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1e Bijeenkomst: Kennismaking
1. Welkom en introductie
Voorstellen van de therapeuten

Uitleg van het doel van deze therapiegroep.
Deze zelfbeeldgroep is opgezet voor meiden die willen werken aan hun zelfvertrouwen. Iedereen heeft eigenschappen die jullie kunnen helpen om verder te komen. In onze westerse maatschappij wordt vaak de nadruk gelegd op dat wat niet goed gaat. Wij willen in deze groep gaan kijken naar wat wel goed gaat en jullie laten zien wat daar jullie eigen aandeel in is, want dat is vast meer dan jullie denken.

In deze groep gaan we uitzoeken hoe jullie over jezelf denken en hoe jullie op een andere, positievere manier over jezelf kunnen gaan denken. Dit positieve denken helpt om meer zelfvertrouwen te krijgen. Meer zelfvertrouwen zorgt ervoor dat je beter in je vel zit en gelukkiger bent met jezelf.

Uitleg werkwijze en structuur van de groep
We gaan dit doen op verschillende manieren. Dit kan zijn door iets te schrijven of te knippen en te plakken. Maar het grootste deel van de therapie wordt gevormd door muziek, door het zingen van een eigen lied. We beginnen eerst met z’n allen met hetzelfde lied. Uiteindelijk zal iedereen z’n eigen couplet maken en zingen. Daarnaast gaan we ook bestaande liedjes zingen, daar beginnen we vandaag mee.
2. Groepsregels

Roddelen en vertrouwen

Therapie volgen is vaak hetzelfde als hard werken. Je moet je kwetsbaar opstellen want kijken naar jezelf en hoe je doet, denkt en voelt is moeilijk. Daarnaast moet je soms dingen aan jezelf veranderen, en veranderen is niet makkelijk. Wij mensen doen nu eenmaal het liefst de dingen die vertrouwd zijn en niet de nieuwe dingen die we niet kennen. Als je in therapie durft te gaan veranderen dan is dat heel knap. Het ergste wat er kan gebeuren is dat iemand daar over gaat roddelen, of op een negatieve manier over gaat praten. Het beetje zelfvertrouwen dat je bent gaan opbouwen kan je daardoor weer kwijt raken. Doordat je je onveilig voelt door het geroddel kun je niet meer leren en dan ben je voor niets naar deze therapie gekomen. Het is dus erg belangrijk dat je niet over anderen roddelt op de groep of op school. Als je merkt dat iemand dat doet, moet je meteen naar ons of een groepsleider toe komen. Wij zullen die persoon erop aanspreken en maatregelen nemen.

Bespreken van anonimiteit
In deze groep is het niet de bedoeling dat je veel dingen vertelt die over je verleden gaan en die belangrijk voor je zijn of zijn geweest. Je mag natuurlijk wel dingen vertellen over jezelf en over je verleden maar als het gaat om gebeurtenissen die je erg gekwetst hebben, kom dan op een ander moment naar ons toe, of vertel het aan je groepsleider. Soms komt het voor dat je iets vertelt wat belangrijk voor je is. Wij zullen altijd met jullie bespreken of we iets aan jullie groepsleiding moeten vertellen of niet. Vaak kijken we naar of iets je pijn doet of niet. Bijvoorbeeld: Als je boos bent op een vriendin en je vertelt het bij de therapie, dan zullen wij dit niet aan groepsleiding vertellen. Je mag zelf beslissen of je dit wel of niet wilt vertellen of aan groepsleiding. Maar als je gepest wordt op school en je verteld het op de therapie en je hebt er echt pijn van dan zullen wij dit wel met jou bespreken. Misschien is het dan bijvoorbeeld beter als wij dit toch aan groepsleiding vertellen, zodat zij jullie kunnen helpen bij dit probleem.

3. De Zelfbeeldmap
Ieder meisje krijgt een eigen map, die speciaal voor de Zelfbeeldgroep is. Hierin kunnen ervaringen van de groep geschreven worden, en het huiswerk beschreven en gemaakt worden. 
Invullen 

Nadat de mappen zijn uitgereikt, kunnen de meiden bijlage 1 invullen: ‘Dit is het therapieboek van…’ met de doelbepaling.

4. Kennismakingsgesprek

Hoe heet je, waar woon je, op welke groep zit je en waarom doe je deze therapie? Hoe denk je dat je aan iemand kunt zien dat hij/zij zelfvertrouwen heeft? Wat is zelfvertrouwen?
5. Muzikale opdracht

Zelfvertrouwen: hoe ziet dat er uit?

De therapeuten laten 3 filmpjes zien van 3 bekende zangeressen. Terwijl jullie de filmpjes bekijken mogen jullie de vragen invullen in bijlage 2. Het gaat erom dat jullie zien hoe deze zangeressen zich bewegen, wat hun houding is, en vooral wat deze houding uitstraalt. Vinden jullie dat deze zangeressen zelfvertrouwen uitstralen? Zo ja, hoe zie je dit dan?
6. Huiswerkopdracht

Interview je mentor of een groepsleider die je goed kent. Probeer er in een gesprek achter te komen hoe je mentor of groepsleider denkt over zelfvertrouwen.

7. Zingen 
We eindigen de bijeenkomst door het zingen van een bekend lied door de microfoon. We kiezen samen een bekend lied en zingen dit met z’n allen. Als jullie het eng vinden om te staan, mag je op je stoel blijven zitten. 
2e Bijeenkomst: Lichaamsbeeld
1. Hoe is het? 

Hoe heb je het de vorige keer ervaren? Wat vond je er van? Is het je gelukt om het huiswerk te doen? Vond je het moeilijk om een interview te doen met je mentor of een groepsleider? Hoe vond je mentor of groepsleider het? Vond je het een goed gesprek? Vertel eens wat je hebt besproken. Wat vond je leuk? Wat vond je gek? Zou je een voorbeeld aan deze persoon kunnen nemen en waarom?
2. Creatieve opdracht

Zelfvertrouwen zit aan de binnenkant. Je hebt bijvoorbeeld vertrouwen in jezelf als je vindt dat je iets goed kan en daar trots op bent. Vaak straal je dit dan ook uit. Die uitstraling is dan weer te zien aan de buitenkant. Niet alleen in hoe je kijkt of hoe je je gedraagt maar ook in je kleding, je haar, je make-up enz. Dit hebben we de vorige keer ook gezien in de filmpjes van de zangeressen.
Jouw ideale buitenkant: collage
Maak op een wit vel een collage van jezelf. Zoek in tijdschriften naar hoe jij je wilt kleden en knip en plak jezelf. Denk aan hoe je eruit wil zien nadat je hebt geleerd om meer zelfvertrouwen te hebben. Hoe ziet de jonge dame vol zelfvertrouwen eruit die over een tijd Emaus achter zich laat?

Benodigdheden: grote witte vellen papier, lijm, scharen en tijdschriften
3. Schrijfopdracht

Jouw binnenkant: kwaliteiten
Welke mooie eigenschappen heb jij? Mooie eigenschappen worden ook wel kwaliteiten genoemd. Vertel eens iets over jouw kwaliteiten. Schrijf ze op naast de collage van jezelf die je net geknipt en geplakt hebt op het witte vel.

Benodigdheden: de collage en stiften
4. Huiswerkopdracht

Schrijf op het huiswerkblad dat je krijgt de drie kwaliteiten die je hebt opgeschreven op de collage. Schrijf de komende week achter elke kwaliteit een gebeurtenis, waarin deze kwaliteit van jou naar boven is gekomen.  
5. Zingen

We zingen nogmaals het lied wat we vorige week hebben gezongen. Daarnaast mag ieder meisje er voor kiezen om zelf een lied mee te zingen met youtube/of de begeleiding van de therapeuten door de microfoon. Ze mag er ook voor kiezen om iemand anders mee te laten zingen. De therapeuten leggen uit dat er tijdens het zingen gefilmd wordt. Deze opnames mogen jullie aan het eind van de therapie terugkijken. Het beeldmateriaal wordt alleen bekeken in de groep, en blijft dus in de groep.
3e Bijeenkomst: Kwaliteiten
1. Hoe is het?
Hoe heb je het de vorige keer ervaren? Wat vond je er van? Wat vond je het leukst? Wat vond je minder leuk? Is het je gelukt om het huiswerk te maken? Vond je het moeilijk om de kwaliteiten van jezelf te zien de afgelopen week? Had je er wat aan?

2. Spelopdracht
Het spiegel jezelf spel 

Het spiegel jezelf spel is een spel dat kaarten bevat met positieve eigenschappen erop zoals bijv.; eerlijk, positief, sportief en vrolijk. Door dit kaartspel te spelen leer je de kwaliteiten van jezelf en anderen kennen, en krijgen we meer zelfvertrouwen. We doen 1 a 2 spellen met de spiegel jezelf kaarten (zie voor de spelvormen de bijlage van bijeenkomst 4).

Benodigdheden: het spiegel jezelf kaartspel
3. Creatieve opdracht
Kwaliteitenspiegel 

Jullie krijgen allemaal een spiegel* met daarop in het midden een bloem getekend met 10 open vakken. Hier mogen jullie de positieve eigenschappen die je in de afgelopen 3 bijeenkomsten, en in deze bijeenkomst hebt verzameld opschrijven (het hoeven er niet nu al 10 te zijn!). De spiegel blijft nog even op therapie, want de komende bijeenkomsten gaan we hier nog mee verder
.
Benodigdheden: een spiegel, een watervaste stift, en de afbeelding van de bloem uit de bijlage
4. Huiswerkopdracht

Schijf een gedicht of verhaal over je kwaliteiten. Dit is misschien best moeilijk. Vraag anderen om je te helpen. Misschien weet een vriendin of je mentor nog wel een paar kwaliteiten van jou die je zelf even vergeten was.
5. Zingen

Dit keer kiest iedereen een nieuw nummer uit. Dit is een nummer waar jullie zelf een positief gevoel van krijgen. Je mag het opnieuw proberen alleen te zingen en het wordt gefilmd.

4e Bijeenkomst: Complimenten
1. Hoe is het?
Hoe is het? Hoe heb je het de vorige keer ervaren? Wat vond je er van? Hoe ver zijn jullie gekomen met het huiswerk? Is het gelukt om een aantal regels te schrijven van het gedicht/verhaal? Hoe vonden jullie het om te doen? Was het moeilijk of makkelijk? Moest je er lang over nadenken of kort?
2. Terugblik

We zetten een flap-over neer, met een leeg vel. Hierop bespreken en schrijven we met elkaar wat we de afgelopen weken hebben gedaan en geleerd.

· Kennismaking & voorbeelden gekeken van bekende zangeressen (we hebben nagedacht over wat zelfvertrouwen is en hoe dat eruit ziet)
· Lichaamsbeeld: Binnenkant/buitenkant (we hebben gekeken naar ons lichaamsbeeld en hoe we onszelf presenteren)
· Kwaliteitenspel en de spiegel waarop we onze kwaliteiten hebben verzameld (we hebben nagedacht over onze kwaliteiten en wat we goed kunnen)
Benodigdheden: flap-over en dikke stiften
3. Drama opdracht

Roze bril/zwarte bril

Dit is een opdracht om positiever te denken door elkaar complimenten te geven. De therapeuten doen het voor. We gaan een rollenspel spelen.  

· Situatie 1): Persoon 1 komt de ruimte binnen met een zwarte bril op en krijg een compliment van Persoon 2. Persoon 1 reageert negatief.

· Situatie 2): Persoon 1 komt de ruimte binnen met een roze bril en krijgt het zelfde compliment van Persoon 2. Persoon 1 reageert blij, positief.

Daarna bespreken we met de jongeren wat ze zagen. Was er een verschil? Vervolgens mogen de jongeren het rollenspel zelf doen. 

Benodigdheden: een donkere zonnebril en een zonnebril met roze glazen

4. Huiswerkopdracht

Opdracht 1) Geef deze week 3 complimenten aan een ander als jij vindt dat hij of zij deze verdient. Dit kan zijn aan een klasgenootje, een vriend/vriendin, iemand van de groep of bijv. een groepsleiding. Hoe is het om dit te doen? Hoe reageert de ander? 

Opdracht 2) Let deze week op je groepsleiding. Geven ze jouw complimenten? Kun je er 3 bedenken van de afgelopen week? Schrijf ze hieronder op

5. Zingen

We zingen het gezamenlijk lied en het eigen gekozen lied wat jullie vorige week hebben gezongen. Deze week zingen jullie echt alleen, door de microfoon staand voor de rest van de groep, terwijl de video loopt.

5e Bijeenkomst: Zelfvertrouwen
1. Hoe is het?
Hoe zit je erbij? Hoe heb je het de vorige keer ervaren? Wat vond je er van? Wat vond je het leukst? Wat vond je minder leuk? Hoe ver zijn jullie gekomen? Is het gelukt om complimenten te geven en te ontvangen?


2. Creatieve opdracht

Weegschaal

De therapeuten zetten een weegschaal in het midden van de groep neer, 
met daarop geschreven aan de ene kant: positieve eigenschappen, 
en aan de andere kant: negatieve eigenschappen. Jullie krijgen 
allemaal een aantal stenen. Hierop mogen jullie positieve en 
negatieve eigenschappen schrijven. Jullie mogen jou 
eigenschappen op de weegschaal leggen. Wat weegt het zwaarst? 
Hoe ziet de balans eruit? Hoe komt dat denk je? Klop het 
wat je ziet? Hoe zou je willen dat de weegschaal eruit zag?
Benodigdheden: een weegschaal met 2 weegbakjes
(op het ene weegbakje staat: positieve eigenschappen, 
op het andere weegbakje staat: negatieve eigenschappen), 
stenen (niet te groot) en dikke stiften.
3. Verzamelen van alle kwaliteiten

We kijken naar de spiegel met de kwaliteiten. Missen we er nog een aantal? We vullen het aan totdat alle bloemblaadjes gevuld zijn. We bespreken welke kwaliteiten we herkennen bij onszelf en of we er trots op mogen zijn.

4. Muzikale opdracht

Zingen

Dit keer kiest iedereen een nieuw nummer uit, of het nummer van vorige week. Ook dit keer kiezen we een nummer waar jullie zelf een positief gevoel van krijgen. Je mag het opnieuw proberen alleen te zingen en het wordt gefilmd. De rest kijkt naar het optreden en vult het observatieblad in. Jullie schrijven bij elk meisje, van elk aandachtspunt een top (compliment) en een tip op. Er worden video-opnames gemaakt. Waar kunnen jullie op letten? Op de volgende aandachtspunten:
1. Hoofd

2. Houding

3. Armen

4. Beweging

5. Ogen

6. Beleving

Nabespreking

Nadat jullie je nummer hebben gezongen, en de andere meiden een top en een tip hebben opgeschreven bespreken we dit na. We bespreken apart de 6 aandachtspunten. Hoe is het om een top en een tip te krijgen? Zijn jullie het hier mee eens?
5. Huiswerkopdracht

Mee eens of niet? Bespreek de stellingen die op het huiswerkblad staan met je mentor. Zijn jullie het samen eens? Je kunt op het huiswerkblad schrijven wat je ervan vindt. Willen jullie volgende week een pasfoto, of een foto in een klein formaat meenemen? Dit mag ook digitaal. Daar gaan we volgende week wat mee doen. Volgende week komen de mentoren mee!
6e Bijeenkomst: Onbewust/Bewust
De mentoren van de meiden zijn deze bijeenkomst ook aanwezig
1. Hoe is het? 

Hoe zit je erbij? Hoe heb je het de vorige keer ervaren? Wat vond je er van? Wat vond je het leukst? Wat vond je minder leuk? Hoe is het gegaan met het bespreken van de stellingen? Waren jullie het eens of oneens? Hoe vonden jullie het om te doen? En de mentoren? Hoe vonden jullie het om te doen? 
2. Gespreksopdracht 
Onbewust/Bewust
De therapeuten tekenen het volgende schema op een flap-over of schoolbord:

Onbewust negatief


       Bewust negatief


       Bewust positief


    Onbewust positief

Vervolgens leggen ze de theorie van het dit schema en het rationeel denken uit. Zie hiervoor de uitgebreide beschrijving in de bijlage bij bijeenkomst 6.

3. Creatieve opdracht
Paspoort

Laten we nog eens naar de kwaliteitenspiegel kijken. Welke 3 kwaliteiten zijn het meest kenmerkend voor jou? Deze 3 gebruiken we voor het maken van ons ‘paspoort’. We knippen uit een vrolijk gekleurd vel een rechthoek ter grote van een pasje. Hier plakken we de foto op die we meehebben genomen van onszelf. We schrijven de 3 kwaliteiten er bij. Verder mag het ‘paspoort’ versierd worden d.m.v. stickers, stempels en of plaatjes. Als we dat gedaan hebben plastificeren we het ‘paspoort’. Nu kunnen we ons ‘paspoort’ in onze portemonnee bewaren, of ergens waar we het vaak tegenkomen. 
Benodigdheden: gekleurd stevig papier, pasfoto, lijm, scharen, stickers, stempels, plaatjes, lamineermachine.
4. Huiswerkopdracht
We hebben net uitgelegd wat onbewuste en bewuste gedachten zijn, en wat negatieve en positieve gedachten zijn. We hebben al een voorbeeld genoemd. Kan jij zelf ook nog 4 voorbeelden bedenken? Kijk maar hoever je komt! Vul in bij de vakjes in de linker kolom, welke onbewuste/negatieve gedachten je de aankomende week voelt/denkt over jezelf. Vul vervolgens in de rechterkolom wat voor bewust/positieve gedachten je hier tegenover kan zetten.
5. Zingen

We zingen het nummer van vorige week of een nieuw nummer. Jullie mogen elkaar allemaal 1 top en 1 tip geven. Deze worden op een flap-over geschreven, zodat we hier later nog eens naar kunnen kijken. Er worden video-opnames gemaakt.
Zelfbeeldlied 
De therapeuten hebben een lied over zelfbeeld en kwaliteiten geschreven op de melodie van een bestaand bekend nummer (2 mogelijke voorbeelden zijn bijgevoegd in de bijlagen). De therapeuten brengen dit ten gehore. De bedoeling is dat jullie volgende week in therapie zelf een coupletje schrijven over jouw zelfbeeld en je kwaliteiten. 
7e Bijeenkomst: Samenwerken 
1. Hoe is het? 

Hoe zit je erbij? Hoe heb je het de vorige keer ervaren? Hoe vond je het dat de mentoren erbij waren? Hoe gaat het met ons zelfvertrouwen? Vind je dat je meer zelfvertrouwen krijgt? Kijk je nu anders aan tegen je ‘kwaliteiten’? Wat zou je nog willen leren? Hoe vind je de groepstherapie? Heb je er wat aan? Wat dan? 

Is het jullie gelukt om het huiswerk te maken? Vonden jullie het moeilijk om onbewust negatieve gedachten bij jullie zelf te zien en deze om te draaien naar iets positiefs? Wat voor gedachten hebben jullie opgeschreven?
2. Muzikale opdracht
Dirigentenspel
Dit is een spel dat gaat om luisteren, volgen en samenwerken. 1 iemand in de groep is de dirigent, de anderen zijn het ‘orkest’. Iedereen pakt een instrument naar keuze (behalve de dirigent). Op een flap-over wordt het volgende schema getekend:
	Hard
	Zacht

	Langzaam
	Snel

	Solo
	Samen

	1 hand
	2 handen


De dirigent mag met een aanwijsstok telkens 1 of 2 vakken aanwijzen. Het orkest volgt de dirigent. De dirigent wordt steeds gewisseld, zodat iedereen aan de beurt komt. Als het goed gaat, kan het moeilijker gemaakt worden, door de dirigent niet meer te laten aanwijzen, maar met bijv. gebaren of stem te laten aangeven wat er moet gebeuren. 

Benodigdheden: flap-over, verschillende instrumenten en een dirigeerstokje.
3. Schrijfopdracht

Couplet Zelfbeeldlied

We pakken onze kwaliteitenspiegel erbij. Jullie hebben vorige week het refrein gehoord van het Zelfbeeldlied dat de therapeuten hebben gezongen. De therapeuten zullen het nog een keer laten horen. We gaan nu voor ieder apart een couplet schrijven. Dit couplet moet gaan over jouw zelfvertrouwen en kwaliteiten, eigenlijk over wie jij bent. De therapeuten zullen jullie hierbij helpen.
Benodigdheden: kwaliteitenspiegel, pen en papier
4. Huiswerkopdracht

Kies één van de bewust-positieve gedachte uit van de huiswerkopdracht van vorige week, of maak zelf een nieuwe die je beter bij jezelf vindt passen. Schrijf deze bewust-positieve gedachte op een vel papier. Als je het leuk vindt, mag je het vel papier zo versieren dat het leuk is om naar te kijken. Vraag aan de therapeuten stickers, stiften of potloden. Misschien zijn er op de groep nog leuke plaatjes die je er bij kan plakken, kortom; bedenk iets leuks!

Hang dit vel op/naast/onder je spiegel op je kamer. Kijk er elke dag even naar, als je opstaat en als je gaat slapen. 
5. Zingen

We zingen samen het refrein van het Zelfbeeldlied. We proberen onze coupletjes zelf te zingen. Misschien is het alleen zingen van je eigen couplet nog eng, dan kan een groepsgenoot of een therapeut misschien helpen. Als er nog tijd is, zingen we allemaal nog een eigen lied. Er worden video-opnames gemaakt.
8e Bijeenkomst: Rol in de groep
1. Hoe is het?
Hoe zit je erbij? Hoe heb je het de vorige keer ervaren? Wat vond je er van? Wat vond je het leukst? Wat vond je minder leuk? Is het gelukt om de huiswerk opdracht te doen? Heb je het op een mooie plek opgehangen. Wat gebeurt er met je, als je naar de bewust-positieve gedachte kijkt? Word je er blij van? Word je er boos van? Neem je het serieus, of moet je er om lachen? 
2. Terugblik
We pakken de flap-over van week 4 er weer bij. Wat hebben we de afgelopen weken ook al weer gedaan en geleerd?

· Weegschaal en observatieopdracht (we hebben gekeken naar de balans tussen onze positieve & negatieve opdrachten en hoe wij zelfvertrouwen uitstralen door zingen)
· Gesprek onbewust/bewust & paspoort (we hebben geleerd wat bewust/positieve gedachten zijn, en we hebben gezien welke 3 kwaliteiten het meest van ons zijn)
· Dirigentenspel & schrijven couplet (we hebben geleerd hoe we naar elkaar kunnen luisteren en samenwerken, en we hebben een lied geschreven over onszelf)
Benodigdheden: flap-over en dikke stiften

3. Gespreksopdracht
Rollen in de groep
De therapeuten leggen uit dat er verschillende groepsrollen bestaan. Voorbeelden van rollen die je kunt aannemen in een groep zijn bijv.: leidend/volgend/aanvallend/helpend. Een leidende rol is bijvoorbeeld, dat jij in de groep bepaalt wat er gebeurd. Een volgende rol is juist, dat je doet wat anderen zeggen wat je moet doen. Een aanvallende rol kan zijn, dat je het niet eens bent met de rest van de groep, en dit heel duidelijk laat merken. Een helpende rol kan zijn dat je anderen graag helpt in de groep.
De therapeuten leggen uit wat al deze rollen betekenen, en hoe dat zich uit in gedrag. 
Vervolgens hangen de therapeuten 4 grote vellen in de hoeken van de ruimte met daarop de verschillende rollen. De therapeuten vertellen verschillende casussen waarbij de meiden de volgende vraag moeten beantwoorden: Welke rol neem je in en wat doe je? Daarbij mogen ze in de juiste hoek gaan staan. De casussen staan beschreven in de bijlage van bijeenkomst 8.
Benodigdheden: 4 grote vellen met daarop in grote letters geschreven: leidend/volgend/aanvallend/helpend
4. Video opdracht

De therapeuten laten een filmpje zien van een moeilijke situatie (zie hiervoor de bijlage van bijeenkomst 8). Hoe ga je om met moeilijke situaties in je omgeving? Kunnen we elkaar tips geven? Hoe zou je zelf reageren?
5. Huiswerkopdracht

Vraag aan een vriendin, vriend of groepsgenoot of hij/zij even met je wilt praten. Probeer in het gesprek uit te leggen wat je doet bij therapie. Vertel dat we vorige week een lied hebben gemaakt en dat een stukje van dat lied van jou is en dat het gaat over jouw kwaliteiten. Zie de bijlage voor het huiswerkblad.
6. Zingen

Vorige week hebben we ons eigen couplet geschreven. We proberen ieder ons eigen couplet te zingen. Ook zingen we ieder weer een eigen gekozen lied. Er worden video-opnames gemaakt.
9e Bijeenkomst: Toekomst
1. Hoe is het?
Hoe zit je erbij? Hoe heb je het de vorige keer ervaren? Wat vond je er van? Wat vond je het leukst? Wat vond je minder leuk? Hoe vond je het om met een vriend/vriendin te praten over deze therapie? Vond je het fijn of juist vervelend om hier over te praten? Hoe reageerde de vriend/vriendin? Kun je iets vertellen over wat hij/zij heeft gezegd?
Hoe vind je het dat het volgende week alweer de laatste keer is? Vind je dat vervelend of juist fijn?
2. Drama opdracht

Rollenspel: het Sollicitatiegesprek
Bedenk een baan die je later zou willen hebben. Je gaat op deze baan solliciteren.

De therapeuten zijn de sollicitatiecommissie. Hoe wil jij jezelf presenteren? Hoe ga jij zorgen dat de sollicitatiecommissie jou aanneemt?
Nabespreking
Hoe vond je het om te solliciteren naar een baan? Vond je het moeilijk of makkelijk om jezelf te ‘presenteren’. Kon je goed uitleggen waarom je graag de baan wilde, en waarom je dacht dat jij daarvoor geschikt zou zijn? Wat kunnen we hiervan leren?
3. Video opdracht

Opnames zingen

Zoals jullie hebben gezien hebben we elke keer dat jullie hebben gezongen video-opnames gemaakt. We willen jullie een compilatie laten zien van alle video’s. Zien jullie hoe jullie gegroeid zijn? Zien jullie hoe meer zelfvertrouwen jullie uitstralen? 
Benodigdheden: compilatie van alle filmpjes van afgelopen keren.
4. Huiswerkopdracht

De volgende bijeenkomst hebben we een klein concert. Wie zou jij daarvoor willen uitnodigen? Misschien is dat je mentor, een groepsleider een vriend of vriendin, of misschien een leraar van school. Nodig deze mensen uit voor het tweede gedeelte van de therapie.
Tijdens het concert gaan we het Zelfbeeldlied ten gehore brengen, en een eigen lied. Welk lied van afgelopen keren wat jij hebt gezongen wil je graag nog een keer doen, en laten horen aan het publiek? Oefen op de groep deze twee liedjes.
5. Zingen

We zingen het liedje van de zelfbeeldgroep. We proberen ieder ons eigen stukje te zingen.

Ook zingen we ons een eigen lied, het lied dat je volgende week ten gehore wil gaan brengen.
10e Bijeenkomst: Afscheid
1. Hoe is het? 
Hoe heb je de zelfbeeld therapiegroep ervaren? Heb je iets geleerd? Hoe vond je het om te praten over jezelf en je kwaliteiten? Wat heb je van het zingen geleerd? Wat hebben we allemaal geleerd bij deze therapie? Wat hebben we allemaal gedaan? De therapeuten helpen jullie bij het nadenken over wat we geleerd en gedaan hebben de afgelopen 10 keer.
2. Creatieve opdracht

Bericht in een fles
De afgelopen weken hebben jullie veel geleerd. Wij willen jullie nog iets meegeven voor jezelf. Zodat je jezelf eraan kunt herinneren wat je kunt. Je mag jezelf een bericht in een fles geven. Het berichtje in de fles schrijf je zelf en voor jezelf.  Denk aan een moment dat je je heel rot voelt, wat wil je dan tegen jezelf zeggen? Het flesje kun je ergens neerzetten, in je kamer bijvoorbeeld. En niemand kan er zomaar inkijken. Je kunt bijvoorbeeld een berichtje schrijven: Ik kan alles aan, want ik heb zelfvertrouwen. Je mag het zelf weten en in je eigen woorden opschrijven. Elke keer als jij het flesje ziet, dan weet je dat je alles aan kunt, en dat vervelende momenten altijd weer voorbijgaan. 

Benodigdheden: kleine flesjes met daarin een klein papiertje & pennen.
3. Zingen
Concert 
Alle mensen aan wie jullie het Zelfbeeldlied wilden laten horen zijn uitgenodigd voor het laatste deel van de therapie. Voor al deze mensen zingen wij het Zelfbeeldlied. We zingen ieder ons eigen couplet. Ook zingen we voor het laatst om de beurt ons zelfgekozen lied. 
Ik hou van mij
De therapeuten willen ook graag nog een lied laten horen, om jullie mee te geven. We zingen jullie het lied van Harry Jekkers toe: Ik hou van mij. Wat hebben jullie het goed gedaan de afgelopen weken!
DVD 
De afgelopen weken zijn er elke week opnames gemaakt van de optredens van de meiden. Elk meisje krijgt een dvd met haar video-opnames erop, zodat ze deze later kan terugkijken en kan zien hoe ze gegroeid is.
Bijlagen: 

Huiswerkopdrachten & 


Therapieopdrachten
[image: image1.wmf]
Dit is het therapieboek van……………………………………………………………………………………………
Waarom doe je mee met deze therapie?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

Hoe wil je naar jezelf kijken als je klaar bent met de therapie?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

Bijeenkomst 1: Muzikale opdracht 
Jullie krijgen nu 3 filmpjes te zien. Beantwoordt de volgende vragen:

Filmpje 1. Shakira – Waka Waka

1. Hoe kijkt de zangeres?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………

2. Waar kijkt ze naar?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………

3. Hoe houdt ze haar hoofd?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Filmpje 2. Rihanna – Please don’t stop the music

4. Hoe houdt de zangeres haar schouders en armen en rug?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………

5. Hoe loopt zij?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………

6. Hoe beweegt zij zich?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Filmpje 3. Beyonce – If I were a boy

7. Vind je dat de zangeres veel zelfvertrouwen uitstraalt?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………

8. Waaraan zie je dat?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………

9. Hoe denk je dat deze zangeres over zichzelf denkt?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Huiswerk week 1

Interview je mentor of een groepsleider die je goed kent.

Probeer er in een gesprek achter te komen hoe je mentor of groepsleider denkt over zelfvertrouwen.

Stel vragen als:

· Hoe kom je aan zelfvertrouwen?

· Waar heb je het voor nodig?

· Heeft je mentor zelfvertrouwen en hoe gebruikt zij/hij dat?

· Waar heeft je mentor zelfvertrouwen van gekregen?

· Waaraan kan zij/hij dat zien van zichzelf?

Schrijf hieronder op wat zij/hij gezegd heeft.

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Huiswerk week 2

Schrijf hieronder op dit blad de drie kwaliteiten die je hebt opgeschreven op de collage. Schrijf achter elke kwaliteit een gebeurtenis van de afgelopen week waarin deze kwaliteit van jou naar boven kwam. 

Kwaliteit 1:…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
Wat gebeurde er en hoe zag je kwaliteit 1 bij jezelf?:……………………………………………………………………...
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
Kwaliteit 2:………………………………………………………………………………………………………………………………………………
Wat gebeurde er en hoe zag je kwaliteit 2 bij jezelf?:………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
Kwaliteit 3:…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
Wat gebeurde er en hoe zag je kwaliteit 3 bij jezelf?: ……………………………………………………………………..
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
Bijeenkomst 3: Spiegel jezelf spel

Spiegel jezelf spel algemeen
Door in de spiegel te kijken leer je jezelf kennen. Dit lukt je niet alleen; anderen moeten je ook de spiegel voorhouden. Door het Spiegel jezelf spel leer je op een spannende manier jouw sterke eigenschappen kennen. Het spiegel jezelf spel is ontwikkeld door pedagogen om het zelfvertrouwen te vergroten. Het spel bevat kaarten met positieve eigenschappen erop zoals bijvoorbeeld; eerlijk, positief, sportief en vrolijk. Door het Spiegel Jezelf Spel leer je op een spannende manier jouw sterke eigenschappen en kwaliteiten kennen en die van de ander. Hierdoor bouw je je zelfvertrouwen op en bouw je aan een positiever zelfbeeld

Spelvorm 1:

Splits de kaarten zodanig dat elke eigenschap 1 keer per stapel voorkomt. Eén speler gaat naar een andere ruimte en kiest uit één van de stapels drie eigenschappen die hij of zij vindt passen bij zichzelf. Op hetzelfde moment kiezen de overige spelers drie eigenschappen uit de andere stapel. Ze kiezen de eigenschappen die zij vinden passen bij de persoon in de andere ruimte. Uiteindelijk worden de kaarten vergeleken. Welke kwaliteiten komen overeen? Hoe zou dat komen denk je?

Spelvorm 2:

Gebruik voor deze spelvorm alle kaarten. Alle spelers krijgen 3 kaarten en leggen deze open voor zich neer. De eerste speler pakt een nieuwe kaart van de stapel en legt deze naast de andere drie kaarten. Voor de kaart met de kwaliteit die de speler het minst herkent bij zichzelf zijn er twee mogelijkheden:
· De speler geeft de kaart aan een ander omdat hij/zij deze eigenschap bij die persoon vindt passen.

· De speler legt de kaart op een stapel.

Met de klok mee is nu de volgende speler aan de beurt. Als een speler een kaart van een andere speler heeft gekregen pakt deze bij zijn beurt geen kaart van de stapel. De joker mag je zelf invullen.

Het spel is klaar als iedereen tevreden is met de eigenschappen die hij/zij voor zich heeft. Alle spelers leggen nu aan elkaar uit waarom zij deze eigenschappen hebben gekozen.

Huiswerk week 3
Schijf een gedicht of verhaal over je kwaliteiten.

Dit is misschien best moeilijk. Vraag anderen om je te helpen. Misschien weet een vriendin of je mentor nog wel een paar kwaliteiten van jou die jezelf even vergeten was.

Je kunt je verhaal of het gedicht beginnen met:

(Je mag ook zelf iets bedenken)

………………………… …………………..is mijn beste eigenschap en dat kun je zien door ……………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Huiswerk week 4
Opdracht 1) Geef deze week 3 complimenten aan een ander als jij vindt dat hij of zij deze verdient. Dit kan zijn aan een klasgenootje, een vriend/vriendin, iemand van de groep of bijv. een groepsleiding. Hoe is het om dit te doen? Hoe reageert de ander? 

Opdracht 2) Let deze week op je groepsleiding. Geven ze jouw complimenten? Kun je er 3 bedenken van de afgelopen week? Schrijf ze hieronder op.

Compliment 1:………………………………………………………………………………………………………………………………………….
Wat dacht je?……………………………………………………………………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….
Hoe voelde je je?…………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….
Vond je het leuk?………………………………………………………………………………………………………………………………………..
Compliment 2:………………………………………………………………………………………………………………………………………….
Wat dacht je?……………………………………………………………………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….
Hoe voelde je je?…………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….
Vond je het leuk?………………………………………………………………………………………………………………………………………..
Compliment 3:………………………………………………………………………………………………………………………………………….
Wat dacht je?……………………………………………………………………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….
Hoe voelde je je?…………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….
Vond je het leuk?………………………………………………………………………………………………………………………………………..
Bijeenkomst 5: Observatieblad Zingen
Naam:…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

1.Hoofd

Top:………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
Tip:…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
2.Houding
Top:………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
Tip:…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
3.Armen

Top:………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
Tip:…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
4.Beweging

Top:………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
Tip:…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
5.Ogen

Top:………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
Tip:…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
6.Beleving

Top:………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
Tip:…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
Huiswerk week 5
Mee eens of niet? Bespreek de volgende stellingen met je mentor. Zijn jullie het samen eens? Je kunt hieronder schrijven wat je ervan vindt.

1. Het is heel goed als jongeren af en toe worden geplaagd, dan leren ze zichzelf verdedigen.

2. Jongeren die worden gepest hebben geen zelfvertrouwen.

3. Jongeren die veel zelfvertrouwen hebben worden nooit gepest.

4. Jongeren die pestkoppen zijn, zijn zelf onzeker.

1.…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

2.……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

3.……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

4.……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Bijeenkomst 6: Onbewust/Bewust
Er bestaan positieve en negatieve gedachten. Die kennen we allemaal. Een positieve gedachte is bijvoorbeeld: “Goh, lekker, het zonnetje schijnt. Het zal wel een fijne dag worden vandaag”. Een voorbeeld van een negatieve gedachte is: “Ik heb een toets op school. Ik vind het hartstikke spannend, ik heb er geen zin in. Het wordt vast een rotdag vandaag”. 

Gedachten kunnen bewust en onbewust zijn. Onbewuste gedachten zijn vaak negatief en bewuste gedachten zijn vaak positief. Onbewuste gedachten hebben vaak te maken met hoe je je voelt over jezelf. Je denkt bijvoorbeeld niet: “Nou dat kan ik niet”, maar je voelt en weet het van binnen. Bewuste gedachten kunnen gedachten zijn om jezelf een beter gevoel te geven bijvoorbeeld gedachten als: “Kom, ik kan het wel” of  “Ik heb heel veel geoefend, het lukt me vast!”.

We gaan nu samen een oefening doen om te kijken hoe je je onbewuste gedachten kunt vervangen voor bewuste gedachten. 

Vul in bij de vakjes in de linkerkolom, welke onbewuste/negatieve gedachten je de afgelopen week hebt gevoeld/gedacht over jezelf. Het kan zijn dat je hier best even over moet nadenken. Vul vervolgens in de rechterkolom wat voor bewust/positieve gedachten je hier tegenover kan zetten.

Bijv. als je denkt: “Ik kan eigenlijk helemaal niet zingen”, bedenk dan welke positieve gedachten hier tegenover zou kunnen staan, die ook waar zijn. Wij hebben al 1 voorbeeld gegeven. Kijk maar eens in de rechterkolom. Voor het huiswerk van deze keer mogen jullie zelf ook bewust positieve gedachten tegenover onbewust/negatieve gedachten gaan zetten.
	Onbewust / Negatief


	Bewust / Positief

	1.Ik kan eigenlijk helemaal niet zingen.

	Ik kan heel goed zingen, ik heb goed en veel geoefend. De therapeuten zeggen ook dat ik het kan. Misschien moet ik het maar proberen.


Huiswerk week 6
In therapie hebben we uitgelegd wat onbewuste en bewuste gedachten zijn, en wat negatieve en positieve gedachten zijn. We hebben toen al een voorbeeld gegeven, welke hieronder staat. Kan jij zelf ook nog 4 voorbeelden bedenken? Kijk maar hoever je komt!
Vul in bij de vakjes in de linkerkolom, welke onbewuste/negatieve gedachten je de afgelopen week hebt gevoeld/gedacht over jezelf. Vul vervolgens in de rechterkolom wat voor bewust/positieve gedachten je hier tegenover kan zetten.

	Onbewust / Negatief


	Bewust / Positief

	1.Ik kan eigenlijk helemaal niet zingen.

	Ik kan heel goed zingen, ik heb goed en veel geoefend. De therapeuten zeggen ook dat ik het kan. Misschien moet ik het maar proberen.

	2.


	

	3.


	

	4.


	

	5.


	


Huiswerk week 7

Kies één van de bewust-positieve gedachte uit van de huiswerkopdracht van week 6 of maak zelf een nieuwe die je beter bij jezelf vindt passen. Schrijf deze bewust-positieve gedachte op een vel papier. Als je het leuk vindt, mag je het vel papier zo versieren dat het leuk is om naar te kijken. Vraag aan de therapeuten stickers, stiften of potloden. Misschien zijn er op de groep nog leuke plaatjes die je er bij kan plakken, kortom; bedenk iets leuks!

Hang dit vel op/naast/onder je spiegel op je kamer. Kijk er elke dag even naar, als je opstaat en als je gaat slapen.

Wat gebeurt er met je, als je naar de bewust-positieve gedachte kijkt?

Word je er blij van? Word je er boos van? Neem je het serieus, of moet je er om lachen? Vertel er over in de volgende bijeenkomst.

Bijeenkomst 8: Rollen in de groep

Gespreksopdracht

Gespreksvraag:
Welke rol neem je in en wat doe je?

Casussen:

1. Er is gedoe op de groep. Je was er niet bij want je komt net binnen maar blijkbaar is een jongere heel boos geworden en heeft met stoelen gegooid. De groepsgenoot is gefixeerd en iedereen praat erover. 
2. Een groepsgenoot bemoeit zich met jou. Ze vertelt groepsleiding dat jij iets niet goed doet met koken. Nou heeft ze wel gelijk maar ze hoeft het niet meteen tegen de leiding te zeggen. 
3. Je loopt over straat en je ziet een meisje dat je niet kent huilend op een bankje zitten. 

4. Je komt de groep binnen en je ziet een groepsgenoot huilend op de bank zitten. 
5. Je loopt over straat en ziet 2 jongens snel een winkel binnen gaan, iets pakken en weer wegrennen. 
6. Je ziet een man een vrouw bedreigen. Hij schreeuwt tegen haar en zei schreeuwt terug. Hij duwt haar en het lijkt erop dat hij wil slaan. 
7. Je ziet een jongen met een mes. Hij heeft ruzie met een andere jongen. Hij steekt zijn mes dreigend in de lucht en zegt dat hij die ander gaat pakken. 
8. Je wilt met de trein, je moet opschieten want anders haal je het niet dus je loopt snel. Voor je fietst een meisje maar door de sneeuw valt ze. 
Video-opdracht
Voor de video-opdracht hebben wij een filmpje gebruikt van Spangas van youtube. Het gaat om een kort fragment, waarin een moeilijke situatie wordt uitgespeeld. Bijv.: een situatie waarbij iemand een vervelende opmerking krijgt te horen, onrechtvaardig behandeld wordt of naar beneden gehaald wordt. 
Huiswerk week 8

Vraag aan een vriendin of vriend of groepsgenoot of hij/zij even met je wilt praten.

Probeer in het gesprek uit te leggen wat je doet bij therapie. Vertel dat we vorige week een lied hebben gemaakt en dat een stukje van dat lied van jou is en dat het gaat over jouw kwaliteiten.

Vertel aan je vriend(in) hoe je het vond.

(leuk/niet leuk, makkelijk/moeilijk, spannend/niet spannend)

Vraag aan je vriend(in) hoe hij/zij het zou vinden om zelf een lied te maken en te zingen over zichzelf.

Zou hij/zij dat durven?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………..

Zou hij/zij dat leuk vinden?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………..

Vindt hij/zij het belangrijk dat er op Emaus therapie is voor het opbouwen van zelfvertrouwen?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………..

Zou hij/zij ook zo’n therapie willen volgen?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………..

Vind jij het lastig om dit allemaal te vertellen en te vragen aan je vriend(in)? Waarom wel/niet?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………..

Huiswerk week 9

De volgende bijeenkomst hebben we een klein concert. Wie zou jij daarvoor willen uitnodigen? Misschien is dat je mentor, een groepsleider een vriend of vriendin, of misschien een leraar van school. Nodig deze mensen uit voor het tweede gedeelte van de therapie.

Tijdens het concert gaan we het Zelfbeeldlied ten gehore brengen, en een eigen lied. Welk lied van afgelopen keren wat jij hebt gezongen wil je graag nog een keer doen, en laten horen aan het publiek? 

Oefen op de groep deze twee liedjes!
Zelfbeeldlied optie 1: Engelstalig Popnummer 

Dit ben ik

(op de wijs van What do you want from me - Adam Lambert)
Bm                A            G

Hee, kijk naar mij, dit is wat ik ben, dit is wat ik zeg

Bm              A                  G

Hee, dit ben ik, ze krijgen mij niet gek, dus luister wat ik zeg

Couplet (voorbeeld):

Bm                                         A

Ik weet wat ik kan en wat mijn kwaliteiten zijn

G

Ik ben sterk en positief, sociaal en creatief.

Bm                       A                     G

Dus ik, ik voel me goed, ze krijgen mij niet gek, dus luister wat ik zeg

Refrein:

G      A          Bm         D

Geef het niet op ook al zit je soms stuk.

G    A         Bm   D

Kijk naar jezelf, zie wat ik zie.

G         A       Bm       D

Volg je eigen hart, vertrouw op jezelf.

G   A         Bm 

Je mag er zijn.

G A Bm             G A Bm  

Hee, dit ben ik, dit ben ik.

G A Bm             G A Bm  

Ja, dit ben ik, dit ben ik.

Zelfbeeldlied optie 2: Nederlandstalig Popnummer 

Ik ben blij met wie ik ben  

(op de wijs van Vrienden voor het leven - Jan Smit)

Refrein:


D

G

Kijk mij hier nou zeker staan zie 

D
   A7
        D

dat ik ben gegroeid

D          
G

Vol van zelfvertrouwen ben ik,


   Em

A7

Ik zit vol goede moed!



Em

     Bm

Ik ben trots op mijzelf en daarom,



Em

       Bm

Straal ik zekerheid uit naar de rest 



Em

D

kwaliteiten van mij zijn de beste,


A7
Bm
A

Ik ben blij met wie ik ben! 

Couplet (voorbeeld):



D
 G

Ik ben spontaan, positief,



D
      G

Vrolijk, dienstbaar, creatief,


D

Ik ben nodig,


Em
A7

Dit is wie ik ben!



D
       Bm

Want de zelfbeeldgroep is tof,



D
   Bm

Daarin heb ik veel geleerd



D

Ik mag trots zijn,



Em
        A7

Om wie ik ben en wat ik kan!

Therapeutenlied: Ik hou van mij – Harrie Jekkers


                   C                       F                         



Ik hou van mij hoor je nooit zingen

                 C                     F                             


Ik hou van mij wordt nooit gezegd
                         C                     Em       



maar ik hou van mij ga ik toch zingen
                      Am         G                                  C



want ik hou van mij, van mij alleen en ik meen het echt!


                 Am                          C                



Ik hou van mij, want ik ben te vertrouwen
                  Am                         C





Ik hou van mij, van mij kan ik op aan
                  Am                                  Dm  




Ik hou van mij, op mij kan ik tenminste bouwen
                 F                                        G




Ik hou van mij en ik laat mij nooit meer gaan!



      Am

C

Ik blijf bij mij, en niet voor even

        Am 

        C
Ik blijf bij mij, voor eeuwig en altijd

                          Am


       Dm
ben zelfs bereid mijn leven voor mezelf te geven

                F



      G
ik blijf bij mij, totdat de dood mij scheidt!




C  

        F

Ik hou van jou zeg ik soms ook wel

         C


        F
Ik hou van jou, schat, en ik meen het echt

                 C




Em 
maar ik hou van jou zeg ik alleen maar voor de spiegel

   

Am

G

  C
zo komt ik hou van jou weer bij mezelf terecht.




    Am




C

Ik hou van mij, van mij, van mij en van geen ander.

                 Am


C
Want ik ben verreweg, de leukste die ik ken.

 
                 Am



Dm
Ik hoef mezelf zo nodig van mij niet te veranderen

             F



G
ik hou van mij, mezelf, gewoon zoals ik ben


Bes                                          C

Want ik hou van jou betekent meestal:
Bes                                                 C

schat, hier heb je mijn problemen, los maar op.
Bes                                                  C

ik leef in een hel en verwacht van jou de hemel.
Am                              G                     C

Je geeft de hel weg, dank je wel zeg, rot lekker op





     C



     F

want ik hou van jou is niet de sleutel tot de ander

                C



F
maar ik hou van mij, al klinkt het bot en slecht



    C




Em

want wie van zichzelf houdt, die geeft pas echt iets kostbaars

Am

G

    C
als ie ik hou van jou tegen een ander zegt
Linda van der Linden & 
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� Mocht een spiegel voor sommige meisjes te confronterend zijn, dan kan er ook gekozen worden voor een mooi blad met daarop een bloem met de 10 open vakken
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