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INLEIDING

Dit is het werkboek Zelf Oplossingen Bedenken voor jongeren.
ledereen heeft wel eens een probleem waar een oplossing voor
bedacht moet worden en dit werkboek kan daarbij helpen. Je leert
namelijk op een duidelijke manier oplossingen te bedenken voor
verschillende problemen, waardoor je er steeds beter in wordt.

We hebben aan de Universiteit van Amsterdam onderzocht of dit
werkboek jongeren helpt om meer grip op hun leven te krijgen en
in het onderzoek gingen de jongeren door het doen van deze
training vooruit.

Wij wensen je veel succes bij het bedenken van jouw oplossingen!

Bianca Boyer, Marije Kuin en Saskia van der Oord
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WAT GAAN WE DOEN DE KOMENDE WEKEN?

Dit programma is eigenlijk een soort cursus waarin je leert hoe je de dingen waar je tegenaan
loopt op een handige manier kunt oplossen. In deze training mag je steeds zelf kiezen waar je
het over wilt hebben en ga je samen met je trainer oefenen om jouw eigen doelen te bereiken
Op jouw eigen manier.

Hulp van anderen
Als jij jouw doelen wilt bereiken, is het belangrijk dat anderen je daarbij kunnen helpen.
Daarom zullen je ouders ook twee keer op gesprek komen bij je trainer (tussen de tweede en
derde keer dat jij bij de training komt en tussen de vijfde en zesde keer). Daar zal ze worden
verteld wat we doen in de sessies, maar niet watjij aan je trainer vertelt over jezelf. Als ze weten
wat jij hier leert, kun je ze vragen stellen als iets niet lukt of als je wilt dat ze je erbij helpen.

Dit is een goed moment om de data af te spreken dat je ouders bij je trainer komen praten:

Mijn ouders komen (tussen sessie 2 en 3)

Met je ouders zullen we ook een afspraak maken over iets wat je kunt verdienen als je naar alle
sessies van de training komt.

Zet dit op de rechterzijflap, dan vergeet je niet dat je dit kunt verdienen als je naar de training
komt!

Vanaf dit moment ga je samen met de trainer verder, dus mag je ouder de kamer verlaten.
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Persoonlijk

Welke positieve eigenschappen heb jij?

Diagnose, zoals: Meer moeite op school,
ADHD, angst of depressie vaker de schuld krijgen,
niets lukt goed

Laag zelfbeeld, negatieve
gedachtes, zondebok,
somber

Geen handige manieren om problemen op te lossen
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