Titel: Verbindend Communiceren voor Samanavrijwilligers
Duur: 2 uur
Doel: Kennismaking met en oefenen van verbindende communicatievaardigheden voor Samanavrijwilligers die huisbezoeken afleggen of Samanavakanties organiseren.
Voorstellingstekstje: Wist je dat de Vlaming gekend is als “gesloten”? We houden liefst onze gevoelens verborgen voor anderen en dat kan zorgen voor misverstanden en conflicten. Wil je meer inzicht over hoe jij communiceert? Tijdens deze vorming ontdek je speelse handvaten om je communicatie te versterken.
1) Introductie (15 min)
Welkom en kennismaking. Vertel wie je bent en wat vandaag een glimlach op jouw gezicht bracht.
Korte uitleg over het belang van verbindende communicatie in de context van Samana-activiteiten.

2) Theorie en Stappen van Verbindende Communicatie (30 min) (ppt)
Uitleg van de 4 stappen van verbindende communicatie: waarneming, gevoel, behoefte, verzoek.
Bespreking van hoe deze stappen toe te passen in interacties met deelnemers én vrijwilligers.

3) Oefening: Verbindende Dialoog (40 min)
In duo's oefenen van een verbindende dialoog met een vooraf gegeven situatie 
· Een mede-vrijwilliger wil ook deze keer zijn idee opdringen aan de rest van de groep.
· Een deelnemer eet alle koekjes op en laat niets over voor de anderen.
· Op huisbezoek merk je dat het huis er smerig bij ligt en er hulp nodig is.
· …
Eerst een situatie in duo inoefenen gedurende 15min nadat ze de theorie gekregen hebben.
Nadien de 10 min feedback en suggesties in groep
Om dan opnieuw of dezelfde situatie of een andere situatie nog eens te oefenen met dezelfde partner of een andere partner gedurende 15min.
4) Toepassing in de Praktijk (10 min)
Bespreking van mogelijke scenario's tijdens huisbezoeken of vakanties waar verbindende communicatie van pas komt.
Tips en advies voor het integreren van verbindende communicatie in dagelijkse interacties.

5) Afsluiting (5 min)
Samenvatting van de belangrijkste leerpunten.
Ruimte voor vragen en feedback.




THEORIE
Waarneming:
Dit is het eerste en meest objectieve deel van verbindende communicatie. Het gaat om het beschrijven van feitelijke waarnemingen zonder interpretaties, oordelen of evaluaties toe te voegen. Het doel is om een gemeenschappelijke basis te creëren voor het gesprek door te focussen op wat er daadwerkelijk gebeurt. 
a) Tijdens ons gesprek heb ik gemerkt dat je vaak wegkijkt.
b) Tijdens ons huisbezoek merk ik dat je stilvalt in het gesprek als we praten over je gezondheid.
c) Ik hoor jou op vakantie wel eens zuchten als je kamergenoot binnenkomt.
Gevoel:
Hierbij gaat het om het uiten van je gevoelens op een open en eerlijke manier, zonder anderen de schuld te geven of te beschuldigen. Het is belangrijk om hierbij gebruik te maken van ik-boodschappen om duidelijk te maken dat het gaat om jouw eigen gevoelens en ervaringen. 
a) Ik voel me ongemakkelijk als ik het gevoel heb dat je me ontwijkt tijdens ons gesprek.
b) Dat maakt me bezorgd, omdat ik het belangrijk vind dat je je gehoord en gesteund voelt tijdens onze ontmoetingen.
c) Denkende dat ik hier niet veel vat op heb, geeft me een moedeloos gevoel.
Behoefte:
Dit is het identificeren en benoemen van de behoeften die ten grondslag liggen aan je gevoelens. Het gaat erom te begrijpen welke fundamentele behoeften niet vervuld zijn en waarom dit impact heeft op je emoties. 
a) Ik heb behoefte aan openheid en eerlijkheid in onze communicatie, zodat we echt verbonden kunnen zijn.
b) Ik heb behoefte aan openheid, zodat we samen kunnen werken aan oplossingen die jou kunnen helpen je beter te voelen.
c) Ik heb nood aan een gesprekje tussen jullie want we zijn samen op vakantie en ik wil graag dat het een fijne vakantie is voor iedereen.
Verzoek:
Dit is het stellen van een concreet en haalbaar verzoek aan de andere persoon, gebaseerd op je behoeften. Het verzoek moet specifiek zijn en gericht zijn op acties die de situatie kunnen verbeteren. 
a) Zou je tijdens onze gesprekken wat meer oogcontact willen maken, zodat ik me meer op mijn gemak voel en we beter kunnen communiceren?
b) Zou je het prettig vinden om een lijstje met onderwerpen te maken waarover je graag zou willen praten tijdens onze volgende afspraak, zodat we gerichter en dieper op jouw behoeften kunnen ingaan?
c) Zouden we straks samen kunnen kijken hoe we het “kamerdelen” tussen jullie tot een goed einde kunnen brengen?
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Training en coaching

Bekijk onze trainingen gericht op

autonomie of bestel het e-book:

persoonlijke ontwikkeling dat doe jezelf!

¥ behoefte aan geborgenheid en genegenheid
¥ behoefte aan intimiteit en seksualiteit

¥ lees ook: bedreiging van jouw behoeften

¥ behoefte aan houvast

¥ persoonlijke behoeften

¥ behoefte aan samenzijn en gezelschap

¥ behoefte aan spanning (spanningsbehoefte)
¥ behoeften in relatie tot verslaving

¥ behoeftenuitruil: wat is dat?

¥ behoefte aan zelfexpressie

¥ behoefte om te delen

¥ onvervulde behoeften: hoe ga je ermee om?

Bestel de online training: Auteur

autonomie en persoonlijk

leiderschap! Dit artikel is geschreven door Jan
Stevens.

In onze webshop kun je de training
autonomie en persoonlijk leiderschap

aanschaffen!
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behoeften

Ik maak onderscheid tussen:

'¥ Onvervulde behoeften als zijnde behoeften die niet vervuld of ingevuld
worden
¥ Vervulde behoeften

'¥ Overmatig vervulde behoeften

Er ligt een duidelijke relatie tussen menselijke gevoelens en de vervulling van
behoeften. Wanneer persoonlijke behoeften vervuld worden ontstaan er

positieve gevoelens.

Wil je meer weten over de relatie tussen behoeften en gevoelens?
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'¥ behoefte aan zekerheid en duidelijkheid

¥ behoefte aan orde en structuur

'¥ waardering en respect ontvangen

¥ behoefte aan aandacht

¥ behoefte aan steun

'¥ erbij horen

'¥ vrijheid en onafhankelijkheid

'¥ behoefte aan mentale en innerlijke vrijheid
'¥ behoefte aan invloed en zelfsturing

'¥ behoefte aan zingeving

¥ behoefte aan rust

'¥ behoefte aan ontspanning

¥ behoefte aan liefde

'¥ behoefte aan geborgenheid en genegenheid
¥ behoefte aan intimiteit en seksualiteit

¥ lees ook: bedreiging van jouw behoeften

¥ behoefte aan houvast

'¥ persoonlijke behoeften

'¥ behoefte aan samenzijn en gezelschap

'¥ behoefte aan spanning (spanningsbehoefte)

'¥ behoeften in relatie tot verslaving

¥ behoeftenuitruil: wat is dat?
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¥ bezwaard voelen ¥ ongemakkelijk ¥ vernedering ~l
¥ blozen ¥ ongewenst ¥ verontrust of ongerust +
¥ boosheid en woede ¥ onrust (innerlijke onrust) ¥ verslagen en verslagenheid
¥ buiten de boot vallen ¥ ontdaan of van slag ¥ verveling
¥ dal: gevoel dat je door een dal gaat ¥ ontevredenheid en onvrede ¥ verwarring of verward
¥ depressie, depressief of dipje? ¥ ontredderd en ontreddering ¥ waardeloos
¥ dom en onnozel ¥ onverschillig ¥ weemoed en weemoedig
¥ eenzaamheid ¥ onzeker en onzekerheid ¥ zelfmedelijden
¥ ellendig ¥ overbodig ¥ zelfverwijt
¥ er doorheen zitten ¥ overprikkeld ¥ Zielig
¥ falen en mislukking ¥ paniek, overstuur, radeloos ¥ zinloos en doelloos of overbodig
¥ frustratie ¥ rouwgevoelens ¥ zwaarmoedig of zwaar van gemoed
¥ gedesillusioneerd en ontgoocheld ¥ schaamte
¥ gehaast en gejaagd ¥ schuldgevoelens of gevoel van falen
¥ gekleineerd ¥ sentimenteel
¥ gepasseerd
¥ geraakt of gekwetst
¥ geremd of belemmerd
¥ gereserveerd of terughoudend
De rol bij conflicten Stemmingswisselingen
Gevoelens en emoties spelen een grote rol bij conflicten. Heb jij last van stemmingswisselingen? v &
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Ik noem hierna een hele serie van gevoelens die als negatief worden ervaren.

+
'¥ aangeslagen ‘¥ gespannen en gespannenheid '¥ somber of neerslachtig

'¥ aarzelen of aarzeling '¥ gevangen en opgesloten ¥ spijt

'¥ achtergesteld ¥ hartstocht '¥ tegenzin, weerzin of 'geen zin'

'¥ alleen zjjn of je alleen voelen ¥ heimwee ¥ tekortschieten

¥ angst of bang '¥ hulpeloos en machteloos ¥ teleurstelling

'¥ achterdocht en wantrouwen ¥ in de steek gelaten ¥ teruggetrokken

¥ afgedankt ¥ innerlijke leegte ¥ twijfel en vertwijfeld

¥ afgunst '¥ innerlijke onvrede over jezelf ¥ uitgeput, opgebrand of uitgeblust
¥ afwijzing ¥ irritatie en ergernis ¥ uitzichtloos

¥ afgeserveerd ¥ jaloezie '¥ vastgelopen in jouw leven?

'¥ apathie en wezenloos ¥ luiheid '¥ verantwoordelijkheidsgevoel

'¥ bedeesd en timide '¥ miskenning of miskend '¥ verbazing (in negatieve zin)

'¥ bedrogen en belazerd ‘¥ moe, vermoeid en oververmoeid ¥ verbeten

¥ beledigd ‘¥ moedeloos ¥ verbitterd

¥ beklemmend gevoel '¥ nerveus en zenuwachtig ¥ verbouwereerd

'¥ beknot worden in je vrijheid '¥ opstandig ¥ verdoofd

¥ berouw '¥ onbegrip en onbegrepen voelen ¥ verdriet

'¥ beschadigd vertrouwen '¥ ongeduldig '¥ verharding

'¥ bevroren en versteend '¥ ongedurig ¥ verlegen

'¥ bezwaard voelen ‘¥ ongemakkelijk '¥ vernedering

¥ blozen '¥ ongewenst '¥ verontrust of ongerust . g
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