



Voor de docent / mentor / leerlingbegeleider / faalangstreductietrainer



Eenvoudige training in Sociale Vaardigheden voor scholieren


Anders gezegd: Een assertiviteitstraining voor leerlingen

Nog anders geformuleerd: Een training in het omgaan met sociale faalangst

Ik heb hieronder gespreksthema’s beknopt uitgewerkt voor bijeenkomsten met leerlingen op de middelbare school.


Tips:

Behandel elke thema in een groepsgesprek. 
· Laat leerlingen eventueel iets opschrijven
· Praat er daarna over. Vraag naar hun ervaringen.
· Laat het gesprekthema ook uitspelen (dat heeft een dubbel effect: het thema wordt duidelijker én verlegen leerlingen moeten zichzelf presenteren).

Kom de keer erna terug op de ervaringen (het huiswerk) alvorens met het nieuwe thema te beginnen.

Beleg ook een gespreksavond met de ouders van de leerlingen uit je trainingsgroepje, zodat zij hun kind beter kunnen ondersteunen.


Iedere leerkracht die denkt deze oefeningen te kunnen gebruiken mag ze ook aanpassen naar eigen inzicht. Alles kan ook uitgebreid worden, maar misschien is juist de beknoptheid het aantrekkelijke van dit document. Wellicht dat iemand de teksten bijvoorbeeld wil vereenvoudigen voor de basisschoolleerlingen. Prima!
















[image: Sociale vaardigheid | J/M Ouders]




JEZELF ZIJN BIJ ANDEREN

* Hier volgen een paar lessen hoe je - beter dan nu - jezelf durft te zijn bij anderen. Wij denken vooral aan de schoolsituatie. Hoe kun je je beter op je gemak voelen bij klasgenoten en leraren? Uiteraard kun je de lessen toepassen op alle situaties waarin je met mensen moet optrekken.

* Als je na de groepsbesprekingen huiswerk krijgt, moet je in praktijk proberen te brengen wat in de les aan de orde geweest is. Daarna schrijf je op wat moeilijk en wat makkelijk ging. Soms voel je er ook iets bij (verlegenheid, angst, boosheid en dergelijke). Schrijf je gevoelens ook op. Noteer ten slotte wat je nu nog wilt leren bij dit thema (en waarmee je dus verder moet gaan oefenen!). Dan kunnen we daar tijdens de volgende groepsbespreking op terugkomen.

* Sommige onderwerpen zullen we ook in de lessen oefenen met elkaar door ze te spelen.







1. JIJ EN ANDERE MENSEN

[image: Cursus Sociale Vaardigheden (Goldsteintranining) en burgerschap]


Schrijf op (en daarna gaan we erover in gesprek):
a. Wat gaat goed gaat in jouw contacten met andere mensen?
b. Wat gaat slecht in de contacten met anderen?
c. Hoe positief of negatief denken de andere mensen over jou?
d. Hoe positief of negatief denk jij over jezelf?
e. Ga jij in je oordeel over jezelf af op wat jij zelf denkt, of op wat anderen tegen je zeggen, of op wat jij vermoedt dat anderen over jou denken? Wat is het verstandigst?

Huiswerk

Vraag thuis aan je vader, moeder, broer of zus wat zij vinden van het contact tussen jou en andere mensen. En schrijf dat hieronder op. Zeggen zij hetzelfde als jij of iets anders? Hoe zou dat komen.

















2. ANGST


[image: https://tse4.mm.bing.net/th?id=OIP.zZIRQD-L5mrtYpvEaRoMtwEsDR&pid=Api]


Jouw omgang met andere mensen wordt soms gekleurd door angst. Dat zal ook wel blijken als wij verschillende thema's gaan bespreken. Angst wordt onder andere gevoed door deze twee zaken:
- Je bent bang dat je niet goed genoeg bent. Als gevolg daarvan ga je hoge eisen aan jezelf stellen. Daarvan wordt je extra gespannen.
- Je bent bang voor de reactie van anderen. Daarom ga je een bepaalde situatie of bepaald probleem vermijden.

a. Geef van beide zaken een voorbeeld uit je eigen leven.
b. Wat kun je beter doen dan hoge eisen aan jezelf stellen?
c. Wat kun je beter doen dan situaties of problemen vermijden?
d. Is elke vorm van angst slecht? Zo nee, geef dan voorbeelden van ‘goede’ angst.

Huiswerk 

Oefen met het thema van deze week
Schrijf daarvan één of twee voorbeelden op.
Wat was moeilijk voor jou
Wat ging je juist makkelijk af?
Wat voelde je daarbij?
Wat wil je nu nog leren (verder oefenen) op dit punt?











3. KENNISMAKEN


[image: Laten we eens kennismaken » kennismaking]

Soms ontmoet je mensen die je nog niet kent. Je komt bijvoorbeeld in een nieuwe klas. Of in jouw klas komt een nieuwe leerling. Die anderen kennen jou dus ook nog niet. Dan moet je kennis met ze maken. Daar kun je best tegen op zien, vooral als je een beetje verlegen bent. Om goed kennis te maken, kun je het volgende doen:

1. Loop naar de ander toe. (Wacht niet tot hij naar jou toe komt.)
2. Kijk de ander recht aan.
3. Geef de ander een (stevige) hand. (Dat doe je meestal bij volwassenen.)
4. Zeg je naam duidelijk.
5. Luister goed naar de naam van de ander.
6. Als je de naam van de ander niet verstaan hebt, vraag je er nog een keer naar.
7. Stel een belangstellende vraag.

Huiswerk 

Oefen met het thema van deze week
Schrijf daarvan één of twee voorbeelden op.
Wat was moeilijk voor jou
Wat ging je juist makkelijk af?
Wat voelde je daarbij?
Wat wil je nu nog leren (verder oefenen) op dit punt?







4. LUISTEREN


[image: Goede voornemens: Beter luisteren - Streng Dijkerman &amp; Partners]

Als iemand aan jou iets vertelt, een leraar of een klasgenoot of een ander, moet je goed luisteren. Alleen als je goed luistert, kun je zinnig reageren. Luisteren is best moeilijk. Denk daarbij aan de volgende punten:

1. Let op je houding. Die mag fier en uitnodigend zijn om met jou te praten. (Als je er ongeïnteresseerd, of in elkaar gezakt bij zit, stopt een ander zijn praatje.)
2. Kijk de ander regelmatig aan.
3. Knik af en toe, of zeg 'ja, ja' of 'hum' eens, als teken dat je de ander begrijpt.
4. Vraag wat je niet berijpt of wat je nog wilt weten.
5. Zeg af en toe wat je gehoord hebt. (‘Dus jij vindt dat…’)
6. Zeg eerlijk wat je ervan vindt.
7. Begin niet elke keer over iets nieuws of over jezelf te praten maar probeer aan te sluiten bij wat de ander zegt.

Huiswerk 

Oefen met het thema van deze week
Schrijf daarvan één of twee voorbeelden op.
Wat was moeilijk voor jou
Wat ging je juist makkelijk af?
Wat voelde je daarbij?
Wat wil je nu nog leren (verder oefenen) op dit punt?











5. IETS VRAGEN


[image: Neder-L: Samen vragen stellen]


Je wilt iemand iets vragen. Bijvoorbeeld een klasgenoot om samen ergens naar toe te gaan. Of je wilt een leraar om uitleg vragen. Het is belangrijk dat je je vragen duidelijk en vriendelijk stelt. De ander kan dan begrijpen wat je bedoelt. Let hierbij op het volgende:

1. Bedenk wat je wilt vragen en hoe je het zegt.
2. Schaam je niet voor de ander (of anderen die erbij zijn) dat jij iets te vragen hebt. Geen enkele vraag is dom. Geen vragen stellen is dom.
3. Maak kenbaar dat je iets wilt vragen. (Zeg het, steek je hand op.)
4. Stel je vraag luid genoeg en duidelijk.
5. Vertel eventueel waarom je het vraagt.
6. Luister goed naar het antwoord.
7. Zeg wat je van het antwoord vindt. (Dus als je ook de nieuwe uitleg niet begrepen hebt, zeg je dat tegen de docent.)

Huiswerk 

Oefen met het thema van deze week
Schrijf daarvan één of twee voorbeelden op.
Wat was moeilijk voor jou
Wat ging je juist makkelijk af?
Wat voelde je daarbij?
Wat wil je nu nog leren (verder oefenen) op dit punt?






6. EEN GEZELLIG PRAATJE MAKEN

[image: Even een praatje maken met Stan:]


Jij vindt het vast wel leuk om een praatje te maken. Alle vriendschappen beginnen met een gezellig praatje. Dus als je vrienden wilt maken, is je taak duidelijk! Als niemand een praatje met jou begint - op het schoolplein, in de aula - wat dan? Dan moet je zelf beginnen. Helaas weet je vaak niet hoe je moet beginnen en waarover je kunt praten. Het volgende kan je helpen:

1. Als je moeite hebt met het maken van een praatje, ga dan toch niet apart van de groep staan of zitten. Dan wordt je moeite de volgende keer alleen maar groter.
2. Als je iemand niet kent (en je zit of staat toch naast die persoon), kun je beginnen met je voor te stellen.
3. Wacht niet op een praatje met die ene jongen uit je klas met wie je wel durft te praten. Praat gewoon met je buurman of buurvrouw die toevallig naast je zit of staat.
4. Denk niet te lang na over het mogelijke onderwerp van gesprek, want op het laatst denk je dat niets leuk is om over te praten. Begin over iets dat jij samen met die buurman gemeenschappelijk ziet of hoort of beleefd hebt of gaat beleven.
5. Let goed op de reactie van de ander.
6. Beslis dan of het leuk is om door te praten.

Huiswerk 

Oefen met het thema van deze week
Schrijf daarvan één of twee voorbeelden op.
Wat was moeilijk voor jou
Wat ging je juist makkelijk af?
Wat voelde je daarbij?
Wat wil je nu nog leren (verder oefenen) op dit punt?



7. IETS WEIGEREN

[image: Weigeren erfenis? Ouders, opgelet! - Een duidelijke zaakEen duidelijke ...]

Iemand vraagt iets aan jou. Bijvoorbeeld een klasgenoot vraagt of je hem geld wilt lenen. Je vriendin wil dat je haar helpt met huiswerk maken. Misschien wil iemand iets aan jou verkopen. Als je dat allemaal best vindt, is er niets aan de hand. Stel nu dat je (om goede redenen) geen zin hebt om alweer geld te lenen of te helpen bij huiswerk, wat dan? Als je helemaal geen behoefte hebt om iets te kopen, wat dan? Dan moet je, als je eerlijk wilt zijn, nee zeggen. Let hierbij op het volgende:

1. Luister goed naar wat de ander van jou vraagt.
2. Vraag verduidelijking als je iets niet begrijpt.
3. Denk goed na over wat je wilt. Maak een keuze met je héle hart. Doe niets met het woord 'eigenlijk' in je achterhoofd.
4. Als jij iets niet wilt, mag je nee zeggen. Als je iets wel wilt, zeg je gewoon ja. Zeg geen ja terwijl je eigenlijk nee wilt zeggen. Dan werk je jezelf in de moeilijkheden.
5. Zeg 'ik wil niet', als je iets weigert. Verschuil je niet achter onduidelijke woorden, zoals: 'Helaas, ik kan niet', 'Helaas, ik moet hard voor school werken'. Als dat smoesjes zijn, kom je in de problemen als je het verzoek nog een keer krijgt, terwijl de ander weet dat je het dan niet druk hebt.
6. Leg uit waarom je nee zegt. (Je hoeft je echter niet overdreven te verontschuldigen uit angst voor kritiek.)
7. Blijf, als je iets weigert, vriendelijk.
8. Zeg bij aandringen nog eens duidelijk nee.
9. Denk erom: jouw nee mag niet liefdeloos of onbeschoft zijn. (Het zou raar zijn als je nee zegt tegen een leraar die vraagt of je iets van de grond wilt oprapen!) Jouw nee mag berusten op een eerlijke afweging van belangen. (Als een jongen wil uitgaan met een meisje, doet ze heel dom als ze ja zegt, bijvoorbeeld uit medelijden, terwijl ze nee bedoelt...!)

Huiswerk 

Oefen met het thema van deze week
Schrijf daarvan één of twee voorbeelden op.
Wat was moeilijk voor jou
Wat ging je juist makkelijk af?
Wat voelde je daarbij?
Wat wil je nu nog leren (verder oefenen) op dit punt?


8. IETS BEPRATEN


[image: ... . Vier voordelen van het maken van een praatje met een onbekende]

Er zijn weleens zaken waarover je wilt praten met een ander of met anderen. Je wilt tegen je mentor zeggen dat er thuis zorgen zijn en dat je daardoor problemen krijgt met je schoolwerk. Je wilt met een paar klasgenoten bespreken of jullie samen jullie verjaardag kunnen vieren voor de klas. Soms zie je ertegen op om iets te bepraten. Dat is helemaal zo als het over vervelende dingen gaat, bijvoorbeeld als je wilt praten over een ruzie in je klas. Let dan hierop:

1. Schaam je nooit voor je eigen problemen, ideeën, voorstellen, onderwerpen. Ieder ander mag ze ook uiten. Dan mag jij dat ook doen. Niemand ziet aan jouw neus dat jij met iets leuks of vervelends rondloopt. Daarmee moet je zelf voor de dag komen! Alles is bespreekbaar!
2. Zeg tegen de persoon met wie je wilt praten, dat je iets wilt bepraten.
3. Vraag (vooral bij ouderen) of die ander even tijd voor je heeft.
4. Vertel wat je wilt zeggen.
5. Vraag (als dat nodig is) wat de ander ervan vindt.
6. Luister goed naar de ander.
7. Praat verder.

Huiswerk 

Oefen met het thema van deze week
Schrijf daarvan één of twee voorbeelden op.
Wat was moeilijk voor jou
Wat ging je juist makkelijk af?
Wat voelde je daarbij?
Wat wil je nu nog leren (verder oefenen) op dit punt?







9. KRITIEK GEVEN (negatieve feedback geven)

[image: Kritiek geven]

Als je commentaar geeft, geef je feedback.  Als iemand iets doet of zegt en jij geeft aan dat dat niet goed is, heb je kritiek. Dat heet negatieve feedback. Complimenten geven heet positieve feedback. Het is moeilijk om je kritiek te uiten. Er zijn twee redenen waarom je er tegen op kunt zien. 1. Je bent bang dat de ander boos wordt. (Dan heb je een conflict.) 2. Je vindt het zielig voor de ander. Toch is het verstandig om je kritiek te zeggen. Het is eerlijk. Bovendien kan een ander door jouw kritiek geholpen worden. En: misschien wordt door jouw kritiek iets vervelends uit de weg geholpen. Let op het volgende:

1. Denk eerst zelf goed na over waar je het niet mee eens bent.
2. Roddel niet, maar zeg het tegen de persoon om wie het gaat. Stap als dat nodig is op de ander af. (Bijvoorbeeld na de les bij een leraar, of in de pauze bij een medeleerling.)
3. Zeg tegen de persoon dat je iets (vervelends) wilt bepraten.
4. Vertel rustig en vriendelijk waarmee je het niet eens bent.
5. Beschuldig de ander niet. Zeg niet: 'Jij bent altijd...' Dan voelt de ander zich aangevallen en gaat zich verdedigen. Stel je vrágen over de bepaalde zaak. 'Vind je het zelf leuk, wat je net tegen mij zei? Kan dat echt niet anders?'
6. Vertel je eigen gevoelens. 'Ik vind het erg jammer dat...'
7. Luister naar de reactie van de ander.
8. Voel je niet verantwoordelijk voor de boosheid of de tranen van de ander. Jij bent verplicht om op een vriendelijke manier de waarheid te spreken. De ander is verantwoordelijk om daar correct op te reageren. (Als jij agressief doet, ben je wel verantwoordelijk voor de boosheid of het verdriet van de ander.)
9. Vraag wat de ander met jouw opmerkingen gaat doen.

Huiswerk 

Oefen met het thema van deze week
Schrijf daarvan één of twee voorbeelden op.
Wat was moeilijk voor jou
Wat ging je juist makkelijk af?
Wat voelde je daarbij?
Wat wil je nu nog leren (verder oefenen) op dit punt?


10. KRITIEK KRIJGEN (negatieve feedback ontvangen)

[image: Kritiek in de gemeente, wat moeten we ermee? | Wat zegt de Bijbel…?]

De situatie kan ook andersom zijn. Een ander heeft kritiek op jou. Iemand heeft wat op jou aan te merken. Je hebt je schoolwerk niet in orde. Je bent niet snel genoeg. Je hebt je rommel niet opgeruimd. Je hebt iets vergeten. Het is vaak moeilijk om daar goed op te reageren. Soms word je driftig, soms durf je niets terug te zeggen. De volgende punten kunnen helpen:

1. Luister goed en probeer zo rustig mogelijk te blijven. (Kritiek is geen kritiek op jou als persoon, maar op een bepaalde zaak! Dus voel je niet afgewezen. Kritiek kan zelfs geuit worden om je te helpen.)
2. Vraag als je iets niet begrijpt.
3. Zeg eerlijk als je het met (een onderdeel van) de kritiek eens bent.
4. Zeg ook waarmee je het niet eens bent. 
5. Ga niet (terug)schelden, of naar anderen verwijzen die ook fouten maken. 
6. Leg uit hoe de vervelende situatie gekomen is. (Uit niet te veel verontschuldigingen om je in te dekken. Je moet de eventuele schuld niet afschuiven.)
7. Vertel wat je gaat doen om herhaling te voorkomen.
8. Als je zover niet wilt gaan, bedank dan voor de eerlijke opmerkingen en zeg dat je erover zult nadenken.

Huiswerk 

Oefen met het thema van deze week
Schrijf daarvan één of twee voorbeelden op.
Wat was moeilijk voor jou
Wat ging je juist makkelijk af?
Wat voelde je daarbij?
Wat wil je nu nog leren (verder oefenen) op dit punt?






11. JE MENING GEVEN

[image: mening geven]

Soms vraagt iemand: 'Wat vind je van mijn nieuwe schoenen?' 'Vond je het gezellig op mijn verjaardag?' 'Ga jij graag naar de kerk?' Geef je dan een eerlijk antwoord, of zeg ze wat de ander hoopt te horen? Er zijn veel vragen waarop je kunt antwoorden met je eigen visie of je eigen smaak. Sommige mensen durven dat niet goed, omdat ze twijfelen aan zichzelf. Of omdat ze anderen niet willen teleurstellen. Soms schamen ze zich voor hun eigen mening. Om het je makkelijker te maken, kun je aan deze dingen denken:

1. Iedereen mag alles aan jou vragen. Jij mag op alles frank en vrij antwoorden. Als jouw antwoord niet is wat de ander verwacht, is dat zijn risico. Dan had hij maar niets moeten vragen.
2. Geef je mening duidelijk. Zeg: 'ik vind (niet)', 'ik wil (niet)'. Verschuil je niet achter vage zinnen waarop je geen kritiek kunt krijgen. Zeg dus niet: 'Sommige mensen denken...', als je jezelf bedoelt.
3. Zeg, als je je oordeel geeft, eerst de positieve dingen, dan de negatieve. ('Ik vind het model van je schoenen mooi, maar de kleur niet'.)
4. Als je bang bent dat je de ander teleurstelt, kun je daar gewoon naar vragen. ('Vind je het erg als ik zeg...?')
5. Je hoeft niet altijd te wachten tot een ander om jouw mening vraagt. Je mag ook rustig ongevraagd je mening geven. Kijk wel uit voor eigenwijsheid.

Huiswerk 

Oefen met het thema van deze week
Schrijf daarvan één of twee voorbeelden op.
Wat was moeilijk voor jou
Wat ging je juist makkelijk af?
Wat voelde je daarbij?
Wat wil je nu nog leren (verder oefenen) op dit punt?






[bookmark: _GoBack]12. GEVOELENS UITEN

[image: goede redenen om je gevoelens en emoties te uiten]

Soms ben je blij en tevreden. Soms voel je je verdrietig, teleurgesteld, boos. Je positieve en negatieve gevoelens hangen samen met je werk. Je gevoel bij een voldoende is anders dan bij een onvoldoende. Je gevoelens hangen ook samen met andere mensen. Als je vriendin je in de steek laat, ben je ongelukkig. Als je een nieuwe vriendin leert kennen ben je juist blij. Maar misschien ben je ook bang dat ook zij je in de steek zal laten. De belangrijkste gevoelens zijn: blij, bedroefd, boos, bang. Hoe kun je omgaan met gevoelens?

1. 'Gedeelde vreugde is dubbele vreugde, gedeelde smart is halve smart'. Praat over je gevoelens. Zeg ze tegen de mensen die ermee te maken hebben. Als dat niet kan, praat er over met andere mensen.
2. Schaam je niet voor je gevoelens. Jij hebt er net zoveel recht op om ze te uiten als ieder ander. Je mag huppelen. Je mag huilen. Daaraan is niets geks.
3. Als je gevoelens van boosheid hebt, stop ze niet weg, maar uit ze zo snel mogelijk. Als je ermee wacht, worden ze erger en is de kans groot dat je driftig wordt en ruzie maakt.
4. Uit je negatieve gevoelens over een ander niet alleen bij derden. Dat kan roddelen worden. Zeg ze ook tegen de persoon zelf.
5. Als je je negatieve gevoelens uit, vraag dan wat de ander ervan vindt. 'Ben je verbaasd als ik zeg dat ik boos ben?'
6. Als je je verontwaardiging geuit hebt, kun je altijd vragen of de ander wil veranderen. 'Ik zou het op prijs stellen als je dat niet meer zegt tegen mij...'
7. Vergeet je positieve gevoelens niet te uiten. Andere mensen vinden het bijvoorbeeld - net als jij - heel leuk om een complimentje te krijgen.

Huiswerk 

Oefen met het thema van deze week
Schrijf daarvan één of twee voorbeelden op.
Wat was moeilijk voor jou
Wat ging je juist makkelijk af?
Wat voelde je daarbij?
Wat wil je nu nog leren (verder oefenen) op dit punt?

13. REAGEREN OP DE BOOSHEID VAN EEN ANDER


[image: Hoogbegaafd en ADHD: Boosheid en Frustratie]

Soms is een ander boos op jou, een klasgenoot, een docent. Je kunt het weleens zien aankomen. Soms is de boze bui van de ander een verrassing. Wat dan?

1. Blijf rustig. 
2. Ga niet in een tegenaanval, maar luister goed.
2. Vraag wat er aan de hand is.
3. Vraag wat je fout gedaan hebt en wat voortaan misschien anders moet.
4. Zeg wat je (eventueel) anders wilt doen.
5. Laat ook niet over je heenlopen. Zeg wat je onredelijk vind van de ander en zeg waarin hij moet veranderen. ('Zo kwaad hoef je toch ook niet te worden om deze kleinigheid?; 'O.K., je hebt gelijk, maar ik heb ook wat tegen jou te zeggen...')
6. Maak afspraken om herhaling te voorkomen. ('Ik zal mijn best doen om... en jij zegt het voortaan eerder.')

Huiswerk 

Oefen met het thema van deze week
Schrijf daarvan één of twee voorbeelden op.
Wat was moeilijk voor jou
Wat ging je juist makkelijk af?
Wat voelde je daarbij?
Wat wil je nu nog leren (verder oefenen) op dit punt?













14. GEPEST WORDEN

[image: Gepest worden op school | Grabbits]


Bij gepest worden, komt veel samen van wat hierboven staat. Vooral je mening geven, je gevoelens uiten, kritiek geven zijn dan belangrijk. Houd het in elk geval niet voor je als je gepest wordt. Vertel het aan iemand die het kan begrijpen (je ouders, je mentor). Als je het niet uit, ga je je eenzaam voelen. Samen met jouw begeleider(s) kun je nadenken wat je beste houding is, als je gepest wordt. Denk aan:

1. Blijf zo kalm mogelijk. Als pesters zien dat je je zelfbeheersing verliest, krijgen ze meer plezier in het pesten.
2. Laat duidelijk merken wat je van het pesten vindt. Kruip niet in je schulp. Spreek, als het kan, de hoofddader persoonlijk aan. ('Hoe zou jij het vinden als iedereen jou treiterde?')
3. Als dat niet helpt, ga dan over in negeren. Laat de pesters door je houding - de blik van je ogen, je rechte schouders! - voelen dat je je niets van hen aantrekt.
4. Blijf aansluiting zoeken met de niet-pesters uit je klas. Denk niet dat ze allemaal een hekel aan je hebben.

Huiswerk 

Oefen met het thema van deze week
Schrijf daarvan één of twee voorbeelden op.
Wat was moeilijk voor jou
Wat ging je juist makkelijk af?
Wat voelde je daarbij?
Wat wil je nu nog leren (verder oefenen) op dit punt?
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