 Competentietraining voor 12-18 jarigen. Info voor jongeren – en ouders.
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Voor wie?
· Wil je jezelf en anderen beter leren kennen?

· Wil je leren hoe je lastige situaties op een goede manier kunt oplossen?

· Wil je zorgen dat je iets voor elkaar krijgt voor jezelf of een ander?
· Wil je je zelfvertrouwen groter maken? 
· Wil je jezelf in de hand kunnen houden als je boos bent?
· Wil je steviger in je schoenen staan?
· Wil je in stress situaties meer relaxed blijven?
Kan je één of meer van deze vragen met ja beantwoorden dan is deze competentietraining iets voor jou.
De training
De training bestaat uit 6 bijeenkomsten van ± 2 uur en een terugkombijeenkomst. Onderdelen van de training zijn: 
· Kennismaken, hoe stel je een vraag, wat is actief luisteren. 

· Hoe geef ik een compliment, en hoe ontvang ik er één.

· Hoe zeg ik nee, hoe reageer ik op een weigering. 
· Hoe ga ik om met grenzen van mezelf en van een ander.

· Onderhandelen, een plan maken met een ander, afspraken nakomen.

· Hoe reageer ik op pesten -> Hoe kan ik sterker worden in deze situaties?

· Omgaan met kritiek: hoe ontvang ik kritiek, hoe geef ik kritiek. 

· Hoe bespreek ik moeilijke onderwerpen?

· Gevoelens als boosheid, ruzie, conflict, intimidatie, maar ook verliefdheid, kunnen best lastig zijn. Hoe ga ik daarmee om?

· Hoe kom ik op een goede manier voor mezelf op? 

· Hoe vergroot ik mijn zelfvertrouwen: wat zijn mijn kwaliteiten en talenten?

· Hoe zet ik storende gedachten om in helpende gedachten?
· Er zijn ook sportieve oefeningen gericht op stevig staan, snelle actie en reactie, zelfbeheersing en zelfvertrouwen uit het ‘Rots en Waterprogramma’. 
De deelnemers krijgen een werkmap. Hierin staat voor iedere week een opdracht beschreven die we met elke deelnemer persoonlijk toespitsten op zijn of haar leerdoelen. We spelen soms situaties uit met video, en kijken die daarna terug: wat ging goed en wat zou anders kunnen? Deelnemers en trainers geven elkaar Tops en Tips. Zo leert iedereen van goede voorbeelden. 
Resultaat

Aan het eind van de training ben je in staat gebruik te maken van de geleerde technieken gericht op jouw persoonlijke leerdoelen.

Praktisch

Vooraf is er een kennismakingsgesprek met jou en (meestal) je ouders. We bespreken wat jij wil leren tijdens de training en ook wat jouw ouders belangrijk vinden. Dat worden dan jouw persoonlijke leerdoelen. Jij, je ouders en jouw mentor vullen een beginmeting in. Halverwege de trainingsperiode is er een ouderbijeenkomst. Alle ouders van de deelnemers komen bij elkaar en er wordt gesproken over wat we tijdens de training doen, hoe ouders hun kind kunnen helpen en we beantwoorden vragen. Aan het eind van de training vullen jij, je ouders en je mentor een effectmeting in, en volgt een eindgesprek met certificaatuitreiking. 4 a 6 weken later is er een terugkombijeenkomst. We checken hoe het met iedereen gaat, deelnemers vertellen hun ervaringen en er is ruimte om de geleerde technieken op te frissen. 
Tot slot: Zit je ergens mee tijdens de trainingsperiode dan kun je dit altijd inbrengen en gaan we ermee aan de slag. 
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