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Van onmacht naar kracht
Groep voor vrouwen die door hun partner mishandeld zijn.

Ontdek je kracht

Dikwijls betekent geweld dat je partner je isoleert, bijvoorbeeld door je te verhinderen
vrienden of kennissen te bezoeken. Het kan ook zijn dat je problemen verzwijgt vanwege het
dreigende geweld of uit schaamte. Het is zelfs mogelijk dat je partner jou de schuld geeft voor
de mishandeling in de schoenen schuift; daardoor loopt je eigenwaarde een deuk op. In zulke
omstandigheden de juiste keuze maken is erg moeilijk. Hoe je je weg hierin vindt en in je
eigen kracht komt te staan, leer je in de groep.

VYoor wie

Bedreiging en mishandeling kunnen zowel tijdens als na de relatie plaatsvinden. Het kan gaan
om psychische, lichamelijke en seksuele mishandeling. Voor vrouwen die te maken hebben of
te maken hebben gehad met een of meer van deze vormen van geweld en die hieraan willen
werken is de groep Van onmacht naar kracht.

Hoe werkt groepshulpverlening?

In een groep kun je, onder begeleiding van twee maatschappelijk werkers, je ervaringen delen
met vrouwen in vergelijkbare situaties. Je hoort herkenbare geluiden en je vindt er steun. Elke
groep gaat op zoek naar persoonlijke antwoorden op gemeenschappelijke vragen. De groep
komt wekelijks bij elkaar.

Informatie en/of aanmelding

De groep zal gedurende 10 weken wekelijks bij elkaar komen. De bijeenkomsten duren twee
uur. Het aantal deelneemsters is minimaal 6en maximaal 8.

De begeleiding is in handen van twee maatschappelijk werksters. Voor de groep start, vinden
kennismakingsgesprekken plaats. Er zijn kosten aan verbonden.

Je kunt informatie krijgen en/of je aanmelden bij Diana van Vessem, groepsmaatschappelijk

werkster bij Versa. Zij is telefonisch te bereiken op 035-538 62 54 (bij afwezigheid kun je het
antwoordapparaat inspreken).
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Programma 1° bijeenkomst

Vooraf klaarleggen:

e Flapover + stiften
Programma op flapover schrijven
Stoelen in een kring zetten
Bloemen in het midden zetten
Mapjes met artikel “Ze is gek dat ze blijft’
A4 met groepsafspraken
Schriftjes
Pennen
Gekleurd papier
Stiften en krijtjes

1. Welkom

De begeleiders heten de deelneemster welkom en stellen zich (indien nodig) aan hen voor.
De begeleiders lichten de opzet van de groepsbijeenkomsten en het programma van deze
bijeenkomst toe.

2. De openingscirkel

Doel: De vrouwen kunnen zich ontspannen en maken contact met zichzelf.

De vrouwen gaan goed zitten op hun stoel (ondersteuning) en zetten hun voeten op de
grond (contact met de aarde). Ze doen hun ogen dicht en als dit te moeilijk is, kunnen zij
naar het midden van de kring (de bos bloemen) kijken. De begeleidster vraag de vrouwen
zich op hun lichaam te concentreren. Alle vrouwen halen een keer diep adem en ademen
in hun eigen tempo door. De begeleidster vraagt de vrouwen stil te staan bij de spanning
die zij in hun lichaam voelen en vraagt daarbij waar ze de spanning voelen.

Daarna vraagt de begeleidster aan de deelneemsters na te voelen waar hun ademhaling zit
(in je keel?, op je borst?, het middenrif, of je buik). De begeleidster vraagt de
deelneemsters hun hand op hun buik te leggen en de ademhaling naar de buik te
verplaatsen. Na enige minuten vraagt de begeleidster aan de vrouwen wat zij nu voelen.
Tot slot opent iedereen de ogen en kijkt de kring rond.

3. Korte kennismaking

Doel: De vrouwen nemen een plaats in in de groep door hun stem te gebruiken, de
vrouwen maken kennis met elkaar.

Iedereen stelt zich voor in de groep. De begeleidster vraagt hen iets te vertellen over hun
naam (aanvulling waar komt dit vandaan?), hun gezinssituatie en hun
hobbies/opleiding/werk/dagelijkse activiteiten.
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4. Uitleg groepsregels.

Doel: De vrouwen voelen zich veilig om in de groep o.a. over hun ervaringen te praten.
De groep maakt een aantal afspraken over hoe de vrouwen met elkaar omgaan . De
begeleiders delen een exemplaar van de groepsregels aan iedereen uit.

5. Containing

Doel: De vrouwen kunnen afstand nemen van hun ervaringen en gedoseerd aan hun
problemen werken.

Alle deelneemsters maken individueel een tekening van een doos, kist of kast, waarin ze
hun ervaringen met huiselijk geweld door hun (ex) partner kunnen opbergen en hun
vragen/problemen die op dit moment spelen.

Ze kunnen daarbij zelf een kleur papier kiezen en gebruik maken van de stiften en krijtjes.

Pauze

6. Vervolg Containing

a. Doel: De vrouwen doen ervaring op in het woord nemen en opkomen voor hun eigen
behoeften.

Alle deelneemsters presenteren hun tekening aan elkaar. De anderen kunnen vragen
stellen ter verduidelijking.

b. Doel: De vrouwen leren keuzes te maken en zichzelf te begrenzen.

Iedereen kiest een probleem waaraan zij de komende periode wil gaan werken en legt uit
waarom ze dat probleem heeft gekozen. Iedereen krijgt hier individueel een paar minuten
voor en bespreekt ze vervolgens plenair in de groep. De anderen kunnen vragen stellen ter
verduidelijking.

7. Het dagboek

Doel: De vrouwen hebben inzicht in het verloop van hun klachten en de gebeurtenissen
tijdens de groepshulpverlening. Zij kunnen aan de hand van hun aantekeningen zien hoe
hun situatie verandert en dat zij hier invloed op uitoefenen. De vrouwen krijgen daardoor
meer grip op hun leerproces en ervaren keuzemogelijkheden.

Alle vrouwen houden een dagboek bij waarin zij opschrijven wat er tijdens de
groepshulpverlening met hen gebeurt. Het dagboek is persoonlijk, de vrouwen kunnen het
laten lezen en er uit vertellen als zij dat willen. Het is belangrijk dat ze het dagboek iedere
bijeenkomst meenemen. Het dagboek wordt bij de oefeningen gebruikt en komt daardoor
regelmatig aan de orde zodat de vrouwen wennen er gebruik van te maken.

Deze week schrijft iedereen op hoe zij de bijeenkomst ervaren heeft.

8. Afsluiting

Doel: de vrouwen kunnen hun ervaringen over de kennismakingsbijeenkomst verwoorden.
De vrouwen vertellen hoe zij de kennismakingsbijeenkomst hebben ervaren en met welke
gevoelens en gedachten zij nu naar huis gaan.

Alle vrouwen krijgen van de begeleiders een bloem uit de bos bloemen die in het midden

staat.
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Programma 2° bijeenkomst

Vooraf klaarleggen:
* Flapover + stiften
® Programma op flapover schrijven
® Stoelen in een kring zetten
® Bloemen in het midden zetten

1. Welkom
De begeleiders heten de deelneemster welkom. De begeleiders lichten het programma van
deze bijeenkomst toe.

2. De openingscirkel (Ineke)

Doel: De vrouwen kunnen zich ontspannen en maken contact met zichzelf. De vrouwen
gaan goed zitten op hun stoel (ondersteuning) en zetten hun voeten op de grond (contact
met de aarde). Ze doen hun ogen dicht en als dit te moeilijk is, kunnen zij naar het midden
van de kring (de bos bloemen) kijken. De begeleidster vraag de vrouwen zich op hun
lichaam te concentreren. Alle vrouwen halen een keer diep adem en ademen in hun eigen
tempo door. De begeleidster vraagt de vrouwen stil te staan bij de spanning die zij in hun
lichaam voelen en vraagt daarbij waar ze de spanning voelen.

Daarna vraagt de begeleidster aan de deelneemsters na te voelen waar hun ademhaling zit
(in je keel?, op je borst?, het middenrif, of je buik). De begeleidster vraagt de
deelneemsters hun hand op hun buik te leggen en de ademhaling naar de buik te
verplaatsen. Na enige minuten vraagt de begeleid ster aan de vrouwen wat zij nu voelen.
Tot slot opent iedereen de ogen en kijkt de kring rond.

3. Groepsronde

Doel: de vrouwen kunnen hun persoonlijke ervaringen uitwisselen, herkenning benoemen
en feedback geven in de groep

Er wordt een korte ronde gehouden rond de vraag hoe het is om een dagboek bij te
houden.
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4. Vervolg Containing

Doel: De vrouwen doen ervaring op in het woord nemen en opkomen voor hun eigen
behoeften.

Het vervolg op het presenteren van de tekening aan elkaar. De ander en kunnen vragen
stellen ter verduidelijking. (3 of 4 deelneemster tot de pauze)

Pauze
5. Een veilige plek
Doel: de vrouwen visualiseren een veilige plek voor zichzelf

De deelneemsters gaan in hun verbeelding naar een fijne plek. Dit kan een bekende
of onbekende plek zijn. Laat iedereen zich goed voorstellen hoe die plek eruit ziet.
Ieder kan voor zichzelf steeds naar de ze plek teruggaan, er rust vinden en
nadenken. Het is een plek om van te genie ten. ledereen schrijft in haar dagboek
voor zichzelf op hoe deze plek eruit ziet en wat deze voor haar betekent. De
oefening wordt kort nabesproken. ( eigen behoefte makkelijk of minder makkelijk
te vinden? Ervaring om veilig te zijn nieuw of wel bekend? Veiligheid nog maken
of groter maken?)

6. Vervolg containing

Doel: De vrouwen leren doelen te stellen/resultaten voor ogen te hebben, keuzes te
maken en zichzelf te begrenzen.

Iedereen kiest een probleem en doel/resultaat waaraan zij de komende periode wil
gaan werken en legt uit waarom ze dat probleem en doel/resultaat heeft gekozen.
Iedereen krijgt hier individueel een paar minuten voor en bespreekt ze vervolgens
plenair in de groep. De anderen kunnen vragen stellen ter verduidelijking. (alle
deelneemsters hebben hun in breng in deze ronde)

7. Afsluitingscirkel.

Doel: de vrouwen kunnen zich ontspannen en nemen afscheid van elkaar.

De vrouwen vertellen hoe zij deze bijeenkomst hebben ervaren en met welke gevoelens en
gedachten zij nu naar huis gaan. De vrouwen en begeleiders besluiten wie de bos bloemen

mee krijgt die in het midden staat.

Voorstel: Rondje Verwachtingen van de groep meenemen naar de derde bijeenkomst?
Zelfbeeld staat dan centraal en dat sluit goed aan op de vraag wat je in komt brengen in deze

groep.
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Programma 3e bijeenkomst

Vooraf klaarleggen:
e Flapover + stiften
e Programma op flapover schrijven

e Stoelen in een kring zetten

e Pennen
o Koffie en thee vanaf 9.15 uur klaar

1. Welkom

De begeleiders heten de deelneemster welkom op de 3e bijeenkomst van de groep van
onmacht naar kracht.

De begeleiders lichten het programma van deze bijeenkomst toe.

2. De openingscirkel
Doel: De vrouwen kunnen zich ontspannen en maken contact met zichzelf.
De vrouwen gaan goed zitten op hun stoel (ondersteuning) en zetten hun voeten op de grond
(contact met de aarde). Ze doen hun ogen dicht en als dit te moeilijk is, kunnen zij naar het
midden van de kring (de bos bloemen) kijken. De begeleidster vraag de vrouwen zich op hun
lichaam te concentreren. Alle vrouwen halen een keer diep adem en ademen in hun eigen
tempo door. De begeleidster vraagt de vrouwen stil te staan bij de spanning die zij in hun
lichaam voelen en vraagt daarbij waar ze de spanning voelen.
Daarna vraagt de begeleidster aan de deelneemsters na te voelen waar hun ademhaling zit (in
je keel?, op je borst?, het middenrif, of je buik). De begeleidster vraagt de deelneemsters hun
hand op hun buik te leggen en de ademhaling naar de buik te verplaatsen. Na enige minuten

vraagt de begeleid ster aan de vrouwen wat zij nu voelen.

Tot slot opent iedereen de ogen en kijkt de kring rond.

3. Groepsronde

Doel: de vrouwen kunnen hun persoonlijke ervaringen uitwisselen, herkenning benoemen en
feedback geven in de groep.
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Er wordt een korte ronde gehouden rond de vraag hoe het is om een dagboek bij te houden.
Daarbij terugblikkend op de ervaring van de vorige bijeenkomst dat niet iedereen in het
dagboek had geschreven. Ook benoemen dat zij in deze ronde ruimte krijgen op de vorige
bijeenkomst terug te komen als dat nodig is.

4. Vervolg Containing

Doel: De vrouwen leren doelen te stellen/resultaten voor ogen te hebben, keuzes te maken en
zichzelf te begrenzen.

Iedereen heeft (als huiswerkopdracht) een probleem en doel/resultaat gekozen waaraan zij de
komende periode wil gaan werken en bedacht waarom ze dat probleem en doel/resultaat heeft
gekozen.

a. ledereen bespreekt ze aan de hand van de volgende vragen in tweetallen/drietallen:

e Welke probleem heb je gekozen? Of weet je al met welke vraag je aan de gang
wilt? Wat wil je de komende 7 weken bereiken?

e Wat verwacht je van de groep?

e Wat hoop je voor anderen in de groep te kunnen betekenen?

De antwoorden op de vragen kunnen in het dagboek worden genoteerd.
Pauze
5. De vijf goede eigenschappen

Doel: De vrouwen worden zich bewust van hun positieve eigenschappen en persoonlijke
kwaliteiten.

Iedere vrouw neemt een persoon in gedachten voor wie zij veel waardering heeft. Vervolgens
schrijft zij vijf goede eigenschappen op van die persoon. Als iedereen de opdracht heeft
uitgevoerd, vertellen de vrouwen in een kort rondje welke eigenschappen zij hebben
opgeschreven. De begeleiders laten de vrouwen deze eigenschappen op zichzelf betrekken.
Bij het noemen van de eigenschappen zeggen de vrouwen ‘ik ben’ in plaats van ‘hij of zij is’.
De eigenschappen die de vrouwen noemen blijken vaak ook bij henzelf aanwezig te zijn. De
oefening wordt kort nabesproken.

6. Afsluitingscirkel
Doel: de vrouwen kunnen zich ontspannen en nemen afscheid van elkaar.
De vrouwen vertellen hoe zij deze bijeenkomst hebben ervaren en met welke gevoelens en
gedachten zij nu naar huis gaan. De vrouwen en begeleiders besluiten wie de bos bloemen

mee krijgt die in het midden staat. Dit gaat aan de hand van de vraag wie zich het meest heeft
ingezet zowel tijdens de bijeenkomst als daarbuiten.

Van onmacht naar Kracht 7 Versa — Maatschappelijk Werk



Programma 4e bijeenkomst

Vooraf klaarleggen:
e Flapover + stiften
e Programma op flapover schrijven
e Stoelen in een kring zetten
¢ Bloemen in het midden zetten ( Aanschaf:Diana)
e Pennen
e Koffie en thee vanaf 9.15 uur klaar
1. Welkom

De begeleiders heten de deelneemster welkom op de 4e bijeenkomst van de groep van
onmacht naar kracht.

De begeleiders lichten het programma van deze bijeenkomst toe.

3. De openingscirkel
Doel: De vrouwen kunnen zich ontspannen en maken contact met zichzelf.
De vrouwen gaan goed zitten op hun stoel (ondersteuning) en zetten hun voeten op de grond
(contact met de aarde). Ze doen hun ogen dicht en als dit te moeilijk is, kunnen zij naar het
midden van de kring (de bos bloemen) kijken. De begeleidster vraag de vrouwen zich op hun
lichaam te concentreren. Alle vrouwen halen een keer diep adem en ademen in hun eigen
tempo door. De begeleidster vraagt de vrouwen stil te staan bij de spanning die zij in hun
lichaam voelen en vraagt daarbij waar ze de spanning voelen.
Daarna vraagt de begeleidster aan de deelneemsters na te voelen waar hun ademhaling zit (in
je keel?, op je borst?, het middenrif, of je buik). De begeleidster vraagt de deelneemsters hun
hand op hun buik te leggen en de ademhaling naar de buik te verplaatsen. Na enige minuten

vraagt de begeleid ster aan de vrouwen wat zij nu voelen.

Tot slot opent iedereen de ogen en kijkt de kring rond.

3. Groepsronde

Doel: de vrouwen kunnen hun persoonlijke ervaringen uitwisselen, herkenning benoemen en
feedback geven in de groep.
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Er wordt een korte ronde gehouden rond de vraag hoe het is om een dagboek bij te houden.
Daarbij terugblikkend op de ervaring van de vorige bijeenkomst dat niet iedereen in het
dagboek had geschreven. Ook benoemen dat zij in deze ronde ruimte krijgen op de vorige
bijeenkomst terug te komen als dat nodig is.

4. Oefening veronderstellingen

Doel: De vrouwen krijgen meer vertrouwen in elkaar en kunnen over vrouwenmishandeling
praten. Ook opwarmer voor het volgende onderdeel.

De vrouwen praten over vrouwenmishandeling aan de hand van stellingen”. Hiervoor wordt
gebruik gemaakt van kaartjes. Op elke kaart staat een stelling geschreven. Het is de bedoeling
dat de vrouwen om de beurt een kaart nemen en hardop lezen wat erop staat. De vrouw kan
zelf commentaar geven op de stelling en anderen kunnen hierop reageren. Er wordt geen
discussie van gemaakt. De oefening wordt kort nabesproken.

Pauze

6. Geweld in relaties (Ineke/Diana)
Doel: De vrouwen weten hoe chronisch geweld in relaties onstaat en kan escaleren.

Een van de begeleidsters legt de dynamiek van mishandeling in relaties tussen beide partners
uit. De begeleidsters schrijven de verschillende fasen op een flap-over. Daarna wisselen de
vrouwen uit wat zij herkennen in hun huidige en vroegere relaties. Aan het eind geven de
begeleidsters de geweldsspiraa13 mee.

6. Afsluitingscirkel (Diana)
Doel: de vrouwen kunnen zich ontspannen en nemen afscheid van elkaar.

De vrouwen vertellen hoe zij deze bijeenkomst hebben ervaren en met welke gevoelens en
gedachten zij nu naar huis gaan. De vrouwen en begeleiders besluiten wie de bos bloemen
mee krijgt die in het midden staat. Dit gaat aan de hand van de vraag wie zich het meest heeft
ingezet zowel tijdens de bijeenkomst als daarbuiten.

? Zie bijlage
? Uit “Intieme oorlog” van J. Lawick en M. Groen
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Bijlage

Het is beter om niet over mishandeling te
praten.

Mishandeling roept onzekerheid en
verwarring op.

Er moet altijd aangifte gedaan worden van
mishandeling.

Als hij belooft dat hij niet meer slaat, blijf ik
bij hem.

Vrouwenmishandeling is een
relatieprobleem.

Vrouwen kunnen geweld ook zelf uitlokken.

Vrouwenmishandeling wordt sterk
overdreven.

De dader moet altijd het huis uit.

Iedere tik is vrouwenmishandeling

Eenmaal slachtoffer, altijd slachtoffer.

Van onmacht naar Kracht
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Programma Se bijeenkomst

Vooraf klaarleggen:

Flapover + stiften

Programma op flapover schrijven

Stoelen in een kring zetten

Bloemen in het midden zetten ( Aanschaf:...)
Pennen

Twee touwen

Koffie en thee vanaf 9.15 uur klaar

1. Welkom

De begeleiders heten de deelneemster welkom op de Se bijeenkomst van de groep van
onmacht naar kracht.

De begeleiders lichten het programma van deze bijeenkomst toe.
2. De openingscirkel
Doel: De vrouwen kunnen zich ontspannen en maken contact met zichzelf.

Zitten in de stilte

Ga ontspannen op je stoel zitten. Voeten op de grond. Armen in je schoot of op de
stoelleuning. Sluit je ogen of als je dat wil, kijk naar de bos bloemen.

Zo ademend, ontspannend, nog wat bewegend, zoekend naar de stilte, kunnen we uitkomen
bij het zitten in stilte.

Dit is de basis voor het werkzaam laten worden en blijvend werkzaam laten zijn van het doel
waar deze bewustwordingsoefeningen op gericht zijn: een evenwichtige, creatieve manier van
leven, waarin de mogelijkheden, die in ons zijn, tot ontplooiing en rijping kunnen komen.

Vruchtdragend leven vraagt om stilte als scheppende voorwaarde.

Vertrouwd raken met de stilte binnenin ons, ons toevertrouwend aan de stilte, aan onze adem
die gaat en komt, gaat en komt, diep en volledig, kan er een creatieve rust in ons ontstaan, die
ons in ons dagelijkse doen begeleidt, zodat de dingen die we te doen hebben, overzichtelijker
en helderder worden, allemaal op hun plaats komen, ons niet naar de keel vliegen en onze
energie opvreten.

Stilte aan het begin van de dag, of op een vast tijdstip in de loop van de dag.

Je kunt dat meditatie noemen, of luisteren naar je adem, of:

je adembeweging volgen, zodat je de maalstroom van gedachten wat los kunt laten.
We kunnen het noemen zoals we willen; de naam is niet zo belangrijk.
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Het gaat er om, waar we voor kiezen: voor stilte waarin we tot evenwicht kunnen komen;
waakzaam, liefdevol, aandachtig wordend voor alles wat in deze dag naar ons toekomt, voor
de mensen die we ontmoeten, zodat onze ogen een beetje beter zien wat achter de buitenkant
van mensen en hun doen en gedoe is en onze oren een beetje beter horen wat achter het
gepraat en de praatjes klinkt, een beetje beter horen wat niet wordt gezegd. Waakzaam,
liefdevol, aandachtig wordend voor wat op deze dag in ons omgaat. Zodat wij beter zien wat
in ons innerlijk speelt,

beter horen wat in ons innerlijk speelt

en beter voelen wat in ons innerlijk speelt.

En daarmee zo zuiver mogelijk naar buiten kunnen komen.

Kom met dit zuivere zicht voor de ander en gevoel voor jezelf terug in de groep.

3. Groepsronde

Doel: de vrouwen kunnen hun persoonlijke ervaringen uitwisselen, herkenning benoemen
en feedback geven in de groep.

Deze groepsronde wordt gebruikt om de opdracht rondom de geweldsspiraal te bespreken.
Wat hebben zij van zichzelf herkent? Wat levert dit je op? Welk inzicht?

4. Grenzen stellen

Doel: De vrouwen komen op voor hun eigen wensen en behoeften. Zij
experimenteren met afstand en nabijheid en verkennen hun eigen grenzen.

De vrouwen kiezen een partner en gaan tegenover elkaar staan. De vrouwen in de ene
rij geven aanwijzingen hoe dichtbij of hoe veraf de andere vrouw moet gaan staan. De
vrouwen praten niet tijdens deze oefening. Als een vrouw haar partner wenkt, loopt deze
langzaam op haar toe. De bedoeling is dat de vrouwen ervaren welke afstand voor hun
acceptabel is. Het is belangrijk voldoende tijd te nemen zodat de vrouwen kunnen voelen of
de afstand klopt. De vrouwen kunnen met verschillende maten van afstand en nabijheid
experimenteren. Als elke vrouw voor haarzelf de juiste afstand heeft bepaald, worden de
rollen omgedraaid en andere rij vrouwen de afstand.

De oefening wordt kort nabesproken aan de hand van de volgende vragen:

Hoe is het om grenzen te stellen, wat ervaar je lichamelijk?
Heb je genoeg tijd kunnen nemen om je grens te bepalen?
Wat vind je prettiger, sturen of gestuurd worden?

Hoe merk je dat jouw grenzen overschreven worden?
Herken je dit in je dagelijks leven?

Pauze
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5. Grenzen aangeven

De oefening wordt uitgelegd en eerst gedemonstreerd door de begeleiders. In tweetallen gaat
gewerkt worden met een stok of koord die dienst doet als grens. Cursist A gaat oefenen met
NEE zeggen en legt de stok op de voor haar juiste afstand. Cursist B gaat op vier
verschillende manieren vanaf een afstand die grens naderen / proberen te overschrijden. Aan
B om aan te voelen of de grens echt heel duidelijk wordt aangegeven; dan hier rekening mee
te houden — anders niet. De verschillende manieren van benadering van die grens worden
achtereenvolgens door de begeleiding genoemd:
o snel lopend
o rustig lopend
o bij de grens aandringen, slijmen, paaien
o bij de grens al pratende de grens overschrijden
o Cursist A moet zijn/haar grens bewaken
In plenaire nabespreking de (figuurlijke) parallel met het dagelijks leven uitwisselen.
Eventueel aanvullend met de volgende vragen:
® Hoe is het om je stem te gebruiken, wat ervaar je lichamelijk?
* Hoe merk je dat jouw grenzen overschreden worden?
® Hoe reageer je daarop?

6. Afsluitingscirkel
Doel: de vrouwen kunnen zich ontspannen en nemen afscheid van elkaar.
De vrouwen vertellen hoe zij deze bijeenkomst hebben ervaren en met welke gevoelens en
gedachten zij nu naar huis gaan. De vrouwen en begeleiders besluiten wie de bos bloemen

mee krijgt die in het midden staat. Dit gaat aan de hand van de vraag wie zich het meest
heeft ingezet zowel tijdens de bijeenkomst als daarbuiten.
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Programma 6° bijeenkomst

Vooraf klaarleggen:

Flap-over + stiften
Programma op flap-over schrijven
Stoelen in een kring zetten

Pennen

Doelen van vrouwen

Twee touwen

Kopie van artikel bijlage 4

Koffie en thee vanaf 9.15 uur klaar

1. Welkom

De begeleiders heten de deelneemster welkom op de 6° bijeenkomst van de groep van
onmacht naar kracht.

De begeleiders lichten het programma van deze bijeenkomst toe.

2. De openingscirkel ‘omgaan met je eigen grenzen’
(uit huiswerkmap AMW /Versa)

Doel: De vrouwen kunnen zich ontspannen en maken contact met zichzelf.

De bloem

Ga gemakkelijk zitten. Zet je voeten op de grond. Laat je handen rusten in je schoot of op de
armleuning van je stoel. Je kunt je ogen sluiten om je beter te concentreren.... Leg je handen
op je buik en adem rustig in en uit.... Merk hoe de plek waar je handen op rusten warm
wordt.... Stel je op die plek een bloem voor, een bloem die jij leuk vindt om daar te
fantaseren.... Wat is het voor bloem? Welke kleur? Kijk naar de details.... En ga eens na of
het prettig voelt je die bloem zo voor te stellen.... Als de bloem openstaat, kun je hem ook
eens in knop voorstellen.... En het is niet gek als de bloemblaadjes niet helemaal dicht
gevouwen zijn, of als ze zo nu en dan openspringen. De bloem kan precies zo open of dicht
zijn, dat alleen datgene dat voor jou goed is naar binnen kan komen en eruit kan gaan....

Kleuren

.... en terwijl je zo makkelijk zit en de warmte van je handen op je buik voelt, stel je je voor
dat je een cirkel van kleur of van kleuren om je heen ziet.... die je lichaam op die plek of
plekken beschermt waar je je anders onbeschermd voelt.... En voel maar eens hoe dichtbij of
veraf die kleur of kleuren om je heen zitten.... En het kan prettig zijn die kleur of kleuren nog
dichter om je heen te trekken.... Kijk maar eens hoe dik die kleur of kleuren zijn op sommige
plaatsen, en hoe dun op andere plaatsen.... Zit er beweging in of is het stil?
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Kledingstuk

....en terwijl je zo op een prettige manier ontspannen bent, je handen op je buik rusten en je
de warmte daarvan kunt voelen, stel je je voor dat het kledingstuk dat je aan hebt zo
comfortabel en prettig om je heen zit als je allergemakkelijkste lievelingstrui of een ander
kledingstuk dat je lief is.... Het is van een bijzondere stof; soepel, doorlaatbaar en isolerend
tegelijk.... Je kunt je afvragen hoe het is om dat kledingstuk als een cape nog dichter om je
heen te trekken.... Zodat je nog beter beschermd bent. Zo, dat er alleen iets naar binnen kan
komen en eruit kan gaan als dat goed voor jou is, en dat al het andere dat niet goed voor je is
geen doorgang kan vinden.

Stel je nu een situatie voor waarin iemand een beroep op je deed waartegen je je niet
voldoende wist af te schermen.... Misschien heb je nog een andere situatie in gedachten....
Ga eens na hoe het voelt om in die situatie te zijn met de door jou gekozen bescherming,
waardoor alleen naar binnen en naar buiten kan gaan wat goed voor jou is.... Wat wil je naar
binnen en naar buiten laten gaan? En wat is wat dat je niet naar binnen wil laten komen, of
niet naar buiten wilt laten gaan?

Stel je nu voor dat je deze kamer weer binnen stapt met mensen die je nu al een aantal weken
kent. Neem je gevoel uit deze oefening mee in het werken vandaag in de groep. Open je ogen
en kom terug in de groep.

Door deze oefeningen kun je beter bepalen hoe dicht bij een ander mag komen en kun je meer
zicht krijgen op je eigen grenzen in intimiteit met anderen. Opschrijven in je dagboek kan je
helpen om dit helder te formuleren.

3. Groepsronde over tussenevaluatie: resultaten bij doel en hoe zit je in de
groep

Doel: de vrouwen worden zich bewust en krijgen meer inzicht in hun doelen en de resultaten
die ze op termijn willen halen. Daarnaast leren ze bezien en concreet te maken wat ze nodig
hebben om het resultaat te halen en leren planmatig over de toekomst te denken en te
anticiperen

Wat gaat al goed? Wat gaat al beter en wat kan nog beter? Waar gaan ze de komende sessies
aan werken?

Pauze
4. Vervolg oefening grenzen aangeven

a. Doel: De vrouwen komen op voor hun eigen wensen en behoeften. Zij experimenteren met
afstand en nabijheid en verkennen hun eigen grenzen.

De oefening wordt uitgelegd en eerst gedemonstreerd door de begeleiders. In tweetallen gaat
gewerkt worden met een stok of koord die dienst doet als grens. Deelneemster A gaat oefenen
met NEE zeggen en legt de stok op de voor haar juiste afstand. Deelneemster B gat op vier
verschillende manieren vanaf een afstand die grens naderen/overschrijden. Aan B om aan te
voelen of de grens echt heel duidelijk wordt aangegeven; dan hier rekening mee houden.
Anders niet! De verschillende manieren van benadering van die grens worden
achtereenvolgens door de begeleiding genoemd:
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Snel lopend

Rustig lopend

Bij de grens aandringen, slijmen, paaien

Bij de grens al pratende de grens overschrijden
Deelneemster A moet zijn/haar grens bewaken.

0O O O O O

In de voltallige nabespreking de (figuurlijke) parallel met het dagelijkse leven uitwisselen.
Eventueel aanvullend met de volgende vragen:

¢ Hoe is het om je stem te gebruiken, wat ervaar je
lichamelijk?

e Hoe merk je dat jouw grenzen overschreden worden?

® Hoe reageer je daarop?

e Hoe is het om de grens bij de ander te overschrijden en hoe
zie je dit in relatie tot je eigen (on)duidelijkheid naar de
ander?

S. Huiswerkopdracht voor bijeenkomst 8:
e Opdracht: met wie wil ik de komende weken wat uitwerken mbt grenzen stellen?
Ze bereiden dit voor in een drietal aan de hand van het actieplan.”

e Lezen voor de volgende keer: artikel over schaamte en schuld met de vraag: hoe ga
ik daar zelf mee om>

6. Afsluitingscirkel.
Doel: de vrouwen kunnen zich ontspannen en nemen afscheid van elkaar.

De vrouwen vertellen hoe zij deze bijeenkomst hebben ervaren en met welke gevoelens en
gedachten zij nu naar huis gaan.

De vrouwen en begeleiders besluiten wie de bos bloemen mee krijgt die in het midden staat.

* Zie bijlage
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Actieplan

Wat wil je doen?

Wanneer?

Met wie?

Evaluatie

Is het gelukt?

Waardoor kwam dat?

Wat heb je hiervan
geleerd?
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Programma 7° bijeenkomst

Vooraf klaarleggen:

e Flap-over + stiften

e Programma op flap-over schrijven

e Stoelen in een kring zetten

¢ Bloemen in het midden zetten ( Aanschaf: Diana)
e Pennen

e Doelen van vrouwen

e 2 springtouwen

e 1 Kopie van artikel bijlage 4

e Kopie van actieplan

e Koffie en thee vanaf 9.15 uur klaar

1. Welkom

De begeleiders heten de deelneemster welkom op de 7° bijeenkomst van de groep van
onmacht naar kracht.

De begeleiders lichten het programma van deze bijeenkomst toe.
2. De openingscirkel ‘Standing circles’

Doel: De vrouwen kunnen zich ontspannen en maken contact met zichzelf en de overige
groepsleden

De vrouwen komen een voor een aan de beurt. De vrouw richt als eerste haar aandacht op
zichzelf; haar ademhaling, contact met de grond, contact met voeten, benen, heupen, buik,
borst, armen en hoofd. Nadat dat gelukt is, richt ze haar aandacht op de overige groepsleden
door een voor een met hen oogcontact te maken. Gedurende deze oefening wordt er niets
gezegd. Aan het eind ontvangt de vrouw applaus van de anderen en neemt deze ook in
ontvangst door te blijven staan en te blijven kijken.

3. Groepsronde over actieplan
Doel: de vrouwen worden zich bewust en krijgen meer inzicht in hun doelen en de resultaten
die ze op termijn willen halen. Daarnaast leren ze bezien en concreet te maken wat ze nodig
hebben om het resultaat te halen en leren planmatig over de toekomst te denken en te

anticiperen.

De vrouwen evaluaeren in hetzelfde groepje als vorige week hun actie van de afgelopen week.
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4. Vervolg oefening grenzen aangeven

a. Doel: De vrouwen komen op voor hun eigen wensen en behoeften. Zij experimenteren met
afstand en nabijheid en verkennen hun eigen grenzen.

De oefening wordt uitgelegd en eerst gedemonstreerd door de begeleiders. In tweetallen gaat
gewerkt worden met een stok of koord die dienst doet als grens. Deelneemster A gaat oefenen
met NEE zeggen en legt de stok op de voor haar juiste afstand. Deelneemster B gat op vier
verschillende manieren vanaf een afstand die grens naderen/overschrijden. Aan B om aan te
voelen of de grens echt heel duidelijk wordt aangegeven; dan hier rekening mee houden.
Anders niet! De verschillende manieren van benadering van die grens worden
achtereenvolgens door de begeleiding genoemd:

Snel lopend

Rustig lopend

Bij de grens aandringen, slijmen, paaien

Bij de grens al pratende de grens overschrijden
Deelneemster A moet zijn/haar grens bewaken.

o O O O O

In de voltallige nabespreking de (figuurlijke) parallel met het dagelijkse leven uitwisselen.
Eventueel aanvullend met de volgende vragen:

¢ Hoe is het om je stem te gebruiken, wat ervaar je
lichamelijk?

¢ Hoe merk je dat jouw grenzen overschreden worden?

® Hoe reageer je daarop?

e Hoe is het om de grens bij de ander te overschrijden en hoe
zie je dit in relatie tot je eigen (on)duidelijkheid naar de
ander?

Pauze

S. Schuld en schaamte als afweermechanisme
Naar aanleiding van het gelezen artikel wisselen de vrouwen uit wat zij herkennen. De vrouwen
onderzoeken in hoeverre zij deze gevoelens onderdrukken en als afweermechanisme gebruiken.

Schaamte en schuldgevoelens kunnen een sombere stemming veroorzaken en aanleiding zijn tot
zelfbestraffing. Het is van belang met de vrouwen te bespreken hoe zij hiermee omgaan.

Indien nodig kan dit thema de volgende bijeenkomst een vervolg krijgen door de oefening
Schuldbalans.

6. Actieplan

In een ander twee/drietal stelt nav de oefening grenzen aangeven een ieder haar eigen
actieplan op.
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7. Huiswerkopdracht voor bijeenkomst 8:
® Opdracht: Uitvoering actieplan

® Opdracht: Interview minstens drie mensen naar jouw kwaliteiten en schrijf deze op
in je schrift.

8. Afsluitingscirkel
Doel: de vrouwen kunnen zich ontspannen en nemen afscheid van elkaar.

De vrouwen vertellen hoe zij deze bijeenkomst hebben ervaren en met welke gevoelens en
gedachten zij nu naar huis gaan.

De vrouwen en begeleiders besluiten wie de bos bloemen mee krijgt die in het midden staat.
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Programma 8° bijeenkomst

Vooraf klaarleggen:

e Flap-over + stiften
e Programma op flap-over schrijven
e Stoelen in een kring zetten
¢ Bloemen in het midden zetten ( Aanschaf: Diana)
e Pennen
e Doelen van vrouwen
e Kopie van artikel bijlage 4
e Kopie van artikel bijlage 6
e Kopie van artikel bijlage 7
e Kopie van actieplan
e Koffie en thee vanaf 9.15 uur klaar

1. Welkom

De begeleiders heten de deelneemster welkom op de 8° bijeenkomst van de groep van
onmacht naar kracht.

De begeleiders lichten het programma van deze bijeenkomst toe.
2. De openingscirkel ‘Standing circles’

Doel: De vrouwen kunnen zich ontspannen en maken contact met zichzelf en de overige
groepsleden

De vrouwen komen een voor een aan de beurt. De vrouw richt als eerste haar aandacht op
zichzelf; haar ademhaling, contact met de grond, contact met voeten, benen, heupen, buik,
borst, armen en hoofd. Nadat dat gelukt is, richt ze haar aandacht op de overige groepsleden
door een voor een met hen oogcontact te maken. Gedurende deze oefening wordt er niets
gezegd. Aan het eind ontvangt de vrouw applaus van de anderen en neemt deze ook in
ontvangst door te blijven staan en te blijven kijken.

3. Groepsronde over actieplan
Doel: de vrouwen worden zich bewust en krijgen meer inzicht in hun doelen en de resultaten
die ze op termijn willen halen. Daarnaast leren ze bezien en concreet te maken wat ze nodig
hebben om het resultaat te halen en leren planmatig over de toekomst te denken en te

anticiperen.

De vrouwen evaluaeren in hetzelfde groepje als vorige week hun actie van de afgelopen week.
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4, Oefening Schuldbalans

Doel: De vrouwen zijn in staat reele en irreele schuldgevoelens van elkaar te onderscheiden.
Ze kunnen op een constructieve manier omgaan met schuldgevoelens. Zijn kunnen
onderscheiden waar zij wel en waar Zij niet verantwoordelijk voor zijn. De vrouwen weten
ook dat hun schuldgevoelens worden beinvloed door hun gedachten. En dat dat gedachten,
gevoelens en gedrag met elkaar in verbinding staat (RET).

De vrouwen praten in tweetallen over de verwijten die ze zichzelf maken. Het is niet de
bedoeling dat de vrouwen elkaar verontschuldigen. Iedere vrouw beoordeelt haar eigen
gedrag. Zo kan zij onderscheiden waar zij verantwoordelijk voor is en waar zij niet
verantwoordelijk voor is. Als het gaat om reele schuld, bijvoorbeeld het afwijzen van de
verantwoordelijkheid voor kinderen, zal de vrouw een manier moeten vinden om met zichzelf
in het reine te komen. Het maken van een ‘schuldbalans’ is hiervoor een goede mogelijkheid.

De vrouwen bespreken in tweetallen de volgende vragen:

Wat denk je dat je (niet) gedaan hebt waardoor je schuldig bent?

Bedenk of je wel of niet verantwoordelijk bent in die situatie.

Wat doe jij om je schuldgevoelens te verminderen?

Wat kun je doen om je schuld ‘ in te lossen’ en hoe kun je dit doen op een
manier die niet tegen jezelf gericht is en tegelijk werkt?

el NS

De oefening wordt in de groep nabesproken. Alle vrouwen komen aan bod.

Pauze
5. Mijn kwaliteiten
De huiswerkopdracht (minstens drie anderen te vragen naar jouw kwaliteit) wordt
door een ieder in de groep gepresenteerd. Een ieder presenteert op haar eigen manier

de kwaliteiten die zij heeft gehoord. Daarvoor wordt vooraf gevraagd:

Hoe wil je je presenteren? Denk aan de genoemde kwaliteiten, wat roept dat bij je op
en zet daar je houding bij.

Ieder komt een voor een aan de beurt.

6. Actieplan

In een ander twee/drietal stelt een ieder haar eigen actieplan op.

7. Huiswerkopdracht voor bijeenkomst 9:
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Opdracht: Uitvoering actieplan
Lezen bijlage 6 over Agressie
Lezen bijlage 7 over Agressie Vierluik

8. Afsluitingscirkel.

Doel: de vrouwen kunnen zich ontspannen en nemen afscheid van elkaar.

De vrouwen vertellen hoe zij deze bijeenkomst hebben ervaren en met welke gevoelens en
gedachten zij nu naar huis gaan.

De vrouwen en begeleiders besluiten wie de bos bloemen mee krijgt die in het midden staat.
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Programma 9° bijeenkomst

Vooraf klaarleggen:

e Flap-over + stiften

e Programma op flap-over schrijven

e Stoelen in een kring zetten

¢ Bloemen in het midden zetten ( Aanschaf ...

e Pennen

e meerkleurenblaadjes voor het actieplan

e Op flap-over een horizontale lijn met 6, 14, 21 jaar en nu...

e Op flap-over: positieve agressie, indirecte agressie, agressiewerk/handelen,
negatieve agressie

e Uitgewerkte vragen voor eindevaluatie

¢ Voor elke vrouw 4 kaartjes voor de persoonlijke evaluatieboodschappen voor
elkaar en een kopie van de opdracht in een envelop

e Koffie en thee vanaf 9.15 uur klaar

1. Welkom

De begeleiders heten de deelneemster welkom op de 9° bijeenkomst van de groep van
onmacht naar kracht.

De begeleiders lichten het programma van deze bijeenkomst toe.
2. De openingscirkel: presentatie kwaliteiten

Doel: De vrouwen maken contact met zichzelf en ervaren autonomie/lk-kracht.

De vrouwen presenteren om de beurt drie kwaliteiten die zij door interviews in hun omgeving
opspoorden en herkennen en erkennen bij zichzelf.

Zij kiezen een vorm van presentatie die bij hen past.

3. Actieplan: evaluatie

Doel: de vrouwen worden zich bewust en krijgen meer inzicht in hun doelen en de resultaten
die ze op termijn willen halen. Daarnaast leren ze bezien en concreet te maken wat ze nodig
hebben om het resultaat te halen en leren planmatig over de toekomst te denken en te
anticiperen.

De vrouwen staan voor zichzelf twee minuten stil bij voorgenomen actie van vorige week.
Daarbij letten ze speciaal op: wat werkte om positief resultaat te halen? Wat werkte niet en
waardoor? Wat zijn belemmerde gedachten om tot actie/daden/doen te komen of de
actie/daad/doen naar wens uit te voeren? ( ja, maar, smoezen, ondermijnende zinnen) Wat zijn
steungedachten, hulpmiddelen om wel actie te ondernemen?
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De vrouwen schrijven wat werkt, wat helpt en wat belemmert op twee aparte blaadjes ( deze
week nog bij zich houden van de belemmeringen om ze goed te leren herkennen. Volgende
week nemen we er afscheid van! )

Pauze
4. Omgaan met agressie

Doestelling: De vrouwen zijn zich bewust van de manier waarop zij gewend zijn met eigen
agressie om te gaan.

De vrouwen hebben de vorige keer de bijlage 6 en 7 over agressie uitgereikt gekregen om te
lezen voor vandaag. ledere vrouw schrijft in haar dagboek op wat zij deed als zij boos was
toen zij zes, veertien en eenentwintig jaar was en wat zij nu doet als zij boos is. (hulpmiddel is
bijlage 7! ) De vrouwen vertellen om de beurt in de groep hoe zij gewend zijn met agressie
om te gaan aan de hand van de opdracht. De begeleidsters vragen naar de voor- en nadelen
van dit gedrag.

De verschillende vormen van agressie die de vrouwen noemen, worden door de begeleidsters
op een flap-over geinventariseerd. Zie bijlage 7 hieronder:

Positieve agressie( jezelf manifesteren zonder anderen te schaden)

Assertiviteit
Grenzen stellen
Actief gedrag
Direct gedrag
Ambities

Indirecte agressie( het effect op anderen zoeken)

Slachtoffer en ‘speelbal’ positie

Zeuren, klagen, zielig doen, mokken

Psychosomatische klachten

Ironie, steken onder water, cynisme

Verleiden, onthouden van aandacht, seks, verzorging enz., chanteren, intrigeren,
gelijk halen bij anderen, projecteren, schuldig voelen, anderen beschuldigen,
manipuleren, kleineren, negeren en bagatelliseren

Trots, koppigheid

Strijd zoeken

Depressiviteit

Jaloezie
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Agressiewerk/handelen ( hoe gebruik je agressie om iets te bereiken zonder anderen te
schaden)

Concurrentie

Competitie

Rivaliteit

Strategisch denken en handelen

Negatieve agressie ( tegen jezelf of anderen gericht)

Overdreven fantaseren, niet realistisch
Verslavingen

Terugtrekken en dissociéren

Suicide (pogingen)

Automutilatie

Anorexia, boulimia

Dwanggedachten

Verbaal geweld

Mishandelen

Seksueel geweld

7. Huiswerkopdrachten voor bijeenkomst 10:

e Actieplan voor zichzelf maken ( agenderen!) ( twee minuten bedenktijd)

e Invullen voor de volgende keer: de eindevaluatie’

¢ Kaartjes maken voor elkaar : schrijf voor elke vrouw in de groep en kaartje met
een wens, een eigenschap van de vrouw die jij in haar waardeert of een
compliment. De teksten die op de kaartjes worden geschreven zijn positief.®

8. Afsluitingscirkel.
Doel: de vrouwen kunnen zich ontspannen en nemen afscheid van elkaar.

De vrouwen vertellen hoe zij deze bijeenkomst hebben ervaren en met welke gevoelens en
gedachten zij nu naar huis gaan.

De vrouwen en begeleiders besluiten wie de bos bloemen mee krijgt die in het midden staat.

> Bijlage 1
% Bijlage 2
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Bijlage 1

Evaluatieformulier van ....cccciiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeceececcccccscccceees

1. Hoe was het voor jou om naar de groep te komen?

2. Wat heb je aan de groep gehad en wat is jouw bijdrage aan de groep geweest?

3. Wat heb je geleerd?

4. Hoe was het voor jou om de oefeningen te doen in de groep en aan welke oefening heb
jij het meeste gehad?
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Vervolg evaluatieformulier

5. Welke van de onderwerpen die behandeld zijn waren voor jou het belangrijkst?

6. Vond je de theorie die behandeld is, aansluiten bij de onderwerpen?

7. Wat vond je van de begeleiding? Wat vond je goed en wat vond je niet goed?

8. Zou je anderen vrouwen adviseren ook aan zo’n groep deel te nemen?

9. Wil je nog informatie of andere begeleiding na de groep?

Bedankt voor je reactie!
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Bijlage 2

Eindevaluatie en afscheid

Schrijf voor elke vrouw in de groep en kaartje met:

® een wens,
e cen eigenschap van de vrouw die jij in haar waardeert
e of een compliment.

De teksten die op de kaartjes worden geschreven zijn positief.
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Programma 10° bijeenkomst

Vooraf klaarleggen:

e Flap-over + stiften

e Programma op flap-over schrijven

e Stoelen in een kring zetten

¢ Bloemen in het midden zetten ( Aanschaf: ...)
e Pennen

e Doelen van vrouwen

e Kopie van actieplan

e Koffie en thee vanaf 9.15 uur klaar

1. Welkom
De begeleiders heten de deelneemster welkom op del0e bijeenkomst van de groep van
onmacht naar kracht. Door de begeleiders wordt geinventariseerd of iedereen haar kaartjes

voor de andere vrouwen heeft geschreven. Zo niet dan moet hiervoor tijd worden ingelast.

De begeleiders lichten het programma van deze bijeenkomst toe.

2. De openingscirkel

Een deelneemster leest een zelfgeschreven gedicht voor in de groep.

3. Eindevaluatie

Doel: De vrouwen evalueren hun eigen leerproces, hun positie in de groep en de
groepshulpverlening.

Elke vrouw leest haar antwoord op de vragen 2 en 3 voor in de groep. De andere vrouwen
kunnen haar vragen stellen en geven positieve feedback. De begeleiders kunnen hen hierbij
ondersteunen. Het is belangrijk dat de feedback positief en ondersteunend is zodat deze aan de
vrouwen perspectief op verandering biedt. De begeleiders kunnen ook iets zeggen over hoe zij
de vrouwen en de groep hebben ervaren. Alle vrouwen komen aan bod.

Nav de reacties stelt iedere vrouw een aantal acties voor de komende 2/3 maanden op.

Pauze
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4. Eindevaluatie van de groepsbegeleiders en de groepshulpverlening
a. Doel: De vrouwen oefenen met het geven van feedback.

Iedere vrouw geeft aan wat zij van de begeleiding vond. Wat vond ze goed en wat niet?

S. Afscheid nemen
Doel: De vrouwen nemen op een persoonlijke en positieve manier afscheid van de groep.
Iedere vrouw pakt het kaartje dat zij heeft geschreven. Een voor een krijgen de vrouwen van elkaar
(een krijgt 6 wensen/boodschappen/complimenten tegelijk) de wensen, e.d. te horen. Ze ontvangt deze

en kan bij onduidelijk om duidelijkheid vragen. Na afloop neemt de vrouw alle kaartjes in ontvangst
en is de volgende aan de beurt.

6. Follow-up

¢ Plannen van een datum voor een follow-up voor over 2/3 maanden

e Opdracht: Tot de follow-up werk je aan je actieplan voor deze periode van 2/3
maanden. Ter ondersteuning kiest een ieder een maatje (of 2) op wie zij terug kan
vallen, als stok achter de deur en als motivatie. Telefoonnummers, emailadressen
worden uitgewisseld en/of er wordt direct een afspraak gemaakt.

® Degene die dat willen kunnen een afspraak maken voor een individueel gesprek
voor eventuele verwijzing:

Woensdag 21 februari:
9.00

9.30

10.15

10.45

7. Afsluitingscirkel.
Doel: de vrouwen kunnen zich ontspannen en nemen afscheid van elkaar.

De vrouwen vertellen hoe zij deze bijeenkomst hebben ervaren en met welke gevoelens en
gedachten zij nu naar huis gaan.

De begeleiders beiden iedere vrouw een bloem aan en bedanken hen voor hen inzet.

Van onmacht naar Kracht 31 Versa — Maatschappelijk Werk



