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INTRODUCTIE

In Held zonder geweld ga je leren beter om te gaan met gevoe-
lens van irritatie, boosheid, woede of agressie. Daarnaast leer je
op te komen voor je eigen belangen, zonder anderen te bena-
delen. Het is daarbij belangrijk dat je als deelnemer weet wat je
wilt bereiken. Ook is het belangrijk dat je met inzet werkt aan
het veranderen van je gedrag, want veranderen kost moeite en
gaat niet vanzelf. We verwachten dan ook dat je actief meedoet,
initiatieven neemt en afspraken nakomt.

Doel
Doel van Held zonder geweld is dat je goed leert omgaan met
gevoelens van irritatie, boosheid, woede of agressie en dat je je
doel bereikt zonder dat anderen daar schade van ondervinden.
Dit willen we als volgt bereiken:

» bijeenkomst1t/m 5 leren omgaan met gevoelens van
irritatie, boosheid, woede of agressie;
» bijeenkomst 6 t/m 10 verbeteren en/of uitbreiden van
sociale vaardigheden die je hiervoor nodig hebt;
» bijeenkomst 11t/m 15 kennisnemen van waarden en [7]
normen en leren morele problemen op te lossen;
» bijeenkomst 6 t/m 15 leren zelf programma’s te maken
voor het oefenen van nieuw gedrag.

Om deze doelen te bereiken krijg je een werkboek met informatie
en oefeningen.
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Werkwijze
Held zonder geweld bestaat uit achttien bijeenkomsten van
anderhalf uur; vijftien bijeenkomsten vinden wekelijks plaats,
daarna zijn er drie terugkombijeenkomsten met een tussen-
periode van telkens weken.
Om iets aan Held zonder geweld te hebben, is het belangrijk
om elke bijeenkomst aanwezig te zijn. Als je vanwege een
dringende reden niet kunt komen, meld je dan af bij een van
de behandelaars. De verwijzer wordt van je afwezigheid op
de hoogte gesteld.

Oefeningen
Je krijgt in de bijeenkomsten oefeningen mee die bedoeld zijn
om dat wat je geleerd hebt zelf in het dagelijks leven toe te pas-
sen. Nadat je de oefeningen hebt gedaan, moet je er een kort
verslag van maken in je werkboek.
Bij het maken van de praktijkoefeningen krijg je hulp. Als blijkt
dat je de praktijkoefeningen zelfstandig kan maken, kunnen de
behandelaars je vrijstelling van die hulp geven.

Verslag aan verwijzer
Aan het eind van Held zonder geweld wordt hiervan een verslag
gemaakt voor de verwijzer. De tekst van dit verslag wordt op
de laatste bijeenkomst met je besproken. Op die bijeenkomst
ontvang je ook een bewijs van deelname.
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BIJEENKOMST 1

OEFENINGEN

£) OBSERVATIEOEFENING 1

In de metro. Wat gebeurt er?

£) OBSERVATIEOEFENING 2

Lopen op straat. Wat observeer je?




BIJEEN-
KOMST

PRAKTIJKOEFENINGEN VOORNAAM » 1

90 Lees de informatie in Observeren. Onderstreep op
de laatste bladzijde in de vier situaties de zinnen die
observaties/feiten zijn.

Q)Q Observeer de komende week iemand die je kent,
zonder dat die persoon het merkt. Je hoeft slechts kort
naar hem/haar te kijken, bijvoorbeeld hooguit een halve
minuut. Als je dat gedaan hebt, schrijf je op wat je zag
en wat je hoorde, door de onderstaande vragen te
beantwoorden:

ONIS¥33IHId3IA3IoOM T ITNAOW

Naar wie heb je gekeken [voornaam]? »

Waar was het dat je naar de ander keek? »

Welke dag was dat? »

Wat deed die ander terwijl je naar hem/haar keek [feiten/
observaties]? »

Wat zei de ander [ook hier feiten]? »

[11]

Welke conclusie trok je terwijl je naar de ander keek [conclusies/
interpretaties]? »

Ga verder op de volgende bladzijde -
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM »

QQ Doe dezelfde oefening nog een keer. Schrijf op wat je
zag en wat je hoorde door de onderstaande vragen te
beantwoorden:

Naar wie heb je gekeken [voornaam]? »

Waar was het dat je naar de ander keek? »

Welke dag was dat? »

Wat deed die ander terwijl je naar hem/haar keek [feiten/
observaties]? »

Wat zei de ander [ook hier feiten]? »

Welke conclusie trok je terwijl je naar de ander keek [conclusies/
interpretaties]? »




OBSERVEREN'

1 Wat is observeren?

Dit onderdeel van de therapie gaat over de omgang met andere
mensen. Eerst besteden we aandacht aan wat jezelf doet en zegt,
daarna aan wat anderen doen en zeggen. Om goed te kunnen
reageren, is het belangrijk goed naar je eigen gedrag en dat van
anderen te kijken. We noemen dit ‘observeren’.

. Observeren is wat je ziet en hoort
°

lemand die naar deze tekening kijkt,

kan zeggen dat het mannetje blij is.

Wat hij echt ziet, is een verzameling
lijntjes en balletjes. lemand die zegt ‘Het
is een blij mannetje’ die ‘interpreteert’
eigenlijk. Dat wil zeggen dat hij niet
beschrijft wat hij echt in deze tekening
ziet, maar wat hij dénkt dat hij ziet.

Interpreteren is wat je dénkt dat je ziet en hoort
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1 OBSERVEREN [VFRVOLG]

Een aantal voorbeelden van observaties en interpretaties:

(&)

4

»

o

w

- Observaties Interpretaties

)

w

a Jan heeft de hele tijd niets Jan zit te piekeren
o ezegd

> gezeg

- Patrick zei geen woord Patrick is boos op

r tegen zijn baas zijn baas

-]

o . . "
o Mohammed loopt fluitend Mohammed is vrolijk
=

door het huis

Ellen slaat haar kind Ellen is een slechte

vaak moeder

Chantal huilde bij Chantal is een aanstelster
de tandarts

Fatima wiebelt met Fatima is gespannen

haar been

Je zult misschien zeggen: ‘Als Patrick boos is, dan kan je dat toch
aan z’'n gezicht zien?’ Maar eigenlijk weet je niet zeker of hij boos
is. Misschien is hij wel bang voor zijn baas. Wat je wél ziet, is dat
[14] hij geen woord zegt (observaties).
Dus: je kunt niet zien dat Patrick boos is. Als je zegt dat hij boos is,
dan gaat het om wat je denkt dat zijn gedrag betekent, dus wat
je denkt dat je ziet en hoort (interpretatie). Een nadeel van inter-
pretaties is dat er vaak verschillende tegelijk mogelijk zijn. In het
geval van Patrick betekent dat dus dat hij boos is 6f bang is.




OBSERVEREN [VERVOLG]

2 Observeren in situaties waarbij jezelf
betrokken bent

In situaties waarin je je onzeker, boos, bang of teleurgesteld voelt,
is het vaak nég moeilijker om goed te observeren. Laten we nu
eens kijken wat Wesley, die net op een feest geweest is, zegt:
‘Moet je nu eens horen. Ik was op de verjaardag van mijn zwager
en niemand zag me staan’. Het is duidelijk dat Wesley niet letter-
lijk vertelt wat hij daar gehoord of gezien heeft. Het is onwaar-
schijnlijk dat niemand hem zag staan. Wesley interpreteert dus.
Wat gebeurde er precies? ‘Nou ik kreeg me daar de pest in. Ik
kwam binnen en feliciteerde m’n zwager. Toen zag ik dat er zo’n
twintig mensen in de kamer zaten of stonden, die met elkaar
praatten. Niemand keek op toen ik binnenkwam en niemand
kwam naar mij toe. Ik voelde me vreselijk opgelaten. Na vijf minu-
ten ben ik weggegaan zonder gedag te zeggen.’

Dit is een beschrijving van wat Wesley op de verjaardag gehoord
en gezien heeft. Daarnaast staan er uitspraken in als ‘Ik kreeg

de pest in’ en ‘Ik voelde me vreselijk opgelaten’ Deze laten zien
hoe Wesley zich toen voelde. Ook je eigen gevoelens vallen onder
observaties.

Onder obseruvaties verstaan wij wat je ziet,
hoort én zelf voelt.

Enkele voorbeelden van observaties die te maken hebben
met wat je zelf voelt:

‘Ik voelde mij tijdens dat examen onzeker.’

‘Ilk ben misselijk.’

‘Gisteravond was ik boos op mijn vader.’

‘Dat geschreeuw van de kinderen irriteert mij op dit moment.’

vV v.v Vv
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OBSERVEREN [VERVOLG]

En nou ka en!
of ik “aaiS’P

heel deze kolere-
{aneet met 'n
atoombom op /
Tk MEEN

Als je dat does,
MOOI'J fL hﬁel

je JarP uit man!

— S ——— s -

J.rfirafcn onder eltaar

e

Gewel




BIJEEN-
KOMST

OBSERVEREN [VFRVOLG] 1

In bovenstaande voorbeelden wordt het gevoel benoemd.
Er wordt duidelijk gezegd dat het om mijn gevoel gaat en ook
wanneer het was.

In het volgende voorbeeld beschrijft Marcel wat hij tijdens het
boodschappen doen, heeft meegemaakt. Marcels uitspraken zijn
zowel observaties als interpretaties. Alleen de observaties zijn
schuin gedrukt: ‘In de winkel was het weer raak. De mevrouw
achter mij duwde haar karretje tegen mij aan. Daar kan ik niet
tegen. Ik werd nijdig. Ik raakte de man die voor mij stond. Die
draaide zich om en vroeg: ‘Heb je haast?’ Ik werd link, kreeg het
warm en ben de winkel uitgestapt. De andere winkels waren al
gesloten. Deze dingen overkomen mij nu altijd. Daar word je toch
niet goed van?

ONIS¥33IHIgIadIomM T I1TNAOW

3 Oefeningen

Oefen nu zelf in het herkennen van observaties door ze te
onderstrepen.

1 lk zag het alweer. Nooit leert ze het, dat mens. Altijd staat alles
weer door elkaar in het vak. Ik liep naar haar toe. Ze keek niet
op en ging door met haar werk. Ik tikte haar op de schouder en
zei ‘goedendag’ Ze keek nog steeds niet op en toen ik het nog [17]

een keer harder zei, vroeg ze: ‘Wat is er?’ Ik werd meer en meer

geirriteerd. Ik wees naar de spullen in het vak en zei dat ik niet

kon vinden wat ik hebben moest. Ze antwoordde dat ze het vak

wel opnieuw zou inrichten. Je kunt ook nooit van haar op aan.
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1 OBSERVEREN [VERVOLG]

2 Gisteren kwam ik mijn buurmeisje op straat tegen. Dat gaat
altijd mis. Ze kijkt altijd straal langs mij heen. Ik dacht: even
proberen of ze toch wil kijken. Ik zei: ‘Hoi’ Zij keek op en toen
keek ze meteen weer de andere kant op. Ik ben niet interessant

genoeg voor haar.

3 Altijd hetzelfde. Voor je het weet zit je weer tegen een berg
werk op te kijken. Hij wil me blijkbaar jennen. Hij komt naar me

toe en vraagt of ik even tijd heb voor een spoedklus. Bedoelt hij

MODULE 1 WOEDEBEHEERSING

natuurlijk dat ik er uitvlieg als ik het niet doe. Want hij vindt

toch al dat ik te langzaam werk. Dat merk je zo aan hem.

4 Niemand geeft om mij. Gisteren kreeg ik een brief van mijn
moeder, waarin ze niets anders schreef dan: ‘Eet je wel
genoeg?’, ‘Studeer je wel genoeg?’, ‘Heb je je tante al een
bedankbriefje geschreven?’ Niets leuks. Alsof er niets anders
op de wereld is. Ik heb nu al veertien dagen iedere avond
alleen op mijn kamer gezeten, en nu moet je niet denken dat
ook maar iemand eraan denkt om bij mij op bezoek te komen.
In ieder geval heb ik die veertien dagen niemand gezien.

[18]




BIJEENKOMST 2

OEFENINGEN

&) GEDACHTENOEFENING 1

siTuaTiE 1 Je krijgt als verjaarscadeau een platenbon. Je denkt:
‘bah, wat een saai cadeau, hij/zij heeft geen belangstelling voor
mij.” Welke andere conclusies zijn mogelijk?

siTuaTieE 2 Een familielid maakt je een compliment. Je denkt:
‘wat heeft hij/zij van mij nodig?’ Welke andere conclusies zijn
mogelijk?

siTuaTIE 2 Een kennis heeft kritiek op je kleding. Je denkt: ‘hij/zij
zit me te treiteren.’ Welke andere conclusies zijn mogelijk?

©) GEDACHTENOEFENING 2 [GEDRAGSKETEN]

Gebeurtenis

Om wie ging het [voornaam]? »

Waar was je? »

Welke dag was dat? »

Wat zei/deed die ander [observaties]? »

Gedachten

Welke conclusie trok je daaruit? »

Ga verder op de volgende bladzijde -
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Wat had je ook kunnen denken? »

Wat had je verder nog kunnen denken? »

MODULE 1 WOEDEBEHEERSING

Gedrag

Wat zei/deed je? »

[20]
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PRAKTIJKOEFENINGEN VOORNAAM » z

Qo Lees de informatie in Woede beheersen tot en met
paragraaf 3.

£ @) Beschrijf de komende week een situatie waarbij je

je geirriteerd voelde door de onderstaande vragen te
beantwoorden:

Gebeurtenis

Om wie ging het [voornaam]? »

Waar was je? »

ONIS¥33IHIg3IA3IomMm T 3ITNAOW

Welke dag was dat? »

Wat zei/deed die ander [observaties]? »

Gedachten

Welke conclusie trok je daar eerst uit? »

Welke andere conclusie bedacht je daarna? »

Welke conclusie trok je ten slotte? »

[21]

Gedrag

Wat zei/deed je? »

Ga verder op de volgende bladzijde -
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z PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM »

£ @) Beschrijf de komende week een tweede situatie
waarbij je je geirriteerd voelde door de onderstaande
vragen te beantwoorden:

Gebeurtenis

Om wie ging het [voornaam]? »

Waar was je? »

Welke dag was dat? »

Wat zei/deed die ander [observaties]? »

MODULE 1 WOEDEBEHEERSING

Gedachten

Welke conclusie trok je daar eerst uit? »

Welke andere conclusie bedacht je daarna? »

Welke conclusie trok je ten slotte? »

[22] Gedrag

Wat zei/deed je? »




WOEDE BEHEERSEN

Inleiding

Hieronder vertellen we je hoe woede kan leiden tot onaangepast
(agressief), maar ook tot aangepast (assertief) gedrag. Woede is
een gevoel. Je bent woedend op iemand, omdat niet gebeurt wat
je graag zou willen, omdat je vindt dat je onrecht is aangedaan
of omdat je meent dat die ander je beledigd heeft. Woede is een
erg sterk gevoel; boosheid, ergernis of irritatie zijn minder sterk.
Als je je woede zo onder controle kan krijgen dat je aangepast
reageert, bereik je vaker je doel en voel je je minder opgefokt.

Om het verband tussen woede en (on)aangepast gedrag duide-
lijk te maken, maken we gebruik van de vijf G’s: Gebeurtenis,
Gedachten, Gevoelens, Gedrag, Gevolgen. We spreken van de
gedragsketen. In onderstaande keten is aan de vijf G’s nog ‘Span-
ning’ toegevoegd. De volledige gedragsketen is als volgt:

Gebeurtenis — Gedachten — Spanning — Gevoelens
—> Gedrag — Gevolgen

1 Gedrag

Agressief gedrag is gedrag waarmee je voor jezelf opkomt ten
koste van anderen. Het directe resultaat is vaak positief, maar op
de lange duur kom je in moeilijkheden. Je roept ergernis op bij
anderen of komt, in het ergste geval, in aanraking met justitie.
We noemen agressief gedrag dan ook ‘onaangepast gedrag’
Beter is om op een assertieve manier voor jezelf op te komen.
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Bij assertief gedrag handel je in je eigen belang zonder ande-

ren in hun rechten aan te tasten. Assertief gedrag is aangepast
gedrag. Voor het omgaan met elkaar gelden in onze maatschappij
bepaalde normen en waarden.

Normen en waarden zijn maatschappelijke regels die ervoor
zorgen dat mensen prettig, beleefd en fatsoenlijk met elkaar
omgaan. We spreken van assertief gedrag als je rekening houdt
met die waarden en normen, zelfs als je opkomt voor jezelf.

MODULE 1 WOEDEBEHEERSING

2 Gebeurtenis

Gevoelens als woede hebben meestal te maken met wat een
ander zegt of doet. We spreken van een gebeurtenis als het
gedrag van een ander aanleiding kan geven om je geirriteerd,
boos of woedend te voelen. En deze gevoelens kunnen er weer
voor zorgen dat je je agressief gaat gedragen bijvoorbeeld door
te schelden, dreigen of slaan.

Om je aangepast te kunnen gedragen, is het belangrijk dat je
begrijpt wat er precies gebeurt: ‘Wat doet of zegt die ander?’ Bij
een gebeurtenis kan je het beste eerst goed observeren wat je
hoort of ziet en wat je zelf voelt. We noemen dit ‘observaties’.

Gedragsketen gebeurtenis — gedrag

[24] Voorbeeld Wesley heeft net koffie gezet, maar de bus met
koffie staat nog op het aanrecht. Maar Nancy wil de afwas
doen. Nancy zegt tegen Wesley op boze toon: ‘Kun je die koffie
niet meteen in de kast opbergen? Dan kan ik tenminste de
afwas doen.’
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[25]

Behecrs{: {:‘guurzaaga]e Je ro;fcgrocf het

interieur van de hotelkamer aan stuklen.
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WOEDE BEHEERSEN [VERVOLG]

Voorbeeld gedragsketen Bus met koffie staat op
aanrecht — Nancy scheldt Wesley uit.
Alternatieve gedragsketen Bus met koffie staat op

aanrecht — Nancy vraagt Wesley de koffie op te bergen.

3 Gedachten

Observaties worden gevolgd door gedachten (interpretaties). In
‘Observeren’ heb je kunnen lezen dat het belangrijk is een onder-
scheid te maken tussen wat je observeert (gebeurtenis) en de
interpretaties die je maakt (gedachten). Bij interpretaties gaat het
om gedachten die je hebt over de gebeurtenis. Zulke gedachten
kunnen zijn: ‘Zij heeft het op mij voorzien’ of ‘Hij is weer vergeet-
achtig’

Gedragsketen gebeurtenis — gedachten — gedrag

Voorbeeld Daphneis om zeven uur’s avonds nog niet thuis,
terwijl ze altijd om half zes stopt met werken. Dennis kijkt op
de klok en denkt: ‘Ze gaat vreemd’. Zodra Daphne thuiskomt,
scheldt Dennis haar uit.

Voorbeeld gedragsketen Daphne is om zeven uur nog niet
thuis — Dennis denkt: ‘Ze gaat vreemd’ — Dennis scheldt
Daphne bij thuiskomst uit.

Alternatieve gedragsketen Daphne is om zeven uur nog niet
thuis — Dennis denkt: ‘Die loopt niet in zeven sloten tegelijk,
ik hoor zo wel wat er aan de hand was’ — Dennis ontspant
zich — Dennis vraagt Daphne als ze weer thuis is of ze voort-
aan wil bellen als ze later thuiskomt.
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OEFENING

&) OEFENING GEDRAGSKETEN

Gebeurtenis

Om wie ging het [voornaam]? »

Waar was je? »

Welke dag was dat? »

Wat zei/deed die ander? »

Gedachten

Welke conclusie(s) trok je daaruit? »

Spanning

Hoe lichamelijk gespannen voelde je je? »

Gedrag

Wat zei/deed je? »
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3 PRAKTIJKOEFENINGEN VOORNAAM »

6)0 Lees de informatie in Woede beheersen tot en met
paragraaf 4.

6)6 Beschrijf de komende week een situatie waarbij je

je geirriteerd of boos voelde door de onderstaande vragen
te beantwoorden:

Gebeurtenis

Om wie ging het? »

Waar was je? »

MODULE 1 WOEDEBEHEERSING

Welke dag was dat? »

Wat zei/deed die ander? »

Gebeurtenis

Welke conclusie(s) trok je daaruit? »

Spanning

Hoe lichamelijk gespannen voelde je je? »

Hoe heb je je lichamelijke spanning verlaagd? »

[28]

Wat was het resultaat? »

Gedrag

Wat zei/deed je daarna? »

Ga verder op de volgende bladzijde -+
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£ €) Beschrijf de komende week een tweede situatie
waarbij je je geirriteerd of boos voelde door de onder-
staande vragen te beantwoorden:

Gebeurtenis

Om wie ging het? »

Waar was je? »

Welke dag was dat? »

Wat zei/deed die ander? »

ONIS¥33IHIg3IA3IomMm T 3ITNAOW

Gebeurtenis

Welke conclusie(s) trok je daaruit? »

Spanning

Hoe lichamelijk gespannen voelde je je? »

Hoe heb je je lichamelijke spanning verlaagd? »

Wat was het resultaat? »

[29]

Gedrag

Wat zei/deed je daarna? »
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WOEDE BEHEERSEN [VERVOLEG]

4 Spanning

Als mensen gedrag van iemand als een bedreiging opvatten,
worden ze meestal niet meteen boos of woedend. Het duurt even
voordat ze precies in de gaten hebben wat er gebeurt. Wel merken
ze direct dat hun lichamelijke spanning toeneemt. Die spanning
kan verschillende vormen hebben: snellere hartslag, transpireren,
spieren spannen, trillen, rood worden en dergelijke. Een toename
in lichamelijke spanning is volkomen normaal in sociale situaties
waarin naar onze mening iets vervelends gebeurt.

Gedragsketen gebeurtenis — gedachten — spanning
—> gedrag

Voorbeeld Patrick loopt in de gang met een tas vol boodschap-
pen. Voor hem uit loopt Marian. Marian houdt de deur niet
voor Patrick open. Patrick denkt ‘Wat een trut’ en raakt hele-
maal opgefokt. De eerstvolgende keer houdt Patrick de deur
voor Marian niet open.

Voorbeeld gedragsketen Marian houdt de deur niet open
voor Patrick — Patrick denkt: ‘Wat een trut’ — Patrick raakt
opgefokt — Patrick gooit de eerstvolgende keer de deur voor
de neus van Marian dicht.

Alternatieve gedragsketen Marian houdt de deur niet open
voor Patrick — Patrick denkt: ‘Die is er met haar gedachten
niet bij’ — Patrick ontspant zich — Patrick zegt er wat van dat
Marian de deur niet voor hem heeft opengehouden en vraagt
haar de volgende keer rekening met hem te houden.
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[32]

OEFENINGEN [VERVOLG]

€) OEFENING GEDRAGSKETEN

Gebeurtenis

Om wie ging het [voornaam]? »

Waar was je? »

Welke dag was dat? »

Wat zei/deed die ander? »

Gedachten

Welke conclusie(s) trok je daaruit? »

Spanning

Hoe heb je je lichamelijke spanning verlaagd? »

Wat was het resultaat? »

Gevoel

Hoe voelde je je toen? »

Gedrag

Wat zei/deed je? »
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PRAKTIJKOEFENINGEN VOORNAAM » 4_

Qn Lees de informatie in Woede beheersen tot en met
paragraafs.

QQ Beschrijf de komende week een situatie waarbij je

je geirriteerd, boos of woedend voelde door de onder-
staande vragen te beantwoorden:

Gebeurtenis

Om wie ging het? »

Waar was je? »

ONIS¥33IHIg3IA3IomMm T 3ITNAOW

Welke dag was dat? »

Wat zei/deed die ander? »

Spanning

Hoe heb je je lichamelijke spanning verlaagd? »

Wat was het resultaat? »

Gevoel

Hoe voelde je je toen? »

[33]

Noem nog andere gevoelens? »

Gedrag

Wat zei/deed je daarna? »

Ga verder op de volgende bladzijde -
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM »

99 Hieronder zie je een lijst met twaalf zogenaamde

‘sociale gedragingen’ of ‘sociale vaardigheden’. Deze

staan onder elkaar in de linker kolom. Geef in de rechter
kolom de volgorde aan van de vijf vaardigheden die je wilt
oefenen. De belangrijkste geef je vijf punten, de vaardig-
heid die je iets minder belangrijk vindt vier en zo verder
tot en met de minst belangrijke, die je maar één punt

geeft.

TWAALF SOCIALE VAARDIGHEDEN

Vaardigheid Voorbeeld Oefen-
volgorde
Contact Je bent met een meisje
leggen en op het werk naar de film
instand- geweest en vraagt haar
houden na afloop of ze nog eens
wil afspreken.
Een situatie Je hebt verschil van mening
beéindigen met de meester op school
en wilt nadenken over wat
hij gezegd heeft.
Om hulp Je vraagt je maat of
vragen hij je wil helpen met een
(verzoek doen) | reparatie aan je auto.
Weigeren Je maat vraagt of hij je
mobieltje mag lenen,
maar dat vind je niet goed.
Reageren op Je vriendin zegt dat ze
een weigering | geen zin heeft om met je
naar de disco te gaan.

Ga verder op de volgende bladzijde




Vaardigheid

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM »

Voorbeeld

Oefen-
volgorde

Kritiek geven

Je zegt tegen je baas dat
hij je nooit een compliment
geeft, ook als je hoort van
anderen dat hij tevreden
over je is.

Reageren op
kritiek

Je moeder zegt dat je
muziek te hard staat.

Mening geven

Je zegt in de klas/op
het werk wat je vindt van
het fileprobleem.

Voor jezelf Je vraagt de trainer
opkomen waarom hij je niet in het
elftal heeft opgesteld.
Waardering Je zegt tegen je moeder/
uiten tegen vrouw dat het avondeten je
een ander goed smaakt.
Waardering Je zegt tegen je vriendin
uitspreken dat je geslaagd bent voor
over jezelf een examen.

Reageren op
waardering

Je broer zegt dat hij er
trots op is dat je een doel-
punt hebt gemaakt.

BIJEEN-
KOMST

4

<
O
O
c
—
m
=
2
©)
m
=
m
@
m
I
m
m
bl
%]
z
(9]

[35]




BIJEEN-
KOMST

ll‘ WOEDE BEHEERSEN [VFRVOLG]

5 Gevoelens

Gedrag wordt ook bepaald door de gevoelens die daaraan voor-
afgaan. Negatieve gevoelens kunnen leiden tot onaangepast
gedrag: neerslachtigheid tot dadenloosheid, woede tot agressie,
argwaan tot sociaal isolement. Negatieve gevoelens zijn overi-
gens niet altijd verkeerd: bij overlijden hoort verdriet en bij bedrog
hoort verbittering. Deze gevoelens zijn als het goed is tijdelijk.

Gedragsketen gebeurtenis — gedachten — spanning
—> gevoelens — gedrag

MODULE 1 WOEDEBEHEERSING

Voorbeeld Gerard staat in een bakkerij op zijn beurt te wach-
ten. Na hem komt een vrouw binnen die direct de verkoopster
aanspreekt en een brood bestelt. De verkoopster durft hier
niets van te zeggen, want zij lijkt de vrouw goed te kennen.
Gerard denkt: ‘Wat een onbeschoft mens, kennissen mogen
hier voor.” Hij krijgt het helemaal warm. Gerard voelt zich volle-
dig uit het veld geslagen en loopt kwaad de winkel uit.

Voorbeeld gedragsketen vrouw dringt voor in bakkerij

—> Gerard denkt: ‘Wat een onbeschoft mens, kennissen mogen
hier voor’ — Gerard krijgt het warm — Gerard voelt zich gene-
geerd en kwaad — Gerard loopt de winkel uit.

Alternatieve gedragsketen vrouw gaatvoor haar beurt —

[36] Gerard denkt: ‘Die heeft mij niet in de gaten’ — Gerard
ontspant zich — Gerard voelt zich tamelijk rustig — Gerard
zegt dat hij eerst aan de beurt is.
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GEVOLGEN OP KORTE EN LANGE TERMI)N

PROBLEEMSITUATIE 1

Sjaak is 32 jaar en werkt op een plasticfabriek. Eerst heeft hij enige
tijd met een vriendin samengewoond, maar nu woont hij alleen
op een flat, en dat valt niet mee. Hij heeft pas van zijn chef op de
fabriek te horen gekregen dat hij een fout heeft gemaakt. Hij vindt
dit onrechtvaardig omdat zijn chef er zelf ook verantwoordelijk
voor was. Als hij thuiskomt, vindt hij een brief van de woning-
bouwvereniging dat hij de achterstallige huur meteen moet beta-
len. Anders wordt hij uit de flat gezet. Sjaaks reactie is:

Hij trekt zich de brief van de woningbouw-
vereniging heel erg aan en legt hem op een grote stapel.
Ook op zijn werk doet hij zijn mond niet open. Hij wordt
steeds depressiever en gaat drinken.

Sjaak belt de woningbouwvereniging op en legt
uit dat hij door de drukte de huur vergeten is. Op zijn werk
gaat hij het conflict bespreken met zijn chef.

Sjaak wordt ontzettend kwaad, belt de woning-
bouwvereniging op en scheldt de telefoniste uit. Als zijn
chef hem de volgende morgen wat vraagt, zegt hij: ‘Doe het
zelf maar, je kunt barsten.’

PROBLEEMSITUATIE 2

Miranda en Nancy, twee zussen van 18 en 20 jaar, gaan naar
een feestje waar later op de avond cocaine gebruikt wordt.
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5 OEFENINGEN [VERVOLG]

Miranda gebruikt sinds enige tijd niet meer en wil daar ook niet
meer aan meedoen. Als haar zus, die nog wel gebruikt, haar iets
aanbiedt, is haar reactie:

Niet-assertief Miranda herinnert haar zus eraan dat zij niet
meer wil gebruiken. Maar na lang aandringen van haar zus
neemt ze de coke toch, omdat ze erbij wil horen.

Assertief Miranda weigert de coke. Ze legt uit dat ze niet
meer gebruikt en dat ze er ook niet opnieuw aan wil begin-
nen. Ze staat onmiddellijk op en gaat naar huis.

Agressief Miranda windt zich er enorm over op dat haar zus
haar naar een feestje van gebruikers gebracht heeft, en dat
ze haarin de verleiding probeert te brengen. Miranda scheldt
haar zus uit en zegt dat ze nooit meer met haar naar een
feest gaat.

MODULE 1 WOEDEBEHEERSING

&) PROBLEEMSITUATIE 3

Rob moet’s ochtends altijd vroeg op om op tijd op zijn werk te
kunnen zijn.’s Avonds als het tijd is om naar bed te gaan, begint
de buurjongen harde muziek te draaien. Rob kan daardoor niet
in slaap komen. De muziek gaat de hele avond door. Rob doet het
volgende:

Niet-assertief Rob gaat op de bankin de woonkamer

slapen zodat hij minder last heeft van de muziek. Hij zegt
[38] niets tegen de buren.

Assertief Rob gaat naar het huis van de buren en vertelt

de buurjongen dat hij vroeg op moet. Hij vraagt of de muziek

wat zachter kan. Samen vinden ze een oplossing.

Agressief Woedend belt Rob de politie op. Hij eist dat ze

ervoor zorgen dat zijn buurjongen onmiddellijk de muziek

uitzet. De buren nemen het Rob erg kwalijk dat hij hen

niet eerst gewaarschuwd heeft.
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€) OEFENING GEDRAGSKETEN

Gebeurtenis

Om wie ging het [voornaam]? »

Waar was je? »

Welke dag was dat? »

Wat zei/deed die ander? »

Gedachten

ONIS¥33IHIg3IA3IomMm T 3ITNAOW

Welke conclusie(s) trok je daaruit? »

Spanning

Hoe heb je je lichamelijke spanning verlaagd? »

Gevoel

Hoe voelde je je toen? »

Gedrag

Wat zei/deed je? »

[39]

Gevolgen

Wat waren de gevolgen op korte termijn? »

Wat waren de gevolgen op langere termijn? »
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[40]

PRAKTIJKOEFENINGEN VOORNAAM »

Qn Lees de informatie in Woede beheersen tot en met
paragraaf 6.

QQ Beschrijf de komende week een situatie waarbij je
je geirriteerd, boos, woedend of agressief voelde, door

de onderstaande vragen te beantwoorden:

Gebeurtenis

Om wie ging het [voornaam]? »

Waar was je? »

Welke dag was dat? »

Wat zei/deed die ander? »

Gedachten

Welke conclusie(s) trok je daaruit? »

Spanning

Hoe heb je je lichamelijke spanning verlaagd? »

Gevoel

Hoe voelde je je toen? »

Gedrag

Wat zei/deed je daarna? »

Ga verder op de volgende bladzijde
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM » 5

Gevolgen

Wat waren de gevolgen op korte termijn? »

Wat waren de gevolgen op langere termijn? »

ONIS¥33IHIg3IA3IomMm T 3ITNAOW

£ €) Beschrijf de komende week een tweede situatie waarbij
je je geirriteerd, boos, woedend of agressief voelde, door de
onderstaande vragen te beantwoorden:

Gebeurtenis

Om wie ging het [voornaam]? »

Waar was je? »

Welke dag was dat? »

Wat zei/deed die ander? »

Gedachten

Welke conclusie(s) trok je daaruit? »

[41]

Spanning

Hoe heb je je lichamelijke spanning verlaagd? »

Ga verder op de volgende bladzijde -
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Gevoel

Hoe voelde je je toen? »

Gedrag

Wat zei/deed je daarna? »

Gevolgen

MODULE 1 WOEDEBEHEERSING

Wat waren de gevolgen op korte termijn? »

Wat waren de gevolgen op langere termijn? »

[42]




WOEDE BEHEERSEN [VERVOLG]

6 Gevolgen

Gedrag wordt vooral bepaald door de gevolgen die het heeft. Het
is daarbij belangrijk een onderscheid te maken tussen [2] gevol-
gen direct na afloop en [b] gevolgen na enige tijd. Sommige gedra-
gingen leveren direct een positief resultaat op, maar hebben

pas later negatieve gevolgen. Zo kan lekker eten leiden tot te dik
worden. Bij weer andere gedragingen is het gevolg meteen daarna
negatief, maar het resultaat na maanden of jaren positief. Naar
school gaan betekent dat je niet de hele dag met je vrienden kan
optrekken. Het betekent wel dat je op een gegeven moment een
diploma hebt en een vervolgopleiding kunt volgen. Het maken van
een keuze is niet altijd even eenvoudig. Dit komt onder andere
omdat je van een direct gevolg zekerder kunt zijn dan van een
gevolg op lange termijn. Veel mensen vinden het dan ook moeilijk
verder te kijken dan hun neus lang is.

Agressief gedrag heeft vrijwel altijd direct positieve gevolgen. Je
krijgt meteen je zin, de ander druipt af of bindt in. Je hebt wraak
kunnen nemen, je prestige in de groep wordt groter en derge-
lijke. De gevolgen op de langere termijn zijn op het moment zelf
nauwelijks zichtbaar. Pas na enige tijd bestaat de kans dat die
ander zijn vrienden mobiliseert en het je op zijn beurt betaald zet.
In het ergste geval kom je in aanraking met justitie. Vaak duurt
het maanden voordat je veroordeeld wordt en nog weer langer
als je een straf moet uitzitten. Op de langere termijn is agressief
gedrag altijd nadelig voor alle betrokkenen. Agressie leidt vaak tot
nog sterkere agressie, tot maatschappelijk isolement en tot crimi-
naliteit.

Gedragsketen gebeurtenis — gedachten — spanning
—> gevoelens — gedrag — gevolgen
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[44] — Wel, ;neneer Godzilla, eéén methode is
dat u met uzelf afspreekt : deze keer
verwoest ik slechts % wereldstad, Je

keer Jaarof Y4, enzovoort,
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Voorbeeld Dwight staat bij de supermarkt in een rij voor de
kassa. De vrouw voor hem vraagt na het afrekenen aan de
caissiére hoe het met haar kinderen gaat. Dwight denkt: ‘Zo
sta ik hier morgen nog’ en wordt gespannen. Hij ergert zich en
zegt tegen de vrouwen: ‘Kunnen jullie niet opschieten. Ik heb
wel wat anders te doen dan naar jullie praatjes te luisteren.’
De caissiére schrikt en zegt: ‘Ik zal u meteen helpen.’ Dwight
wordt direct geholpen, maar voelt zich later onprettig want hij
had helemaal geen haast.

Gedragsketen voorbeeld vrouw gaat staan praten

met caissiére — Dwight denkt: ‘Zo sta ik hier morgen

nog’ — Dwight wordt gespannen — Dwight ergert zich en
maakt een boze opmerking tegen de caissiére —> Dwight wordt
meteen geholpen, maar voelt zich later onprettig.

ONIS¥33IHIgIadIomM T I1TNAOW

Alternatieve gedragsketen vrouw gaat staan praten

met caissiére — Dwight denkt: ‘Ik heb wel wat tijd, als het
maar niet te lang duurt’ — Dwight ontspant zich en blijft
rustig — Dwight zegt tegen de vrouwen: ‘Willen jullie het niet
te lang maken?’ — Dwight voelt zich prettig omdat de vrou-
wen hem vriendelijk aankijken en rekening met hem houden.

[45]
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BIJEENKOMST 6

PRAKTIJKOEFENINGEN VOORNAAM »

Qn Beschrijf de komende week een situatie waarin je
vaardigheid 1 hebt toegepast door de onderstaande
vragen te beantwoorden:

Om wie ging het? »

Waar was je? »

Welke dag was dat? »

Wat zei/deed je? »

Wat zei/deed die ander? »

Wat deed je goed? »

Wat zou je nog kunnen verbeteren? »

3@ Beschrijf de komende week een tweede situatie
waarin je vaardigheid 1 hebt toegepast door de onder-
staande vragen te beantwoorden:

Om wie ging het? »

Waar was je? »

Welke dag was dat? »

Ga verder op de volgende bladzijde
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Wat zei/deed je? »

Wat zei/deed die ander? »

Wat deed je goed? »

Wat zou je nog kunnen verbeteren? »

N3Id3IHDIAYVVA 37VIOO0S ¢ I1TNAOW

Qe Bedenk vijf oefensituaties voor vaardigheid 2, die
de komende weken kunnen voorkomen. Schrijf van elke
situatie op om wie het gaat en waarover het gaat. Zet
bovenaan de situatie die je de minste spanning geeft en
onderaan de situatie die je de meeste spanning geeft.

Wie? Waarover?
> >
> >
> >
> >
> >

[49]

Wat wil je bereiken in die situaties? »

Ga verder op de volgende bladzijde -
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM »

Welke punten in je eigen gedrag vind je daarbij belangrijk? »

90 Lees de informatie in Eisen, activiteiten en waardering
tot en met paragraaf 2.

QB Bedenk een activiteit van jezelf waarover je achteraf
tevreden was, dus waarover je een positieve waardering
zou kunnen uitspreken. Het mag elke activiteit uit het
dagelijks leven zijn. Maak hiervan een verslag door de
onderstaande vragen te beantwoorden:

Beschrijf wat je zei of deed »

Wat voor eisen stelde je daarbij aan jezelf? »

Waar was je na afloop tevreden over? Beschrijf letterlijk
wat je tegen jezelf zei »




EISEN, ACTIVITEITEN
EN WAARDERING'

Je neemt je voor aan iets nieuws te beginnen of om iets wat

je nu al doet verder te verbeteren. Maar na een paar keer oefenen,
houd je er al mee op. Je baalt ervan en geeft de activiteit de
schuld. Wat ging er nou eigenlijk mis? Hieronder vind je op die
vraag een antwoord.

1 Hoe kan je tevreden zijn met wat je doet?

Of je met een bepaalde activiteit doorgaat hangt af van wat
je ermee bereikt, dus van de gevolgen. Bereik je er een positief
resultaat mee (bijvoorbeeld een goed gevoel), dan ga je er mee
door. Bij een negatief resultaat (bijvoorbeeld een gevoel van
teleurstelling) hou je er mee op. Als jijzelf of anderen tevreden
zijn over wat je doet, ga je eerder door dan als jij of anderen er
ontevreden over zijn.

Tevredenheid heeft te maken met de eisen die je aan jezelf stelt
én met het resultaat. Zo ben je:

» ontevreden, als het resultaat minder is dan je eis;
» tevreden, als het resultaat gelijk is aan je eis;
» tevreden, als het resultaat beter is dan je eis.

Mensen doen een bepaalde activiteit vaker en beter als ze na
afloop tevreden zijn over het resultaat. Maar we stellen vaak te
hoge eisen aan onszelf als we ergens aan beginnen. Als je gemid-
deld twintig sigaretten per dag rookt en je neemt je voor om
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EISEN, ACTIVITEITEN EN WAARDERING [VERVOLG]

in het vervolg niet meer te roken, kom je geheid van een koude
kermis thuis. Zelfs al zou je vijftien sigaretten minder roken, dan
ndg heb je niet voldaan aan wat je wilde bereiken (namelijk geen
enkele sigaret meer roken). Dan heb je dus gefaald.

2 Wat je tegen jezelf zegt (‘zelfuitspraken’)

Tevredenheid of ontevredenheid gaat vaak samen met wat je
tegen jezelf zegt. Als je ontevreden bent over het resultaat van
een activiteit, doe je negatieve zelfuitspraken over jezelf. Enkele
voorbeelden van zo’n negatieve zelfuitspraak zijn:

» ‘lk kan niet ophouden met roken’ (of drinken,
gokken, enzovoort).

» ‘lk begrijp niets van wat mijn leraar zegt.’

» ‘Op mijn werk maak ik altijd fouten.’

Negatieve zelfuitspraken zijn vaak overdreven. Zo is de uitspraak:
‘op mijn werk maak ik altijd fouten’ beslist niet waar, omdat

er altijd werkzaamheden zullen zijn die je wél goed doet. Over-
dreven zelfuitspraken kun je vaak herkennen aan het gebruik van
woorden als ‘nooit; ‘alles’, ‘iedereen’, ‘allang’ en ‘altijd’. Een paar
voorbeelden daarvan zijn:

» ‘lk had allang een goede baan kunnen hebben, als ik
maar had doorgezet.’

» ‘Waarom kan ik nou nooit eens gemakkelijk meedoen?’

» ‘ledereen heeft een hekel aan mij.’

» ‘Het lukt me maar niet.

Negatieve zelfuitspraken leiden ertoe dat we met een activiteit
stoppen, terwijl we er eigenlijk juist mee willen doorgaan.
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PRAKTIJKOEFENINGEN VOORNAAM »

Qo Beschrijf de komende week weer een situatie waarin
je vaardigheid 1 hebt toegepast door de onderstaande
vragen te beantwoorden:

Om wie ging het? »

Waar was je? »

Welke dag was dat? »
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Wat zei/deed je? »

Wat zei/deed die ander? »

Wat deed je goed? »

Wat zou je nog kunnen verbeteren? »

QQ Beschrijf de komende week een situatie waarin je vaar-
digheid 2 hebt toegepast door de onderstaande vragen te
beantwoorden:

Om wie ging het? »

Waar was je? »

Welke dag was dat? »

Ga verder op de volgende bladzijde -
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7 PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM »

Wat zei/deed je? »

Wat zei/deed die ander? »

Wat deed je goed? »

Wat zou je nog kunnen verbeteren? »

MODULE 2 SOCIALE VAARDIGHEDEN

aﬂ Bedenk vijf oefensituaties voor vaardigheid 3, die de
komende weken kunnen voorkomen. Schrijf van elke
situatie op om wie het gaat en waarover het gaat. Zet
bovenaan de situatie die je de minste spanning geeft en
onderaan de situatie die je de meeste spanning geeft.

Wie? Waarover?
> >
> >
> >
> >
> >

[54]

Wat wil je bereiken in die situaties? »

Ga verder op de volgende bladzijde -
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Welke punten in je eigen gedrag vind je daarbij belangrijk? »

ae Bedenk een activiteit van jezelf waarover je achteraf
tevreden was, dus waarover je een positieve waardering
zou kunnen uitspreken. Het mag elke activiteit uit het
dagelijks leven zijn, dus niet per se een sociale activiteit.
Maak hiervan een verslag door de onderstaande vragen
te beantwoorden:

N3Id3IHDIAYVVA 37VIOO0S ¢ I1TNAOW

Beschrijf wat je zei of deed »

Wat voor eisen stelde je daarbij aan jezelf? »

Waar was je na afloop tevreden over? Beschrijf letterlijk
wat je tegen jezelf zei »

[55]
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BIJEENKOMST 8

PRAKTIJKOEFENINGEN VOORNAAM »

Qn Beschrijf de komende week een situatie waarin je vaar-

digheid 3 hebt toegepast door de onderstaande vragen te

beantwoorden. Begin met een gemakkelijke situatie.

Om wie ging het? »

Waar was je? »

Welke dag was dat? »

Wat zei/deed je? »

Wat zei/deed die ander? »

Wat deed je goed? »

Wat zou je nog kunnen verbeteren? »

Qa Beschrijf de komende week een situatie waarin je
vaardigheid 1 of 2 hebt toegepast door de onderstaande
vragen te beantwoorden:

Om wie ging het? »

Waar was je? »

Welke dag was dat? »

Wat zei/deed je? »

Ga verder op de volgende bladzijde
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Wat zei/deed die ander? »

Wat deed je goed? »

Wat zou je nog kunnen verbeteren? »

96 Bedenk vijf oefensituaties voor vaardigheid 4, die de
komende weken kunnen voorkomen. Schrijf van elke
situatie op om wie het gaat en waarover het gaat. Zet
bovenaan de situatie die je de minste spanning geeft en
onderaan de situatie die je de meeste spanning geeft.

N3Id3IHDIAYVVA 37VIOO0S ¢ I1TNAOW

Wie? Waarover?

> >

> >

> >

> >

> >

Wat wil je bereiken in die situaties? » [57]

Welke punten in je eigen gedrag vind je daarbij belangrijk? »

Ga verder op de volgende bladzijde
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8 PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM »

Q)ﬂ Lees de informatie in Eisen, activiteiten en waardering
tot en met paragraaf 4 en maak de twee oefeningen.

QB Bedenk een activiteit waarin je bij jezelf ontdekte dat je
een van de ‘vastloopregels’ hebt toegepast. Het gaat om
een activiteit uit je dagelijkse leven, waarvan je achteraf
ontdekte dat je een te hoge of te vage eis aan jezelf stelde.
Het is niet de bedoeling dat je jezelf opzettelijk laat vast-
lopen. Maak hiervan een verslag door de onderstaande
vragen te beantwoorden:

Beschrijf wat je zei of deed »

MODULE 2 SOCIALE VAARDIGHEDEN

Wat voor eisen stelde je daarbij aan jezelf? »

Hoe voerde je de activiteit eerst uit, dat wil zeggen voordat
je deze eis aan jezelf stelde? »

Hoe voerde je de activiteit uit nadat je deze eis had gesteld? »

[58]

Welke vastloopregel was hier aan de orde? »

Hoe kun je het anders doen om vastlopen te voorkomen? »




EISEN, ACTIVITEITEN EN WAARDERING [VERVOLG]

3 Watis er aan de hand als je te vroeg
ophoudt met een activiteit?

Stop je met een bepaalde activiteit védrdat je je einddoel hebt
bereikt, dan heb je een vastloopregel toegepast. Vastloopregels
zijn:

a Je hebtveel te hoge eisen aan jezelf gesteld. Stel je eisen
eens lager en probeer het einddoel met kleinere stappen te
bereiken.

b Tijdens het uitvoeren van de activiteit heb je ongemerkt je
eisen verhoogd en word je ontevreden over het resultaat.

¢ Je beschrijft je eis met vage woorden, zodat je niet precies weet
of je wel tevreden kunt zijn over het resultaat. Probeer je eis
zo te beschrijven dat iedereen weet wat hij moet doen bij het
uitvoeren van de activiteit.

4 Voorbeelden van vastloopregels
in het dagelijks leven

John heeft last van straatvrees en voelt zich erg gespannen als hij
op straat loopt. Op dit moment kan hij het vijf minuten volhou-
den. Blijft hi j langer op straat, dan voelt hij zich zo gespannen
worden dat hij weer naar binnen gaat. Bij de eerste keer oefenen
neemt hij zich voor om een kwartier op straat te lopen (zijn ‘eis’).
Het verloop van de oefening ziet er als volgt uit:
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- Oefening Eis Uitvoering | Waardering
w
E Beginsituatie 5 min.
(&) . . . .
é Eerste oefening 15 min. 7 min. Negatief
E Tweede oefening 15 min. 8 min. Negatief
4 Derde oefening 15 min. 5 min. Negatief
<
o Vierde oefening 15 min. 5 min. Negatief
(7]
(o]
é John geeft het op. Hij zegt tegen zichzelf: ‘Zie je wel dat ik het
g niet kan, ik deug zelfs niet voor zo’n eenvoudige oefening.’

Oefeningen

» Welke vastloopregel heeft John toegepast?

» Hoe zou je de eisen bij de eerste en tweede oefening
kunnen veranderen?

[60]
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Robin vindt dat hij wat sterker moet worden. Op de sportschool
lukt het hem maar niet om net als zijn vrienden 100 kilo omhoog
te drukken. Hij komt niet verder dan 80. Robin heeft zich voor-
genomen om in zes weken tijd ook op de 100 te komen. Zijn oefe-
ningen verlopen als volgt:

N3Id3IHDIAQYVVA 3TVIOO0S ¢ 31TNAOW

Oefening Eis Uitvoering | Waardering
Beginsituatie 80 kg

Eerste week 82 kg 85 kg Positief
Tweede week 85 kg 87,5 kg Positief
Derde week 87,5 kg 90 kg Positief
Vierde week 92,5 kg 90 kg Negatief
Vijfde week o5 kg 92,5 kg Negatief
Zesde week 95 kg 90 kg Negatief

Robin stopt met oefenen en baalt enorm.

Oefeningen
» Welke vastloopregels heeft Robin toegepast?
» Hoe zou je de door Robin gestelde eisen kunnen veranderen? [61]
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PRAKTIJKOEFENINGEN VOORNAAM »

90 Beschrijf de komende week een situatie waarin je vaar-
digheid 4 hebt toegepast door de onderstaande vragen te
beantwoorden. Begin met een gemakkelijke situatie.

Om wie ging het? »

Waar was je? »

Welke dag was dat? »

Wat zei/deed je? »
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Wat zei/deed die ander? »

Wat deed je goed? »

Wat zou je nog kunnen verbeteren? »

QQ Beschrijf de komende week een situatie waarin je
vaardigheid 1, 2 of 3 hebt toegepast door de onderstaande
vragen te beantwoorden:

Om wie ging het? »

Waar was je? »

Welke dag was dat? »

Wat zei/deed je? »

Ga verder op de volgende bladzijde -
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Wat zei/deed die ander? »

Wat deed je goed? »

Wat zou je nog kunnen verbeteren? »

6)9 Bedenk vijf oefensituaties voor vaardigheid 5, die de
komende weken kunnen voorkomen. Schrijf van elke
situatie op om wie het gaat en waarover het gaat. Zet
bovenaan de situatie die je de minste spanning geeft en
onderaan de situatie die je de meeste spanning geeft.

N3Id3IHDIAYVVA 37VIOO0S ¢ I1TNAOW

Wie? Waarover?

» >

» »

» | 4

» | 4

» »

Wat wil je bereiken in die situaties? » [63]

Welke punten in je eigen gedrag vind je daarbij belangrijk? »

Ga verder op de volgende bladzijde -
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MODULE 2 SOCIALE VAARDIGHEDEN

[64]

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM »

Q)Q Bedenk nogmaals een activiteit waarin je bij jezelf
ontdekte dat je een van de vastloopregels hebt toegepast.
Het gaat om een activiteit uit je dagelijkse leven, waarvan
je achteraf ontdekte dat je een te hoge of te vage eis aan
jezelf stelde. Het is niet de bedoeling dat je jezelf opzet-
telijk laat vastlopen. Maak hiervan een verslag door de
onderstaande vragen te beantwoorden:

Beschrijf wat je zei of deed »

Wat voor eisen stelde je daarbij aan jezelf? »

Hoe voerde je de activiteit eerst uit, dat wil zeggen voordat
je deze eis aan jezelf stelde? »

Hoe voerde je de activiteit uit nadat je deze eis had gesteld? »

Welke vastloopregel was hier aan de orde? »

Hoe kun je het anders doen om vastlopen te voorkomen? »




BIJEENKOMST 10

PRAKTIJKOEFENINGEN VOORNAAM »

Qo Beschrijf de komende week een situatie waarin je vaar-
digheid 5 hebt toegepast door de onderstaande vragen te
beantwoorden. Begin met een gemakkelijke situatie.

Om wie ging het? »

Waar was je? »

Welke dag was dat? »
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Wat zei/deed je? »

Wat zei/deed die ander? »

Wat deed je goed? »

Wat zou je nog kunnen verbeteren? »

£ @) Beschrijf de komende week een situatie waarin je
vaardigheid 1, 2, 3 of 4 hebt toegepast door de onder- [65]
staande vragen te beantwoorden:

Om wie ging het? »

Waar was je? »

Welke dag was dat? »

Ga verder op de volgende bladzijde -




BIJEEN-
KOMST

10

Z
w
o
w
ag
o
a]
o
<
<
>
L
-
<
o
©)
(%]
o
L
—
o)
o)
o
=

[66]

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM »

Wat zei/deed je? »

Wat zei/deed die ander? »

Wat deed je goed? »

Wat zou je nog kunnen verbeteren? »

99 Lees de informatie in Eisen, activiteiten en waardering
tot en met paragraaf 6.

90 Bedenk een programma voor individueel doelgedrag A
een activiteit die je zou willen verbeteren of doen toe-
of afnemen. Het gaat er voorlopig om, dat je leert een
activiteit op te delen in stappen en er een programma
voor te maken. Maak hiervan een verslag door de onder-
staande vragen te beantwoorden:

Het doelgedrag waaraan ik ga werken, is »

De verdeling van de activiteit in stappen is:

1»

2 >

3»

4 »

Ga verder op de volgende bladzijde
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Mijn einddoel, stap 5, is »

Op dit moment »

Mijn eerste eis/stap wordt »

Ik voer de activiteit uit op »

N3Id3IHDIQYVVA 3TVIOOS ¢ 31NAOW

[67]
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5 Richtlijnen voor het uitbreiden of verbeteren
van activiteiten

Hieronder vind je een manier om negatieve zelfuitspraken en
vastlopen tegen te gaan. Beschrijf de activiteit waaraan je wilt
gaan werken (bijvoorbeeld wat, hoe, hoe lang, hoe vaak).

Verdeel de activiteit in stappen of onderdelen.

Schrijf op welk einddoel je wilt bereiken.

Op welke manier voer je de activiteit op dit moment uit?

Je stelt je eerste stap niet hoger dan de manier waarop

je de activiteit nu uitvoert.

Je voert deze eerste stap uit.

6 Jevergelijkt de uitvoering van de activiteit met de eis die je
erbij aan jezelf hebt gesteld. Is de uitvoering van de activiteit
lager/minder dan de eis, dan ga je terug naar regel 5.

7 Jestelt nu een nieuwe stap op door deze iets hoger
te stellen dan je uitvoering van de activiteit.

8 Je herhaalt achtereenvolgens de regels 6, 7 en 8 tot je

je einddoel bereikt hebt.

H W N BB

MODULE 2 SOCIALE VAARDIGHEDEN
i

Je kunt het effect van bovenstaande richtlijnen nog vergroten
door een positieve zelfuitspraak te doen als de uitvoering van de
activiteit gelijk of hoger is dan de gestelde eis. Enkele voorbeelden
van positieve uitspraken over jezelf zijn:

[68] » ‘Dat heb ik goed gedaan.’
» ‘lk zal mezelf nu eens trakteren op...’
» ‘Dat gaat tof’




BIJEEN-
KOMST

EISEN, ACTIVITEITEN EN WAARDERING [VERVOLG] 10

N3Id3IHDIAYVVA 31VIOO0S C I1NAOW

[69]

R
L5

e ol

Sjeug in een foan'ng niet éfeff‘jk elk S{sﬂ'naaf

Per.faanfyl te nemen.




BIJEEN-
KOMST

10

4
w
o
w
I
(&)
[a]
o
<
<
>
w
|
=
O
o}
n
~
L
—_l
-]
(a)]
o
=

[70]

EISEN, ACTIVITEITEN EN WAARDERING [VERVOLG]

6 Eenvoorbeeld van de toepassing
van de richtlijnen

Latifa is sinds kort met haar gezin verhuisd. Een probleem
van Latifa is dat ze het moeilijk vindt om hulp te vragen (verzoek
doen) en dat dan ook meestal niet doet.

1 Beschrijving van de activiteit waaraan Latifa wil gaan werken,
namelijk om hulp vragen. Dit bestaat uit:

» de persoon die ze om hulp vraagt; dat is (van makkelijk naar
moeilijk) haar man, haar buren, collega’s en onbekenden;

» het soort hulp; moeilijk vindt ze die hulp waarbij ze van de
ander extra tijd of inspanning vraagt voor zichzelf.

2 Verdeling van de activiteit in stappen:
aan haar man vragen een schilderijtje dat ze pas gekocht
hebben, op te hangen;
aan de buurman een tijdschrift te leen vragen;
aan de buurvrouw vragen groenten mee te brengen als ze
naar de markt gaat;

» opde cursus Nederlands aan een andere cursist vragen of
hij het gezamenlijke cadeautje voor de docent wil kopen;

» een collega op het werk vragen of zij haar na werktijd naar
huis wil brengen;

» op de Nederlandse cursus een andere cursiste vragen haar
in haar vrije tijd met het huiswerk te helpen;

» in een winkel vragen of zij haar boodschappen kunnen
thuisbezorgen omdat ze haast heeft.

» enzovoort.

3 Haareinddoel na drie maanden oefenen: op elk passend
moment hulp durven vragen, zowel aan bekenden als aan
onbekenden, ook als die hulp hun extra tijd of inspanning kost.
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4 Opdit moment vraagt Latifa vrijwel nooit om hulp. Als ze
het doet, praat ze heel aarzelend en zacht, en kijkt ze de ander
daarbij niet aan.

5 Haar eerste eis/stap wordt dan: aan haar man vragen een
karweitje in huis te doen (een schilderijtje op te hangen)

6 Zevoert de activiteit uit; ze zegt tegen haar man: ‘Patrick,
wil jij dat schilderijtje dat we pas gekocht hebben ophangen?’
Ze praat duidelijk en kijkt hem daarbij aan.

7 Latifa vergelijkt de uitvoering van de activiteit met haar eis;
ze heeft haar man gevraagd het schilderijtje op te hangen, wat
hij heeft gedaan.

N3Id3IHDIAQYVVA 3TVIOO0S ¢ 31TNAOW

8 Ze stelt nu haar tweede stap op: aan een van haar buren
(genoemd onder regel 2) vraagt ze om hulp.

9 Ze gaat zo verder met de volgende stappen tot ze haar
einddoel bereikt heeft.

[71]
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BIJEENKOMST 11

JIMS PROBLEEMSITUATIE

Jim en Dirk zijn vrienden. Jim, die bijna jarig is, vertelt aan
Dirk dat hij graag een cd-speler in zijn bestelbus wil hebben,
zodat hij tijdens het autorijden naar muziek kan luiste-
ren. Dirk steelt een cd-speler uit een auto en geeft die aan
Jim voor zijn verjaardag. Jim, die niet weet dat het cadeau
gestolen is, is hier heel blij mee.

De volgende dag ontmoet Jim een andere vriend, Kees.
Omdat Kees goed in elektronica is, vraagt Jim hem om de
cd-speler die hij voor zijn verjaardag gekregen heeft te
helpen monteren. ‘Natuurlijk’ zegt Kees met een zucht.
‘Wat kijk je chagrijnig Kees, wat is er aan de hand?,
vraagt Jim.

‘la, ik ben beroofd’, zegt Kees.

‘lee, wat hebben ze meegenomen?’ vraagt Jim.

‘Mijn cd-speler’ zegt Kees en noemt het merk.

Later bedenkt Jim dat het toch wel toevallig is dat de
cd-speler van Kees gestolen is en dat Dirk hem er kort
daarna een heeft gegeven van hetzelfde merk. Jim wordt
wantrouwend en belt Dirk op. Dirk bekent meteen dat

hij de cd-speler gestolen heeft uit de auto van Kees.

Op een gegeven moment belt Kees aan bij Jim om hem te
helpen met het monteren van de cd-speler. Kees zal die
waarschijnlijk herkennen.
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Wat zou Jim kunnen zeggen of doen?

Moet Jim Kees vertellen dat Dirk de cd-speler van Kees
gestolen heeft?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Wat voor vriend is Dirk? Moet Jim erop vertrouwen dat
Dirk niets van hem zal stelen?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

N3¥43IN3IA3Y 13340W € ITNAOW

Dirk heeft de cd-speler gestolen voor een goed doel
(Jims verjaardag). Zou Dirk de cd-speler daarom wel hebben
mogen stelen?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Wat als Dirk de cd-speler niet uit de auto van Kees
gestolen had? Wat als Dirk de cd-speler zou hebben
gestolen uit de auto van een onbekende? Zou Dirk
dan wel de cd-speler hebben mogen stelen voor Jims
verjaardag?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]
[75]
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MODULE 3

[76]

PRAKTIJKOEFENINGEN VOORNAAM »

6)0 Oefen de eerste stap van je programma voor je doelgedrag
A. Maak hiervan een verslag door de onderstaande vragen
te beantwoorden:

De eerste stap was »

Mijn eisen waren »

Wat deed je? »

Vergelijk de uitvoering met je eisen »

Ga door naar de tweede stap of oefen de eerste stap
nog een keer »

QQ Beantwoord de vragen bij Gerrits probleemsituatie”

Gerrit was net van baan veranderd en voelde zich behoorlijk
alleen, toen op een dag Bob zich aan hem voorstelde. ‘Hallo
Gerrit, mijn naam is Bob. Ik hoorde van de baas dat je hier
nieuw bent. Als je na werktijd niets te doen hebt, kom dan
langs om wat te voetballen.’ Al snel werden Gerrit en Bob
dikke vrienden.

Toen Gerrit op een dag in zijn eentje aan het voetballen was,
zag een voetbalcoach hem. Die nodigde hem uit om een keer
in zijn team te spelen. Gerrit sloot zich aan bij het team en
oefende elke dag na werktijd. Na de training gingen Gerrit en
zijn teamgenoten steeds vaker ergens iets eten. In het week-
end gingen ze soms samen een dagje uit.

Gerrit bracht steeds meer tijd door met zijn team; zijn oude

Ga verder op de volgende bladzijde -
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vriend Bob zag hij daardoor steeds minder. Op een dag
wordt Gerrit gebeld door Bob: ‘Zeg, ik ben donderdag jarig.
Heb je tijd om te komen? Je kunt die avond bij me eten.’
Gerrit antwoordt Bob dat hij zal proberen op z’n verjaar-
dag te komen. Maar tijdens de training op die donderdag
hoort Gerrit dat ze na afloop met z’n allen naar McDonalds
zullen gaan.

€ 3ITNAOW

Wat zou Gerrit kunnen zeggen of doen?

N3IY3IN3IA3IY 13340W

Moet Gerrit met het team meegaan?
JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Wat als Gerrit vanuit z’n werk naar Bob belt en zegt dat
het hem spijt maar dat er iets tussengekomen is en dat hij
bij nader inzien niet kan komen? Zou Gerrit dan wel met
het team mee kunnen gaan?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Wat als Gerrit denkt dat zijn teamgenoten het raar zullen
vinden als hij niet meegaat, dat ze hem niet zo’n goede
vriend zullen gaan vinden? Zou Gerrit dan wel met het team
kunnen meegaan?
[77]
JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Wat als Gerrit bedenkt dat Bob hem geholpen heeft toen
hij zich alleen voelde? Zou Gerrit dan met het team kunnen

meegaan?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Ga verder op de volgende bladzijde -
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[78]

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM »

Laten we de situatie een beetje veranderen. Laten we zeggen
dat voordat Bob aan Gerrit vraagt langs te komen, de team-
genoten Gerrit vragen of hij donderdag meegaat. Gerrit zegt
dat’ie erover zal nadenken. Dan vraagt Bob Gerrit om langs
te komen. Zou Gerrit dan met het team kunnen meegaan?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Wat is belangrijker: één goede vriend of een hele groep
oppervlakkige vrienden?

EEN GOEDE VRIEND |
EEN GROEP OPPERVLAKKIGE VRIENDEN |
GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Laten we de situatie opnieuw veranderen. Wat als Gerrit
en Bob niet zulke goede vrienden zijn maar kennissen van

elkaar? Zou Gerrit dan met het team kunnen meegaan?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

99 Beschrijf hoe je een moreel probleem waarmee je te
maken kreeg, hebt opgelost.

Hoe zag de probleemsituatie eruit [waar, wanneer, met wie]? »

Tussen welke twee mogelijkheden moest je kiezen?

1 »

en2 »

Ga verder op de volgende bladzijde -
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM » 11

Welke mogelijkheid heb je gekozen en waarom? »

Hoe heb je het probleem ten slotte opgelost? »

Was je achteraf wel/niet tevreden over je oplossing en waarom? »

N3¥43IN3IA3Y 13340W € ITNAOW

aﬂ Beschrijf de komende week een situatie waarin je
vaardigheid 1, 2, 3, 4 of 5 hebt toegepast, door de onder-
staande vragen te beantwoorden:

Om wie ging het? »

Waar was je? »

Welke dag was dat? »

Wat zei/deed je? »

Wat zei/deed die ander? » [79]

Wat deed je goed? »

Wat zou je nog kunnen verbeteren? »




2
w
[+ 4
w
2
w
(a]
w
o
-
w
w
o
o
=

MODULE 3

[80]

BIJEENKOMST 12

OEFENING

€) MELVINS PROBLEEMSITUATIE

Melvin heeft ongeveer twee maanden verkering met Rita.

Aanvankelijk hadden ze samen veel plezier, maar de laatste
tijd is het meer een sleur. Melvin zou nu wel eens met andere

vrouwen willen uitgaan. Melvin komt Rita tegen in het
winkelcentrum.
Wat zou Melvin kunnen zeggen of doen?

Moet Melvin het onderwerp vermijden, zodat Rita
niet gekwetst wordt?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Moet Melvin zich verontschuldigen met ‘Ik heb het
de laatste tijd zo druk’, om zo het contact te verbreken?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]
Moet Melvin gewoon maar met andere vrouwen
uitgaan, zodat Rita dat op een gegeven moment wel

te horen krijgt?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Ga verder op de volgende bladzijde
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Hoe zou Melvin kunnen omgaan met de gevoelens van Rita?
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Laten we de situatie een beetje veranderen. Wat als 5
Melvin en Rita verschillende jaren hebben samengeleefd =
en inmiddels twee kleine kinderen hebben? Zou Melvin o
dan nog steeds het contact met Rita kunnen verbreken? =

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Terug naar de oorspronkelijke situatie. Dit is wat er gebeurt:
Melvin verbreekt het contact met Rita. Hij laat haar weten
hoe hij zich voelt en begint afspraakjes te maken met een
andere vrouw. Rita voelt zich gekwetst en jaloers. Ze denkt
erover om het Melvin betaald te zetten. Zou Rita dit moeten
doen?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Wat als de rollen omgedraaid waren en Rita hetzelfde deed

bij Melvin? Zou Melvin het Rita dan betaald moeten zetten?
[81]

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]
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12 PRAKTIJKOEFENINGEN VOORNAAM »

£) @) Maak een programma voor individueel doelgedrag B,
door de onderstaande vragen te beantwoorden:

Het individuele doelgedrag B waaraan ik ga werken »

De verdeling van de activiteit in stappen:

1»

2>

MODULE 3 MOREEL REDENEREN

3>
4 »

Mijn einddoel, stap 5, is »

Op dit moment »

Mijn eerste stap is »

QQ Oefen de tweede stap van je programma voor individueel
doelgedrag A. Maak hiervan een verslag, door de onder-
staande vragen te beantwoorden:

[82]

De tweede stap was »

Mijn eisen waren »

Ga verder op de volgende bladzijde -
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM » 12

Wat deed je? »

Vergelijk de uitvoering met je eisen »

€ 3ITNAOW

Ga door naar de derde stap of oefen de tweede stap
nog een keer »

£ €) Beantwoord de vragen bij Nicky’s probleemsituatie

N3IY3IN3IA3IY 13340W

Op een dag vertelt Jeff, Nicky’s oudere broer, Nicky een
geheim: Jeff dealt. Nicky en Jeff weten allebei dat de drug
waarin Jeff dealt zeer verslavend is en long- en hersen-
beschadiging veroorzaakt. Het kan zelfs dodelijk zijn.
Nicky vraagt zijn broer te stoppen met dealen. Maar

het gezin is arm en Jeff zegt dat hij het alleen maar doet
vanwege de financiéle problemen van het gezin. Jeff
vraagt zijn jongere broer het niet verder te vertellen.

Wat zou Nicky kunnen zeggen of doen?

Moet Nicky beloven het stil te houden en zijn broer
niet te verraden?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord] [83]
Wat als Jeff tegen Nicky zegt dat dealen niets bijzonders is
en dat veel van Jeffs vrienden het ook altijd doen? Moet Nicky

zijn mond houden?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Ga verder op de volgende bladzijde -
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12 PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM »

Wat als Nicky ontdekt dat Jeff dealt aan 10-jarige kinderen?
Moet Nicky zijn mond houden?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Wat als Jeff zelf niet gebruikt, omdat hij weet hoe verslavend
en schadelijk het spul is? Moet Nicky zijn mond houden?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Wat als Nicky ontdekt dat Jeff met het verdiende geld
helemaal niet het gezin helpt, maar het in plaats
daarvan besteedt aan drank en andere dingen voor
hemzelf? Moet Nicky zijn mond houden?

MODULE 3 MOREEL REDENEREN

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Kan het juist zijn om iemand te verraden?

SOMS | NOOIT | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]
Wie is de schuldige in deze situatie?

NICKY | JEFF | ANDEREN | GEEN MENING
[omcirkel je antwoord]

[84]
6)0 Beschrijf de komende week een situatie waarin je vaardig-
heid 1, 2, 3, 4 of 5 hebt toegepast, door de onderstaande
vragen te beantwoorden:

Om wie ging het? »

Waar was je? »

Ga verder op de volgende bladzijde -
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM » 12

Welke dag was dat? »

Wat zei/deed je? »

Wat zei/deed die ander? »

Wat deed je goed? »

Wat zou je nog kunnen verbeteren? »

N3¥43IN3IA3Y 13340W € ITNAOW

[85]
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[86]

BIJEENKOMST 13

OEFENING

€) LESLEYS PROBLEEMSITUATIE

Direct nadat Lesley aangekomen was in de gevangenis,
probeerde hij te ontsnappen. Het resultaat was dat hij
langer moest zitten. Het duurde bijna vier maanden voor-
dat de staf Lesley weer vertrouwde. Lesley vindt het nu
dom van zichzelf dat hij geprobeerd heeft te vluchten.
Bas, een vriend van Lesley, vertelt Lesley dat hij van

plan is die nacht te ontsnappen. ‘Ik heb het al helemaal
uitgezocht) zegt Bas. ‘Ik sla de groepsleider op zijn hoofd
met een ijzeren staaf en pak dan zijn sleutels af.’ Lesley
probeert Bas op andere gedachten te brengen, maar

Bas wil niet luisteren.

Wat zou Lesley kunnen zeggen of doen?

Moet Lesley de staf vertellen dat Bas van plan is
te viuchten?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]
Wat als Bas een gewelddadig type is en Lesley denkt
dat Bas de groepsleider serieus zou kunnen verwonden?

Moet Lesley dan de staf informeren?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Ga verder op de volgende bladzijde
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OEFENING [VERVOLG] 13

Wat als iedereen een hekel aan de groepsleider heeft?
Moet Lesley dan de staf informeren?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]
Gaat het Lesley wel aan wat Bas doet?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord])
Is het soms wél juist om iemand te verraden?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

N3¥43IN3IA3Y 13340W € ITNAOW

Laten we de situatie een beetje veranderen. Laten we
zeggen dat de groepsleider een ver familielid van Lesley is.
Moet Lesley dan de staf informeren?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Laten we de situatie opnieuw veranderen. Laten we
zeggen dat Bas een kennis van Lesleys ouders is. Moet Lesley
dan de staf informeren?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Wat is het belangrijkste?

8
JE VRIEND NIET VERRADEN | ERVOOR ZORGEN [ 7]
DAT ANDERE MENSEN NIET GEWOND RAKEN |

JE MET JE EIGEN ZAKEN BEMOEIEN

[omcirkel je antwoord]
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[88]

PRAKTIJKOEFENINGEN VOORNAAM »

)@ Oefen de eerste stap van je programma voor individueel
doelgedrag B. Maak hiervan een verslag door de onder-
staande vragen te beantwoorden:

De eerste stap was »

Mijn eisen waren »

Om wie ging het? »

Waar was je? »

Wat zei/deed je? »

Wat zei/deed die ander? »

Vergelijk de uitvoering met je eisen »

Ga door naar de tweede stap of oefen de eerste stap
nog een keer »

Qa Oefen de derde stap van je programma voor individueel
doelgedrag A. Maak hiervan een verslag door de onder-
staande vragen te beantwoorden:

De derde stap was »

Mijn eisen waren »

Wat deed je? »

Ga verder op de volgende bladzijde




PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM »

Vergelijk de uitvoering met je eisen »

Ga door naar de vierde stap of oefen de derde stap
nog een keer »

69 Beantwoord de vragen bij Sams probleemsituatie”

Sam en zijn vriend John zijn aan het winkelen in een sport-
zaak. Sam heeft erop aangedrongen naar de winkel te gaan.
John pakt een paar sportschoenen die hij graag wil hebben
en stopt die snel in zijn rugzak. Na Sam een teken te hebben
gegeven, loopt John de winkel uit. Maar Sam let niet op John.
Een moment later komen de winkeleigenaar en een bevei-
ligingsbeambte naar Sam toe. De winkeleigenaar zegt tegen
de beveiligingsbeambte: ‘Dat is een van de jongens die schoe-
nen stelen!’” De beveiligingsbeambte doorzoekt Sams rugzak,
maar vindt geen sportschoenen. ‘Okay, jij kan gaan, maar hoe
heet de jongen die bij je was?’, vraagt de beveiligingsbeambte
aan Sam. ‘lk ben bijna failliet door winkeldiefstallen’, zegt

de eigenaar. ‘lk kan dit niet laten lopen.’

Wat zou Sam kunnen zeggen of doen?

Moet Sam zijn mond houden en weigeren om aan de
veiligheidsbeambte Johns naam te noemen?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Ga verder op de volgende bladzijde -
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[89]
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KOMST

13 PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM »

Wat zou Sam moeten doen vanuit de winkeleigenaar
gezien? Moet Sam dan Johns naam noemen?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Wat als de eigenaar een aardige man is bij wie kinderen
soms tapes of cd’s kunnen kopen, zelfs als ze niet genoeg geld
bij zich hebben? Moet Sam dan Johns naam noemen?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Wat als de winkeleigenaar Sams vader is?
Moet Sam dan Johns naam noemen?

MODULE 3 MOREEL REDENEREN

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]
Is het soms wél juist om iemand te verraden?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Wie is schuldig aan deze situatie?
SAM | JOHN | WINKELEIGENAAR | ANDEREN |
GEEN MENING

[omcirkel je antwoord]

[90] Hoe belangrijk is het voor de winkeleigenaar om
winkeldieven te vervolgen?

ERG BELANGRIJK | BELANGRIJK | NIET BELANGRIJK
[omcirkel je antwoord]

Ga verder op de volgende bladzijde -+
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM » 13

Qﬂ Beschrijf hoe je een moreel probleem waarmee je
te maken kreeg, hebt opgelost.

Hoe zag de probleemsituatie eruit [waar, wanneer, met wie]? »

Tussen welke twee mogelijkheden moest je kiezen? »

1»

en2 »

N3¥43IN3IA3Y 13340W € ITNAOW

Welke mogelijkheid heb je gekozen en waarom? »

Hoe heb je het probleem ten slotte opgelost? »

Was je achteraf wel/niet tevreden over je oplossing en waarom? »

[91]
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[92]

BIJEENKOMST 14

OEFENING

£) RONALDS PROBLEEMSITUATIE

‘le vader is weer eens laat), zegt Ronalds moeder tegen
Ronald tijdens het avondeten. Ronald weet waarom: op weg
van zijn werk naar huis zag hij zijn vaders auto geparkeerd
staan voor een café. Ronalds moeder en vader hadden vaak
ruzie gemaakt over zijn vaders cafébezoek. Na de laatste
ruzie had zijn vader beloofd het nooit meer te doen. ‘Ik vraag
me af waarom je vader zo laat is’, zegt Ronalds moeder. ‘Denk
je dat ik hem kan vertrouwen en dat hij echt met drinken
gestopt is? Of denk je dat hij weer langs het café gegaan is?’
vraagt Ronalds moeder hem.

Wat zou Ronald kunnen zeggen of doen?

Moet Ronald zijn vader dekken door tegen zijn moeder
te liegen?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]
Was het juist van Ronalds moeder om Ronald bij
de kwestie te betrekken door hem een vraag over zijn vader

te stellen?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Ga verder op de volgende bladzijde -
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Wat als Ronalds vader heel veel drinkt als hij een café
bezoekt en dan thuiskomt om vervolgens Ronalds moeder
en soms zelfs Ronald te slaan? Moet Ronald dan de
waarheid vertellen?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]
Wat is belangrijk voor Ronalds beslissing?
WAT VOOR HEMZELF HET BESTE IS | WAT VOOR

ZIJN MOEDER HET BESTE IS | WAT VOOR ZIJN VADER
HET BESTE IS | WAT VOOR HET GEZIN HET BESTE IS

N3¥43IN3IA3Y 13340W € ITNAOW

[omcirkel je antwoord]

Hoe belangrijk is het over het algemeen om de waarheid
te vertellen?

ERG BELANGRIJK | BELANGRIJK | NIET BELANGRIJK
[omcirkel je antwoord]

[93]
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[94]

PRAKTIJKOEFENINGEN VOORNAAM »

£)€@) Maak een programma voor individueel doelgedrag C,
door de onderstaande vragen te beantwoorden:

Het individuele doelgedrag C waaraan ik ga werken »

De verdeling van de activiteit in stappen:

1»

2>

3>

4 »

Mijn einddoel, stap 5, is »

Op dit moment »

Mijn eerste stap is »

£ @) Oefen de tweede stap van je programma voor
individueel doelgedrag B. Maak hiervan een verslag door
de onderstaande vragen te beantwoorden:

De tweede stap was »

Mijn eisen waren »

Om wie ging het? »

Ga verder op de volgende bladzijde




PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM »

Waar was je? »

Wat zei/deed je? »

Wat zei/deed die ander? »

Vergelijk de uitvoering met je eisen »

Ga door naar de derde stap of oefen de tweede stap
nog een keer »

99 Oefen de vierde stap van je programma voor
individueel doelgedrag A. Maak hiervan een verslag door
de onderstaande vragen te beantwoorden:

De vierde stap was »

Mijn eisen waren »

Wat deed je? »

Vergelijk de uitvoering met je eisen »

Ga door naar de vijfde stap of oefen de vierde stap nog een keer

| 2

Ga verder op de volgende bladzijde
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14_ PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM »

ee Beschrijf hoe je een moreel probleem waarmee je
te maken kreeg, hebt opgelost.

Hoe zag de probleemsituatie eruit [waar, wanneer, met wie]? »

Tussen welke twee mogelijkheden moest je kiezen? »

1)»

ena »

MODULE 3 MOREEL REDENEREN

Welke mogelijkheid heb je gekozen en waarom? »

Hoe heb je het probleem ten slotte opgelost? »

Was je achteraf wel/niet tevreden over je oplossing en waarom? »

[96]
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[98]

BIJEENKOMST 15

OEFENING

&) JANS PROBLEEMSITUATIE

Jan en Philip delen een kamer in de gevangenis. Ze kunnen
steeds beter met elkaar overweg en zijn maatjes geworden.
Philip heeft bekend dat hij de laatste tijd tamelijk somber

is en erin geslaagd is wat scheermesjes te verzamelen. Jan
ziet waar Philip de scheermesjes bewaart. De groepsleider,
die van de scheermesjes gehoord heeft, doorzoekt de kamer
maar vindt niets. Dus vraagt de groepsleider aan Jan waar de
scheermesjes opgeborgen zijn.

Wat zou Jan kunnen zeggen of doen?

Moet Jan Philip dekken en zeggen dat hij niets weet
van scheermesjes?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Wat als Philip Jan verteld heeft dat hij van plan is

die nacht zijn polsen door te snijden met de scheermesjes?
Zou Jan het dan moeten vertellen?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Zou Philip het gevoel hebben dat Jan om hem zou
geven als Jan het zou vertellen?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Ga verder op de volgende bladzijde -
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Wat als Jan en Philip niet goed met elkaar over weg
kunnen en geen vrienden zijn? Wat als Philip een echte
lastpost geweest is? Zou Jan het dan moeten vertellen?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Wat als Jan niet de kamergenoot van Philip is, maar wel
weet heeft van scheermesjes en ook weet waar die zijn?
De groepsleider vermoedt dat Jan iets weet en vraagt hem
naar de scheermesjes. Zou Jan het dan moeten vertellen?

N3¥43IN3IA3Y 13340W € ITNAOW

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Hoe streng moet een gevangenis optreden tegen
smokkelwaar?

ERG STRENG | STRENG | NIET STRENG

[omcirkel je antwoord]
Hoe belangrijk is het te leven zelfs als je dat niet wilt?

ERG BELANGRIJK | BELANGRIJK | NIET BELANGRIJK
[omcirkel je antwoord]

[99]
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15 PRAKTIJKOEFENINGEN VOORNAAM »

Qo Oefen de eerste stap van je programma voor
individueel doelgedrag C. Maak hiervan een verslag
door de onderstaande vragen te beantwoorden:

De eerste stap was »

Mijn eisen waren »

Om wie ging het? »

Waar was je? »

MODULE 3 MOREEL REDENEREN

Wat zei/deed je? »

Wat zei/deed die ander? »

Vergelijk de uitvoering met je eisen »

Ga door naar de tweede stap of oefen de eerste stap
nog een keer »

99 Oefen de derde stap van je programma voor
individueel doelgedrag B. Maak hiervan een verslag
door de onderstaande vragen te beantwoorden:

[100]

De derde stap was »

Mijn eisen waren »

Ga verder op de volgende bladzijde -
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM » 15

Om wie ging het? »

Waar was je? »

Wat zei/deed je? »

Wat zei/deed die ander? »

Vergelijk de uitvoering met je eisen »

N3¥43IN3IA3Y 13340W € ITNAOW

Ga door naar de vierde stap of oefen de derde stap
nog een keer »

99 Oefen de vijfde stap van je programma voor
individueel doelgedrag A. Maak hiervan een verslag
door de onderstaande vragen te beantwoorden:

De vijfde stap was »

Mijn eisen waren »

Wat deed je? » [101]

Vergelijk de uitvoering met je eisen »

Oefen eventueel de vijfde stap nog een keer »

Ga verder op de volgende bladzijde -
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15 PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM »

QO Beschrijf hoe je een moreel probleem waarmee je
te maken kreeg, hebt opgelost.

Hoe zag de probleemsituatie eruit [waar, wanneer, met wie]? »

Tussen welke twee mogelijkheden moest je kiezen? »

1»

en2 »

MODULE 3 MOREEL REDENEREN

Welke mogelijkheid heb je gekozen en waarom? »

Hoe heb je het probleem ten slotte opgelost? »

Was je achteraf wel/niet tevreden over je oplossing en waarom? »

QB Beschrijf de komende week een situatie waarin je
vaardigheid 1, 2, 3, 4 of 5 hebt toegepast, door de onder-
staande vragen te beantwoorden:

[102]

Om wie ging het? »

Waar was je? »

Welke dag was dat? »

Ga verder op de volgende bladzijde -
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM » 15

Wat zei/deed je? »

Wat zei/deed die ander? »

Wat deed je goed? »

Wat zou je nog kunnen verbeteren? »

N3¥43IN3IA3Y 13340W € ITNAOW
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BIJEENKOMST 16

OEFENING

€) ANDRE’S PROBLEEMSITUATIE

André is bezig met het maken van een examen. Plotseling
zegt de leraar: ‘Ik ben even weg voor een paar minuten.’
Nadat de leraar is vertrokken, fluistert Ed, André’s vriend,
tegen hem: ‘Laat me je antwoorden eens zien, André.’

Wat zou André kunnen zeggen of doen?

Moet André Ed zijn antwoorden laten overschrijven?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Wat als Ed fluistert dat spieken niet erg is en dat hij

een heleboel mensen kent die het altijd doen? Moet André
dan Ed laten spieken?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Wat als André weet dat Ed zal zakken omdat hij niet
studeert? Moet André dan Ed laten spieken?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Wat als jij de leraar was? Zou jij dan willen dat André
Ed laat spieken?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Ga verder op de volgende bladzijde
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Is het mogelijk een goede vriendschap te hebben met
iemand die vaak spiekt?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

Laten we de situatie een beetje veranderen. Wat als André
Ed nauwelijks kent? Moet André dan Ed laten spieken?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]
Hoe belangrijk is het in het algemeen om niet te bedriegen?

ERG BELANGRIJK | BELANGRIJK | NIET BELANGRIJK
[omcirkel je antwoord]

NILSWOMNIIfIaWwoMNON¥3IL ¥ ITNAOW

Is het juist dat leraren bedriegers straffen?

JA | NEE | GEEN MENING [omcirkel je antwoord]

[107]




BIJEEN-
KOMST

16 PRAKTIJKOEFENINGEN VOORNAAM »

Qo Oefen de vierde stap van je programma voor
individueel doelgedrag B. Maak hiervan een verslag
door de onderstaande vragen te beantwoorden:

De vierde stap was »

Mijn eisen waren »

Om wie ging het? »

Waar was je? »

Wat zei/deed je? »

MODULE 4 TERUGKOMBIJEENKOMSTEN

Wat zei/deed die ander? »

Vergelijk de uitvoering met je eisen »

Ga door naar de vijfde stap of oefen de vierde stap nog een keer »

Oefen de vijfde stap van je programma voor
individueel doelgedrag B. Maak hiervan een verslag

108
[208] door de onderstaande vragen te beantwoorden:

De vijfde stap was »

Mijn eisen waren »

Om wie ging het? »

Ga verder op de volgende bladzijde -




BIJEEN-
KOMST

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM » 1 6

Waar was je? »

Wat zei/deed je? »

Wat zei/deed die ander? »

Vergelijk de uitvoering met je eisen »

Oefen eventueel de vijfde stap nog een keer »

NILSWOMNIIfIaWwoMNON¥3IL ¥ ITNAOW

Qe Oefen de tweede stap van je programma voor
individueel doelgedrag C. Maak hiervan een verslag
door de onderstaande vragen te beantwoorden:

De tweede stap was »

Mijn eisen waren »

Om wie ging het? »

Waar was je? »

Wat zei/deed je? » [109]

Wat zei/deed die ander? »

Ga verder op de volgende bladzijde -
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1 6 PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM »

Vergelijk de uitvoering met je eisen »

Ga door naar de derde stap of oefen de tweede stap
nog een keer »

Oefen de derde stap van je programma voor
individueel doelgedrag C. Maak hiervan een verslag
door de onderstaande vragen te beantwoorden:

MODULE 4 TERUGKOMBIJEENKOMSTEN

De derde stap was »

Mijn eisen waren »

Om wie ging het? »

Waar was je? »

Wat zei/deed je? »

Wat zei/deed die ander? »

[110]

Vergelijk de uitvoering met je eisen »

Ga door naar de vierde stap of oefen de derde stap nog een keer »

Ga verder op de volgende bladzijde -
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG] VOORNAAM » 1 6

£ €) Beschrijf hoe je een moreel probleem waarmee
je te maken kreeg, hebt opgelost.

Hoe zag de probleemsituatie eruit [waar, wanneer, met wie]? »

Tussen welke twee mogelijkheden moest je kiezen? »

1»

en2 »

Welke mogelijkheid heb je gekozen en waarom? »

NILSWOMNIIfIaWwoMNON¥3IL ¥ ITNAOW

Hoe heb je het probleem ten slotte opgelost? »

Was je achteraf wel/niet tevreden over je oplossing en waarom? »

[111]




BIJEENKOMST 17

€Y EVALUATIESCHAAL

1 = helemaal niet van toepassing 5 = in sterke mate van toepassing

1 Ik heb actief meegedaan aan Held
zondergeweld. ... ... ... ... ... ... ... 1 2 3 4 5
2 Ik heb veel geleerd door zelf te oefenen 1 2 3 4 5

3 Ik heb geleerd beter te letten op wat
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anderen zeggenendoen ................. 1 2 3 4 5
4 Ik heb geleerd me rustiger te gedragen

en op een bevredigender manier met

anderenomtegaan...................... 1 2 3 4 5

5 Ik heb nu beter door wat het effect
van mijn gedrag is op korte en op lange

termijn.......o. 1 2 3 4 5
6 Ik heb geleerd mijn doelen te bereiken
zonder anderen schade tedoen.......... 1 2 3 4 5§

7 Ik begrijp nu beter dat het soms
nadelig voor jezelf kan zijn om je eigen-

[112] belang vooroptestellen.................. 1 2 3 4 5§
8 Ik heb geleerd dat je niet iedereen
even hard mag beoordelen............... 1 2 3 4 5

9 Ik heb beter in de gaten welke
schade je met agressief gedrag bij
anderenaanricht ......................... 1 2 3 4 5




10

11

12

13

14

15

16

17

18

Ik weet nu dat je in de omgang met
anderen niet altijd je zin kan krijgen ... ..

Ik heb geleerd programma’s te maken
om zelfstandig te oefenen op sociale
vaardigheden ...... ... ... . ... . ... ..

Ik heb het idee dat ik zelfstandig
kan verder werken aan wat ik op de
behandeling geleerdheb ............. ...

Ik vind de informatie die ik gekregen heb
duidelijk. ...

Ik heb aan het begin genoeg informatie
gekregen over wat er in Held zonder
geweld zou gaan gebeuren ............ ...

Ik vind dat de dingen die in de therapie
zijn geoefend goed passen bij de
problemen die ik heb (en had) bij het
omgaan metanderen.....................

Ik vind dat we op de bijeenkomsten
genoegtijdhadden............ ... ... . ..

Ik vind dat er voldoende geoefend is ... ..

Ik heb er veel aan gehad dat ik voor
mijzelf een gedrag kon kiezen om
speciaal op te oefenen (individueel
doelgedrag) ...............................
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BIJEENKOMST 18

€) EVALUATIESCHAAL

1 =ik ben nog aan het begin 5 = ik heb mijn einddoel bereikt

1 Ik heb nog steeds voordeel van de
situaties die ik in Held zonder geweld
geoefendheb ...... ... ... 1 2 3 4 5

2 Ik heb het idee dat ik zelfstandig
verder kan uitwerken wat ik in Held
zonder geweld geleerdheb ........... ... 1 2 3 4 5

3 Ik kan zelf een programma opstellen
voor sociale vaardigheden die ik nog
wiloefenen ............................... 1 2 3 4 5
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4 Ik vertoon nu minder agressief gedrag
dan aan het eind van de wekelijkse
zittingen ... 1 2 3 4 5

5 Ik heb nu beterin de gaten hoe

mensen in mijn omgeving problemen bij

het omgaan met anderen oplossen ... ... 1 2 3 4 5§
6 Ik pas nog steeds de oefeningen toe

[114] die ik tijdens Held zonder geweld geleerd

7 Ik heb minder snel vooroordelen over
anderen................iiii 1 2 3 4 5

Ga verder op de volgende bladzijde -
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8 Ik weet beter hoe ik met anderen moet
omgaan en hoe ik mijn doel moet
bereiken, terwijl ik toch rustiger ben . ... 1 2 3 4 5

9 Als ik te hoge eisen aan mezelf stel,
kan ik die aanpassen ............ ... ... .. 1 2 3 4 5

10 Ineen sociale situatie vraag ik
me van tevoren vaker af wat ik wil
bereiken ... ... 1 2 3 4 5
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NOTEN

Deze tekst is een aangepaste
versie van de brochure
‘Observeren’ uit C. M. ). van
Dam-Baggen & F.W. Kraaimaat
(2000). Sociaalvaardigheids-
therapie: een cognitief gedrags-
therapeutische groepsbehan-
deling. Houten: Bohn Stafleu
Van Loghum.

Overgenomen uit ). C. Gibbs,
G.B. Potter & A.P. Goldstein
(1995). The EQUIP Program:
Teaching Youth to Think and
Act Responsibly through a

Peer-Helping Approach.
Champaign, Ill.: Research
Press. Copyright 1995 by the
authors. Used by permission.

Deze tekst is een aangepaste
versie van de brochure ‘Eisen,
activiteiten en waardering’

uit C.M.). van Dam-Baggen &
F.W. Kraaimaat (2000). Soci-
aalvaardigheidstherapie: een
cognitief gedragstherapeutische
groepsbehandeling. Houten:
Bohn Stafleu Van Loghum.




