II. PERSOONLIJKE VAARDIGHEDEN

Hoofdstuk 1. Zelfbeeld 

1.1 Sterke versus zwakke kanten

Ik kan me niet goed indenken hoe iemand kan zeggen: ‘Ik ben zwak’, en dan nog zwak blijft. Als men zoiets toch al weet, waarom er dan niet tegen in werken, waarom z’n karakter niet trainen? Als het antwoord dan nog is: ‘Omdat het zo veel gemakkelijker is!’ Dat antwoord maakt me mismoedig. Makkelijk? Betekent een lui en bedrieglijk leven dan ook een makkelijk leven?

(Anne Frank, Het Achterhuis, dagboekbrieven)

Met anderen kunnen omgaan, betekent dat je ook met jezelf kan omgaan, dat je wéét wie je zelf bent. Als je weet wie je zelf bent, dan ken je ook je eigen zwakke én sterke kanten.

Er zijn verschillende manieren om met jezelf om te gaan. Welke ‘kies’ jij?

· Je organiseert je leven zo dat je sterke kanten het best tot hun recht komen en je zwakke niet echt opvallen. Ben je bijvoorbeeld niet goed in fysica en wiskunde maar wel in talen, dan hou je daar rekening mee wanneer je een studierichting of beroep kiest.
Geef zelf enkele voorbeelden: ..............................................................


· Je kan natuurlijk ook zeggen: ‘Je moet me maar nemen zoals ik ben: dat kan ik niet en dus doe ik het ook niet ...’
Wat zijn de nadelen van zo’n houding?

Kan je ook voordelen ontdekken? Zo ja, welke?


· Je kan ook dingen veranderen bij jezelf. Je bent écht niet geboren zoals je nu op deze leeftijd ‘bent’ of op om het even welke andere leeftijd. Inderdaad, je hebt een aantal dingen erfelijk meegekregen, maar heel wat heb je ‘geleerd’, ‘geïmiteerd’ uit je omgeving, uit je opvoeding (denk terug aan de waarden die je ouders je meegaven en meegeven). Je bent geleidelijk geworden wie je bent.

Dat betekent dat je ook voor een stuk kán veranderen, dat je m.a.w. iets kan doen aan je zwakke kanten. Je zal natuurlijk nooit een totaal ander mens worden, dat is ook niet de bedoeling, vaak volstaat het om de scherpe kantjes van je zwakke kanten af te vijlen, zodat ze minder kwetsen of pijn doen, zowel voor jou zelf als voor anderen.


· Om daaraan ietwat zinvol te werken, doen we het volgende

· SPREEKOEFENING: je gaat bij jezelf en/of bij vrienden en/of familieleden na wat jouw sterke kanten zijn en je somt er klassikaal minimum 4 op. Je zegt daarbij ook waarom jij dat sterke kanten vindt en je vermeldt maximum één vaardigheid (bijvoorbeeld: ik kan goed schrijven, tennissen, ....) Je gaat dus vooral op zoek naar karaktertrekken. 
Wees daarbij zo concreet mogelijk. ‘Ik ben erg sociaal’ is bijvoorbeeld weinigzeggend omdat er zo vreselijk veel verschillende dingen mee kunnen bedoeld worden. Geef dus concreet aan wat jij bedoelt met bijvoorbeeld sociaal zijn: is dat

· extravert zijn`

· je hart op je tong dragen

· een open houding hebben voor anderen en voor andere meningen (Sommige extreem rechts denkende mensen, met racistische uitlatingen zeggen van zichzelf dat ze sociaal zijn. Kan dat eigenlijk wel?)

· ook zonder problemen kunnen omgaan met mensen die jou niet direct liggen

· iets anders: ...................

· DENKOEFENING: Hoe reageer jij als men jou iets vraagt wat jij niet (goed) kunt? Omschrijf dat zo concreet mogelijk:


Welke eigenschappen zijn inderdaad niet jouw sterkste kant?


Welke keuzes  maakte je al waardoor je sterke kanten goed naar voren komen/kwamen?


Kies één van je zwakke kanten. Wat deed je en kan je nog doen om van die zwakke kant een sterke kant te maken. Of in toch in elk geval een minder zwakke kant? 

1.2 Zelfbeeld versus beeld dat anderen van jou hebben

Zelfbeeld: spreekopdracht ‘Over jezelf praten’ 


· Je moet in deze opdracht over jezelf praten. Je moet dat niet zomaar doen.

· Je zoekt een voorwerp dat iets vertelt over jou, dat dus een aantal kenmerken gemeenschappelijk heeft met jou. Door te vertellen over de kenmerken van dat voorwerp, vertel je dus eigenlijk over jezelf.

· Bedoeling is dat je op een rustige manier een 2 à 3 minuten praat.

· Voorbeeld
Ik ben als een praline. Zo’n zwarte, aardedonkere praline met heldere sneeuwwitte vulling binnenin. Zo’n praline waarvan de chocolade bitter is en de vulling mierzoet. 
Ik ben de extremen van de praline: ik ben zowel zwart als wit, ik ben het samen. Dus ben ik ook grijs, dus ken ik ook grijs. Maar ik ken evenzeer de uitersten, het zwarte en het witte. Daarom heb ik ook respect voor wat niet aan de norm, aan de grijsheid voldoet, maar integendeel daarvan afwijkt. 
Maar zwart en wit, bitter en zoet verenigen zich in mij. Daarom word ik wellicht door anderen vaak diplomatisch en genuanceerd genoemd. Daarom streef ik ook naar harmonie en naar schoonheid. 
Dat neemt niet weg dat ik dat niet altijd ben of bereik, dat ik soms verdwijn in de bitterheid, in het sarcasme, in het lachen met en lachen om. Dat ik via die bitterheid het zoete probeer te proeven. Via humor, ironie, sarcasme, ... de rijkdom van de taal verwoord ik de dingen in hun bitterheid, in hun lelijkheid. Maar ik doe dat niet omdat ik hou van die bitterheid, vaak integendeel. Ik spreek over de bitterheid omdat ik meer van de zoetigheid hou, omdat ik wil dat alles anders is, dat alles zoet is of wordt, mooier en aangenamer dus. 
Maar dat kan niet: de wereld, het leven is zoals ik zelf ben, bitter en zoet samen, zwart én wit, lelijk en mooi, hard en zacht, koud en warm, leeg en vol, ... zoals de praline dus.

· Hou rekening met volgende tips:

· Schrijf je vergelijking vooraf NIET uit. Het voorbeeld geldt immers maar als voorbeeld om jou een ‘richting’ te geven van hoe het kan ... Wil je helemaal anders aanpakken dan mag dat. 

· Oefen integendeel wat je gaat zeggen vooraf enkele keren mondeling, luidop in. Liefst doe je dat voor de spiegel, dan zie je nog je non-verbaal gedrag ook. 
Als je al iets opschrijft, zijn het sleutelwoorden waarmee jij een verhaal maakt.

· Je zoekt méérdere kenmerken van het object zodat je zeker voldoet aan de tijdsvoorwaarde van 2 à 3 minuten. Langer mag niet, dit is immers geen oefening in egotripperij. 

· Tijdens de beoordeling zal rekening gehouden met:

· de originaliteit van wat je zegt

· jouw non-verbaal gedrag (houding, gebaren, mimiek, beweging, oogcontact, boventaal, voorkomen, ...)

Hoe staat het nu eigenlijk met jouw zelfbeeld en met jouw zelfvertrouwen dat daar direct mee samenhangt?

Is je zelfvertrouwen groot dan zal je zelfbeeld wellicht wel positief zijn. Is je zelfvertrouwen klein, dan denk je eerder negatief over jezelf.

· Wanneer is je zelfvertrouwen klein?


· Wat zijn beïnvloedende factoren voor je zelfvertrouwen? Leg dat uit:

· het verleden


· je opvoeding


· je vriendenkring


· je uiterlijk


· andere: ....


· Hoe scoor jij wat betreft zelfvertrouwen? Testvragen blz. 7 uit ‘Een waaier van mogelijkheden’ 
Evaluatie van de eigen score.


· Hoe zie jij jezelf over 10  jaar? Wat is er dan gewijzigd en wat is nog hetzelfde gebleven?

Wat is het aandeel van je zelfvertrouwen daarin?

Hangt zelfvertrouwen vast aan leeftijd? Waarom wel of niet?

Hoe zien anderen jou?

Schrijf 2 kenmerken op waarvan je denkt dat anderen die met jou associëren. Vervolgens gaat iedereen aan elke klasgenoot twee positieve gedrags-kenmerken toekennen. In een kringgesprek worden die uitgewisseld. Je blijft even stilstaan bij wat je niet verwacht had. Iedereen krijgt een ‘spiegel’ van zichzelf te horen, maar al naar gelang de groep kan dat natuurlijk ook steekproefsgewijs.


Dan doen we even gelijklopend hetzelfde met een lichaamskenmerk: wat vind jij mooi aan jezelf – wat vindt een ander specifiek mooi bij jou.

Deze oefening kan vanzelfsprekend alleen slagen indien iedereen zo eerlijk mogelijk en zo respectvol mogelijk tewerk gaat. 

Verwijzing naar werking van sociogrammen.
Alternatief: Hoe ziet je vriend(in) je? (blz. 6 uit ‘Een waaier van mogelijkheden’)
Wat zijn de gevolgen indien jouw zelfbeeld nogal sterk afwijkt van hoe anderen jou zien? Er zijn twee mogelijkheden, maak ze concreet:

1. Ze zien jou positiever dan jij jezelf ziet.
Gevolgen?


2. Ze zien jou negatiever dan jij jezelf ziet.
Gevolgen?

Heb jij al zoiets meegemaakt?

Hoe reageerde je? 

Wat was het gevolg? 

Wat zou je nu doen?

1.3 Vaardigheden uitwisselen

Warming-up: 

je kiest iemand van je klas in gedachten uit en je vertelt over die klasgenoot in de ik-persoon. De anderen moeten kunnen ontdekken over wie het gaat.

Rollenspel:

Je vriend(in) heeft in een persoonlijk gesprek met de titularis zopas vernomen dat hij/zij niet geslaagd is. Nochtans heeft hij/zij er wel voor gewerkt en is nu bijgevolg erg ontgoocheld.

Jij bent de eerst met wie hij/zij in contact komt. Probeer die vriend(in) zo goed mogelijk op te vangen zonder je te bezondigen aan de ‘directe aanpak’.

Zo’n ‘directe aanpak’ gaat vaak gepaard met een schouderklopje en wordt dan gevolgd door een weinig ter zake doende uitspraak zoals‘Komaan, je zal er wel over heen geraken, er zijn veel belangrijker dingen in het leven’)

Die ‘directe aanpak’ kenmerkt zich vaak door

· minimaliseringen: Och er zijn veel ergere dingen in de wereld
· zelfspraak: Ah ja, ik heb precies hetzelfde meegemaakt, ik weet precies wat het is ...  
Er zijn nooit twee identieke situaties of gevoelens en zo laat je trouwens de ander zijn zeg niet zeggen, ontken je het specifieke van het probleem

· opblazen: Maar dat is inderdaad vreselijk: het ergste wat je op onze leeftijd kan meemaken. Ik zou in jouw geval zeker ook niet weten wat gedaan. En wat zullen je ouders daarvan zeggen?
Dat is meer dan zout in de wonde strooien en daarmee is niemand echt geholpen

· pasklare oplossingen geven: Ik weet precies hoe je daarmee moet omgaan, ik zal je es vertellen wat je moet doen om hier zo snel mogelijk overheen te zijn
Een probleem ontstaan meestal geleidelijk en kan bijgevolg ook alleen maar stap voor stap verholpen worden, met sesam-open-u-oplossingen draai je de ander vaak een rad voor de ogen, misleid je hem/haar in het geloof dat er snel een oplossing voor zijn/haar probleem bestaat.
Je zal dus al je (communicatieve) kwaliteiten en vaardigheden echt moeten gebruiken om die vriend(in) op te vangen.

� Een gedeelte van deze lessenreeks is gebaseerd op ideeën en tekstfragmenten uit Leefsleutels in Actie. Dit alles is sterk aangevuld met zelf ontworpen oefeningen en opdrachten.
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