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Holdké Kulturalis Alapitvany (Moonstone Foundation) — Hongarije

De Moonstone Foundation biedt kennisdeling en bewustwordingsprogramma’s voor
jongeren, jeugdwerkers en hulpverleners. Ons multigenerationele team (voornamelijk
Z-generatie) richt zich op het versterken van zelfbewustzijn, sensitiviteit en maatschap-
pelijke betrokkenheid van jongeren. In ons werk maken we gebruik van methoden uit
drama- en muziekpedagogiek en kunst om ervaringsgericht leren te stimuleren en een
generatie te ondersteunen die de toekomst met hoop, bewustzijn en verantwoordelijk-
heid tegemoet treedt.

Stichting Paint with Green — Nederland

Stichting Paint with Green is een kleine organisatie met een grote visie: we willen
duurzaamheid en milieubescherming toegankelijk en praktisch toepasbaar maken voor
jongeren. We organiseren workshops, zomerkampen en evenementen voor kinderen
en jongeren. Ons doel is het opvoeden van een generatie die echt geeft om de planeet
— wij geloven dat bewust handelen begint met kleine stappen.

Het doel van het Shield-project is het bevorderen van het mentale welzijn, gemeen-
schapsgevoel en milieubewustzijn van jongeren. Het Hongaarse-Nederlandse partner-
schap richt zich op peer support, een benadering waarbij jongeren het grootste effect op
elkaar kunnen hebben. Jongeren kunnen op een eerlijke, authentieke en vertrouwelijke
manier met elkaar communiceren. Peer supporters kunnen daarom sleutelpersonen
zijn bij het bevorderen van mentale gezondheid en het versterken van gemeenschap-
pen.

Het delen van Hongaarse en Nederlandse best practices vormde een sterke basis voor
onze samenwerking. Bij het samenstellen van de oefeningen selecteerden we onze
kennisdeling- en bewustwordingsinstrumenten. In het project staat een uitdaging cen-
traal die in beide landen relevant is: omgaan met klimaatangst en de daaraan gerela-
teerde eco-emoties. Bij jongeren worden angst, machteloosheid en schuldgevoelens
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over milieuproblematiek steeds vaker waargenomen. Wij zijn van mening dat het ver-
lichten van deze gevoelens niet alleen emotioneel werk is, maar dat bewustwording,
het stimuleren van gemeenschapsactie en het versterken van hoop eveneens essenti-
eel zijn. Daarom benaderen we in het Shield-project het verminderen van klimaatangst
via actie, gedeelde gemeenschapservaringen en persoonlijke ontwikkeling.

In Hongarije heeft de Moonstone Foundation uitgebreide ervaring met peer support
binnen het jeugdwerk. De stichting heeft tal van bewezen praktijken en methoden
in de trainingsmodules geintegreerd, voornamelijk gebaseerd op hun artistieke en op
drama gebaseerde toolkit. In Nederland is er een sterke traditie van het integreren van
duurzaamheidsonderwijs in zowel formeel als informeel onderwijs. Nederlandse best
practices leggen in het bijzonder de nadruk op mentale gezondheid en het bewust ver-
werken van eco-emoties, zowel op scholen als in gemeenschapsprogramma’s, evenals
op mediageletterdheid, die jongeren helpt informatie verantwoordelijk te interpreteren
en authentiek te communiceren over milieu- en maatschappelijke kwesties. Daarom
draagt de samenwerking tussen de twee stichtingen bij aan het versterken van mentaal
welzijn, milieubewustzijn en actieve gemeenschappen.

Ons project zijn we gestart met een studiereis naar Utrecht, waarbij de opgedane erva-
ringen — het leren kennen van de werkmethode van de peer-supportorganisatie Mental
Motion en het onderzoeksgebaseerde, innovatieve programma dat duurzaamheid on-
derwijst van een professor van de Universiteit Utrecht — nuttig bleken bij de ontwikkeling
van onze materialen.

Het meertalige onderwijsprogramma (Hongaars, Nederlands, Engels) bestaat uit 12+2
modules en een set van 21 emotiekaarten. Het doel van de oefenreeks is peer sup-
porters te ondersteunen bij de thema’s eco-emoties, zelfbewustzijn, duurzaamheid en
gemeenschapsactie. De doelstellingen van het programma zijn om deelnemers in staat
te stellen om:

* hun eco-emoties te herkennen en bewust te reguleren,

hun zelfbewustzijn en mentaal welzijn te versterken,

» bekwaam te worden in peer support-activiteiten,

* een actieve rol te spelen in het vormgeven van een duurzame toekomst,
« en daarmee een positieve impact te hebben op hun gemeenschappen.

Het Shield Handboek is bedoeld om de kwaliteit van jeugdwerk te verbeteren en een
brug te bouwen tussen individuele ontwikkeling en maatschappelijke verantwoorde-
likheid. Door de modules heen werven deelnemers niet alleen nieuwe kennis, maar
ervaren ze ook de kracht van hoop, actie en gemeenschap.

We raden aan dat de modules worden uitgevoerd door jeugdwerkers die al enige erva-
ring hebben in het werken met jongeren. Dit materiaal is ontworpen ter ondersteuning
van de training van peer supporters. De modules zijn niet bedoeld om rechtstreeks
aan de jongeren te worden gegeven door de peer supporters.In plaats daarvan zijn de
sessies gericht op het ontwikkelen van de competenties die nodig zijn voor effectief
peer support-werk.



De sessieplannen zijn ontworpen voor 8-20 deelnemers.

Het hoofd-trainingsmateriaal bestaat uit 12 onderling verbonden modules, elk met twee
mogelijke tijdsduren: 90 of 135 minuten, waarbij de langere duur een ingebouwde
pauze toestaat. De modulaire opzet maakt flexibele aanpassing mogelijk: bepaalde
onderdelen kunnen worden weggelaten en de oefeningen kunnen vrij worden gecom-
bineerd.

Het introductie gedeelte van elke module bevat de doelstellingen, kernwoorden, be-
nodigde materialen en richtlijnen ter ondersteuning van de uitvoering. De tekst bevat
gedetailleerde beschrijvingen van de oefeningen, bedoeld voor peer supporters van
16-24 jaar, inclusief mogelijke variaties waarmee de sessies kunnen worden aange-
past voor de 13-16-jarige doelgroep. Sommige oefeningen bevatten ook aanvullende
bijlagen. Een lijst van bronnen is opgenomen aan het einde van dit handboek, wat
mogelijkheid biedt voor verdere verdieping in de onderwerpen. Alle essentiéle onder-
steunende materialen voor de uitvoering van de sessies zijn opgenomen in de bijlagen
na de modules, evenals in het onderdeel “Handleiding voor uitvoering” van elke mo-
dule.

Elke module of combinatie van modules kan worden gekozen, en de volgorde kan flexi-
bel worden aangepast aan de behoeften en dynamiek van de groep. Module 0 is echter
een optioneel startpunt en wordt vooral aanbevolen voor nieuwe of gemengde groepen.
Het materiaal kan ook worden aangevuld met eigen oefeningen. De 12+1 evaluatie-
module sluit het proces af. Het volledige trainingsmateriaal (Modules 0-12+1) wordt
hier gepresenteerd in een door ons aanbevolen volgorde. Het behandelt vier hoofd-
thema’s: milieubewustzijn, zelfbewustzijn, communicatieve vaardigheden en media-
wijsheid.

De diversiteit van onze toolkit weerspiegelt en ondersteunt de diversiteit van de deel-
nemers. Inclusie is een belangrijk uitgangspunt geweest bij de ontwikkeling van het
trainingsmateriaal. Daarom kan het flexibel worden aangepast aan de behoeften van
jongeren die te maken hebben met verschillende vormen van achterstand.

In lijn met de algemene aanpak van het project moedigen we trainers ook aan om duur-
zaamheid prioriteit te geven bij de selectie en het gebruik van materialen. Kies waar
mogelijk duurzame, lang meegaande materialen van gerecycled of milieuvriendelijk
materiaal, ter ondersteuning van verantwoord consumptiegedrag. Waar mogelijk gaat
de voorkeur uit naar gedeelde online platforms boven uitgeprinte hand-outs.



Het programma is gebaseerd op de principes van non-formeel leren, die een balans
creéren tussen praktische ervaring, reflectie, creativiteit en interactie binnen de ge-
meenschap. De modules volgen de methodologie van ervaringsgericht leren, aange-
zien duurzame ontwikkeling voortkomt uit leren door persoonlijke ervaring en actie.

Het leerproces is gebaseerd op de benadering van Carl Rogers: leren is effectief wan-
neer het aansluit bij de persoonlijke ervaringen van de deelnemer, autonomie en ver-
antwoordelijkheid biedt, en plaatsvindt in een acceptabele en ondersteunende omge-
ving.

Tijdens de sessies nemen de deelnemers deel aan verschillende soorten oefeningen
die rekening houden met uiteenlopende persoonlijkheidstypes en leerstijlen. Naast in-
dividuele opdrachten vindt leren vooral plaats in groepsverband en op een interactieve
manier. Drama pedagogische en codperatieve elementen ondersteunen de ontwik-
keling van sociale vaardigheden, empathie en een gevoel van gemeenschapsverant-
woordelijkheid.

Reflectief leren wordt toegepast door de nabesprekingen van de erva-
ringsgerichte activiteiten, waarbij de deelnemers zich bewust worden
van hun ervaringen, gevoelens en leerprocessen. Dit versterkt hun
interne kennis en zelfreflectie.

Het programma maakt ook gebruik van een psycho-educatieve aan-

pak: kennis, emoties en lichamelijke ervaring worden verbonden door

ontspanning, begeleide verbeelding, mindfulness-gebaseerde activi-

teiten en slow-down oefeningen. Deze oefeningen ondersteunen stressmanagement,
innerlijke balans en educatie voor een duurzame leefstijl.

Het leerproces wordt ook verrijkt door artistieke en symbolische hulpmiddelen, zoals
methoden uit de dramapedagogiek, visuele creaties, muziek- en bewegingselementen,
beeldhouwgroepen en de Shield-kaarten. Ook digitale leermiddelen komen aan bod,
zoals mobiele applicaties en online platforms zoals Canva, die interactiviteit en visuele
creativiteit bevorderen. Deze hulpmiddelen bieden mogelijkheden voor non-verbale
expressie van emoties, waarden en toekomstvisies, en stimuleren creatief denken en
de ontwikkeling van emotionele intelligentie.

De ontwikkeling van de deelnemers wordt beoordeeld via een meerlaagse, procesge-
richte evaluatie die aansluit bij de principes van non-formeel leren. Op bepaalde mo-
menten tijdens de sessies en aan het einde van elke module reflecteren deelnemers op
hun eigen ervaringen, emoties en leerprocessen. Het proces begint in Module 0 met
het formuleren van verwachtingen en wordt afgesloten in Module 12+1 met reflectieve
oefeningen en groepsdiscussies. Deze structuur biedt deelnemers de mogelijkheid om
te verwoorden wat er bij hen is veranderd en waar zij hun eigen vooruitgang herkennen.



+ Realistisch optimisme: de toekomst is vormbaar en persoonlijk beinvioedbaar;
verandering is niet deterministisch of voorbestemd, en hoop is gebaseerd op een
realistische beoordeling van de situatie.

 Proactiviteit en handelingsgerichte hoop: actieve deelname, handelen vanuit hoop,
het ervaren van persoonlijke effectiviteit.

+ Verantwoordelijke vrijheid en reflectievermogen: bewustzijn van de betekenis en
gevolgen van eigen keuzes en acties; verantwoordelijkheid nemen op individueel
en collectief niveau, met regelmatige zelfreflectie.

« Openheid, empathie en flexibel denken: actief begrip van andere toekomstvisies
en perspectieven, cognitieve en emotionele flexibiliteit, openheid voor diversiteit
en dialoog.

* Interdependentie en inclusiviteit: samenwerking, solidariteit, wederzijdse onder-
steuning en gelijkwaardigheid, inclusief denken en actieve betrokkenheid.

» Ontwikkeling — oplossingsgericht denken en systemisch perspectief: fouten zien
als leermogelijkheden, constructief probleemoplossend denken, denken in sa-
menhangen en verbanden.

Persoonlijke competenties: zelfbewustzijn, emotioneel bewustzijn, emotionele intelli-
gentie, mindfulness, stressmanagement, veerkracht, creativiteit, zelfreflectie, toekomst-
gericht denken.

Sociale competenties: empathie, communicatieve- en assertieve vaardigheden, con-
flicthantering, samenwerking binnen de gemeenschap, solidariteit, vertrouwen opbou-
wen, ondersteuning bieden, actieve deelname.

Systemische competenties: systemisch denken, kritisch denken, bewustzijn van duur-
zaamheid, planning, probleemoplossend vermogen, toekomstvisie-vorming, verant-
woordelijkheid nemen in mondiale vraagstukken, maatschappelijke participatie.

Het leerproces is bewust gepland, doelgericht en gefaciliteerd. De facilitator begeleidt
het leren, zorgt voor reflectie en biedt ruimte voor feedback en zelfevaluatie.

De facilitator is geen leraar, maar procesbegeleider. Zijn/haar taak is
om de groep te ondersteunen bij gezamenlijk nadenken. Het is be-
langrijk dat de facilitator over voldoende achtergrondkennis beschikt,
zodat hij/zij kan herkennen wanneer een gesprek de verkeerde rich-
ting opgaat, wanneer informatie ontbreekt of wanneer tegenstrijdig-
heden ontstaan. In zulke gevallen ondersteunt de facilitator de groep
met korte aanvullingen of verduidelijkingen, terwijl hij/zij de partner-
schap gerichte, niet-didactische rol behoudt.



De facilitator is zich bewust van zijn/haar eigen competenties en kan, indien nodig,
een specialist aanbevelen als de behandelde thema'’s diepe, persoonlijke reacties bij
deelnemers oproepen. De houding van de facilitator is ondersteunend en accepterend.

Hij/zij zorgt voor een goed leerklimaat, stemt de materialen en tijd af en betrekt de
deelnemers actief bij duo- en groepsactiviteiten. Het proces wordt ondersteund door
duidelijke instructies en visuele hulpmiddelen.

Drie kerncompetenties vormen de basis voor effectief faciliteren:

« Communicatievaardigheden — duidelijke, empathische en motiverende interactie.

+ Conflicthantering — situaties herkennen, mediatie toepassen en oplossingsgericht
handelen.

« Samenwerking — doelgericht teamwerk en gedeelde verantwoordelijkheid.

Duur:

60 minuten

Doel:

Bij een nog onbekende groep is zowel het kennismaken en het leren van elkaars na-
men het doel, als het leggen van de basis voor samenwerking.

Trefwoorden:

Verwachtingen, angsten, afspraken, gezamenlijke regels

Tips voor uitvoering:

Module 0 is geen vast onderdeel van de collectie; het is vooral bedoeld om de facilitator
te ondersteunen bij de start van het proces. In het eerste deel zijn oefeningen te vinden
die geschikt zijn voor groepen waarvan de deelnemers elkaar nog niet kennen. Werk
je met een met elkaar ingespeelde groep, dan kun je een reeks favoriete werkvormen
samenstellen om de jongeren met enthousiasme te betrekken. Uit deze oefeningen
kunnen bij elke sessie een of twee gekozen worden, als aanvulling op- of vervanging
van de opwarm- en afsluit oefeningen van de module. In het tweede deel van de mo-
dule (oefening 5 en 6) verkennen we de houding ten opzichte van het proces en leggen
we de basis voor samenwerking.

Benodigdheden:

Papier in verschillende kleuren en structuren, groot inpakpapier, post-its, pennen, whi-
teboard en stiften, eventueel ritme-instrumenten



1. Creatie met gekleurd papier (15 minuten)

Zet de groep in een kring en leg de verschillende soorten en kleuren papieren in het
midden. Vraag de deelnemers om minstens één vel papier te kiezen dat hun huidige
gevoel weerspiegelt. Laat ze het papier verfrommelen, vouwen of scheuren om hun
emotionele, fysieke en mentale toestand uit te drukken.

Geef iedereen de kans om het eigen werk aan de groep te laten zien en er iets over te
vertellen.

2. Ruimte diagram — Links of rechts (5 minuten)

Vertel de deelnemers dat ze verschillende vragen te horen zullen krijgen. Vraag hen
naar de kant van de ruimte te gaan die past bij hun voorkeur. Benoem per vraag welke
kant welke keuze vertegenwoordigt.

Vragen:

» Doe je eerst muesli of melk in de kom?

» Hou je meer van pizza of hamburgers?

» Ben je een honden- of een kattenmens?

« Drink je liever thee of koffie?

» Ga je liever naar de bioscoop of naar het theater?

» Gebruik je liever de auto of fiets in de stad?

» Woon je in een appartement of in een huis met tuin?
* Heb je broers of zussen?

» Gebruik je vaker TikTok of Instagram?

3. Namen leren (10 minuten)

Ga terug in de kring. Laat iedereen om de beurt zijn of haar voornaam opnoemen.
In de tweede ronde herhalen ze hun naam en vermelden ze waar ze geboren zijn (of
waar ze wonen, naar welke school ze gaan of in welke klas ze zitten, afhankelijk van
de groep). In de derde ronde benoemen ze ook een positieve eigenschap van zichzelf,
na herhaling van hun naam en geboorteplaats.

Laten we door de ruimte gaan lopen, kriskras door elkaar. Ondertussen herhalen we,
in dezelfde volgorde als waarin we daarnet zaten, de drie dingen die we over onszelf
hebben verteld. Aan het einde vormen we een kring en noemt een vrijwilliger alle
namen op.



4. Paren (5 minuten)

ledereen zoekt een willekeurige partner. Geef elkaar een high-five — dit zijn de high-
five paren. Zoek een nieuwe partner en geef elkaar een hand — dit zijn de handdruk
paren. Het derde paar is het draaiende paar —draai samen met elkaars armen in elkaar.
Voeg eventueel nieuwe bewegingen toe totdat iedereen meerdere keren met elkaar in
contact is geweest. Laat elk paar hun oefeningen herhalen.

5. Verwachtingen-tuin (15 minuten)

Teken samen een tuin op een groot vel papier. De getekende tuin bevat een huis,
bomen en gras... Ook de lucht moet zichtbaar zijn in de tekening.

Geef elke deelnemer minimaal drie sticky notes. Vraag hen om op het eerste briefje
hun verwachtingen ten aanzien van het trainingsproces op te schrijven en dit op een
van de bomen te plakken. Op het tweede briefje schrijven ze hun zorgen of eventuele
angsten met betrekking tot de training, en deze plakken ze op het gebouw. Op het
derde briefje noteren ze wat zij zelf kunnen bijdragen aan de training, en dit plakken ze
op het gras.

(Op de laatste dag, tijdens de evaluatie, komen jullie terug op deze tekening. Bewaar
de poster daarom met alle sticky notes erop. Leg hem weg zodat hij niet zichtbaar is,
en haal hem op de laatste dag weer tevoorschijn om het gezamenlijk te bespreken.)

6. Gezamenlijke regels (5 minuten)

Schrijf samen op een flip-over de regels waaraan we ons tijdens de training houden.
Vul aan met basisregels over tijd, conflicthantering, communicatie, telefoongebruik,
enz. indien deelnemers dit niet uit zichzelf benoemen.

7. Van stilte naar stilte (5 minuten)

Geef iedereen een eenvoudig ritme-instrument of laat ze hun lichaam en omgeving
gebruiken om geluid en ritme te maken. Het spel begint in stilte. Deelnemers voegen
zich in willekeurige volgorde toe met een kort ritme (instrument, voorwerpen, klappen,
stampen, geluiden met de mond, enz.). Ze luisteren naar de anderen en passen hun
ritme, tempo of volume aan. Ze mogen met het ritme in willekeurige volgorde stoppen.
Het spel eindigt wanneer iedereen stopt en het weer stil is. Dit kan ook wandelend door
de ruimte worden gedaan; wie stopt, blijft stilstaan.



Tijd:

135 minuten

Doel:

Het perspectief van de ander leren begrijpen, technieken van actief-empathisch luiste-
ren oefenen en bewust worden van emoties. Deelnemers ontdekken welke blokkades
een open communicatie en wederzijds begrip kunnen verstoren.

Trefwoorden:

Empathie, acceptatie, authenticiteit, ondersteunende communicatie, communicatie-
barrieres

Tips voor de uitvoering:

Let erop hoe ervaren de deelnemers zijn en hoeveel voorkennis ze hebben. Houd het
tempo hoog en voorkom overbodige herhaling, indien de deelnemers al veel kennis
hebben over het onderwerp. Werk met gerichte vragen om te peilen hoeveel ze van
het thema begrijpen.

Communicatiebarriéres

» bevelen, opdrachten geven, aansturen

« waarschuwen, bedreigen

 preken, beleren, het gebruik van “moeten” of “het zou beter zijn
als...”

* advies geven, suggesties doen, oplossingen bieden

« complimenteren, het eens zijn met...

+ onderwijzen, betuttelen, logisch redeneren

* geruststellen, meevoelen, troosten, aanmoedigen

« kritiek geven, oordelen, afkeuren, beschuldigen

» grappen maken, van onderwerp veranderen, onderwerp vermij-
den, afleiden, terugtrekken

+ spotten, labelen, belachelijk maken, beschamen, uitlachen

Technieken van ondersteunende communicatie

* kleine verbale reacties (“ik begrijp het”, “ja”, “hm-hm?”)
» emoties reflecteren

* parafraseren

* interpreteren, verduidelijken

+ exploratie (open vragen)

* herhalen

* informatie geven

* bevestigen

« zelfonthulling

* samenvatten

— Zie bijlage 1/1.

Benodigdheden:
emoji’s, situatie- en rolkaarten, whiteboard en stiften, papier, pennen en potloden,
kleurpotloden
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1. Emoji (5 minuten)

Hoe voel je je op dit moment en hoe ben je hier terechtgekomen? Laat iedere deel-
nemer een emoji kiezen (onze eigen emoji-set staat in bijlage 2). Staand in een kring
beeldt iedere deelnemer om de beurt zijn of haar gekozen stemming uit met het ge-
hele lichaam: als stilstaand ‘standbeeld’ of als dynamische beweging. Voeg er ook
een geluid aan toe. De anderen spiegelen zowel de beweging als het geluid van de
deelnemer.

— Zie bijlage 1/2.

2. Associatiespel (5 minuten)

Blijf in de kring staan en begin een associatiespel waarbij iedereen reageert op het-
zelfde woord. Laat de deelnemers om de beurt vertellen wat er bij hen opkomt bij het
horen van dat woord.

(Bijvoorbeeld: als het woord “pinguin” is, kan de eerste persoon denken aan samen-
werking, de tweede aan een sneeuwlandschap, de derde aan een ei...) Speel 2-3
rondes met verschillende woorden.

3. Mini-dyade (10 minuten)

Vorm duo’s. De deelnemers krijgen een vraag. Eerst beantwoordt één van de twee
partners de vraag in een minuut, terwijl de ander zonder woorden — alleen met mimiek
— reageert. Daarna wisselen ze van rol. Vragen:

1. Wanneer voel je je gelukkig en tevreden?

2. Wat was het belangrijkste voorwerp dat je ooit bent kwijtgeraakt?
3. In welke situaties voel je angst / spanning?

4. Wat maakt je boos?

4. Rollenspel (20 minuten)

Vorm kleine groepen. Elke groep trekt een situatiekaart en een rolkaart voor de hoofd-
persoon. De overige deelnemers trekken kaarten met specifieke communicatieblokka-
des. In de scene probeert de hoofdpersoon iets persoonlijks te delen, maar anderen
blokkeren dit op verschillende manieren. Stappen: bedenk een concrete scéne waarin
iedereen een rol heeft. Verdeel de rollen, oefen kort en presenteer uiteindelijk de scéne
aan de rest van de groep.

— Zie bijlage 1/3.

Alternatieve versie voor de leeftijdsgroep 13—16 jaar: Vereenvoudig de situaties
en rollen.
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5. Groepsgesprek (15 minuten)

Gebruik de eerder gespeelde scenes om samen het begrip communicatiebarriére te
formuleren en noteer dit op het bord. Groepsgesprek:

» Wat zijn de gevolgen als er een communicatiebarriere optreedt?
Hoe beinvloedt dit relaties?

» Hoe eindigt communicatie in zulke gevallen meestal?

Welke gedragingen kunnen barrieéres vormen?

« Waardoor ontstaan communicatiebarrieres?

Wat betekent dit in een online omgeving?

Verzamel daarna samen de technieken voor ondersteunende com-
municatie. Deel alleen datgene uit wat aansluit bij de leeftijd, ervaring,
kennisniveau en interesses van de groep. Noteer de kernwoorden op
het bord, zodat dit de volgende oefening ondersteunt.

Alternatieve versie voor de leeftijdsgroep 13—16 jaar: Maak een
kortere lijst van technieken; focus vooral op het herkennen van
emoties. Houd de uitleg en voorbeelden eenvoudig en con-
creet, zodat de jongeren het makkelijk kunnen volgen.

6. Ondersteunende communicatie oefenen (15 minuten)

Keer terug naar de kleine groepen. Speel de scenes opnieuw, maar
nu gebruiken de deelnemers de ondersteunende communicatietechnieken. Na een
korte voorbereiding presenteert elke groep deze versie aan de andere groepen.

7. Emoties in het lichaam (15 minuten)

Vorm nieuwe groepjes van 3—4 deelnemers. Laat de deelnemers een lijst maken van
alle emoties die tijdens de vorige twee rollenspellen naar voren kwamen. Laat ze een
menselijke figuur tekenen en aangeven op welk deel van het lichaam ze elke emotie
voelen. Schrijf de naam van de emotie erbij en gebruik verschillende kleuren om de
emoties te benadrukken. Wanneer de tijd voorbij is, vragen we of een van de groepen
‘angst’ heeft aangegeven. Vraag de deelnemers vervolgens om dit ook te identificeren
en te tekenen, omdat het verminderen van angst een belangrijk aandachtspunt zal zijn
tijdens ons gezamenlijke werk. Organiseer een kleine tentoonstelling van de gemaakte
tekeningen zodat iedereen de resultaten kan bekijken.

8. Emotionele metro (5 minuten)

Ga tegenover elkaar zitten in twee rijen. Voor de rijen staat de conducteur. Een deel-
nemer speelt de “instappende passagier” en toont een duidelijke emotie terwijl hij/zij
het OV-kaartje aan de conducteur laat zien. De conducteur neemt de emotie meteen
over en controleert zo het kaartje.Terwijl de passagier naar achteren loopt, nemen alle
andere “reizigers” de emotie zichtbaar over. Speel 3-4 rondes.
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Tijd:

135 minuten

Doel:

Tijdens deze module werken we aan het in kaart brengen van het ZELF (wie ben ik,
wat zijn mijn waarden en grenzen) en aan het vergroten van het emotioneel bewustzijn.
Door het oefenen van assertieve communicatie leggen we de nadruk op het formuleren
van zelfberichten, het herkennen en benoemen van emoties en het verduidelijken van
assertieve rechten.

Sleutelwoorden:

Assertieve-rechten en plichten, zelfzorg, zelfberichten

Tips voor de uitvoering:

Assertief zijn wordt vaak belemmerd door innerlijke barrieres — we geloven soms niet
dat we “het recht hebben” om op deze manier te communiceren, of dat we verwachtin-
gen mogen hebben over hoe anderen met ons omgaan. De essentie van assertiviteit
is dat we onze behoeften uiten zonder de ander bewust te kwetsen. Het is vaak moei-
lijk om een balans te vinden tussen het behartigen van onze eigen belangen en het
rekening houden met de gevoelens van de ander. Daarom is het belangrijk om enkele
basisprincipes te kennen (ook wel “assertieve rechten” genoemd), zowel met betrek-
king tot onszelf als met de ander.

Benodigdheden:

Shield-kaarten, papieren, schrijfgerei, kleurpotloden, gedrukte Assertiviteitsprincipes,
eventueel ritme-instrumenten, geprinte communicatie-stijldefinities, bord en markeerstif-
ten.

1. Rollen en tijd (10 minuten)

Geef elke deelnemer papier en schrijfgerei. Laat hen een cirkeldiagram tekenen waarin
zij aangeven via welke belangrijke rollen zij de afgelopen drie maanden met anderen
verbonden waren (bijvoorbeeld als kind in het gezin, als leerling of student op school
of universiteit). Laat ze in het diagram ook aangeven aan welke rollen zij de meeste
tijld hebben besteed.

Vraag de deelnemers na te denken over welke emoties bij elk van hun rollen horen en
deze met verschillende kleuren in het diagram aan te geven.

Deel vervolgens kort de inzichten uit het individuele werk door samen de drie belang-
rijkste rollen te benoemen.
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2. Duo-conflict bespreking 1. (10 minuten)

De deelnemers worden verdeeld in tweetallen. Eén persoon vertelt over een conflict dat
gebaseerd is op een eigen ervaring en de partner denkt na over mogelijke oplossingen.
Daarna wisselen ze van rol.

3. Zelfvertrouwen ervaringen (10 minuten)

Kies een Shield-kaart die je herinnert aan een situatie waarin je je zelfverzekerd voelde.
(Als er geen concreet verhaal binnen schiet, kan de kaart helpen.) Gain een kring zitten
en deel de verhalen.

4. Plenair gesprek (25 minuten)

Deel de geprinte basisprincipes van assertiviteit uit. Gebruik deze als uitgangspunt
voor het gesprek. Bespreek achtereenvolgens:

» Welke obstakels kunnen zelfvertrouwen in de weg staan?

« Waarom is het soms moeilijk om voor jezelf op te komen?

+ Welke behoeften hebben we in onze verschillende rollen?

» Hoe kunnen we in communicatie tegelijk onze eigen rechten én die van anderen
respecteren?

— Zie bijlage 2/1.

5. Nee, maar,... Ja, maar..., Ja en... (5 minuten)

Vorm tweetallen. De opdracht is om samen een uitstapje te plannen, drie keer in één
minuut. Een persoon doet een voorstel, de ander reageert.

Het eerste gesprek duurt een minuut. In deze ronde vetoén we elk voorstel dat we
horen. Bijvoorbeeld:

“Laten we een tent meenemen!” “Nee, laten we geen tent meenemen,

maar een hotelkamer boeken.”

De tweede ronde van het gesprek duurt ook een minuut. In deze

ronde lijken we het idee van de ander te accepteren, maar vullen we

het aan met een zin die begint met het woord ‘maar’. Bijvoorbeeld:

“Laten we een tent meenemen en daarin slapen.” “Ja, maar een tent

is niet erg comfortabel om in te slapen...”

In de derde ronde is ‘Ja, en..." onze meest gebruikte openingszin. Bijvoorbeeld: ‘Ja,
laten we met de trein gaan, en daarna naar de accommodatie lopen.” Let steeds tijdens
de oefening op welke gevoelens dit bij je oproept.
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6. Zeg nee! (5 minuten)

De groep staat in twee rijen tegenover elkaar. Eén rij loopt naar de andere toe. Wan-
neer iemand voelt dat de ander te dichtbij komt, geeft diegene met een geluid of gebaar
aan dat de ander moet stoppen. Wees duidelijk en vastberaden.

Variatie: De deelnemers improviseren gelijktijdig met ritme-instrumenten en/of
body percussion. In het begin speelt iedereen heel zacht, waarna het volume
langzaam en geleidelijk toeneemt, totdat een van de spelers “Nee!” roept.

Op dat moment stopt iedereen even met spelen. Daarna beginnen ze opnieuw
heel zacht te spelen en bouwen ze het volume langzaam op tot de volgende
“Stop!”.

Herhaal dit proces 3—4 keer.

7. Situationele oefenen (30 minuten)

Vorm kleine groepjes van 3—4 personen. Elke groep krijgt een situatie aangeboden en
op basis daarvan werken zij vier verschillende versies uit die gaan over hoe je “nee” kan
zeggen. Hiervoor ontvangen zij ook de beschrijvingen van de vier communicatiestijlen.
Elke groep maakt vier varianten van dezelfde scéne, waarin de hoofdpersoon elke
keer volgens een andere communicatiestijl “nee” zegt. De scénes laten ook zien welke
gevolgen het gebruik van de betreffende stijl heeft. Speel de scénes voor de rest van
de groep!

— Zie bijlage 2/2.

Alternatieve versie voor de leeftijdsgroep 13—16 jaar, of wanneer er minder tijd
is, of we het tempo willen verhogen:

Elke groep krijgt de beschrijving van slechts één communicatiestijl en werkt de
situatie uit in alleen die ene stijl. Daarnaast kunnen de situaties ingeperkt, verfijnd
of aangepast worden, zodat ze beter aansluiten bij de leefwereld van de 13-16-
jarige leeftijdsgroep.

8. Gezamenlijke inventarisatie (20 minuten)

Noteer op het bord welke emoties de verschillende communicatiestijlen kunnen op-
roepen, wat hun kenmerken zijn (naast de basisdefinities), en wanneer ze wel of niet
passend zijn.

Dit helpt om misverstanden uit het groepswerk te verduidelijken.

9. Duo-conflict bespreking 2. (5 minuten)

Keer terug naar de oorspronkelijke tweetallen en conflicten waarover we in de tweede
oefening van deze module hebben gesproken. Zijn onze oplossingsvoorstellen veran-
derd ten opzichte van eerder?
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10. Zelfzorg (10 minuten)

Schrijf een brief aan jezelf, met vriendelijke en begripvolle woorden, alsof je deze aan
een goede vriend(in) zou schrijven. Herinner jezelf eraan dat je eigen geluk en welzijn
belangrijk zijn.

Tijd:

90 minuten

Doel:

Om positieve verandering te bereiken, hebben we hoop nodig. We moeten erop ver-
trouwen dat dingen ten goede kunnen keren. Ons doel is om bij de deelnemende
jongeren het geloof in een positief toekomstbeeld te versterken en zo bij te dragen
aan het verminderen van klimaatangst. Daarbij maken we gebruik van onderzoeksre-
sultaten van de Universiteit Utrecht, waarin wordt gewerkt met de door Darren Webb
uitgewerkte soorten hoop, die zijn beschreven in zijn publicatie “Pedagogies of Hope.”
Trefwoorden:

Geduldige hoop, gezonde hoop, kritische hoop, transformatieve hoop, vastberaden
hoop

Tips voor de uitvoering:

Deze module steunt sterk de artistieke vormen van zelfexpressie. We gebruiken visu-
ele elementen (Shield-kaarten), dramatische werkvormen en creatieve middelen, zoals
beeld, muziek of tekst. In de laatste oefening maken we een metaforisch levend beeld.
Deze methoden zijn gekozen, omdat hoop lastig volledig cognitief te verwoorden is;
emotionele belevingen en associaties zijn essentieel. Voor de uitvoering is het belang-
rijk om de volgende soorten hoop te kennen:

Geduldige hoop suggereert dat verandering tijd kost en buiten onze
controle ligt. Vastberaden hoop benadrukt het belang van persoon-
lijke actie. Gegronde hoop verwacht dat veranderingen mogelijk zijn
door technologische en wetenschappelijke vooruitgang