3 VOOROORDELEN

Vrouwen zijn gevoelig en mannen hard. Jongens doen altijd stoer en meisjes giechelen. Vrouwen rijden slechter auto dan mannen en bjeaarden praten altijd over vroeger. Homofielen lopen vrouwelijk en buitenlanders hebben altijd wapens bij zich.

Allemaal meningen over groepen mensen, die meestal negatief zijn en nauwelijks te bewijzen.

Een vooroordeel is een houding t.o.v. andere mensen die niet berust op kennis, maar meestal op foutieve denkbeelden en/of gevoelens.

Vooroordelen zijn zeer hardnekkig en iemand met een vooroordeel laat zich niet zo gemakkelijk overtuigen.

Iedereen heeft last van vooroordelen en een logische verklaring voor dat vooroordeel hebben we bijna nooit.

Waar komen die vooroordelen toch vandaan en waarom zijn ze zo hardnekkig ?

Vaak komt een vooroordeel uit angst. Angst voor het andere, voor het ongewone of het abnormale. Iets wat niet in mijn denkpatroon past, daar bescherm ik me tegen. Je bouwt zo je eigen burcht.

Een andere verklaring voor het vooroordeel is het gegeven, dat ieder mens iemand anders nodig heeft om zich tegen af te zetten. ‘Ik ben altijd nog beter, beschaafder en netter dan die mensen’. Men vindt zijn eigen groep of cultuur superieur en men toont dit aan door op andere bevolkingsgroepen neer te kijken.

Het vooroordeel is een vervelende hinderpaal in het goed omgaan met elkaar. Het doet onrecht aan veel bevolkingsgroepen en in de hulp- en dienstverlening maakt het goede hulpverlening onmogelijk.

Van een goed opgeleide beroepskracht mag men verwachten dat hij zoveel mogelijk probeert vooroordelen te voorkomen.

Een groot aantal vooroordelen t.o.v. verschillende bevolkingsgroepen hoor je zo vaak, dat ze stereotiep gaan worden. Stereotiep betekent : vast, onveranderlijk, bij elke gelegenheid terugkerend.

Opgave 1
Welke stereotiepe oordelen bestaan er in ons land ten aanzien van :

a)     buitenlanders :

b)     jongens/meisjes die samenwonen :

c)      ex-gedetineerden :

d)     vrouwen :

e)     blondjes :

f)        hard-rockers :

Kunnen volgens jou dergelijke vooroordelen het functioneren van deze groepen in de samenleving bemoeilijken ? Leg uit hoe !

Opgave 2
Iedereen heeft last van vooroordelen. Tolerant zijn is gemakkelijk zolang we ergens geen last van hebben of zolang we geen contact hebben met bepaalde mensen. Maar hoe zou jij bijvoorbeeld reageren als je broer zegt dat hij werkt in een erotische nachtclub of je zus verkering krijgt met een buitenlander ?

Beantwoord de volgende vragen :

1)     Van welke vooroordelen heb jij last ?

2)     Waar zouden dergelijke vooroordelen vandaan komen ?

3)     Zijn er vooroordelen die volgens jou juist zijn ? Leg uit waarom ?

4)     Hoe zou je van bepaalde vooroordelen af kunnen komen ?

Sommige vooroordelen hebben een vrij onschuldig karakter, andere vooroordelen zijn zeer schadelijk. 

Vooroordelen bestaan er in verschillende gradaties :

1)     We praten spottend en negatief over anderen.

2)     We gaan bepaalde mensen bewust uit de weg : ‘Met dat soort mensen gaan we niet om.’

3)     We gaan bepaalde groepen mensen bewust discrimineren : we gaan ze uitsluiten van werk, onderwijs of bepaalde ruimtes (kamerverhuur, cafés, …)

4)     We worden agressief : pesten, stenen gooien, vernielen, …

5)     We willen de ander vernietigen : De zes miljoen omgekomen Joden in WO2 zijn hier een triest voorbeeld van.

Het vooroordeel is een opvatting, een mening, die niet gebaseerd is op feiten of op bewijsbare veronderstellingen.

Discriminatie is een handeling gericht op uitsluiting en bevoorrechting. En het racisme is het geheel van opvattingen en handelingen, dat uitgaat van de eigen (rassen- groeps-)superioriteit.

Vooroordelen worden meestal in het gezin (de opvoeding) gevormd en zijn op latere leeftijd moeilijk te veranderen.

Opgave 3
Lees het verhaal ‘Ik vind dat ik overal moet kunnen wonen’ van Gülnaz Aslan.

Noteer voor jezelf : Wat treft mij in dit levensverhaal als onbekend, onverwacht, boeiend, moeilijk/pijnlijk, anders dan je eigen levenservaringen.

Opgave 4
Kijk naar de film en vermeld de vooroordelen die hier aan bod komen.

Geef tevens in het kort je mening over de situatie in deze film. Hoe zou jij dit aangepakt hebben ?
 

 

4 GROEPEN
4.1 Wat is een groep ?

In de sociologie zegt men dat er sprake is van een groep :

-         als er een band is, een relatie tussen mensen,

-         als deze relatie gericht is op het bereiken van een gemeenschappelijk doel of op de bevrediging van een individuele behoefte.

Opgave 1
a)     Van welke groep of groepen ben jij lid ?

b)     Hoe groot is de invloed van die groep op jouw gedrag en op jouw ontwikkeling ? Probeer die invloed eens uit te drukken in een cijfer (10 = zeer groot en 0 = geen invloed).

1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

groep 1
zeer groot
0  0  0  0  0  0  0  0  0  0
geen invloed

groep 2
zeer groot   0  0  0  0  0  0  0  0  0  0    
geen invloed

groep 3
zeer groot
0  0  0  0  0  0  0  0  0  0
geen invloed

groep 4
zeer groot   0  0  0  0  0  0  0  0  0  0    
geen invloed

groep 5
zeer groot
0  0  0  0  0  0  0  0  0  0
geen invloed

groep 6
zeer groot   0  0  0  0  0  0  0  0  0  0    
geen invloed

c)      Noem een aantal eigenschappen, die jij binnen die groep hebt aangeleerd.

1

2

3

4

5

Mensen behoren meestal tot meerdere groepen. Elk van deze groepen heeft zijn eigen kenmerken.

We onderscheiden 4 soorten groepen :

1)     de primaire groep : dit zijn de hechte leefgroepen, zoals het gezin en de familie. Er bestaat een speciale band tussen de groepsleden, de groep biedt aan de leden bescherming, veiligheid en liefde.

2)     de secundaire groep : je behoort tot een gezin op basis van bloedverwantschap, niet door jouw persoonlijke keuze. Het behoren tot een secundaire groep gebeurt wel op basis van eigen keuze : je vriendenkring, de sportvereniging, een hobbyclub. We voelen ons aangetrokken tot die mensen en we willen samen met hen een doel bereiken (zoals besteding van vrije tijd, steun of een gemeenschappelijke interesse). Vooral voor jongeren tussen 13 en 20 jaar is zo’n secundaire groep belangrijk.

3)     de collectiviteit : dit zijn groepen die wel iets gemeenschappelijks hebben, maar waarvan de leden onderling nauwelijks contact hebben. Bijvoorbeeld : leerlingen van eenzelfde school, blonde vrouwen, mannen die een bril dragen, leden van dezelfde politieke partij, …

Men kent en herkent elkaar, maar men spreekt zeer weinig met elkaar.

4)     de massa : grote groepen mensen, die toevallig bij elkaar zijn. Dit kan gebeuren op basis van gemeenschappelijkheid. Bezoekers van een tentoonstelling, van een zwembad of van een strand, demonstranten in een vredesmars, …

Deze 4 groepen vormen gezamenlijk onze samenleving.

Misschien wel de belangrijkste reden waarom iemand lid wordt van een groep, komt voort uit de basisbehoefte van mensen om ergens bij te horen, om mee te tellen, iemand te zijn.

En je bent iemand door de bevestiging die groepsleden aan een persoon kunnen geven. 

Juist omdat mensen binnen een groep op elkaar betrokken zijn, beïnvloeden ze elkaar. Piet heeft een mening over hoe iets moet worden aangepakt. Er komt nu bij andere groepsleden een denkproces op gang : zullen ze de aanpak van Piet ondersteunen of niet. 

Daar waar mensen bij elkaar zijn, vindt die beïnvloeding steeds plaats. We noemen dit interactie.
Deze beïnvloeding gaat geleidelijk, procesmatig. We spreken dan ook van interactieprocessen.

Het gezin, jouw klas en je vriendenkring beïnvloeden je denken en je handelen.

4.2 Structuur van een groep

Onder structuur verstaan we de wijze waarop iets is opgebouwd of datgene waardoor iets bijeen gehouden wordt.

Ook een groep heeft een structuur. De relaties binnen een groep vormen in dat geval de basis voor die structuur. Het aantal onderlinge contacten tussen de verschillende groepsleden kan iets vertellen over hoe hecht die groep is en of er sprake is van groepjes binnen die groep (= subgroepjes).
Een groep wordt gekenmerkt door een netwerk van communicatiekanalen.

Om meer inzicht te krijgen in de structuur van een groep zullen we dit netwerk van relaties moeten observeren. Wat we dan geobserveerd hebben, kunnen we verwerken in een zogenaamd sociogram. Dit geeft weer hoe de communicatie in een groep verloopt.

Voorbeeld
Jan vertelt iets aan Petra.

Jan en Petra praten met elkaar.

Jan vertelt iets aan Petra en Petra praat hierover met Karin. Tussen Jan en Karin is geen contact.

Relaties binnen een groep geven aan hoe de structuur van die groep er uitziet. Deze relaties kunnen zijn :
-         éénzijdig : het initiatief en het contact gaat steeds uit van één persoon.

-         wederzijds of tweezijdig : men reageert voortdurend op elkaar, er is sprake van tweerichtingsverkeer.

-         de relatie (band) kan zeer hecht zijn of zeer oppervlakkig.

Opgave 2 :

Maak eens van een deel van je klas (+/- 6 mensen) een sociogram. Geef door middel van pijlen aan hoe doorgaans het netwerk van contacten tussen deze groepsleden eruit ziet. Dus wie gaat met wie om en hoe vaak ?

4.3 Rolgedrag – rolconflict

Sommige mensen beweren dat het leven eigenlijk een groot toneelspel is. Mensen gedragen zich niet zoals ze werkelijk zijn, maar zoals anderen graag willen dat ze zijn.

Als we eens een dag uit ons leven wat nader bekijken, zien we dat we op die dag deel uitmaken van verscheidene groepen : het gezin, de klas en onze vrienden. We passen ons gedrag onbewust aan. In het gezin zijn we behulpzaam en spontaan, terwijl we als klasgenoot nogal individualistisch zijn ingesteld. Zijn we zo of spelen we dan een rol ?

Het komt voor dat ouders versteld staan als ze horen hoe hun kind op school is : thuis is het heel anders !

Ieder mens neemt meerdere sociale posities in en deze posities schrijven hem min of meer voor hoe hij zich moet gedragen. Het is alsof we ons meerdere malen per dag (psychisch) moeten omkleden om ons in een bepaalde groep te gedragen zoals van ons verwacht wordt. Dit soort gedrag noemen we rolgedrag.

Zo kan een man een rol spelen van echtgenoot, vader, directeur en trainer van de plaatselijke voetbalclub. Zijn vrouw, kinderen, personeel en leerlingen hebben ieder voor zich hun eigen verwachtingen ten aanzien van deze man.

Opgave 3 :

Noem een aantal denkbare verwachtingen die kinderen, een vrouw, collega’s en vrienden hebben t.o.v. een man, vader, …

a)     verwachtingen van een kind t.o.v. een vader :

b)     verwachtingen van een vrouw t.o.v. een echtgenoot :

c)      verwachtingen van collega’s t.o.v. collega’s :

d) verwachtingen van vrienden t.o.v. vrienden :

Omdat mensen vaak meerdere rollen op één moment moetens spelen, kan dit tot problemen leiden. Je kunt in conflict komen met jezelf door de uiteenlopende verwachtingen die mensen hebben van jou.

Zo kan een directeur van zijn bedrijfsleider verwachten, dat hij hard werkt, veel overwerkt en steeds keurig gekleed gaat. Zijn kinderen zien echter liever een vader, die er sportief uitziet en niet al te autoritair is. Zijn vrouw wil graag een echtgenoot, die veel thuis is en dan ook beschikbaar is voor zijn gezin. Al deze uiteenlopende verwachtingen kunnen deze man in een rolconflict brengen.

Een rolconflict is de situatie waarbij de meerdere rollen, die een persoon onder invloed van zijn omgeving moet spelen, met elkaar in conflict komen. Je moet aan teveel verwachtingen beantwoorden.

Opgave 4 :

Je bent hostess op een opendeurdag van een Mercedes garage. Plots komen je vrienden uit de wijk waar je woont over de vloer.

a)     Wat verwacht je opdrachtgever van je ?

b)     Wat verwachten je vrienden van je ?

c)      Kan hier een rolconflict ontstaan ? Zoja, welk ?

Opgave 5 :

Geef een voorbeeld van een rolconflict dat jou is overkomen :

a)     op school :

b)     thuis :

c)      tijdens je (vakantie)werk :

4.4 Waarden en normen

Tijdens carnaval met een ananas op je hoofd lopen is een bewijs van aangepast gedrag. Daarna doen we weer normaal.

Elke groep, dus ook de samenleving in zijn geheel, stelt regels die bepalen welk gedrag normaal of abnormaal is.

Ons gedrag wordt voortdurend door onze omgeving aan de hand van een groot aantal normen beoordeeld. Deze normen zijn gebaseerd op waarden.

Waarden zijn zaken die wij in ons leven belangrijk en waardevol vinden : 

-         respect voor het leven,

-         solidariteit voor mensen die in nood verkeren,

-         wil je eten, dan moet je ervoor werken, 

-         respect voor bezittingen van een ander,

-         eerlijk zijn,

-         …

Dit soort waarden is :
-         afhankelijk van de tijd waarin we leven,

-         afhankelijk van je opvoeding of van je persoonlijke keuze,

-         bepalend voor ons handelen, voor ons gedrag : Vanuit deze waarden normeren we ook het gedrag van anderen. Omdat we respect hebben voor het leven, zullen we iemand die in het water valt, proberen te redden. Als iemand dit nalaat, zullen we zijn gedrag veroordelen, abnormaal vinden.

Opgave 6 :

Noem een aantal waarden, die voor jou belangrijk zijn.

Noem een aantal normen, die voor jou uit deze waarden kunnen voortvloeien.

Binnen een groep worden ook normen gehanteerd. De manier waarop met elkaar 

moet worden omgegaan, zal bij de meeste groepsleden bekend zijn. Hoe men elkaar begroet en benadert, en hoe open men naar elkaar toe is, staat niet zwart op wit in een of ander groepsreglement. Toch bestaan er over dat soort zaken niet naar elkaar uitgesproken, maar wel bij iedereen bekende, regels of richtlijnen : de groepsnormen.

Normen mogen niet overtreden worden. Het overtreden van die normen zou nl. het voortbestaan van de groep in gevaar kunnen brengen. We zien dan ook vaak dat de normen strenger zijn, naarmate de groep hechter is.

Opgave 7 :

1)     Noem een aantal gedragingen die jij als abnormaal zou beschouwen :

-         bij je leerkracht :

-         bij een klasgenoot :

2)     Hoe zou de klas in zo’n situatie (vraag 1) reageren ?

-         bij de leerkracht :

-         bij de klasgenoot :

3)     Bestaan er in je klas normen ten aanzien van :

-         het hebben van een bepaalde mening :

-         de kleding die je draagt :

-         hoe men met elkaar behoort om te gaan :

 

 

 

5 ZELFBEELD

5.1 Wie ben ik ?

Stel dat ik je niet zou kennen en je zou vragen jezelf voor te stellen, wat zou je dan antwoorden ?

Bijvoorbeeld :

Dit is dus de informatie die je verstrekt aan een leraar die je niet kent. In welke gevallen zou je andere informatie geven ?

Bijvoorbeeld :

De informatie die je geeft, is dus afhankelijk van ………………………………..

Wat zou je opschrijven als je voor jezelf zou noteren wat voor iemand je bent ? Als je een soort van zelfportret zou maken met de bedoeling eens een duidelijk overzicht te krijgen van je persoonlijkheid. Het zou iets zijn dat enkel voor jezelf bestemd is en dat niemand anders zou lezen. Welke soort dingen zou je daarin opnemen ?

Bijvoorbeeld :

Stel dat je echt zo’n zelfportret zou maken, zou je het daar moeilijk mee hebben of zou dat vlot gaan ? 

Zou je met moeite een paar regels op papier krijgen of krijg je gemakkelijk een paar bladzijden vol ? 

Gaat het vooral over sterke of zwakke punten ?

Wij gaan proberen een beter beeld te krijgen van onszelf en van elkaar !

5.2 Welke twee ?

5.2.1 Oefening 1

Andere mensen zien je niet altijd op dezelfde manier zoals jij jezelf ziet. Mensen die je langer kennen en mensen die je oppervlakkig kennen, zien je ook weer anders. Hoe ziet je klas je ?

Neem je eerste kopie ‘Welke twee ?’ en beantwoord de vragen met potlood in blokletters.

(Het is nl. niet de bedoeling dat je elkaars handschrift herkent en weet wie wat van je vindt !)

Zijn de kopieën ingevuld dan worden ze opgehaald en opnieuw lukraak onder elkaar verdeeld. Je neemt kopie twee van ‘Welke twee ?’ en telkens wanneer je naam vermeld wordt, zet je een streepje achter de vraag.

5.2.2 Oefening 2

De klas wordt in twee groepen verdeeld. Elke leerling krijgt een blaadje. In de linkerbovenhoek vul je in drukletters in : iets wat je goed kan of een goede eigenschap die door anderen bevestigd wordt. In de rechterbovenhoek vul je iets in waar je goed in bent of een goede eigenschap die anderen meestal niet van je kennen.

In de linkeronderhoek vul je iets in dat je beter zou willen kunnen.

De blaadjes worden verzameld en in de andere groep verdeeld.  Jullie hebben even de tijd om voor jezelf te raden van wie de blaadjes afkomstig zijn en er dan een goede eigenschap of vaardigheid van de andere leerling op in te vullen.

Daarna komen we terug in de grote kring. Een vrijwilliger leest het blaadje voor dat hij voor zich heeft en raadt de naam. Daarna gaat degene van wie het blaadje was verder. Als een leerling zich in de naam vergist, kan de juiste leerling zich melden. Iedereen komt aan bod en elke leerling krijgt zijn eigen blaadje terug op het einde van de activiteit.

5.2.3   Beantwoord volgende vragen :

Wat had je niet verwacht ?

Wat vond je ervan als anderen iets goeds van je zeiden ?

Waarom is het belangrijk dat anderen iets goeds van je zeggen ?

Wat vind je van vage complimenten ?

Hoe kun je van vage complimenten precieze complimenten maken ?

Hoe zou het komen dat we het soms moeilijk vinden anderen te feliciteren met hun prestaties ?

Waarin vergist de klas zich volgens jou ?

Hoe zou het komen dat de groep dit verkeerde beeld heeft van jou ?

Gedraag je je anders in deze klas dan je echt bent ?

In welke omstandigheden ben je het meest jezelf : thuis, met je vriend(in), op school, op een feestje, als je dronken bent ?

5.3       Hoe je vriend(in) je ziet

5.3.1 Oefening 3

In de vorige oefeningen heb je kunnen nadenken over hoe de groep je ziet. Misschien zijn sommigen onder jullie verbaasd over het beeld dat de groep van je heeft. Komt dat omdat de groep je niet zo goed kent ?

Daarom gaan we nu een activiteit doen met iemand die je goed kent. Je mag zelf een partner uitkiezen die je vertrouwt.

Je beantwoordt de vragen van kopie 3 ‘Hoe ziet je vriend(in) je ?’. In de linkerkolom omcirkel je het antwoord voor jezelf, in de rechter voor je partner.

Vervolgens worden de bladen vergeleken en duid je in een andere kleur aan in de kolom ‘jij’ waar de verschillenzitten tussen jou visie en de visie van je vriend(in) op jou.

Je bespreekt samen met je partner deze verschillen

5.3.2 Beantwoord volgende vragen :

Hoe hebben jullie gescoord ? Waren er veel verschillen ?

Waaraan zijn de verschillen te wijten ?

Hoe vond je het beeld door je partner ? Had die een juist beeld van je ? Op sommige punten een juister beeld dan je zelf hebt ?

Welke conclusies verbind je daar aan ?

In deze lijst kwamen je sterke en zwakke punten naar voor. Sterke en zwakke punten zijn verbonden met elkaar, want de meeste eigenschappen hebben voor- en nadelen. Iemand die spontaan is, zegt waarschijnlijk wel eens dingen waar hij later spijt van heeft. Iemand die er op uit is nieuwe dingen te leren is misschien eerder oppervlakkig. Iemand die nauwkeurig werkt is dikwijls traag, ; ; ;

5.4       Vaardigheden uitwisselen

5.4.1 Oefening 4

We gaan nu verder werken met de sterke punten. Je gaat in deze activiteit elkaar wat leren. Het gaat hier niet alleen om vaardigheden die je geleerd hebt op school. Het leven van alledag : klussen, sport, een bezoek aan het buurthuis, … kan ons onopgemerkt een heleboel dingen leren : iets klaarmaken, een fiets repareren, met een computer werken, een kamer schilderen, een gedicht schrijven of cement maken, een oefening uit een bepaalde sport, hoe je niet te vervelen, hoe een reis organiseren, hoe een paard verzorgen, …

Eerst stel je een lijst op van dingen waar je goed in bent of van onderwerpen waar je veel van af weet. Je kiest daar iets uit wat je de anderen wil leren. Je schrijft dit op een blaadje met aan de achterkant je naam erop. 

Vervolgens worden de fiches op de grond gelegd.  De klas wordt verdeeld in twee groepen. De ene groep speelt de rol van leerling, de andere van leerling. Elke leerling kiest wat hij wil, draait het blaadje om en stapt naar zijn ‘leraar’. Daarna worden de rollen omgewisseld en kiest de nieuwe ploeg ‘leerlingen’ wat ze willen leren.

Na afloop worden de blaadjes opgehangen in de klas. Als je dan iets wil weten, dan kan je zien bij wie je daarvoor terecht kan.

5.4.2 Beantwoord volgende vragen :

Hoe ging het om iets te bedenken waar je goed in bent ?

Wat vond je ervan om wat je goed kunt aan de anderen aan te leren ?

Wat heeft je verbaasd in deze oefening ?

Wat vond je er leuk aan ?

Welke vaardigheid zou je graag beter leren ? Of aanleren ?

Wat riskeer je wanneer je de anderen vertelt over een van je talenten ?

Wat is het verschil tussen ergens trots op zijn en opschepperij ?

5.5       Afronding

Wat vond je het leukst aan deze les ? Wat waren de sterke momenten ?

Wat heb je geleerd over jezelf dat je nog niet wist ?

Hoe kun je je zelfvertrouwen versterken ?

Hoe kun je je leven zo organiseren dat je kwaliteiten het best tot hun recht komen ?

Wat probeer je te doen met je zwakke punten ?

Wat is er prettig aan veel zelfvertrouwen hebben ?

Heb je iets positief ontdekt over andere leerlingen ?

Hoe kun jij iemand helpen meer zelfvertrouwen te krijgen ?

5.6       Huiswerk

Je beantwoordt de vragen van kopie 4 : ‘Mijn zelfvertrouwen’.

 

 

6 DROMEN EN DOEN

6.1 Doelstellingen 

-         Je leert inzien waarom dromen en idealen belangrijk zijn.

-         Je kan enkele persoonlijke en sociale interesses duidelijk maken.

-         Je bent in staat onderzoek te doen naar een onderwerp.

-         Je kan een aantal waarden aangeven die voor jou belangrijk zijn.

-         Je ziet in dat keuzes gemotiveerd worden door waarden.

6.2 Inleiding

In de vorige les hebben we het gehad over wie je bent en hoe anderen je zien. Een volgende stap om jezelf beter te leren kennen, is stil te staan bij je eigen interesses. Het is belangrijk je eigen interesses uit te drukken, ook al vinden anderen dat je er eigenaardige ideeën op nahoudt.

In deze les kunnen we volop dromen over alles dat we zouden willen verwezenlijken. Zonder grenzen, zonder vooroordelen. Deze stap is essentieel voor je zelfkennis en zelfvertrouwen. En het zal je helpen te groeien in wat je doet en om uit te maken wat je nog wil doen.

6.3 Dromen en idealen

Iedereen droomt wel eens over dingen die hij graag zou willen hebben of doen. Dromen en idealen zijn belangrijk. Elk nieuw idee, elke uitvinding, is het gevolg van een droom die later in een handeling is omgezet. Laten we onze dromen en idealen niet onderschatten. Ze helpen onszelf beter te leren kennen en kunnen richting geven aan onze activiteiten. Want je moet zorgen dat dromen en idealen werkelijkheid worden.

6.3.1 Oefening 1

Beantwoord persoonlijk en in stilte de vragen van ‘dromen en idealen’.

Vervolgens bespreken we in kring wat je tijdens deze activiteit hebt ontdekt.

6.3.2 Beantwoord volgende vragen :

Wat vond je van deze oefening ?

Is het moeilijk, gemakkelijk, om op bevel te dromen ?

Wanneer droom je het liefst en het vaakst weg tijdens de dag ?

Waarom zijn deze dagdromen belangrijk voor jou ?

Wat leren ze je ?

6.4 Persoonlijke interesses

Dromen blijven soms heel vaag. Interesses zijn concreter : daar doe je iets mee.

Welke interesses heb jij ?

Wat wil je doen ?

Waarover wil je meer weten ?

6.4.1 Oefening 2

Neem je opgave ‘interesses’. Je krijgt 10 minuten tijd om hieraan te werken.

Nadat je je persoonlijke interesses hebt opgeschreven, zet je er een waardering achter.

We zetten ons vervolgens in een kring en leerlingen die willen, mogen hun top-twee interessen aan de klas vertellen.

6.4.2 Beantwoord volgende vragen :

Wat vond je van de vragen ?

Welke interesses van de anderen hebben je verrast ?

Wat doen jullie graag samen ?

Zou je iemand graag een vraag stellen ?

Hoe ontwikkel je je interesses ? Door welke activiteiten ?

Ken je mensen (zonder namen te noemen) die geen enkele interesse hebben ? Wat vind je daar van ?

Ken je mensen die een passie hebben ? Wat waardeer je bij deze mensen ?

Soms gebeurt er iets waardoor je je interesse in iets verliest. Kun je daar een voorbeeld van geven ?

Waardoor kan je interesse opnieuw opgewekt worden ?

6.5 Sociale interesses

Als je naar het nieuws op de tv kijkt of de krant doorbladert zijn er vast wel onderwerpen die je steeds weer tegenkomt en je het gevoel geven : ik wou dat ik er iets aan kon doen, of : daar zou ik graag wat meer van weten.

Die interesses noem je sociale interesses.

Welke sociale interesses heb jij ?

6.5.1 Oefening 3

Je knipt in de loop van de week stukjes uit de krant die je interesseren. Vervolgens vertel je de klas waarom je interesse hebt voor dat onderwerp.

Als iedereen zijn verhaal verteld heeft, zoek je één of meer klasgenoten die dezelfde of ongeveer dezelfde interesses hebben.

6.5.2 Oefening 4

Je maakt groepen van 4 leerlingen per groep. Je neemt een groot vel papier en schrijft je onderwerp erop. Je wisselt onder elkaar informatie uit over wat je al weet van het onderwerp. Daarna vraag je je af wat je nog meer wil weten en stel je een lijst van 5-10 vragen op.

Eén persoon in de groep wordt aangewezen om de antwoorden op te schrijven en een ander doet mondeling verslag aan de klas over wat in de groep is besproken.

6.5.3 Oefening 5

Je kiest een onderzoeksvraag.

Alle groepsleden kiezen één vraag van het onderwerp. Je gaat onderzoek doen om je vraag zo goed mogelijk te beantwoorden.

Elke leerling schrijft zijn onderwerp en de vraag op een blaadje en geeft dat aan de leerkracht.

Daarna beantwoord je de vragen van ‘op onderzoek’. Je vult tevens je onderwerp en je onderzoeksvraag in.

6.5.4 Beantwoord volgende vragen :

Welke onderwerpen staan het meest in de belangstelling in deze klas ?

Wat weten we van de lokale aanpak van dit onderwerp ?

Hoe komen we te weten welke organisaties actief met deze kwestie bezig zijn ?

Hoe stel je je voor je sociale interesse om te zetten in het actief aanpakken van de kwestie ?

6.6 Waarden en keuzes maken

Als je een keuze maakt, heeft dat een reden. Je kunt je afvragen wat die reden is. Als je bijvoorbeeld graag vrienden wilt hebben, dan kan de reden zijn dat je je prettiger voelt met iemand samen. Waarom voel je je prettiger ? Omdat je je gevoelens kunt delen en jezelf kunt zijn. Wanneer je maar lang genoeg doorvraagt kom je uit op diepe, misschien tot nu toe onbewuste opvattingen die je waarden noemt.

Waarden bepalen de keuzes die we maken in ons leven. Waarden kunnen bijvoorbeeld zijn : respect voor anderen, respect voor de natuur, de samenwerking met anderen, …

Waarden zijn positief. Ze zijn geen gevoel of geen feit. Ze zijn tijdsgebonden : in verschillende tijdstippen van de geschiedenis domineren verschillende waarden (bijvoorbeeld in de Middeleeuwen was gelijkheid niet belangrijk). 

En ze horen in een waardensysteem : wat zou gelijkheid betekenen als het niet gekoppeld was aan respect voor anderen (als iedereen echt helemaal gelijk moet zijn, ga je degenen die anders zijn uitsluiten en ga je naar het extremisme toe). Het ontbreken van waarden leidt vaak tot moeilijke, soms rampzalige situaties.

6.6.1 Oefening 6

Maak de opdracht ‘waarden’. Je beantwoordt alle vragen individueel.

Vervolgens wordt de klas verdeeld in groepjes van drie of vier. Samen bespreek je de antwoorden die je op de vragen van ‘Wat zou je doen in de volgende situaties ?’ gegeven hebt.  Je bespreekt waarom je die keuze gemaakt hebt en je probeert dan te achterhalen welke waarde de keuze bepaalde. Bijvoorbeeld in het geval van de eerste vraag : eerlijkheid, respect voor de ander, vriendschap (willen voorkomen dat je vriend(in) voor gek staat). In het geval van de tweede vraag : werk (je (school)werk goed willen doen), respect voor je ouders, genieten belangrijker vinden dan werken, enz.

Eén leerling van de groep houdt bij wat besproken wordt en vertelt dat aan het eind van de activiteit aan de klas. De rest van het groepje vult eventueel de persoon aan.

6.6.2 Oefening 7

Nu spits je je algemene bedenkingen over waarden toe op het onderwerp dat je koos voor je onderzoeksvraag. Je beantwoordt de vragen van ‘Wat bepaalt mijn keuze ?’.

Je beantwoordt alleen de vragen die op je onderwerp van toepassing zijn !

6.6.3 Beantwoord volgende vragen :

Welke waarden zijn voor jou belangrijk ?

Door welke gebeurtenissen, ontmoetingen of gesprekken werd je van je waarden bewust ?

Wat verbaasde je in deze activiteiten ?

Welke van je handelingen berusten op waarden ? Denk je dat sommige handelingen op geen enkele waarde berusten ?

Welk verband bestaat er tussen je interessen en je waarden ?

Hoe kunnen we samenleven met mensen die totaal andere waarden belangrijk vinden ?

6.7 Afronding 

Neem je opdracht ‘Mijn levensboom’.

Elke leerling tekent een flinke boom met wortels, stam, takken, bloemen en vruchten. Rond de boom drijven enkele wolken.

Je schrijft nu in de wolken enkele van je dromen en idealen.

Je schrijft je belangrijkste motivaties om iets te doen in de takken.

Binnen de stam van de boom schrijf je vervolgens 5 vaardigheden of kwaliteiten die je zelf hebt.

Je interesses, wat je wil weten of doen, schrijf je in de vruchten.

Bekijk hem achteraf goed, hoe vind je je levensboom ?

Vind je hem leuk zoals je hem getekend hebt ? Zou je hem willen veranderen ?

Stel : de boom is te klein, wat is zijn voordeel ? De boom is dichtbegroeid, teer, stevig, groot, wat is zijn voordeel ?

Verbeter je boom als je dat wilt, naar je eigen inzichten. Laat je niet beïnvloeden door anderen !

 

 

7 OMGAAN MET GEVOELENS

7.1 Hoe blijf je stress de baas ?

Stress kan vervelend zijn om mee om te gaan. Het is handig een aantal technieken tot je beschikking te hebben waaruit je dan in elke situatie de meest effectieve kiest. De volgende stappen kunnen je helpen beter om te gaan met stress :

a)     Leer stress en de verschijnselen ervan bij jezelf te herkennen.

b)     Probeer te ontdekken wat de directe of indirecte oorzaak is van je stress.

Veel voorkomende oorzaken zijn :

        je staat voor een verandering

        je moet iets nieuws doen

        je moet een prestatie leveren

        je verveelt je

        je hebt verdriet

c)     Verminder of voorkom de situatie die de stress veroorzaakt.

d)     Als je niets aan de oorzaak kunt doen ?

Probeer dan technieken toe te passen die de stress verminderen, zoals het probleem positiever bekijken of je daarin oefenen.

e)     Kies de techniek die in jouw situatie het meest geschikt is om stress te verminderen en pas die toe.

7.1.1 Oefening 1 

Neem je kopie ‘Manieren om stress te verminderen’ en maak de oefening !

7.2 Wat als het even niet meezit ?

Soms heb je je dag niet. Alles zit tegen. Of een opmerking van iemand doet je stemming helemaal omslaan. Misschien was je al in een vervelende bui en kwam door die opmerking je slechte humeur alleen maar naar boven ? De ene dag los je alle tegenslagen met een grap op, de andere dag kan een klein dingetje je uit je evenwicht brengen.

a)     Ga na wat je precies voelt.

        Ben je kwaad, gekwetst, ongerust, jaloers ?

        Voel je je schuldig, minderwaardig, beledigd ?

b)     Denk na over hoe het komt dat je je teleurgesteld of gefrustreerd voelt in die bepaalde situatie.

Vraag je af waarom de situatie je eigenlijk stoort.

        Is iets slecht verlopen ?

        Had je gehoopt dat iets helemaal anders zou zijn ?

        Heeft iemand waar je veel vertrouwen in had je laten vallen ?

        Voel je je onrustig bij de gedachte wat anderen ervan zullen vinden als ze horen wat er gebeurde ?

        Heb je vroeger iets vervelends meegemaakt dat op deze situatie lijkt en voel je je daarom nu ook vervelend ?

c)     Vraag je af welke invloed de situatie kan hebben op je leven.

Wat betekent de situatie voor jou ? Wat zijn de mogelijke gevolgen ervan voor je leven ? Zijn de gevolgen ernstig en van lange duur of alleen maar tijdelijk heel vervelend ?

d)     Beslis voor jezelf wat je wel en niet kunt veranderen.

Je kunt altijd je manier van reageren veranderen, zelfs als je de situatie verder niet in de hand hebt.

e)     Zoek naar een manier om positief te reageren.

Als je bijvoorbeeld een slecht cijfer kreeg voor een toets, kun je harder leren voor de volgende.

Als je geen doelpunt maakt met voetballen, dan kun je meer gaan trainen.

Je kunt ook naar iemand toestappen om eens te praten of je plannen wijzigen.

f)       Bedenk iets positiefs dat je kunt leren van de situatie.

In elk geval leerde je dat je deze situatie in de toekomst maar beter kunt voorkomen. En je leerde hoe je om kunt gaan met teleurstelling en frustratie. In elke situatie leer je nieuwe dingen. Maar je moet er wel bij stilstaan om ze te ontdekken.

7.2.1 Oefening 2

Neem je kopie ‘Teleurstelling en frustratie’ en maak de oefening !

7.3 Op een positieve manier zeggen wat je stoort

Zeg je het als iets je stoort ? Natuurlijk hangt het af van de situatie.

Tegen de bakker zeggen dat je zijn brood niet lekker vindt is wat anders dan tegen een vriend zeggen dat je je gekwetst voelt.

Je kunt ook gewoon niet meer naar die bakker toe gaan. Maar wat doe je met je vrienden ? Krop je het op ? Ben je bang de ander te kwetsen ? Of een mal figuur te slaan ? Of flap je het er maar uit ? En krijg je soms rare reacties ?

Zeggen wat je stoort kan je oefenen. Hieronder vind je enkele tips :

a)     Leg uit wat je stoort in het gedrag. Overdrijf het probleem of het effect dat het op je heeft niet.

Vermijd woorden als ‘altijd, nooit, voortdurend’. Ze dikken het probleem aan en maken het alleen maar erger. Je partner voelt zich beschuldigd en blokkeert.

Als je bijvoorbeeld zegt : ‘Het bevalt me niet dat je altijd alles maar op jouw manier wilt doen’ zal je vriend(in) onmiddellijk in de verdediging gaan en de keren aanhalen dat hij of zij jouw zin deed. De hele discussie belandt dan in een zijspoor.

Zeg ook niet ‘Ik ben woedend’ als je je alleen maar een beetje ergert.

b)     Zeg waarom die houding je zo stoort. Probeer de ander geen schuldgevoel aan te praten.

Mensen voelen zich snel beschuldigd als ze horen wat je niet leuk vindt. Met als gevolg dat ze in de tegenaanval gaan. Wat nog niet wil zeggen dat ze hun gedrag gaan veranderen. Probeer dus zo objectief en zo neutraal mogelijk te beschrijven wat je ergert of wat je kwetst. En wat je daarbij voelt.

c)     Vertel hoe je het graag anders had gezien.

Het is vaak niet genoeg iemand uit te leggen dat zijn gedrag je stoort en waarom het je stoort. Je moet hem ook duidelijk maken wat je graag anders had gezien en hoe hij volgens jou kan veranderen. Veronderstel dat je vriend(in) de gewoonte heeft je te bekritiseren waar andere mensen bij zijn. Je kunt dan vragen dat niet meer te doen omdat je je dan schaamt. Maar het is waarschijnlijk beter – en het roept waarschijnlijk minder conflicten en kwaadheid op – als je tegen hem of haar zegt dat je veel waarde hecht aan zijn oordeel en daarom liever onder vier ogen zou horen wat hem ergert.

Zeg het ook als je vindt dat hij iets goeds deed : een houding, een gebaar, een woord. Zo maak je duidelijk dat je niet zijn hele persoon aanvalt en dat niet alles wat hij doet je stoort. Het spreekt vanzelf dat je het niet hebt over aspecten die hij niet kan veranderen : een tic of een lichamelijk gebrek. Daar heeft hij zelf geen controle over.

7.3.1 Oefening 3 

Neem je kopie ‘Hoe reageer je ?’ en maak de oefening !

7.4 Je bent kwaad, wat nu ?

Kwaad zijn is een sterk gevoel. Veel mensen denken dat boosheid een gevoel is dat je moet vermijden. Het is slecht. Maar gevoelens heb je gewoon, je kunt er geen goed of slecht op plakken. Je kunt wel leren met je gevoelens om te gaan. Boosheid kan nuttig zijn omdat je er je grenzen mee aangeeft. Maar de manier waarop je je boosheid uit, bepaalt of je relatie met de ander toch goed blijft of slecht wordt.

Enkele tips om met boosheid om te gaan :

a)     Herken de signalen van boosheid bij jezelf.

Mogelijke signalen : klamme handen,  tandenknarsen, rood gezicht, gespannen spieren, hoofdpijn.

b)     Accepteer dat je kwaad bent.

Boos zijn is normaal.

c)     Zoek een manier om te kalmeren.

Bijvoorbeeld : tot tien tellen, diep ademhalen, tijd vragen om kalm te worden, even weggaan, over je gevoelens praten met iemand die er niet bij betrokken is, naar muziek luisteren, een stukje hardlopen of je op een andere manier lichamelijk inspannen, een brief schrijven – en dan verscheuren – waarin je uitlegt hoe kwaad je bent, iemand helpen, naar een komische film gaan, je favoriete hobby doen, iets creatiefs doen, met je huisdier spelen.

d)     Denk voor jezelf of met een vriend(in) na over waarom je kwaad bent.

Is het een oorzaak die buiten jezelf ligt ? Bijvoorbeeld iemand komt ongevraagd je kamer binnen en zet alles overhoop. Of iemand negeert je. Dan moet je het aan de ander zeggen. 

Of is het een oorzaak die bij jezelf ligt ? Ontplof je bij de minste kleinigheid, omdat de relatie met je vriend(in) niet goed loopt ? Als je voor jezelf niet goed kunt uitmaken wat er schort, probeer er dan over te praten met iemand die je vertrouwt.

e)     Bij een oorzaak die buiten jezelf ligt : zeg waarom je kwaad bent en wat je liever anders zou zien.

Gebruik daarvoor een wat-waarom-hoe-booschap.

Dat betekent dat je zegt wat je voelt, waarom je dat voelt, en wat de ander anders zou kunnen doen. Begin je zinnen met ‘ik…’ en niet met ‘jij…’.

Als je begint met ‘jij…’ dan begin je vaak iemand te beschuldigen en dat maakt de situatie alleen maar erger.

Begin je met ‘ik…’ dan kun je zeggen wat jij voelt en denkt, dat is duidelijker voor de ander en houdt een relatie gezond.

Als je niets kunt veranderen, leg je dan bij de situatie neer. Of zoek hulp bij anderen.

f)       Bij een oorzaak die bij jezelf ligt : zeg waarom je kwaad bent.

Maak de ander duidelijk dat je misschien overreageerde, omdat er wat anders schort. In elk geval is het belangrijk dat je handelt op een manier die voor jou en de situatie gunstig is.

7.4.2 Oefening 4

Neem je kopie : ‘Ingrediënten van kwaad zijn’ en maak de oefening.

8 PERSOONLIJK VERANTWOORDELIJK ZIJN

8.1 Doelstellingen

-         Je kan omschrijven wat persoonlijke verantwoordelijkheid is.

-         Je kan verschillende voorbeelden geven van persoonlijke verantwoordelijkheid.

-         Je ziet in welke situaties je wel of niet in de hand hebt.

-         Je ziet in dat je een situatie niet altijd in de hand hebt, maar wel je reactie op die situatie.

8.2  Inleiding

In deze les werken we rond persoonlijke verantwoordelijkheid. Wat dat precies is, gaan jullie zelf onderzoeken. Zeker is dat iedereen er mee te maken heeft.

Misschien denk je bij dat woord alleen aan zorgen en stress. Of wijst men je enkel op je verantwoordelijkheden als je iets niet doet wat je veronderstelt te doen. 

Maar verantwoordelijkheid kan best boeiend zijn. Bovendien is het een belangrijke factor voor zelfvertrouwen. Als je nooit verantwoordelijkheid neemt of krijgt, krijg je ook niet de kans om nieuwe dingen uit te proberen en te merken of je ze goed kunt. Dan krijg je geen kans om je zelfvertrouwen te versterken en opnieuw nieuwe dingen te ondernemen.

8.3  Wat is persoonlijke verantwoordelijkheid ?

We gaan eerst afbakenen wat persoonlijke verantwoordelijkheid is.

 

 

 

 
 

