 
kunt vullen, kun je hier lezen hoe het werkt als je  
samen met anderen emmertjes vult. Vrienden helpen 
elkaar met emmertjes vullen.

	

6�Er bestaat ook een onzichtbare lepel, die uit onze 
emmertjes kan scheppen. In dit hoofdstuk lees je  
welke dingen ervoor zorgen dat de onzichtbare  
emmer leeg kan raken.	
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7�Hierna ontdek je dat iedere onzichtbare emmer  
ook een onzichtbare deksel heeft. Hoe werkt de  
deksel op de emmer? Dat leer je hier!

	

8�Ten slotte kun je vieren dat je nu een goede  
emmertjesvuller bent geworden. Misschien wel  
een Mega-Emmertjesvuller! Je leest ook hoe je  
ervoor kunt zorgen dat je goed in emmertjes  
vullen blijft én hoe je het anderen kunt leren.	

Dit boek is niet alleen een leesboek, maar ook een doeboek.  
Als je het leuk vindt, kun je zelf de oefeningen maken en  
invullen. Sommige bladen kun je ook downloaden van  
www.uitgeverijpica.nl.

En als je het boek uit hebt, ga je natuurlijk niet stoppen met  
emmertjes vullen. Mega-Emmertjesvullers blijven altijd  
doorgaan met emmertjes vullen!
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1 
Onzichtbare emmertjes 

en gevoelens
Wat is een emmer?
Iedereen weet wat een emmer is. Jij hebt vast wel eens met een emmertje in het zand 
gespeeld of misschien zelfs een keer geholpen om de auto te wassen met een grote emmer 
water. Je weet dus dat een emmer een ding is waar je iets in kunt doen. Het kan een kleine 
emmer zijn, maar je hebt ook grote 
emmers. Er zijn heel veel verschillende 
soorten emmers: rood, blauw, geel of 
met allerlei kleurtjes en plaatjes erop, 
van metaal of van plastic; noem maar op. 
Er zijn zelfs emmers in de vorm van een 
kasteel of van een hart.

Wat vind jij een mooie emmer of welke  
zou je graag willen hebben? Ontwerp  
hiernaast een speciale emmer.
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2 
Emmertjes vullen door  

aardige dingen te zeggen
Wat zit er in jouw onzichtbare emmer?
Je weet nu al een beetje hoe de onzichtbare emmer werkt. Heb je al gemerkt dat je 
eigen emmer soms voller wordt of dat er iets uit gegaan is? Misschien vind je dit nog 
wat moeilijk om te voelen; dat geeft helemaal niet. We gaan eens even kijken welke fijne 
dingen er op dit moment in jouw onzichtbare emmertje zitten.

Denk eens terug aan gisteren: wat is er gisteren allemaal gebeurd dat je leuk vond?  
Bedenk zo veel mogelijk fijne dingen, ook al was het maar heel kort of heel klein. Het 
kunnen leuke dingen zijn die je, alleen of samen met andere kinderen, hebt gedaan  
– bijvoorbeeld buiten spelen – of dingen die goed gingen, thuis of op school. Maar denk 
ook aan dingen die jij of anderen gezegd hebben die prettig waren. Misschien moet je zelfs 
even je ogen dichtdoen zodat je het echt, als een film, weer voor je ziet.
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5
Samen emmertjes vullen 

is nog leuker!
Hoe gaat het met emmertjes vullen? Misschien hoef je er niet eens meer bij na te denken 
en gaat het al vanzelf. Als dat zo is, dan ben je echt al een heel goede emmertjesvuller 
geworden, zeg! Maar als je het af en toe vergeet, is dat ook niet erg. Emmertjes vullen is 
net als rekenen en lezen: je moet heel veel oefenen voordat je het echt goed kunt. En 
weet je wat ook handig is? Je hoeft het niet altijd alleen te doen. Het is nog veel leuker als 
je het met anderen samen doet!

Je kunt bijvoorbeeld met je klas iets knutselen voor een klasgenoot die lang ziek is. Het 
gebeurt soms ook wel eens dat een klasgenootje het even moeilijk heeft. Misschien gaan 
zijn ouders scheiden of is er iets anders aan de hand. Het emmertje van deze klasgenoot 
is dan niet meer zo vol. Je kunt met de hele klas zorgen dat dit klasgenootje niet alleen 
staat, door met hem te spelen in de pauze. Of door af en toe een praatje te maken en 
te vragen hoe het gaat. Je zorgt er dan samen voor dat het emmertje van je klasgenootje 
weer voller wordt. Maar thuis hoef je ook niet in je eentje emmertjes te vullen. Het kan 
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Als je heel vaak uit de emmertjes van anderen schept, raakt je eigen emmertje dus steeds 
leger! Je voelt je dan boos, somber of verdrietig en dat is echt niet fijn!

Als iemand iets vervelends tegen jou zegt, haalt hij bij jou ook een schep uit je emmertje. 
Denk eens even goed na. Heeft iemand pas geleden een schep uit jouw onzichtbare 
emmertje gehaald? Doe je ogen maar weer even dicht, zodat je het heel goed voor je 
kunt zien. Wat gebeurde er? Schrijf het eens op of teken het hiernaast.

Wat heb je gedaan toen dit gebeurde? Ging je de emmer van die ander vullen? Vast niet. 
Waarschijnlijk wilde je iets onaardigs terugzeggen of doen. Misschien heb je dat ook echt 
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Als je samen met anderen bent, gebeurt het soms dat je meedoet met emmertjes 
scheppen terwijl je dat misschien niet doorhebt. Als je lacht als iemand een klasgenootje 
uitlacht of pest, dan ben je een emmertjesschepper. Maar ook als je niks doet als kinderen 
onaardig zijn tegen anderen, of pesten, dan doe je eigenlijk zelf mee. Je bent bijvoorbeeld 
met een groepje vrienden aan het spelen en een paar van je vrienden schelden twee 
meisjes uit, die jullie niet kennen. Al je vrienden lachen er hard om. Jij lacht niet, maar je 
doet ook niks. Op dat moment haal jij ook een schepje uit het emmertje van die meisjes.

Heb je dit wel eens meegemaakt? Wat gebeurde er met je onzichtbare emmer? Misschien 
weet je nog wat je toen voelde. Je voelde je waarschijnlijk niet fijn. Dat komt omdat er 
ook bij jou een schepje uit je emmertje ging. Als je veel samen bent met kinderen die 
emmertjes scheppen, word je zelf ook sneller een emmertjesschepper. Daarom is het veel 
fijner om samen te zijn met emmertjesvullers!

Een grote lepel
Je weet al dat de onzichtbare lepel emmertjes leegmaakt als mensen onaardige dingen 
zeggen. Maar weet je ook dat je emmertjes schept als je onaardige dingen schrijft? Dat 
is toch logisch, denk je nu misschien. En dat is het ook. Toch voel je niet zo snel dat je 
emmertjes schept als je met vrienden of klasgenootjes aan het chatten of mailen bent. 
Met een computer of mobieltje worden gemakkelijk berichtjes, foto’s of filmpjes over 
anderen verstuurd, die niet zo aardig zijn. Ook dingen die iemand liever niet aan anderen 
laat zien of laat weten, worden wel eens in een groepje rondgestuurd. Dat is heel naar 
voor het kind over wie het gaat. Als kinderen dit samen doen, zijn ze aan het emmertjes 
scheppen. Ook als je zelf geen berichtjes stuurt, maar ze wel leest en dan niets doet, doe 
je mee aan emmertjes scheppen. Het lastige van emmertjes scheppen met de computer 
of je mobieltje is dat je de ander niet ziet als je een onaardig berichtje stuurt. Daardoor 
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zie je ook niet hoe de ander zich voelt. Je hebt dan niet zo snel door dat je een schep 
uit een emmertje hebt gedaan. Heb jij zelf wel eens een vervelend berichtje ontvangen? 
Weet je nog wat je toen voelde? Dat voelt echt vervelend, hè?
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Hoe gebruik ik mijn onzichtbare deksel?
Het is best moeilijk om je onzichtbare deksel te gebruiken. Dat is iets wat je moet leren. 
En je weet het vast nog wel, dingen die je nog moet leren moet je veel oefenen. Je zult 
dan merken dat het soms al heel goed lukt. Maar dat het op een ander moment weer 
even niet zo goed gaat. Dat is ook zo met je onzichtbare deksel: in het begin lukt het je 
niet altijd om het te gebruiken, maar als je doorhebt hoe het werkt, dan gaat het steeds 
beter. Het is eigenlijk net als met schrijven, voetballen of emmertjes vullen. Als je het 
eenmaal kunt, denk je: het is eigenlijk helemaal niet moeilijk.

Een leven met alleen schepjes in je emmertje wil iedereen wel. Maar dat is een sprookje 
en sprookjes bestaan echt niet. Het is belangrijk dat er veel goede dingen gebeuren in je 
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leven. Je maakt allemaal ook wel eens minder leuke dingen mee. Dat is nu eenmaal zo. 
Je emmertje hoeft niet alsmaar over te stromen met fijne gevoelens! Maar weet je nog 
wat er gebeurt als er veel meer nare dingen dan fijne dingen gebeuren? Dan raakt je 
emmertje leeg. En met een lege onzichtbare emmer voel jij je niet fijn.

Als je dus meemaakt dat mensen schepjes uit je emmertje halen, is het belangrijk dat je 
zelf de onzichtbare deksel op je emmertje doet. Er gebeurt bijvoorbeeld iets vervelends in 
je klas. Jij struikelt per ongeluk over een tas die op de grond staat en een paar klasgenoten 
lachen je uit. Hoe zou jij je dan voelen? Kleur het gezicht dat daar het beste bij past.
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al heel veel over emmertjes vullen en je kunt het ook al goed. Ga dus gewoon door met 
oefenen, dan word jij ook een Mega-Emmertjesvuller, reken maar!

Denk eens even na. Bij wie heb jij deze week 
allemaal een druppel in het onzichtbare emmertje 
gedaan? Welke dingen heb je gedaan om hun 
emmer te vullen? Ook heel kleine dingen tellen mee, 
hoor! Wat vond je zelf de leukste emmertjesvullers? 
Schrijf het maar op of teken het in het kader.

Een Mega-Emmertjesvuller word je pas als het je ook lukt om aardig te blijven tegen 
iemand anders die niet aardig is tegen jou. Dat is echt heel moeilijk. Maar je kunt het 
leren. Als je eigen emmertje goed vol is en je voelt je goed en je wordt steeds beter 
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in emmertjes vullen, gaat het je ook lukken om niet boos te worden of iets onaardigs 
terug te doen als iemand bij jou uit je emmertje schept. Je denkt dan eerst na voordat 
je wat zegt of doet. Je gebruikt dan de onzichtbare deksel en doet niet meer mee aan 
de ‘emmertjesmachine’. Je kunt bijvoorbeeld denken: jouw emmertje is zeker leeg? Of: jij 
bent nog niet zo goed in emmertjes vullen! Of je kunt zelfs denken aan de goede dingen 
van die ander. Mega-Emmertjesvullers zijn echte speurneuzen. Ze zijn altijd op zoek naar 
goede eigenschappen van andere mensen en van zichzelf.

Nu zul je misschien zeggen: ‘Moet ik dan altijd alleen maar aardig zijn en alleen maar 
aardige dingen doen en denken? Dat is een zware klus!’ Maar dat hoeft helemaal niet. 
Dat zou zelfs onmogelijk zijn. Het is heel normaal om af en toe even wat minder aardig 
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Als kinderen dagelijks positieve aandacht 
geven en ontvangen, vult dat hun eigen on-
zichtbare emmertje en dat van anderen en 
voelen ze zich fijn.

Met dit positieve lees-, leer- en doeboek 
gaan de kinderen (al dan niet met hulp van 
een volwassene) aan de slag met metaforen 
als emmertjes vullen, emmertjes scheppen, 
het onzichtbare dekseltje en de schepjesma-

chine, en leren ze hoe ze een Mega-Emmer-
tjesvuller kunnen worden. 

Bij het boek horen gratis online lesideeën die 
ingezet kunnen worden voor sociaal-emo-
tioneel leren en persoonlijkheidsontwik-
keling, en bij het versterken van positieve 
relaties. Ze sluiten ook aan op het groene 
interventieniveau van Schoolwide Positive 
Behavior Support.
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