
BESCHRIJVING

Je kan de thermometer later in de
sessie opnieuw gebruiken (“Waar zit
je nu?”) om verandering zichtbaar te

maken.

Grote flipchart of whiteboard
Stiften
Post-its of stickers (1 per
deelnemer)
Duur 10 minuten

Deelnemers laten stilstaan bij hoe
“warm” het thema polarisatie voor hen

persoonlijk staat.
Zichtbaar maken dat niet iedereen met
hetzelfde gevoel het gesprek instapt.

Het gesprek openen zonder meteen in
discussie of inhoud te duiken.

Polarisatie Thermometer

DOEL

Hoe is het om te zien dat anderen
zich anders voelen over hetzelfde
thema dan jij?
Herken je het dat je soms ‘heter’
reageert dan je zou willen, of juist
afkoelt en afstand neemt?
Wat zou jij nodig hebben om je
iets veiliger te voelen in
gesprekken over polarisatie?

BENODIGDHEDEN

Met deze thermometer laat je
deelnemers voelen hoe zij vandaag het
maatschappelijk debat en polarisatie
ervaren. Het is geen test, maar een
momentopname: hoe kom jij nu binnen
– KOEL, LAUW, WARM of HEET?

Leg kort de thermometer uit en
benadruk dat er geen goed of fout is.
Laat iedereen met een post-it of sticker
een plek kiezen op de schaal (KOEL–
LAUW–WARM–HEET).

Voor een uitgebreide toelichting bij elke
stap, zie volgende pagina. Voor een
printbare thermometer om te gebruiken
in je groep, zie de pagina daarna.

REFLECTIE

TIP EN BRON

1 2

3
4

5

Wij-zij denken



Polarisatie Thermometer

1.Uitleg van de thermometer
Leg kort uit wat de zones betekenen. Benadruk dat er geen goed of fout is:
“Dit is geen test. Het is gewoon een foto van hoe jij vandaag binnenkomt
rond dit thema.”

2. Individuele positie kiezen 
Geef elke deelnemer een post-it of sticker. Vraag: “Als je denkt aan
polarisatie / het maatschappelijk debat / politiek… Waar zit jij vandaag op
deze thermometer?”
Ze plakken die op de plaats die het best bij hen past (KOEL–LAUW–
WARM–HEET).

3. Samen kijken 
Kijk als groep naar de verdeling op de flipchart. Stel enkele open, veilige
vragen: “Wat valt jullie op als je hiernaar kijkt?”, “Zitten we allemaal op
dezelfde plek, of heel verspreid?”, “Is er iets dat je verrast?”
Laat 2–3 vrijwilligers in max. één zin delen waarom ze zichzelf daar
geplakt hebben.
Nog geen inhoudelijk debat – het gaat puur over gevoel.

4. Brug naar de rest van de sessie 
Maak expliciet de link naar wat volgt:
“We zien dat we heel verschillend binnenkomen: sommigen koel,
sommigen heet.
In de rest van de sessie gaan we oefenen hoe we ook mét die
verschillende gevoelens toch in gesprek kunnen blijven.”

3
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Polarisatie Thermometer
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BESCHRIJVING

Laat na afloop voldoende tijd voor
debriefing — deze oefening kan

sterke emoties oproepen.

Council of Europe / Compass

Deelnemers laten ervaren hoe
ongelijkheid en privileges werken

en hoe dit bijdraagt aan wij-zij
denken en uitsluiting.

Compass 

DOEL

Hoe voelde het om voor- of achteraan te
staan?
Wat zegt dit over de samenleving?
Hoe kunnen we ongelijkheid
tegengaan?

BENODIGDHEDEN
Voorbereide rolkaarten (bijv.
“je bent een kind van een
migrantengezin”, “je bent zoon
van een dokter”)
Grote ruimte
Duur 20 minuten

1.Geef elke deelnemer een
rolkaart en tijd om in hun rol
te kruipen.

2.Lees stellingen voor (bijv. “Ik
kan studeren wat ik wil”, “Ik
voel me veilig op straat”).

3.Laat hen een stap vooruit
doen als het antwoord in hun
rol “ja” is.

4.Bespreek het eindresultaat en
de afstand tussen
deelnemers.

REFLECTIE

TIP EN BRON
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Group Identity & Belonging
ROLKAARTEN

Je bent een
werkloze

alleenstaande
moeder.

Je bent de voorzitter
van een

jongerenafdeling van
een politieke partij 

Je bent de zoon van
een Turkse immigrant

die een succesvol
fastfoodbedrijf runt.

Je bent de dochter
van de Amerikaanse
ambassadeur in het

land waar je nu
woont.

Je bent een jonge
man met een

beperking die enkel
in een rolstoel kan

bewegen.

Je bent een
soldaat die
verplichte

legerdienst doet.

Je bent een
moslimmeisje dat bij
haar zeer religieuze

ouders woont.

Je bent de dochter
van de lokale

bankdirecteur en
studeert economie
aan de universiteit.



Group Identity & Belonging
ROLKAARTEN

Je bent een
gepensioneerde

fabrieksarbeider die
schoenen maakte.

Je bent een 17-jarig
Roma-meisje dat de
lagere school niet
heeft afgemaakt.

Je bent een werkloze
universitair

afgestudeerde die op
de eerste jobkans

wacht.

Je bent een dakloze
jonge man van 27

jaar.

Je bent de 19-jarige
zoon van een boer
in een afgelegen

bergdorp.

Je bent een
illegale migrant

uit Mali.

Je bent een 24-jarige
vluchteling uit

Afghanistan.

Je bent de vriendin
van een jonge

kunstenaar die
verslaafd is aan

heroïne.



Group Identity & Belonging
Stellingen

Je hebt nooit
ernstige financiële
problemen gekend.

Je woont in een
degelijk huis met

telefoon en televisie.

Je hebt het gevoel dat
jouw mening over sociale

en politieke kwesties
ertoe doet en dat er
naar je geluisterd

wordt.

Je bent niet bang om
door de politie te

worden
tegengehouden.

Je hebt je nooit
gediscrimineerd
gevoeld omwille
van je afkomst.

Je weet waar je
terechtkan voor

hulp of advies als
je het nodig hebt.

Anderen vragen jou
om advies over

verschillende zaken.

Je voelt dat jouw taal,
religie en cultuur

gerespecteerd worden
in de samenleving.



Group Identity & Belonging
Stellingen

Je hebt voldoende
sociale en medische

bescherming.

Je kan minstens één
keer per jaar op
vakantie gaan.

Je hebt een interessant
leven en bent positief

over de toekomst.

Je bent niet bang om
lastiggevallen of
aangevallen te

worden op straat of
in de media.

Je kan de
belangrijkste

religieuze feesten
vieren met familie

en vrienden.

Je hebt stemrecht
bij nationale en

lokale verkiezingen.

Je kan studeren en
het beroep van jouw

keuze uitoefenen.

Je kan vrienden
uitnodigen om bij je

thuis te dineren.



Group Identity & Belonging
Stellingen

Je kan deelnemen aan
een internationaal

seminarie in het
buitenland.

Je kan minstens één
keer per week naar de
cinema of het theater

gaan.

Je kan minstens om de
drie maanden nieuwe

kleren kopen.

Je voelt dat je
bekwaamheden
gewaardeerd en

gerespecteerd worden
in de samenleving.

Je kan elke
website gebruiken
zonder angst voor

censuur.

Je bent niet bang
voor de gevolgen van
klimaatverandering.

Je kan verliefd
worden op wie je wil.

Je maakt je geen
zorgen over de

toekomst van je
kinderen.



BESCHRIJVING

Gebruik deze oefening bij voorkeur na een
aantal andere methodieken rond polarisatie,

zodat jongeren al voorbeelden en
ervaringen hebben om in hun hoofd/

hart/maag te leggen.
https://www.facinghistory.org/resource-

library/civic-self-portrait

Geprinte zelfportret
Stiften / kleurpotloden
Flap / bord
Duur 45 minuten

Jongeren laten nadenken over wie ze zijn
als burger.

Metaforen van het lichaam gebruiken om
hoofd, hart, stem en handelen te verbinden
Hun eigen positie, zorgen en kleine stappen

zichtbaar maken in één zelfportret.

Zelfportret

DOEL

In welk lichaamsdeel herkende jij jezelf
het meest (Hoofd, Hart, Handen,
Buik…)?
Welke antwoorden waren makkelijk om
in te vullen, welke moeilijk?
Heeft dit iets veranderd aan hoe je jezelf
ziet in discussies of bij onrecht?
Als je je zelfportret over een jaar
opnieuw zou maken: wat hoop je dat er
verschillend is?

BENODIGDHEDEN

REFLECTIE

TIP EN BRON

1 2

3
4

5

Wij-zij denken

1️⃣Kader: hoofd, hart en handen
Korte vraag in de groep: “Wanneer voel jij: ik ben deel
van de samenleving en ik heb hier iets over te zeggen?”
Leg uit dat ze een zelfportret als burger maken, met
lichaamsdelen als metafoor (hoofd = denken, hart = wat
je raakt, handen = wat je doet, voeten = stappen, …).

2️⃣ Mijn burgerlijk zelfportret
Laat deelnemers op het silhouet (of eigen tekening)
sleutelwoorden en korte zinnen schrijven bij de
lichaamsdelen:

Hoofd: wat heb ik geleerd/ gehoord/begrepen?
Ogen / oren: wat zie en hoor ik in mijn omgeving?
Hart / buik: wat raakt mij, waar maak ik me zorgen
om?
Mond: hoe en waar wil ik mijn stem gebruiken?
Handen: hoe wil ik met anderen omgaan, met wie wil
ik samenwerken?
Voeten: welke kleine stap wil ik zetten in de komende
tijd?

3️⃣Delen & kleine stap
Laat wie wil 1–2 elementen delen (bv. één waarde bij
Hart, één stap bij Voeten).
Verzamel terugkerende woorden op een flap (waarden,
zorgen, vormen van engagement).
Laat iedereen op zijn blad aanduiden wat zijn/haar
concrete volgende stap is.



Zelfportret

HOOFD
Wat heb ik dit jaar/deze week gelezen,

gehoord of geleerd dat mij vragen heeft doen
stellen over mijzelf of mijn gemeenschap?

Werkblad

OGEN
Wat heb ik gezien dat beïnvloedt hoe ik mij

gedraag? Waar let ik tegenwoordig extra op?

OREN
Naar welke stemmen, bronnen of ideeën

luister ik om te begrijpen wat er in de
samenleving gebeurt en wat er moet

gebeuren?

HART
Waar geef ik het meest om in mijn omgeving
of in de wereld? Wat raakt mij echt? Wat is

mijn passie?

MOND
Hoe wil ik mijn stem gebruiken? Waarover wil

ik mij uitspreken, en op welke manier?

BUIKGEVOEL
Wat is mijn eerste gevoel of intuïtie over hoe ik

zou moeten handelen? Waar maak ik mij
zorgen over?

HANDEN
Hoe wil ik in actie komen in mijn buurt, school,

organisatie of online? Met wie wil ik mij
verbinden of samenwerken?

VOETEN
Wat zijn mijn dromen of hoop voor de

toekomst van mijn gemeenschap? Wat zijn
concrete stappen die ik kan zetten om daar

naartoe te werken?



BESCHRIJVING

Flipchart (of whiteboard) + stiften
A4-bladen (1 per deelnemer) +
pennen
(Optioneel) post-its in 2 kleuren
Duur 20 minuten

Deelnemers laten zien hoe, naarmate
polarisatie toeneemt:

gevoelens tegenover “de andere groep”
sterker worden

beelden en labels ontstaan (“zij zijn zo…”)
veronderstellingen en wantrouwen groeien

Polarisatie
woordenwolk

DOEL

Laat deelnemers eerst even stilte
nemen en dan antwoorden op één
vraag:

Wat neem ik mee uit deze
oefening?
Welke zaken herken ik het
meest in mijn omgeving?

BENODIGDHEDEN

REFLECTIE

TIP EN BRON

1 2

3
4

5

Wij-zij denken

De facilitator vraagt de groep om te
bedenken en op te schrijven wat ze
weten over het onderwerp
polarisatie. De deelnemers delen hun
gedachten op een spontane manier. 

Deelnemers kunnen eerst in stilte hun
gedachten vormen voordat ze hun
antwoorden gaan delen.

Deelnemers delen hun antwoorden
met elkaar binnen de kleine/hele
groep.

https://www.stop-polarization.eu
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