Gevoelens, als het te veel wordt
Instructie 10
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Doel
De cliént krijgt zicht op zijn spanningsopbouw.

Benodigdheden en voorbereiding

=

e Infoblad: “Gevoelens, een lastig gevoel en dan.”

Instructie
e Lees samen het infoblad en bespreek dit.

e Maak samen het werkblad. In deze opdracht bekijk je samen met je cliént hoe “zijn emmertje kan
overlopen,” en welke mogelijkheden hij gebruikt om hier iets aan te doen. Sluit aan bij je cliént
door voorbeelden te geven van situaties waarin “hij zichzelf helpt.”

e Schrijf de woorden die op werkblad 10.2 bij de eerste vraag worden opschreven ook in de emmer
van werkblad 10.1.

e Wees je bewust dat het belangrijk is dat de cliént ook leert dat gevoelens er gewoon mogen zijn.
Een gevoel hoeft niet meteen te verdwijnen, ook een niet prettig gevoel hoort bij het leven. Dat
heeft iedereen.

e Bij de materialen voor MVB, thema Gevoelens wordt bij werkblad 9: “Gevoelens, als het teveel
wordt” gebruik gemaakt van de gevoelsmeters om duidelijk te maken wat je kan doen als het je te
veel wordt. Deze kan je ook extra bij dit werkblad gebruiken om op een andere manier dit doel te
bespreken.

Variatie
Maak visueel met hulp van een doorzichtig glas water hoe je emmer kan vollopen en kan overstromen bij te
veel spanning en dat door de tips te gebruiken er weer ruimte komt:

e Je laat een leeg glas zien (dit is je hoofd/emmer), je vertelt met hulp van wat de cliént in de emmer
op het werkblad heeft geschreven wat er allemaal in het hoofd/emmer van de cliént zit. Terwijl je
dit één voor één opnoemt doe je steeds een straal water in het glas zodat deze volloopt. Je houdt
ongeveer 1 cm vanaf de rand op.
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e Leg uit dat je hoofd nu wel heel vol is en als er dan wat bij komt, bijvoorbeeld spanning, of ruzie, of
andere dingen dat je emmer dan kan overlopen. Je laat weer water al pratend (“Je krijgt nu
spanning door ...”) water erbij stromen totdat het glas overloopt.

e Vervolgens pak je de tips die op werkblad 10.2 zijn geschreven erbij. Deze tips helpen de cliént om
zijn emmer weer minder vol te krijgen. Terwijl je één van die tips opleest gooi je een beetje water
uit het glas. Dit doe je een paar keer. Hierdoor ziet de cliént dat er weer ruimte komt.

e Legvervolgens uit dat als er nu weer wat bijkomt, bijvoorbeeld spanning, je hoofd/emmer niet
meer zo vol is en ook niet over kan lopen.

Leerbaar & Weerbaar n g g /?M | (a de (r} ln ia

GEVOELENS



Gevoelens, als het te veel wordt
Werkblad 10.1

Ken je de uitdrukking: “Veel op je bord.” Of “een volle emmer” hebben?

Als je lang blijft rondlopen met een probleem en je praat er niet over, dan
kan de emmer overlopen. Snap jij wat daarmee wordt bedoeld?
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Gevoelens, als het te veel wordt
Werkblad 10.2

Zit er iets in jouw emmer? Wat dan?

Teken op de afbeelding hoe vol de emmer zit. ,

Welk gevoel heb je?
Wat kun je doen?

En wat als de emmer overloopt?
Wat doe je dan? Welke tips heb je voor jezelf zodat je emmer weer
minder vol wordt.
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