





8LOZ - WNLOINVYLs (SISVE) JISSIHOV NI AIFHSOOE L3N NVVOWO MIOEHIIM - FISSTHOV dO diiO

28

Bijeenkomst 3



Bijeenkomst 4

Ontspannings-
oefeningen




ledereen voelt zich wel eens gespannen. Je kan een stijve nek of een moe gevoel
in de rug krijgen.
Dit is vaak het gevolg van een verhoging van de spierspanning.

Geen enkele beweging of houding kan zonder spierspanning, alleen vraagt de ene
beweging of houding wat meer spierspanning dan de ander. Bij het tillen van een tas
zullen je nek- en schouderspieren zich moeten aanspannen. Het is wel de bedoeling dat
deze spanning weer afneemt nadat je de tas hebt neergezet. Vaak gebeurt het dat de
spierspanning nog enige tijd blijft en deze spanning voel je dan ook aan je lichaam.

Wanneer spieren langere tijd zijn aangespannen, vermindert dit de doorbloeding in je
lichaam. Wanneer de doorbloeding afneemt, neemt ook de toevoer van zuurstof naar de
spier af. Wanneer een spier minder zuurstof krijgt, zal deze ‘verkrampen' en dus harder en
meer gespannen worden.

Dit merk je door spierpijn of een stijf gevoel.

Niet alleen het tillen van een tas geeft een verhoogde spierspanning, maar ook het
vasthouden van een verkeerde houding. Je loopt bijvoorbeeld niet recht terwijl je dit
anders wel doet.

Ook concentratie en stress zorgen voor meer spierspanning.

Ontspanningsoefeningen hebben tot doel het spanningsniveau te verlagen.
Verschillende acties in het dagelijks leven vereisen verschillende spanningsniveaus.
Spanning is niet slecht, maar een te lang aanhoudende of te sterk verhoogde spanning

kan leiden tot pijn.

Pijn op zich leidt vaak weer tot een toename van spanning, enzovoort. Het komt er dus
eigenlijk op neer dat je zo goed mogelijk probeert om te gaan met spanning, niet te veel

maar ook niet te weinig.

Spieren zijn over het algemeen een zeer goede graadmeter om aan te geven hoeveel je
gespannen bent. Door de ontspanningsoefeningen leer je de spanning in je spieren te voelen.
Ook leer je door ontspanningsoefeningen dit aan te passen.
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Het herkennen en voelen van spanning bij jezelf zal dan ook het eerste doel zijn. Daarna
zul je leren deze spanning te verlagen. Door regelmatig deze oefeningen te doen, zul je

meer invloed uit kunnen oefenen op je lichamelijke reacties en beter kunnen ontspannen.
Ontspanning geeft een vermindering van de pijn en helpt ook bij slaapproblemen.

Om het meeste voordeel uit deze ontspanningsoefeningen te halen, zou je de
oefeningen — die ongeveer 15 tot 20 minuten duren — meerdere malen per week
moeten doen. Probeer de oefeningen zoveel mogelijk in je gewone leven in te passen.
Sommige personen merken al snel dat het helpt. Bij de meeste mensen duurt het 1& 2
maanden voordat zij voordeel hebben van de ontspanningsoefeningen. Raak dus niet

teleurgesteld wanneer je niet direct resultaat bereikt.

Het bereiken van een goede ontspanning is een erg prettige ervaring. Naast het
verminderen van de spierspanning heeft het nog een aantal voordelen. Velen ervaren
een groter gevoel van controle, minder moeite met inslapen, een lagere bloeddruk,

en voelen zich minder snel geprikkeld en staan over het algemeen positiever in het leven.

Ademhaling

Als je een langere periode met stress en spanning te maken hebt gehad, heeft dit vaak
invioed op de manier van ademen. Als je veel spanning hebt, kan je gaan hijgen of kan je
het zelfs benauwd krijgen. Want bij meer spanning zal de ademhaling sneller worden en
'hoger’ worden. Met 'hoog’ ademen wordt bedoeld dat de borstkas opzet bij inademing.
Door meer gebruik te maken van de buikademhaling wordt het gemakkelijker je

te ontspannen.

Onderstaande oefening kun je in iedere houding uitvoeren. Wij hebben gekozen voor

de uitgangshouding waarbij je op je rug ligt. Probeer in een later stadium of je de

oefeningen ook tijdens het zitten of lopen kunt uitvoeren.

Praktijk ontspanningsoefeningen

Wat is belangrijk bij ontspanningsoefeningen:

- Zoek een rustige, warme plek waar het niet tocht.
- Zorg ervoor dat je niet gestoord kunt worden.

- Ga gemakkelijk liggen of zitten.

- Trek je schoenen uit, zorg ervoor dat je kleding niet knelt.
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Buikademhaling

In de volgende film wordt uitgelegd hoe de ontspanningsoefening, met gebruik van je
ademhaling, moet worden uitgevoerd.

I
v
I

1 Film: ontspanningsoefening ademhaling

Bij deze oefening lig je op je rug.
Je knieén zijn gebogen en je voeten staan plat op de vioer. Leg je ene hand op je buik en
de andere op je borstkas.

Voel hoe je ademt!

Beweegt alleen je borstkas of je buik? Wat is de volgorde als je inademt?

Probeer ervoor te zorgen dat bij het inademen alleen je buik opbolt.

Adem rustig door je neus.

Wanneer je alleen je buik kunt laten bewegen bij het ademen, zonder dat je borstkas
omhoog komt, dan ben je dus in staat de buikademhaling uit te voeren.

Een volgende stap is om de ademhaling langzamer te gaan doen.
Probeer de pauzes tussen het in- en uitademen langer te maken, dus gewoon even een

paar tellen wachten tussendoor.

Zorg verder ook goed voor je lichaam. Een gezond lichaam geeft minder

klachten en spanningen.
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Zorg voor een goede nachtrust:

- Ga op tijd naar bed.

- Probeer het drinken van koffie en cafeine houdende dranken zoveel mogelijk
te beperken.

- Zorg dat de slaapkamer wat koeler is.

- Zoek naar een prettige slaaphouding.

- Probeer spannende films voor het slapen gaan te vermijden.

- Doe de ontspanningsoefeningen ook vliak voordat je gaat slapen.

- Ga wanneer je niet kunt slapen een boek lezen.

Door ontspanningsoefeningen:

- Word je rustiger.

- Ben je beter in staat je te concentreren.

- Benje beter in staat je (spier)spanning aan te geven.
- Krijg je meer controle over je lichaam.

- Kun je meer spanning aan en er beter mee omgaan.
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Werkblad

Naam deelnemer:

Datum:

Ontspanningsoefeningen

Vraag: Wat kan er gebeuren als je spieren te lang aangespannen zijn?
Kruis het juiste antwoord aan. Je mag meerdere antwoorden geven.

Je krijgt overal jeuk!
Er ontstaat een zuurstofgebrek en daardoor kun je kramp krijgen!

Er ontstaat een prettig en warm gevoel in je schouders!

.
OO0 w P

Je krijgt last van je nek en schouders!

Vraag: Hoe vaak wordt aanbevolen om de oefeningen te trainen?

Tijd (hoe lang)?

Hoe vaak?

Na hoeveel tijd kun je resultaat verwachten?

Vraag: Hoe ziet een goede plaats eruit om mijn oefeningen te doen?
Kruis het juiste antwoord aan. Je mag meerdere antwoorden geven.

Druk en rumoerig.
Rustig en warm.
Een te kleine ruimte.

Een ruimte waar je gemakkelijk kunt zitten en liggen.

HNIEEIN
m OO W Pp

Een vochtige en tochtige ruimte.
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Vraag: Noem twee soorten ademhaling:

A

Geef antwoord op de hieronder genoemde vragen.

(zet een streep onder het woord wat juist is)

Welke ademhaling vindt plaats als ik gespannen ben?
- keelademhaling

- buikademhaling

- rugademhaling

- borstkasademhaling

lk probeer door ontspanningsoefeningen mijn ademhaling onder controle te krijgen.
Hiervoor adem ik:

- heel snelin en uit

- langzaam en gecontroleerd in en uit

- in korte stootjes (hijgend) in en uit

lk zal merken dat mijn spieren hierdoor:
- verkrampen
- ontspannen
- gaan trillen

- verslappen

Vraag: Wat kan ik zelf doen om de volgende dag weer “fit en opgewekt’ te beginnen?

(Schrijf in eigen woorden op wat jij zou doen!)
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Huiswerkopdracht Mijn Signaleringsplan

Naam deelnemer: Datum:

Naam groepsbegeleider:

Wat merk ik? Wat kan ik zelf doen? Hoe kan de ander

mij steunen?

De fase van ontspanning is de vorige keer ingevuld.
Vul nu de volgende fase hieronder in.

Ontspanning

minder

goed

met

me

o0

2]
£
c
c
O
o
(7]
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Bljeenkomst 5

Praktijkbijeenkomst




Ademhalingsoefeningen

Er zijn verschillende ademhalingsoefeningen, waarbij jij je meer bewust wordt van je
ademhaling en van ontspanning/spanning in de ademhaling. Ook zijn er oefeningen die
de ademhaling ondersteunen met een beweging. ledere oefening leg ik stap voor stap uit.

Oefening1 -liggend-

Ga languit op je rug liggen, de benen licht gespreid, voeten naar buiten gekanteld en de
armen losjes langs het lichaam, licht gebogen in de elleboog.

Tel nu gedurende een halve minuut je in- en uitademingen.

Leg één hand op je buik en één op je borst. Wat voelt het sterkst, de borst- of

de buikademhaling?

Oefening2 -liggend-

Deze oefening is gericht op het ervaren van de basisademhaling.

In de basishouding lig je op je rug met gebogen knieén, zodat je voeten plat op de grond
staan, ongeveer 40 centimeter uit elkaar.

Breng je hoofd zo ver naar achteren als je zonder moeite kunt doen, zodat het keelgebied
wordt vergroot.

Leg je beide handen op je buik, zodat je de bewegingen van je onderbuik kunt voelen.
Haal ongeveer een halve minuut lang adem met je buik op een ontspannen manier,

waarbij je je mond open laat.

Let hierbij op de gevoelens in buik, borst en keel.

Oefening3 -liggend-

'Vibreren met de benen’

Terwijl je op de grond ligt, steek je je benen in de lucht, je knieén blijven licht gebogen.
Buig nu je enkels en druk met je hielen naar boven. Je benen moeten beginnen te vibreren.
Laat deze vibratie in je benen doorwerken en blijf je hielen omhoog duwen. Je zult merken
dat je ademhaling dieper wordt.

Na één minuut laat je je voeten rusten op de grond. Hoe gaat de ademhaling nu?

Oefening 4  -zittend-

Ga ontspannen zitten, voeten op de grond, schouders hangend.

Trek nu je schouders op en span je bil- en buikspieren. Ontspan.

Voel het verschil tussen spanning en ontspanning en de invloed daarvan

op je ademhaling.
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Oefening 5

Voor één minuut gestructureerd ademhalen. Elke keer 3 tellen inademen en vervolgens
8 tellen rustig uitademen. De adem dus gelijkmatig in- en uitademen verdeeld over
de seconden.

Oefening 6
Zo diep mogelijk inademen en dan je adem 10 tellen vasthouden, vervolgens geleidelijk en
langzaam uitblazen. 3x herhalen, tussendoor wel even een paar keer normaal ademhalen.

Spierontspanningsoefeningen
(ter aanvulling van het standaardprogramma)

Benen en voeten

Nu volgt een filmpje met de uitleg van de ontspanningsoefening, met gebruik van je benen.

>

Film: ontspanningsoefening

Probeer de oefening zelf uit te voeren, volgens de uitleg.
Je benen over de gehele lengte zo hard mogelijk tegen elkaar aanduwen.
Dus vanaf de bovenbenen tot en met de voeten. Dit probeer je 10 tellen vast te houden.

Armen

Nu volgt een filmpje met de uitleg van de ontspanningsoefening, met gebruik van je armen.

>

Film: ontspanningsoefening

Ga de oefening zelf uitvoeren, volgens de uitleg.

Je wuist ballen, en zo hard mogelijk samenknijpen.

Eerst de linker, dan de rechter en vervolgens allebei tegelijk.
Je onderarm in de lucht steken en je hand achterover trekken.
Je spieren in je onderarm spannen zich aan.

Je armen over de gehele lengte tegen het matras aanduwen.

Dus vanaf de handen tot en met de bovenarmen.
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Bijeenkomst 6

Hoe kun je merken

dat je gespannen
of boos wordt?




Hoe merk je dat je gespannen wordt?

Als je snel herkent dat je gespannen of boos bent, kan je hier gemakkelijk op een
goede manier mee omgaan. Wacht je langer, dan hoopt de spanning op.

Je wordt steeds meer gespannen.

Dit heeft grote gevolgen voor je gedachten en gedrag.

Je kunt merken dat je gespannen bent aan:

- Jelichaam

- Jedenken

- Woat je ziet

- Wat je voelt

Bij iedereen voelt dit anders, hoe voelt dit bij jou?

Wat heb jij tot nu toe hierover in je Signaleringsplan geschreven?

Je lichaam: Wat doet je lichaam?

Je lichaam geeft dus signalen. Dat zijn lichamelijke reacties.

Als je gespannen bent, kan je de volgende lichamelijke reacties krijgen:

- Je ademhaling verandert: je gaat sneller ademhalen, je gebruikt meer je
borstademhaling.

- Je kan ook heel erg snel gaan ademhaling. Zelfs zo snel dat je duizelig kunt worden.

- Je kunt ook een verhoogde hartslag krijgen. Je voelt dan je hart erg snel kloppen.

- Jekrijgt het heel erg warm: je krijgt een rood hoofd, je zweet veel.

- Andere mensen krijgen het weer heel koud: ze worden wit, ze rillen van de kou.

- Je kunt ook hoofdpijn krijgen. Het is dan net alsof er een strakke band om je hoofd zit.
Soms heb je dan ook pijnin je nek.

- Het kan ook zijn dat je niet meer kunt eten van spanning. Je krijgt geen hap door je keel
of je gaat juist heel veel eten. Je schrokt alles wat je maar kunt vinden naar binnen.

- Sommige mensen worden zo misselijk dat ze moeten overgeven.

- Er zijn ook mensen die even een beetje duizelig worden.

- Je spieren staan heel strak, soms voel je dat doordat je op je benen staat te trillen,
of doordat je stem gaat trillen.

- Je moet heel vaak naar de wc om te plassen.
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Je denken!
Het valt je op dat je niet meer goed kunt denken. Steeds weer gaan dezelfde gedachten,
dezelfde woorden door je hoofd. Soms zeg je zelfs dezelfde woorden.

Wat je ziet: Je ogen en oren!

Het is net alsof je sommige dingen niet meer ziet, terwijl je andere dingen juist heel
goed ziet.

Alsof je bijvoorbeeld alleen maar de ogen van iemand ziet. Ook de geluiden om je heen
kunnen opeens anders klinken. Het kan bijvoorbeeld lijken alsof het heel stil is, of dat de
radio of tv anders klinkt.

Je eigen stem klinkt je vreemd in de oren. Het lijkt of je in een tunnel terecht bent gekomen.

Wat je voelt: Wat voel je!

Je hele lichaam is gespannen, je bent onrustig, het is net alsof je lichaam iets wil doen.
Het voelt heel naar en je bent ook boos. Soms voel je ook dat je tranen in je ogen hebt,
alsof je gaat huilen van boosheid.

Als je gespannen bent, heeft het lichaam vaak de neiging om te gaan bewegen.

Je kunt dan heel veel gaan bewegen, heel druk en snel gaan praten, enzovoort.

Je zou kunnen zeggen dat je op hol slaat.

Het is belangrijk dat je dit snel merkt en het kunt stoppen. Want als je op ‘hol’ slaat ben je
niet meer de baas over jezelf.
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Werkblad

Naam deelnemer:

Datum:

Hoe kun je merken dat je gespannen bent?

Vertel wat jezelf wel eens hebt mee gemaakt.

Kruis 2 blokjes aan waarvan je denkt dat je ze herkent.

[]
[]

I e e

Je ademhaling verandert: je gaat sneller ademen en borstademhaling.

Soms gebeurt er iets bijzonders met de ademhaling. Je gaat heel snel ademhalen
waardoor je duizelig wordt. Je vingers en je handen gaan tintelen.

Je kunt zelfs flauwvallen.

Soms voel je dat je hart sneller of harder klopt.

Je kunt dat soms ook in je hoofd en je nek voelen (bonken...).

Je krijgt het heel erg warm: je krijgt een rood hoofd, je zweet veel.

Je kunt ook hoofdpijn krijgen. Het is dan net alsof er een strakke band om je hoofd zit.
Soms heb je dan ook pijnin je nek.

Het kan ook zijn dat je niet meer kunt eten van spanning.

Je krijgt geen hap door je keel!

Of je gaat juist heel veel eten. Je schrokt alles wat je maar kunt vinden naar binnen.
Sommige mensen worden zo misselijk dat ze moeten overgeven.

Je spieren staan heel strak, soms voel je dat doordat je op je benen staat te trillen,
of doordat je stem gaat trillen.

Je moet heel vaak naar wc om te plassen.
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Huiswerkopdracht Mijn Signaleringsplan

Naam deelnemer: Datum:

Naam groepsbegeleider:

Fasen Wat merk ik? Wat kan ik zelf doen? Hoe kan de ander
mij steunen?

o
£ De fase van ontspanning en spanning zijn de vorige
a keer ingevuld. Vul nu de volgende fase hieronder in.
S
o
£
£
[
Q.
(7]
Het
gaat
minder
goed
met
me

Stress
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Bijeenkomst /

Praktijkbijeenkomst




Ademhalingsoefeningen

Er zijn verschillende ademhalingsoefeningen, waarbij jij je meer bewust wordt van je
ademhaling en van ontspanning/spanning in de ademhaling. Ook zijn er oefeningen die
de ademhaling ondersteunen met een beweging. ledere oefening leg ik stap voor stap uit.

Oefening1 -liggend-

Ga languit op je rug liggen, de benen licht gespreid, voeten naar buiten gekanteld en de
armen losjes langs het lichaam, licht gebogen in de elleboog.

Tel nu gedurende een halve minuut je in- en uitademingen.

Leg één hand op je buik en één op je borst. Wat voelt het sterkst, de borst- of de
buikademhaling?

Oefening2 -liggend-

Deze oefening is gericht op het ervaren van de basisademhaling.

In de basishouding lig je op je rug met gebogen knieén, zodat je voeten plat op de grond
staan, ongeveer 40 centimeter uit elkaar.

Breng je hoofd zo ver naar achteren als je zonder moeite kunt doen, zodat het keelgebied
wordt vergroot.

Leg je beide handen op je buik, zodat je de bewegingen van je onderbuik kunt voelen.
Haal ongeveer een halve minuut lang adem met je buik op een ontspannen manier,

waarbij je je mond open laat.

Let hierbij op de gevoelens in buik, borst en keel.

Oefening3 -liggend-

'Vibreren met de benen’

Terwijl je op de grond ligt, steek je je benen in de lucht, je knieén blijven licht gebogen.
Buig nu je enkels en druk met je hielen naar boven. Je benen moeten beginnen te vibreren.
Laat deze vibratie in je benen doorwerken en blijf je hielen omhoog duwen.

Je zult merken dat je ademhaling dieper wordt.

Na één minuut laat je je voeten rusten op de grond. Hoe gaat de ademhaling nu?

Oefening 4  -zittend-

Ga ontspannen zitten, voeten op de grond, schouders hangend.

Trek nu je schouders op en span je bil- en buikspieren. Ontspan.

Voel het verschil tussen spanning en ontspanning en de invloed daarvan op

je ademhaling.
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Oefening 5
Voor één minuut gestructureerd ademhalen. Elke keer 3 tellen inademen en vervolgens 8
tellen rustig uitademen. De adem dus gelijkmatig in- en uitademen verdeeld

over de seconden.

Oefening 6
Zo diep mogelijk inademen en dan je adem 10 tellen vasthouden, vervolgens geleidelijk en
langzaam uitblazen. 3x herhalen, tussendoor wel even een paar keer normaal ademhalen.

Spierontspanningsoefeningen
(ter aanvulling van het standaardprogramma)

Benen en voeten
Je benen over de gehele lengte zo hard mogelijk tegen elkaar aanduwen.
Dus vanaf de bovenbenen tot en met de voeten. Dit probeer je 8 tellen vast te houden.

Armen

Je wuist ballen, en zo hard mogelijk samenknijpen.

Eerst de linker, dan de rechter en vervolgens allebei tegelijk.
Je onderarm in de lucht steken en je hand achterover trekken.
Je spieren in je onderarm spannen zich aan.

Je armen over de gehele lengte tegen het matras aanduwen.

Dus vanaf de handen tot en met de bovenarmen.

In de volgende filmpjes worden de ontspanningsoefeningen uitgelegd en voorgedaan.
Je kunt ze daarna goed zelf uitvoeren.

I
v
I

Film: Ontspanningsoefeningen
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Bijeenkomst 8

Spanning herkennen




MET BOOSHEID EN AGRESSIE (BASIS)

AN

OMGA

WERKBOEK C

GRIP OP AC

Werkblad

SPANNING-
SPANNING
$PANNING

ONTSPANNEN

DE SPANNINGSPIRAMIDE

Spanningen herkennen bij jezelf en bij een ander, binnen een situaties is belangrijk om op
een goede manier hier mee om te gaan. Hoe eerder je ze herkent, hoe gemakkelijker het
is om hier passende besluiten in te kunnen nemen. Je kan bijvoorbeeld er bij weg lopen,
je omdraaien of andere besluiten nemen die binnen de gebeurtenis past. De spanningen
lopen dan niet op of jij wordt er niet in betrokken. We gaan naar een voorbeeld kijken.

Tijdens het kijken naar de film is het de bedoeling dat je op een aantal zaken gaat letten.

>

Film: spanningspiramide uitleg

Wat is agressie, wat is boosheid?
(gebruik hiervoor de spanningspiramide, bijeenkomst 2)

Ontspannen

Schrijf de signalen op van
Hans die jij hebt gezien
toen hij ontspannen was.

Spanning

Schrijf de signalen op
van Hans die jij hebt
gezien als signalen van
spanning.
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Stress

Schrijf de signalen op die
jij hebt gezien van Hans
toen hij stress kreeg.

Boosheid

Schrijf de signalen op van
Hans die jij hebt gezien
dat hij enorm boos werd.

Hans legt zijn gevoelens van oplopende spanning uit in de volgende film.

>

Film: spanningspiramide Hans

We hebben deze bijeenkomst veel gezien en geleerd over oplopende spanningen.

Gebruik dit bij het beantwoorden van onderstaande vragen.

Hoe ontstaat boosheid
(Bijeenkomst 3)

Een oplopende spanning
gebeurt vaak door een
bepaalde gedachte. Zie
je dit terug in de film?
Beschrijf het even wat je
gezien of gehoord hebt.

Doorhollen.

Als je zo gespannen bent,
dan hoor en zie je vaak
niets meer. Je 'holt’ door
in je eigen spanning.
Beschrijf waaraan je dit
kan zien in de film.
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Hoe kan jij merken dat je gespannen of boos wordt?
(Bijeenkomst 5)

Welke lichamelijke
reacties heb jij als jij
gespannen wordt?

Welke lichamelijke
reacties heb je
gezien bij Hans?

Wat ging er fout?
(Evaluatie)

Wat was het gevolg
van het gedrag
van Hans?

Hoe zou jjj
handelen?

Bijeenkomst 8 S4



Huiswerkopdracht Mijn Signaleringsplan

Naam deelnemer:

Naam groepsbegeleider:

Wat merk ik? Wat kan ik zelf doen? Hoe kan de ander
mij steunen?

Ontspanning

De fase van ontspanning, spanning en stress zijn de vorige keer
ingevuld. Vul nu de laatste en volgende fase hieronder in.

m
w

QI3HSOC

N

Sv8) 3ISSTION

Extreme boosheid, Agressie

Spanning herkennen
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Bijeenkomst 9

Hoe kun je weer
tot rust komen?




Het is belangrijk om zo snel mogelijk weer tot rust te komen en controle over jezelf te krijgen.
Dit kun je op een paar manieren doen:
- Sommige spanningen hebben te maken met hoe je denkt.

- Alsjij je onrustig voelt, is je lichaam vaak gespannen.

Sommige ontspanningsoefeningen kun je niet doen als je te gespannen bent.
Je hebt voor deze oefeningen dan geen tijd. Je moet dan zo snel mogelijk...
'uit de situatie stappen’!

Hieronder wordt een aantal tips gegeven. Niet elke tip kan zomaar toegepast worden.

Enkele oefeningen om snel te ontspannen

Veranderen van wat je ziet en hoort

Het kan helpen om even de kamer te verlaten. Zo kan je de opbouw van je oplopende
spanning en boosheid stoppen.

Soms is het al voldoende om even te gaan staan en op een andere plaats te gaan zitten, of

je stoel de andere kant op te zetten. Het kan ook helpen om even je ogen dicht te doen.

Ademhaling

Als je gespannen bent, adem je vaak via het bovenste deel van je buik (borst). Je ademt dan
vaak ook sneller. Als je rustiger adem gaat halen, kan dit je meteen een stuk rustiger maken.
Let maar eens op hoe je ademhaling is als je gespannen bent. Je kunt dit voelen door je
hand op het bovenste deel van je buik te leggen. Je kunt dan voelen dat je hand snel op
en neer gaat. Daarna leg jij je hand op het midden van je buik ter hoogte van je navel.

Je probeert nu met dat stuk van je buik adem te halen. Dat gaat beter als je gemakkelijk
zit en je voeten naast elkaar zet, met je mond een beetje open.

Het helpt als je eerst even diep ademhaalt.
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Langzame wandeling

Je gaat wandelen of lopen. Je loopt erg langzaam en alleen. Je moet alleen lopen zodat

anderen je niet bozer kunnen maken als je al erg gespannen bent. Je kijkt een beetje naar
beneden, zo ongeveer vijf meter voor je op de grond. Zo'n wandeling hoeft niet erg lang te

duren. Een paar minuten is meestal genoeg.

Naar de wc lopen en je handen wassen
Je loopt heel rustig naar de wc of naar de badkamer en je houdt je handen even onder

de koude kraan. Daarna loop je weer rustig terug.

Dit zijn allemaal voorbeelden van oefeningen om snel te reageren, zodat je nog de

controle over jezelf hebt en je dus nog zelfstandig kunt handelen.

Let wel: Het probleem is nog niet opgelost, maar als het je lukt zo te reageren,
heb je al heel wat geleerd. Je hebt de controle over jezelf weer terug.

Je kunt nu beter nadenken en een oplossing bedenken die je doel bereikt.

Ontspanningsoefening

Soms is het nodig om, nadat je al een beetje rustig bent, nog meer te ontspannen.
Voor deze oefeningen kun je gebruikmaken van wat je hebt geleerd bij Bijeenkomst
4 van dit boek. Als je de filmpjes er nog eens bij wilt zien, kan dat (zie filmpjes:

ontspanningsoefeningen).
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Werkblad

Naam deelnemer:

Datum:

Zoek antwoorden op de volgende vragen die het onderwerp ‘snel ontspannen’ kunnen

beantwoorden.

Vraag: Kan de ademhaling je helpen om te ontspannen?

Kruis het juiste antwoord aan. Je mag meerdere antwoorden geven.

[]

Ja, ik moet gewoon heel snel ademen.

[]

Ja, ik leg de hand op mijn borst en probeer vanuit mijn borst te ademen.

[]

Ja, ik leg de hand op mijn buik en probeer vanuit mijn buik te ademen.

Vraag: Een middel om te ontspannen kan een wandeling zijn. Waar moet ik dan op letten?

Zet bij het juiste antwoord een kruis.

[]

Stevig doorlopen en veel om je heen kijken.

[]

Langzaam lopen en veel met andere mensen praten.

[]

Langzaam lopen, weinig praten en een beetje naar beneden kijken.

Vraag: Wat kun je doen in een gespannen situatie?

Zet bij het juiste antwoord een kruis.

[]

Blijven zitten en de tv harder zetten.

Naar je kamer gaan en vier koppen koffie drinken met een sigaret daarbij.

Even naar de wc lopen en je handen onder de koude kraan houden.

[]
[]
[]

Naar mijn kamer gaan en de ontspanningsoefeningen doen.
Zorgen dat ik mijn ademhaling weer onder controle krijg en daardoor weer
helder kan denken.
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Geef drie voorbeelden van wat jij persoonlijk zelf zou willen doen, wat bij je past en ook

mogelijk is om spanning te verminderen!
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Bijeenkomst 10

Praktijkbijeenkomst




Ademhalingsoefeningen

Er zijn verschillende ademhalingsoefeningen, waarbij jij je meer bewust wordt van je
ademhaling en van ontspanning/spanning in de ademhaling. Ook zijn er oefeningen die
de ademhaling ondersteunen met een beweging. ledere oefening leg ik stap voor stap uit.

Oefening1 -liggend-

Ga languit op je rug liggen, de benen licht gespreid, voeten naar buiten gekanteld en de
armen losjes langs het lichaam, licht gebogen in de elleboog.

Tel nu gedurende een halve minuut je in- en uitademingen.

Leg één hand op je buik en één op je borst. Wat voelt het sterkst, de borst- of

de buikademhaling?

Oefening2 -liggend-

Deze oefening is gericht op het ervaren van de basisademhaling.

In de basishouding lig je op je rug met gebogen knieén, zodat je voeten plat op de grond
staan, ongeveer 40 centimeter uit elkaar.

Breng je hoofd zo ver naar achteren als je zonder moeite kunt doen, zodat het keelgebied
wordt vergroot.

Leg je beide handen op je buik, zodat je de bewegingen van je onderbuik kunt voelen.
Haal ongeveer een halve minuut lang adem met je buik op een ontspannen manier,

waarbij je je mond open laat.

Let hierbij op de gevoelens in buik, borst en keel.

Oefening3 -liggend-

'Vibreren met de benen’

Terwijl je op de grond ligt, steek je je benen in de lucht, je knieén blijven licht gebogen.
Buig nu je enkels en druk met je hielen naar boven. Je benen moeten beginnen te vibreren.
Laat deze vibratie in je benen doorwerken en blijf je hielen omhoog duwen.

Je zult merken dat je ademhaling dieper wordt.

Na één minuut laat je je voeten rusten op de grond. Hoe gaat de ademhaling nu?

Oefening 4  -zittend-
Ga ontspannen zitten, voeten op de grond, schouders hangend.
Trek nu je schouders op en span je bil- en buikspieren. Ontspan.

Vooel het verschil tussen spanning en ontspanning en de invloed daarvan op je ademhaling.
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Oefening 5

Voor één minuut gestructureerd ademhalen. Elke keer 3 tellen inademen en vervolgens
8 tellen rustig uitademen. De adem dus gelijkmatig in- en uitademen verdeeld over
de seconden.

Oefening 6
Zo diep mogelijk inademen en dan je adem 10 tellen vasthouden, vervolgens geleidelijk en

langzaam uitblazen. 3x herhalen, tussendoor wel even een paar keer normaal ademhalen.

Spierontspanningsoefeningen
(ter aanvulling van het standaardprogramma)

Benen en voeten

Nu volgt een filmpje met de uitleg van de ontspanningsoefening, met gebruik van je benen.

>

Film: ontspanningsoefening

Probeer de oefening zelf uit te voeren, volgens de uitleg.
Je benen over de gehele lengte zo hard mogelijk tegen elkaar aanduwen.
Dus vanaf de bovenbenen tot en met de voeten. Dit probeer je 10 tellen vast te houden.

Armen

Nu volgt een filmpje met de uitleg van de ontspanningsoefening, met gebruik van je armen.

>

Film: ontspanningsoefening

Je vuist ballen, en zo hard mogelijk samenknijpen. Eerst de linker, dan de rechter en
vervolgens allebei tegelijk.

Je onderarm in de lucht steken en je hand achterover trekken.

Je spierenin je onderarm spannen zich aan.

Je armen over de gehele lengte tegen het matras aanduwen.

Dus vanaf de handen tot en met de bovenarmen.
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Bijeenkomst Tl

Hoe kun jij je

gedachten weer op
een rij krijgen?




Bij de eerste bijeenkomsten heb je gezien dat er veel verschillende dingen met je
gebeuren als je boos of gespannen wordt. Dit gaat heel erg snel en voor je het goed door
hebt, is het al te laat (zie ook bijeenkomsten 2 en 3).

Dus is het belangrijk om te weten wanneer je gespannen wordt (zie ook Bijeenkomst 5).

Je gedachten kunnen op hol slaan. Je kunt dan eigenlijk niet meer goed nadenken.

Deze gedachten moeten worden stopgezet. Een manier die je hierbij kunt gebruiken,

heet dan ook...

Gedachtestop

STOP,

.
o'
-
l ~
-

Dit wil zeggen:
Als je merkt dat je onrustig begint te denken, zeg je tegen jezelf: STOP

Je gaat even aan iets totaal anders denken.
Je zou dan bijvoorbeeld langzaam tot 20 kunnen tellen.
Vaak helpt het ook als je even anders gaat zitten en ergens anders naar kijkt.

Allerlei dingen die met tellen te maken hebben zijn vaak goed, bijvoorbeeld tellen hoeveel
kopjes er op tafel staan, hoeveel auto's op de parkeerplaats, hoeveel bomen je ziet,
enzovoort. Dit heet dan ook ‘GEDACHTESTOP'.

Vervolgens moet je zorgen dat je lichaam ook tot rust komt, dat de spanning weggaat.
Gebruik hiervoor de ontspanningsoefeningen die je geleerd hebt in de
vorige bijeenkomsten.

Door de oefeningen ben je weer wat rustiger geworden. Hoe kun je nu weer verder gaan?
Voordat je terug gaat, zeg je tegen jezelf: “"Het is me weer gebeurd dat ik te boos werd. Dit
is geen echte ramp, ik ben nog aan het oefenen om het beter te kunnen. Dit betekent dat
het goed met me gaat. Ik herken de situaties die fout gaan en die anders moeten. Ik ben
aan het leren om goed met mijn boosheid om te gaan.”
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Dus: Ik was onrustig, maar nu ben ik weer rustiger. Ik kon niet meer denken, maar nu kan ik
wel weer denken. De anderen zullen wel geschrokken zijn. Misschien zijn ze ook wel een

beetje boos en daar hebben ze eigenlijk wel gelijk in. [k moet dus iets zeggen:

“Sorry, ik kon het eventjes niet meer overzien!”

“lk heb ook niet zo goed meer gehoord wat je nu zei!"

"Wil je nog een keer zeggen wat je net zei?”

Het is dan ook belangrijk dat je goed luistert naar wat de ander zegt en dat je goed naar
hem of haar kijkt. Als de ander uitgesproken is, herhaal je in je eigen woorden wat die
ander gezegd heeft. Je kijkt op die manier of je het goed begrepen hebt.

Het is belangrijk om goed na te denken over je gedachten die je boos maken.
Bijvoorbeeld: Als je al snel denkt: “Zie je wel, dat is weer zo iemand die de pik op

mij heeft, die mij niet begrijpt..", dan is het natuurlijk niet gek dat je gauw boos wordt.
Het is maar de vraag of jouw gedachte wel klopt. Je kunt je bijvoorbeeld afvragen wat

de groepsleiding ervan zou vinden, of je werkplaatsleiding, mensen van de administratie...

Je moet weten dat de mensen geschrokken en soms ook boos kunnen zijn.

Ze snappen niet waarom jij opeens zo opgewonden en boos was.

Je moet ook niet vergeten dat je waarschijnlijk dingen hebt gezegd die ze niet leuk vonden.
Je zult dus moeten zeggen dat je spijt hebt en dat je het vervelend vindt. Bovendien:
Omdat je zo druk was, heb je niet zo goed begrepen wat er aan de hand was.

Je zult dus moeten vragen of mensen je willen helpen om duidelijk te maken wat er
precies gebeurde.

Als jij je zo druk maakt, verlies je het contact. Je kijkt de ander niet meer aan en je kijkt niet
meer goed om je heen. Je moet dus de ander goed aankijken. Je controleert zo of je het

goed begrepen hebt.

Je bent natuurlijk altijd weer welkom!

Als je een ontspanningsoefening hebt gebruikt waarbij je uit de kamer bent gegaan, bijvoor-
beeld een langzame wandeling, sta dan even stil bij de deur voordat je naar binnen gaat.
Let erop dat je ademhaling rustig blijft.

Bedenk alvast wat je wilt zeggen als je weer binnen bent. Mensen vinden het altijd goed

dat je terugkomt, als je maar laat merken dat je wilt proberen om weer verder te gaan.

Op een goede manier!
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Werkblad
Hoe kun jij je gedachten weer op een rij krijgen?

Naam deelnemer:

Datum:

(Er zijn meerdere antwoorden mogelijk)
Vraag: Wat moet je het eerst doen als je merkt dat je te snel gespannen wordt
(je gedachten op hol slaan)?

Kruis het juiste antwoord aan. Je mag meerdere antwoorden geven.

[ ] A Snel aan iets denken wat met je verleden te maken heeft!

B Aan al die dingen denken die met je spanning te maken hebben!

Tegen jezelf zeggen ‘stop'!

L O]

D Stop zeggen is hetzelfde als een ‘gedachtestop’!

Noem drie voorbeelden van wat jij zelf kunt doen om je af te leiden van de
vervelende gedachten!

Bijeenkomst 11 70



Vraag: Hoe ziet een goede plaats eruit om mijn oefeningen te doen?
(Lees goed de tekst van Bijeenkomst 11 door en bedenk wat je zou kunnen doen.)
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Bijeenkomst 12

Praktijkbijeenkomst




Ademhalingsoefeningen

Er zijn verschillende ademhalingsoefeningen, waarbij jij je meer bewust wordt van je
ademhaling en van ontspanning/spanning in de ademhaling. Ook zijn er oefeningen die
de ademhaling ondersteunen met een beweging. ledere oefening leg ik stap voor stap uit.

Oefening1 -liggend-

Ga languit op je rug liggen, de benen licht gespreid, voeten naar buiten gekanteld en de
armen losjes langs het lichaam, licht gebogen in de elleboog.

Tel nu gedurende een halve minuut je in- en uitademingen.

Leg één hand op je buik en één op je borst. Wat voelt het sterkst, de borst- of de
buikademhaling?

Oefening2 -liggend-

Deze oefening is gericht op het ervaren van de basisademhaling.

In de basishouding lig je op je rug met gebogen knieén, zodat je voeten plat op de grond
staan, ongeveer 40 centimeter uit elkaar.

Breng je hoofd zo ver naar achteren als je zonder moeite kunt doen, zodat het keelgebied
wordt vergroot.

Leg je beide handen op je buik, zodat je de bewegingen van je onderbuik kunt voelen.
Haal ongeveer een halve minuut lang adem met je buik op een ontspannen manier,

waarbij je je mond open laat.

Let hierbij op de gevoelens in buik, borst en keel.

Oefening3 -liggend-

'Vibreren met de benen’

Terwijl je op de grond ligt, steek je je benen in de lucht, je knieén blijven licht gebogen.
Buig nu je enkels en druk met je hielen naar boven. Je benen moeten beginnen te vibreren.
Laat deze vibratie in je benen doorwerken en blijf je hielen omhoog duwen.

Je zult merken dat je ademhaling dieper wordt.

Na één minuut laat je je voeten rusten op de grond. Hoe gaat de ademhaling nu?

Oefening 4  -zittend-

Ga ontspannen zitten, voeten op de grond, schouders hangend.

Trek nu je schouders op en span je bil- en buikspieren. Ontspan.

Voel het verschil tussen spanning en ontspanning en de invloed daarvan op

je ademhaling.
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Oefening 5

Voor één minuut gestructureerd ademhalen. Elke keer 3 tellen inademen en vervolgens
8 tellen rustig uitademen. De adem dus gelijkmatig in- en uitademen verdeeld over
de seconden.

Oefening 6
Zo diep mogelijk inademen en dan je adem 10 tellen vasthouden, vervolgens geleidelijk en

langzaam uitblazen. 3x herhalen, tussendoor wel even een paar keer normaal ademhalen.

Spierontspanningsoefeningen
(ter aanvulling van het standaardprogramma)

Benen en voeten

Nu volgt een filmpje met de uitleg van de ontspanningsoefening, met gebruik van je benen.

>

Film: ontspanningsoefening

Probeer de oefening zelf uit te voeren, volgens de uitleg.
Je benen over de gehele lengte zo hard mogelijk tegen elkaar aanduwen.
Dus vanaf de bovenbenen tot en met de voeten. Dit probeer je 10 tellen vast te houden.

Armen

Nu volgt een filmpje met de uitleg van de ontspanningsoefening, met gebruik van je armen.

>

Film: ontspanningsoefening

Ga de oefening zelf uitvoeren, volgens de uitleg.

Je vuist ballen, en zo hard mogelijk samenknijpen.

Eerst de linker, dan de rechter en vervolgens allebei tegelijk.

Je onderarm in de lucht steken en je hand achterover trekken.
Je spieren in je onderarm spannen zich aan.

Je armen over de gehele lengte tegen het matras aanduwen.
Dus vanaf de handen tot en met de bovenarmen.
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Bijeenkomst 15

Het voorkomen
van spanningen




Het voorkomen van vervelende spanningen houdt in dat je probeert te zorgen dat iets
niet gebeurt. Dit betekent dat je vervelende, negatieve en boze spanningen tegengaat of
voorkomt. Je krijgt weer controle over jezelf.

Dit maakt je sterker. Het geeft je een goed gevoel als je weet dat je dit kunt.

Daarvoor is het natuurlijk belangrijk dat je weet dat er gedachten, gevoelens en
gedragingen zijn die maken dat je steeds verder boos wordt. Als je dat namelijk weet,
kun je daar rekening mee houden. Dat is niet voor iedereen hetzelfde. Je kan zelf

en samen met andere begeleiders er achterkomen welke gedachten, gevoelens of
gedragingen jou steeds meer gespannen of boos maken.

Het zou bijvoorbeeld kunnen zijn dat je van iemand maar heel weinig kunt verdragen.
Als die persoon je dan iets moet zeggen, zul je veel eerder boos worden en gaan
schreeuwen. Als je dat van tevoren weet, kun je tegen jezelf zeggen dat je vooral rustig
moet blijven. Het kan ook zijn dat je gespannen wordt van drukte.

Als je merkt dat je zelf gespannen en druk wordt, kun je even uit de kamer gaan of naar
de wc lopen.

Ook zijn er gebeurtenissen waarbij je al heel vroeg kunt merken dat er meer kans is dat
je erg gespannen wordt. Enkele voorbeelden zijn:

- Je stem gaat trillen.

- Je merkt dat je hard wilt gaan praten.

- Je hebt de neiging om met grotere passen, en dus sneller, te gaan lopen.

Als je dit merkt, is het verstandig om een oefening te doen die je hier geleerd hebt.
Het kan ook helpen om minder hard te praten of langzaam te lopen. Ook kan het helpen

om een ‘Gedachtestop’ te gebruiken.

Het leren uitstellen

Je hebt geleerd om als je gespannen bent, dingen te doen die de spanning minder maken.
Maar je hebt nog niet geleerd om je vraag of wens uit te stellen.

Als je iets wilt, bijvoorbeeld een ijsje, wil je dat meteen hebben.

Spanningen horen bij het leven. Dingen lopen niet altijd zoals je dat zou willen. Soms
moet je wachten en ben je niet meteen aan de beurt. Soms wil je iets en dat kan dan niet
meteen. Wachten en uitstellen kun je leren. Het is goed om hier af en toe mee te oefenen.

Soms maakt de situatie dat je iets moet uitstellen.

Bijvoorbeeld:
- Je hebt een afspraak met iemand. Op het laatste moment komt er een telefoontje en

de persoon waar je een afsprack mee had, is hier even een paar minuten mee bezig.
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In plaats van zenuwachtig of gespannen te worden, kun je bij jezelf denken:

Als het telefoontje klaar is, gaan we verder met onze afspraak.

lk kan nu laten zien dat ik kan uitstellen, dus wachten.

Er komt iets op de televisie dat je graag wilt zien. Er wordt echter gekozen om naar
een ander programma te kijken.

In plaats van boos te worden en op te vliegen, denk je bij jezelf:

"Het is jammer, want ik had graag mijn programma willen zien.

Maar moet ik me er nu zo druk om maken?

Daar ga ik me alleen maar rotter door voelen. Ik kan deze gebeurtenis gebruiken om te

laten zien dat ik met tegenvallers of frustraties om kan gaan.”

Op deze manier oefen jij om te wachten en je leert om geduld te krijgen.

Ook kun je oefenen om te wennen aan kleine teleurstellingen.

Soms ben je wel gespannen, maar kun je deze spanningen nog aan.

HeT WORDT
5 MINUTEN LATER.
15 PAT ERG?
GEEFT NIET
IK BEN GEDULD

AAN HET OCFENEN !

Nu volgen een aantal voorbeelden. Dit zijn oefeningen die je voor jezelf kunt doen om

sterker te worden — om te trainen op een leuke manier. Probeer eens 5 minuten te wachten

voordat je iets doet:

Er wordt koffie gedronken en er zijn koekjes bij de koffie. Je besluit niet bij het eerste
kopje koffie maar pas bij het tweede kopje een koekje te nemen.

Jij hebt zin om een ijsje te eten. Je kijkt naar de klok en besluit om vijf minuten met het
ijsje te wachten.

Je wilt iets tegen iemand anders zeggen, je kijkt naar de klok en je besluit om hier vijf
minuten mee te wachten.

Je wilt mopperen omdat je ergens niet mee eens bent. Je besluit om eerst naar de wc

te gaan om je handen te wassen en daarna je probleem te vertellen.

Dit zijn allemaal gebeurtenissen waar je zelf mee kunt oefenen.

Je kunt dus soms zelf kiezen om iets een paar minuten later te doen.

Dit maakt je sterker. Het geeft je een goed gevoel als je weet dat je dit kunt.
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Werkblad

Het voorkomen van spanningen

Naam deelnemer:

Datum:

Vraag: Hoe kan jij het beste tegengaan dat je steeds meer gespannen wordt?

Kruis het juiste antwoord aan. Je mag meerdere antwoorden geven.

] A Dat je weet dat je gedachten, gevoelens en gedragingen kunnen
maken dat je steeds verder boos wordt.

[ ] B Dat je weet wie je bent en hoe je reageert op spanning!

[ ] C Dat je de hele dag druk bezig bent om ontspannen te raken!

[] D Dat je gebruik maakt van veel koffie en nicotine door veel te gaan
roken, zodat je helder kunt denken?

Vraag: Voordat je echt boos wordt, kun je bij jezelf vaak al zien of merken dat je
gespannen raakt. Wat gebeurt er bijvoorbeeld bij jou?
(harder praten, trillende stem...)
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Spanningen horen bij het leven. Dingen lopen niet altijd zoals je dat zou willen.
Soms moet je wachten en ben je niet meteen aan de beurt. Soms wil je iets en dat kan
dan niet meteen. Wachten en uitstellen kun je leren.

Maak onderstaande zinnen af en kies voor een mooie/goede uitstelmogelijkheid!

Je goede vriend heeft beloofd om deze week samen met jou te gaan vissen.

Je wilt weten wanneer dit gaat gebeuren. Jullie hebben afgesproken daar morgen
met elkaar over te bellen maar je wilt het zo snel mogelijk weten.

Deze vraag stel ik uit door... (maak deze zin af)

lk moet met spoed iemand bellen om iets heel erg belangrijks te vertellen maar ik kan
hem telefonisch niet bereiken. Ik ga nu... (maak deze zin af)
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Bljeenkomst 14

Kijken naar een film:

Gebeurtenis, Gedachten,
Gevoel, Gedrag en Gevolg




Deze bijeenkomst begint met een samenvatting van de voorgaande lessen. Dit helpt
jou om alle belangrijke onderwerpen rondom ‘omgaan met agressie en boosheid 'te
onthouden en toe te passen.

Bijeenkomst 6 gaat over: Hoe kun je merken dat je boos of gespannen wordt?
De onderwerpen die we hebben besproken zijn:

- Hoe merk je aan je lichaam dat je gespannen bent (lichamelijke reacties)?
- Wat merk je aan je denken als jij je gespannen voelt?

- Wat merk je aan de manier waarop je kijkt, als je gespannen bent?

- Wat voel je als jij je gespannen voelt?

Bijeenkomst 8 en 9 gaan over:

We hebben in dit bijeenkomsten gesproken over: Hoe kun je weer tot rust komen?
Het betreft de navolgende onderwerpen: uit de situatie stappen: weg gaan of ogen
dichtdoen, ademhaling, langzaam wandelen of naar de wc gaan.

Door ontspanningsoefeningen:

- Word je rustig.

- Ben je beter in staat je te concentreren.

- Ben je beter in staat je (spier)spanning aan te geven.

- Krijg je meer controle over je lichaam.

- Kun je meer spanning aan en er beter mee omgaan.

In Bijeenkomst 11 hebben we gesproken over: |

Hoe kun jij je gedachten weer op een rij krijgen?

Alles heeft te maken met wat we steeds in de bijeenkomst vertellen of zeggen, dat de
gedachten, het gevoel en het gedrag steeds in samenhang met elkaar staan. Als we wat
willen veranderen aan onszelf, moet je dus ook aandacht hebben voor deze drie gebieden.
Onderwerpen die we in Bijeenkomst 11 hebben besproken zijn:

- Gedachtestop (= gedachte).

- Ontspanningsoefeningen (= gevoel).

- Zeg je tegen jezelf... (= gedachte).

- Zeg je tegen anderen... (= gedrag).

- Goed luisteren (= gedrag).

- Agressie-'tegen-agressie’.

- Contactherstel met degene(n) in je omgeving waarop je boos bent geweest.

In Bijeenkomst 13 hebben we gesproken over:

- Dat jij je sterk en goed voelt als je controle krijgt over je eigen spanning.

- Het vroeg herkennen van je eigen spanning en waaraan iedere deelnemer dit bij
zichzelf herkent.

- Hoe je spanningen kunt verminderen.

- Leren uit te stellen; dit kan een mogelijkheid zijn om spanningen te verminderen.
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Werkblad

Kijken naar een film: Gebeurtenis, Gedachten, Gevoel, Gedrag en Gevolg

Naam deelnemer:

Datum:

I
v
I

1 Film:de 5G's

Tijdens het kijken naar de film is het de bedoeling dat je op een aantal zaken gaat letten.
Je gaat kijken hoe de personen zich gedragen en wat daarvan het gevolg is.
Misschien kun je aan het eind ook zelf een manier bedenken om de situatie op te lossen.

I
v
I

] Film: signaleringsplan en signaleringsplan Hans

Kijken naar een film: gebeurtenis,
gedachten, gevoel, gedrag en gevolg
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Bijeenkomst 9 t/m 13 "Het Signaleringsplan’ (Let op de persoon)

Fase O:
Evenwichtsfase/
ontspannen

Fase T:
Spanningen

Fase 2:
Stress

Fase &:
Decompensatie/
Agressie
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Bijeenkomst 3 ‘Hoe ontstaat boosheid?’ (Let op de persoon)

Het gespannen
worden gebeurt
vaak door iets
waarover je op
een bepaalde
manier denkt.

Bijvoorbeeld:
Ik sta in mijn
gelijk...

Zie je dit terug
in de film?
Beschrijf het
even wat je
gezien hebt.

Bijeenkomst 11 ‘Hoe kun je je gedachten weer op een rij krijgen?’ (Let op de persoon)

Als je erg
gespannen
bent, kan je
niet meer

goed denken.
Gedachten
moeten worden
stopgezet.

Op welk moment
Zou jij de
'‘Gedachtestop'
gebruiken?
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Evaluatie Wat ging er fout?
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Bijeenkomst 15

Zelf bijhouden hoe
het met je gaat




Het is belangrijk dat je zelf goed bijhoudt hoe het gaat.

Hiervoor heb je een aantal manieren.

De Spanningsthermometer

Je kunt regelmatig invullen hoe gespannen je bent.

Hiervoor kun je een thermometer gebruiken.

Een thermometer gaat van O tot 100 graden.

Bij 100 graden is het heel heet, je bent dan enorm boos.

Bij O tot 25 graden is het aangenaam. Hoe hoger de graden, hoe hoger de spanning.

Eerste Hulp Kaart (EHK)

Ook kun je voor jezelf een kaart bijhouden waar je geregeld op kijkt.

Op deze kaart staan een aantal persoonlijke tips die je helpen bij het verminderen van je
spanning of boosheid.

Deze kaart wordt genoemd: ‘Eerste Hulp Kaart'. Deze kaart draag je altijd bij je.

'Spanningsthermometer’

Als je volgens de Spanningsthermometer hoog scoort, bijvoorbeeld 75 of 100 graden,

of jij je erg boos voelt, dan kijk je op je Spanningsthermometer.

De Spanningsthermometer vul jij samen met je begeleider in. Eerst ga jij zelf kijken hoe de
dag is gegaan. Was je erg of minder gespannen? Je zet een kruisje in het juiste vak van
de Spanningsthermometer.

Bespreek dit met je begeleider. Als het goed is, hebben jullie samen hetzelfde vakje

gekozen voor je spanning. Zo leer jij je spanning goed te herkennen. Ook leer je hoe
anderen je gedrag die dag hebben beleefd.
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De Spanningsthermometer

graden

Je bent vreselijk gespannen. Je hebt erg veel negatieve gedachten.
Je kunt niet meer nadenken. Je kunt jezelf niet meer tegenhouden om te

gaan schreeuwen, te slaan of te gaan gooien. Al je spieren zijn gespannen.

Je bent zo gespannen, dat je dat op dat moment zelf niet meer weet. Een
ander moet ingrijpen.

Je bent behoorlijk gespannen. Maar je kunt jezelf nog onder controle
houden. Je moet als het ware steeds een beetje tegen jezelf praten om
het goed te laten gaan. Je hebt veel negatieve gedachten maar je hebt
jezelf nog onder controle.

Het gaat goed, je hebt jezelf goed onder controle, er zijn wel wat
problemen, maar je kunt alles goed aan.

Je bent helemaal niet gespannen. Je voelt je heerlijk rustig, je kunt lekker
ontspannen gaan zitten of liggen, je hebt je gedachten onder controle en
als er even geen gedachten zijn is het ook goed.

o] Zelf bijhouden hoe het met je gaat
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Eerste Hulp Kaart (EHK)

Eerste hulp bij boosheid en spanning Vaste momenten waarop ik

naar de kaart kijk

Wat kan ik doen als mijn gevoel van
spanning oploopt?

1. Ga even naar het toilet. Na het ontbijt

2. Kijk uit het raam en tel tot 10.

Na het middageten

3. Neem een snoepje.

4. Denk aan je module en bedenk wat je
geleerd hebt.

Na het avondeten

5. Ga een rondje in het park maken.

Als jij je eigen spanning goed kan aangeven met de Spanningsthermometer, dan kun je
samen met je persoonlijke begeleider een Eerste Hulp Kaart maken. Het is de bedoeling
dat je op vaste momenten naar de kaart kijkt. Dit om te oefenen en te leren wat je moet

doen als jij je boos voelt.

Verder staan op de kaart een aantal persoonlijke tips die je vertellen wat je kunt doen als
de spanning oploopt. Zo weet je dan ook, bijvoorbeeld tijdens een verlof, wat je kunt doen

als de situatie niet prettig aanvoelt.
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Turven

Als je goed geleerd hebt om je spanningen te herkennen, kan je de keren dat jij je
gespannen voelt gaan tellen en gaan bijhouden, door streepjes te zetten op een papier.
Dit heet turven.

Dit betekent dat je bijhoudt hoe vaak je gespannen bent geweest, dat je ging schelden,
roepen, gooien, of weglopen. Je gaat elke dag opschrijven hoe vaak dit is gebeurd.

Dit doe je door streepjes te zetten. Als je vier streepjes naast elkaar hebt gezet, en je
moet het vijfde zetten, dan trek je dat schuin door de vier andere streepjes heen.

Zo kan je de streepjes gemakkelijk tellen. We noemen dit dus turven.

Dit turven gebruik je om aan het einde van de dag te kunnen zien hoe het is geweest met
je spanning. Want hoe meer streepjes, hoe meer jij je gespannen voelde. Je kunt dan ook
leren dat jij snel geneigd bent om te gaan schelden, gooien en/of met deuren te slaan.

Dit gedrag heb jij je jezelf over lange tijd aangeleerd. Het is al zo gewoon voor je

geworden dat je gaat schelden, slaan of met deuren gaat gooien als jij je boos voelt.
Als jij je boze gedrag wilt veranderen moet je eerst weten wat je boze gedrag is en hoe
vaak het voorkomt.

Vind je nu zelf ook dat het eigenlijk wel erg vaak gebeurt en dat dit vervelend is voor jou

en anderen, dan heb je nu een punt om aan te gaan werken.
- Turven gaat snel, is gemakkelijk en erg overzichtelijk!

Je doet het voor jezelf.

Je gebruikt hiervoor een klein boekje dat gemakkelijk is op te bergen.
Verder heb je alleen nog een potlood nodig.

Anderen zien niet dat je dit invult want het is bedoeld voor jezelf.

's Avonds ga je dan, tijdens je contactmoment, deze score bespreken met je begeleider.

Voorbeeld van een turflijst:

I T
2mei RN T |

93 Zelf bijhouden hoe het met je gaat



Wat gebeurt er allemaal?

Je gaat nu opschrijven wat er gebeurde toen je boos werd.
En wat eigenlijk belangrijker is om te weten: Waarom dit gebeurde!
Dit ga je nu voor jezelf opschrijven, verder schrijf je ook op wat je na die tijd ging doen.

- Deze stappen zijn moeilijker, omdat je nu meer naar jezelf en de gebeurtenis moet
gaan kijken.

Je kunt opschrijven wat er allemaal gebeurde toen je boos werd.

Gebruik hiervoor het schema met de 5 G's (zie hieronder).

Schrijf steeds in korte zinnetjes wat er gebeurde, wat jij toen dacht, wat je toen voelde,
wat je deed, dus je Gedrag en als laatste de Gevolgen.

Door spanningsvolle Gebeurtenissen zo te bekijken, leer jij erg snel en veel over jezelf.
Door van jezelf te weten waar jij snel gespannen of boos van wordt, wat je dan denkt,

voelt en doet, leer je snel de spanningen te herkennen. Hoe eerder jij ze herkent,

hoe gemakkelijker jij kan leren hier mee om te gaan, zonder erg boos te hoeven worden.

- Ditis voor iedereen prettiger. Het is een grote stap vooruit richting eigen

verantwoordelijkheid, meer controle en zelfstandigheid.

G - Gebeurtenis

Hierin schrijf je wat er precies gebeurde.

G - Gedachten
Hierin schrijf je wat je Gedachten waren op het moment dat de Gebeurtenis plaats vond.

(Bijvoorbeeld: 'Zij moeten mij weer hebben'.)

G - Gevoel
Hierin schrijf je het gevoel wat je krijgt toen die Gedachte bij je op kwam
(boos, bang, blij, bedroefd of beschaamd).

G - Gedrag
Hierin schrijf je wat je deed aan de hand van de Gedachten en Gevoelens (bijvoorbeeld

wegrennen, met deuren slaan).

G - Gevolg

Hierin schrijf jij hoe de Gebeurtenis eindigde en of jij je doel hebt bereikt.
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Gebeurtenis ‘ Gedachten

Ik kreeg geen
peuk van Piet.

Hij moet mij
altijd hebben.
Anderen

krijgen wel
een peuk.

Hij helpt
me Nooit.

‘ Gevoel

Boos.

Bedroefd.

‘ Gedrag

Ik ging schel-
den.

Ik ben kwaad
naar mijn
kamer
gegaan.

Muziek
geluisterd.

Met piet
besproken.

‘ Gevolgen

Nog bozer.

Boos.
Bedroefd.

Door de
muziek werd
ik iets minder
boos en
bedroefd.

Boos en
bedroefd ging
ik weg toen
Piet vertelde
dat hij zelf
geen peuken
meer heeft om
uit de delen.

95

Zelf bijhouden hoe het met je gaat




UM

TRAJEC

| AGRESSIE (B2

AN MET BOOS

M

RIP OP

Werkblad

Zelf leren om bij te houden hoe het met je gaat

Naam deelnemer:

Datum:

Je gaat nu een film zien. Vul nu eerst de Spanningsthermometer in en daarna de turflijst.

>

De Spanningsthermometer

graden

De Turflijst

XXXX

Je bent vreselijk gespannen. Je hebt erg veel negatieve
gedachten. Je kunt niet meer nadenken. Je kunt jezelf niet meer
tegenhouden om te gaan schreeuwen, te slaan of te gaan gooien.
Al je spieren zijn gespannen. Je bent zo gespannen, dat je dat op
dat moment zelf niet meer weet. Een ander moet ingrijpen.

Je bent behoorlijk gespannen. Maar je kunt jezelf nog onder
controle houden. Je moet als het ware steeds een beetje tegen
jezelf praten om het goed te laten gaan. Je hebt veel negatieve
gedachten maar je hebt jezelf nog onder controle.

Het gaat goed, je hebt jezelf goed onder controle, er zijn wel wat
problemen, maar je kunt alles goed aan.

Je bent helemaal niet gespannen. Je voelt je heerlijk rustig, je kunt
lekker ontspannen gaan zitten of liggen, je hebt je gedachten
onder controle en als er even geen gedachten zijn is het ook goed.

Locatie ‘ Schelden (hoe vaak) ‘ Uitdagende gebaren

Bijeenkomst 15
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Kun je aan de hand van de onderstaande informatie voor jezelf een lijst opstellen?
Wij noemen deze lijst ook de: '5 G's-lijst’.

De 5G's

Hokje 1: Gebeurtenis

Hierin schrijf je wat er precies gebeurde.

Hokje 2: Gedachten
Hierin schrijf je wat je Gedachten waren op het moment dat de Gebeurtenis plaats vond.
(Bijvoorbeeld: 'Zij moeten mij weer hebben'.)

Hokje 3: Gevoel
Hierin schrijf je het Gevoel wat je krijgt toen die Gedachte bij je op kwam
(boos, bang, blij, bedroefd of beschaamd).

Hokje 4: Gedrag
Hierin schrijf je wat je deed aan de hand van de Gedachten en Gevoelens.

(Bijvoorbeeld wegrennen, met deuren slaan.)

Hokje 5: Gevolgen

Hierin schrijf jij hoe de gebeurtenis eindigde en of jij je doel hebt bereikt.
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Gebeurtenis ‘ Gedachten ‘ Gevoel ‘ Gedrag ‘ Gevolgen
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