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Dit werkboek ( Held zonder geweld 2  ) omvat de praktijkoefeningen 
voor 20 wekelijkse bijeenkomsten, drie vijfwekelijkse evaluatie­
bijeenkomsten en een aantal terugkombijeenkomsten. De weke­
lijkse bijeenkomsten zijn bedoeld als een vervolg op de vijftien 
wekelijkse bijeenkomsten van Held zonder geweld  1. In het laatste 
hoofdstuk worden voor elke sociale vaardigheid doelen (‘Wat wil ik 
bereiken?’) en criteria (‘Waar let ik op?’) vermeld. 

De 20 wekelijkse bijeenkomsten zijn als volgt ingedeeld:
 
x	 Bijeenkomst 16 t /m 20  Prosociaal denken : Leren antisociale 

gedachten om te zetten in positieve gedachten; 
x	 Bijeenkomst 21 t /m 25  Karaktervorming : Bij sociaal gedrag 

leren onderscheiden van positieve en negatieve consequenties 
op korte en op lange termijn;

x	 Bijeenkomst 26 t /m 30  Prosociaal netwerk : Leggen van pro­
sociale contacten en het afbouwen van antisociale contacten;

x	 Bijeenkomst 31 t /m 35  Omgaan met vrouwen : Omgaan met 
vrouwen in oppervlakkige en intieme contacten.

Tijdens de evaluatiebijeenkomsten wordt de behandeling 
geëvalueerd en komt de rapportage aan de verwijzer aan de orde. 
Op de laatste bijeenkomst wordt dit verslag in aanwezigheid  
van de deelnemers met de verwijzer(s) besproken. 
De terugkombijeenkomsten vinden aanvankelijk wekelijks plaats, 
maar naarmate een deelnemer vorderingen maakt, kan de fre­
quentie afnemen. Voor 10 terugkombijeenkomsten zijn in deze 
werkmap bladen te vinden voor het maken van praktijkoefeningen.

INTRODUCTIE
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MODULE 4
PROSOCIAAL DENKEN



Ruud H.  J. Hornsveld & Edzard T. de Vries, 
Held zonder geweld 2 [ werkboek ],   
FPC de Kijvelanden, 2009

[ 112 ]

m
o

d
u

le
 4

 
 p

r
o

so
c

ia
al

 d
en

k
en

v
v
v

v

v

v

v

v

OEFENING

Beantwoord de vragen bij Wijnands probleemsituatie

Na afloop van een verjaardag brengt Wijnand zijn grootouders 
naar huis. Zodra hij hun voordeur opent ziet hij direct dat er is 
ingebroken. Het is binnen een enorme bende. Dierbare spullen 
zijn overal op het parket gegooid, het glasservies ligt in scher­
ven en foto’s zijn verscheurd. Alle kasten zijn opengebroken. 
Een aantal sieraden blijkt te zijn gestolen.

1	 Wat zou Wijnand als eerste moeten doen en waarom?

2	 Hoe denk je dat zijn grootouders zich voelen? Heeft iemand wel 
eens iets van jou gestolen en zo ja, hoe voelde je je toen?  

3	 Kan Wijnand zijn grootouders die avond wel alleen in hun huis 
laten, en waarom denk je dat? Denk je dat zijn grootouders zich 
wellicht onveilig voelen of overstuur zijn? Heb jij je wel eens 
net zo gevoeld en zo ja, wat dacht je toen? 

4	 Denk jij dat Wijnands grootouders hun sieraden zullen 
terugkrijgen? Of denk je dat de verzekering zal uitkeren?  
Maakt dat uit? Leg uit waarom je dat denkt. 

5	 Wie zijn in deze situatie de slachtoffers? Wat zal het effect  
zijn op de slachtoffers (lichamelijk, geestelijk, financieel,  
dagelijks leven)? 

6	 Wie zijn in deze situatie de daders? Denk je dat die daders  
er aan gedacht hebben dat Wijnands grootouders onder zo’n 
diefstal lijden? Leg uit waarom je dat denkt.  

7	 Ben jij zelf ooit slachtoffer geweest van een misdrijf en zo ja, 
van wie? Ken je anderen die slachtoffer zijn geweest? Wat was 
het effect op hen (lichamelijk, geestelijk, financieel, dagelijks 
leven)? 

8	 Wat dacht je toen je zelf een misdrijf pleegde en waarom?  
Hoe denk je er nu over en waarom?

H

BIJEENKOMST 16
Ö
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Ga verder op de volgende bladzijde  }

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hv1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  /  deed de ander?  x 

Wat dacht je en / of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /   deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

16
 BIJEEN-
KOMST 
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 16
 BIJEEN-
KOMST 

Hv

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

2	 Beschrijf een situatie op je afdeling, je werk, je school of  
thuis waarin anderen iets vervelends of ernstigs overkwam.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat overkwam die anderen?  x 

Hoe beleefden die anderen dat?  x 

Wat vond jij ervan? Wat waren jouw gedachten?  x 

Wat heb je tegen die anderen gezegd?  x 

Hoe reageerden ze daarop?  x 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Was je tevreden over wat je hebt gezegd en zo nee, wat had 
je liever willen zeggen?  x 

Als ik mij verplaats in een ander dan zijn de voordelen voor 
mij en de ander:  x 

en de nadelen voor mij en de ander:  x 

Als ik mij niet verplaats in een ander dan zijn de voordelen 
voor mij en de ander:  x 

en de nadelen voor mij en de ander:  x 
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Beantwoord de vragen bij Susans probleemsituatie 

Susan wandelt met haar dochtertje in een rustige straat. Met haar 
rechterhand duwt ze de wandelwagen met haar dochtertje voort, 
links draagt ze haar handtas. Peter en zijn vriend Patrick willen 
een nieuw mobieltje kopen, maar ze hebben te weinig geld. Daar­
om besluiten ze om iemand te beroven. Ze gaan op hun scooter op 
zoek naar een geschikt slachtoffer. Opeens zien ze Susan lopen, 
zwaaiend met haar handtas. Peter geeft vol gas en Patrick houdt 
zich gereed om de tas uit Susans hand te trekken. Dat lukt. Susan 
blijft verbijsterd achter.
 
1	 Waarom hebben Peter en Patrick Susan beroofd? 

2	 Wat zijn hun gedachten geweest toen ze besloten iemand  
te beroven? Hebben ze alleen aan zichzelf gedacht of ook aan 
anderen? Leg uit waarom je dat denkt. 

3	 Vind je dat je Susan kan verwijten dat ze haar handtas niet  
steviger vasthield? 

4	 Vind je dat het verschil uitmaakt of je een jonge moeder met 
kind berooft (zoals Susan), een oud vrouwtje of een jonge sterke 
vent? En waarom vind je dat? 

5	 Zouden Peter en Patrick hebben afgezien van hun plan als  
ze wisten wat het voor Susan betekent om beroofd te worden?  
Leg uit waarom je dat denkt. 

6	 Wat zal het effect van de beroving zijn op Susan ( lichamelijk, 
geestelijk, financieel, dagelijks leven )? 

OEFENING

H

BIJEENKOMST 17
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7	 Vind je dat mensen vaak te slordig met hun spullen omgaan en 
dan ook niet raar moeten opkijken als ze bestolen worden? 
Ben je zelf wel eens beroofd of ken je een vriend of familielid 
die beroofd is? Wat was het motief van de dader? Hoe was het 
voor jou, je vriend of je familielid om bestolen te worden? 

8	 Wat zijn de voordelen van de diefstal voor Peter en Patrick?  
En wat zijn de nadelen? 

9	 Wat zijn de voordelen en nadelen voor Peter en Patrick als 
Susan een gedetailleerd signalement kan geven aan de politie?

10	 Hoe groot schat je de kans in dat Peter en Patrick door de  
politie worden gearresteerd? Leg uit waarom je dat denkt. 

OEFENING [VERVOLG]  17
 BIJEEN-
KOMST 
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Ga verder op de volgende bladzijde  }

Hv1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was :  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  /  deed de ander?  x 

Wat dacht je en  / of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x  17
 BIJEEN-
KOMST 
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Hv

 17
 BIJEEN-
KOMST 

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

2	 Beschrijf een situatie op je afdeling, je werk, je school of 
thuis waarin je in eerste instantie dacht: ‘Ik kan doen wat 
ik wil, ik hoef met niemand rekening te houden ’.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Welk doel wilde je bereiken?  x 

Wat dacht je en waarom?  x 

Wat heb je gedaan en  / of gezegd?  x 

Hoe reageerde de ander?  x 

Heb je je doel kunnen bereiken?  x 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Wat was het effect van wat je gedaan of gezegd hebt 
voor de ander?  x 

Was je tevreden over wat je hebt gedaan of gezegd en zo nee, 
wat had je liever willen doen of zeggen?  x 

Als je de situatie liever anders had willen aanpakken, wat 
had je dan in eerste instantie beter kunnen denken?  x 

Als ik alleen aan mijzelf denk dan zijn de voordelen voor mij 
en de ander:  x 

en de nadelen voor mij en de ander:  x 

Als ik ook aan anderen denk dan zijn de voordelen voor mij 
en de ander :  x 

en de nadelen voor mij en de ander :  x 

[ 120 ]
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	 Beantwoord de vragen bij Achmeds probleemsituatie

Achmed is al jaren verslaafd aan harddrugs. Hij heeft geen werk  
en het geld van zijn uitkering is inmiddels op. Daarom besluit hij 
een overval te plegen. ’s Avonds laat gaat hij naar een Chinees 
restaurant in een rustige straat. Hij trekt een bivakmuts over zijn 
gezicht, pakt zijn imitatiepistool en rent schreeuwend naar bin­
nen. Achmed beveelt de eigenaar, de serveerster en de kok onmid­
dellijk plat op de grond te gaan liggen en vooral niets onverwachts 
te doen. Vervolgens neemt hij al het geld uit de kas en maakt zich 
uit de voeten. Maar de politie is sneller ter plaatse dan Achmed 
had verwacht, en hij wordt ingerekend. Op het politiebureau 
beweert hij dat de overval niets voorstelt, want zijn pistool was 
immers niet echt. Bovendien heeft hij het personeel van het res­
taurant met geen vinger aangeraakt.
 
1	 Waarom heeft Achmed een overval gepleegd? 

2	 Wat dacht hij toen hij besloot de overval te gaan plegen?  
Leg uit waarom je dat denkt. 

3	 Vind je dat de eigenaar van het restaurant kan worden  
verweten dat iedereen ’s avonds laat zomaar zijn restaurant 
kan binnenlopen? Moet hij zich beter beveiligen? 

4	 Denk je dat Achmed van zijn plan had afgezien als hij van  
tevoren over de gevolgen van de overval voor het personeel had 
nagedacht? Leg uit waarom je dat denkt. 

5	 Wat kan het effect van de overval zijn op de eigenaar, de  
serveerster en de kok van het restaurant (lichamelijk, geestelijk, 
financieel, dagelijks leven)? 

H

BIJEENKOMST 18
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OEFENING [VERVOLG]

6	 Vind je dat mensen vaak te weinig letten op hun eigen veilig­
heid en daarmee eigenlijk een overval uitlokken?

7	 Wat vind je ervan dat Achmed zegt dat zo’n overval met een 
plastic pistool en zonder lichamelijk letsel niets voorstelt?

8	 Wat zijn de voordelen van de overval voor Achmed?  
En wat zijn de nadelen? 

9	 Wat zijn de voordelen en nadelen voor Achmed als de politie 
hem niet te pakken had gekregen?

10	 Welke straf moet Achmed volgens jou krijgen en waarom?  
Geef daarbij aan wat je Achmed aanrekent, waarom je hem niet 
zwaarder straft en waarom je niet lichter straft.

18
 BIJEEN-
KOMST 
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Hv

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 

1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  /  deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 
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Ga verder op de volgende bladzijde  }

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hv2	 Beschrijf een situatie op je afdeling, je werk, je school  
of thuis waarin je dacht: ‘Wat ik zeg of doe is niet schade­
lijk voor de ander, want het stelt niets voor  ’.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Welk doel wilde je bereiken?  x 

Wat dacht je en waarom?  x 

Wat heb je gedaan en  /  of gezegd?  x 

Hoe reageerde de ander?  x 

Heb je je doel kunnen bereiken?  x 

Wat was het effect van wat je gedaan of gezegd hebt 
voor de ander?  x 

18
 BIJEEN-
KOMST 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Was je tevreden over wat je gedaan of gezegd hebt en zo nee, 
wat had je dan liever willen doen of zeggen?  x 

Als je de situatie anders had willen aanpakken, wat had je 
dan in eerste instantie beter kunnen denken?  x 

Als ik de gevolgen van mijn daden voor anderen bagatelliseer 
(onbelangrijk maak ) dan zijn de voordelen voor mij en de ander:  x 

en de nadelen voor mij en de ander:  x 

Als ik de gevolgen van mijn daden voor anderen onder ogen 
zie (niet onbelangrijk maak) dan zijn de voordelen voor mij en 
de ander  :  x 

en de nadelen voor mij en de ander:  x 

18
 BIJEEN-
KOMST 
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	 Beantwoord de vragen bij Stevens probleemsituatie

Steven gaat met zijn vriendin en wat vrienden naar een disco­
theek. Daar merkt hij dat een jongen aan de bar steeds naar zijn 
vriendin kijkt. Het lijkt er sterk op dat die jongen zijn vriendin wil 
versieren. Steven stapt direct op hem af, zegt dat hij zijn vriendin 
met rust moet laten en deelt bij wijze van waarschuwing meteen 
een paar rake klappen uit. Maar de vrienden van het slachtoffer 
laten dat niet op zich zitten, en het duurt niet lang of ook Stevens 
vrienden gaan zich met de ruzie bemoeien. Omdat nu een vecht­
partij dreigt, worden allen door de portiers uit de disco gezet. 
Buiten vliegen beide groepen elkaar in de haren. Plotseling neemt 
iedereen de benen: Steven ligt bewusteloos op straat. De portiers 
bellen de politie en een ambulance. Als de politie arriveert, zijn de 
vechtersbazen al in geen velden of wegen meer te bekennen.
 
1	 Waarom heeft Steven klappen uitgedeeld? 

2	 Wat zou hij gedacht hebben toen hij besloot de jongen  
aan de bar een paar tikken te verkopen? Leg uit waarom je  
dat denkt. 

3	 Vind je dat Steven een goede reden had om die jongen te slaan 
of denk je dat hij de situatie anders had kunnen oplossen? 

4	 Denk je dat het terecht is dat Steven meent dat die jongen zijn 
vriendin wilde versieren? Of zou die jongen Stevens vriendin 
ook gewoon leuk kunnen vinden, zonder dat hij verder iets van 
plan is? 

5	 Zou Steven van zijn plan hebben afgezien als hij wist dat de 
situatie zou uitlopen op een vechtpartij? Leg eens uit waarom 
je dat denkt. 

H

BIJEENKOMST 19
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6	 Wat zal het effect van de vechtpartij zijn op alle vechtersbazen, 
en met name op Steven (lichamelijk, geestelijk, financieel, 
dagelijks leven)?

7	 Vind je dat jongens / mannen vaak te gemakkelijk denken dat  
je andermans vriendin mag versieren? Of denk je juist dat  
mannen bij het minste of geringste vermoeden dat je wat met 
hun vriendin van plan bent, ook als dat helemaal niet zo is? 

8	 Wat zijn de voordelen van de vechtpartij voor Steven? En  
wat zijn de nadelen?

9	 Wat zijn de voordelen en nadelen voor Steven als hij niet 
bewusteloos was geraakt en ook had kunnen vluchten voordat 
de politie kwam? Welke straf vind je dat de vechtersbazen 
moeten krijgen en waarom?

OEFENING [VERVOLG]  19
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Ga verder op de volgende bladzijde  }

Hv

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 

1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  /  deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei   /   deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 
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Ga verder op de volgende bladzijde  }

Hv

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

2	 Beschrijf een situatie op je afdeling, je werk, je school  
of thuis waarin je dacht: ‘Wat ik zeg of doe is zijn  
eigen schuld, want hij heeft het zelf uitgelokt door  
wat hij zei  /  deed’.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei of deed de ander?  x 

Wat dacht je en waarom?  x 

Wat heb je gedaan en  /  of gezegd?  x 

Welk doel wilde je bereiken?  x 

Hoe reageerde de ander?  x 

Heb je je doel kunnen bereiken?  x 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Wat waren de gevolgen van wat je gedaan of gezegd hebt 
voor de ander?  x 

Was je tevreden over wat je hebt gedaan of gezegd en zo nee, 
wat had je liever willen doen of zeggen?  x 

Als je de situatie liever anders had willen aanpakken, wat had 
je dan in eerste instantie beter kunnen denken?  x

Als ik anderen steeds wantrouw dan zijn de voordelen voor 
mij en de ander:  x 

en de nadelen voor mij en de ander:  x 

Als ik eerst controleer wat anderen bedoelen en niet meteen
het slechtste veronderstel dan zijn de voordelen voor mij en 
de ander:  x 

en de nadelen voor mij en de ander:  x 
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OEFENING

	 Beantwoord de vragen bij Wesley’s probleemsituatie

Wesley heeft sinds kort een nieuwe vriendin, Latifa. Ze hebben al 
een paar keer seks gehad. Wesley’s vrienden weten dat, zij vinden 
daarom dat Latifa een sletje is. Op een dag hangen Wesley en zijn 
vrienden een beetje rond bij de flat waar hij woont. Zijn vrienden 
vragen hem of ze ook eens seks met Latifa mogen hebben. Per slot 
van rekening hebben Wesley en Latifa nog geen vaste verkering, 
dus wat maakt het uit. Wesley is niet enthousiast maar durft toch 
niet te weigeren. Je moet wat voor je vrienden over hebben, en of 
het echt wat zal worden met Latifa weet hij nog niet. 
Als Latifa verschijnt vragen een paar jongens of ze seks met haar 
mogen hebben. Wesley zou het goed vinden. Latifa reageert afwij­
zend, maar de jongens duwen haar een fietsenbox in en dwingen 
haar tot orale seks. Wesley doet niets. Na afloop doet Latifa geen 
aangifte, want de vrienden van Wesley zijn bekenden of verre 
familie van haar. Wesley wil zijn vrienden niet afvallen en doet 
daarom evenmin aangifte.
 
1	 Waarom heeft Wesley niet geprotesteerd toen zijn vrienden 

zeiden seks met Latifa te willen hebben? 

2	 Waarom hebben Wesley’s vrienden hem gevraagd of ze seks 
met Latifa mochten hebben, terwijl ze wisten dat Latifa en 
Wesley met elkaar omgingen? Leg uit waarom je dat denkt. 

3	 Vind je dat Latifa de verkrachting zelf heeft uitgelokt omdat  
ze al kort nadat ze hem heeft ontmoet met Wesley naar  
bed is gegaan? Vind je dat ze daarom een sletje kan worden 
genoemd? 

4	 Zou Wesley hebben moeten zorgen dat Latifa hem niet  
opzocht nu hij van plan was wat rond te hangen met zijn  
vrienden? Leg uit waarom je dat vindt. 

H
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5	 Wat zal het effect van de verkrachting op Latifa zijn  
( lichamelijk, geestelijk, financieel, dagelijks leven)?

6	 Wat vind je ervan dat Wesley met Latifa naar bed is geweest 
kort nadat ze elkaar ontmoet hadden? En als je dat niet  
goed vindt, van wie is het dan niet goed: van Wesley, van Latifa 
of van beiden? 

7	 Vind je dat jongens / mannen recht hebben op seks ook als  
een meisje / vrouw daar geen zin in heeft? 

8	 Op televisie zie je dat vrouwen soms toch zin in seks blijken  
te hebben, ook al zeggen ze van niet. Geloof jij ook dat vrou­
wen die nee zeggen eigenlijk ja bedoelen, of is dat onzin?

9	 Vind je dat een meisje  /  vrouw die enkele relaties achter de rug 
heeft of snel met iemand naar bed gaat een slet is? Wanneer is 
een vrouw volgens jou een slet? 

1 0	 Wat zijn de voordelen van de verkrachting voor Wesley?  
En wat zijn de nadelen? 

1 1	 Wat zijn de voordelen en nadelen voor Wesley als Latifa  
aangifte doet? 

1 2	 Wat zijn de voordelen en nadelen voor Latifa als ze aangifte 
doet? 

1 3	 Welke straf vind je dat de vrienden van Wesley moeten  
krijgen en waarom? 

1 4	 Welke straf vind je dat Wesley moet krijgen en waarom? 

1 5	 Vind je dat Latifa met Wesley kan blijven omgaan?  
En vind je dat Wesley met Latifa kan blijven omgaan?  
Geef je redenen. 

OEFENING [VERVOLG] 20
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Ga verder op de volgende bladzijde  }

Hv

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 

1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of een 
situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei / deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

 20
 BIJEEN-
KOMST 



Ruud H.  J. Hornsveld & Edzard T. de Vries, 
Held zonder geweld 2 [ werkboek ],   
FPC de Kijvelanden, 2009

[ 134 ]

m
o

d
u

le
 4

 
 p

r
o

so
c

ia
al

 d
en

k
en

Ga verder op de volgende bladzijde  }

Hv

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

2	 Beschrijf een situatie op je afdeling, je werk, je school  
of thuis waarin je dacht: ‘Wat ik zeg of doe is de schuld van 
anderen, want die laten dat maar gebeuren’.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei of deed de ander?  x

Wat dacht je en waarom?  x 

Wat heb je gedaan en / of gezegd?  x 

Welk doel wilde je bereiken?  x 

Hoe reageerde de ander?  x 

Heb je je doel kunnen bereiken?  x 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Wat waren de gevolgen van wat je gedaan of gezegd hebt 
voor de ander?  x 

Was je er tevreden over wat je hebt gedaan of gezegd en zo nee,
 wat had je liever willen doen of zeggen?  x 

Als je de situatie anders had willen aanpakken, wat had je dan 
in eerste instantie beter kunnen denken?  x 

Als ik anderen steeds de schuld geef voor wat er gebeurt dan 
zijn de voordelen voor mij en de ander:  x 

en de nadelen voor mij en de ander:  x 

Als ik de schuld niet afschuif op anderen dan zijn de voordelen
 voor mij en de ander:  x 

en de nadelen voor mij en de ander: x
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OEFENING

	 Beantwoord de vragen bij Dirks probleemsituatie

Als Dirk uit school komt heeft hij alleen maar zin om lekker op de 
bank te liggen, muziek te luisteren of tv te kijken. Maar met zijn 
ouders heeft hij de afspraak gemaakt dat hij vandaag zijn kleine 
broertje Ben uit school haalt, en daarna voor hun tweeën de 
maaltijd klaarmaakt. Zijn ouders werken namelijk allebei en 
komen pas ’s avonds tegen een uur of acht thuis. Maar volgens 
Dirk kan Ben wel op eigen kracht uit school komen en daarna  
een zak patat halen. Dan kan Dirk nou lekker doen waar hij zin  
in heeft en gaat alles toch goed. 

1	 Wat zijn Dirks verantwoordelijkheden?

2	 Als jij één van zijn ouders bent, waarom reken je er dan  
op dat Dirk zich aan zijn afspraak houdt?

3	 Wat kan er gebeuren als Dirk zijn afspraak niet nakomt? 

4	 Wie heeft volgens jou de schuld als Dirks broertje Ben  
veel te laat thuis komt en daardoor zijn huiswerk niet meer  
kan maken?

5	 Wat vind je er zelf van dat Dirk doet waar hij zin in heeft  
en zijn afspraak niet nakomt?

6	 Wat is de invloed van Dirks gedrag op de andere gezinsleden?

7	 Wat voor invloed kan Dirks gedrag hebben op de relatie  
met zijn ouders en zijn broertje Ben? 

H
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Ga verder op de volgende bladzijde  }
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Hv

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 

1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  / of hoe voelde je je?  x 

Wat zei /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 
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Ga verder op de volgende bladzijde  }

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x  21
 BIJEEN-
KOMST 

Hv2	 Beschrijf een situatie op je afdeling, je werk,  
je school of thuis waarin je verantwoordelijk bent  
voor een bepaalde taak.

Ik ben verantwoordelijk voor:  x 

Ik neem mijn verantwoordelijkheid als ik:  x 

Ik schuif mijn verantwoordelijkheid af als ik:  x 

Als ik mijn verantwoordelijkheid neem, dan zijn de voordelen 
voor anderen:  x 

en de nadelen voor anderen:  x 

Als ik mijn verantwoordelijkheid neem, dan zijn de voordelen 
voor mezelf:  x 
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en de nadelen voor mezelf:  x 

Als ik mijn verantwoordelijkheid afschuif, dan zijn de voordelen
voor anderen:  x 

en de nadelen voor anderen:  x 

Als ik mijn verantwoordelijkheid afschuif, dan zijn de voordelen
voor mezelf:  x 

en de nadelen voor mezelf:  x 
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OEFENING

	 Beantwoord de vragen bij Andy’s probleemsituatie

Andy werkt als vrijwilliger in het bejaardenhuis in de buurt. Hij 
doet klusjes en kletst gezellig met de bewoners. Die kijken elke 
week naar zijn komst uit. Andy doet zijn werk zó goed dat de staf 
van het bejaardenhuis hem een betaalde baan wil aanbieden. 
In het begin van het nieuwe jaar vragen Andy’s vrienden hem mee 
te gaan om kerstbomen te verbranden en wat lol te trappen op 
straat. Maar dat is nu juist op een avond dat hij in het bejaarden­
huis werkt. Zijn vrienden dringen nogal aan omdat ze Andy een 
toffe gozer vinden en hij al jaren van de partij is.
 
1	 Wat moet Andy antwoorden en waarom?

2	 Maakt het uit als Andy’s grootmoeder ook in het bejaardenhuis 
woont en waarom?

3	 Wat moet Andy doen als hij pas een maand in het bejaarden­
huis werkt? En wat als hij er al twee jaar werkt? Zou dat  
verschil uitmaken en waarom?

4	 Wat moet Andy doen als hij in het bejaardenhuis bevriend  
is geraakt met een bewoner die op sterven ligt en nog maar  
een maand te leven heeft?

5	 Wat moet Andy doen als zijn vrienden hem onder druk zetten 
door te zeggen dat ze niet meer met hem omgaan als hij niet 
meegaat?

6	 Wat zijn de voordelen voor Andy als hij gewoon gaat werken  
in het bejaardenhuis en niet met zijn vrienden meegaat?

7	 Vind je het belangrijk om vrijwilligerswerk te doen en waarom?

 

H
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Ga verder op de volgende bladzijde  }

Hv1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie, boos­
heid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of een 
situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x  22
 BIJEEN-
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Ga verder op de volgende bladzijde  }

Hv2	 Beschrijf een situatie op je afdeling, je werk, je school of 
thuis waarin je iemand hulp hebt aangeboden bij een 
bepaalde taak.

Ik heb [  een naam invullen ]  x                           

 geholpen met:  x 

Ik heb hulp aangeboden omdat:  x 

Ik voelde me vooraf:  x 

Ik voelde me na afloop:  x 

Was het geven van hulp belangrijk en zo ja voor wie?  x 

Hoe zou die ander de taak hebben uitgevoerd als je niet 
had geholpen?  x 

Als ik iemand mijn hulp aanbied dan zijn de voordelen 
voor de ander:  x 

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x  22
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

en de nadelen voor de ander:  x 

Als ik iemand mijn hulp aanbied dan zijn de voordelen 
voor mezelf:  x 

en de nadelen voor mezelf:  x 

Als ik iemand geen hulp aanbied terwijl hij  / zij die wel nodig 
heeft dan zijn de voordelen voor de ander:  x  

en de nadelen voor de ander:  x 

Als ik iemand geen hulp aanbied terwijl hij  / zij die wel nodig 
heeft dan zijn de voordelen voor mezelf:  x 

en de nadelen voor mezelf:  x 
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OEFENING

	 Beantwoord de vragen bij Davids probleemsituatie

David werkt vier dagen per week bij een schildersbedrijf en zit  
één dag op school. De mentor op school heeft met David een 
afspraak gemaakt voor een gesprek. Zijn prestaties op school zijn 
namelijk onder de maat en bovendien heeft de werkgever zich 
beklaagd dat David steeds te laat komt. Op de afgesproken dag 
meldt David zich een kwartier te laat bij de mentor. Tijdens het 
gesprek houdt hij zijn jas aan en zijn pet op.

1	 Waarom had David juist nu op tijd moeten komen?

2	 Moet David zich verontschuldigen en zeggen waarom hij te  
laat is, of moet hij afwachten hoe de mentor reageert?

3	 Wat vind je er van dat David tijdens het gesprek zijn jas  
aanhoudt en zijn pet niet afzet?

4	 Hoe kan David reageren als de mentor het gesprek begint  
met te vertellen wat naar zijn mening de problemen zijn?  
Moet hij eerst goed luisteren of moet hij zich gaan verdedigen?

5	 Hoe kan David op de opmerkingen van de mentor reageren  
en waarom?

6	 Wat kan David zeggen als de mentor hem geen gelegenheid 
geeft te reageren?

7	 Wat kan David zeggen als hij het met de mentor oneens blijft?

8	 Wat kan David zeggen als de mentor hem van de opleiding  
dreigt te verwijderen?

9	 Hoe kan David reageren als de mentor zegt David maar  
een watje te vinden omdat hij niet eens op tijd uit bed kan 
komen?

10	 Hoe kan David reageren als hij de baan bij het schildersbedrijf 
hard nodig heeft omdat hij zijn grootouders financieel wil  
blijven steunen?

H
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Ga verder op de volgende bladzijde  }
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Hv

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 

1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  / of hoe voelde je je?  x 

Wat zei /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 
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 BIJEEN-
KOMST 

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hv2	 Beschrijf een gesprekssituatie op je afdeling,  
je werk, je school of thuis waarin je erop gelet hebt  
je fatsoenlijk te gedragen. 

Om wie ging het?  x 

Wie nam het initiatief tot het gesprek en waarom?  x 

Waarom heb je je best gedaan je fatsoenlijk te gedragen?  x 

Wat wilde je bereiken?  x 

Hoe voelde je je vooraf?  x 

Wat zei of deed je?  x 

Hoe reageerde de ander?  x 

Hoe voelde je je na afloop?  x 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Heb je je doel kunnen bereiken in het gesprek en zo nee 
waarom niet?  x 

Hoe zou je zo’n situatie de volgende keer aanpakken?  x 

Als ik me fatsoenlijk gedraag dan zijn de voordelen voor de ander:  x 

en de nadelen voor de ander:  x 

Als ik me fatsoenlijk gedraag dan zijn de voordelen voor mezelf:  x 

en de nadelen voor mezelf:  x 

Als ik me onfatsoenlijk gedraag dan zijn de voordelen voor 
de ander:  x 

en de nadelen voor de ander:  x 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Als ik me onfatsoenlijk gedraag dan zijn de voordelen 
voor mezelf:  x 

en de nadelen voor mezelf:  x 
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OEFENING

v
v
v
v

v
v

H	 Beantwoord de vragen bij Marco’s probleemsituatie

Bondscoach Marco heeft voor het nationale elftal drie jonge 
spelers opgeroepen: Arjan als linkerspits, Klaas-Jan als centrum­
spits en Robin als rechterspits. Tijdens een verloren oefenwedstrijd 
tegen Engeland weten ze geen van drieën te scoren. Klaas-Jan 
beklaagt zich dat hij van Arjan en Robin geen ballen krijgt.  
Arjan meent dat de aanvallen bij voorkeur over links moeten 
plaatsvinden, terwijl Robin zegt dat over rechts beter is gezien  
de zwakte in de Engelse verdediging. Na afloop van de wedstrijd 
roept bondscoach Marco de drie spitsen bij zich omdat ze elkaar 
de schuld geven van de nederlaag.
 
1	 Wat zou Marco tegen de spitsen kunnen zeggen om de 

samenwerking te verbeteren en waarom? 

2	 Hoe denk je dat de spitsen zullen reageren en waarom?  

3	 Hoe zouden de spitsen volgens jou moeten reageren wil er kans 
zijn op een betere samenwerking in de toekomst, en waarom?

4	 Arjan en Klaas-Jan zijn afkomstig van het platteland en hebben 
een nuchter karakter. Robin is opgegroeid in een grote stad en 
is een driftkikker. Zal dat verschil uitmaken in hun reacties op 
Marco? 

5	 Wat moet Marco doen om de spitsen voortaan goed te laten 
samenwerken? 

6	 Tijdens de volgende wedstrijd blijkt dat Arjan en Klaas-Jan nu 
beter samenwerken, maar Robin houdt nog steeds alle ballen 
voor zichzelf. Wat moet Marco doen?

BIJEENKOMST 24
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OEFENING [VERVOLG]   

v
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7	 Wat kan Marco doen als Robin de daaropvolgende wedstrijd 
nog steeds alle ballen voor zichzelf houdt maar wel twee doel­
punten maakt?

8	 Als Robin geblesseerd raakt, roept Marco als vervanger Ruud 
op. Ruud blijkt wél goed met Arjan en Klaas-Jan te kunnen 
samenwerken. Wat moet Marco nu doen?

9	 Hoe belangrijk is een goede samenwerking tussen de spelers 
van het nationale voetbalelftal?

 24
 BIJEEN-
KOMST 
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Ga verder op de volgende bladzijde  }

Hv1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen  
of een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei / deed de ander?  x 

Wat dacht je en / of hoe voelde je je?  x 

Wat zei / deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x  24
 BIJEEN-
KOMST 
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 BIJEEN-
KOMST 

Hv2	 Beschrijf een situatie op je afdeling, je werk,  
op school of thuis waarin je met anderen hebt  
samengewerkt. 

Met wie heb je samengewerkt?  x 

Om wat voor taak of opdracht ging het?  x 

Waarom besloot je mee te doen?  x 

Wat wilden jullie samen bereiken?  x 

Hoe voelde je je vooraf?  x 

Wat was jouw aandeel in de samenwerking?  x 

Hoe reageerden de anderen daarop?  x 

Hoe voelde je je na afloop?  x 

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hebben jullie je doel kunnen bereiken en zo nee, waarom niet?  x 

Hoe zou je zo’n situatie de volgende keer aanpakken?  x 

Als ik samenwerk dan zijn de voordelen voor de ander:  x 

en de nadelen voor de ander:  x 

Als ik samenwerk dan zijn de voordelen voor mezelf:  x 

en de nadelen voor mezelf:  x 

Als ik weiger samen te werken dan zijn de voordelen voor 
de ander:  x 

en de nadelen voor de ander:  x 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Als ik weiger samen te werken dan zijn de voordelen 
voor mezelf:  x 

en de nadelen voor mezelf:  x 



Ruud H.  J. Hornsveld & Edzard T. de Vries, 
Held zonder geweld 2 [ werkboek ],   
FPC de Kijvelanden, 2009

[ 157 ]

m
o

d
u

le 5 
 k
ar

ak
ter

vo
r
m
in

g

v
v
v
v
v

v
v

v

H

OEFENING

	 Beantwoord de vragen bij Thomas’ probleemsituatie

Thomas moet een kasboek bijhouden zodat de instelling zo  
nodig inkomsten en uitgaven kan controleren. Op een dag merkt 
Thomas dat hij z’n kasboek niet kloppend krijgt: hij heeft €  2 meer 
uitgegeven dan ontvangen, maar kan niet meer achterhalen 
waaraan hij dat geld heeft besteed. Thomas besluit nu om één 
uitgave met €  2 te verlagen, zodat z’n kasboek weer klopt.

1	 Wat zou Thomas volgens jou kunnen zeggen als de leiding 
doorheeft dat z’n kasboek niet klopt?

2	 Hoe denk je dat de leiding zal reageren en waarom?

3	 Stel dat iedereen wel eens kleine verschillen in z’n kasboek 
heeft, wat kan Thomas dan zeggen?

4	 Stel dat de leiding er op staat dat Thomas precies uitzoekt waar 
die € 2 aan is uitgegeven. Wat kan Thomas dan zeggen?

5	 Stel dat Thomas die € 2 aan een vriend heeft geleend die  
het niet direct kan teruggeven omdat hij platzak is. Wat moet 
Thomas dan tegen de leiding zeggen?

6	 En wat zou Thomas tegen die vriend moeten zeggen?

7	 Hoe belangrijk is het in dit geval om eerlijk te zijn? Zou  
het volgens jou een goed idee zijn als Thomas verzwijgt dat  
hij geld heeft uitgeleend?

8	 Vind je dat Thomas’ vriend zelf aan de leiding moet vertellen 
dat hij €  2 van Thomas heeft geleend, en waarom vind je dat?

BIJEENKOMST 25
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KOMST 

Hv1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 
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KOMST 

Hv

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

2	 Beschrijf een situatie op je afdeling, je werk,  
je school of thuis waarin je eerlijk bent geweest,  
ook al vond je dat onaangenaam. 

Tegen wie ben je eerlijk geweest?  x 

Wat was de reden om eerlijk te zijn?  x 

Wat wilde je bereiken?  x 

Hoe voelde je je vooraf?  x 

Wat zei je en  / of deed je?  x 

Hoe reageerde de ander?  x 

Hoe voelde je je na afloop?  x 

Heb je je doel kunnen bereiken en zo nee waarom niet?  x 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hoe zou je zo’n situatie de volgende keer aanpakken?  x 

Als ik eerlijk ben dan zijn de voordelen voor de ander:  x 

en de nadelen voor de ander:  x 

Als ik eerlijk ben dan zijn de voordelen voor mezelf:  x 

en de nadelen voor mezelf:  x 

Als ik niet eerlijk ben dan zijn de voordelen voor de ander:  x 

en de nadelen voor de ander:  x 

Als ik niet eerlijk ben dan zijn de voordelen voor mezelf:  x 

en de nadelen voor mezelf:  x 
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Ga verder op de volgende bladzijde  }

Hv

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 

1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

Ö
BIJEENKOMST 26
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Hv2	 Beschrijf een situatie op je afdeling, je werk, je school  
of thuis waarin je met iemand kennis maakt.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  / of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  / deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

Hoe zou je zo’n situatie de volgende keer aanpakken?  x 

 26
 BIJEEN-
KOMST 

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 
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Hv

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x  26
 BIJEEN-
KOMST 

3	 Beantwoord de vragen bij Pascals probleemsituatie

Pascal gaat vier dagen in de week bij een timmerbedrijf werken. 
Hij volgt één dag per week een opleiding. Op de eerste werkdag 
van Pascal zijn vier collega’s tijdens de middagpauze in de kantine 
aan het kaarten. Pascal wil zich aan het viertal voorstellen en gaat 
daarom bij de tafel staan. De vier collega’s besteden echter geen 
enkele aandacht aan hem en gaan gewoon door met kaarten. 
Tenslotte geeft Pascal het op en gaat ergens anders in de kantine 
alleen zijn lunch opeten.

1	 Hoe had Pascal de aandacht van de vier collega’s kunnen 
	 trekken? Wat had hij kunnen zeggen?  x

2	 Wat zou Pascal kunnen zeggen als hij ziet dat de vier
 	 collega’s gestopt zijn met kaarten?  x

3	 Stel dat de vier collega’s Pascal uitnodigen bij hen aan tafel 
	 te komen zitten. Hoe zou Pascal dan kunnen reageren?  x

4	 Stel dat een vijfde collega alleen in de kantine de lunch
	 gebruikt. Wat zou Pascal kunnen doen?  x
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 BIJEEN-
KOMST 

5	 De vijfde collega geeft door zijn houding aan liever de lunch
	 alleen te gebruiken. Wat zou Pascal kunnen doen?  x 

6	 De vijfde collega heeft Pascal uitgenodigd bij hem aan tafel 
	 te komen zitten. Wat zou Pascal kunnen zeggen als ze samen
	 de lunch gebruiken?  x

7	 De vijfde collega vertelt dat de vier kaartspelende collega’s 
	 zich niet met de andere collega’s bemoeien. Wat zou Pascal
	 kunnen doen?  x 

8	 De baas van Pascal komt direct na Pascal de kantine binnen.
	 Wat zou Pascal kunnen doen?  x  

9	 De kantinejuffrouw ziet dat Pascal alleen zijn lunch opeet en
	 komt een praatje maken. Wat zou Pascal kunnen zeggen?  x 

10	Wat voor conclusies kan Pascal trekken als hij merkt dat de
	 collega’s niet erg vriendelijk zijn tegen een nieuwkomer?  x  
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Ga verder op de volgende bladzijde  }

Hv

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 

1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

Ö
BIJEENKOMST 27
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KOMST 

Hv2	 Beschrijf een situatie op je afdeling, je werk, je school  
of thuis waarin je met iemand een afspraak maakt.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  / of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  / deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

Hoe zou je zo’n situatie de volgende keer aanpakken?  x 

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 
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Hv
 27
 BIJEEN-
KOMST 

3	 Beantwoord de vragen bij Rachids probleemsituatie

Rachid is lid van een voetbalclub. Na afloop van een wedstrijd gaat 
hij altijd in de kantine iets fris drinken. Al verschillende malen is hij 
in gesprek geraakt met Andrew en zijn vrouw Rita. Rita is bij elke 
wedstrijd van haar man aanwezig. Tijdens de gesprekken in de 
kantine is gebleken dat ze van dezelfde soort films houden. Rachid 
stelt voor om eens een keer een afspraak te maken en bij hem  
naar een nieuwe film te komen kijken. Andrew en Rita vinden dat 
een goed idee. Ze zullen er op terugkomen zodra ze wat meer tijd 
hebben.

1	 Hoe zou Rachid met Andrew en zijn vrouw een afspraak 
	 kunnen maken? Wat zou hij kunnen zeggen?  x

2	 Andrew en Rita zeggen het op dit moment erg druk te hebben.
	 Hoe zou Rachid daarop kunnen reageren?  x 

3	 Andrew en Rita hebben na een aantal weken nog steeds 
	 niet aangegeven dat ze nu wel tijd hebben voor een afspraak.
	 Hoe zou Rachid kunnen reageren?  x  

4	 Op een dag belt Andrew Rachid op om een afspraak te maken.
	 Helaas is op de dag dat Andrew en Rita kunnen Rachids zus
	 jarig. Wat zou Rachid kunnen zeggen?  x  

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 
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5	 In de kantine stellen Andrew en Rita voor nog dezelfde avond
	 ergens te gaan eten. Rachid weet echter niet of zijn vrouw zin
	 heeft om mee te gaan. Wat zou hij kunnen zeggen?  x 

6	 Rachid heeft met Andrew en Rita een afspraak gemaakt maar
	 nu blijkt een dag tevoren dat Rachids broer de volgende dag 
	 in het ziekenhuis wordt opgenomen. Hoe zou Rachid kunnen
	 reageren?  x

7	 Rita belt Rachid op en zegt dat de afspraak die ze hebben
	 gemaakt niet kan doorgaan omdat ‘ze teveel aan hun hoofd
	 hebben’. Hoe zou Rachid kunnen reageren?  x 
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Hv

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 

1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

Ö
BIJEENKOMST 28
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Hv2	 Beschrijf een situatie op je afdeling, je werk, je school  
of thuis waarin je het contact met iemand verdiept.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

Hoe zou je zo’n situatie de volgende keer aanpakken?  x 

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 
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Hv3	 Beantwoord de vragen bij Brams probleemsituatie

Bram is al een paar keer met Chris naar de film geweest.  
Meestal gaan ze na afloop nog ergens een patatje eten. Chris  
is ook al een keer bij Bram op bezoek geweest en toen bleek dat  
ze dezelfde interesses hebben. Bram zou vaker met Chris willen 
afspreken, maar hij weet dat Chris populair is en al veel vrienden 
heeft.

1	 Hoe zou Bram kunnen laten merken dat hij vaker met 
	 Chris wil afspreken? Wat zou Bram kunnen zeggen?  x

2	 Chris zegt dat hij het contact met Bram op prijs stelt en 
	 het leuk vindt om zo nu en dan met hem naar de film te gaan.
	 Wat zou Bram kunnen zeggen?  x 

3	 Bram en Chris hebben elkaar nu al verschillende malen 
	 ontmoet en Chris heeft aangegeven dat hij met Bram over 
	 de problemen met één van zijn vrienden wil praten. 
	 Hoe zou Bram kunnen reageren?  x   

4	 Nadat Bram en Chris een paar keer over de problemen 
	 van Chris met één van zijn vrienden hebben gesproken, 
	 zegt Bram dat hij ook iets persoonlijks wil vertellen, namelijk
	 dat hij enige tijd geleden in een psychiatrische instelling 
	 opgenomen is geweest. Hoe zou Bram dat kunnen zeggen?  x 

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 
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5	 Bram en Chris kennen elkaar nu een aantal maanden. 
	 Bram heeft echter sinds kort ook een nieuwe vriendin. Wat 
	 zou Bram tegen Chris kunnen zeggen?  x 

6	 Bram merkt dat het niet goed gaat met Chris. Chris raakt 
	 één voor één zijn vrienden kwijt, krijgt steeds meer problemen
	 op zijn werk en zijn familie laat hem ook steeds meer links 
	 liggen. Wat zou Bram kunnen doen?  x   

7	 Sinds kort heeft Bram weer met dezelfde problemen te kampen
	 waarvoor hij voorheen was opgenomen in een psychiatrische
	 instelling. Hij heeft de huisarts geraadpleegd en die heeft hem
	 doorverwezen naar een psychiatrische polikliniek. Wat zou
	 Bram tegen Chris kunnen zeggen?  x
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Hv1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 

Ö
BIJEENKOMST 29
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2	 Beschrijf een situatie op je afdeling, je werk, je school  
of thuis waarin je iemand informeert over tbs.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

Hoe zou je zo’n situatie de volgende keer aanpakken?  x 

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 
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Hv3	 Beantwoord de vragen bij Dwayne’s probleemsituatie

Dwayne gaat al enige tijd om met een echtpaar, Elliott en Aicha. 
Dwayne komt regelmatig bij hun op bezoek en ze hebben elkaar 
goed leren kennen. Dwayne heeft hen een goed advies kunnen 
geven toen de relatie tussen Elliott en Aicha verslechterde.  
Het echtpaar heeft al verschillende malen gezegd dat ze dat  
bijzonder op prijs hebben gesteld, omdat het daardoor met hun 
relatie weer beter gaat. Dwayne vindt dat het tijd wordt om te  
vertellen dat hij in een tbs-instelling heeft gezeten.

1	 Wat zou Dwayne tegen Elliott en Aicha kunnen zeggen?  x

2	 Elliott en Aicha reageren stom verbaasd en weten niet 
	 goed wat te zeggen. Hoe had Dwayne de situatie beter kunnen
	 voorbereiden?  x 

3	 Elliott en Aicha reageren welwillend, maar hebben toch ook
	 een hoop vragen. Hoe zou Dwayne kunnen reageren?  x

4	 Dwayne heeft een zedendelict gepleegd. Wat zou Dwayne
	 daarover kunnen zeggen?  x

 29
 BIJEEN-
KOMST 

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 
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5	 Dwayne heeft tbs gekregen omdat hij een aantal gewelddadige
	 roofovervallen heeft gepleegd. Elliott en Aicha hebben kleine
	 kinderen die bij het gesprek aanwezig zijn. Ze maken zich 
	 zorgen over wat die mogelijk van Dwayne te horen krijgen. 
	 Hoe zou Dwayne kunnen reageren?  x

6	 Elliott en Aicha hebben vaak visite en Dwayne is dan ook 
	 vaak bij hen op bezoek. Welke afspraken zou Dwayne met 
	 het echtpaar kunnen maken voor als het onderwerp tbs 
	 ter sprake komt?  x

7	 Dwayne heeft een oom en tante verteld waarom hij tbs heeft
	 gekregen. Die hebben positief gereageerd, maar Dwayne is
	 bang dat binnen de kortste keren de hele familie op de hoogte
	 is. Wat zou hij daarover kunnen zeggen?  x   

8	 Dwayne heeft gemerkt dat een nichtje van 15 jaar met wie 
	 hij altijd goed overweg kon hem tegenwoordig mijdt . 
	 Hij vermoedt dat ze door haar ouders is gewaarschuwd dat
	 Dwayne tbs heeft gehad. Wat zou Dwayne kunnen doen 
	 of zeggen?  x  

 29
 BIJEEN-
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Ga verder op de volgende bladzijde  }

Hv1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 

Ö
BIJEENKOMST 30
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hv2	 Beschrijf een situatie op je afdeling, je werk, je school 
	 of thuis waarin je reageert op een afwijzing.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

Hoe zou je zo’n situatie de volgende keer aanpakken?  x 

 30
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Hv3	 Beantwoord de vragen bij Fabians probleemsituatie

Fabian werkt vier dagen in de week bij een groot winkelbedrijf. 
Alleen zijn chef weet dat hij in het verleden tbs opgelegd heeft 
kregen. De chef vindt het echter tijd worden om drie collega’s  
van Fabian met wie hij veel samenwerkt op de hoogte te stellen. 
De collega’s en Fabian worden in het kantoor van de chef geroepen 
en de chef vertelt over de tbs. Een collega, George, doet er niet 
moeilijk over en zegt dat hij tot nu toe geen problemen met Fabian 
heeft gehad. Een andere collega, Hassan, houdt zijn mond, maar 
de derde collega, Iwan, reageert afwijzend en vraagt de chef om 
ander werk. Hij zegt dat hij met Fabian niets meer te maken wil 
hebben.

1	 Wat zou Fabian tijdens het gesprek met de chef en 
	 de collega’s kunnen zeggen?  x

2	 Hoe had Fabian het gesprek beter kunnen voorbereiden?  x

3	 Na afloop van het gesprek komt George naar hem toe 
	 om te vertellen dat het hem niks uitmaakt dat Fabian tbs 
	 heeft gehad. Wat kan Fabian zeggen?  x

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x  30
 BIJEEN-
KOMST 
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4	 Een paar dagen na het gesprek met de chef gaat Fabian 
	 tijdens de lunchpauze bij Hassan aan tafel zitten. Wat zou
	 Fabian kunnen zeggen?  x

5	 Iwan heeft ander werk gekregen. Op een dag komt Fabian 
	 Iwan tegen. Wat kan Fabian zeggen? Wat kan Fabian doen 
	 als Iwan niets zegt en gewoon doorloopt?  x

6	 Na het gesprek gaat Fabian naar het kantoor van de chef 
	 om hem te vertellen wat hij van het gesprek met de collega’s
	 vindt. Wat zou Fabian tegen de chef kunnen zeggen?  x

7	 Het is uitgelekt dat Fabian tbs heeft gekregen en er zijn 
	 verschillende collega’s die hem uit de weg gaan. Hoe kan
	 Fabian reageren?  x 

8	 Collega’s van Fabian blijken over hem te roddelen. 
	 Hoe zou Fabian kunnen reageren?  x 

9	 Aan het begin van een werkdag ziet Fabian dat er een papier 
	 op zijn kastje is geplakt met de tekst: ‘tbs’er rot op’. Hoe zou
	 Fabian kunnen reageren?  x

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x  30
 BIJEEN-
KOMST 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

10	Op een dag komt de chef naar Fabian toe met het bericht dat 
	 de toestand onhoudbaar lijkt. Er blijken steeds meer collega’s
	 te zijn die de chef laten weten dat hij Fabian moet ontslaan.
	 Hoe kan Fabian reageren?  x 
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Hv

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 

1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

Ö
BIJEENKOMST 31
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hv2	 Beschrijf een situatie waarin je je behoefte aan 
	 intimiteit toonde.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

Hoe zou je zo’n situatie de volgende keer aanpakken?  x 

 31
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hv3	 Beantwoord de vragen bij Jelle’s probleemsituatie

Jelle heeft al een paar keer met Kristi een strandwandeling 
gemaakt. Toen ze elkaar net kenden, dronken ze na afloop steeds 
koffie in een strandtent, maar de laatste keren ook bij Jelle thuis. 
Jelle heeft behoefte aan een intiemer contact met Kristi. Hij vindt 
haar leuk en seksueel aantrekkelijk. Jelle zou graag met Kristi 
willen vrijen. Hij vermoedt dat zij hem ook leuk vindt. Na een 
strandwandeling drinken Jelle en Kristi koffie bij Kristi thuis. 
Jelle heeft zich voorgenomen Kristi zijn behoefte aan intimiteit 
kenbaar te maken . 

1	 Wat zou Jelle kunnen doen of zeggen tijdens de strand-
	 wandelingen of na afloop om te laten zien dat hij het contact
	 met Kristi prettig vindt?  x 

2	 Hoe zou Jelle kunnen merken dat Kristi hem ook aantrekkelijk
	 vindt?  x

3	 Wat zou Jelle kunnen zeggen om zijn behoefte aan een 
	 intiemer contact met Kristi te tonen?  x

4	 Kristi heeft naar de wens van Jelle geluisterd, maar lijkt 
	 niet goed te weten hoe ze daarop moet reageren. Wat zou 
	 Jelle kunnen zeggen?  x

 31
 BIJEEN-
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5	 Kristi zegt dat ze ook een beter contact met Jelle zou willen
	 hebben, maar dat ze een goede vriendschap voorlopig
	 voldoende vindt. Hoe zou Jelle kunnen reageren?  x

6	 Kristi zegt dat ze een intensiever contact met Jelle fijn zou 
	 vinden, maar ook dat ze dat aan haar vriend, met wie ze 
	 al enkele jaren een relatie heeft, moet vertellen. Hoe zou 
	 Jelle kunnen reageren?  x 

 31
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Hv

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 

1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie, 
	 boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of 
	 een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

Ö
BIJEENKOMST 32
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hv
  32
 BIJEEN-
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2	 Beschrijf een situatie waarin je reageert op een afwijzing.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

Hoe zou je zo’n situatie de volgende keer aanpakken?  x 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hv
  32
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KOMST 

3	 Beantwoord de vragen bij Julians probleemsituatie

Julian heeft al bijna een jaar verkering met Leanne. Regelmatig 
zoeken ze elkaar op, zo nu en dan gaan ze samen uit, en Leanne 
blijft na afloop ook wel eens bij Julian slapen. Aanvankelijk  
verliep het seksuele contact goed, maar de laatste tijd krijgt  
Julian de indruk dat Leanne steeds minder zin in seks heeft.  
Het is zelfs al enkele malen voorgekomen dat Leanne, na een  
wat minder gezellige avond, besloot om aan het eind van de avond 
naar haar eigen huis te gaan en niet bij Julian te overnachten.

1	 Hoe zou Julian op de situatie kunnen reageren?

2	 Leanne zegt dat voor haar een gezellige avond niet per se
	 hoeft uit te lopen op seks. Hoe zou Julian kunnen reageren? 

3	 Leanne heeft al regelmatig gezegd dat ze vindt dat Julian zich
	 lichamelijk niet goed verzorgt. Maar haar opmerkingen hebben 

geen verbetering opgeleverd. Ze merkt dat ze daardoor geen 
zin meer heeft in lichamelijk contact met Julian. Hoe zou Julian

	 kunnen reageren? 
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4	 Julian vindt het niet langer nodig om condooms te gebruiken,
	 want ze kennen elkaar lang genoeg en Leanne kan nu wel aan 

de pil gaan. Leanne voelt daar niets voor, naar haar mening is
	 de relatie daar nog te pril voor. Hoe kan Julian reageren?

5	 Op een avond zegt Leanne dat ze met Julian moet praten. Ze
	 vertelt dat ze een andere jongen/man heeft ontmoet. Tot nog 

toe heeft ze geen seksueel contact met hem gehad. Maar  
ze maakt wel duidelijk dat ze die man eigenlijk leuker vindt 

	 dan Julian, en verwacht dat het in de nabije toekomst wel van 
seks zal komen. Ze wil met Julian wel goede vrienden blijven, 
maar seksueel contact kan nu dus niet meer. Hoe kan Julian

	 reageren? 

6	 Julian vertelt Leanne dat hij een ander(e) meisje  /  vrouw is
	 tegengekomen. De vonk sprong direct over. Nog dezelfde avond 

zijn ze met elkaar naar bed geweest. Leanne wordt kwaad en 
zegt dat wat haar betreft de vriendschap hiermee beëindigd is.

	 Hoe kan Julian reageren?



Ruud H.  J. Hornsveld & Edzard T. de Vries, 
Held zonder geweld 2 [ werkboek ],   
FPC de Kijvelanden, 2009

[ 192 ]

m
o

d
u

le
 7

 
 o

m
g

aa
n

 m
et

 v
r

o
u

w
en

Ga verder op de volgende bladzijde  }

Hv1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 

Ö
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hv2	 Beschrijf een situatie waarin je reageert op 
	 een toenadering.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

Hoe zou je zo’n situatie de volgende keer aanpakken?  x 

  33
 BIJEEN-
KOMST 
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Ga verder op de volgende bladzijde  }

PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hv3	 Beantwoord de vragen bij Koens probleemsituatie

Sinds enkele maanden heeft Koen een nieuwe vriendin: Mariska. 
Ze hebben elkaar leren kennen op de atletiekvereniging. Koen 
heeft een jaar in de gevangenis gezeten en is ongeveer negen 
maanden geleden vrij gekomen. Koen en Mariska spreken regel­
matig met elkaar af, afspraken die soms eindigen met vrijen. 
Mariska geeft op een avond te kennen dat ze met Koen naar bed 
wil. Koen is wel opgewonden maar heeft ook zijn bedenkingen. 
Hij vraagt zich namelijk af of Mariska ook met andere mannen 
naar bed gaat. Als dat zo is, hoeft het voor hem niet.

1	 Hoe zou Koen kunnen reageren?  x

2	 Mariska geeft toe dat ze ook met andere mannen naar bed
	 gaat, maar altijd met mannen die een condoom gebruiken. 
	 Ze zegt tegen Koen dat ze het contact met hem plezierig vindt
	 maar geen vaste relatie wil. Hoe zou Koen kunnen reageren?  x  

3	 Op een avond zegt Mariska dat ze niet alleen met Koen wil
	 vrijen maar ook seks met hem wil hebben. Mariska stelt wel als
	 voorwaarde dat ze vanaf dat moment een vaste relatie hebben.
	 Hoe zou Koen kunnen reageren?  x 

  33
 BIJEEN-
KOMST 
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4	 Sinds hij uit gevangenis is gekomen heeft Koen verschillende
	 one-night-stands gehad. Sinds enkele maanden is hij bevriend 

met Mariska, maar hij heeft nog regelmatig seks met andere 
vrouwen. Als Mariska op een avond aan Koen laat blijken dat ze 
met hem naar bed wil, zegt Koen dat hij daar ook veel zin in 
heeft. Maar, zegt hij, Mariska moet daar niet uit afleiden dat ze 
vanaf nu een vaste relatie hebben. Mariska zegt dat ze die ver­
wachting niet heeft, want zij gaat zo nu en dan ook met andere

	 mannen naar bed. Hoe zou Koen kunnen reageren?  x

5	 Koen en Mariska zijn dolverliefd op elkaar geworden en kennen
	 elkaar inmiddels bijna een jaar. De relatie verloopt zonder 
	 grote problemen en de seks is voor beiden fijn. Mariska 
	 is klein behuisd, terwijl Koen een vierkamerflat heeft. Mariska 

vindt dat het tijd wordt om te gaan samenwonen. Hoe zou
	 Koen kunnen reageren?  x

  33
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Ga verder op de volgende bladzijde  }

Hv

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 

1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

Ö
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hv
  34

 BIJEEN-
KOMST 

2	 Beschrijf een situatie waarin je praat over seks.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

Hoe zou je zo’n situatie de volgende keer aanpakken?  x 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x   34
 BIJEEN-
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Hv3	 Beantwoord de vragen bij Maikels probleemsituatie

Maikel en Natasja zijn al ruim een half jaar met elkaar bevriend. 
Ze vrijen wel met elkaar, maar zijn nog niet met elkaar naar 
bed geweest. Op een avond worden ze tijdens het vrijen zo 
opgewonden van elkaar dat het er nu maar eens van moet 
komen. Maikel zegt tegen Natasja dat hij graag seks met haar 
wil hebben. Natasja zegt dat zij dat ook wil, maar eerst wil ze 
met hem bespreken wat ze wel en niet prettig vindt.  

1	 Hoe zou Maikel kunnen reageren?

2	 Natasja vertelt dat ze graag wil dat Maikel en zij eerst onder 
	 de douche gaan en dat ze om te beginnen alleen orale seks wil.
	 Hoe zou Maikel kunnen reageren?  

3	 Maikel en Natasja willen enige tijd later ook met elkaar naar
	 bed. Maar Natasja wil absoluut niet zwanger worden en vraagt 

Koen om een condoom en zaaddodende pasta te gebruiken. 
Maikel heeft echter nog nooit een condoom gebruikt en ziet 

	 dat niet zo zitten. Hoe zou Maikel kunnen reageren?  
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4	 Natasja ergert zich aan het slaken van obscene kreten door
	 Maikel tijdens de seks. Al verschillende malen heeft ze hem 

gevraagd daarmee te stoppen. Maikel zegt dat hem dat juist 
opwindt, en dat hij alleen zó kan klaarkomen. Natasja vraagt 
zich af of er geen andere manieren zijn om Maikel seksueel op

	 te winden. Hoe zou Maikel kunnen reageren? 

5	 Voordat ze seks hebben wil Maikel graag met Natasja naar een
	 pornofilm kijken, omdat hij daar erg opgewonden van wordt. 

Natasja ergert zich echter aan veel van die films, omdat  ze de 
seks veel te grof vindt en vrouwen daarin als sletten worden 
voorgesteld. Ze vraagt Maikel wat ze zou kunnen doen zodat 

	 hij opgewonden van haar wordt. Hoe zou Maikel kunnen 
	 reageren? 

6	 Natasja heeft Maikel verteld dat ze wel met hem naar bed 
	 wil maar dat vaginale penetratie voor haar altijd pijnlijk is. 
	 Hoe zou Maikel kunnen reageren? 

7	 Maikel kan regelmatig geen erectie krijgen. Natasja vraagt 
	 hem dan haar oraal te bevredigen. Maikel doet dat dan wel, 

maar hij vindt zichzelf op zo’n moment een man van niks.
	 Natasja zegt dat ze het geen probleem vindt. Hoe zou Maikel
	 kunnen reageren? 
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Ga verder op de volgende bladzijde  }

Hv

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 

1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

Ö
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 
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2	 Beschrijf een situatie waarin je intimiteit verdiept.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

Hoe zou je zo’n situatie de volgende keer aanpakken?  x 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hv
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3	 Beantwoord de vragen bij Omars probleemsituatie

Sinds kort wonen Omar en Roswhita samen. Omar werkt als  
verkoper bij de Mediamarkt en is ’s avonds veel bij zijn vrienden. 
Roswhita werkt in de verpleging en heeft onregelmatige diensten. 
Omar heeft het gevoel dat het niet goed gaat met de relatie,  
onder andere omdat ze elkaar weinig zien.

1	 Wat zou Omar kunnen zeggen?  x

2	 Roswhita blijkt het met Omar eens te zijn. Zij vindt het 
	 vervelend dat hij vaak nog niet thuis is als ze terugkomt van 

haar avonddienst. Omar baalt ervan dat hij op nogal wat dagen 
zijn eigen maaltijd moet koken. Maar Roswhita zegt dat ze 

	 haar werk niet wil opgeven voor de relatie. Hoe zou Omar 
	 kunnen reageren?  x 

3	 Als Roswhita van haar werk thuis komt heeft ze vaak hele 
	 verhalen over wat ze die dag heeft meegemaakt. Omar vindt 

dat hij maar een saaie baan heeft en alleen maar vervelende 
ervaringen met lastige klanten. Roswhita vraagt of hij wel 

	 eens leuke dingen meemaakt op zijn werk. Hoe zou Omar 
	 kunnen reageren?  x  

4	 Als de vriendin van Roswhita, Silvana, op bezoek is kletsen de
	 vrouwen honderd uit. Omar en de man van Silvana, Philip, 
	 zitten er dan meestal een beetje verloren bij. Als het bezoek 

weg is, zegt Omar tegen Roswhita dat hij het helemaal geen 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x   35
 BIJEEN-
KOMST 

gezellig avondvond. Maar Roswhita zegt dat hij ook meer 
belangstelling voor Philip en Silvana moet tonen. Hoe zou

	 Omar kunnen reageren?  x 

5	 Op een avond zegt Roswhita dat ze in haar vrije tijd meer 
	 dingen samen met Omar wil doen. Op haar werk heeft ze gere­

geld dat ze alleen dagdiensten hoeft te draaien en ’s avonds vrij 
is. Ze vindt dat Omar niet meer elke avond of in het weekend

	 zijn vrienden moet opzoeken. Hoe zou Omar kunnen reageren?    x 

6	 Nu Roswhita zwanger is wil Omar groter gaan wonen. Hij heeft
	 al een huis op het oog. Hun gezamenlijk inkomen is net genoeg 

voor een hypotheek. Roswhita zegt dat Omar het te hoog in zijn 
bol heeft. Ze wil voorlopig liever een huis huren, ook omdat ze 
wellicht nog een tweede kind wil. Dan zouden ze misschien

	 opnieuw moeten verhuizen. Hoe zou Omar kunnen reageren?  x 

7	 Roswhita merkt dat Omar vaak slecht gehumeurd uit zijn werk
	 komt. Direct na het eten vertrekt hij naar zijn vrienden, meestal 

zonder verder iets te zeggen. Roswhita heeft al een paar keer 
gezegd dat hij meer moet praten over de vervelende ervaringen 
op zijn werk. Ook zegt ze dat hij moet meehelpen in de huis-

	 houding. Hoe zou Omar kunnen reageren?  x 

8	 Als Roswhita van haar werk komt kletst ze honderd uit. Als
	 Omar wil vertellen wat hij die dag heeft meegemaakt, geeft 
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Roswhita hem nauwelijks de kans om iets te zeggen. Omar vindt 
dat hij ook de gelegenheid moet krijgen om over zijn dag

	 te vertellen. Hoe zou Omar dat kunnen bereiken?  x  

9	 Omar en Roswhita kunnen het maar niet eens worden over 
	 de aanschaf van een nieuw bankstel. Zullen ze dat nu doen of 

later? Roswhita vindt dat ze niet langer meer kunnen wachten 
en bestookt Omar steeds met nieuwe argumenten. Op een 
gegeven moment heeft Omar gezegd: ‘Hoe nou eens je kop 
dicht over dat stomme bankstel’. Roswhita praat er nu niet 
meer over, maar ze is wel hevig gepikeerd. Hoe zou Omar 

	 kunnen reageren?  x

10	Als Roswhita ’s avonds laat van haar werk komt heeft Omar
	 meestal nog niet afgewassen. Vuile kleren stopt hij niet in de 

wasmand en zijn computertijdschriften laat hij overal rond­
slingeren. Roswhita heeft al vaker tegen Omar gezegd dat hij 
moet meehelpen in het huishouden. Volgens Omar is dat 

	 vrouwenwerk. Vanaf dat moment ruimt Roswhita Omars 
	 rommel niet meer op. Ze gooit alles gewoon op zijn bureautje.
	 Hoe zou Omar kunnen reageren?  x  
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1	 Ik heb actief aan Held zonder Geweld 
deelgenomen   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                            

2	 Ik heb veel geleerd door zelf te oefenen  . . .

3	 Ik heb geleerd beter op te merken wat 
anderen zeggen en doen   . . . . . . . . . . . . . . . . . .                 

4	 Ik heb geleerd me rustiger te gedragen  
en op een meer bevredigende manier met 
anderen om te gaan   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                     

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

6	 Ik heb geleerd mijn doelen te bereiken 
zonder anderen daarbij schade te 
berokkenen   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                              

7	 Ik realiseer me meer dat het soms voor 
jezelf nadelig kan zijn je eigen belang 
voorop te stellen   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                         

8	 Ik heb geleerd dat je niet alle mensen over 
één kam mag scheren   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

EVALUATIESCHAAL 

1 = helemaal niet van toepassing, 

2 = niet van toepassing, 

3 = neutraal, 

4 = van toepassing 

5 = in sterke mate van toepassing

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5

H
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EVALUATIESCHAAL [VERVOLG] 

9	 Ik heb beter in de gaten welke schade 
	 je met agressief gedrag bij anderen 

aanricht   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

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

11	 Ik heb het idee dat ik zelfstandig verder 
kan werken met wat ik in de behandeling 
heb geleerd   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                 

12	 Ik vertoon nu minder agressief gedrag 
	 dan aan het eind van de wekelijkse 

zittingen   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                 

13	 Ik merk nu beter op hoe mensen in mijn 
omgeving problemen in de omgang met 
anderen oplossen   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

14	 Ik vind de verstrekte informatie 
	 duidelijk   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

15	 Ik was bij het begin voldoende ingelicht 
over wat er in Held zonder Geweld zou 
gaan gebeuren   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

16	 Ik vind dat de gedragingen die in de 
therapie zijn geoefend goed aansloten bij 
de problemen die ik heb (en had) in de 
omgang met anderen   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

17	 Ik vind de beschikbare tijd per zitting 
voldoende   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5
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EVALUATIESCHAAL [VERVOLG]   

18	 Ik vind dat er in de zittingen voldoende 
geoefend is   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

19	 Als ik te hoge eisen aan mezelf stel kan ik 
dit tegenwoordig veranderen   . . . . . . . . . . . .           

20	 In een sociale situatie vraag ik me vaker 
vooraf af wat ik wil bereiken   . . . . . . . . . . . . . .             

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5

1    2    3    4    5
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TERUGKOMBIJEENKOMSTEN
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Hv1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 

Ö
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hv2	 Beschrijf een tweede situatie waarin je je ergernis, irritatie, 
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 
[ 211 ]
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Hv1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hv2	 Beschrijf een tweede situatie waarin je je ergernis, irritatie, 
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 
[ 213 ]
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Hv1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hv2	 Beschrijf een tweede situatie waarin je je ergernis, irritatie, 
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 
[ 215 ]
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Hv1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hv2	 Beschrijf een tweede situatie waarin je je ergernis, irritatie, 
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 
[ 217 ]
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Hv1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hv2	 Beschrijf een tweede situatie waarin je je ergernis, irritatie, 
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 
[ 219 ]
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Hv1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hv2	 Beschrijf een tweede situatie waarin je je ergernis, irritatie, 
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 
[ 221 ]
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Hv1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hv2	 Beschrijf een tweede situatie waarin je je ergernis, irritatie, 
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 
[ 223 ]
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Hv1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hv2	 Beschrijf een tweede situatie waarin je je ergernis, irritatie, 
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 
[ 225 ]
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Hv1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hv2	 Beschrijf een tweede situatie waarin je je ergernis, irritatie, 
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 
[ 227 ]

ter
u
g
ko

m
bijeen

ko
m
sten

 47
 BIJEEN-
KOMST 



Ruud H.  J. Hornsveld & Edzard T. de Vries, 
Held zonder geweld 2 [ werkboek ],   
FPC de Kijvelanden, 2009

Hv1	 Beschrijf een situatie waarin je je ergernis, irritatie,  
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 

PRAKTIJKOEFENINGEN 	  VOORNAAM   x 
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PRAKTIJKOEFENINGEN [VERVOLG]  	  VOORNAAM   x 

Hv2	 Beschrijf een tweede situatie waarin je je ergernis, irritatie, 
boosheid, woede of agressie hebt kunnen beheersen of  
een situatie waarin dat juist niet gelukt is.

De situatie was:  x 

Om wie ging het?  x 

Waar was je?  x 

Wat zei  / deed de ander?  x 

Wat dacht je en  /  of hoe voelde je je?  x 

Wat zei  /  deed je?  x 

Hoe reageerde de ander daarop?  x 

Was je tevreden over hoe je de situatie hebt aangepakt?  x 
[ 229 ]

ter
u
g
ko

m
bijeen

ko
m
sten

 48
 BIJEEN-
KOMST 





Ruud H.  J. Hornsveld & Edzard T. de Vries, 
Held zonder geweld 2 [ werkboek ],   
FPC de Kijvelanden, 2009

SOCIALE VAARDIGHEDEN:
DOELEN EN CRITERIA
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	 Inleiding

Drie modulen van Held zonder geweld zijn gericht op oefening  
van sociale vaardigheden, namelijk module 2 (Sociale vaardig­
heden), module 6 (Prosociaal netwerk) en module 7 (Omgaan met 
vrouwen). In dit hoofdstuk worden voor elke sociale vaardigheid 
de doelen (‘Wat wil ik bereiken?’) en criteria (‘Waar let ik op?’)  
vermeld.

In module 2 (Sociale vaardigheden) worden vijf van de  
volgende twaalf vaardigheden geoefend:

x	 Contact leggen; 
x	 Een situatie beëindigen;
x	 Om hulp vragen (een verzoek doen);
x	 Weigeren;
x	 Reageren op een weigering;
x	 Kritiek geven;
x	 Reageren op kritiek;
x	 Je mening geven;
x	 Voor jezelf opkomen;
x	 Waardering uiten tegen een ander (een compliment geven);
x	 Waardering uitspreken over jezelf (positieve uitspraak  

over jezelf doen);
x	 Reageren op waardering (een compliment aanvaarden).

Module 6 (Prosociaal netwerk) richt zich op de volgende 
sociale vaardigheden:

x	 Kennis maken;
x	 Afspraak maken;
x	 Contact verdiepen;
x	 Informatie over tbs;
x	 Reageren op afwijzing.
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In module 7 (Omgaan met vrouwen) komen ten slotte aan de orde:

x	 Behoefte aan intimiteit tonen;
x	 Reageren op afwijzing;
x	 Reageren op toenadering;
x	 Praten over seks;
x	 Verdiepen van intimiteit.
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	 Module 2  Sociale vaardigheden

1	 Contact leggen
	 Wat wil ik bereiken?
x	 Een gesprek beginnen met de ander;
x	 Iets over mezelf vertellen;
x	 Iets aan de ander vragen;
x	 Laten blijken dat ik het contact met de ander op prijs stel;
x	 De ander laten merken dat ik aandacht schenk aan wat  

hij  / zij zegt.
	 Waar let ik op?
x	 Dat ik duidelijk laat merken waarom ik kennis wil maken;
x	 Dat ik direct ben door zinnen met ‘ik’ te beginnen;
x	 Dat ik zeg dat ik het contact op prijs stel;
x	 Dat ik duidelijk ben over wie ik het heb, namelijk over  

ons samen;
x	 Dat ik kort en bondig ben;
x	 Dat ik mijn nonverbale gedrag afstem op wat ik zeg. 

2	 Een situatie beëindigen
	 Wat wil ik bereiken?
x	 Het gesprek met de ander stoppen;
x	 De ander laten blijken dat ik binnenkort of te zijner tijd  

zal terugkomen op het besprokene;
x	 Benadrukken dat het stoppen niet betekent dat ik het  

besprokene onbelangrijk vind;
x	 Mezelf de tijd gunnen om over besprokene na te denken;
x	 De ander laten merken dat ik het voortduren van een goed  

contact belangrijk vind;
x	 Ervoor zorgen dat de ander weet dat hij/zij ook op het  

besprokene kan terugkomen.
	 Waar let ik op?
x	 Dat het duidelijk is wat ik wil overbrengen, namelijk dat ik  

over het besprokene wil nadenken én dat ik het voortduren van 
een goed contact belangrijk vind;
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x	 Dat ik duidelijk ben door zinnen met ‘ik’ te beginnen;
x	 Dat ik duidelijk ben waarover en over wie ik het heb,  

namelijk over datgene waarover we zojuist met elkaar  
gesproken hebben;

x	 Dat ik kort en bondig ben;
x	 Dat ik mijn nonverbale gedrag afstem op wat ik zeg.

3	 Om hulp vragen (een verzoek doen)
	 Wat wil ik bereiken?
x	 De ander vragen me bij een bepaalde activiteit te helpen;
x	 De ander laten blijken dat ik het alleen niet kan, en dat ik  

het belangrijk vind dat de activiteit toch plaats vindt;
x	 Benadrukken dat ik helpen iets vanzelfsprekends  

vind;
x	 De ander na afloop bedanken voor zijn  / haar hulp;
x	 Ervoor zorgen dat de ander weet dat hij  /  zij zo nodig ook  

een beroep op mij kan doen.
	 Waar let ik op?
x	 Dat het duidelijk is waarvoor ik hulp vraag;
x	 Dat ik direct ben door zinnen met ‘ik’ te beginnen;
x	 Dat ik duidelijk ben waarover en over welke activiteit ik  

het heb en hoe de ander mij zou kunnen helpen;
x	 Dat ik kort en bondig ben;
x	 Dat ik mijn nonverbale gedrag afstem op wat ik zeg.

4	 Weigeren
	 Wat wil ik bereiken?
x	 Doen wat ik zelf wil;
x	 Voorkomen dat ik dingen doe die ik niet wil;
x	 Voorkomen dat ik te veel hooi op mijn vork neem;
x	 De ander leren zelf te zoeken naar een oplossing;
x	 Voorkomen dat ik verwachtingen wek bij de ander,  

waardoor deze eventueel te veel en onredelijke verzoeken  
aan me gaat doen;

x	 Voorkomen dat ik iets tegen mijn zin doe;
x	 Voorkomen dat mensen van me profiteren;
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x	 Ervoor zorgen dat de ander rekening houdt met mijn  

interesses en belangstelling;
x	 De ander duidelijk maken dat ik zijn  / haar verzoek en niet 

zijn  / haar persoon afwijs.
	 Waar let ik op? 
x	 Dat ik duidelijk weiger of ‘nee’ zeg;
x	 Dat de weigering direct is, dat wil zeggen dat ‘ik’ iets niet wil;
x	 Dat de weigering specifiek is, dus duidelijk aangeven wat  

ik weiger;
x	 Dat de weigering beslist is, namelijk zonder smoesje,  

terwijl ik me evenmin hoef te verdedigen;
x	 Dat ik mijn nonverbale gedrag afstem op wat ik zeg.

5	 Reageren op een weigering
	 Wat wil ik bereiken?
x	 Laten merken dat ik heb begrepen dat de ander weigert  

en waarom;
x	 Accepteren dat mijn verzoek wordt afgewezen en niet mijn 

persoon;
x	 Duidelijk maken dat ik ervan uit ga dat de weigering alleen  

dit verzoek betreft;
x	 Onderzoeken of ik op een andere manier mijn doel kan 

bereiken.
	 Waar let ik op? 
x	 Dat ik mijn gevoelens van teleurstelling uit;
x	 Dat ik rustig blijf en niet bij de ander blijf aandringen;
x	 Dat ik vraag of ik in andere situaties wel een beroep op hem  

kan doen;
x	 Dat ik mijn nonverbale gedrag afstem op wat ik zeg.

6	 Kritiek geven
	 Wat wil ik bereiken?
x	 De ander inzicht geven in zijn  / haar gedrag met de bedoeling  

een vervelende gewoonte te doorbreken;
x	 Door mijn kritiek aan de ander iets duidelijk maken;
x	 Aan de ander de consequenties laten zien van zijn gedrag;
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x	 De ander alternatieven geven voor zijn  / haar gedrag;
x	 De ander duidelijk maken dat mijn kritiek gericht is op 

zijn  / haar gedrag en niet op zijn  / haar persoon;
x	 Mijn gevoel luchten over iets, in plaats van het opkroppen;
x	 Een ander laten weten wat deze aan mij heeft;
x	 Voorkomen dat men met mij solt;
x	 Tevredenheid bewerkstelligen bij mezelf over een bereikt doel.
	 Waar let ik op?
x	 Dat ik duidelijk uitspreek dat ik ontevreden ben  met iemands 

gedrag of manier van doen;
x	 Dat mijn kritiek een bewering is en geen vraag;
x	 Dat ik direct zeg dat ‘ik’ er hinder of last van heb;
x	 Dat mijn kritiek gericht is op de ander door ‘jij’, ‘jullie’ of  

‘u’ te zeggen;
x	 Dat ik beknopt en bondig ben;
x	 Dat ik concreet ben in waarover ik het heb en mijn kritiek  

niet koppel aan andere situaties;
x	 Dat mijn kritiek eventueel gepaard gaat met een verzoek  

om verandering in positieve richting;
x	 Dat ik mijn nonverbale gedrag afstem op wat ik zeg.

7	 Reageren op kritiek
	 Wat wil ik bereiken?
x	 De ander laten merken dat ik geluisterd heb;
x	 De ander de ruimte geven voor zijn  / haar kritiek, ook al ben  

ik het er niet mee eens;
x	 Me serieus afvragen of ik iets in mijn gedrag moet veranderen;
x	 De ander vragen aan welke alternatieven hij/zij denkt;
x	 Duidelijk maken dat ik de kritiek niet opvat als gericht op  

mijn persoon maar op mijn gedrag of activiteit.
	 Waar let ik op?
x	 Dat ik laat merken dat ik heb begrepen op welk gedrag  

of activiteit de kritiek betrekking heeft (bijvoorbeeld door 
samen te vatten wat de ander heeft gezegd);

x	 Dat ik kort en bondig zeg wat ik van de kritiek vind;
x	 Dat ik eventuele gevoelens van teleurstelling uit;
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x	 Dat ik eventueel de ander bedank voor zijn  / haar opmerk­

zaamheid;
x	 Dat ik mijn nonverbale gedrag afstem op wat ik zeg.
		
8	 Mening geven
	 Wat wil ik bereiken?
x	 Duidelijk maken wat mijn standpunt is;
x	 Het standpunt van de ander uitlokken;
x	 Laten zien dat ik een standpunt heb;
x	 Mijn denkbeelden geven ook al weet ik er misschien  

niet alles van af; 
x	 Ruimte geven aan het standpunt van de ander;
x	 Trachten de relatie met de ander te verbeteren;
x	 De ander trachten ergens van te overtuigen;
x	 Een discussie uitlokken met de ander, omdat dat interessant is; 
x	 Zorgen dat anderen rekening met mij of mijn mening houden;
x	 Laten zien wie ik ben;
x	 Iets leren, wijzer worden.
	 Waar let ik op?
x	 Dat ik duidelijk maak dat het om mijn standpunt gaat,  

door te zeggen: ‘Ik vind’, ‘Ik ben het met je eens, omdat  ……’,  
‘Ik ben het niet met je eens, want ……’, ‘Ik denk dat ……’,  
‘Ik ben van mening dat ……’ enzovoorts;

x	 Dat ik kort en bondig zeg wat mijn mening is;
x	 Dat ik duidelijk ben in wat ik precies vind;
x	 Dat ik luister naar wat de ander zegt en dit eventueel  

samenvat;
x	 Dat ik de ander laat uitpraten;
x	 Dat ik mijn nonverbale gedrag afstem op wat ik zeg. 

9	 Voor jezelf opkomen
	 Wat wil ik bereiken?
x	 Krijgen wat ik vind dat mij toekomt;
x	 Zorgen dat een ander zich aan zijn  / haar afspraken houdt;
x	 Mezelf het gevoel bezorgen dat ik iets heb bereikt; 
x	 De ander duidelijk maken dat ik vind dat ik ergens recht  

op heb; 
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x	 De ander duidelijk maken dat ik graag wil dat deze voortaan  
uit zichzelf teruggeeft wat van mij is;

x	 Ervoor zorgen dat de ander rekening met mij houdt;
x	 De ander duidelijk maken dat ik het vervelend vind dat deze  

me tekort doet;
x	 Mijn eigen doelen bereiken;
x	 Voorkomen dat ik me laat gebruiken of misbruiken.
	 Waar let ik op?
x	 Dat ik concreet en specifiek aangeef wat ik wil;
x	 Dat ik concreet en specifiek aangeef wanneer ik wil dat  

iets gebeurt;
x	 Dat ik direct ben door te zeggen dat ‘ik’ iets wil;
x	 Dat ik kort en bondig zeg wat ik wil;
x	 Dat ik mijn verzoek niet doe als een bevel of opdracht, dus  

bij-	 voorbeeld: ‘Ik wil graag …’ in plaats van: ‘Doe dit of doe dat’;
x	 Dat ik mijn nonverbale gedrag afstem op wat ik zeg.

10	Waardering uiten tegen een ander  
(iemand een compliment geven)

	 Wat wil ik bereiken?
x	 De ander een prettig gevoel bezorgen;
x	 De relatie met een ander verbeteren;
x	 Bevorderen dat de ander ook iets voor mij doet;
x	 De ander laten merken dat ik aandacht schenk aan wat  

hij / zij zegt of doet;
x	 Bevorderen dat de ander minder hoge eisen aan zichzelf stelt;
x	 Mijzelf de ruimte laten een positieve mening te geven,  

ook al is de ander het daar niet mee eens.
	 Waar let ik op?
x	 Dat het duidelijk positief is wat ik zeg;
x	 Dat ik direct ben door zinnen met ‘ik’ te beginnen;
x	 Dat duidelijk is waarover en over wie ik het heb, namelijk  

over de ander;
x	 Dat ik kort en bondig ben;
x	 Dat ik mijn nonverbale gedrag afstem op wat ik zeg.
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11	 Waardering uitspreken over jezelf 
	 (positieve zelfuitspraken doen)
	 Wat wil ik bereiken?
x	 Mezelf een prettig gevoel bezorgen;
x	 Mezelf belonen met het doel de activiteit in de toekomst  

vaker uit te voeren;
x	 Het prettige gevoel dat ik heb meedelen aan anderen;
x	 Bij de ander een compliment uitlokken over mezelf;
x	 Een ander laten merken dat ik tevreden ben over mezelf;
x	 Aan een ander laten merken dat ik voldaan heb aan de  

eisen die ik aan mezelf stelde.
	 Waar let ik op?
x	 Dat het duidelijk positief is wat ik over mezelf zeg;
x	 Dat ik direct ben, namelijk dat ‘ik’ iets vind;
x	 Dat ik duidelijk ben, dus precies zeg waarover ik het heb  

en over wie ik het heb, namelijk over mezelf;
x	 Dat ik kort en bondig ben;
x	 Dat ik mijn nonverbale gedrag afstem op wat ik zeg.

12  Reageren op waardering 
	 (een compliment aanvaarden)
	 Wat wil ik bereiken?
x	 Mijn gevoel tonen over de waardering die de ander uit;
x	 Laten merken dat de waardering mij goed doet; 
x	 Ervoor zorgen dat een ander vaker zijn  / haar waardering uit;
x	 De ander een prettig gevoel bezorgen;
x	 Zorgen dat ik doorga met wat ik deed  / doe;
x	 De ander laten merken dat ik aandacht schenk aan wat  

hij / zij zegt;
x	 De ander laten merken dat ik heb geluisterd;
x	 Mezelf een prettig gevoel bezorgen;
x	 Eventueel mijn hoge eisen aanpassen naar aanleiding  

van het compliment van de ander; 
x	 De ander de ruimte laten zijn  / haar positieve mening te  

geven, ook al ben ik het daar niet mee eens.
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		  Waar let ik op?
x	 Dat het duidelijk positief is wat ik zeg, over het feit dat de  

ander het compliment geeft en   / of dat ik instem met datgene 
wat de ander zegt;

x	 Dat ik direct ben door zinnen met ‘ik’ te beginnen;
x	 Dat ik duidelijk ben waarover en over wie ik het heb,  

namelijk over mezelf;
x	 Dat ik kort en bondig ben;
x	 Dat ik mijn nonverbale gedrag afstem op wat ik zeg.
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	 Module 6  Prosociaal netwerk
	

1	 Kennis maken
	 Wat wil ik bereiken?
x	 Een gesprek beginnen met de ander;
x	 Iets over mezelf vertellen;
x	 Iets aan de ander vragen;
x	 Laten blijken dat ik het contact met de ander op prijs stel;
x	 De ander laten merken dat ik aandacht schenk aan wat  

hij  / zij zegt.
	 Waar let ik op?
x	 Dat ik vooraf een onderwerp voor een kort gesprek 
	 heb bedacht;
x	 Dat ik duidelijk zeg waarom ik kennis wil maken;
x	 Dat ik direct ben door zinnen met ‘ik’ te beginnen;
x	 Dat ik zeg dat ik het contact op prijs stel;
x	 Dat ik open vragen stel;
x	 Dat ik kort en bondig ben;
x	 Dat ik mijn nonverbale gedrag afstem op wat ik zeg. 

2	 Afspraak maken
	 Wat wil ik bereiken?
x	 Een afspraak maken om de ander beter te leren kennen;
x	 De ander laten weten waar mijn belangstelling naar uitgaat;
x	 De ander vragen waar zijn/haar belangstelling naar uitgaat;
x	 Nagaan of we gemeenschappelijke interesses hebben;
x	 Laten blijken dat ik het contact met de ander op prijs stel;
x	 De ander eventueel laten merken dat ik verder contact op  

prijs stel.
	 Waar let ik op?
x	 Dat ik duidelijk zeg waarom ik kennis wil maken;
x	 Dat ik direct ben door zinnen met ‘ik’ te beginnen;
x	 Dat ik zeg dat ik het contact op prijs stel;
x	 Dat ik duidelijk ben over wie ik het heb, namelijk over  

ons samen;
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x	 Dat ik de tijd neem om iets over mijn interesses te vertellen  
en om de ander iets over zijn/haar interesses te laten vertellen;

x	 Dat ik mijn nonverbale gedrag afstem op wat ik zeg. 

3	 Contact verdiepen
	 Wat wil ik bereiken?
x	 Een beter contact met de ander krijgen;
x	 Over bepaalde voor mij vertrouwelijke onderwerpen vertellen;
x	 De ander over voor hem  / haar vertrouwelijke onderwerpen 

laten vertellen;
x	 Laten blijken dat ik het contact met de ander wil intensiveren;
x	 De ander laten merken dat ik hem/haar een interessant  

persoon vind; 
x	 De ander laten merken dat ik de ander in de toekomst regel­

matig wil blijven zien. 
	 Waar let ik op?
x	 Dat ik duidelijk laat merken een beter contact met de ander  

te willen;
x	 Dat ik geleidelijk aan vertrouwelijke onderwerpen ter sprake 

breng;
x	 Dat ik laat merken het op prijs te stellen als de ander ook  

voor hem  / haar vertrouwelijke onderwerpen ter sprake brengt;
x	 Dat ik direct ben door zinnen met ‘ik’ te beginnen;
x	 Dat ik laat blijken het op prijst te stellen dat de ander in mij 

geïnteresseerd is;
x	 Dat ik duidelijk ben over wie ik het heb, namelijk over ons samen;
x	 Dat ik de tijd neem om rustig over vertrouwelijke onderwerpen 

te kunnen praten;
x	 Dat ik mijn nonverbale gedrag afstem op wat ik zeg. 

4	 Informatie over TBS
	 Wat wil ik bereiken?
x	 De ander informeren over het feit dat ik tbs heb (gehad);
x	 Laten blijken dat ik het waardeer als de ander mijn verhaal  

wil aanhoren;
x	 Eventuele misvattingen over tbs rechtzetten;
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x	 De ander in staat stellen vragen over mijn voorgeschiedenis  

te stellen;
x	 Laten blijken dat ik het op prijs zou stellen als het contact  

niet verbroken wordt;
x	 Laten merken dat ik moeite van de ander met mijn voor­

geschiedenis begrijpelijk vind.
	 Waar let ik op?
x	 Dat ik van te voren aankondig dat een moeilijk onderwerp  

ter sprake wil brengen;  
x	 Dat ik de ander op een directe manier en zonder rancune  

vertel dat ik tbs heb (gehad);
x	 Dat ik duidelijk zeg begrip te tonen voor eventuele moeite  

die de ander kan hebben met mijn achtergrond;
x	 Dat ik op vragen over mijn voorgeschiedenis precies vertel  

wat er gebeurd is;
x	 Dat ik zeg het op prijs te stellen dat de ander mijn verhaal  

heeft willen aanhoren;
x	 Dat ik zeg te hopen dat het contact niet wordt verbroken; 
x	 Dat ik de ander vraag met de informatie die ik heb verstrekt 

vertrouwelijk om te gaan;
x	 Dat ik mijn nonverbale gedrag afstem op wat ik zeg.

5	 Reageren op afwijzing
	 Wat wil ik bereiken?
x	 Laten merken dat ik heb begrepen dat de ander mijn  

voorgeschiedenis niet accepteert;
x	 Accepteren dat alleen de ander mijn persoon afwijst en  

niet iedereen;
x	 Duidelijk maken dat ik ervan uit ga dat de ander het  

contact wil verbreken.
	 Waar let ik op? 
x	 Dat ik mijn gevoelens van teleurstelling uit;
x	 Dat ik rustig blijf en niet bij de ander blijf aandringen;
x	 Dat ik vraag om desondanks met de door mij verstrekte  

informatie vertrouwelijk om te gaan;
x	 Dat ik mijn nonverbale gedrag afstem op wat ik zeg.
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	 Module 7  Omgaan met vrouwen

1	 Behoefte aan intimiteit tonen
	 Wat wil ik bereiken?
x	 Een intiemer contact met mijn vriendin;
x	 Iets vertellen over mijn seksuele voorkeuren;
x	 Van de ander weten wat haar seksuele voorkeuren zijn;
x	 Mogen aanraken, zoenen en vrijen;
x	 Laten blijken dat ik niets zal opdringen;
x	 De ander laten blijken dat je haar seksueel aantrekkelijk  

vindt.
	 Waar let ik op?
x	 Dat ik duidelijk zeg waaraan ik behoefte heb, namelijk  

intimiteit;
x	 Dat ik direct ben door zinnen te beginnen met ‘ik zou graag …’; 
x	 Dat ik zeg hoe aantrekkelijk ik haar vind;
x	 Dat ik niets forceer als mijn vriendin afwijzend reageert;
x	 Dat ik tijdens of na het aanraken, zoenen en vrijen mijn  

vriendin vraag of ze het prettig vond;
x	 Dat ik duidelijk ben over wie ik het heb, namelijk over  

ons samen;
x	 Dat ik mijn nonverbale gedrag afstem op wat ik zeg. 

2	 Reageren op afwijzing
	 Wat wil ik bereiken?
x	 Laten merken dat ik heb begrepen dat de ander mijn behoeften 

op dat moment niet deelt;
x	 Accepteren dat ik wellicht te voortvarend te werk ga en dat 

mijn initiatief op dat moment wordt afgewezen, maar niet mijn 
persoon;

x	 Duidelijk maken dat ik ervan uit ga dat mijn vriendin aangeeft 
wanneer zij wel behoefte heeft aan meer intimiteit.

	 Waar let ik op? 
x	 Dat ik mijn gevoelens van teleurstelling uit;
x	 Dat ik rustig blijf en niet bij mijn vriendin blijf aandringen;
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x	 Dat ik mijn vriendin vraag het moment aan te geven waarop  

zij behoefte heeft aan meer intimiteit;
x	 Dat ik mijn vriendin geen verwijten maak, maar haar mening 

respecteer;
x	 Dat ik mijn nonverbale gedrag afstem op wat ik zeg.

3	 Reageren op toenadering
	 Wat wil ik bereiken?
x	 Laten merken dat ik de toenadering op prijs stel;
x	 De ander zeggen dat ik haar aantrekkelijk vind;
x	 Zeggen dat ik zelf sterke gevoelens heb en  / of opgewonden 

raak;
x	 Laten blijken dat ik graag seksueel contact wil;
x	 Laten blijken dat ik met de ander rekening zal houden als  

die vindt dat ik te heftig reageer.
	 Waar let ik op?
x	 Dat ik duidelijk zeg de toenadering prettig te vinden;
x	 Dat ik duidelijk zeg de ander (seksueel) aantrekkelijk te  

vinden;
x	 Dat ik aangeef behoefte aan seksueel contact te hebben;
x	 Dat ik direct ben door zinnen met ‘ik’ te beginnen;
x	 Dat ik de mening van de ander respecteer als die vindt dat  

ik te hard van stapel loop;
x	 Dat ik ruim de tijd neem om op de toenadering in te gaan en  

te zeggen wat ik er van vind;
x	 Dat ik mijn nonverbale gedrag afstem op wat ik zeg. 

4	 Praten over seks
	 Wat wil ik bereiken?
x	 Uitwisselen van ervaringen met prettige en onprettige seksuele 

handelingen;
x	 Uitwisselen van gewoonten rondom seks;
x	 Bespreken van het gebruik van voorbehoedsmiddelen;
x	 Bespreken van eventuele seksuele problemen als voortijdige 

zaadlozing, erectieproblemen, geen orgasme kunnen  
bereiken;
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x	 Bespreken van eventuele hulpmiddelen als pornofilms,  
uitdagende kleding en dergelijke.

	 Waar let ik op?
x	 Dat ik duidelijk zeg wat mijn seksuele voorkeuren zijn
x	 Dat ik ervoor zorg dat mijn vriendin ook duidelijk kan zeggen 

wat haar seksuele voorkeuren zijn
x	 Dat ik ruim de tijd neem voor het bespreken van onderwerpen 

als het gebruik van voorbehoedmiddelen
x	 Dat ik begrip toon voor de eventuele seksuele problemen  

van mijn vriendin
x	 Dat ik aangeef niets te willen forceren en dat ik mijn vriendin 

vraag het meteen te zeggen als ik iets doe wat zij niet prettig 
vindt

x	 Dat ik mijn vriendin meteen vertel van mijn eventuele seksuele 
problemen en verwacht dat zij daar begrip voor zal tonen

x	 Dat ik mijn nonverbale gedrag afstem op wat ik zeg 

5	 Verdiepen van intimiteit
 	 Wat wil ik bereiken?
x	 De relatie met mijn vriendin verder verbeteren
x	 Zeggen dat ik behoefte heb aan meer en intiemer contact
x	 Bespreken van mogelijkheden om de relatie verder te  

verbeteren
x	 Vragen of mijn vriendin ook behoefte heeft aan meer intimiteit
x	 Bespreken van de voorwaarden om tot een betere relatie te 

kunnen komen
x	 De ander laten merken dat ik er veel voor over heb om de relatie 

verder te verbeteren
	 Waar let ik op?
x	 Dat ik duidelijk zeg dat het voor mij belangrijk is dat de relatie 

verder verbetert
x	 Dat ik duidelijk aangeef er veel voor over te hebben om dat te 

bereiken
x	 Dat ik aan mijn vriendin vraag hoe zij erover denkt
x	 Dat ik aan mijn vriendin vraag welke mogelijkheden zij ziet  

om de relatie verder te verbeteren
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x	 Dat ik direct ben door zinnen met ‘ik zou graag …’ te beginnen
x	 Dat ik voor de gesprekken ruim de tijd neem zeg 
x	 Dat ik mijn nonverbale gedrag afstem op wat ik zeg 
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