5. Draaiboek voor trainers Stevige Stap
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5.1	Ten geleide

Dit draaiboek hoort bij de training Stevige Stap die deel uitmaakt van de producten van stichting Omgaan met Pesten. De training Stevige Stap geeft kinderen vóór én aan het begin van de brugklasperiode een steuntje in de rug zodat ze met meer zelfvertrouwen die eerste stappen in deze nieuwe en onbekende situatie kunnen zetten. De training is bedoeld voor leerlingen uit groep 8 en de brugklas van 11 tot 13 jaar. Uitgangspunt binnen de training Stevige Stap is de methode ‘omgaan met pesten’ van initiator Dieta Uyterlinde. 
De training Stevige Stap is eigendom van de stichting Omgaan met Pesten. Deze stichting stelt zich ten doel om problemen ontstaan door, of gerelateerd aan pesten op te lossen, te verminderen of te voorkomen. De stichting bereikt haar doel door middel van het aanbieden en organiseren van trainingen, educatie, projecten en voorlichting. Dit draaiboek voor de training Stevige Stap is ontwikkeld door Lilian Smak Gregoor met ondersteuning van enkele andere trainers Omgaan met Pesten. 
Bij de training hoort behalve dit draaiboek het los bijgeleverde materiaal:
werkboek voor deelnemers groep 8 en brugklas
praatplaten STA STERK training
omgaan met pesten materiaal zoals hesjes
pictogrammen van de STA STERK punten 
broekzakkaartjes
diploma

Op dit moment wordt het materiaal van de stichting Omgaan met Pesten verder ontwikkeld door een werkgroep binnen de vereniging van trainers OMP. Ook dit draaiboek en werkboek voor deelnemers word regelmatig bijgesteld en aangevuld. De werkgroep staat altijd open voor suggesties ter verbetering van het materiaal. 

Alleen aan trainers die het opleidingstraject tot trainer Omgaan met Pesten en Stevige Stap gevolgd hebben en lid zijn van de Vereniging Trainers Omgaan met Pesten is toegestaan om te werken met dit draaiboek. 

Er is bewust gekozen voor een losbladig draaiboek. Daardoor kunnen naar behoefte eigen voorbeelden of oefeningen worden ingevoegd. Sommige bladen met oefeningen en opdrachten kunnen voor de deelnemers aan de Sta Sterk training worden gekopieerd. Dit is alleen toegestaan voor eigen gebruik van de trainer met OMP-licentie en Stevige Stap – licentie.

In dit draaiboek staan veel oefeningen per les beschreven. Vaak meer oefeningen dan je in het tijdsbestek van een les (75-90 minuten) kunt uitvoeren. Dat betekent dat je zelf een keuze maakt uit de oefeningen passend bij het doel van je lesonderdeel, je groep en je eigen voorkeur. 

Wij wensen alle trainers en toekomstige trainers Stevige Stap veel plezier met het werken met dit draaiboek!

Lilian Smak Gregoor & Mirelle Valentijn

Werkgroep materiaal Omgaan met Pesten
Juni 2015

5.2 	De aandachtsgebieden nader uitgewerkt

We gaan in op het doel van de training, de aandachtsgebieden m.b.t. methode, sociaal weerbaar gedrag, 
doelgroep, groepsgrootte, duur, werkwijze en werkvormen en geven een opsomming van de inhoud van 
de training en geven praktische tips voor de trainer. 

Doel:	De deelnemers leren anders omgaan met weerbaarheid, opkomen voor zichzelf door middel van direct toepasbare handvatten. Zij leren hoe zij kunnen omgaan met lastige situaties zoals: jezelf presenteren in een nieuwe groep, eigen mening hebben, conflicten, feedback geven en krijgen, groepsdruk, enz. Daarnaast krijgen zij handvatten aangereikt over hoe om te gaan met het plannen en organiseren van het huiswerk.
Vier aandachtsgebieden

De methode richt zich op het ontwikkelen van sociale competenties via vier aandachtsgebieden: 
•	weten
•	kunnen
•	willen
•	zijn 

Door middel van gesprekken, spel en oefeningen leren de deelnemers meer over sociaal omgaan met elkaar en hoe je dat kunt doen. Naast 'weten' en 'kunnen' wordt uitgebreid aandacht besteed aan wat de eigen behoefte is ('willen') en welke manier het beste past bij de deelnemer zelf ('zijn'). Zo ontstaat de ruimte om bewust te worden van de eigen wensen en gedachten, en vinden de deelnemers de eigen oplossingen die echt bij henzelf horen! Ze leren de gevolgen van de eigen gedachten en gedrag te zien, en ontdekken hoe zij hun gedrag op zo'n manier kunnen inzetten zodat ze bereiken wat ze willen bereiken.
De deelnemers krijgen werkbladen met oefeningen om buiten de training zelf aan de slag te gaan en te onderzoeken welke oplossingen voor hen het beste werken.


Sociaal weerbaar gedrag

‘Mensen zijn kuddedieren’, hoort men weleens zeggen. Daar zit een kern van waarheid in: mensen zoeken elkaar op en hebben elkaar nodig om te kunnen functioneren. Een mens zonder sociale contacten zal zich eenzaam en alleen voelen. Ergens bij horen en gewaardeerd worden geeft een goed gevoel.
Zeker op school is het belangrijk om ‘ergens bij te horen’. Vriendschappen zijn belangrijk, want op die manier leren we om meer open te staan voor de gevoelens van anderen. Kinderen die sociaal weerbaar zijn, bewaken hun grenzen, komen voor zichzelf op en doen geen dingen waar ze zelf niet achter staan. Zij ontvangen respect van anderen omdat zij de ander met respect behandelen, ook al is er onenigheid. Wanneer kinderen sociaal minder weerbaar zijn, vinden zij het lastig om hun grenzen te bewaken. Zij kunnen zich terugtrekken en groepsactiviteiten mijden. 
Ook kunnen zij verlegen gedrag laten zien. Anderzijds is er het risico dat kinderen die sociaal minder weerbaar zijn, zich aanpassen aan een groepscultuur om ‘erbij te horen’ en zich aansluiten bij een risicogroep.
Sociaal weerbaar gedrag wordt ontwikkeld door in te zetten op de volgende 3 gebieden:
Zelfvertrouwen
Lichaamstaal
STA STERK punten

De doelgroep

De training is bedoeld voor kinderen die opzien tegen de overstap naar het voortgezet onderwijs, minder sociaal vaardig en of weerbaarheid zijn, ervaringen hebben met pesten. De training kan gegeven worden aan kinderen van 11 tot 13 jaar (groep 8 van de basisschool en brugklas voortgezet onderwijs). 

Deelnemers die baat hebben bij de training vertonen vaak één of meer van onderstaande (gedrags)kenmerken:
onzeker, angstig, verdrietig, boos
zwakke, klein makende lichaamshouding
moeite met oogcontact
clownesk gedrag
smekend gedrag
agressief gedrag als reactie op pesten
weinig zelfvertrouwen
negatief zelfbeeld
sociale faalangst
niet sociaal vaardig
niet sociaal weerbaar
piekeren
rol binnen het pestprobleem: slachtoffer, meeloper, pester in dubbelrol (ene plaats pester, andere plaats slachtoffer), buitenstaander

Specifieke kenmerken in denken, voelen en doen van deelnemers in relatie tot groep 8 en de brugklas:
Onzekerheid en opzien tegen het beginnen in de brugklas.
Moeite hebben bij het omgaan met nieuwe en onbekende situaties, omgeving, leeftijdsgenoten, volwassenen.
Onvoldoende inzicht in de aankomende verandering en zorgen.
Angst en of stress bij denken aan de brugklas
Angst voor herhaling van ervaringen met pesten.
Zich afvragen of het gaat lukken om zich op het gemak te voelen in een groot schoolgebouw met veel nieuwe leraren.
Twijfelen of nieuwe vrienden maken in de brugklas zal lukken.
Opzien tegen tegen al het huiswerk dat gemaakt moet worden in de brugklas.
Behoefte te leren opkomen voor zichzelf in de brugklas en tijdens het omgaan met oudere   leerlingen binnen de nieuwe school.
[bookmark: _Toc319155015][bookmark: _Toc319155456]
Groepsgrootte

De training wordt gegeven in groepen van maximaal zes deelnemers. Indien er met twee trainers gewerkt wordt, kan er met acht deelnemers worden gewerkt. De training kan ook individueel gegeven worden. Het is mogelijk op basis van de methode Stevige Stap workshops of thema bijeenkomsten te verzorgen voor leerlingen, ouders en of beroepskrachten.

[bookmark: _Toc319155016][bookmark: _Toc319155457]

Duur

De training Stevige Stap bestaat uit 10 wekelijkse lessen van 90 minuten. Vooraf voert de trainer met iedere deelnemer en (een van) de ouders een intakegesprek. Gedurende de looptijd van de training biedt de trainer de ouders twee ouderbijeenkomsten.

[bookmark: _Toc319155017][bookmark: _Toc319155458]Werkwijze & werkvormen

De werkwijze is gelijk aan de STA STERK training. De werkvormen verschillen iets van de sta sterk training: 
Rollenspellen 					
Meer aandacht voor het werken met helpende gedachten
STA STERK punten en vaardigheden trainen met daarbij een aanvulling op de sta sterk punten en thema’s uit de sta sterk training gerelateerd aan de brugklas
Spel
Verhalen spelen een belangrijkere rol in de training, met name in het werkboek
Ontspanningsoefeningen
Visualisatieoefeningen
Ademhalingsoefeningen
Creatieve en fantasierijke opdrachten
Werken met een idool
Werken met een succeslijn
Breinbrekers 
Aandacht voor leren leren (plannen, huiswerk voor school, leerstrategie mindmappen), omgaan met proefwerken
Huiswerkopdrachten en werkboek 

[bookmark: _Toc319155019][bookmark: _Toc319155460]Inhoud en opbouw lessen training Stevige Stap

Iedere bijeenkomst heeft globaal de volgende opzet:
 Bespreken van het huiswerk en ervaringen.
 Oefenen met STA STERK punten door middel van spel- en andere werkvormen.
 Uitdelen van de werkbladen en toelichting op de huiswerkopdrachten.
 Evaluatie van de bijeenkomst.

De gehele training door werken de deelnemers middels het huiswerk aan de eigen reflectiemomenten: wat gebeurde er – wat voelde, dacht en deed ik – ben ik tevreden met het resultaat – hoe kan ik het de volgende keer anders doen.

Planning

Kies een praktische dag en tijdstip voor de lessen Stevige Stap. Op woensdagmiddag worden vaak activiteiten georganiseerd door het voortgezet onderwijs voor aankomend brugklasleerlingen. Je kunt hierbij denken aan een lesjesmiddag, kennismaking met de mentor en of de nieuwe klas. Het is daarom raadzaam om de training niet op een woensdagmiddag in te plannen. Wanneer er kinderen van meerdere scholen deelnemen kan het raadzaam zijn om te informeren naar activiteiten die behoren bij de afsluiting van groep 8, zoals kamp en de musical. Dit kun je meenemen in je planning. Over het algemeen is de maandag of dinsdagmiddag of avond geschikt. Dat geeft ook ruimte om in de lopende week te oefenen met wat zij hebben geleerd op de training. 
Houd met de lessen voor de stevige stap training na de zomervakantie rekening met de lestijden op het voortgezet onderwijs. Het heeft de voorkeur lesverzuim te voorkomen in de start van de brugklas.

Bijeenkomst 1 t/m 5 (vóór de zomervakantie):

In de eerste 5 bijeenkomsten staat vooral het bouwen aan zelfvertrouwen centraal, en het inzicht in het eigen gedrag. De stoplichtmethodiek wordt uitgelegd. De basis van een weerbare en zelfverzekerde lichaamshouding wordt getraind. Zij leren hun eigen gevoelens te herkennen en benoemen, en de eigen mening te geven. De deelnemers maken kennis met ontspanningsoefeningen. Zij leren hoe zij zich kunnen voorstellen en contact kunnen leggen. Zij krijgen inzicht in het verschil tussen gewenst en ongewenst gedrag. Zij leren vaardigheden om te kunnen omgaan, met lastig gedrag van anderen. Verder komen conflicthantering, feedback geven en krijgen aan de orde.


Informatie avond voor ouders en leerkrachten 1

voorstellen 
ervaringsgericht leren
doel en methodiek van de training
 inhoud en opbouw van de training
 stoplichtmethodiek 
de vier g’s 
puberteit, ontwikkeling en de belevingswereld 
zelfvertrouwen 
tips voor ouders m.b.t. begeleiding tijdens de training 
evaluatie en afsluiting van de avond

Les 1
kennismaken 
afspraken maken
sterke lichaamstaal 
jezelf voorstellen 
complimenten

Les 2
iets over jezelf vertellen
stoplicht
gevoelens
vier g’s en helpende gedachten

Les 3
helpende gedachten 
stoplicht 
eigen mening
nee zeggen 

Les 4 
expres + per ongeluk 
sorry zeggen 
zeggen waar je last van hebt 
reageren als iemand last heeft van jou
ontspannen

Les 5
plagen/pesten (gewenst / ongewenst gedrag)
praatje maken 
ontspannen 
succeslijn
brugklaswoorden
tips om je tas in te pakken

Bijeenkomst 6 t/m 10 (ná de zomervakantie):

De laatste 5 bijeenkomsten wordt er ruimte geboden om de nieuw opgedane ervaringen in de brugklas te bespreken, en aan de slag te gaan met de lastige situaties die zich daarin voordoen. Verder komen omgaan met elkaar, meedoen met anderen en samenwerken en hulp vragen aan de orde. Gewenst en ongewenst gedrag van anderen, zoals plagen en pesten, en het omgaan met groepsdruk worden behandeld. De deelnemers leren een oplosstrategie, voor het omgaan met lastige situaties. Ook aan het plannen, organiseren en omgaan met huiswerk wordt aandacht besteed.
Ouderavond 2
veranderingen deelnemers
 functioneren van de groep 
Inhoud 1e deel en straks het 2e deel van de training 
plagen & pesten (gewenst en ongewenst gedrag0
groepsdruk 
omgaan met huiswerk 
communicatie met je puber 
 feedback (zeggen waar je last van hebt en reageren als iemand last heeft van jou)
tips voor ouders 
informatie over de laatste les en afsluiting en evaluatie van de training
Les 6 
plagen/pesten  (gewenst / ongewenst gedrag)                                                                                                                          
rollen
huiswerk plannen
les 7 
huiswerk leren 
proefwerk maken 
 mindmappen 
 ontspannen

Les 8 
meedoen
buitensluiten 
groepsdruk
Les 9
groepsdruk 
samenwerken 
probleem oplossen 
hulp vragen
Les 10
afscheid nemen
spel spelen
lol maken en lekkers
diploma 

Follow up bijeenkomst
Afhankelijk van de groepsgrootte en behoefte van deelnemers kun je een follow up bijeenkomst organiseren voor deelnemers. Dit kun je bijvoorbeeld drie maanden na afloop van de training Stevige Stap doen. Voor omgaan met follow up bijeenkomsten verwijzen we naar het draaiboek van de sta sterk training. 

Praktische tips voor de trainer
We verwijzen naar de praktische tips voor de trainer in het draaiboek van de STA STERK training en aandachtspunten die je terugvindt in de hand-out die je hebt ontvangen na het 3e opleidingsweekend tot trainer omgaan met pesten m.b.t. het werken met pubers in de sta sterk training. Deze praktische tips zijn ook van toepassing op de training Stevige Stap. 
We noemen een aandachtspunt m.b.t. vrij spel voorafgaand aan de start van de les.
De deelnemers komen niet allemaal tegelijkertijd binnen voor de training. Om dit moment naar de start te overbruggen kan gebruik worden gemaakt van vrij spel. De deelnemers kun je de eerste bijeenkomsten stimuleren om met een spel mee te doen, bijvoorbeeld met de bal. Probeer hun per volgende bijeenkomst steeds meer zelf initiatieven te laten nemen, spelregels te ontwikkelen en iedereen zijn deel in te laten brengen. Neem als trainer steeds meer afstand en observeer. Begeleid als dat nodig is. Benut deze opening om positieve energie en verbinding te creëren voordat je met de bespreking van het huiswerk en de opgedane ervaringen start. Zorg dat als je gaat starten met deze bespreking het spel goed is afgerond en de spullen zijn opgeruimd om onrust te voorkomen. 
Je kunt er ook voor kiezen om de deelnemers tussen binnenkomst en start creatief bezig te laten zijn of gezellig aan tafel de huiswerkopdrachten nog even af te laten maken.
[bookmark: _GoBack]Tijdens de overgang van groep 8 naar de brugklas zie je vaak dat ook het gedrag van de deelnemers verandert. Na de zomervakantie en eenmaal gestart in de brugklas zie je een afname van speels gedrag. Zij willen soms liever kletsen met elkaar en een beetje ‘hangen’ voor de les begint. Het is fijn als er dan een gezellige ‘hang’ en klets-hoek is. Bijv. aan tafel of met kussens. Volg deze ontwikkeling als trainer en speel in op de behoefte. 

We noemen een aandachtspunt m.b.t. ontvangst en gedag zeggen bij de les.
Ontvang de kinderen aan de start van iedere les zelf bij de deur en geef ze een hand (= oefenen in het geven van een ‘oranje’ hand en aankijken). Bij het verlaten geef je eveneens ieder kind een hand. 

We noemen een aandachtspunt m.b.t. het omgaan met de programma onderdelen per les.
Het komt voor dat er kinderen aan de training meedoen die zich in een pestsituatie bevinden. Het kan dan waardevol zijn om de onderwerpen m.b.t. plagen & pesten en rollen in de groep eerder te behandelen. Net als in de sta sterk training werk je op maat. Je past indien nodig het draaiboek aan.

We noemen een aandachtspunt m.b.t. het huiswerk .
In deze training zit meer huiswerk dan in de sta sterk training. De deelnemers leren hierdoor om te gaan met het hebben van (dagelijks) huiswerk. De hoeveelheid huiswerk wordt in het tweede deel van de training afgebouwd, omdat er dan huiswerk vanuit het voortgezet onderwijs wordt opgedragen. 
In het huiswerk wordt gewerkt met verhalen van kinderen die ook de overstap maken van groep 8 naar de brugklas. Het is waardevol als trainer in de voorbereiding op de volgende les, het verhaal zelf alvast te lezen en de bijbehorende opdrachten te maken. Dat geeft richting bij het nabespreken van huiswerk. Daarnaast raden we aan een korte samenvatting van het verhaal te maken en de kern daaruit te halen. Daar kun je dan in de les op terug komen bijv. bij het nabespreken van oefeningen of werkvormen. Hierdoor krijgen de kinderen uit de verhalen een duidelijke rol in de training. 

5.3 	Uitwerking van de lessen en informatie avonden 
In dit deel van het draaiboek training Stevige Stap vind je een uitwerking terug van de lessen en informatie avonden. Wij hebben ervoor gekozen (nu je een startend of al meer ervaren trainer omgaan met pesten bent) de werkvormen eenvoudig uit te schrijven. We werken met tijd, wat en hoe. Mocht je onverhoopt toch tegen vragen aanlopen of twijfelen hoe een oefening uitgevoerd dient te worden, dan kun je altijd contact opnemen met Lilian Smak Gregoor of Mirelle Valentijn. 
We verwijzen regelmatig naar het draaiboek van de sta sterk training. Om het je gemakkelijker te maken hebben we aangegeven in welke les je kunt kijken om meer informatie over de werkvorm terug te vinden. 
STEVIGE STAP training 	Informatie avond 1 voor ouders en leerkrachten  (2 uur)
De eerste ouderavond dient te hebben plaatsgevonden vóór de eerste les of kort na de eerste les en in ieder geval vóór de tweede les. Het is van belang de ouders te informeren over ‘het leren kijken naar jezelf’ en ‘het ontdekken hoe anderen naar je kijken’. Zij hebben een belangrijke rol in de huiswerkopdrachten uit les 1. 

Het draaiboek voor de ouderavond omvat iets meer tijd dan 2 uur. Dit betekent dat je zelf een selectie kunt maken van de onderdelen die je aan bod wilt laten komen en meer of minder aandacht wilt geven. Hierbij speelt de informatie uit de intake-gesprekken met de kinderen een belangrijke rol. 

	TIJD
	WAT & HOE

	5 min. 
	1.1 Welkom, voorstellen, programma

Doel bijeenkomst voor ouders en leerkrachten:
Informatie over 1e deel training
Handvatten voor thuis

Programma: voorstellen / ervaringsgericht leren / doel en methodiek van de training / inhoud en opbouw van de training / stoplichtmethodiek / de vier g’s / puberteit, ontwikkeling en de belevingswereld / zelfvertrouwen / tips voor ouders m.b.t. begeleiding tijdens de training / evaluatie en afsluiting van de avond


	10 min. 
	1.2 Rondje voorstellen 

Met associatiekaarten: kies een kaart die je aanspreekt, stel jezelf aan de hand hiervan voor en vertel wat je hoopt dat je kind met deze training bereikt. Natuurlijk stel je je als trainers als eerste voor. Als trainer kun je aanvullende vragen stellen om met de ouders in gesprek te gaan over de aankomende stap van groep 8 naar de brugklas. Daarnaast is het prettig om inzicht te krijgen in de angsten, zorgen en verwachtingen van ouders. 

Wat voor situaties maakt uw kind mee? Hoe gaat uw kind daar tot nog toe mee om?
Tegen welke vragen of problemen loopt u aan? 
Ga ook in op de zorgen en of angsten die ouders hebben?
Welke verwachtingen heeft u van mij als trainer, de training, uw kind?

Geef een toelichting op het werken met associatie kaarten tijdens de training stevige stap. Leg uit dat veel kinderen het prettig vinden om m.b.v. een kaart een toelichting te geven. Dat biedt houvast en maakt het makkelijker om zich uit te drukken of woorden te geven aan een ervaring. 


	5 min. 
	1.3 Ervaringsgericht leren en ruimte om te oefenen 

Het is belangrijk om ouders inzicht te geven in de ruimte die deelnemers tijdens de training nodig hebben om te oefenen. Veel ouders veranderen in hun eigen houding naar het kind toe in de fase van groep 8 naar de brugklas. Dit heeft te maken met loslaten. Er zijn ouders die dan extra beschermend reageren, ouders die de druk op zelfstandigheid en groei verhogen, ouders die meebewegen, volgen en stimuleren. Voor iedere ouder is het goed om te ervaren dat het helpt als zij snappen dat hun kind oefenmomenten nodig heeft om nieuw gedrag eigen te maken. Daardoor vormen zij reële verwachtingen m.b.t. het resultaat van de training. 
Kies een activiteit waarvan je weet dat ouders die niet in 1x kunnen: bijvoorbeeld: tolletjes die je eerst op een bepaalde manier moet opwinden voordat ze werken, en geef ze enkel de opdracht: laat dit tolletje draaien. Laat ze het zelf uitvogelen en geef ze daarvoor 1 minuut. De meesten komen er niet uit. Hierdoor ervaren ze dat oefenen nodig is om tot resultaat te komen, en dat ze niet mogen verwachten dat hun kind alles in 1x kan. Sluit af met de conclusie: 50x oefenen is minimaal nodig om nieuw gedrag eigen te maken. Dit proces gaat gepaard met vallen en opstaan, net als leren lopen.  Dit lukt dus niet in 1 keer. In de nieuwe fase van ‘groep 8 naar de brugklas’ komen kinderen met veel nieuwe situaties in aanraking en staat hun leven bol van verandering. Dat betekent dat zij dus veel uit te vinden hebben en daarvoor de tijd dienen te krijgen. 


	5 min. 
	1.4 Toelichting op het doel van de training

Sterke (non-)verbale communicatie
Eigen maken van sociale weerbare vaardigheden
Vaardigheden leren voor omgaan met nieuwe en lastige situaties en omgaan met huiswerk

Geven informatie over het ontwikkelen van sociale competenties: 

De methode richt zich op het ontwikkelen van sociale competenties via vier aandachtsgebieden: 
•	weten
•	kunnen
•	willen
•	zijn 

Door middel van gesprekken, spel en oefeningen leren de deelnemers meer over sociaal omgaan met elkaar en hoe je dat kunt doen. Naast 'weten' en 'kunnen' wordt uitgebreid aandacht besteed aan wat de eigen behoefte is ('willen') en welke manier het beste past bij de deelnemer zelf ('zijn'). Zo ontstaat de ruimte om bewust te worden van de eigen wensen en gedachten, en vinden de deelnemers de eigen oplossingen die echt bij henzelf horen! Ze leren de gevolgen van de eigen gedachten en gedrag te zien, en ontdekken hoe zij hun gedrag op zo'n manier kunnen inzetten zodat ze bereiken wat ze willen bereiken.
De deelnemers krijgen werkbladen met oefeningen om buiten de training zelf aan de slag te gaan en te onderzoeken welke oplossingen voor hen het beste werken.

Er wordt gebruik gemaakt van de door het Nederlands jeugdinstituut erkende training:  de STA STERK training van stichting omgaan met pesten. De inhoud van deze training is aangepast en afgestemd op de fase ‘van groep 8 naar brugklas) en heeft daarom ook een andere naam: Stevige Stap. 


	5 min. 
	1.5 Inhoud en opbouw 1e deel van de training

Geef een toelichting op de opzet van de bijeenkomsten, inhoud van les 1 t/m 5 en de lesonderdelen die daarin aan bod komen. 

Iedere bijeenkomst heeft globaal de volgende opzet:
 Bespreken van het huiswerk en ervaringen.
 Oefenen met STA STERK punten door middel van spel- en andere werkvormen.
 Uitdelen van de werkbladen en toelichting op de huiswerkopdrachten.
 Evaluatie van de bijeenkomst.

De gehele training door werken de deelnemers middels het huiswerk aan de eigen reflectiemomenten: wat gebeurde er – wat voelde, dacht en deed ik – ben ik tevreden met het resultaat – hoe kan ik het de volgende keer anders doen.
Bijeenkomst 1 t/m 5 (vóór de zomervakantie):
In de eerste 5 bijeenkomsten staat vooral het bouwen aan zelfvertrouwen centraal, en het inzicht in het eigen gedrag. De stoplichtmethodiek wordt uitgelegd. De basis van een weerbare en zelfverzekerde lichaamshouding wordt getraind. Zij leren hun eigen gevoelens te herkennen en benoemen, en de eigen mening te geven. De deelnemers maken kennis met ontspanningsoefeningen. Zij leren hoe zij zich kunnen voorstellen en contact kunnen leggen. Zij krijgen inzicht in het verschil tussen gewenst en ongewenst gedrag. Zij leren vaardigheden om te kunnen omgaan, met lastig gedrag van anderen. Verder komen conflicthantering, feedback geven en krijgen aan de orde.

Zie in dit draaiboek – blz. 5 en 6 het overzicht van het 1e deel van de training: opbouw en les onderdelen.


	15 min. 
	1.6 Stoplichtmethodiek uitleggen

We verwijzen naar het draaiboek van de STA STERK training les 3 en ouderavond 1. Je kunt de stoplicht methodiek op dezelfde wijze uitleggen, het rollenspel met de ouders spelen m.b.t. het geven van je eigen mening en dezelfde werkwijze voor de nabespreking hanteren. 

Het grote verschil is dat het hier niet meteen om pesten gaat. Het gaat om weerbaar reageren door je eigen mening te geven in een lastige situatie. Er volgt commentaar van een vriend / vriendin op de nieuwe rugzak die je hebt gekocht voor de overstap straks naar de brugklas. Deze vriend zegt bijvoorbeeld dat deze rugzak echt niet kan! Op dit commentaar kun je groen / rood en oranje reageren.  Je speelt de groene en rode reactie uit en laat de ouders uiteraard meedenken in hoe je dan sterk en oranje zou kunnen reageren. 


	15 min. 
	1.7 4 G’s en NHG/HG

We verwijzen naar het draaiboek van de STA STERK training les 4 en ouderavond 2. Je kunt de vier g’s op dezelfde wijze uitleggen.  Wanneer je werkt met de stapplaten is het waardevol zowel een ouder als een kind situatie door te lopen. Voor een ouder situatie kun je bijvoorbeeld hun eigen angsten / zorgen als voorbeeld nemen nu het kind naar de brugklas gaat. Voor een kind situatie kun je een angst / zorg van het kind als voorbeeld nemen. Bijvoorbeeld de twijfel of nieuwe vrienden maken in de brugklas wel zal lukken. Zie voor andere situaties ook blz. 4, de beschrijving van de doelgroep.

Als aanvulling op de bekende uitleg van de 4 g’s deel je een blad uit met een HG / NHG quiz. Terwijl jij bijvoorbeeld koffie en thee zet en verzorgt voor de ouders kunnen zij de quiz invullen en niet helpende en helpende gedachten onderzoeken. 

LET OP! Aanpassing op dit programma onderdeel bij minder beschikbare tijd


	5 min. 
	Pauze


	15 min.
	1.8 Belevingswereld pubers

Hang een flap op in de ruimte en schrijf daarop woorden die te maken hebben met de belevingswereld en ontwikkeling van pubers.
Dag en weekritme (denk aan school, huiswerk, sportieve activiteiten, deelname aan clubs, tijd van opstaan, tijd van slapen gaan).
Leefruimte, eigen kamer
Vrijetijdsbesteding
Speelgoed
TV programma’s
Digitale middelen
Boeken
Tijdschriften
Hobby’s
Contact met ouders
Sociale contacten buiten het gezin
Emoties
Zelfbeeld 
Leuk aan pubers vind ik …
Moeilijk aan pubers vind ik. … 
Lichamelijke veranderingen
Veranderingen in het brein 

Geef ouders de opdracht om in 3-4 tallen in gesprek te gaan over de belevingswereld van pubers. De woorden je hebt opgeschreven mogen daarbij helpen. Ouders mogen met elkaar een tekening maken van de huidige puber en daarbij hun conclusies op een flap schrijven.

Bespreek de flaps met de ouders. Wat valt op? Wat betekent dit voor hun eigen kind? Wat betekent dit voor u als ouder? Waar ziet uw kind tegen op? Waar ziet u zelf tegen op? Waar heeft u vertrouwen in? Geef n.a.v. inbreng van ouders aanvullende informatie en theorie over de puberteit en invloed daarvan op de belevingswereld en ontwikkeling. 

 Vat de conclusie samen met het feit dat deze fase ‘van groep 8 naar de brugklas’ bol staat van veranderingen, zowel voor de kinderen als ouders. Als je op een positieve manier kunt reageren op deze essentiële ontwikkelingsstap met alle bijkomende veranderingen, houd je een goede relatie met je puber.

Mogelijke aanvullende informatie en theorie die je kunt delen in het gesprek met de ouders: 

De puberteit heeft bij sommige ouders een slechte naam, alsof het een truc is om naar gedrag goed te keuren. Het is echter een ontwikkelingsfase die inderdaad leuke en minder leuke kanten heeft, zowel voor de puber zelf als voor de omgeving. Net als de peutertijd, is ook dit weer een heel belangrijke fase in het ontwikkelen en uiten van je eigen IK. 

Het wetenschappelijke bewijs voor veranderingen in het brein
Tot enkele jaren geleden ging de wetenschap ervan uit dat het brein volgroeid was op twaalfjarige leeftijd. Inmiddels is door middel van MRI-scans (medisch apparaat waarmee doorsneden van organen bekeken kunnen worden) aangetoond dat de ontwikkeling van de hersenen doorloopt tot na het twintigste levensjaar. In de vroege en late puberteit vinden de grootste veranderingen plaats, vooral in de voorste hersendelen de zogenoemde prefrontale cortex. Dit gebied heeft alles te maken met de planning- en controlefuncties (onderzoek dr. Jay Giedd hersenonderzoeker van institute of mental health in USA).
Iemand met een volledig ontwikkelde cortex is in staat om:                                                                           - prioriteiten te stellen en op de juiste wijze te plannen;
-  bepaalde doelen te halen door zelf initiatieven te nemen;
- de gevolgen te overzien van het eigen handelen en daarmee ook de mogelijkheid om zich voor te kunnen stellen wat het gedrag voor gevolgen heeft voor een ander of voor de maatschappij;
- impulsieve neigingen te onderdrukken;
- emoties in bedwang te houden;
- keuzes te kunnen maken op grond van rationele, sociale en emotionele criteria;
- te anticiperen op acties van anderen.
De drie fase: 
1 Vroege adolescentie 10 – 15 jaar
Deze fase loopt ongeveer van 10 tot 15 jaar. Dit zijn echter gemiddelden; per kind kan de fase iets verschillen. In deze fase worden pubers sterk beïnvloed door hormonen. Ze zijn verhoogd emotioneel en reageren gevoeliger op allerlei zaken. Tegelijk zijn ze zeer gericht op het direct bevredigen van hun behoefte. Voorbeeld: zin in patat, betekent patat kopen.
2 Middel adolescentie 14 – 16 jaar
De tweede fase, de middel adolescentie loopt ongeveer van 14 tot 16 jaar. In deze fase hebben jongeren de neiging om veel risico’s te nemen. Ze willen graag dingen doen die een gevoel van sensatie geeft, zonder na te denken over de gevolgen. Voorbeeld: Op je skateboard getrokken worden door een brommer. Ouders verbieden dit, puber ziet geen gevaar.
3 Late adolescentie 16 – 24 jaar
In de derde en laatste fase vindt een verfijning in de hersenen plaats, de cortex maakt het laatste stuk ontwikkeling door. De jongeren leren geleidelijk aan meer rekening te houden met de gevolgen van hun gedrag, ook op langeer termijn. De jongvolwassene krijgt steeds meer grip op zijn eigen doen en laten en is in staat weloverwogen keuzes te maken. Voorbeeld: Als je langer spaart, kan je een duurder en vaak mooier cadeau kopen.
Andere veranderingen die van invloed zijn op de belevingswereld en ontwikkeling in de puberteit
De puberteit is een overgangsfase van niet-verantwoordelijk naar verantwoordelijk, zelfstandig en onafhankelijk handelen en voor jezelf kunnen zorgen. 
De puberteit start met de drang van de puber om zijn eigen aard te ontdekkenen eindigt wanneer hij een samenhangend zelfgevoel en besef van persoonlijke identiteit heeft gekregen. 
Fysieke en fysiologische veranderingen gemiddeld meisjes bij 12 jaar en jongens 14 jaar. Deze lichamelijke veranderingen geven vaak gevoelens van verlegenheid, schaamte en onzekerheid. Daarnaast kunnen emoties heftiger worden beleefd en snelle wisselingen plaatsvinden. 
Verwarrende tijd door innerlijke en uiterlijke veranderingen. Balans tussen kind zijn en spelen en volwassen worden ontbreekt. 
Koppigheid en verzet.
Vragen over wie ben ik?
Seksualiteit en relaties gaan een rol spelen.
Egocentrisme.
Conflict tussen zelfbeeld zoals de puber is en het ideale zelfbeeld -> onzekerheid en overgevoeligheid
Streven naar onafhankelijkheid
Andere rolmodellen, idolen, vrienden. Soms ook keuzes op basis van personen die hoog worden gewaardeerd in groepen of wie hen in een gunstig daglicht kunnen stellen. Populaire kinderen hebben juist veel bewonderaars en weinig echte vrienden. 
Behoefte aan vrijheid van volwassene en bescherming van kind zijn. Het kan lastig zijn voor ouders de smalle weg hiertussen te vinden. 

LET OP! Aanpassing op dit programma onderdeel bij minder beschikbare tijd

Soms gebeurt het dat je ouderavond en programma onderdelen uitlopen. Wanneer dat zo is kun je deze werkvorm ook in een verkorte vorm doen. Je geeft een aantal stiften aan ouders en laat iedere ouder iets op de flap tekenen / schrijven en de stift weer doorgeven aan een andere ouder. Zo heb je in korte tijd een flap met inbreng van de ouders als middel, om daarover met elkaar in gesprek te gaan. Dat kost minder tijd als ouders in subgroepen te laten werken aan een flap en meerdere flaps nabespreken met elkaar. 


	15 min. 
	1.9 Afkeuren belevingswereld

Oefening in tweetallen. Ouders vormen een tweetal. Beiden krijgen een opdrachtkaartje. Ze weten niet van elkaar wat er op het kaartje staat. We zeggen alleen dat ze vanuit deze opdracht met elkaar in gesprek gaan. Ouder 1 denkt aan iets wat ECHT belangrijk voor hem is. Bijv. een eigen hobby, vrijetijdsbesteding, dierbaar sieraad of persoon. Ouder twee praat negatief terug en zwakt het onderwerp af. Dit kan m.b.v. opmerkingen. Dit kan ook m.b.v. non-verbaal gedrag. 

Nabespreken van de oefening. 
Welke opdracht had ouder 1?
Welke opdracht had ouder 2? 
Hoe was het om te praten over iets dat echt belangrijk voor je is? 
Wat doet het met je als een ander jouw belevingswereld afkeurt? 
Hoe was het om de belevingswereld van de ander af te keuren, af te zwakken,    
        negatief terug te reageren? 
Herken je hier iets van als je denkt aan het contact dat je hebt met je eigen puber?
Wat? Hoe is dat voor jouw puber denk je? 

Als je in gesprek wilt blijven met je puber, zul je je moeten kunnen verplaatsen in de belevingswereld van pubers. Als je dat kan, dan kun je ook respect tonen en begrijpen dat de belevingswereld voor de puber veel waarde heeft. Wanneer je de belevingswereld afkeurt, keur je een deel van je puber af, dit kan negatieve gevolgen hebben voor het zelfvertrouwen. Je gaat daardoor ook uit het contact met je puber. 


	10 min. 
	 1.10 Zelfvertrouwen helpt als je leven bol staat van verandering

Geef ouders informatie over zelfvertrouwen. Het is fijn als ouders beter begrijpen hoe zelfvertrouwen word opgebouwd en welke invloed ouders kunnen uitoefenen op het vergroten van zelfvertrouwen.  Als een kind over meer zelfvertrouwen beschikt zal het kind de stap ‘van groep 8 naar de brugklas’ gemakkelijker maken. 

 Je kunt de informatie geven m.b.v. flapover of power point. 



Sheet 1: WAT IS ZELFVERTROUWEN?
									
Zelfvertrouwen is hoe je denkt over jezelf, je karakter, over wat je kunt en over hoe waardevol je jezelf vindt. De mate van zelfvertrouwen bepaalt: 	hoe je leeft / hoe je je gedraagt / hoe je leert / hoe je reageert op vervelende situaties / hoe je omgaat met de wereld om je heen
Iemand met voldoende zelfvertrouwen:
	heeft het niet nodig zich “groter” te maken ten koste van een ander
	hoeft niet zo nodig bevestiging te hebben van anderen
	weet dat hij niet alles even goed kan en vindt dat ook helemaal niet erg
	houdt van zichzelf en accepteert dat niet iedereen hem even aardig vindt
	heeft een eigen mening en vindt het prima dat jij een heel andere mening hebt
	durft op te komen voor zijn eigen belangen
De ontwikkeling van zelfvertrouwen wordt beïnvloed door wat anderen van ons vinden, en dan vooral diegenen die we vertrouwen, respecteren en belangrijk vinden; we waarderen ons zelf zoals we worden gewaardeerd. Ook worden we beïnvloed door de successen en verliezen die we hebben meegemaakt.	

Sheet 2: ZELFVERTROUWEN IS ALS EEN KRUKJE

Zelfvertrouwen is een krukje met 3 poten, en als 1 van die 3 poten onstabiel is, wankelt het krukje.
autonomie: ik kan het zelf!  Weten dat je het zelf kunt
competentie: ik  ben ergens goed in!  Weten waar je goed in bent.
relatie: ik word gewaardeerd! Weten dat er mensen zijn die van je houden
Hoe kun je als ouder / opvoeder / docent het kind ondersteunen bij het bouwen aan zijn krukje?
Door balans te brengen in ieder pootje!

Sheet 3 IK KAN HET ZELF 

Je kunt het kind stimuleren dingen zelf te gaan doen, zodat het kind leert dat het iets zelf kan door:
Er in te geloven dat je kind het kan!: ik vertrouw er op dat jij heus die klaslokalen straks wel vindt.
Taak bij leeftijd: niet de duplo bij een 11-jarige, en niet het technisch lego bij een 4-jarige
“Moeten” gebruik ik niet zo vaak, maar hier wel!: fouten maken zijn nodig om te leren: ik heb veel geleerd van mijn fouten; ik denk dat ik er nog meer ga maken.
Bouw de begeleiding langzaam af:  vergroten eigen verantwoordelijkheid		
Stimuleer het kind zelf beslissingen te nemen: door samen de gevolgen te bespreken
Weet voor jezelf duidelijk waarin je kind wel mag beslissen en waarin niet – als ouder houd je de regie.

Sheet 4 IK WORD GEWAARDEERD

Laat je kinderen weten dat je hen waardeert door ze te betrekken bij:
het opstellen van huisregels 
		Jij geeft daarmee het signaal dat wat je kind vindt ertoe doet!
luister met echte aandacht naar de verhalen van je kind
		En laat hem daarmee weten dat jij er voor je kind bent en wilt luisteren – je kind 
                             voelt zich gehoord

toon je liefde 
		kusjes en knuffels heeft ieder mens van elke leeftijd nodig
geef je kind vertrouwen 
	 	Geloof wat je kind vertelt en steun het onvoorwaardelijk
accepteer en respecteer de keuzes van je kind, ook al zou jij het liever anders zien 
		de voetballer die op ballet gaat

Sheet 5: 	IK BEN ERGENS GOED IN
	
Laat je kind ontdekken dat het ergens goed in is door:
Complimenten te geven
		kijk naar wat het kind al kan, en leg daar de nadruk op ipv wat niet goed gaat 
Moedig aan als het kind onderweg is en juich als het scoort 
		bij voetbalwedstrijden blijft ook het publiek niet stil tot het doelpunt is gevallen
vergelijk het kind niet met anderen 
		niemand is gelijk, wees je unieke zelf (wel vergelijken met het kind vroeger en het 
                              kind nu)
laat het kind de eigen talenten ontdekken 
		Zeg niet alles voor, maar zelf oplossingen laten vinden
ruimte geven om onbekende gebieden te onderzoeken
		ga eens met je vriend(in) mee voor een proefles op hun sport, geef je op voor de 
                              schoolmusical

Sheet 6 KINDEREN DOEN NIET WAT OUDERS ZEGGEN, ZE DOEN WAT OUDERS DOEN

Ik zei het al eerder: anderen hebben een grote invloed op het kind, en dat geldt zeker voor u als ouders en docenten. Kinderen doen niet wat ouders zeggen, kinderen doen wat ouders doen   
 DUS: Geef zelf het goede voorbeeld !!   Door:	
Goed voor uzelf te zorgen – lichamelijk en geestelijk:		
Neem tijd voor uzelf; dat recht heb je, ook als vader of moeder!
Toon uw eigen gevoelens en praat hierover met je kind: Afgestemd op de leeftijd en loyaliteit (gevoelens als boosheid en verdriet mogen er zijn – laat zien hoe je ermee omgaat)
Laat zien dat ook u fouten maakt en dat het niet erg is:	Praat niet negatief over uzelf (‘tjonge, ik kan ook niets’)
Conflicten horen bij het leven: 	Laat zien hoe u deze oplost (met praten en respect)
En ja....bent u zelf voldoende weerbaar? Komt u op voor uw eigen belang?
Hoe reageert u op lastig gedrag van anderen, zoals voordringen in de rij bij de kassa?
Wat doet u als uw moeder belt of u op visite komt, terwijl u liever met uw partner een wandeling maakt?

Handen omtrekken en stilstaan bij waardering en complimenten geven en ontvangen

Als je voldoende tijd beschikbaar hebt is het leuk om ouders de hand twee maal te laten omtrekken. Zo kunnen ze een hand voor zichzelf en het deelnemende kind invullen met aspecten die ze waarderen. Vraag ouders als ze klaar zijn met een andere ouder uit te wisselen:
Wat was gemakkelijker? Je eigen hand of hand van je kind invullen?
Wat valt op aan de aspecten die je hebt gewaardeerd?
Schrijf deze vragen evt. voor de ouders op. 
Bespreek het invullen van de handen en de antwoorden op de vragen na met de ouders. Vaak waarderen ouders hen kind gemakkelijker dan zichzelf. Zo is het voor het kind ook. Vaak richten zij waardering op een aantal aspecten en vergeten ook andere aspecten van het kind te waarderen. Daag ouders uit, daar ook eens naar te kijken en waardering verbaal of non-verbaal te tonen. 


	10 min. 
	1.11 Tips voor ouders en praktisch toepassen:

Lees mee in het werkboek!
Omgaan met het huiswerk: Uitleg hw les 1 Doel opdr 1: Zelfinzicht in gedrag en karakter duidelijk krijgen + hoe hun ouders hen zien. Laatste schema kan aanleiding geven tot discussie:
 benadruk dat ze niet met hun puber de discussie aangaan: iedereen ziet het kind op hun eigen manier, het is enkel een mening. Daar mag je het mee oneens zijn. Ouders kunnen dit ook zeggen, door het te hebben over het gedrag van de puber, niet wie hij of zij is! Blijf als trainer meervoudig partijdig!! … besef laten groeien dat als jij wilt dat een ander jou anders ziet, jij zelf ander gedrag kunt laten zien. Dit geldt natuurlijk niet alleen voor de puber, maar ook voor de ouder.
Meld aan de ouders dat de cursus geen huiswerkbegeleidings-cursus is: de kids krijgen tips en tricks aangereikt om op een handige manier te leren. Dit behandelen we met name in het tweede deel van de training Stevige Stap. Dit is niet per sé de beste manier…. Misschien hebben ze zelf betere manieren of ontdekken zij deze al doende! De enige reden dat dit wordt aangeboden is dat als kinderen weten HOE ze iets kunnen doen, dit vaak kan zorgen voor rust in het kind zelf. Ouders dienen zelf een grote bijdrage te leveren aan het huiswerk: helpen plannen, structureren en organiseren, overhoren, en daar ook naar vragen. Competentiegericht leren, wat veel scholen hanteren, vraagt veel van het kind en de ouders. Het heeft tijd nodig, voordat het kind dit zelf in de vingers heeft. Op sommige scholen wordt huiswerkbegeleiding aangeboden, dit kan handig zijn voor bepaalde kinderen.
Bel of mail de trainer bij vragen
Reader voor ouders uitdelen (of per mail nazenden)


	5 min. 
	1.12 Zijn er nog vragen?


	10 min. 
	1.13 Evaluatie en afsluiting

Vraag aanwezigen wat zij meenemen uit deze ouderavond? Deze reacties geven vaak meteen een mooie samenvatting van de avond. Iedere aanwezige deelt als reactie op deze vraag vaak spontaan eigen inzicht of voornemen. Geef ook aan hoe je zelf als trainer de avond hebt beleefd en wat je meeneemt in het werken met de kinderen tijdens de training. 

Als afsluiting kun je afhankelijk van de tijd kiezen uit een positieve opmerking, voorlezen van een boekje of verhaal zoals De Stip of De Waterdrager (over zelfvertrouwen en onvermoede kwaliteiten) of een gedicht over loslaten. 






Loslaten

Wat is loslaten eigenlijk? Heel veel in het leven gaat om loslaten. Echt loslaten is vaak moeilijk, vooral het loslaten van mensen dichtbij je, mensen van wie je vaak heel veel houd. Je kind loslaten is een van de moeilijkste dingen. Het onderstaande gedicht maakt duidelijk dat loslaten om liefde draait en dat je dat doet vanuit liefde. Liefde voor jezelf en liefde voor een ander. 
Een gedicht

LOSLATEN betekent niet dat het me niet meer uitmaakt, het betekent dat ik het niet voor iemand anders kan doen.
LOSLATEN betekent niet dat ik hem smeer, het is het besef, dat ik een ander niet kan beheersen.
LOSLATEN is niet het onmogelijk maken, maar het toestaan om te leren van de menselijke consequenties.
LOSLATEN is machteloos toegeven, hetgeen betekent dat ik het resultaat niet in handen heb.
LOSLATEN is niet proberen om een ander te veranderen of de schuld te geven, het is het voor jezelf zo goed mogelijk maken.
LOSLATEN is niet zorgen voor, maar geven om.
LOSLATEN is niet even regelen, maar ondersteunend zijn.
LOSLATEN is niet oordelen, maar de ander toestaan mens te zijn.
LOSLATEN is niet in het middelpunt staan en alles beheren, maar het anderen mogelijk maken hun eigen lot te bepalen.
LOSLATEN is niet anderen tegen zichzelf beschermen, het is een ander toestaan de werkelijkheid onder ogen te zien.
LOSLATEN niet ontkennen, maar accepteren.
LOSLATEN is niet treiteren, schelden of ruzie maken, maar juist zoeken naar mijn eigen tekortkomingen en die verbeteren.
LOSLATEN is niet alles naar mijn hand zetten, maar elke dag nemen zoals die komt en er mezelf gelukkig mee prijzen.
LOSLATEN is niet bekritiseren of reguleren, maar proberen te worden wat ik droom te kunnen zijn.
LOSLATEN is niet spijt hebben van het verleden, maar groeien en leven voor de toekomst.
LOSLATEN is minder vrezen en meer beminnen.
(bron: Jip Jansen)





HELPENDE GEDACHTEN 
Een quiz
Hieronder ziet u een aantal gedachten. Aan u de vraag of deze gedachte nu helpt om je doel te bereiken, of dat deze gedachte juist tegenwerkt, dus niet-helpend is.

	
	GEDACHTE
	HELPEND ?

	
	
	ja
	nee

	1
	Er luistert ook nooit iemand naar mij!
	
	

	2
	Beginnen is winnen!
	
	

	3
	Het enige moment waarop ik invloed heb is NU.
	
	

	4
	Ik ben ook zo'n uilskuiken!
	
	

	5
	Ik ben oké, en jij bent oké.
	
	

	6
	Als ik nu zeg wat ik denk, dan wordt het ruzie.
	
	

	7
	Ik heb óók recht op mijn mening.
	
	

	8
	Morgen weer een dag.
	
	

	9
	Als je voor een dubbeltje geboren bent, word je nooit een kwartje.
	
	

	10
	Van fouten maken kan ik leren.
	
	

	11
	Ik heb gedachten en gevoelens; ik bén ze niet!
	
	

	12
	Iemand in de rede vallen is onbeleefd.
	
	

	13
	Ik verander wat ik anders wil.
	
	

	14
	Het heeft geen zin als ik me als enige druk maak over het milieu.
	
	

	15
	Die collega's roddelen over mij.
	
	

	16
	Hij neemt echt nooit bloemen voor mij mee.
	
	

	17
	Ik ben precies goed zoals ik ben!
	
	

	18
	Oh ja, typisch weer iets voor mij om te vergeten de deur op slot te doen.
	
	

	19
	Ik moet mijn werk morgen af hebben.
	
	

	20
	Ik trek het geluk naar me toe!
	
	

	21
	Ik mag gewoon om hulp vragen.
	
	

	22
	Geloof mij nou maar, die economische crisis gaat echt niet meer voorbij.
	
	

	23
	Ik kies mijn eigen weg.
	
	

	24
	Zij zeurt nou altijd over de sokken naast de wasmand.
	
	

	25
	Mensen met gestippelde sokken kun je echt niet vertrouwen!
	
	

	26
	Oefening baart kunst!
	
	

	27
	Ik ga vandaag een fijne dag hebben!
	
	

	28
	Je zult zien dat iedereen wordt uitgenodigd, behalve ik.
	
	

	29
	Ja ja, nu schijnt de zon, maar ik wed dat het zo gaat regenen!
	
	

	30
	Ik blijf het gewoon proberen; eens gaat het lukken!
	
	



Als je denkt ~dat kan ik niet~, dan heb je gelijk. 
Als je denkt ~ja, dat kan ik~, dan heb je ook gelijk!

Niet~helpende gedachten herkennen
Het herkennen van niet-helpende gedachten is een lastige klus. Sommige woorden komen regelmatig terug in niet-helpende gedachten:

alles				niets				vreselijk
ja, maar … 			nooit				kan niet 
altijd				als … dan …			moeten				

Als deze woorden in de gedachte zitten, is het vaak goed nog eens kritisch naar de gedachte te kijken, en onderzoeken of de gedachte:
helpend is, en
of deze waar is.

Let op!
Het is zeker niet zo dat iedere gedachte waar deze woorden in zitten, niet-helpend zijn! 
Gedachte 11 uit de quiz is wel degelijk helpend, ook al zit het woordje 'niet'  er in.

Verder komen binnen niet-helpende gedachten vaak voor generalisaties:		
		“Vrouwen zijn gevoeliger dan mannen”
		“Meisjes kunnen niet voetballen”
		“Honden houden nu eenmaal niet van katten”

Verder komen binnen niet-helpende gedachten vaak voor woorden met een negatieve betekenis
		uilskuiken
		zeuren
		roddelen
Tips
Om er achter te komen of de gedachte die je hebt waar is, kun je vragen stellen, waarmee als het ware de gedachte uitgedaagd wordt:

Helpt deze gedachte om het probleem op te lossen, of maakt deze gedachte het nou juist moeilijker?
Wat zijn de bewijzen? Welke aanwijzingen heb je ervoor? Hoe waar is de gedachte?
Hoe kun jij weten wat anderen denken?
Hoe kun jij de toekomst voorspellen?
Vergeet je niet naar de positieve kant te kijken?
Hoe zou je reageren als de rollen omgedraaid zouden zijn?
Wat zou een ander denken in deze situatie?
Is het wel zo logisch wat je denkt?

De gedachte helpend maken:
beginnen met “IK” 			(want jijzelf bent de enige die je kunt bewegen iets te doen)
positieve woorden te gebruiken 		(dus wat je WEL wilt, in plaats van wat je niet wilt)
dat wat je wilt DOEN in de zin zetten	(je zet je hersens dan alvast in de doe-modus)

Niet-helpend:	“Hij neemt echt nooit bloemen voor mij mee.” 
		(Zolang je dit denkt: hoe groot is dan de kans dat je de volgende keer wel bloemen krijgt?)

Wordt helpend: 	“Ik vertel hem dat ik het leuk vind om bloemen te krijgen.”
		(Door te zeggen wat je wilt, vergroot je de kans te krijgen wat je wilt.)

Tot slot
Gedachten beïnvloeden je gevoel en daarmee je gedrag. Wanneer je hiervan bewust gebruik maakt, kun je zelf je gedrag sturen. Probeer het maar eens uit door een fijne herinnering in gedachten weer eens helemaal opnieuw te beleven (en echt aan niets anders denken!). Je zult merken dat je een prettig gevoel krijgt en er vanzelf een glimlach op je gezicht komt. Je gedachte zorgt voor een goed gevoel, en dat laat jou iets doen (glimlachen).

Opdracht kaartjes werkvorm afkeuren belevingswereld 
	Ouder 1
Kies een gespreksonderwerp dat ECHT belangrijk voor je is. Je kunt denken aan een hobby, vrijetijdsbesteding, dierbaar persoon of dierbaar voorwerp. Je begint hierover tegen de ander te praten. Je wilt je enthousiasme voor dit onderwerp op de ander over brengen. 
	Ouder 2
Luister naar het onderwerp dat ouder 1 inbrengt. Keur het onderwerp af. Doe dit verbaal door te reageren met negatieve opmerkingen of het onderwerp af te zwakken en als minder belangrijk voor te doen. Doe dit non-verbaal door desinteresse te tonen.

	Ouder 1
Kies een gespreksonderwerp dat ECHT belangrijk voor je is. Je kunt denken aan een hobby, vrijetijdsbesteding, dierbaar persoon of dierbaar voorwerp. Je begint hierover tegen de ander te praten. Je wilt je enthousiasme voor dit onderwerp op de ander over brengen. 
	Ouder 2
Luister naar het onderwerp dat ouder 1 inbrengt. Keur het onderwerp af. Doe dit verbaal door te reageren met negatieve opmerkingen of het onderwerp af te zwakken en als minder belangrijk voor te doen. Doe dit non-verbaal door desinteresse te tonen

	Ouder 1
Kies een gespreksonderwerp dat ECHT belangrijk voor je is. Je kunt denken aan een hobby, vrijetijdsbesteding, dierbaar persoon of dierbaar voorwerp. Je begint hierover tegen de ander te praten. Je wilt je enthousiasme voor dit onderwerp op de ander over brengen. 
	Ouder 2
Luister naar het onderwerp dat ouder 1 inbrengt. Keur het onderwerp af. Doe dit verbaal door te reageren met negatieve opmerkingen of het onderwerp af te zwakken en als minder belangrijk voor te doen. Doe dit non-verbaal door  desinteresse te tonen.

	Ouder 1
Kies een gespreksonderwerp dat ECHT belangrijk voor je is. Je kunt denken aan een hobby, vrijetijdsbesteding, dierbaar persoon of dierbaar voorwerp. Je begint hierover tegen de ander te praten. Je wilt je enthousiasme voor dit onderwerp op de ander over brengen. 
	Ouder 2
Luister naar het onderwerp dat ouder 1 inbrengt. Keur het onderwerp af. Doe dit verbaal door te reageren met negatieve opmerkingen of het onderwerp af te zwakken en als minder belangrijk voor te doen. Doe dit non-verbaal door desinteresse te tonen.

	Ouder 1
Kies een gespreksonderwerp dat ECHT belangrijk voor je is. Je kunt denken aan een hobby, vrijetijdsbesteding, dierbaar persoon of dierbaar voorwerp. Je begint hierover tegen de ander te praten. Je wilt je enthousiasme voor dit onderwerp op de ander over brengen. 
	Ouder 2
Luister naar het onderwerp dat ouder 1 inbrengt. Keur het onderwerp af. Doe dit verbaal door te reageren met negatieve opmerkingen of het onderwerp af te zwakken en als minder belangrijk voor te doen. Doe dit non-verbaal door desinteresse te tonen.




STEVIGE STAP training    les 1             GROEP 8      

	TIJD
	WAT 
	HOE


	10 min.
	1.1
Welkom + programma
	Toelichting geven op de training stevige stap: Over omgaan met jezelf, met elkaar en anderen / lastige situaties. + BRUGKLAS (veranderingen = eng + onzeker) 

Programma toelichten: kennismaken / afspraken maken / sterke lichaamstaal /jezelf voorstellen / complimenten


	10 min.
	1.2
kennismaken
	Wat wil je weten als je met elkaar kennismaakt? Inventariseer onderwerpen bij de deelnemers. Maak deze eventueel visueel. (Naam/ leeftijd / school / hobby’s / huisdieren / sport / vrienden enz.)

Pak een kaartje wat jou aanspreekt, en vertel iets over jezelf, waarom je dit kaartje hebt gekozen, en misschien ook wel waarom je hier bent en meedoet aan de training stevige stap.

Nagesprek:
Hoe is ’t om meer over elkaar te weten?
Beter op je gemak: gaandeweg steeds beter kennen, steeds beter op je gemak

Check of er nog vragen over de training zijn. 


	5 min. 
	1.3 
Beter kennismaken
	In kring met bal namenspel doen
Als ’t goed gaat, 2 ballen inbrengen

Of een ander spel uit SST


	5 min. 
	1.4 
Uitleg training
	Praatplaat GRENZEN
Omgaan met jezelf en anderen = belangrijk  altijd te maken met anderen, je hele leven. Daarbij kom je ook grenzen tegen. Van jezelf en van de ander. Op de training stevige stap kun je leren op een handige manier met anderen om te gaan, zodat je jezelf goed kunt blijven voelen. Niemand ooit uitgeleerd / iedereen is goed in andere dingen / leren van elkaar. Aan het eind zul je zien dat je veel zelf kunt doen aan de dingen die je moeilijk hebt gevonden. Stel een checkvraag m.b.t. het begrip grenzen.   


	10 min. 
	1.5 
Afspraken m.b.t.
werkhouding en omgaan met elkaar
	Samen afspraken zorgt ervoor dat iedereen weer wat wel en niet kan. Dat voelt veilig. Wat vind jij belangrijk dat anderen doen? Welke afspraken maken we? Wat is nodig zodat jij je veilig voelt. Hoe kunnen we elkaar helpen? Wat vind jij vervelend?
Op tijd / altijd aanwezig / werkboek mee / ‘praten met elkaar en niet over elkaar: alles wat we hier over onszelf aan elkaar toevertrouwen, blijft in onze groep’ / respect (jezelf of anderen niet uitlachen) / fouten maken / luisteren-praten / eerlijk / stel je vraag / gezellig

Noteer de afspraken op een flap op stevig stuk karton. Breng dit iedere week mee en hang dit op in de ruimte. Vertel ook dat je dat doet, zodat we elkaar kunnen helpen bij het naleven van de afspraken. 

Nabespreken: wat vind je van groepsafspraken? En van deze afspraken m.b.t. werkhouding en omgaan met elkaar?


	10 min. 
	1.6
Sterke lichaamstaal
	Popje – wat is er met dit popje? Zelfvertrouwen? Hoe zie je dat?
Wat zou jij doen om een sterke houding en houding van zelfvertrouwen te tonen? 1-voor-1
Nabespreken: 
Wat valt op?
Hoezo nu sterk?
Hoe reageren anderen op deze houding?
Grootste verschil?
Zelf ervaren verschil zwak en sterk lopen: houding veranderen is gevoel veranderen!!!


	10 min. 
	1.7
Jezelf voorstellen
	Trainer doet eerst voor bij iedereen: slap handje en zacht praten en naar beneden kijken / te stevige hand en hard praten en indringend aankijken  hierop kom je weer terug als je het stoplicht hebt uitgelegd in de volgende les: doel: herkennen van de kleuren van het gedrag.

Onderwijs leergesprek: 
Wat viel je op? Wat vind je zelf prettig? Hoe komt iemand over die op deze manier een hand geeft? Wat is belangrijk? Waarom?  Wat doe je NIET? 
Zet met de deelnemers het sta sterk punt uit de training stevige stap jezelf voorstellen op een rij. Maak gebruik van het werkboek stevige stap en de picto’s van de sta sterk training.
Speel rollenspellen uit met de deelnemers
klas binnenkomen en docent een hand geven
vraag naar eigen situaties waar een hand geven voorkomt bijv. op een verjaardag met onbekende mensen, mee naar een feestje op het werk van ouders, …
Het is een kort rollenspel, voornamelijk om de stevigheid van de handdruk te oefenen, het aankijken en luisteren 


	10 min. 
	1.8
Complimenten
	Uitleg zoals bij SST:
Aan jezelf
Aan anderen
Evt complimentenhand tekenen en rond de hand opschrijven wat al deze leuke gewaardeerde items opleveren. Bijvoorbeeld: ik ben grappig -> dan lachen anderen vaak om, door en met je en dat voelt fijn. 
of 
IK BEN EEN STER IN …  invullen in het werkboek 
Of
De trotse dobbelsteen laten invullenen toelichting geven op het dobbelen. 

Maak evt. gebruik van kwaliteitenspel.


	5 min. 
	1.9
Hw-bladen
	Uitleg werkboek + ouders lezen! 

Deel de bladen voor het werkboek van deze week uit. Neem het werkboek door met de deelnemers. Sta stil bij de doelen van de opdrachten van deze week. 

Doel opdr 1: 
Zelfinzicht in gedrag en karakter duidelijk krijgen + hoe hun ouders hen zien. Laatste schema kan aanleiding geven tot discussie:
 benadruk dat ze niet met hun ouders de discussie aangaan: iedereen ziet jou op hun eigen manier, het is enkel een mening. Daar mag je het mee oneens zijn. Blijf als trainer meervoudig partijdig!! … besef laten groeien dat als jij wilt dat een ander jou anders ziet, jij zelf ander gedrag kunt laten zien.
Met de ouders heb je dit ook uitgebreid besproken tijdens de ouderavond (dat zij die discussie ook niet aangaan)!

Doel opdr 2:
Klopt het zichzelf beschrijven met wat ze in opdr 1 hebben aangegeven? + voorbereiding op het ‘jezelf voorstellen’ in les 2

Uitleg reden / altijd meenemen / geen smoesjes
Benadruk dat zij zelf verantwoordelijk zijn voor het behalen van hun wens / doel. Zij bepalen zelf wat zij daarvoor willen doen (dit heb je in het kennismakingsgesprek ook aan de orde gehad, en al reeds gevraagd om commitment – daar kun je naar terug verwijzen). Koppel het maken van het huiswerk aan werken aan eigen wens / doel. Geef aan dat je verwacht dat ze iedere week het werkboek meebrengen. Wanneer het niet gelukt is om het huiswerk te maken hoor je graag een reden. Het is belangrijk om eerlijk te zijn. Dat geld ook voor straks in de brugklas. Bespreek met de kinderen hoe zij kunnen zorgen dat het huiswerk op tijd gemaakt is. 


	5 min. 
	1.10
Evaluatie 
	Vraag deelnemers naar hun mening over deze eerste les: Vertel in een paar woorden wat je van deze les vond en waarom.
Sluit als trainer af met complimenten. Geef de groep een compliment, kan ook iedere deelnemer afzonderlijk, en dan dus wel aan elke deelnemer een specifiek compliment en wens ze succes met huiswerk


	
	extra
	Als afsluiting lezen: Wolleke wit / kikker is kikker 
Geef uitleg over een metafoor, verhaal met een boodschap, een verhaal dat misschien heel kinderachtig lijkt en dat juist niet is, omdat er een boodschap in verstopt zit voor jong & oud. Geef aan dat je benieuwd bent of zij de boodschap ontdekken. 
Over zelfvertrouwen / goed zoals je bent / sluit aan bij thema complimenten
Je kunt nog om een reactie op het verhaal vragen. Dit hoeft niet. 








STEVIGE STAP training    les 2    	         GROEP 8

	TIJD
	WAT
	HOE


	20 min. 
	2.1
Welkom + huiswerk +
programma
	Groepsafspraken ophangen en doornemen met de groep. Vragen of iedereen zich ook vandaag in de afspraken kan vinden en of er nog toevoegingen zijn.
Wat hebben we vorige keer gedaan?
Hoe was het huiswerk om te maken?
Opdracht 2: stel jezelf voor. 
De deelnemers hebben in het werkboek een huiswerkopdracht kunnen lezen over jezelf voorstellen in les 2 op de training. Zij hebben dit thuis mogen voorbereiden. Ook de trainer heeft een voorbereiding gemaakt om zichzelf voor te stellen. Gebruik een tekening, gedicht, verhaaltje of creatieve uiting. De trainer stelt zich als eerste voor en geeft aan dat de deelnemers mogen ervaren wat hen opvalt: in groen en in rood, steeds nabespreken: wat valt op, wat vind jij hiervan, hoe komt het over? (bewustwording van hoe je gedrag overkomt op anderen) – dan: wat kan beter? De sst-picto’s benoemen. De trainer toont voorbeeld gedrag en laat dan oranje voorstellen zien en horen aan de deelnemers. 
Dan mogen de deelnemers zich voorstellen en zij worden gestimuleerd dit oranje te doen. Geef aan dat dit niet word nabesproken. Doordat je eigen gedrag wel na hebt besproken kan hier verwarring over ontstaan bij de deelnemers en voelen zij zich mogelijk uitgenodigd negatieve kritiek te geven op elkaar. Geef iedere deelnemer de gelegenheid voor het voorstellen begint iemand uit te nodigen om na afloop een compliment te mogen maken. Maak als trainer als iedereen geweest is nog een afsluitend compliment. 
Als trainer kijk je naar de ingevulde opdracht 1, noteer de ingevulde antwoorden van de kinderen en ouders voor jezelf.
Opdracht 4: leuk en eng aan de brugklas?
Opdracht 5: Welke complimenten opgeschreven in de hand of in IK BEN EEN STER IN … of de trotse dobbelsteen?
Delen van eigen leerwensen / doelen voor de training. 

Programma: stoplicht – gevoelens – gedachten


	15 min. 
	2.2
Stoplicht
methodiek
	Uitleggen methodiek: stoplicht-betekenis. We verwijzen naar het draaiboek van de sta sterk training les 3.
Leg de kleuren uitgebreider uit a.d.h.v. voorstellen door de trainer vandaag bij huiswerkopdracht 2: welke kleur was ik? Grijp hierbij ook terug naar het kennismaken uit les 1: hoe geef je een hand en welke kleur is dat?

Situatie uitspelen in een rollenspel voor de groep: Nieuwe rugzak gekocht voor de brugklas en vrienden zeggen dat hij echt niet kan. Trainer is eigenaar van de rugzak. Bij iedere nieuwe kleur gedrag, mag steeds een andere deelnemer de vriend / vriendin spelen die commentaar levert. Er wordt geen rol omkering gedaan zoals in de sta sterk training. Dit is een eerste kennismaking en bewustwording met de stoplicht methodiek binnen de training Stevige Stap. 


	15 min. 
	2.3 
4 B’s gevoelens
	Uitleg geven en Ren je rot spel spelen. We verwijzen naar het draaiboek van de sta sterk training les 2. Tijdens de uitleg over de vier b’s sta je extra stil bij het gevoel bang. Hiervoor verwijzen we naar het werkboek les 2 stevige stap. Je kunt deze uitleg ook koppelen aan reacties die deelnemers hebben gegeven bij de huiswerkopdracht van les 1 leuk en eng aan de brugklas. 
Speel je het spel ren je rot met vier gevoelsvakken. Je maakt gebruik van de situaties die passen bij de fase ‘van groep 8 naar de brugklas’. Gebruik voorbeeld situaties die passen bij de deelnemers in jouw groep. Je kunt hier eventueel van tevoren in je les voorbereiding al even over nadenken en deze arceren. 



SPEL “ik en mijn gevoelens” – 4 B’s – brugklas 				
Het is mooi zonnig weer en je fietst naar school.
Je loopt op straat met nieuwe kleren en je vriend(in) vertelt je dat ze zo leuk staan.	
Het is vakantie en je vriendin vraagt of je komt logeren.
Iemand vertelt een grapje.
Je komt voor het eerst in een nieuwe klas.
Je bent op een feestje, maar je kent er bijna niemand.
Je bent op weg naar school en ontdekt dat je je gymtas vergeten bent; je hebt die tas écht nodig! 
Je bent verdwaald in de school.	
Je loopt door de klas. Een klasgenoot schopt tegen jouw been.
Je konijn is dood gegaan.
Je loopt met je zware rugzak door de gang van school en een vierdeklasser loopt tegen je op.
Een aantal vrienden spreekt af om iets leuks te gaan doen. Jij wordt niet gevraagd.
Je kunt de sleutel van je kluisje niet vinden.	
Je hebt de wekker niet gehoord, en je bent je verslapen.
Je gaat met je ouders op vakantie.
Je krijgt de schuld van iets dat je niet hebt gedaan.	
Je gaat verhuizen.
Je hebt een hele coole nieuwe jas, maar als je op het schoolplein komt lachen de andere kinderen je uit vanwege je jas.	
Je moeder vertelt dat ze trots op je is, omdat ze merkt dat je steeds meer voor jezelf op komt.	
Je krijgt een groot cadeau.
Je bent buiten aan het chillen met een paar bekenden. Als een klasgenoot er aan komt willen ze opeens niet meer met je chillen en gaan ze met hem mee.
Samen met je vriend of vriendin kijk je naar je favoriete televisieprogramma.
Je loopt alleen op straat en ziet een groepje oudere jongens jouw kant uit komen lopen.	
Je krijgt een goed cijfer voor een lastige toets.
Je bent gevraagd voor een verjaardagsfeest.
Je beste vriend of vriendin gaat opeens veel met iemand anders om die je niet kent.	
Je moet samen met klasgenoten die je nog niet kent een werkstuk maken voor techniek.
De leraar wordt heel boos op je.	
Je hebt een sportwedstrijd verloren.
Als je in de fietsenstalling komt, blijkt je fiets te zijn verdwenen.
Je valt en er zit een gat in je nieuwe broek.
Je bent je lievelingssieraad kwijt.
Je bent van school veranderd en daardoor zie je jouw vriendjes en vriendinnetjes niet meer zo vaak.
Je hebt je wiskundeboek in je kluisje laten liggen en de bel is al gegaan.	
Je loopt op straat en komt een oudere jongen tegen die jou uitscheldt.
Je krijgt een compliment over je nieuwe schoenen.
Je hebt ruzie met je vriend of vriendin.	
Het regent en je kunt niet buiten chillen.
Je moeder vraagt of je haar wilt helpen met het leegruimen van de vaatwasser.
Je scoort een doelpunt in eigen doel en je beste vriend wordt vreselijk boos op je.	 
Je hebt al je brood al opgegeten, en nog steeds honger.
Je broer heeft jouw spelletje op de computer per ongeluk gewist en nu moet je opnieuw beginnen.
Je pakje drinken is in je tas kapot gegaan, en nu zit alles onder de limonade.
De docent geeft onverwachts een s.o. en je hebt niet geleerd.

	20 min. 
	2.4
4 G’s uitleggen 
	Maak gebruik van de situatie van het rollenspel bij de uitleg van de stoplicht methodiek commentaar op je rugzak dat al is uitgespeeld in deze les / kies een pestsituatie / het maken van een moeilijke som in het nieuwe vak wiskunde in de brugklas. Hen vragen of zij nog meer situaties weten om uit te lopen. Als er voldoende tijd is kun je deelnemers ook een eigen 4 g’s laten uitlopen. De anderen mogen natuurlijk een actieve bijdrage leveren bij het omzetten van NHG in HG. 
Bespreek de oefening na. 
Heb jij weleens NHG?
Wanneer? In welke situatie?
Welke kleur is jouw gedachte dan en je gevoel en je uiteindelijke gedrag dat daarop volgt?
Wat zou je willen denken?

Verdieping Helpende Gedachten:
Het schema uitleggen aan de hand van het voorbeeld in het werkboek van les 2:
IN plaats van de gedachten te veranderen naar helpend, kun je de insteek kiezen vanuit “wat had je willen doen?”, “welk gevoel heb je nodig om dat te kunnen doen?” en “welke gedachten helpt jou om dat gevoel te krijgen?”. Je kunt eventueel ook starten vanuit: “hoe zou je je willen voelen?” en dan van daaruit op zoek gaan naar de gedachte die daarvoor nodig is, en naar de andere kant toe: “Als je je zo voelt, wat ga je dan doen of zeggen?”
Vraag uit of het gevolg dan is wat zij hebben willen.



	10 min.
	2.5
Helpende gedachten:

	Verspreid de kaarten van ik denk me sterk in de ruimte. Leg de kaarten met de tekst naar boven. Nodig deelnemers uit om rond te lopen en een helpende gedachte te kiezen die hen zou kunnen ondersteunen zich sterk te voelen en te doen. Laat de deelnemers weer terugkomen in de groep als zij een helpende kaart gekozen hebben. Deel de helpende gedachte in de groep. Als er voldoende tijd is kun je ook het voelen en doen dat daarop volgt bespreken. 

In les 2 of op een later moment kun je ook de uitdaag vragen inzetten tijdens het bespreken van helpende gedachten en omzetten van NHG naar HG.


	5 min. 
	2.6
Hw-bladen
	Uitdelen van de werkbladen voor deze week. Opdrachten doornemen uit het werkboek en gelegenheid geven voor vragen.


	5 min. 
	2.7
Evaluatie 
	Evaluatie: wat ga jij na vandaag als 1e stap doen om nog meer oranje te reageren?
Maak deelnemers als groep of persoonlijk een compliment en wens hen succes met het huiswerk. 


	
	Tijd over: 
	Oefening grenzen naar elkaar toelopen
lezen: kikker is kikker / wolleke wit of:
de stip (= over geloven in je eigen kwaliteiten)
Lees alvast in je werkboek – trainer kan ondertussen nog aanvullende notities maken uit opdr 1 les 1. 





BIJLAGE: 	 uitdaagvragen						(STEVIGE STAP LES 2 EN VERDER)


Uitdaagvragen gebruiken om helpende gedachten te vormen

Je kunt meer helpende gedachten krijgen door op een nadere manier te gaan denken. Dat doe je door je gedachten uit te dagen met uitdaagvragen. Hierdoor ga je merken waar je reëel en waar je irreëel denkt. Hier zetten we alvast een aantal uitdaagvragen op een rij:

1.	Is dat zo?
2.	Hoe weet ik dat?
3.	Welke bewijzen heb ik?
4.	Is wel eens gebeurd waar ik bang voor ben?
5.	Overdrijf ik?
6.	Maak ik de dingen erger dan ze zijn?
7.	Ben ik zeker dat dit echt gaat gebeuren?
8.	Is dit 100% waar? 
9.	Kloppen mijn gedachten?
10.	Heeft je vriendin of vriend dezelfde gedachte?
11.	Hoe zou een jonger iemand hier over denken?
12.	Maakt het uit wat anderen denken?
13.	Vergeet ik het positieve?
14.	Wat zou een ander denken?
15.	Wat zou ik hier over vijf jaar over denken?
16.	Wat dacht ik hier vroeger bij, voor ik er bang voor was?
17.	Wat zou mijn held hierbij denken?
18.	Kan ik alles perfect doen?
19.	Is dit het einde van de wereld?
20.	Stel dat het zo is, hoe erg is dat?
21.	Wat kan ik er zelf aan doen?
22.	Mag ik geen fouten maken?
23.	Kan ik weten wat anderen denken of gaan doen?
24.	Kan ik de toekomst voorspellen?
25.	Vergeet ik niet naar de positieve kant te kijken?
26.	Hoe zou ik denken als de rollen omgedraaid zouden zijn?
27.	Wat is het ergste dat me kan overkomen? Kan ik daarmee leven?

STEVIGE STAP training    les 3    	     GROEP 8      
	TIJD
	WAT
	HOE


	15
min. 
	3.1
Welkom + huiswerk
	Groepsafspraken ophangen. Indien nodig daar naar verwijzen.
Wat hebben we vorige keer gedaan? 4B’s / 4 G’s / HG / stoplicht
Hoe was het huiswerk om te maken? Vragen over de tekst?
Opdracht 1: bespreken 
Opdracht 2: zie je dat aan de buitenkant – jouw gevoel? Hoe dan? link leggen naar 4 G’s (denken -> voelen -> doen). 
Kinderen die nog niet aan bod geweest zijn in les 2 een 4 g’s laten uitlopen. Stimuleer deze kinderen een eigen ervaring te gebruiken. 

Programma: stoplicht – ja / nee / twijfel gevoel - eigen mening – nee zeggen 


	20
min. 
	3.2
Herkennen kleuren gedrag
	Opdracht maken kenmerken van het stoplicht. Afhankelijk van beschikbare tijd die je wilt reserveren voor de andere programma onderdelen deze les kun je deze opdracht individueel of in subgroepjes laten maken. Bespreek de opdracht daarna met de hele groep. 

Geef de kinderen jury-kaartjes in rood-oranje-groen. Lees de volgende situaties voor en laat hen de juiste kleur gedrag kiezen door het jury kaartje op te houden. Vraag hen ook waarom ze kiezen voor die kleur (zowel wanneer ze het goed hebben, als ook wanneer ze een andere kleur kiezen – inzicht in stoplicht vergroten).
Een meisje dringt voor bij de snoepwinkel en je roept “donder op”.
Als de docent je iets vraagt, dan kijk je naar de grond.
Je rugzak wordt afgepakt. Je wordt boos. Je denkt ‘laat maar’.
Jij hebt een onvoldoende gekregen voor een toets. Jij vindt dit onterecht, want je hebt meer dan de helft goed gemaakt. Je denkt: “die docent doet het alleen om mij te pesten; de volgende keer dat er een toets is meld ik me gewoon ziek.”
Een jongen in jouw klas is goed in wiskunde. Jij bent er jaloers op, want jij kan dat niet zo goed. Je noemt de jongen een uitslover.
Iemand zegt dat je stomme schoenen hebt. Je haalt je schouders op en zegt: “Het maakt mij niet uit wat jij er van vindt, ik vind ze wel leuk.”
Een klasgenoot scheldt jou uit. Je wordt heel boos en slaat hem een bloedneus.
Iemand zegt dat je verliefd bent op een meisje/jongen uit jouw klas. Je loopt kwaad weg.
Een klasgenoot heeft jou geholpen met je huiswerk voor frans. Je bent blij, want je vond het best moeilijk. Maar je zegt: “Oh, ik had dit eigenlijk zelf ook wel gekund hoor”.
Een jongen uit jouw klas heeft een nieuwe smartphone, die hij aan iedereen laat zien. Je vindt het overdreven dat hij dat doet, en zegt dat tegen hem.
Je vraag aan een groepje om mee te spelen. Dat mag niet. Je zegt duidelijk dat je het niet leuk vindt.
Sluit het spel af met een samenvatting m.b.t. de stoplichtmethodiek: wegkruipen / vluchten, vechten, aanpakken. 



	20 min. 
	3.3
Eigen mening geven
	Vraag of deelnemers zich het rollenspel van les 2 nog herinneren waarin de trainer commentaar kreeg op de rugzak. Houd een onderwijsleergesprek: Wat zijn de belangrijkste punten om op te letten als je oranje reageert als je commentaar krijgt.?:’Ik vind … ‘ (je eigen mening geven) en sterk weglopen. 

We verwijzen hierbij naar het draaiboek van de sta sterk training les 3 en 4. Rollenspelen met het hesje. 

Let uit dat nu de deelnemers mogen oefenen met het geven van een oranje reactie. Breng een aantal artikelen mee om uit te kiezen om bij het rollenspel te gebruiken. Er wordt nog niet met eigen ervaringen van deelnemers gewerkt. (hoedje, rugzak, mobiel, ketting, zonnebril etc.) 
Je kunt de picto’s van de sta sterk training nog even doornemen en gebruiken als jury kaartjes. Een kijkopdracht kan bijvoorbeeld zijn: compliment voor de deelnemer die oefent met oranje gedrag. Laat alle deelnemers een keer oefenen met oranje reageren en zelf kiezen welk artikel ze daarvoor willen gebruiken.

Bespreek de leerwinst voor iedere deelnemer persoonlijk uit het oefenen met oranje reageren. Waar wil je vooral op letten? Bespreek dan hoe je kunt omgaan met persoonlijkere vormen van commentaar: En wat nou als ze schelden? Of ze zeggen: ‘brugsmurf’? Ook dan is je reactie het geven van je eigen mening: ja, klopt, of: ik heet….


	10 min. 
	3.4
Grenzen voelen 

	We verwijzen naar de aanvullende spelvorm stop teken geven en ervaren van grenzen uit het draaiboek van de sta sterk training.  


	10 min. 
	3.5
Ja-nee-twijfel
gevoel


	Je weet welke mening je wilt geven door je gevoel 
Bespreek het ja / nee / twijfel gevoel zoals in les 4 van de sta sterk training. Je kunt eventueel gebruik maken van de situaties uit les 2 stevige stap bij het spel gevoelswereld ren je rot. Andere situaties kunnen zijn: 
Je word getrakteerd op ijsjes / je moet een werkstuk maken en morgen moet het alweer af zijn / je hebt met een vriend afgesproken en een andere vriend vraagt ook of je zin hebt om iets leuks te gaan doen
Leg een link leggen naar de vorige oefening: hoe wist/voelde je dat je STOP ging zeggen? Waar voelde je dat in je lichaam?
Leg een naar de 4 B’s (want die vertellen ook iets over je ja/nee/twijfelgevoel)
Sommige kinderen voelen het niet goed. Zij merken hen ja / nee / twijfel gevoel aan hen denken en doen. Dat is ook oké. 

Deel de werkbladen van les 3 alvast uit. Laat op blz. 27 de opdracht alvast invullen. Dit is soms lastig om thuis nog terug te halen. 

Bespreek met de deelnemers na: waarom zijn je ja – nee – twijfel gevoel zo belangrijk? Wat heb je nodig om hiernaar te kunnen luisteren? Wat als je er niet naar luistert? Welk antwoord geef je bij twijfel?


	10
min. 
	3.6
Nee zeggen
	Bespreek het belang van nee zeggen en mogelijke bezwaren hierbij. Juist in de brugklas als je nieuwe vrienden wilt maken is het vooral voor kinderen met sub assertief gedrag heel lastig om grenzen te bewaken. Veel voorkomende situaties zijn:
Brood vergeten: mag ik een boterham van jou? Welk gevoel heb je? j/n/t?
Pen lenen (door iemand die slordig is) Welk gevoel heb je? j/n/t?
Je vriend wil naar het zwembad, jij liever naar de bioscoop. Welk gevoel heb je? j/n/t?
Iemand snapt som niet, vraagt mijn hulp, maar ik ben net lekker bezig… Welk gevoel heb je? j/n/t?
Hoe zeg je nee? 

Speel het spel in de kring nee zeggen. We verwijzen naar het draaiboek van de sta sterk training les 4. 
 rondje groen / rood / en hoe is oranje dan?
Let op: voel eens hoe het is als iemand op zo’n manier NEE tegen je zegt.

Nabespreken: verschil tussen 3 kleuren NEE zeggen? Welke kleur gebruik je zelf meestal als je nee zegt? Wat voelt beste? Welke kleur wil je vanaf nu gebruiken?


	10 min. 
	3.7
Helpende gedachte herkennen

	Lees wat gedachten voor uit werkboek van de sta sterk training, les 4, en laat de kinderen raden of het HG (oranje) of NHG (groen/rood) is. Je kunt hierbij gebruik maken van de jurykaartjes met stoplichtkleuren of dit spel in een ren je rot variant doen.
 

	5 min. 
	3.8
Helpende gedachten:
	Kies blind je eigen helpende gedachte. Gebruik bijvoorbeeld het spel ik denk me sterk of de eigenwijsje kaartjes. Als er voldoende tijd is, kun je de deelnemers het kaartje laten toelichten aan de anderen. Als je dat denkt, wat ga je dan voelen en doen? 

Nabespreken: houd deze woorden in gedachten. Je zult merken dat het zinnetje op vele momenten goed te gebruiken is en jou daarbij een steuntje in de rug geeft. Als je het leuk vind kun je het zinnetje opschrijven in je werkboek. 


	5 min. 
	3.9
Hw-bladen
	Uitleg werkboek en toelichting geven bij de opdrachten. 


	5 min. 
	3.10
Evaluatie 
	Evaluatie: welk gevoel heb je bij deze les?
Compliment + succes met huiswerk 


	
	Eventueel extra
	Opdracht: tekenen / schrijven / uit tijdschriften plakken in subgroepjes of individueel. Tip kopieer de tekst op gekleurd bijpassend papier. 
Ontspanningsoefening  1 (draaiboek les 3 sta sterk training- politie, brandweer) als voorloper op de volgende les.





bijlage:  INVULBLAD KENMERKEN STOPLICHT (stevige stap les 3) 
Hoe ziet iemand er uit als hij/zij op een groene, rode of oranje manier praat en doet?
	
	
Groen
	
Rood

	
Oranje

	Hoe ziet de lichaams-houding er uit?
	










	





	


	Hoe ziet het gezicht er uit?
	










	








	



	Hoe klinkt de stem?
	











	


	


	Welke woorden worden er gebruikt?

	

	
	



Teken, schrijf of plak plaatjes van voorbeelden
van mensen die het GROENE hesje aan hebben
(hoe ziet hun gezicht er uit, hoe praten zij, hoe staan of zitten zij, welke bewegingen maken ze?)


















DEZE TEKST KUN JE PRINTEN OP GROEN PAPIER
Teken, schrijf of plak plaatjes van voorbeelden
van mensen die het RODE hesje aan hebben
(hoe ziet hun gezicht er uit, hoe praten zij, hoe staan of zitten zij, welke bewegingen maken ze?)


















DEZE TEKST KUN JE PRINTEN OP ROOD PAPIER
Teken, schrijf of plak plaatjes van voorbeelden
van mensen die het ORANJE hesje aan hebben
(hoe ziet hun gezicht er uit, hoe praten zij, hoe staan of zitten zij, welke bewegingen maken ze?)












DEZE TEKST KUN JE PRINTEN OP ORANJE PAPIER

STEVIGE STAP training    les 4    	         GROEP 8      
	TIJD
	WAT
	HOE


	20 min. 
	4.1
Welkom + huiswerk
	Groepsafspraken ophangen.
Wat hebben we vorige keer gedaan? Oefenen met oranje reageren / eigen mening / j-n-t-gevoel / nee zeggen / HG ik denk me sterk - eigenwijsje
Hoe was het huiswerk om te maken? Vragen over de tekst?
Huiswerk opdrachten  1 + 2 + 3 nabespreken 

Programma: gevoelens / expres+ per ongeluk / zeggen waar je last van hebt + reageren als iemand last heeft van jou


	10 min. 
	4.2
Gevoelens herkennen aan de buitenkant
	Zonder geluid uitbeelden:  omstebeurt en de anderen raden
Bijv. via een kaartje waar de gevoelens op staan:
Blij / boos/ bang/ verdrietig / verbaasd / tevreden / verliefd enz.

Of:  volgorde leggen van blij naar boos / bedroefd uit de sta sterk training in relatie tot grenzen en waar ervaar jij je grens / kom je in actie door oranje te reageren. Zie ook draaiboek les 2/3 sta sterk training. 

Of: foto’s laten zien waarop emoties zichtbaar zijn (bijv. van zelf gemaakte foto’s/plaatjes van internet of spel: how are they feeling)


	15
min. 
	4.3
Indien nodig afronden en of herhalen 
les 1 t/m 3
	Zet herhalingswerkvormen in als er nog kinderen zijn die de stoplichtkleuren nog niet helemaal door hebben, of moeite hebben met de vier g’s. Mogelijkheden voor herhaling:
Les 3 herkennen kleuren van gedrag opdracht blad / quiz met jury kaartjes / extra tijd creatieve opdracht. 
Les 3 Quiz met jury kaartjes of ren je rot over HG / NHG opdracht uit het werkboek van de sta sterk training les 4
Vier g’s lopen met stapplaten m.b.v. eigen ervaring


	15 min. 
	4.4
Verschil tussen per ongeluk en expres 
	Deel de werkbladen van deze week alvast uit. Laat deelnemers in tweetallen de opdracht op blz. 50 maken. Bespreek daarna de opdrachten na met elkaar. Hiervoor verwijzen we naar het draaiboek van de sta sterk training les 5. 
Let op de 1e reacties; wie geeft welke 1e reactie?
Niet alle grensoverschrijdend gedrag is expres (dus grap of pesten)!
Wat gebeurt er?
Als ze niet zelf hierover beginnen: is het per ongeluk of expres?
Reactie: “He, ik zie mijn tas er af vallen” – stomme reactie van Lisa: dan alsnog pittig oranje SST (lich,stem), bijv: “hou toch eens op met je stomme gedoe”
Hoe kan serena er achter komen of het per ongeluk of expres is? Lich.taal, sorry gezegd, verbaasde reactie, meelopers lachen/wijzen, Lisa zoekt bevestiging bij meelopers door kijken of opmerking. Overweeg: kan per ongeluk zijn?  nauwe doorgang, tas hing al op randje…
HG: ‘misschien per ongeluk’ / ‘ik zeg rustig wat er gebeurt: ik zie dat mijn tas er af valt’
Uitleg geven over sorry zeggen en bespreken wanneer een excuus prettig is om te ontvangen en wanneer niet. Vaak heeft dat te maken met de manier waarop een excuus word gebracht. Vraag of zij zelf wel eens sorry zeggen, tegen wie en wanneer? Wat gebeurt er daardoor? 
Als er voldoende tijd is, laat deelnemers de oranje reactie voordoen bij per ongeluk, expres, sorry zeggen. 

	20 min. 
	4.5
Zeggen waar je last van hebt bij per ongeluk – rustig reageren
	We verwijzen naar het draaiboek van de sta sterk training les 6. 
Voorbeelden bedenken met elkaar. (leent iemand wel eens een keer iets ongevraagd? Ken je iemand die je tikt en die nooit vindt dat hij/zij is getikt? Ken je iemand die vaak door je heen praat? Ken je iemand die altijd de regels van het spel bepaalt; ken je iemand die altijd wil doen wat hij/zij zelf verzint?)
In kringspel: gewoon doen zonder voor te bespreken hoe je oranje zegt waar je last van hebt. Dit rondje is bedoeld om te ervaren!
Wat werkte wel? Wat niet?
Welke kleur was je? Wat kan beter?
Wat is belangrijkste: Dit kun je eventueel als trainer opschrijven. 
NAAM   +   GEDRAG = werkt vaak al heel goed. Als dat nog niet helpt ga je naar stap 2:
Gevoel / mening erbij: -   ik vind … ik voel … en … het niet fijn. Als dat nog niet helpt om de ander te stoppen ga je naar stap 3. 
Kun je je dat voorstellen?  Stopt de ander nog niet, dan ga je naar stap 4.
IK WIL …

Let uit dat het heel goed werkt om heel duidelijk te zijn en deze stappen te doorlopen.  ANDER KAN NIET IN JOUW HOOFD KIJKEN – DOOR TE ZEGGEN KUN JE HET UITPRATEN / OPLOSSEN. Zo voorkom je bijv. rotgevoelens en piekeren. 


	10 min. 
	4.6
Ontspannen
	Aanleren van de buikademhaling. We verwijzen naar het draaiboek les 3 van de sta sterk training. 


	10 min. 
	4.7
Zeggen waar je last van hebt bij per expres – rustig en duidelijk reageren
	We verwijzen naar het draaiboek van les 6 van de sta sterk training. Als iemand expres lastig doet, bijvoorbeeld door aan haren te trekken of te duwen in de gang bij de kluisjes? Maak ook nu een rondje in de kring. Bespreek hoe ’t ging. Wat werkt wel en wat niet? Op andere plaats gaan staan, en nu nog een keer, en dan ORANJE: Naam-gedrag-(gevoel)-stop. 
Als je voldoende tijd hebt kun je de tegenspeler het gedrag ook nog even voort laten zetten, waardoor ze worden uitgedaagd het oranje gedrag vol te houden. Doe dit alleen als deelnemers het oranje reageren al voldoende oppakken, zodat de succeservaring gewaarborgd blijft. 

	10 min. 
	4.8
Reageren als een ander last heeft van jou


	We verwijzen naar het draaiboek van les 6 van de sta sterk training. Heeft iemand anders wel eens last van jou? 
Wat denk je, jouw idool, heeft iemand daar misschien ook wel eens last van? Iemand die hij/zij goed kent? 
Eventueel met een rollenspel voor de groep: 1 deelnemer zegt tegen de trainer dat hij/zij last heeft van: de harde stem, het heen en weer lopen, het tikken met de pen – trainer reageert evt rood en groen.

Hoe kun je het best reageren als een ander last van jou heeft?
- rustig luisteren
- bedenken: IK ben wel leuk, alleen een stukje van wat ik doe (gedrag) is niet (van de leukste, aardigste, coolste etc.  heeft iemand ook wel eens last)
- JIJ bepaald wat je ermee doet: oké en stoppen, of onzin en gooi weg
Excuses maken. 

Besteed aandacht aan de wijze waarop je  sorry kunt zeggen als een ander last van je heeft. We verwijzen naar het werkboek van de training stevige stap. 





	10 min. 
	4.9
Rustig reageren als anderen agressief zeggen last van jou te hebben
	Zeggen andere kinderen het altijd heel rustig als ze last van iemand hebben?  Nee, vaak natuurlijk niet. DAN NOG kun jij rustig reageren. Jij kunt dan weer zeggen waar je last van hebt (als je vindt dat de ander rustiger kan vertellen waar hij / zij last van heeft bij jou)
Je kunt dit eventueel ook uitspelen in een rollenspel : de ander zegt op een rode manier waar hij / zij last van heet bij jou, je doet zelf iets dat de ander hindert en erkent je eigen lastige gedrag. Daarnaast zeg je oranje  waar je last van hebt (de anders agressieve aanspreken op je gedrag). 


	5 min. 
	4.10
Hw-bladen
	Uitleg werkboek 
Let op: volgende keer foto meenemen voor praatje maken


	5 min. 
	4.11
Evaluatie 
	Evaluatie: als je moeder vanavond vraagt: wat heb je gedaan op de training …. Wat noem je dan als eerste?
Compliment + succes met huiswerk  


	
	Eventueel extra
	Ik denk me sterk kaartje / eigenwijsje trekken en evt. opschrijven i het werkboek en of een toelichting geven






STEVIGE STAP training    les 5    	      GROEP 8   
	TIJD
	DOEL
	WAT


	15 min.
	5.1 
Welkom + huiswerk
	Groepsafspraken ophangen. 
Wat hebben we vorige keer gedaan? Gevoelens , expres  & per ongeluk, zeggen waar je last van hebt en reageren als iemand last heeft van jou. 
Hoe was het huiswerk om te maken? Vragen over / de tekst?
Huiswerk opdrachten bespreken. 

Programma: plagen/pesten – praatje maken – ontspannen - succeslijn


	15 min.
	5.2
Verschil plagen en pesten
	We verwijzen naar het draaiboek van de sta sterk training les 2. Je kunt zelf een werkvorm selecteren. Je kunt ook gebruik maken van de kaartjes met kenmerken die het verschil tussen plagen en pesten weergeven. Laat de kinderen deze in subgroepjes in rijtjes leggen – en de tegengestelden zoeken. (je vindt het document met de kaartjes met kenmerken in de bijlagen van het draaiboek) Bespreek met elkaar de opdracht na. 


	
15 min.
	5.3 Positieve en negatieve bedoelingen
	We verwijzen naar het draaiboek van de sta sterk training les 5. Als er kinderen zijn die niet goed kunnen zien of iemand goede of slechte bedoelingen heeft is het raadzaam om dit onderdeel op te nemen in het programma. Zeker omdat zij nieuwe kinderen leren kennen in de brugklas, van wie zij de gewoontes en gedragingen nog niet kennen interpreteren zij dit soms onjuist. 


	15 min. 
	5.4
Herhalen zeggen waar je last van hebt 
	Oefen met het sta sterk punt zeggen waar je last van hebt in toneelstukjes. Speel in op de eigen ervaringen van deelnemers. Je kunt als trainer nog even de notitie sen formulieren die je hebt besproken in de intake doornemen. 

Sta nog eens stil bij waarom het belangrijk is om te zeggen waar je last van hebt –> ANDER KAN NIET IN JOUW HOOFD KIJKEN – DOOR TE ZEGGEN KUN JE HET UITPRATEN / OPLOSSEN. Voorkom rotgevoelens en piekeren


	20 min. 
	5.5 
Praatje maken: leren een gesprek starten, onderhouden en beëindigen 
	We verwijzen naar het draaiboek van de sta sterk training les 7. De deelnemers hebben in het werkboek de opdracht gekregen om een foto mee te nemen van iets dat belangrijk voor ze is. Regelmatig vergeten kinderen dit toch. Los dat creatief op. Soms hebben ze iets bij zich, in de telefoon staan of kunnen ze iets in gedachten nemen. Geef uitleg over de stappen van een praatje maken in een onderwijs leergesprek: Begin / luister / vraag / (vertel zelf) / beëindig 
   In het werkboek staan tips. Je kunt daarmee oefenen komende week en   
   tijdens de zomervakantie. Dan ontmoet je mogelijk ook nieuwe en   
   onbekende kinderen. 
   Welke vragen kun je stellen? –   5W’s  en of 1 Hoofdonderwerp kiezen.
   Let op we gaan een interview doen in tweetallen: nu oefenen we dus     
  met vragen stellen en reageren we alleen op die vragen. We gaan nu dus  
   NIET zelf iets aanvullen of vertellen.

Nabespreken:
Hoe om te doen? … om te vertellen? … 1 en al aandacht?
Ervaar je dat ook zo buiten  de training? 
Ja: hoe vind je dat? Nee: wil je dat veranderen? Hoe?
Hoe is ’t om alleen te luisteren en niet zelf te vertellen?
Waarom is praatje maken belangrijk?





	10 min.
	5.6
Ontspanningsoef spieren

	We verwijzen naar het draaiboek van de sta sterk training les 5. 

	30 min.
	5.7
Succeslijn

Kies voor de werkvorm wondervraag

Of schaalvragen 
	Samen met de deelnemer s ga je stilstaan bij de lijn van succes. Wat is je leerwens / doel ? Waar sta je nu? Waar wil je komen? Wat is nog nodig? Hoe ga je dat doen?

Werken met de succeslijn en wondervraag

Zorg voor 10 stapplaten met de cijfers 1-10. Laat de deelnemers hun leerwens erbij nemen.
= voordat je in de training kwam
0       = voor deelnemers o.a. met faalangst kan het fijn zijn om te laten zien dat      
          zij al een stap hebben gemaakt.
10 	= je leerwens gehaald 

Je kunt er voor kiezen de deelnemers deze oefening gezamenlijk te laten doorlopen. Je kunt er ook voor kiezen steeds een deelnemer centraal te zetten. Als je daarvoor kiest is het goed om tussendoor een energize te doen. Betrek de deelnemers ook bij elkaar en laat ze meedenken bij vragen waar dat past. 

WAAR STA JE NU?  Ga er staan en kijk terug:
Hoe ben je hier gekomen?
Wat heb je daar al voor gedaan?
Wat nog meer?
Klopt het waar je staat? Of sta je misschien al verder?

WONDERVRAAG STELLEN: (je kunt deelnemers eventueel de ogen laten sluiten) stel dat er vannacht een wonder gebeurt, en je hebt je leerwens / doel  gehaald. Je weet niet hoe, want je sliep, maar het is gelukt.  GA OP 10 STAAN:
Wat doe je / zie je / voel je? Waar voel je dat?
Wat denk je? Hoe merk je dat?
Wat levert dit je op?

TERUG NAAR HUIDIGE PLAATS en vooruit kijken naar de 10:
Hoe is dat?
Wat is er anders?
Wat is het effect?

Waar wil je terecht komen?
Wanneer ben je tevreden?
Beschrijf de situatie daar eens?
Wat denk je / voel je / doe je?

Hoe kom je een cijfer hoger?
Wat heb je daarvoor nodig? Evt. stapje opschuiven, terugkijken en beschrijven wat nodig was om dit stapje te zetten.
Wat is de 1e stap die je gaat zetten?
Welke kwaliteiten van jezelf ga je inzetten om te zorgen dat je dit gaat doen?
Welke kwaliteiten in andere dingen heb je in huis om te kunnen gebruiken?
Wat heb je op de training stevige stap geleerd dat je hierbij kan helpen?
Heb je alle vaardigheden in huis? Zo niet: welke tussenstap is nodig?
Is het zo concreet genoeg dat je er vanaf vandaag mee gaat starten?

LET OP!
Sommige kinderen willen niet meer terug gaan staan op de huidige plaats, omdat deze voor hen niet goed voelt. Dat is oké. Laat ze dan op het cijfer hoger gaan staan, en vraag wat ervoor nodig is om daar te komen (zie boven).

Voor de versteviging van het zelfvertrouwen en zelfbeeld kan het zinvol zijn om de vraag te stellen: “wat is het verschil tussen de oude jij (die op de 0 stond) en de nieuwe jij die nu hier staat?”.


Werken met schaalvragen op de succeslijn			

Je kunt er ook voor kiezen om te werken met schaalvragen op de succeslijn. 	
Je kunt er voor kiezen de deelnemers deze oefening gezamenlijk te laten doorlopen. Je kunt er ook voor kiezen steeds een deelnemer centraal te zetten. Als je daarvoor kiest is het goed om tussendoor een energize te doen. Betrek de deelnemers ook bij elkaar en laat ze meedenken bij vragen waar dat past. 

Zorg voor 10 stapplaten met de cijfers 1-10. 
1 	= voordat je in de training kwam
10 	= je leerwens gehaald 
Laat de deelnemers hun leerwens erbij nemen.

INSCHALING
Waar zit je nu op een schaal van 1 tot 10? Wat maakt dat je al op … zit?
Hoe heb je dat zo gedaan?
Hoe groot is je motivatie om ermee aan de slag te gaan: bidden en hopen is 1, er alles voor over hebben is 10?
Hoe groot is je vertrouwen dat je je leerwens haalt? Cijfer tussen 1 en 10.
Hoe groot is de kans dat je het oranje gedrag (x) komende week/maand opnieuw doet? Geen enkele kans is 0, volstrekte zekerheid is 10.
Wat is daarvoor nodig?
Wat is ervoor nodig om dit in de  toekomst meer te laten gebeuren?

SCHALEN VAN VOORUITGANG

Huidige niveau:	
op een schaal van 1 tot 10: als 1 was waar je begon en 10 betekent dat je leerwens / doel is gehaald, waar zit je dan nu?
Fantastisch! Wat maakt dat je er al een … voor geeft?

Volgende niveaus:
Als je 1 punt hoger bent, wat is er dan anders? En wat nog meer?
Wie zal dat het eerste merken?
Hoe zal je moeder/vader/broer/zus/vriend(in)/klasgenoot/docent daarop reageren? Wat zal hij/zij anders doen?
Hoe reageer jij daar weer op?
Wat is er voor nodig om te kunnen doen alsof het 1 punt meer is?
En als je nog een punt hoger bent, wat zal er dan anders zijn?
Wat is hiervoor nodig?
Naar welk cijfer streef je? Wat zal er dan anders zijn?
Wat is hiervoor nodig? Heb je dat in huis?


	5 min. 
	5.8 
Hw-bladen
	Uitleg werkboek en een toelichting geven: 
brugklaswoorden en tas inpakken (laatste blz.)
eventueel een ankermuntje (OMP of gouden munt met geschreven compliment) voor in de vakantie
vertellen over minikaartjes en deze alvast laten zien (eventueel nu geven, of opsturen met uitnodiging voor na de vakantie) 
benoemen dat je nog een uitnodiging toestuurt in de 1e week voor de 6e les na de vakantie met opdracht voor de 6e les (is 1e les na de zomervakantie)


	5 min.
	5.9
Evaluatie 
	Evaluatie: waar ga jij in de vakantie mee oefenen om straks in de brugklas nog sterker te zijn?

Compliment + fijne vakantie + succes met huiswerk  


	
	Eventueel extra
	Bang mannetje voorlezen
Ik denk me sterk kaartje / eigenwijsje trekken en eventueel opschrijven in het werkboek en of een toelichting geven. 





STEVIGE STAP training 	Informatie avond 2 voor ouders en leerkrachten  (2 uur) 
De tweede ouderavond dient te hebben plaatsgevonden vóór de zesde les. Dit kan dus nog voor de zomervakantie zijn of kort na de zomervakantie voor de 6e les. 

Het draaiboek voor de ouderavond omvangt meer tijd dan 2 uur. Dit betekent dat je zelf een selectie kunt maken van de onderdelen die je uit informatie avond 1 (die je niet of onvoldoende hebt kunnen behandelen) en informatie avond 2 aan bod wilt laten komen. Hierbij speelt de informatie uit de intakes met de kinderen en het functioneren rond de 5e les een belangrijke rol. Het staat je vrij om programma onderdelen te selecteren uit de informatie avonden van de sta sterk training als je dat van toepassing vindt. Dat betekent natuurlijk wel dat je aangeboden programma onderdelen van de informatie avonden uit de stevige stap training niet kunt opnemen.

	TIJD
	WAT & HOE

	10 min. 
	2.1 Welkom, voorstellen, programma,  doel

Iedereen welkom heten.
Indien nodig jezelf als trainer nog even voorstellen. Soms zijn er de tweede informatie avond andere ouders en of leerkrachten aanwezig als tijdens de 1e avond. 
Licht het programma van de avond toe.

Programma: veranderingen deelnemers / functioneren van de groep / inhoud 2e deel van de training / plagen & pesten / groepsdruk /omgaan met huiswerk / communicatie met je puber / feedback (zeggen waar je last van hebt en reageren als iemand last heeft van jou) / tips voor ouders / informatie over de laatste les en afsluiting en evaluatie van de training

Geef informatie over het doel van deze tweede bijeenkomst:
Tussentijds evalueren
Informatie over 2e deel training
Handvatten voor thuis


	15 min.
	2.2 Rondje voorstellen en ‘hoe gaat het thuis?’  

Je kunt gebruik eventueel gebruik maken van associatie kaarten of bijvoorbeeld de kaartjes van  Beest8ig. Stel bijvoorbeeld de vraag: Welke positieve verandering heeft u bij uw kind gezien? Kies een dier wat u daarbij vindt passen. Ga met de ouders het gesprek aan:

Welke veranderingen ziet u? Wat hebt u gemerkt? Wat past de deelnemer thuis al toe?
Hebt u zicht op toepassen in andere situaties: school, club, sport, straat?
Praat de deelnemer thuis over de training?
Huiswerk: hoe werkt uw kind thuis aan de opdrachten? Begeleidt u dit en hoe vindt u dat?
Hebt u thuis ergens rekening mee gehouden?
Tegen welke vragen of problemen loopt u aan in contact met uw kind / bij begeleiden van uw kind?

Bespreek de fasen in het proces van gedragsverandering. We verwijzen naar ouderavond 2 draaiboek sta sterk training (deming cirkel). Sta stil bij het belang van oefenen  50x minimaal voor nieuw gedrag eigen gemaakt is. 



	5 min. 
	2.3 Functioneren van de groep 

Geef informatie over het functioneren van de deelnemers tijdens de training:
Veiligheid in de groep 
sfeer
Praten over de ervaringen
Wat je als trainer merkt aan de deelnemers in de groep. Gespreek in algemene bewoordingen positieve veranderingen die je hebt waargenomen. 


	…
	2.4 Afronden onderwerpen informatie avond 1 voor ouders en leerkrachten
Bekijk het programma van informatie avond 1. Waar ben je niet of onvoldoende aan toegekomen? Wat zou je willen herhalen. Voeg deze programma onderdelen toe. 

	10 min. 
	2.5 Informatie 2e deel van de training:

Bespreek met de ouders wat je in het 1e deel van de training hebt gedaan. Geef informatie over de inhoud van het programma in het 2e deel van de training. Zie hiervoor ook het overzicht van de training in dit draaiboek op blz 6.


	15 min. 
	2.6 Verschil plagen en pesten

We verwijzen naar het draaiboek van de sta sterk training ouderavond 1. Je kunt ervoor kiezen ook in het werken met de ouders een opdracht in subgroepjes te geven en bijvoorbeeld de kenmerkenstrookjes  / kaartjes onder de juiste noemer leggen en de tegenstellingen bij elkaar zoeken. Bespreek met de ouders wie bepaalt of het plagen/pesten is? Bespreek ook het thema grenzen. Gebruik hierbij eventueel de  praatplaat grenzen. 
Koppel de informatie die je hebt besproken m.b.t. plagen & pesten en grenzen aan gewenst/ongewenst gedrag (niet alle deelnemers in de training stevige stap hebben te maken met pesten).


	20 min. 
	2.7 Groepsdruk

Houd een onderwijs leergesprek met de ouders over groepsdruk. Gebruik hiervoor de informatie uit het werkboek les 8. Sta stil bij het ja / nee / twijfel gevoel en mogelijke thema’s die binnen groepsdruk spelen. 

Als meedoen betekent dat je dingen moet doen die je niet wilt …
Meedoen met anderen is leuk en belangrijk. Het geeft je het gevoel dat je ergens bij hoort, en dat is fijn. Maar wat nu als de groep waar jij bij wilt horen dingen doet, die jij van binnen eigenlijk helemaal niet zo leuk vindt (bijvoorbeeld: pesten, roken, alcohol drinken, blowen, stelen, vernielen). Moet je dan toch meedoen om er bij te horen?) Het is heel belangrijk om voor jezelf te bedenken of je de dingen doet omdat je het zelf wilt, of omdat anderen vinden dat je dat moet doen. De volgende vragen kun je aan jezelf stellen om er achter te komen of je ook écht zelf iets wilt doen:
Vind ik dit écht belangrijk?
Wat voor gevoel krijg ik hierbij: ja-, nee-, of twijfel-gevoel (zie les 3)?
Waar ligt mijn grens? Ga ik niet over mijn eigen grens heen?
Doe ik dit omdat ik het zelf graag wil, of omdat ‘vrienden’ dit van mij verwachten?
Wat gebeurt er als ik ‘ja’ zeg?
Wat gebeurt er als ik ‘nee’ zeg?
Het kan soms best lastig zijn om ‘nee’ te zeggen als de anderen zeggen dat je niet stoer bent als je niet meegaat naar de bouwplaats (waar je niet mag komen), of als ze zeggen dat je een watje bent als je niet ook gaat roken. Als je dan niet meedoet met de groep, kan het zijn dat je buiten de groep valt.
Vraag je dan eens af of deze groep ‘vrienden’ ook échte vrienden zijn. Want échte vrienden hebben respect voor jouw keuze ,ook al denken zij er anders over!
De volgende tips kunnen helpen om te voorkomen dat je dingen doet, die je eigenlijk niet wilt doen:
Bedenk bij jezelf waarom je mee wilt doen met wat de groep wilt, en of je alles moet doen wat anderen ook doen. 
Als je een ‘twijfel-gevoel’ hebt, zeg dan dat je nog niet weet of je meegaat, en laat je niet dwingen tot een keuze. Zeg gewoon dat je er nog even over na wilt denken.
Vraag raad aan mensen die je écht vertrouwt (je ouders, mentor, goede vriend of vriendin).
Zeg ‘nee’ als je iets niet wilt doen (zie ook les 3, met de sta sterk punten bij ‘eigen mening geven’).
Als je het besluit hebt genomen om ‘nee’ te zeggen, blijf dan bij je besluit. Je zult zien dat mensen vaak begrip hebben voor jouw standpunt en voor jouw keuze.
Zoek een medestander, want samen sta je sterker. Merk je dat een ander er net zo over denkt als jij, spreek diegene dan aan. Hij of zij zal erg opgelucht zijn als die merkt dat hij/zij niet de enige is die er zo over denkt. Je laat ook gelijk zien dat jij het niet oké vindt om te stelen, pesten, vernielen, enz.
Weet dat jij oké bent zoals je bent, wat een ander daar ook van zegt!
Doe je niet anders voor dan dat je bent, want daar voel je je niet prettig bij.

Onthoud: Als je voor jezelf op kunt komen, bén je jezelf, en word je ECHT aardig gevonden!
  
Wijs op belang van open communicatie thuis in het gezin met de puber. Toon geen afkeuring, maar overleg met elkaar over situaties die zich voordoen. Geef inzicht in de  gevolgen. Sta stil bij gedrag van pubers: jouw puber doet toch wel wat die wil….in huis, en anders buitenhuis. 

Als je voldoende tijd hebt kun je met de ouders de oefening nee zeggen tegen groepsdruk doen met een binnen en een buiten kring uit het draaiboek van les 8: 8.4. 

Maak een binnenkring en een buitenkring. De binnenkring zegt nee, de buitenkring zeurt door. De zeur onderwerpen kun je kiezen uit het onderwijsleergesprek met de ouders en het werkboek. De binnenkring houdt het vol om nee te zeggen op een oranje manier. Zij oefenen met het voor zichzelf kiezen geluksgevoel en aanpakken van groepsdruk. Dan de kringen laten doordraaien en rollen omkeren. Zo wisselen ze van tegenspeler. Herhaal de oefening.

Bespreek de oefening na met de ouders. Hoe is het om groepsdruk te ervaren? Hoe is het om oranje tegen groepsdruk in te gaan of deze aan te pakken? Welke reactie zou uw kind tonen denkt u? Wat is nodig om in het echt ook te durven ingaan tegen groepsdruk of groepsdruk te durven aanpakken? 

Sta stil bij de aandacht die je geeft in de training aan leren samenwerken en het belang hiervan. We verwijzen naar les 9: 9.3 en het werkboek voor informatie. 

INFORMATIE OVER SAMENWERKEN
Een werkstuk maken, een dansje in elkaar draaien, een actie organiseren voor een goed doel, een feestje organiseren, of meewerken aan het maken van de schoolkrant: allemaal zaken waarbij het belangrijk is dat je goed kunt samenwerken met elkaar. En goed samenwerken is best moeilijk! 
In iedere groep die gaat samenwerken, zitten vaak verschillende types:
De leider: die weet meteen hoe het moet gebeuren, vertelt dat, en geeft opdrachten
De volger: die doet meteen wat wordt voorgesteld
De eenling: die gaat zijn eigen gang en bedenkt z’n eigen plannen
Het buitenbeentje: die doet niet echt mee en hangt er maar een beetje bij
Als deze kinderen zonder overleg aan de slag gaan, is de kans groot dat het resultaat nergens op lijkt! Bedenk maar eens wat er zou kunnen gebeuren als dit groepje de opdracht krijgt samen de schoolkrant te maken …
Samenwerken betekent samen een plan maken en samen beslissingen nemen. Dat is niet altijd even gemakkelijk, maar wel belangrijk. Want samen ben je sterker en kun je meer bereiken. Kijk maar naar sportteams: in z’n eentje lukt het zelfs de beste voetballer niet om een wedstrijd te winnen!
De voordelen van samenwerken:
Samen kun je een mooier resultaat halen dan in je eentje.
Je hebt meer zin in een klus als je het samen kunt doen.
Je laat zien dat je bereid bent om ook eens iets te doen op een manier die anderen voorstellen. Dat zorgt ervoor dat zij ook sneller bereid zijn een keer met jouw voorstel in te stemmen.
Je kunt hulp vragen (fijn dat iemand je wilt helpen), en je kunt ook hulp geven (het voelt heel goed als je een ander hebt kunnen helpen).
Het geeft een goed gevoel als je met een groep iets moois hebt gemaakt.
Het is gezelliger dan alleen.

Wat is belangrijk als je wilt samenwerken?
Het begint met luisteren naar elkaar! Een goede leider zorgt er voor dat iedereen zijn mening geeft. In les 3 kun je nog eens teruglezen hoe je je je eigen mening geeft. 
Ook jouw mening is belangrijk. Denk niet “mijn mening is stom”. Als je dat denkt, bepalen anderen steeds wat er gebeurt. Bedenk een helpende gedachte, bijvoorbeeld: “ik zeg wat ik vind”.
Luisteren ze niet naar jouw mening, dan kun je ‘zeggen waar je last van hebt’, kijk maar eens terug naar les 4.
Als iemand niet zo goed z’n mening durft te geven, help diegene dan een handje, door te zeggen te zeggen: ‘ik wil ook graag horen wat jij vindt’.
Door te praten en te discussiëren kun je van elkaars mening leren, en probeer dan samen een manier te vinden waarmee iedereen het (een beetje) eens is.
Speel niet de baas, maar doe ook geen dingen waar je niet achter staat (zie les 8).
Praat altijd op de ‘oranje’ manier.
Verdeel het werk eerlijk, zodat iedereen ongeveer evenveel te doen heeft.

Samenwerken wordt pas echt een succes als iedereen het leuk heeft!


	30 min. 
	2.8 Omgaan met huiswerk (plannen, organiseren, toetsen, mindmappen)

Inventariseer het huidige functioneren van deelnemers m.b.t. huiswerk, plannen, organiseren en omgaan met toetsen op school en de zorgen van ouders die leven m.b.t. het omgaan met huiswerk in de brugklas. Geef ouders eventueel de vertelbal en laat ze steeds een andere ouder willekeurig uit de kring uitnodigen om verder te vertellen. Dit maakt het iets dynamischer. Maak dit visueel door notities te maken op een flap of bord.


 Wissel samen met de ouders tips uit voor het omgaan met deze zorgen. Maak gebruik van de informatie uit het werkboek van de training les 6 en 7 en vul indien nodig ouders aan. Soms is het verhelderend om de tips te demonstreren in een kort rollenspel. Maak notities in kernwoorden van de belangrijkste tips die worden besproken. 

Kom terug op de werking van het brein in de puberteit dat je hebt besproken op de 1e informatie avond of deze avond. De veranderingen en werking in het brein hebben naast alle andere onderwerpen in de belevingswereld van pubers invloed op het omgaan met huiswerk. De Prefrontale Cortex is nog in ontwikkeling.  Probeer bij ouders begrip  te kweken, zodat het inzicht ontstaat dat samenwerken met je kind tijdens de eerste fase in het omgaan met huiswerk in de brugklas heel erg kan helpen. Niet adviseren en opleggen. Wel het kind volgen, afstemmen en ondersteunen. Kom terug op wat je al besproken hebt m.b.t. samenwerken i.p.v. tegenwerken deze ouderavond. 
Als je voldoende tijd hebt kun je een huiswerkplanner met de ouders doornemen. Laat hen vooral nadenken over wat haalbaar is en bij het kind past bij het omgaan met huiswerk en de andere belasting die er al is in de week (sport, hobby, club, taken in huis). 

Check welke ouders al bekend zijn met mindmappen? Geef een toelichting op mindmappen. Leg uit dat sommige ouders geïrriteerd raken als zij het kind zo bezig zien. Zij denken dan bijvoorbeeld wat zit mijn kind nu te tekenen. Het moest toch leren voor de toets van aardrijkskunde! Mindmappen is niet tekenen. Het is een heel effectieve manier van leren. 


De meeste mensen vinden het maar saai: huiswerk leren voor proefwerken. En weet je hoe dat komt? Omdat ze maar de helft van hun brein gebruiken! De linkerhelft van ons brein is goed in: woorden, getallen, logica, volgorde, lijstjes, enz. De rechterhelft van ons brein is goed in: ritme, kleuren, plaatjes, fantasie, dagdromen, enz.
Wanneer we dus alleen maar teksten, lessen, en al die andere dingen die we moeten weten voor proefwerken en so’s, leren door: woorden te gebruiken, rijtjes te maken, en alleen maar te ‘stampen’, dan gebruiken we maar de helft van ons brein. Een beetje zonde, vind je niet? Er is een manier om ALLEBEI je hersenhelften te gebruiken: MINDMAPPEN!Met een mindmap maak je een bruggetje tussen je linker- en je rechterhersenhelft. Dat is handig, want ons brein denkt in beelden en kleuren. Dat kan ik ook bewijzen:
Als ik zeg: “er loopt een konijntje over straat”. Wat zie jij dan in je hoofd? Zie jij dan letters op een regel? Of zie jij een plaatje in je hoofd van een konijntje dat over straat loopt, misschien wel rechtop met een jasje aan, en een horloge om zijn pootje?
Jouw brein denkt in plaatjes en kleuren. Denk maar eens aan een foto-album: al die plaatjes roepen meteen weer herinneringen op aan die leuke vakantie, en ineens schieten je ook weer allerlei andere dingen uit die vakantie te binnen, die je misschien was vergeten.Dus als je iets wilt onthouden, dan kun je er het beste een gekleurde tekening van maken! En dat is wat een mindmap is: een gekleurde tekening.

Geef ouders de opdracht zelf een mindmap te maken bij een onderwerp in relatie tot de training en leerwens / doel van hen kind. (bijv. sta sterk punten, omgaan met huiswerk, aandachtspunten voor mij als ouder, ik als ouder met mijn kind)


STAP 1: In het midden van je papier teken/schrijf je waar de mindmap over gaat, het centrale onderwerp. Dat kan van alles zijn: je huis, jezelf, een tekst Nederlands, hoe je woordjes vervoegt in het frans, hoe de aarde is ontstaan, over de prehistorie, enz.
STAP 2: Ieder belangrijk onderdeel van jouw onderwerp krijgt een eigen dikke gebogen lijn vanuit het midden. Langs die lijn schrijf/teken je dan dat belangrijke onderdeel. Gebruik verschillende kleuren, en als je dat fijn vindt, maak er dan vooral een tekening bij!
STAP 3: Daarna kun je nog andere, dunnere, verbindingslijnen tekenen (net zoals de vertakkingen in een boom). Dat worden de details.
Bespreek het programma onderdeel omgaan met huiswerk na. Maak een rondje waarin iedereen (eventueel met de vertelbal) de individuele opbrengst als ouder deelt. 


	30 min. 
	2.9Communicatie met je puber

Selecteer 1 of meer onderdelen waar je graag meer aandacht aan zou willen geven in relatie tot de communicatie met de puber.  Er is onvoldoende tijd beschikbaar om al deze onderdelen uitgebreid te behandelen. Een alternatief is een open avond of workshop organiseren over de puberteit en communicatie met pubers en hier ook de ouders van de stevige stap training voor uit te nodigen. Het is een waardevolle manier om meer naamsbekendheid te geven en aansluitend voorlichting te geven over alle ondersteunende activiteiten die je aanbied en de doelgroepen waar je mee werkt. 

Eigen schuldgevoel

Ouders voelen zich soms schuldig. Schuldig omdat zij niet het juiste voorbeeldgedrag hebben laten zien. Schuldig omdat zij hen kind te laat ondersteuning hebben geboden en deze het op de basisschool ook niet gemakkelijk heeft gehad. Schuldig omdat ze soms te weinig tijd maken voor ondersteuning en of contact met hen kind … 
Bespreek met de ouders welke schuldgevoelens leven en of dit helpend is of niet helpend. 

Laat iedere ouder de niet helpende gedachte opschrijven en deze ombuigen naar een helpende gedachte. Hierbij kunnen uitdaagvragen en de kaarten van het spel ik denk me sterk een aanvulling bieden. 

Wissel met de ouders uit waar zij zich wel eens schuldig over voelen, welke helpende gedachte ze daarbij kunnen gaan inzetten en wat een 1e stap is om het schuldgevoel los te laten. 

Omgaan met grenzen, loslaten en zelfstandigheid

Voer een onderwijs leergesprek met de ouders. Waarom zijn regels nodig? 
om het kind te wennen aan gewoonten
voor rust en regelmaat
grenzen afbakenen
rust van ouders 
niet steeds hoeven nadenken in iedere situatie
besef van waarden en normen
aanpassing aan andere mensen
leren rekening te houden met anderen
gemakkelijker kunnen omgaan met anderen
Discussie vragen:
Kunnen pubers zonder regels?
Kunnen ouders / ouderparen zonder regels?
Wat zijn de voordelen van regels? Wat zijn de nadelen van regels?
Een puber gaat vaak over grenzen heen van ouders en houd zich lang niet altijd aan de regels. Dit tonen zij: verbaal, non-verbaal, door negeren van regels en afspraken … Vraag naar andere voorbeelden. 

Deel de opdracht uit aan ouders: laat hen voor zichzelf laten opschrijven welke vijf regels zij thuis hanteren en het meest belangrijk vinden en waarom. 
Deelnemers in tweetallen laten uitwisselen welke vijf belangrijkste regels zij thuis hanteren en waarom en vragen over de regels laten beantwoorden. 
Over welke regels heb je de meeste strijd? Zet hier een cijfer een bij.
Over welke regels kun je onderhandelen? Zet hier een cijfer twee bij.
Welke regels staan vast? Zet hier een cijfer drie bij.
Deelnemers in tweetallen aansluitend de opdracht laten maken tips bedenken voor het stellen van regels en hanteren van regels in contact met pubers zonder dat zij conflicten oproepen.
Korte reactie vragen op regels die thuis gehanteerd worden en wat ontdekt is m.b.t. het waarom van een regel, het belang van een regel, de strijd, onderhandelbaarheid en vast staandheid van regels. 
Gezamenlijk nabespreken tips voor het stellen van regels zonder conflicten op te roepen en per groepje steeds een tip vragen en deze noteren op de flap en laten motiveren en eventueel voorzien van een aanvulling. Deze flap nadat alle groepjes geweest zijn, aanvullen vanuit de hand-out met tips voor het stellen en hanteren van regels. 
Nabespreken tips a.d.h.v. volgende vragen
Vragen welke tips past u al toe? Welke tips zou u willen gaan toepassen? 
Welke voordelen heeft het als pubers weten wat de consequenties zijn als ze zich niet houden aan bepaalde regels? 
Kan iemand een voorbeeld geven van een gevolg van een handeling waardoor jongeren iets hebben geleerd (of afgeleerd) of de schade hebben hersteld?
Wat zullen pubers ervan vinden als wij de van tevoren afgesproken maatregelen niet nemen als ze een regel overtreden? 
Heeft een van de ouders regels veranderd toen de kinderen ouder werden? Welke regels? 

Theorie hand-out tips voor ouders het stellen en hanteren van regels voor pubers 

Verkeerd begrijpen
Het komt regelmatig voor dat pubers verkeerd begrijpen wat we zeggen. Ze denken bijvoorbeeld dat er alleen van hen gehouden word als ze zich op een bepaalde manier gedragen. Het is belangrijk hen duidelijk te maken dat we altijd van ze houden, wat ze ook denken of doen. Hun gedrag kan ons of een ander kwaad maken. We kunnen teleurgesteld zijn als ze hun best niet doen of niet doen wat wij graag willen en onze regels en grenzen overschrijden. Wanneer je hen aanspreekt is het heel belangrijk om te spreken vanuit je IK over wat ze DOEN / ZEGGEN. Dus je doet / zegt nu en dat vind ik i.p.v. je bent …. 
Betrekken bij het stellen van regels
Door pubers te betrekken bij het stellen van regels, laten we merken dat wij hun mening respecteren. Als het hele gezin betrokken is bij het bepalen van regels, hebben de kinderen inspraak, meer begrip en verantwoordelijkheidsgevoel en weten ze wat consequenties zijn als ze zich er niet aan houden. Als iemand zich niet aan de regels houdt, dient hij de gevolgen onder ogen te zien. 
Reden van verzet
Het verzet is geen opzet, echter wel een gevolg van de rem die nog ontbreekt vanuit de hersenen en het hersendeel dat actiever is is het pleziercentrum en impulsieve behoefte bevrediging. Daardoor geven ze sneller toe aan verleiding en kick. Daarnaast heeft dit te maken met de behoefte van de puber om zijn eigen ik te ontdekken. 
Ze hebben je nodig en kunnen nog niet zelfstandig functioneren
Het is echt belangrijk ondanks de spanning die dat geeft, je puber te stimuleren en ondersteunen. Denk mee en benoem gevolgen van gedrag en consequenties. Soms ook letterlijk achter de vodden aan te zitten. Plan huiswerk, kom afspraken na, maak je huiswerk. Dit is belangrijk omdat ze gevolgen van daden niet overzien en hebben moeite met zich verplaatsen in anderen en het leven van emoties. Overzicht en lange termijn denken kunnen ze nog niet, als ze al plannen houden ze er zich vaak niet aan.. 
Ritme van een puber
Onderwerp waar vaak ruzie over is, is het ritme van de puber (vermoeidheid, hangerig zijn, later naar bed willen en uitslapen in het weekend). Belangrijk is te weten dat het slaap-waakpatroon verschuift met 1,5 uur in de pubertijd, melatonine maken ze later aan waardoor ze later naar bed willen. Ze hebben wel meer slaap nodig dan kinderen en volwassenen. Ze halen vaak deze uren niet en verkeren in jet leg situatie. Hierdoor zijn ze prikkelbaar, minder concentratie en slaperiger. Bijslapen in weekend hebben ze hard nodig. 
Beloning
Als is het soms niet zo duidelijk,  pubers zijn erg gevoelig voor beloning en waardering. Positieve aandacht en materie stimuleren positief gedrag en bekrachtigen dit. Dit blijkt uit onderzoek veel effectiever als straf. 
Leeftijdsfase van de puber
In deze fase past het bij het gedrag van de puber zich te verzetten tegen vooral de ouders / vaste opvoeders. Dit heet dus niet zozeer te maken met hoe jij het doet als opvoeder en veel meer met de fase en ontwikkeling die de puber doormaakt. 
Communiceer vanuit de IK vorm en spreek je puber aan op gedrag en niet op de persoon 

Bespreek de stappen die horen bij een ik boodschap en bij onderhandelen  (noteer ze evt. op een flap of bord) m.b.t. meningsverschillen die zich thuis kunnen voordoen over regels, grenzen. Bijv. tijdstip van thuiskomen, gebruik van mobiele telefoon, kamer op orde, was in de mand, ergernis over uiterlijk / kleding, spullen / kleding lenen kinderen onderling in het gezin.


Voorkom agressie waardoor het meningsverschil, conflict of de oplopende ruzie erger word. Wanneer je met jij-boodschappen spreekt. Bijv. “JIJ komt ook altijd te laat”, maakt dat de ander zich beschuldigd voelt. Met een ik-boodschap nemen gevoelens van irritatie vaak af, waardoor een (redelijk) gesprek mogelijk wordt.

Onderscheid maken tussen persoon en gedrag.
Ik-boodschappen dragen bij tot het verminderen van het vermijden en oplossen van conflicten.

De confronterende ik-boodschap:

Zeg hoe we ons voelen over het gedrag van de puber of welke mening we hebben over het gedrag.
“Ik voel me .. of ik vind het …”
Het ongewenste gedrag omschrijven:
“Als jij doet / zegt …”
Uitleggen waarom we dit gedrag vervelend vinden en hoe je het graag anders ziet: 
“ik vind dat vervelend omdat … ik zou graag zien dat je zeg / doet … omdat …” 

ONDERHANDELEN Doel = alle betrokkenen partijen zijn het eens over de oplossing. Win – win situatie!
Formuleer het probleem / meningsverschil en breng dit d.m.v. een ik boodschap (gedrag: ik zie dat je doet / zegt … ik voel me dan … ik zou met je willen spreken over … bijv. de regel …). Eventueel kun je om herkenning vragen om meer medewerking in het gesprek te verkrijgen. Herken je dat dit speelt, jij dit doet / zegt, wij het hier oneens over zijn? 
Wensen formuleren. Wat wil jij als ouder? Wat wil je puber? Luister naar elkaar en probeer in te leven. Vraag die kan helpen is: kan je je dat voorstellen? 
Argumenten formuleren. Waarom wil jij iets als ouder wel of juist niet? Waarom wil je puber iets wel of niet? Luister naar elkaar en probeer in te leven. Vraag die kan helpen is: kan je je dat voorstellen? 
Geven en nemen. Hoeveel wil je als ouder toegeven? Wil je een tegenprestatie van je puber? Hoeveel wil je puber toegeven? Welke tegenprestatie wil de puber van jou? 
Afspraken. Maak afspraken en check bij elkaar hoe je deze gaat uitvoeren en bespreek eventueel de consequenties als hieraan niet word voldaan.  
Positieve aandacht. Het is belangrijk te beseffen dat positieve aandacht en beloning meer stimuleren als het geven van straf. Beloon je puber dus voor zijn of haar bijdrage in dit gesprek en in de toekomst voor het nakomen van de regel en neem hierin initiatief. Bijv. door het maken van complimenten. 

Laat ouders zelf een zin laten bedenken voor het geven van een Ik-boodschap in eigen voorkomende situatie en deze opschrijven. Aan de buurman / vrouw vertellen en mogelijke effect op puber terugvragen. 
Vraag ouders allemaal een regel uit te kiezen van de eigen regels die voor hen onderhandelbaar is (zie opdracht  Cijfer 2, onderdeel 4). 
Als je voldoende tijd hebt kun je een rollenspel uitspelen met de ouders. In dit rollenspel wordt geoefend met onderhandelen. De een speelt de puber en de ander de ouder. 
Gezamenlijk nabespreken:
Wat was moeilijk aan onderhandelen?
Wat gebeurt er als je allebei niet een beetje wilt toegeven?
Hoe voelde je je als je te gauw toegaf? 

Maak een vertaalslag van de besproken onderwerpen met de ouders naar de inhoud die aan bod is gekomen in de training stevige stap in het 1e deel. Ook de kinderen leren een ander aan te spreken in de IK vorm en op gedrag. Dit noemen we zeggen waar je last van hebt. Dit kun je kort doen of in een gespreksvorm waarbij je een afspraak maakt of onderhandelt. Ze leren ook te reageren als iemand last heeft van hen. Bijvoorbeeld omgaan met feedback of kritiek van leeftijdsgenootjes of volwassenen. 

2.9.4 Onderscheid jouw probleem  en zijn/haar probleem

De communicatie tussen ouders en pubers verloopt niet altijd vlekkeloos. Vaak proberen we hen te overtuigen van iets waarvan we denken dat het goed of niet goed voor hen is. Regelmatig maken we van hen probleem ons probleem. Juist daardoor ontnemen de puber de kans het probleem zelf op te lossen en of fouten te maken en daarvan te leren. Anderzijds gedragen zij zich niet altijd zoals ouders zouden willen. Zij gaan dan over een grens. Dat is vaak het probleem van de ouder en niet zozeer het probleem van de puber. 
Proberen te overtuigen wat volgens jou de oplossingen zijn voor het probleem, leidt er vaak alleen maar toe dat de verstandhouding slechter wordt. Pubers verwijten ons dat we niet luisteren, niet geïnteresseerd zijn of hen niet begrijpen. Wij vinden hen ongemanierd, kinderachtig of heetgebakerd.
De hindernissen die een goede communicatie in de weg staan:
1. onvoldoende aandacht geven
Een manier om jongeren en anderen de lust te ontnemen om met ons te praten is door bezig te zijn met andere dingen terwijl ze met ons praten.
Scène spelen: puber vertelt over iets voor hem belangrijks. Ouder doet van alles (iets oprapen, schrijven, stoelen recht zetten etc.) en zeggen “ga door, ik hoor je wel”.
Vragen aan de groep:
Hoe weet je dat de ouder niet goed luisterde? Welke invloed heeft een dergelijke manier van luisteren op het zelfvertrouwen van een kind?
2. een ander niet laten uitspreken 
Scène spelen:
Puber: ik begrijp niets van wiskunde
Ouder: toen ik op school zat, was wiskunde mijn slechtste vak, ik had er een hekel aan.
Puber: ik denk, dat ik voor wiskunde zak.
Ouder: Mijn slechtste cijfer was een 4. Dat was mijn slechtste cijfer ooit.
Puber: Ik heb vannacht tot 12 uur zitten blokken, maar nog altijd weet ik de oplossingen niet.
Ouder: Ik heb weleens gehad dat ik 3 nachten heb zitten blokken voor een proefwerk….
Vragen aan de groep:
Wat zullen jongeren vinden van deze manier van luisteren? Wat zal het kind de volgende keer doen als hij met iets zit? Hoe kunnen we over onze eigen ervaringen praten met onze kinderen en hen toch het gevoel geven dat ze alle aandacht krijgen? (vragen stellen en daarbij iets van onze eigen ervaringen vertellen) 
3. ongevraagd meningen en adviezen geven:
Scène spelen:
Puber: sommigen drinken veel. Dat lijkt me niet goed
Ouder: Blijf maar uit de buurt van die lui. Zeg tegen hen, dat je er niets van moet hebben,. Aan zulk soort vrienden heb je niets. Jij weet wel beter….
Vragen aan de groep:
Hoe voelt het kind zich? Waar had deze puber behoefte aan (aan iemand die luisterde…) Wat gebeurt er als we ongevraagd advies geven (jongeren kunnen zich verkeerd begrepen voelen als we hun situatie en behoeften niet zorgvuldig bekeken hebben voordat we advies geven. Als we ze te veel “helpen” kunnen ze het idee krijgen dat ze niet goed in staat zijn om hun eigen beslissingen te nemen. Degene die luister, kan beter vragen stellen, de informatie verhelderen en het kind helpen om verschillende reacties te beschouwen en de mogelijke gevolgen ervan.)
Bouwstenen voor een goed gesprek
M.b.v. een flap-over / bord de bouwstenen voor een positief gesprek presenteren. Bespreek dit op een interactieve manier.  
interesse tonen, echtheid, betrokkenheid 
actief luisteren
alert zijn op signalen (ze staan meer open dan je denkt)
initiatieven nemen (bijv. terugkomen op afspraken, gesprekken, signalen)
geen woorden maar daden (er zijn, koesteren, fysiek contact, je hoeft niet alles te bepraten en op te lossen)


Speel enkele situaties uit in een rollenspel. Hoe zou jij als ouder reageren? Welke bouwsteen zou je willen inzetten? Maak eventueel kaartjes met de bouwstenen. Wie een idee heeft pakt de bouwsteen en licht zijn/haar antwoord toe en of laat zien en horen hoe deze de reactie dan zou doen.
Andere mogelijkheid is deze situaties bespreken en ouders laten noemen welke bouwsteen ze vanaf de flap / bord / kaartjes ze willen zetten en lichten dit toe. 
Mogelijke situatieschetsen 
De puber is heel gesloten en deelt weinig ervaringen, gedachten, gevoelens met jou als ouder. Er wordt nukkig gereageerd op belangstellende vragen.
De puber kleedt en styled zich op een nogal afwijkende manier.
De puber heeft het druk met van alles en nog wat. School staat echter onder aan het prioriteiten- lijstje. Sinds enkele maanden haalt de puber ook echt slechte cijfers.
 De puber heeft een gat in zijn hand. Sparen is er niet bij. En geld gaat op aan tal van futiliteiten: cd’s, kleding, styling, make-up, even snacken of wat drinken.
De puber vindt dat hij al behoorlijk veel verantwoordelijkheidsgevoel heeft en best voor zichzelf kan zorgen en laat thuis mag komen na verjaardagen, feesten en disco uitjes. Later dan dat ouders prettig vinden.
Actief luisteren 
Geef informatie over het belang van actief luisteren bij het oplossen van een eigen probleem als ouder met de puber of ondersteunen bij het oplossen van een probleem van de puber. We verwijzen naar de hand-out communiceren met pubers. 
Laat ouders een eigen situatie inbrengen. Als deze er niet is kiezen uit de situatie schetsen bij bouwstenen voor een positief gesprek. Speel de situatie uit in een rollenspel waarbij je vooral ingaat op het actief luisteren. Je kunt er voor kiezen ouders in 2/3 tallen te laten oefenen en rond te lopen en daarbij te begeleiden. Je kunt er ook voor kiezen een rollenspel te spelen voor de groep. 
Probeer zowel een probleem van de puber als een probleem van de ouder aanbod laten komen.
Vat het oefenen samen door de belangrijkste tips op een rijtje te zetten m.b.t. actief luisteren (hindernissen, voorwaarden, hoe, doel). 

	10 min. 
	2.10 Tips voor ouders en praktisch toepassen

We verwijzen naar het draaiboek van de sta sterk training ouderavond 2 bijlage tips voor het stimuleren van sociaal vaardig gedrag. Bespreek deze tips met ouders of beperk je tot de tips die je het belangrijkste vind. Je kunt ervoor kiezen de bijlage als hand-out aan ouders te overhandigen na afloop van de avond. 





	5min. 
	 Informatie afsluiting van de training  

Geef aan dat je de training schriftelijk evalueert en daarvoor evaluatie formulieren zult toe sturen of meegeven bij les 9. Wanneer je daar voor kiest kun je ouders ook toelichting geven over een schriftelijke eindevaluatie en of persoonlijk eindevaluatie gesprek met ouders en of de deelnemer. 

Geef een toelichting op de mogelijke vormen voor de afsluiting van de training met de deelnemers zelf, met of zonder gasten en of een spel en lekkers in les 10. Daarnaast krijgen ze een diploma en presentje.

Geef informatie over vervolg mogelijkheden op de training als je deze aanbied (follow up training, aanvullende individuele training, andere ondersteunende activiteiten die je organiseert)


	10 min. 
	2.12 Afsluiten: 

Vraag aanwezigen wat zij meenemen uit deze ouderavond? Deze reacties geven vaak  meteen een mooie samenvatting van de avond. Iedere aanwezige deelt als reactie op deze vraag vaak spontaan  eigen inzicht of voornemen. Geef ook aan hoe je zelf als trainer de avond hebt beleefd en wat je meeneemt in het werken met de kinderen tijdens de training. 

Geef aan welke informatie je nog nastuurt aan ouders om na te lezen. Bijvoorbeeld hand-outs m.b.t. pubers of tips bij stimuleren van sociaal vaardig gedrag. 

Als afsluiting kun je afhankelijk van de tijd kiezen uit een positieve opmerking, voorlezen van een boekje of verhaal of een gedicht. 





OPDRACHT:	Mijn vijf belangrijkste regels
	Mijn regel
	Vind ik belangrijk omdat …


	
	



	
	



	
	



	
	



	
	





Over welke regels heb je de meeste strijd? Zet hier een cijfer een bij.
Over welke regels kun je onderhandelen? Zet hier een cijfer twee bij.
Welke regels staan vast? Zet hier een cijfer drie bij.

OPDRACHT: 	Regels hanteren zonder conflicten op te roepen
Welke tips kun je bedenken om regels te hanteren zonder conflicten op te roepen? 
…………………………………………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………………………………………………….
Hand – out Tips voor het stellen en hanteren van regels met pubers
Pubers betrekken bij het bepalen van regels
Door pubers te betrekken bij het stellen van regels krijgen ze de gelegenheid om deel te nemen aan de besluitvorming thuis. Daardoor krijgen ze meer verantwoordelijkheidsgevoel en zelfdiscipline. Als pubers thuis hun mening kunnen geven en actief deelnemen aan het opstellen van regels zullen ze de regels waarschijnlijk eerder accepteren en volgen. 
Enkele regels stellen die vaststaan en waarover je niet wilt onderhandelen
Pubers hoeven het niet per se eens te zijn met deze regels. Volwassenen hebben het recht om regels te stellen en hierop te staan. Het is goed als pubers weten waarover te praten valt en waarover niet. 
Goede redenen hebben voor alle regels
Het is belangrijk dat we onze redenen voor een regel rustig uitleggen, zonder onszelf te verdedigen. Een manier om conflicten te beperken is door het aantal regels tot een minimum te beperken en te zorgen dat ze realistisch genoeg zijn door rekening te houden met de behoeften van pubers. Het is niet de bedoeling regels te stellen om te laten zien wie de baas is. Pubers hebben de neiging om vooral tegen regels in te gaan die er zijn “omdat het nu eenmaal zo is’. 
Overleggen over consequenties als pubers zich niet aan regels houden

Het is belangrijk dat pubers weten wat de consequenties zijn als ze zich niet aan de regels houden. Het is het beste als ze meebeslissen wat de consequenties zijn. Ze moeten ook weten dat een maatregel de consequentie is van het zich niet houden aan de regels en niet omdat ze een ‘mislukkeling’ of een ‘sufferd’ zijn. Maatregelen dienen redelijk te zijn en in verhouding te staan tot wangedrag. Bij vele straffen is dat niet het geval en vaak gaat dit ten koste van het zelfvertrouwen van de puber. Bijvoorbeeld als een puber na school te laat thuis komt, is het overdreven als hij de hele week niet meer buiten mag spelen. Maar als hij of zij dezelfde dag niet meer weg mag, is dit voor de puber redelijk en te begrijpen, vooral als dat van te voren bekend was en de maatregel in onderling overleg was genomen. Het is van belang dat pubers iets leren van de maatregelen en iets kunnen herstellen van de aangebrachte schade of het veroorzaakte ongerief kunnen rechtzetten. Bijvoorbeeld, als iemand met zijn fiets door de tuin van de buurman heeft gereden, is het redelijk dat hij die tuin weer in orde maakt. 

Pubers verantwoordelijk stellen voor hun eigen gedrag

Pubers die regels overtreden dienen zich te realiseren dat ze daarvoor zelf verantwoordelijk zijn en dat ze de gevolgen moeten aanvaarden, zonder uitvluchten te zoeken, of anderen de schuld te geven. Bijvoorbeeld als ze te laat uit school komen, moeten ze er niet mee aankomen dat ze op een vriendje moeten wachten. Als ze de gevolgen van het zich niet aan de regels houden onder ogen moeten zien, krijgen ze meer verantwoordelijkheidsgevoel zonder dat dit ten koste gaat van hun zelfvertrouwen. 

Praten over regels

Als pubers ouder worden en meer verantwoordelijkheidsgevoel krijgen of als de gezinssituatie veranderd is het nodig dat ouders de regels aanpassen en de puber daarbij betrekken. 
Het is normaal dat pubers hun ouders en andere volwassenen uitdagen

Pubers misdragen zich vaak of houden zich niet aan regels om te zien of hun ouders werkelijk menen wat ze zeggen. Als pubers echter altijd de gevolgen van hun gedrag onder ogen moeten zien, zal hun uitdagende gedrag vanzelf verminderen of ophouden. 

Onderhandelen over regels

Het komt regelmatig voor dat in huis met pubers meningsverschillen spelen. Deze meningverschillen gaan vaak over de regels die thuis gelden of de grenzen van de ouders die overschreden worden. Dat geeft problemen bijvoorbeeld over het tijdstip van thuiskomen, gebruik van mobiele telefoon, omgaan met zakgeld, houding m.b.t. school en huiswerk, eigen kamer op orde houden, uiterlijk / kleding, spullen / kleding die kinderen onderling lenen binnen het gezin. Onderhandelen kan je helpen om deze problemen op te lossen. Het doel van onderhandelen is zorgen dat alle betrokken partijen het eens zijn over de gekozen oplossing of afspraak. Zo zorg je voor een win-win situatie. 
Formuleer het probleem / meningsverschil en breng dit d.m.v. een ik boodschap (gedrag: ik zie dat je doet / zegt … ik voel me dan … ik zou met je willen spreken over … bijv. de regel …). Eventueel kun je om herkenning vragen om meer medewerking in het gesprek te verkrijgen van je puber. Herken je dat dit speelt, jij dit doet / zegt, wij het hier oneens over zijn? 
Wensen formuleren. Wat wil jij als ouder? Wat wil je puber? Luister naar elkaar en probeer in te leven. Vraag die kan helpen is: kan je je dat voorstellen? 
Argumenten formuleren. Waarom wil jij iets als ouder wel of juist niet? Waarom wil je puber iets wel of niet? Luister naar elkaar en probeer in te leven. Vraag die kan helpen is: kan je je dat voorstellen? 
Geven en nemen. Hoeveel wil je als ouder toegeven? Wil je een tegenprestatie van je puber? Hoeveel wil je puber toegeven? Welke tegenprestatie wil de puber van jou? 
Afspraken. Maak afspraken en check bij elkaar hoe je deze gaat uitvoeren en bespreek eventueel de consequenties als hieraan niet word voldaan.  
Positieve aandacht. Het is belangrijk te beseffen dat positieve aandacht en beloning meer stimuleren als het geven van straf. Beloon je puber dus voor zijn of haar bijdrage in dit gesprek en in de toekomst voor het nakomen van de regel en neem hierin initiatief. Bijv. door het maken van complimenten. 

Als je niet wilt onderhandelen 
Pubers houden zich lang niet altijd aan de regels die voor jou als ouder vaststaand zijn en niet onderhandelbaar. Wanneer dit gebeurd is het belangrijk om hier heel duidelijk en precies over te zijn. Geef geen ruimte tot ander gedrag en confronteer de puber met wat je onwenselijk vind aan zijn of haar gedrag. Hiervoor gebruik je een confronterende ik-boodschap. Dit kan lastig zijn, omdat het ongewenste gedrag je vaak boos maakt. Met een ik-boodschap:
Spreek je de puber aan op feitelijk gedrag
Voorkom je dat je de puber “aanvalt” op zijn persoon
Voorkom je dat je spreekt vanuit waarschuwingen of dreigementen die soms ook beledigend worden ervaren door de puber en niet bijdragen aan verantwoordelijk, vaardig of gewaardeerd voelen. Waarschuwingen en dreigementen gaan ten koste van het zelfvertrouwen van jongeren en staan communicatie in de weg. 
Geef je inzicht in de invloed die het ongewenste gedrag heeft op jou als ouder en eventuele anderen.
Voorkom je verzet van de puber bijv. uit boosheid, gevoel afgewezen te worden, gevoel de ander teleurgesteld te hebben, gevoel het toch niet goed te kunnen doen
Voorkom je agressie waardoor de ruzie erger word. Wanneer je met jij-boodschappen spreekt. Bijv. “JIJ komt ook altijd te laat”, maakt dat de ander zich beschuldigd voelt. Met een ik-boodschap nemen gevoelens van irritatie vaak af, waardoor een (redelijk) gesprek mogelijk wordt.

De confronterende IK-boodschap:

1. Zeg hoe we ons voelen over het gedrag van de puber of welke mening we hebben over het gedrag. 
“Ik voel me .. of ik vind het …”
Het ongewenste gedrag omschrijven:
“Als jij doet / zegt …”
Uitleggen waarom we dit gedrag vervelend vinden en hoe je het graag anders ziet: 

“ik vind dat vervelend omdat … ik zou graag zien dat je zeg / doet … omdat …” 

Voorbeelden
Brutaal doen	“Ik vind het vervelend als je tegen mijn opdracht ingaat op zo’n boze toon, omdat je het ook gewoon kunt zeggen als je iets dwars zit” 
Niet luisteren	“Ik voel me boos als je niet naar me luistert, omdat ik alleen maar wil helpen”
Doorgaan met gedrag	“Ik vind het vervelend als je doorgaat met het zappen, omdat ik 
dat irriteert	gevraagd heb ermee te stoppen”
Rommel maken	“Ik heb er een hekel aan als je je rommel niet opruimt, omdat ik vind
				dat we er samen voor moeten zorgen dat het huis netjes blijft”
Te laat thuis komen	“Ik maak me ongerust als je te laat thuis komt, omdat ik denk 
dat er iets met je gebeurd is”
      Spullen wegmaken		“Ik word boos als je slordig met je spullen omgaan, omdat alles al duur
      of verliezen			genoeg is” 

Tot slot 	Positieve waardering en beloning en begrip voor je puber, heeft het grootste effect op de onderlinge relatie en sfeer binnen het gezin. Dat maakt ook dat de puber meer bereid is zich aan regels te houden. De waardering die de puber ontvangt van de ouder heeft invloed op ontwikkeling van zelfvertrouwen en een positief zelfbeeld. Het maakt hen duidelijk dat wie ze zijn, wat ze goed doen of kunnen belangrijk is en gezien wordt. 

Hand-out 	Communiceren met pubers voor ouders
In gesprek blijven met je puber
Als je in gesprek wilt blijven met je puber, zul je je moeten kunnen verplaatsen in de belevingswereld van pubers. Als je dat kan, dan kun je ook respect tonen en begrijpen dat de belevingswereld van grote waarde is. Wanneer je de belevingswereld afkeurt, keur je een deel van je puber af. Je gaat daardoor uit het contact met je puber. 
Hindernissen in de communicatie met je puber
De communicatie tussen ouders en pubers verloopt niet altijd vlekkeloos. Vaak proberen we hen te overtuigen van iets waarvan we denken dat het goed of niet goed voor hen is. Dit werkt vaak averechts. Proberen te overtuigen leidt er vaak alleen maar toe dat de verstandhouding slechter wordt. Pubers verwijten ons dat we niet luisteren, niet geïnteresseerd zijn of hen niet begrijpen. Volwassenen vinden hen ongemanierd, kinderachtig of heetgebakerd.
De hindernissen die een goede communicatie in de weg staan:
Onvoldoende aandacht geven
Puber:	Vertelt over iets voor hem belangrijks. 
Ouder:	Doet van alles (iets oprapen, schrijven, stoelen recht zetten etc.) en zeggen “ga door, ik hoor je 
wel”.
Een manier om jongeren en anderen de lust te ontnemen om met ons te praten is door bezig te zijn met andere dingen terwijl ze met ons praten.
Een ander niet laten uitspreken 
Puber: 	Ik begrijp niets van wiskunde
Ouder: 	Toen ik op school zat, was wiskunde mijn slechtste vak, ik had er een hekel aan.
Puber: 	Ik denk, dat ik voor wiskunde zak.
Ouder: 	Mijn slechtste cijfer was een 4. Dat was mijn slechtste cijfer ooit.
Puber: 	Ik heb vannacht tot 12 uur zitten blokken, maar nog altijd weet ik de oplossingen niet.
Ouder: 	Ik heb wel eens gehad dat ik 3 nachten heb zitten blokken voor een proefwerk….
Ongevraagde meningen en adviezen geven:
Puber: 	Sommigen drinken veel. Dat lijkt me niet goed.
Ouder: 	Blijf maar uit de buurt van die lui. Zeg tegen hen, dat je er niets van moet hebben. Aan zulk 
soort vrienden heb je niets. Jij weet wel beter….
Als we ongevraagd advies geven kunnen pubers zich verkeerd begrepen voelen. Zeker als we hun situatie en behoeften niet zorgvuldig bekeken hebben voordat we advies geven. Als we ze te veel “helpen” kunnen ze het idee krijgen dat ze niet goed in staat zijn om hun eigen beslissingen te nemen. Degene die luistert, kan beter vragen stellen, de informatie verhelderen en helpen om verschillende reacties te beschouwen en de mogelijke gevolgen ervan.
Bouwstenen voor een positief gesprek 
Interesse, echtheid, betrokkenheid tonen

Alert zijn op signalen 
(pubers staan soms meer open voor een gesprek dan je denkt)
Initiatieven nemen 
(bijv. terugkomen op afspraken, gesprekken, signalen)
Geen woorden maar daden 
(er zijn, koesteren, fysiek contact, je hoeft niet alles te bepraten en op te lossen)
Actief luisteren

Actief luisteren 
Een vaardigheid waarbij communicatie signalen zoals:
Woorden
Mimiek
Lichaamshouding 
Gebaren 
Ingezet worden in het gesprek en teruggegeven aan de ander. Bijvoorbeeld om na te gaan of je het goed begrepen hebt, zodat je je in de ander kunt inleven. 
Voorwaarden voor actief luisteren bij de puber
Aandacht voor achterliggende gevoelens
Geen praktisch probleem (papa wil je mijn fiets maken?)
Wens en wil tot praten

Voorwaarden voor actief luisteren bij de ouder

Rust en tijd
Aanvaarden
Eigen oplossing 
Inleven 
Loslaten
Vertrouwen



Doelen van actief luisteren
De ander leert over zichzelf nadenken
De ander leert zich te uiten 
De ander denkt zelf na over oplossingen
Motivatie versterken 
Gezien, gehoord, begrepen en geaccepteerd voelen. 
Medeleven en begrip ervaren. 

Hoe?
Volle aandacht en acceptatie
Actieve luisterhouding
Aanmoedigen tot praten
Verplaatsen in de ander
Eigen gedachten, oordelen en vermaningen wegcijferen
Alert op communicatie signalen
Open vragen 
Doorvragen 
Luisteren naar achter liggende gevoelens 
Achterliggende gevoelens weergeven en checken

De IK-boodschap
Onderscheid maken tussen persoon en gedrag.
Ik-boodschappen dragen bij tot het verminderen van het vermijden en oplossen van conflicten.

De Ik-boodschap
Zeggen hoe we ons voelen over het gedrag: “ik voel me…” of  “ik vind het..”
Het problematisch gedrag omschrijven: “als jij….doet / zegt”
Uitleggen waarom we dit gedrag vervelend vinden of wat het gevolg is “omdat…”

Voorbeeld bij brutaal gedrag:

 “Ik vind het vervelend als je brutaal doet omdat je het ook gewoon tegen me kunt zeggen als iets je dwarszit.”

Voorbeeld bij het maken van rommel: 
“Ik heb er een hekel aan als je je rommel niet opruimt omdat ik vind dat we er samen voor moeten zorgen dat het huis netjes blijft.”

STEVIGE STAP training    les 6    	      brugklas     
 Denk aan het opsturen van de uitnodiging voor de 1e les na de vakantie. Dit is les 6. In je handboek trainer Stevige Stap vind je een voorbeeld van deze uitnodigingsbrief en opdracht bij correspondentie. 

	TIJD

	DOEL
	WAT

	20 min. 
	6.1
Welkom + huiswerk
	Groepsafspraken ophangen. Vragen of de afspraken nog voldoen of dat er aanpassingen nodig zijn. Dit is belangrijk om te checken. Deelnemers hebben elkaar door de zomervakantie lang niet gezien. Het is nodig de veiligheid in de groep opnieuw te checken, begeleiden en waarborgen. 
Bespreek wie van de deelnemers al naar de nieuwe school is geweest. Dit kan onderling verschillen omdat deelnemers soms in verschillende regio’s naar het voortgezet onderwijs gaan en de zomervakantie en start datum van het schooljaar niet gelijk oploopt. Deelnemers mogen een associatie kaart pakken die past bij de ervaringen in de eerste dag / dagen op de nieuwe school.  De vraag die je bijvoorbeeld daarbij kan stellen is: kies een kaart die past bij het gevoel dat jij hebt over je eerste dag / dagen / week als brugger. Laat de deelnemers zelf een ander uitnodigen om verder te vertellen over diens kaart, gevoelens en ervaringen. 
Check of de deelnemers iets aan de minikaartjes gehad hebben. Bespreek een top en een flop (moment waarin toepassen van sta sterk punt even niet lukte of niet volledig)
Hoe was het huiswerk te maken? Vragen? 
Huiswerk opdrachten les 5 bespreken + brief: wat was eng/leuk aan brugklas: en hoe denk je daar nu over

Programma: plagen/pesten – rollen – huiswerk plannen


	10
min. 
	6.2
Herkennen sta sterk punten

	Kies een werkvorm om les 1 t/m 5 van de training stevige stap te herhalen. Je kunt bijvoorbeeld memory spelen met de picto’s van de sta sterk training. Ieder kind dat een setje compleet heeft, mag delen met de anderen wat deze nog weet over dit sta sterk punt.

Geef een samenvatting bijv. via een sta sterk woordwolk en maak dit eventueel visueel door alle leerwinst van les 1 t/m 5 en programma onderdelen waar aandacht aan is besteed te noteren. 


	10 min. 
	6.3 
Verschil plagen en pesten - herhalen
	Check of deelnemers het verschil tussen plagen en pesten nog paraat hebben. Hebben ze dingen hiervan herkend in de vakantie en 1e dag / dagen / week op de  nieuwe school?  Geef ruimte geven om te vertellen over eigen ervaringen, vormen van pesten enz. Geef uitleg over de gevolgen van plagen en pesten en benoem nog eens het belang van uitgaan van het gevoel van de ontvanger. We verwijzen naar het draaiboek les 1 en 2 van de sta sterk training. 

Sta stil bij hulp bieden. Dit is niet als concreet sta sterk punt opgenomen in de training Stevige Stap, omdat er gekozen is meer aandacht te geven aan groepsdruk. Een van de thema’s waar groepsdruk speelt is pesten. Het is waardevol om juist aan de start van de brugklas kinderen het gevoel te geven dat zij wel degelijk iets kunnen doen als zij zien dat een ander gepest word. Afhankelijk van de inbreng kun je hier korter of langer bij stil staan. We verwijzen naar het draaiboek van de sta sterk training les 9 voor je eigen voorbereiding om dit thema te bespreken. 



	15 min. 
	6.4 
Rollen in de groep
	We verwijzen naar het draaiboek van de sta sterk training les 2. 
Gebruik de metafoor van de helikopter boven de klas. Iedereen heeft een rol. Die rollen hebben namen. Die gaan we nu bespreken met elkaar.

In de nabespreking geef je meer aandacht en de eigen rol die nog in ontwikkeling is in de nieuwe brugklas. 
Welke heb jij? Waar heb je die? Wie zijn erbij? Wat en hoe gebeurt er dan? Hoe lang al? Wil je dat veranderen? Hoe heb je je gedragen tijdens je eerste dag / dagen / week in de nieuwe klas? Wil je dat veranderen? Ja: hoe?  wie kan helpen? Nee: hoe komt dat?  Geef aan dat je op verschillende plaatsen verschillende rollen kunt hebben en dat iedereen van rol(gedrag) kan veranderen.


	20 min. 
	6.5
HELPENDE GEDACHTEN 


OF

Eigen situatie met 4Gs uitlopen en of uitspelen in een rollenspel
	Leg de kaarten van ik denk me sterk met de tekst naar boven. Kies een HG die jou de afgelopen week goed van pas had kunnen komen / is gekomen en vertel daarover aan de ander. 
Of: afgelopen week: wat ging goed / wat kan beter + welke HG van het ik denk me sterk spel kun je daarbij gebruiken?

Welke lastige situatie heb jij afgelopen periode meegemaakt (in de vakantie, thuis met ouders/broer/zusje , op school, in de klas, buiten, met docenten). Laat deelnemers deze situatie uitlopen m.b.v. de stapplaten van de vier g’s en of uitspelen in een rollenspel. We verwijzen naar het draaiboek van de sta sterk training les 4 en 5. Besteed aandacht aan het ombuigen van niet helpende gedachten naar helpende gedachten en oefenen met sociaal vaardig en weerbaar oranje gedrag. 

Wanneer kinderen niet bij hun niet-helpende gedachte kunnen komen (en dus meteen naar gevoel stappen), is het lastig om te gaan ombuigen naar helpende gedachten. In die gevallen kun je ervoor kiezen om het schema in te vullen vanuit “wat had je willen doen?”, “welk gevoel heb je nodig om dat te kunnen doen?” en “welke gedachten helpt jou om dat gevoel te krijgen?”. Je kunt eventueel ook starten vanuit: “hoe zou je je willen voelen?” en dan van daaruit op zoek gaan naar de gedachte die daarvoor nodig is, en naar de andere kant toe: “Als je je zo voelt, wat ga je dan doen of zeggen?”
Vraag uit of het gevolg dan is wat zij hebben willen.

Je kunt er ook voor kiezen de deelnemer niet zelf en juist een ander diens situatie te laten lopen / uitspelen. 


	20 min. 
	6.6 
Succeslijn
wondervraag of werken met schalen
	Wat is je leerwens? Waar sta je nu? Waar wil je komen? Wat is nog nodig? Hoe ga je dat doen?

Kies uit het draaiboek van les 5 de werkvorm die je wilt gebruiken. Bepaal ook of het deze les al het juiste moment is de werkvorm in te zetten. Soms is er door de vakantie nog weinig gebeurd tussen het niveau in groei voor de vakantie en daarna. Wanneer je in les 5 niet toegekomen bent aan dit onderdeel is het zinvol om het nu te doen. 


	20 min. 
	6.7 
Huiswerkplanner
	Deel de werkbladen uit van les 6. Pak de blz. 80 t/m 86 uit het werkboek erbij. Geef informatie omgaan met huiswerk, plannen, de huiswerkplanner en gebruikswijze. Vraag of deelnemers al een idee hebben hoe zij hun werkwerk willen gaan inplannen dat zij opkrijgen van docenten en wie hen daarbij gaat helpen. Geef aan dat we gaan oefenen. Je kunt er ook voor kiezen deze blz. in het werkboek schoon en leeg te houden en een extra kopie maken om uit te delen in deze les om mee te oefenen. 

Bespreek een voorbeeld: stel het is nu vrijdag; we hebben 6 verschillende vakken gehad, en daarvoor huiswerk opgekregen voor verschillende dagen. Laten we eens met onze fantasie een lijstje maken van het huiswerk dat we hebben opgekregen. Zet dat lijstje bijv. op een flap of bord. Probeer eens om dit huiswerk in te vullen in de planner.
Loop rond terwijl de kinderen hiermee aan het puzzelen zijn en denk met ze mee. Je kunt ze ook uitnodigen elkaar te helpen bij het verdelen. Ze vergeten vaak te denken aan alle verplichtingen en activiteiten die ze ook nog hebben. Bijvoorbeeld deelname aan sport, club, hobby, taken in huis. 

Bespreek na wat het werken met de huiswerkplanner de kinderen oplevert. Vraag wie de huiswerkplanner graag digitaal zou willen ontvangen. Sommige kinderen vinden het zo fijn werken en ouders ook, dat zij hier gebruik van maken en de lijst per week bijv. op het prikbord hangen. 


	5 min. 
	6.8
Hw-bladen
	Uitleg werkboek en toelichting geven.


	5 min. 
	6.9
Evaluatie 
	Evaluatie: welk stap  ga jij deze week zetten om een verder op je succeslijn te komen?

Compliment + succes met huiswerk  


	
	Eventueel extra
	Kwartetspel m.b.t.  conflicten,  sociale vaardigheden en weerbaarheid. Bijvoorbeeld de van coole kikker.






STEVIGE STAP training    les 7    	brugklas      

	TIJD
	DOEL
	WAT


	20  min.
	7.1 
Welkom + huiswerk
	Groepsafspraken ophangen. Vraag of er op school en of in de klas ook word gewerkt met afspraken en regels. Houden klasgenoten zich daaraan? Hoe komt dat? Heb je daar wel eens last van? Hoe zou je daar oranje op kunnen reageren? Bij wie kan je om hulp vragen?
Huiswerk opdrachten les 6; Hoe was het huiswerk om te maken? Vragen over  de tekst? Hoe ging het plannen van je huiswerk? Heb je jouw stap vooruit op de lijn van succes kunnen maken? Zo ja hoe? Zo nee hoe kwam dat? Herken je al meer rollen in jouw klas? Kun je zelf de rol aannemen die je graag wilt zijn / doen?

Programma: proefwerk maken – mindmappen - ontspannen


	20 min. 
	7.2 
HELPENDE GEDACHTEN 


OF

Eigen situatie met 4Gs uitlopen en of uitspelen in een rollenspel
	Leg de kaarten van ik denk me sterk met de tekst naar boven. Kies een HG die jou de afgelopen week goed van pas had kunnen komen / is gekomen en vertel daarover aan de ander. 
Of: afgelopen week: wat ging goed / wat kan beter + welke HG van het ik denk me sterk spel kun je daarbij gebruiken?

Welke lastige situatie heb jij afgelopen periode meegemaakt (in de vakantie, thuis met ouders/broer/zusje , op school, in de klas, buiten, met docenten). Laat deelnemers deze situatie uitlopen m.b.v. de stapplaten van de vier g’s en of uitspelen in een rollenspel. We verwijzen naar het draaiboek van de sta sterk training les 4 en 5. Besteed aandacht aan het ombuigen van niet helpende gedachten naar helpende gedachten en oefenen met sociaal vaardig en weerbaar oranje gedrag. 

Je kunt er ook voor kiezen de deelnemer niet zelf en juist een ander diens situatie te laten lopen / uitspelen. 


	10 min. 
	7.3
Proefwerk maken
	Kopieer de bijlage van les 7 met de toets uit het draaiboek. Geef dan aan dat je een onverwachtse overhoring gaat geven over deze training. 
Doe dit serieus: zet ze uit elkaar, vraag om stilte. Let goed op de reacties, kom daarop terug na het proefwerk: wat je zag gebeuren, en vraag uit op gevoel, en hoe het nu wordt ervaren.

Deelnemers mogen de toets zelf maken. Het kan zijn dat ze jouw om hulp vragen als trainer. Ga wel op de vragen in. Geef geen antwoorden. Stel vragen om hen eigen antwoorden te laten vinden. 
Wat valt op bij dit proefwerk en de mensen om je heen?
Geef een conclusie. Het was de bedoeling dat zij van het proefwerk alleen eerst alles door te lezen en nog geen opdrachten uit te voeren. Je hebt het dus goed gedaan als je alleen opdracht 2 en 21 hebt uitgevoerd. Veel kinderen gaan hier de mist mee in. Dit maakt ze bewust van hun eigen stijl van werken en opvolgen van instructies tijdens het maken van een toets. 
Bespreek met de kinderen deze conclusie. Wat werkt voor hen en wat is het belangrijkst bij het maken van een proefwerk, om dat zo goed mogelijk te kunnen doen?




	15 min. 
	7.4 
Hoe leer je het beste? 

	Houd een onderwijs leergesprek met de kinderen. Hoe leer jij je huiswerk? Wat doe je allemaal? Laat de kinderen met elkaar discussiëren. Wat vinden ze makkelijk que leren (dus niet qua vak!!); hoe leren ze gemakkelijk, welke tips hebben ze voor elkaar? Maak deze eventueel visueel en noteer ze op een flap / het bod. 

Geef een conclusie. Je eigen manier is altijd het beste !! (en zolang je cijfers voldoende zijn, blijft dat zo)

Deel de bladen van het werkboek uit en bespreek de informatie op blz. 88 en 89 over je huiswerk leren en omgaan met toetsen. Als ze het leuk vinden kunnen ze eigen tips die ze met elkaar besproken hebben en ook belangrijk vinden hierbij schrijven. Wat ook goed kan werken is de deelnemers vragen welke afspraak zij met zichzelf maken. Deze kun je op laten schrijven. Stel bijvoorbeeld de vraag: wat ga je doen of juist laten om zo goed mogelijk te kunnen werken aan je huiswerk, leerwerk ? Wat draagt voor jou bij om zo goed mogelijk kunnen presteren tijdens je toets?


	15 min. 
	7.5 
Mindmappen 
	Vind je het nog lastig om je huiswerk te leren? Dan kun je overwegen op een andere manier te leren: mindmappen. Daar gaan we nu over praten en mee oefenen. 

Geef uitleg over het brein en uitleg over  mindmappen. Je kunt hierbij de werkbladen gebruiken uit het werkboek blz. 90 t/m 93. 

SAMEN mindmap maken van …….  iets gemeenschappelijks in deze groep… - deze training – dit dorp – de school (als alle kids naar dezelfde school gaan, van dezelfde school komen) – of een verhaal wat je zelf hebt (zie ook in de literatuurlijst opleiding trainer stevige stap, het boek Tony Buzan: mindmappen voor kids).

Laat de kinderen samen op het bord/flip-over een mindmap tekenen. 
Observeer: dit geeft jou info voor de volgende les over samenwerken… je stuurt dus niet bij en helpt alleen als ze daarom vragen of er zelf niet uit komen en met elkaar vastlopen. 


	10 min. 
	7.6
ontspannen
	Ver verwijzen naar het draaiboek van de sta sterk training. Les 7 geleide fantasie de boomhut  of aanvullende spel en werkvormen trots op een wolk.


	20 min. 
	7.7 
Succeslijn

	Wat is je leerwens? Waar sta je nu? Waar wil je komen? Wat is nog nodig? Hoe ga je dat doen? Bespreek de succeslijn met de kinderen a.d.h.v. de wondervraag of schalen op de succeslijn.


	5 min. 
	7.8
Hw-bladen
	Werkboek toelichting geven bij de opdrachten en breinbrekers.


	5 min. 
	7.9
Evaluatie 
	Wat vond jij het belangrijkste van vandaag? Waarom?
Compliment + succes met huiswerk  


	
	Eventueel extra
	Ik denk me sterk kaartje / eigenwijsje trekken en bij voldoende tijd toelichting geven en of noteren in het werkboek. 
Kwartet spel 
Sta sterk memory






BIJLAGE:       PROEFWERKTRAINING               STEVIGE STAP les 7
PROEFWERK	                                     NAAM:                     

1.	Lees alles eerst goed door.

2.	Zet je naam op de plaats die daarvoor bedoeld is.

3.	Zet een cirkeltje rond het woord “naam” in opdracht 2.

4.	Zet vijf vierkantjes in de rechterbovenhoek.

5.	Zet een “X” in elk vierkantje

6.	Teken een cirkeltje rondom elk vierkantje

7.	Schrijf achter deze zin: “Dat kan ik”.

8.	Zet daaronder je handtekening.

9.	Zet een streep door opdracht zeven.

10.	Zet een “S” in de linker benedenhoek van dit papier.

11.	Teken een driehoekje rond het daarnet geschreven “S”-je.

12.	Teken een rechthoek rond het woord “vijf” in opdracht vier.

13.	Roep hard je naam en zet het op de stippellijn..............

14.	Als je alle opdrachten hebt gedaan tot en met opdracht 14, roep dan hard: 	     “Dat heb ik gedaan”.

15.	Tel hardop terug (normale spreektoon) van 10 tot 1.

16.	Druk met je pen drie gaatjes in de hieronder getypte cirkeltjes.
	O	O        O

Als je de eerste bent die bij dit punt is aangekomen, roep dan hard: “Ik ben als eerste bij punt 17, ik ben de beste!”.

18.	Zet een streep onder alle even nummers aan de linkerkant van dit blad.

19.	Roep tweemaal hardop: “Ik ben bijna klaar”.

20.	Nu je tot hier gekomen bent met alles eerst goed te lezen, doe dan alleen opdracht 2 en 21.

21.	Wacht rustig af tot iedereen klaar is of de tijd om is en zeg niets, probeer ook niet te lachen!

STEVIGE STAP training    les 8    	brugklas      

	TIJD
	DOEL
	WAT


	15 min. 
	8.1
Welkom + huiswerk
	Groepsafspraken ophangen. 
Huiswerk opdrachten les 7: schema 4 G’s Luna + mindmap over school; Hoe was het huiswerk om te maken? Vragen over  de tekst?
Antwoorden breinbrekers doornemen.

Programma: meedoen – buitensluiten - groepsdruk


	20 min. 
	8.2
Sterk te vragen om mee te doen met spel of praatje

	We verwijzen naar het draaiboek van de sta sterk training les 8. 
Trainer doet voor: verschillende manier groen/rood  – deelnemers raden de kleur
Wie heeft tips?
Wie wil het laten zien?    Bewaak de  SUCCESERVARING !
Wie wil het nog meer laten zien?

Samenvatten: wat is belangrijk:       Visueel maken: sst-punten-picto’s 
Basis-sst:  sterke houding + stem
Kies: goed moment + jongen/meisje
Duidelijk laten horen: ik doe mee + zeggen wat je wilt
+ herhalen tips van praatje maken: begin – stel vraag – luister – vertel zelf iets - beëindig


	20 min. 
	8.3 
Deelnemers  leren sterk te reageren bij buitensluiten
in een spel of praatje
	We verwijzen naar het draaiboek van de sta sterk training les 8. 
Wat doe je als het niet mag?  WAAROM NIET? !!

Trainer doet voor: oranje vragen + mag niet
Waarom niet? !!  goede/slechte reden
Opties:       Doorzetten - flutreden 
                    Sterk weglopen (+zorg dat je iets anders gaat doen of naar iemand 
                    anders toeloopt!)
                    Zeggen waar je last van hebt (gedrag, gevoel, wens/wil, vraag om  
                    oplossing)
                    
Zelf oefenen met oranje reageren als je wordt buitengesloten: 
Als het oranje is, dan mag het
Toch oranje, en het mag niet met goede reden
Toch oranje en het mag niet, met slechte reden
Kies en geef en kijkopdracht voor de kijkers bijv. tops én tips. 
(Bewaak de succeservaring, als je ziet dat de deelnemer vastloopt  TIME-OUT, checken, tips doornemen, doorspelen van het rollenspel als deelnemer dat wil)

Laat de deelnemer zelf verwoorden na afloop van het rollenspel wat goed gaat / wat beter kan  hoe dan? Hierbij mag de deelnemer zelf om tips vragen. 


	20 min. 
	8.4
Deelnemers  oefenen omgaan met groepsdruk


	Geef de groep de opdracht dat jullie op een feestje zijn van een klasgenoot. Vraag hen als groep als geheel (flink zeurend) tegen jou als trainer te zeggen: Ah joh, neem ook een breezer! Geef aan dat je verschillende reacties laat zien:
Eerst fout: groen (zwak, smeker, pleaser) /rood (agressief)  vragen: wat er beter kan. Hoe zou je oranje kunnen reageren oplossen?
Inventariseren op bord: sta sterk punten en  (her)ontdekken ‘nee zeggen’



Houd een onderwijsleergesprek over groepsdruk. Waarom zou je mee moeten doen?  Hoe kun je voorkomen dat je dingen doet die je niet wilt? Zie ook werkboek blz. 105 en 106, wat kun je doen als  meedoen betekent je dingen moet doen die je niet wilt.  Het is een mooi om stil te staan bij het “wat zal de ander wel niet van me denken syndroom” tegenover “het als ik voor mezelf kies geluksgevoel”

Blijf trouw aan je zelf / twijfel = nee / alleen ja bij ja-gevoel meedoen!!

Niemand heeft ’t recht jou te dwingen tot iets dat illegaal, schadelijk of gevaarlijk voor je is of voor een ander!!! (sta stil bij de bewustwording dat er gevolgen voor jou zelf zijn!!)

Maak een binnenkring en een buitenkring. De buitenkring zegt nee, de buitenkring zeurt door. (door de buitenkring nee te laten zeggen, kunnen zij ook sterk weglopen) De zeur onderwerpen kun je kiezen uit het onderwijsleergesprek en het werkboek. De buitenkring houd het vol om nee te zeggen op een oranje manier . Zij oefenen met het voor zichzelf kiezen geluksgevoel en aanpakken van groepsdruk. Dan de kringen laten doordraaien en rollen omkeren. Zo wisselen ze van tegenspeler. Herhaal de oefening.

Bespreek de oefening na. Hoe is het om groepsdruk te ervaren? Hoe is het om oranje tegen groepsdruk in te gaan of deze aan te pakken? Wat heb je nodig om dat in het echt ook te durven doen? Hoe was het om door te zeuren en de ander onder druk te zetten? Wat maak je in het echt mee? Hoe doe je dan?


	20 min. 
	8.5 
HELPENDE GEDACHTEN 


OF

Eigen situatie met 4Gs uitlopen en of uitspelen in een rollenspel
	Leg de kaarten van ik denk me sterk met de tekst naar boven. Kies een HG die jou de afgelopen week goed van pas had kunnen komen / is gekomen en vertel daarover aan de ander. 
Of: afgelopen week: wat ging goed / wat kan beter + welke HG van het ik denk me sterk spel kun je daarbij gebruiken?

Welke lastige situatie heb jij afgelopen periode meegemaakt (in de vakantie, thuis met ouders/broer/zusje , op school, in de klas, buiten, met docenten). Laat deelnemers deze situatie uitlopen m.b.v. de stapplaten van de vier g’s en of uitspelen in een rollenspel. We verwijzen naar het draaiboek van de sta sterk training les 4 en 5. Besteed aandacht aan het ombuigen van niet helpende gedachten naar helpende gedachten en oefenen met sociaal vaardig en weerbaar oranje gedrag. 

Je kunt er ook voor kiezen de deelnemer niet zelf en juist een ander diens situatie te laten lopen / uitspelen. 


	15 min. 
	8.6
Succeslijn
	Geef aandacht aan de succeslijn. Bereid een kortere of langere manier voor om bij de inmiddels weer gemaakte stappen op de succeslijn stil te staan. 

Wat is je leerwens? Waar sta je nu? Waar wil je komen? Wat is nog nodig? Hoe ga je dat doen? Wat wil je volgende keer nog oefenen?


	5 min. 
	8.7
Hw-bladen
	Werkboek doornemen en toelichting geven bij de huiswerkopdrachten. 


	5 min. 
	8.8
Evaluatie 
	Wat heb jij ontdekt over meedoen en omgaan met buitensluiten vandaag?
Compliment + succes met huiswerk  


	
	Eventueel extra
	Kwartet
Oefening m.b.t. grenzen herhalen. We verwijzen naar het werkboek van de sta sterk training, aanvullende spel en werkvormen 



STEVIGE STAP training    les 9    	brugklas      

	TIJD
	DOEL
	WAT


	15 min. 
	9.1
Welkom + huiswerk
	Groepsafspraken ophangen
Huiswerk opdrachten les 8: Hoe ben jij de afgelopen tijd veranderd? Vragen over  de tekst? Opdracht 3 nog niet nabespreken. 
Antwoorden breinbrekers geven. 

Programma: groepsdruk - samenwerken –probleem oplossen – hulp vragen


	20 min. 
	9.2
Onderwijsleer gesprek 
onder groepsdruk toch NEE zeggen
	Houd een onderwijsleergesprek met de deelnemers. Je kunt dit koppelen aan de nabespreking van huiswerk opdracht 3 uit het werkboek. 
Nee en Ja zeggen lijkt misschien gemakkelijk, maar dat is niet altijd zo. Soms is het best moeilijk. Dan weet je niet goed of je juist nee of ja moet zeggen. En dan zeg je nee terwijl je ja bedoelt, of andersom: je zegt ja terwijl je eigenlijk liever nee wilt zeggen. 
Heb jij dat ook weleens?
Wanneer bijvoorbeeld?
Hoe komt dat dan denk je? 
(naar de zin maken, niet kwetsen, ander is de baas –vader, moeder, juf, meester, directeur, voetbaltrainer- , bang voor ruzie, het “wat-zal-de-ander-wel-niet-van-me-denken”-syndroom  tegenovergesteld = “het-als-ik-voor-mezelf-kies”-geluksgevoel

NEE betekent: STOP! Wil ik niet! Ik wil iets anders!    praatplaat grenzen

Speel een rollenspel uit. Laat iedere deelnemer apart t.o.v. de hele groep als tegenspelers een keer oefenen met oranje reageren op groepsdruk. Zij krijgen de opdracht  sterk nee te blijven zeggen, terwijl de hele groep gaat doorzeuren (ah joh, je bent een watje, tsss…enz)


	25 min. 
	9.3 
Samenwerken ervaren


	Geef een inleiding over het belang van samenwerken: op school en later in je werk zal je moeten samenwerken met mensen die anders zijn, die andere ideeën hebben, of die je gewoon niet aardig vindt. Niet gemakkelijk, wel belangrijk. SAMEN = sterker + meer bereiken! (Geef een voorbeeld: in een sportploeg zitten ook mensen die niet altijd elkaars beste vrienden zijn. Toch moeten zij krachten bundelen om in de sport vooruit te komen of bijvoorbeeld samenwerken als een team tijdens het spelen van een wedstrijd)

Doel van de spelvorm ervaren van samenwerking zonder overleg:
Laten ervaren dat zonder overleg aan de slag gaan leidt tot chaos. Ontdekken wat nodig is om tot samenwerking te komen: (kort) overleggen. 
Ook:
Ervaren dat het niet zinvol is om langdurig te overleggen, en dat het soms handig kan zijn gewoon te volgen.
Ervaren om de leiding te nemen.

WERKWIJZE:
In een grote rechthoek op de grond (afgeplakt met tape) liggen cijfers op  A4 formaat (afhankelijk van aantal deelnemers: bij groep tot 10 personen: 2x zoveel cijfers als er deelnemers zijn.  Bij grotere groepen: iets meer cijfers dan het aantal deelnemers is). De cijfers in het rechthoek liggen NIET op volgorde.

Geef de opdracht: deze cijfers moeten zsm uit de rechthoek. Iemand mag niet 2x achter elkaar een cijfer er uit halen, en er mag maar 1 persoon tegelijk in de rechthoek. (en meer zeg je niet!!)
Als er iemand teveel in de rechthoek staat: dan laat je ze weer opnieuw beginnen met cijfer 1. Gebruik stopwatch om totale tijd te klokken.

Nabespreken:
Wat gebeurde er?
Hoe was dat voor jou / wat vond jij daarvan?
Wat ging er goed?
Wat ging er niet goed? Hoe kwam dat?
Wat is nodig om dit zo snel mogelijk te kunnen doen? Hoe gaan we dat bereiken?

Nu het spel nog eens laten spelen…. Gaat het nu beter? Hoe kwam dat? Geef aan dat het belangrijk is om overleg te voeren om samenwerking goed te laten verlopen en gericht aan de slag te kunnen gaan. 

Nabespreken:
Wat kun je doen als je niet goed kunt samenwerken? Oefenen, begrijpen dat het nodig is, nagaan wat jouw zwakke punt is bij samenwerken en proberen dat te versterken.
Waarom kun je met sommige mensen beter samenwerken dan met anderen? Met sommigen gaat het niet om bijvoorbeeld de volgende redenen: botsende karakters, verschillende interesses, elkaar slecht begrijpen, iemand is heel overheersend, je mag iemand niet, je voelt je niet op je gemak bij iemand.
Waarom belangrijk om te kunnen samenwerken? Bereikt meer dan alleen, meer zelfkennis door ontdekken van verschil +overeenkomsten, meer creativiteit, door ideeën uit te leggen wordt het duidelijker voor jezelf, leren over andere mensen, leren over dingen die je niet weet.

Geef inzicht: Wie niet kan samenwerken, kan schade toebrengen of de sfeer bederven!!


	15 min. 
	9.4
Deelnemers leren de strategie om een problemen op te lossen
	We verwijzen naar het draaiboek van de sta sterk training les 8. 
Vraag wie een probleem kan noemen waar je tegen aan loopt als je net in de brugklas zit.  Neem de oplosstrategie door. 
Uitleg over ‘hoe is het een probleem voor jou’? Wat is het echte probleem binnen deze situatie? 
Oplossingen bedenken
Kies een oplossing en bedenk hoe je dat zou doen
kijk terug, heeft het geholpen? Is je probleem opgelost? Hoe ga je dat vieren? (compliment)  Is je probleem niet opgelost? Welke oplossing uit de bedenk / brainstorm fase zou dan kunnen helpen?


	20 min. 
	9.5
Deelnemers leren sterk om hulp te vragen
	We verwijzen naar het draaiboek van de sta sterk training les 9. 
Houd een onderwijsleergesprek met de deelnemers. Is het genoeg als je vertelt dat je een probleem hebt? Wat is handig om nog meer te vertellen en of vragen? 
Laat ze de stappen samen ontdekken:
Wat is aan de hand
Hoe voel ik me + wat denk ik dat er moet gebeuren
Hoe wil ik geholpen worden
Vraag of de ander wil helpen
Speel een rollenspel uit, bijvoorbeeld vraag stellen in de kring of een situatie uit de brugklas naspelen op basis van inbreng van deelnemers. Zij ervaren bijvoorbeeld dat hulp vragen aan een klasgenoot die je nog niet zo goed kent soms spannend kan zijn of hulp vragen in de klas aan de docent dat je soms zo onzeker maakt (zouden anderen mij of het hulp vragen dom vinden) etc. Helpende gedachten indien nodig herhalen om bij belemmeringen in hulp vragen te ondersteunen. 


	20 min. 
	9.6
hulpverlenings-spel
	Met de deelnemers speel je het hulpverleningsspel. Dit is een rollenspel, waarbij de rollen vast liggen en worden gegeven d.m.v. de probleem en adviesrol kaartjes. Dit is een aparte bijlage bij het draaiboek. 

Start het rollenspel door 1 kind blind een kaartje uit de probleemrollen te laten kiezen. De anderen kiezen blind een adviesrol. Het kind dat het probleem heeft mag duidelijk maken wat zijn / haar probleem is. De anderen adviseren vanuit hun rol op het kaartje. De probleemeigenaar mag daarna vertellen hoe deze het probleem besluit op te lossen. 

Deelnemers oefenen zo met het bedenken van oplossingen, een ander helpen, samenwerken en de probleemeigenaar oefent met keuzes maken uit het geboden advies. Bespreek de oefening na. Wat oefenen zij hierbij? Wat leren ze hiervan? Wat heeft dit temaken met het sta sterk punt samenwerken en probleem oplossen? Hebben zij vanuit de advies rol die ze hebben getrokken oranje kunnen reageren?

Daarna eventueel het spel herhalen en een ander kind een probleem laten kiezen.


	5 min.
	9.7
Hw-bladen
	Werkboek doornemen en toelichting geven bij de opdracht. Deelnemers wijzen op de evaluatie formulieren voor ouders en deelnemers, die zij de laatste les mogen meebrengen. Informatie geven over de laatste les. Deelnemers voorbereiden op de afsluiting van de training. Bespreken welke vorm zij het afscheid met elkaar willen geven. Vaak vinden ze het na de overgang van groep 8 naar de brugklas opeens kinderachtig om ouders uit te nodigen. Dit is niet altijd zo, dus stem dit gewoon af met de groep. Een alternatief kan bijvoorbeeld zijn: allemaal iets lekkers meenemen voor de laatste les en met elkaar een spel doen. 


	5 min.
	9.8
Evaluatie 
	Als je vader vanavond vraagt: wat heb je geleerd op de training? – wat is het eerste dat je zegt?

Compliment + succes met huiswerk


	
	Evt. extra
Succeslijn  


	Kies een vorm om met de succeslijn te werken (wondervraag / schaalvragen)
Wat was je leerwens? Waar sta je nu? Waar wil je komen? Wat is nog nodig? Hoe ga je dat doen? Wat wil je volgende keer nog oefenen?





STEVIGE STAP training    les 10    	     brugklas      

	TIJD
	DOEL
	WAT


	15 min.
	10.1
Welkom + huiswerk
	Groepsafspraken ophangen. Bespreken met elkaar wat het werken met de groepsafspraken heeft opgeleverd. Hebben zij de groep als veilig ervaren. Hoe kwam dat? Wat nemen ze uit deze ervaringen mee naar de toekomst?
Evaluatieformulieren ouders en deelnemers in ontvangst nemen. Uitleg geven hoe zij de formulieren alsnog kunnen inleveren als zij deze vergeten zijn. 
Huiswerk opdrachten les 9: samenwerken en tegenwerken / probleem oplossen bespreken. 
Antwoorden breinbrekers geven. 
Inventariseren oefenen wensen laatste les.

Programma: afscheid nemen, spel spelen, lol maken, diploma


	15 min. 
	10.2
Afscheid nemen
	We verwijzen naar het draaiboek van de sta sterk training les 10. 
Eventueel kun je het kwaliteitenspel inzetten bij het opschrijven van de afscheidswoorden in het werkboek.


	10 min. 
	10.3
Lekkers 
	Drinken en chips en eventueel ander lekkers meegebracht door de deelnemers. Het lekkers kun je ook laten staan tijdens het spelen van een laatste spel. 


	30 min.
	10.4
Oefenwensen en of 
Spel spelen
	Geef aandacht aan een uitwerking van de laatste oefenwensen die deelnemers hebben ingebracht. 

We geven een aantal suggesties voor een laatste spel:

Dit kan uit de training stevige stap komen en dus iets zijn dat al is gedaan en de deelnemers erg leuk hebben gevonden. 
Dit kan ook een spel zijn waarin aandacht is voor sociale vaardigheden en weerbaarheid zoals: het brugklasspel, kikker be cool, een andere spelvorm uit ik denk me sterk, pluk een roos  conflictenkwartet.
Het maken van een mindmap: wat hebben de kids tot nu toe geleerd, wat kunnen ze al goed, wat is hun doel op het VO, enz. En deze lamineren om bijv als bureau-onderlegger te gebruiken. (met dank aan Maaike Rödel voor deze tip).


	20 min. 
	10.5
Diploma en presentje
	We verwijzen voor de opzet van de diploma uitreiking en afsluiting naar het draaiboek van de sta sterk training les 10. 

Houd een afsluitend praatje voor de groep en reikt de deelnemers een voor een diploma uit. Hierbij kun je nog iets persoonlijks tegen de deelnemer zeggen of iets dat past bij de leerwens van het kind. Het is leuk om nog een presentje mee te geven of te laten kiezen bijvoorbeeld een sta sterk pen, anker munt of sleutelhanger. 

Stimuleer deelnemers goed afscheid te nemen van elkaar en of persoonlijke contact gegevens uit te wisselen. Soms ontstaan er in de training stevige stap leuke contacten en nieuwe vriendschappen, omdat ze samen de stap van groep 8 naar de brugklas beleven. 






5.4 Bijlagen

Antwoorden breinbrekers
Picto’s Stevige Stap
Broekzak-kaartjes
Kenmerken plagen/pesten (les 5)
Hulpverleningsspel – probleem + adviesrollen
Stapplaten 1-20 (digitaal bestand)



Bijlage 1. Stevige stap antwoorden breinbrekers werkboek 
(les 7, 8, 9)
Breinbrekers
(om je hersens op te warmen)

DE ANTWOORDEN
Les 7:

Een man staat voor zijn huis. Als hij 1 keer er om heen loopt doet hij daar 30 seconden over. Zijn huis is rond en heeft,  behalve bij de ingang, geen hoeken. Om binnen te komen moet hij op zijn knieën naar binnen kruipen... Hoezo ? 
 het is een iglo

Hoe kun je een bal gooien zo hard als je kunt en ervoor zorgen dat die bij je terugkomt, zelfs als die nergens tegenaan stuitert? De bal zit nergens aan vast en niemand vangt ‘m of gooit ‘m terug naar je. 
 je gooit de bal recht omhoog

In een weide staat een perenboom. In deze boom hangen peren (vrij logisch toch). Even later komt er een sterke wind en hierna zijn er geen peren op de grond en geen peren in de boom. Hoe kan dat... ? 
 er hingen 2 peren aan… na de windvlaag is er 1 peer blijven hangen, en 1 peer op de grond (verschil enkelvoud en meervoud)

Een meisje dat net aan het leren rijden is gaat een eenrichtingsstraat in, in de verkeerde richting. Maar ze heeft de wet niet overtreden... Hoe kan dit ?
 diverse antwoorden mogelijk:
Ze loopt
Ze is 6 jaar en rijdt op een kinderfietsje



Les 8:

Hoe kun je acht 8-en optellen, zodat de uitkomst precies 1.000 is?
 8 + 8 + 8 + 88 + 888 = 1.000

Wat weegt zwaarder: 1 kilo ijzer, of 1 kilo veren?
 beiden even zwaar

Wat valt maar breekt nooit, wat breekt maar valt nooit?
 nacht en dag (nacht valt, dag breekt aan)

Je hebt slechts één lucifer en je komt een koude, donkere kamer binnen met daarin een open haard, een olielampje en een kaars. Wat steek je als eerste aan?
 de lucifer

Plaats 1 dier voor één van de werelddelen en de uitkomst is een groente. Weet jij het dier en het werelddeel?
 spin + azië =  spinazie

Ik ben het begin van het einde, maar het einde van de ruimte, en ook het begin van de eeuwigheid. Wat ben ik?
 de letter  ‘e’

Vaak over gepraat, maar nooit gezien. Altijd dichterbij komend, maar nooit er zijn. Velen wachten op mij iedere dag, toch blijf ik altijd weg. Ik kom dichterbij, maar ga weer verder. Niemand kan me ooit bereiken, ook al verwachten ze dat ik verschijn: vinden zullen ze me nooit ... Wat ben ik? 
 morgen

Wat ontvang je ooit, blijft altijd in je bezit, leen je nooit uit, maar wordt wel door iedereen gebruikt?
 jouw eigen voornaam


Les 9:

Hoe noem je een boemerang die niet terugkomt?
 een stok

Hoe noem je een gesprek van minder dan 100 gram?
 een onderonsje (moet soms uitgelegd worden, omdat de eenheid ‘een ons’ niet meer gehanteerd wordt)

In de woestijn rijden geen caravans. Hoe komt dat?
 kamelen hebben geen trekhaak

Zes advocaten stappen een voor een in een lift. Boven stappen ze een na een weer uit de lift. Hoe lang zaten ze in de lift?
 2 minuten: om 1 voor 1 stappen ze in en om 1 over 1 stappen ze uit)

Wat heeft 21 ogen, maar ziet niets?
 dobbelsteen





Bijlage 2: Picto’s Stevige Stap





Jezelf voorstellen















Jezelf voorstellen











Iets over jezelf vertellen

















Eigen mening geven








Zeggen waar je last van hebt
















Reageren als een ander last heeft van jou












Praatje maken













Ontspannen 











Huiswerk plannen















Meedoen 










Meedoen 















Samenwerken 








Overleggen en samenwerken




















Hulp vragen 







Hulp vragen
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Helpen 






	
STA STERK PUNTEN
jezelf voorstellen


[image: ]Draadje aan je kruintje / hoofd rechtop

Schouders naar achteren, rug recht

Voeten schouderbreed, stevig staan

Recht aankijken

Geef de ander een stevige handdruk

Rustig en duidelijk praten

Zeg je eigen naam en luister naar de naam van de ander

Vrienden maken of STERK weglopen

	[image: ]
STA STERK PUNTEN  
iets over jezelf vertellen


Draadje aan je kruintje / hoofd rechtop

Schouders naar achteren, rug recht

Voeten schouderbreed, stevig staan

Recht aankijken

Denk aan wat je ook alweer wilde vertellen

Rustig en duidelijk praten

Vertel kort iets over dat wat jij belangrijk vindt

Vrienden maken of STERK weglopen
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Bijlage 3: broekzak-kaartjes
	
STA STERK PUNTEN 
eigen mening geven

[image: ]Draadje aan je kruintje / hoofd rechtop

Schouders naar achteren, rug recht

Voeten schouderbreed, stevig staan

Recht aankijken

Streng kijken

Rustig en duidelijk praten

Eigen mening geven:
“IK houd van … .”    “IK vind … .”
“IK wil … .”  “Nee, IK wil niet … .”

Het goed maken of  STERK weglopen

	
STA STERK PUNTEN  
zeggen waar je last van hebt

[image: ]Draadje aan je kruintje / 
hoofd rechtop

Schouders naar achteren, rug recht

Voeten schouderbreed, stevig staan

Recht aankijken

Zeg waar je last van hebt:
wat er gebeurt
wat jij daarbij voelt
wat je wilt dat nu gebeurt

Rustig en duidelijk praten

Sterk blijven staan / zitten

Het goed maken of STERK weglopen
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STA STERK PUNTEN  
als een ander last van jou heeft

Draadje aan je kruintje / 
hoofd rechtop
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Bijlage 4.    Kenmerken    plagen en pesten
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