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INLEIDING 

Voor je ligt het e-book Alleen jij bepaalt wie je bent. Je 
neemt dit door als naslagwerk omdat je de trainingsbij-
eenkomsten van Movisie over het AJB-programma hebt 
gevolgd. Of omdat je training gaat geven (of geeft) aan 
jongeren maar (meer) handvatten nodig hebt om de juis-
te begeleiding te kunnen geven. Jij speelt als sporttrainer 
namelijk een belangrijke rol bij het begeleiden van de jon-
geren: als rolmodel heb je invloed en kun je de jongeren 
aanspreken op hun gedrag. Binnen een vereniging, maar 
ook daarbuiten.

Actieprogramma AJB in het kort
Het Actieprogramma ‘Alleen Jij Bepaalt Wie Je Bent’ streeft er-
naar jongeren uit de criminaliteit te houden door middel van sport. 
Het programma is er om deze jongeren, die dreigen te ontspo-
ren, een gezonde leefomgeving te bieden. De jongeren worden in 
het programma verbonden aan verenigingen waar topsporters en 
bekwame trainers hen begeleiden. Sport geeft jongeren de kans 
hun energie positief  in te zetten en sporttrainers kunnen met hen 
het gesprek aangaan over de toekomst, structuur en discipline.

"Alleen Jij Bepaalt 
streeft ernaar jongeren 

uit de criminaliteit te 
houden"
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Waarom een identiteitstraining?
Vorming van identiteit is een belangrijke pijler voor jongeren in de 
levensfase van 12-18 jaar. Het is van belang om hier aandacht 
voor te hebben binnen de sportvereniging. Veel jongeren met mi-
gratieachtergrond worstelen met hun (duale) identiteiten binnen 
de Nederlandse samenleving. Zij groeien op in een wereld van 
verandering en verschil, en moeten manieren vinden om daarmee 
om te gaan. Het belangrijkste aspect hierbij is zelfacceptatie. 

Identiteitstraining geeft jou als trainer de handvatten die je nodig 
hebt om de jongeren die aan het AJB-programma deelnemen op 
de juiste manier te begeleiden. De inhoud die je tijdens de iden-
titeitstraining opdoet, kun je later zelfstandig toepassen in de trai-
ningen die je geeft. Tijdens de identiteitstrainingen van Movisie 
wordt de theorie verkend vanuit casusvoorbeelden die trainers 
aanleveren vanuit eigen praktijk.

Voor wie is dit e-book bedoeld?
Dit e-book is bedoeld voor trainers binnen het AJB-programma die 
thema’s rondom identiteit aan de orde willen stellen. Voor dege-
nen die de training hebben gevolgd, maar ook voor andere sport-
trainers die met het thema aan de slag willen. Het e-book is op-
gebouwd aan de hand van zes thema’s die zijn verdeeld over vier 
inhoudelijke modules. Alles wat in de trainingen van Movisie is be-
handeld, is ook opgenomen in het e-book.

Doel van het e-book
Na het doorlopen van dit e-book ben je als trainer toegerust met 
achtergrondinformatie, methodieken en tools om het zelfvertrou-
wen en de weerbaarheid van de jongeren te vergroten.

"Identiteitstraining geeft jou 
de handvatten die je nodig 

hebt om jongeren op de juiste 
manier te begeleiden."
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Opbouw
Dit e-book is opgebouwd uit een aantal hoofdstukken. In 
elk hoofdstuk wordt een stuk theorie behandeld, instru-
menten aangereikt om die theorie mee toe te passen en 
krijg je een of meerdere opdrachten om zelf mee aan de 
slag te gaan. Je kunt er natuurlijk ook voor kiezen om de 
opdrachten gezamenlijk door te nemen met je mede-trai-
ners, of ze in de groep met de jongeren te behandelen. Er 
is gekozen om in de opbouw dezelfde volgorde van de mo-
dules aan te houden als tijdens de training van Movisie.

1OPBOUW & UITGANGSPUNTEN
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Module 2 Erkenning
 	 2.1 Jongeren discipline, gezag en structuur aanleren. 
 	 2.2 Jongeren leren keuzes te maken en zelf  verantwoordelijk-

heid te nemen. 

Module 3 Vaardigheden en competentie
 	 3.1 Jongeren weerbaarder maken tegen negatieve invloeden. 

Module 4 Teambuilding en samenwerken
 	 4.1 Werken aan teambuilding, samenspelen en samenwerken.

Elke module start met een korte inleiding, vervolgens wordt er 
achtergrond theorie met daarbij behorende oefeningen (aan de 
slag!) geboden en afgesloten met tips van collega sporttrainers 
om met het thema aan de slag te gaan!

Deze 4 modules zijn afgeleid uit de zes thema’s die centraal staan 
in het AJB-programma:

 	 1. Disipline
	 Jongeren discipline, gezag 

en structuur aanleren. 
 	 2. (mis)match 

	 Omgaan met een ervaren 
(mis)match tussen de jonge-
re en de club. 

 	 3. Weerbaarder maken
	 Jongeren weerbaarder ma-

ken tegen negatieve invloe-
den.

 	 4. Samenwerken
	 Werken aan teambuilding, sa- 

menspelen, samenwerken. 

 	 5. Verantwoordelijkheid 	
	 nemen
	 Jongeren leren keuzes te ma-

ken en zelf  verantwoordelijk-
heid te nemen. 

 	 6. In gesprek gaan
	 Signaleren waar jongeren 

in de knoop zitten met hun 
identiteit en hierover met hen 
in gesprek gaan

Van theorie naar praktijk: aan de slag! Het doorlopen van de mo-
dules geeft je tips & tricks om steviger op het veld te staan en 
het gesprek met de jongeren aan te gaan. De bovenstaande zes 
thema's zijn samengevoegd en verdeeld over onderstaande vier 
modules: 

Module 1 Bewustwording
 	 1.1 Signaleren waar jongeren in de knoop zitten met hun iden-

titeit en hierover met hen in gesprek gaan 
 	 1.2 Leren omgaan met een ervaren (mis)match tussen de jon-

geren en de club. 
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TIPS VOOR EEN GOEDE TRAINERSHOUDING

 
In dialoog: Blijf  in dialoog met de deelnemers, 
stel ze vragen, laat ze nadenken. Probeer ze niet te 
overtuigen. Dat werkt vaak alleen maar averechts.

Gelijkwaardig: Als je laat zien dat je geen alwetende trainer 
bent, versterk je een gelijkwaardige relatie met de jongeren. 
Iedereen maakt fouten. Het is mooi als de trainer die kant 
ook durft te laten zien aan jongeren. En dat jongeren dat op 
hun beurt ook aan andere jongeren durven te laten zien. Bij-
voorbeeld bij de uitleg over kwaliteiten kun je als trainer ook 
je eigen kwaliteit en valkuil delen. Gelijkwaardigheid krijg je 
door een OEN-houding: open, eerlijk en nieuwsgierig.

Anders denken is normaal: Heb jij wel eens een normaal 
mens ontmoet? En, hoe was het? Wat is normaal eigenlijk? 
Wie bepaalt dat? Jongeren leren “het niet-normale” te zien 
als een verrijking van het leven. En als je af  en toe het ge-
voel hebt “niet normaal” gezien te worden denk je dat je 
normaal bent.

Aansluiten bij de leefwereld (en interesses) van jon-
geren: De jongeren zijn expert over hun eigen leven én leer-
proces. Benut deze expertise. Laat deelnemers zelf  naden-
ken over de vertaalslag van weerbaarheid naar het eigen le-
ven. Als trainer hoef  jij niet alles voor hen te bedenken. Juist 
door hen daar over na te laten denken, versterk je hun kracht, 
drijfveren, eigenaarschap, identiteit en weerbaarheid.

 
Uitgangspunten training
Tijdens de identiteitstrainingen hebben we steeds de volgende 
vijf  uitgangspunten aangehouden:

 	 Werken vanuit ‘wat werkt’
 	 Uitwisselen van ervaringen en vraagstukken in de praktijk 
 	 Afwisselen met korte stukken theorie
 	 Doen en ervaren door praktische opdrachten 
 	 Oefenen met werkvormen en technieken

Waarom is voor deze uitgangspunten gekozen?
De theorie werd tijdens de training verkend vanuit casusvoorbeel-
den die deelnemers zelf  aanleverden vanuit hun eigen praktijk. 
De werkvormen waren afwisselend en hadden een praktische 
insteek. De jongeren - eigenlijk wij allemaal - leren namelijk het 
beste door interactief  met elkaar aan de slag te gaan. Dit pasten 
we dan ook toe tijdens de identiteitstrainingen.

Je voorbeeldrol als trainer
De houding van de trainer is van wezenlijk belang bij het versterken 
van weerbaarheid en identiteit van jongeren. Als trainer kun je een 
mooie voorbeeldrol vervullen door je bewust te zijn van je houding tij-
dens de sporttrainingen. Jij bent zelf  het belangrijkste gereedschap. 
Hoe ziet een goede verbindende trainershouding er concreet uit? 
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Figuur 1: De leerfases van Maslow

DE LEERFASES VAN MASLOW

1 - ONBEWUST 
ONBEKWAAM

2 - BEWUST 
ONBEKWAAM

3 - BEWUST 
BEKWAAM

4 - ONBEWUST 
BEKWAAM

Hoe leren wij?
Het is goed om het leermodel van Maslow te gebruiken als ach-
tergrondinformatie en bewust te zijn van de fases waarin mensen 
zich iets eigen maken en leren. Doe er je voordeel mee door de 
jongeren zoveel mogelijk in te zetten om bepaalde stof  uit te leg-
gen aan elkaar. Laat ze bijvoorbeeld zelf  de regels bedenken en 
geef  ze een rol in de handhaving van de regels.
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Laat met je eigen houding een voorbeeldrol zien
De houding van de trainer is heel belangrijk bij het versterken van 
weerbaarheid en identiteit. Als trainer kun je een mooie en be-
langrijke voorbeeldrol vervullen door op je eigen houding te letten 
tijdens de training.

DE LEERPIRAMIDE VAN BALES

10% 
VAN WAT WE LEZEN

20% 
VAN WAT WE HOREN

30% 
VAN WAT WE ZIEN

40% 
VAN WAT WE HOREN EN ZIEN

70% 
VAN WAAR WE OVER DISCUSSIËREN MET ANDEREN

80% 
VAN WAT WE PERSOONLIJK ERVAREN

95% 
VAN WAT WE AAN ANDEREN UITLEGGEN

de leerstof

wat we onthouden

Figuur 2: De leerpiramide van Bales
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In dit hoofdstuk geven we je eerst wat achtergrondinfor-
matie over het begrip ‘identiteit’. Ook lichten we het Zes 
componenten model toe, omdat deze theorie een rode 
draad is geweest tijdens het geven van de identiteitstrai-
ningen. Na het doornemen van dit hoofdstuk heb je meer 
inzicht in waarom (duale) identiteit een worsteling voor 
jongeren kan betekenen, en hoe je bepaald gedrag van de 
jongeren kunt ‘lezen’ door het Zes componenten model te 
gebruiken.

Worsteling met (duale) identiteit
Het vormen van een eigen identiteit wordt doorgaans omschreven 
als de centrale ontwikkelingstaak van de adolescentie en opko-
mende volwassenheid. Jongeren proberen een antwoord te zoe-
ken op de vraag: 'Wie ben ik en waar wil ik naar toe met mijn 
leven?". Veelal jongeren met migratieachtergrond worstelen met 
hun (duale) identiteiten binnen de Nederlandse samenleving. 

2IDENTITEIT

"Zie de cultuurverschillen als 
een verrijking en niet als een 
probleem."

Video: Jos de Roos, H.S.C. Tilburg
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zijn. Daarmee is identiteit niet alleen een individualistisch con-
cept, het is ook cultuur gebonden en heeft daardoor een sterk 
collectivistische inslag.

Zelfacceptatie helpt
Wanneer ervaren jongeren een (mis)match op de sportvereni-
ging? Op het moment dat er een grens overschreden wordt en als 
je sociaal gecategoriseerd wordt op een manier die niet overeen-
komt met wie je bent. En hoe kun je vervolgens een (mis)match 
of  gevoelens van uitsluiting oplossen? Dat doet iedereen op zijn 
eigen manier. Het is grotendeels afhankelijk van of  je kwetsbaar 
bent voor die gevoelens van uitsluiting. Het belangrijkste aspect 
dat door jongeren naar voren wordt gedragen is zelfacceptatie. 
Besef  wat je vermogen is, wat je wel of  niet kunt en waar je geen 
controle over hebt. Probeer hier positief  mee om te gaan.

Zij hebben op grond van hun afkomst, huidskleur of  religie, regel-
matig te maken met uitsluiting en discriminatie.
De negatieve ervaringen kunnen ertoe bijdragen dat jongeren het 
gevoel hebben tweederangs burger te zijn. Vaak komen daar ook 
nog zaken als gezinsomstandigheden, afwezigheid van rolmodel-
len, negatieve invloed van de vriendenkring en achterstand in het 
onderwijs bij kijken. Dit alles brengt onrust en gevoelens van on-
recht met zich mee bij de jongere, wat vervreemding en onthech-
ting in de hand kan werken of  zelfs resulteert in het vertonen van 
probleemgedrag.

Geen match met je omgeving
Jongeren groeien op in een wereld van verandering en verschil. 
Ze moeten manieren vinden om daarmee om te gaan. Het vraagt 
om veerkracht en identiteitsversterking. Maar ook om weerbaar-
heid tegen allerlei vormen van (mis)match: uitsluiting, botsing, er-
varen onrecht en discriminatie. (mis)match kan zowel op samen-
levingsniveau als op verenigingsniveau optreden. Identiteit is in 
beweging en is context-, cultuur- en plaats afhankelijk. Het is dat-
gene wat je in beweging houdt, wat je uniek maakt en wat belang-
rijk voor je is.
 
Daarnaast is identiteit ook een sociale categorisatie. Het kan van 
buitenaf  opgelegd worden. Identiteit bestaat dus uit verschillen-
de factoren, intern en extern. Het kan bestaan uit je geloof, je ge-
slacht, je etniciteit, je opvoeding, je achtergrond etc. In bepaal-
de situaties kunnen bepaalde aspecten sterker benadrukt worden 
terwijl in andere contexten die aspecten minder op de voorgrond 
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 	 1. Positief 
	 identiteitsgevoel
	 Een positief  identiteits-ge-

voel betekent dat je posi-
tief  staat ten opzichte van je-
zelf. De situatie waarin je ver-
keert, speelt geen overheer-
sende rol in hoe je naar jezelf  
kijkt. Je accepteert jezelf  zo-
als je bent en hebt het ge-
voel dat je vanuit je positieve 
identiteit het leven aankunt. 

 	 2. Betekenis
	 De empowerment-compo-

nent ‘Betekenis’ houdt in 
dat je voelt en ervaart dat je 
werk, je persoonlijke of  be-
roepsmatige ontwikkeling 
en de keuzes die je daar-
in maakt betekenis hebben, 
dat ze zinvol zijn en aanslui-
ten bij je waarden, opvattin-
gen en gedragingen. Iemand 
die verplicht een opleiding 
of  cursus moet volgen, of  
een baan moet accepteren 
die hij niet ziet zitten, haakt 
waarschijnlijk voortijdig af. 

 	 3. Competentie
	 De component ‘Compete-

tie’ houdt in dat je vertrou-
wen hebt in je eigen vaar-
digheden om een bepaal-
de taak tot een goed einde 
te brengen. Iemand met een 
sterk ontwikkelde competen-
tie weet wat hij wel en wat hij 
niet kan, heeft vertrouwen in 
eigen kunnen en weet het 
aan te geven wanneer hij on-
dersteuning nodig heeft.

 	 4. Zelfbeschikking
	 De component ‘Zelfbeschik-

king’ houdt in dat je keuzes 
kunt en durft te maken over je 
eigen leven. Je hebt daarbij 
het gevoel controle te heb-
ben over je eigen situatie. 
Vaak laten mensen hun keu-
ze graag bepalen door ad-
viezen van ‘deskundigen’, 
die immers het beste weten 
wat goed voor hen is.

Figuur 2: Het zes componenten model

POSITIEF
IDENTITEITSGEVOEL

BETEKENIS

COMPETENTIEZELFBESCHIKKING

IMPACT

GROEPSORIËNTATIE

Het zes componenten model
Dit model geeft aan hoe het zelfbeeld van de jongere is opge-
bouwd. Het bestaat uit zes componenten die van belang zijn voor 
een persoon en de mate van zijn of  haar eigenwaarde. Door de 
jongeren steeds zelf  te laten ervaren wat de componenten inhou-
den, blijft de inhoud beter hangen en krijgt het betekenis voor jou 
als trainer maar ook voor de jongeren op het veld. Door gebruik te 
maken van het model kun je antwoord krijgen op de volgende vra-
gen: Welk gedrag van de jongere heeft te maken met welk onder-
deel van het model van eigenwaarde, en op welke manier kan het 
‘empoweren’ van dit onderdeel de jongere versterken? 
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 	 5. Impact
	 De component ‘Impact’ geeft 

je het gevoel dat je keuzes 
daadwerkelijk van invloed 
zijn op het verloop van je 
(persoonlijk of  beroepsma-
tig) ontwikkelingsproces. Je 
hebt het gevoel dat je invloed 
hebt op je eigen situatie. Ie-
mand met een goed ontwik-
keld gevoel van impact re-
aliseert zich dat hij met zijn 
keuzes zijn eigen ontwikke-
ling controleert, bestuurt en 
vorm geeft. Hij kent de con-
sequenties van zijn keuzes 
en neemt zichzelf  daarin ook 
serieus.

 	 6. Groepsoriëntatie
	 ‘Groepsoriëntatie’ impli-

ceert het besef  dat je deel 
uit maa-kt van een gemeen-

schap, dat er daarom altijd 
sprake is van enige afhanke-
lijkheid van anderen en dat 
samenwerking met anderen 
nodig is. Iemand met een 
sterke groepsoriëntatie reali-
seert zich dat hij in een maat-
schappelijke context functio-
neert en dat zijn gedrag iets 
bijdraagt en van waarde is 
voor anderen. Aan de ene 
kant schat hij zijn eigen rol 
in zijn omgeving naar waar-
de in en gaat er niet op voor-
hand vanuit dat de omgeving 
zich volledig aan zal pas-
sen aan zijn situatie. Hij reali-
seert zich dat hij in een maat-
schappelijke context funct- 
ioneert en dat zijn gedrag 
iets bijdraagt en van waarde 
is voor anderen.

AAN DE SLAG

 
Gebruik het zes componentenmodel om tijdens de 
trainingen stil te staan bij één van de componenten. 
Maak het bespreekbaar met de jongeren, wat 

betekent het voor hun en hoe gaan zij er mee om?' 
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Inleiding
We focussen in dit onderdeel op:
 	 1. Signaleren waar jongeren in de knoop zitten met hun iden-

titeit en hierover met hen in gesprek gaan. Dat doen we door 
inzicht te krijgen in het begrip identiteit en stil te staan bij de 
identiteit van de trainer 

 	 2. Leren omgaan met een ervaren (mis) match tussen de jon-
gere en de club. Dit gaan we doen door inzicht te krijgen in co-
ping van jongeren, hoe zij reageren op de (mis) match binnen 
de sportvereniging. 

Bewustwording staat bij beide onderdelen centraal. Om jongeren 
te ondersteunen met hun identiteitsontwikkeling is het van belang 
om eerst bewust te zijn van de identiteit van de jongeren: wat is 
hun identiteit, hoe is deze opgebouwd, waardoor wordt hun iden-
titeit bepaald etc. 
 

"Een positief identiteitsgevoel 
helpt een jongere bij het 
ontwikkelen van een positief 
zelfbeeld." 3BEWUSTWORDING
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Omdat de jongeren in verschillende werelden leven hebben ze 
meerdere identiteiten en weten ze niet altijd hoe ze daar mee om 
kunnen omgaan.

Als sporttrainer is het jouw rol om jongeren te begeleiden in het 
bewustwordingsproces over hun eigen identiteit(en). Ga met ze 
in gesprek over wat hen bezig houdt. Door het stellen van vragen 
houd je de jongeren een spiegel voor. 

Tools
Om bewustwording te bereiken heb je eerst meer achtergrondin-
formatie over identiteitsontwikkeling nodig. Wat is identiteit en hoe 
wordt het gevormd? De tabel op de linkerpagina kun je gebruiken 
als werkvorm om zelf  eens te brainstormen over wat identiteit is. 
Je kunt er natuurlijk ook met je collega-trainers of  met de jonge-
ren over in gesprek gaan.

DEFINITIE 
IDENTITEIT:

 	Het beeld dat jij van jezelf  	
	 hebt 
 	Hoe jij jezelf  ziet, ervaart, 	

	 waardeert en tot uiting 		
	 brengt 
 	Eigen leven interpreteert 
 	Verbinden van verleden & 	

	 toekomst

IDENTITEIT WORDT 
BEPAALD DOOR:

 	Cultuur van de groep 
 	Wat je hebt meegemaakt 
 	Bevrijding (voel je je thuis, 	

	 geaccepteerd) 
 	Nederlandse omgeving 
 	Andere culturen 
 	Hoe anderen jou zien 		

	 (imago/opgelegde 			
	 identiteit)

IDENTITEIT HEEFT 
TE MAKEN MET:

 	Zingeving 
 	Continuïteit (Ondanks 		

	 alle invloeden van buiten-	
	 af  dezelfde persoon blij		
	 ven) 
 	Verandering (Je uiterlijk & 	

	 leeftijd, manier van doen: 	
	 “je wordt ouder maar je 		
	 blijft de oude”)

KENMERKEN 
VAN IDENTITEIT:

 	Alomvattend maar niet 		
	 te vatten, aanwezig maar 	
	 ongrijpbaar 
 	Meer identiteiten/rollen 
 	Afhankelijk van plaats, 		

	 cultuur & context 
 	Persoonlijke levensverha-	

	 len & groepservaringen 	
	 vullen elkaar aan

IDENTITEITSONTWIKKELING

Figuur 3: Indentiteitsontwikkeling
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Identiteitscirkel
Het is waardevol te reflecteren over de betekenis van de opbouw 
van je identiteitsvorming. Het maken van een identiteitscirkel kan 
hierbij helpen. Het geeft je inzicht in de zaken die voor jou be-
langrijk zijn en je daardoor ook vormen. Een identiteitscirkel is 
een segmentencirkel die de identiteit van een persoon weergeeft. 
Hierin staat wat die persoon nu belangrijk vindt. Een identiteits-
cirkels is een momentopname en kan dus veranderen als er in je 
leven ook een verandering plaats vindt.

AAN DE SLAG!

 
Maak een identiteitscirkel. Je tekent een cirkel/
taartvorm en je tekent daar verschillende onder-
delen in die jou vormen en die betekenisvol voor je  

	 zijn.

Voorbeelden zijn: familie, vrienden, school, sportvereniging, 
wijk, straat, werk, etc.

Vul de cirkel in en omschrijf het zo concreet mogelijk. 
Je kunt deze oefening eerst voor jezelf  doen en daarna 
bespreken met je collega-trainers. Kijk naar wat jou heeft 
gevormd, wat belangrijk is voor jou. Hoe is dat in vergelijking 
met wat belangrijk is voor anderen? Je kunt de identiteits-
cirkel vervolgens ook toepassen op de jongeren. Verplaats 
je in hen, bedenk hoe de identiteitscirkel voor hen ingevuld 
zou zijn. Op die manier kun je de jongeren ‘lezen’.

Coping strategieën
Om de reacties van jongeren te begrijpen kan het model over co-
ping strategieën gebruikt worden. Een reactie uit zich in gedrag 
dat je tegenkomt in de praktijk. Dit kan opbouwend zijn, maar 
soms ook lastig gedrag. Bijvoorbeeld doordat het een reactie van 
de jongere is op een (mis)match of  een botsing in de groep, of  
zelfs uitsluiting. Coping strategieën zijn inspanningen om (stress-
volle) situaties en daarmee gepaard gaande emoties te overwin-
nen, te verminderen of  te tolereren (Lazarus & Folkman, 1984). 

Figuur 4: Voorbeelden van een Identiteitscirkels gemaakt door de deelnemers.
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Mensen reageren vanzelfsprekend niet allemaal op dezelfde ma-
nier. Het coping strategieën model kent vier type strategieën: po-
lariserende, vermijdende, conformerende en verbindende strate-
gieën. Welke strategie mensen inzetten is onder meer afhankelijk 
van persoonlijke eigenschappen, sociale factoren en de sociale 
omstandigheden Hieronder volgt een uitleg per strategie.

Polariserende strategieën 
Polariserende strategieën zijn confronterend, scherp, vijandig en 
agressief  van aard. Hierbij worden ‘de daders’ die discrimineren 
beschuldigd van onrechtvaardigheid en bevooroordeeld gedrag 
en wordt niet naar het eigen gedrag - of  het gedrag van de groep 
- gekeken. Mensen nemen bij deze coping strategie een vechten-
de houding aan waarbij ze de ander belachelijk maken en nega-
tieve kenmerken aan diegene toeschrijven. Bij enkelen kan deze 
strategie leiden tot vervreemding of  radicalisering.

Vermijdende strategieën
Individuen die een vermijdende strategie hanteren gaan de con-
frontatie niet aan, maar trekken zich psychologisch, sociaal en/
of  fysiek terug binnen relaties, domeinen en situaties. Zo kun-
nen mensen bijvoorbeeld de tv uitzetten of  bepaalde kranten niet 
meer lezen om te voorkomen dat zij geconfronteerd worden met 
stigma’s over hun groep. Ook kunnen zij bepaalde buurten waar 
men verwacht dat de kans op discriminatie hoog is vermijden. 
Deze terughoudendheid om negatieve ervaringen toe te schrijven 
aan discriminatie is de meest voorkomende reactie op discrimina-
tie, omdat dit een gevoel van zelfcontrole geeft.

POLARISEREN 
Kenmerken polariserende 

coping strategie:

 	Vijandig 
 	Agressief  
 	Vechtende houding 
 	Ander belachelijk maken 
 	Overdreven alertheid 
 	Bescherming zelfver- 

	 trouwen

CONFORMEREN 
Kenmerken conformerende 

coping strategie:

 	Aanpassen 
 	Uitsluiting zien als 

	 uitdaging zien 
 	Extra vriendelijk zijn 
 	Harder werken 
 	Eigen cultuur vergeten of  	

	 alleen privé

VERBINDEN 
Kenmerken verbindende 

coping strategie:

 	Actieve pogingen om 		
	 vooroordelen te 
	 ontkrachten 
 	Pogingen om relatie met 	

	 ander in stand te houden 
 	Overeenkomsten 

	 accentueren 
 	Wereld burger 
 	Niet agressief

VERMIJDEN 
Kenmerken vermijdende 

coping strategie:

 	Sociaal of  fysiek 
	 terugtrekken 
 	Confrontatie niet aangaan 
 	Ontkennen dat uitsluiting 	

	 hun belemmert

Figuur 4: Copingstrategieën
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Conformerende strategieën 
Met conformerende strategieën wordt bedoeld dat individuen 
zich op allerlei manieren proberen aan te passen aan de negatie-
ve omstandigheden om zo de kans op sociale insluiting te vergro-
ten. Mensen uit gestigmatiseerde groepen zijn van mening dat zij 
extra ijver moeten tonen om dezelfde beoordeling te krijgen als 
de niet-gestigmatiseerde groepen. Zo kunnen zij meer hun best 
doen op de arbeidsmarkt, meer energie stoppen in relaties, soci-
ale vaardigheden extra ontwikkelen of  extra behulpzaam of  vrien-
delijk zijn tegenover mensen buiten de eigen gemeenschap om 
zo negatieve stereotyperingen bij te stellen.

Mensen die deze strategie hanteren, kunnen na ervaringen van 
discriminatie ook eigen verantwoordelijkheid nemen om discrimi-
natie in de toekomst zoveel mogelijk te voorkomen. Bijvoorbeeld 
door zich netjes te kleden zodat taxi’s ook voor hen stoppen of  
zodat ze goede service krijgen in een restaurant. 

Verbindende strategieën
Verbindende strategieën zijn actieve pogingen om op een con-
structieve wijze vooroordelen te ontkrachten of  om de relatie met 
de ander in stand te houden en te verbeteren. Deze strategieën 
zijn niet agressief  van toon. Iemand verplaatst zich bijvoorbeeld 
in degene die discrimineert, waardoor het makkelijker wordt om 
negatieve ervaringen te relativeren. Of  iemand doet in een ge-
sprek pogingen om de vooroordelen van ‘de ander’ te ontkrachten 

door op een rustige maar duidelijke wijze te onderbouwen waar-
om deze beelden onjuist zijn. Bij hoger opgeleiden valt op op dat 
zij in hun reacties gebruik maken van kennis, humor en het door-
breken van groepsgrenzen. De onderzoeker stelt dat deze verbin-
dende strategie het meest beloftevol is aangezien de nadruk ligt 
op een confronterende maar vriendelijke, actieve en constructie-
ve wijze van omgaan met en reageren op een situatie.

AAN DE SLAG!

 
Vul zelf  of  met je collega trainers een coping 
schema in. Wat kom je bij de jongeren op de 
verschillende strategieën tegen op het veld of  

binnen de vereniging? Welk gedrag herken je gemakkelijk, 
wat is lastiger. Hoe ga je ermee om? Wat werkt wel en wat 
werkt niet?
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Denken, voelen en doen 
Als sporttrainer ben je ervan bewust dat denken, voelen en doen, 
onlosmakelijk met elkaar zijn verbonden. Als je een prettige erva-
ring hebt meegemaakt zoals een dagje uit met vrienden, dan ga 
je positieve gedachten daarover ontwikkelen; “het was gezellig”. 
Je zult je ook blij en tevreden voelen. Dit geldt echter ook voor 
negatieve ervaringen die je meemaakt, bijvoorbeeld “ik ben af-
gewezen, omdat ik niet in het team pas. Wat een onzin. Het zal 
zeker zijn omdat ik buitenlands ben.”. Je zult je vervolgens boos 
gaan voelen en wellicht niet meer gaan trainen. In de gesprekken 
over identiteiten van de jongeren gaat het niet alleen om focussen 
op wat jongeren doen of  denken, maar vooral in gesprek met ze 
gaan over wat ze voelen. 

AAN DE SLAG!

 
Ga het gesprek aan met je collega sporttrainers. 
Wat hebben jullie ervaren en denken jullie te zien 
bij wat de jongeren ervaren in de teams? Wat doen 

jongeren, welke gedachten en gevoelens zouden daarachter 
schuil kunnen gaan?

De volgende stap is natuurlijk het gesprek aan te gaan met de 
jongeren, dit kan goed tijdens de trainingen. Vraag daarbij vooral 
ook door en stel open vragen. 

Sturen met vragen
Blijf  in dialoog met de deelnemers, stel ze vragen, laat ze naden-
ken. Probeer ze niet te overtuigen maar de spiegel voor te houden 
en te coachen om inzicht te krijgen in eigen denken en opvattin-
gen. Voorbeeld vragen:
 	 Wat voelde je daarbij?
 	 Wat doet dit met jou?
 	 Wat vind jij ervan?
 	 Wat kan jij hiervan leren?
 	 Wat brengt dit naar boven?
 	 Zou je iets anders zijn? Of  ben je tevreden?

Sturen op OEN-houding
Als je laat zien dat je geen alwetende trainer bent, versterk je een 
gelijkwaardige relatie met de jongeren. Iedereen maakt fouten. 
Het is mooi als de trainer die kant ook durft te laten zien aan jon-
geren. En dat jongeren dat op hun beurt ook aan andere jonge-
ren durven te laten zien. Bijvoorbeeld door toe te lichten dat jij 
ook met (mis)match te maken hebt en hoe jij er mee omgaat, kun 
je als trainer ook je eigen kwaliteit en valkuil neerzetten. Gelijk-
waardigheid krijg je door een OEN-houding: open, eerlijk en 
nieuwsgierig.

Streef niet snel naar verandering
maar investeer in bewustwording door veel gesprekken te hou-
den, individueel en in een teamverband. 
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Inspireren met verhalen
Jouw eigen ervaringen zijn inspirerend en leerzaam voor jonge-
ren. Je kunt ook voor de training een verhaal van een van de jon-
geren aandacht te geven en centraal te bespreken.
 
Bespreek een mis-match met de groep
De jongeren zijn expert over hun eigen leven én leerproces. Benut 
deze expertise. Laat deelnemers zelf  nadenken over eigen strate-
gieën met mismatch. Als trainer hoef  jij niet alles voor hen te be-
denken. Juist door hen daar over na te laten denken, versterk je 
hun kracht, drijfveren, eigenaarschap, identiteit en weerbaarheid.

Aandacht geven
Zorg ervoor dat je in de gesprekken aandacht geeft aan aspecten 
waar jongeren trots op zijn.

TIPS

 
Na het volgen van de identiteitstrainingen hebben 
een aantal trainers reacties gegeven. Hieronder 
een paar tips die jou als trainer kunnen helpen.

Bespreek samen wat het ‘zijn’ van de jongeren be-
paalt, en wie of  welke gebeurtenissen bijdragen aan hun 
identiteit.
Zorg voor het uitwisselen van ervaring: dit blijkt een 
succesfactor
Vraag naar achtergronden van de jongeren, overleg 
met docenten, ouders, voogden etc.
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Inleiding
We focussen in dit onderdeel op:
 	 1. Jongeren discipline, gezag en structuur aanleren. 
 	 2. Jongeren leren keuzes te maken en zelf  verantwoordelijk-

heid te nemen. 

Erkenning staat hierbij centraal. Als je je bewust bent van de rol 
van identiteitsontwikkeling bij jongeren is de volgende stap dat je 
je als sporttrainer realiseert dat je je eigen instrument bent. Welke 
rol speel jij voor de jongeren? Je bent tijdens de momenten dat je 
met hen werkt, belangrijk voor ze. De club is vaak een relatief  vei-
lige omgeving voor de jongeren. Jij bent degene die ze begeleidt 
en waarmee ze samen grenzen en omgangsvormen verkennen. 

Om die veiligheid en die begeleiding te realiseren is het goed 
inzicht krijgen in het probleem gedrag; wanneer is gedrag pro-
bleem gedrag? Hoe herken en signaleer ik probleem gedrag? Wat 
is mijn rol? En hoe breng ik verandering bij jongeren?

"Hoe herken en signaleer 
ik probleem gedrag?"

4ERKENNING
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Tools
Gedrag is communicatie
Gedrag is een vorm van communicatie. De jongeren met pro-
bleemgedrag willen via dit gedrag iets duidelijk maken. Het ge-
drag heeft dus een doel en een functie. Jij hebt de lastige taak 
‘de boodschap’ achter het gedrag te ontcijferen en vervolgens de 
juiste aanpak te bepalen zodat het ongewenste gedrag omgebo-
gen wordt naar gewenst gedrag.
 
(ongewenst) Gedrag is niet altijd herkenbaar als polariserend of  
lastig. Probeer daarom anders te leren kijken en denken. Welke in-
vloeden spelen een rol? Wat doet dit met de jongeren, met jou, en 
wat kun je er vervolgens mee?

Bij het signaleren gaat het om 3 vragen: 
 	 1. Wat zie ik?
 	 2. Moet ik er iets mee?
 	 3. Wat is mijn rol?

1. Wat zie ik?

AAN DE SLAG!

Brainstorm met je collega-trainers over het 
gedrag dat je ziet op het veld. Denk hierbij ook 
terug aan de coping strategieën, besproken in de 

module bewustwording. Welk gedrag zie je per coping stra-
tegie? "Probeer de 'boodschap' achter 

het gedrag te ontcijferen."
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Tool 1
Gedrag volgens het GGG model: Ge-
beurtenis-Gedrag-Gevolg. Dit is een 
eenvoudige en handige manier van 

analyseren van gedrag om de ‘bood-
schap’ van gedrag helder te krijgen en zo 

mogelijkheden te zien voor het veranderen 
van gedrag. Door te oefenen met deze tool, 

leer je als sporttrainer signaleren zonder directe 
interpretatie. 

Voorbeeld uitwerking van het GGG-model
Jan komt de sportzaal binnen en begint direct met een bal te 
stuiteren. Als de trainer vraagt om de bal op te ruimen, omdat 
Jan eerst moet gaan zitten, doet hij dat. Zo gaat het elke training 
opnieuw.

Ingevuld in schema krijgen we:
 	 Gebeurtenis:

	 Binnenkomen
 	 Gedrag:

	 Bal stuiteren
 	 Gevolg:

	 Verzoek van trainer

Duidelijk is dat het verzoek van de trainer niet het gewenste effect 
heeft. Op de training zul je vaak merken dat kinderen gedrag ver-
tonen dat weliswaar de afkeuring van de trainer krijgt, maar in de 
ogen van het kind juist beloning oplevert (aandacht). De vraag is: 
welke gevolgen houden het gedrag van Jan in stand? Als Jan be-
gint met de bal te stuiteren heeft dat de volgende gevolgen:

 	 1. de trainer merkt het niet en Jan kan lekker met de bal stuite-
ren;

 	 2. de trainer merkt het wel en zegt er wat van. Jan gaat op de 
bank zitten en de trainer houdt op met zeuren (negatieve ver-
sterker).

Wat Jan leert is 'bij gezeur stoppen met stuiteren' in plaats van 'bij 
binnenkomst direct op de bank gaan zitten'. De enkele keer dat 
Jan bij binnenkomst direct op de bank gaat zitten, besteedt de 
trainer er geen aandacht aan.

Ons advies aan de trainer op basis van deze gedragsanalyse 
wordt als volgt:
 	 1. als Jan gaat stuiteren, vraag hem opnieuw binnen te komen 

en dan meteen te gaan zitten. Geef  hem daarna een com-
plimentje. Het extra werk maakt het stuiteren voor Jan minder 
aantrekkelijk;

 	 2. als Jan direct gaat zitten bij binnenkomst, geef  hem dan een 
extra compliment.

Omgaan met gedragsproblemen vergt durf. Je moet jezelf  uitda-
gen en kritisch naar jezelf  kijken. Wat had ik als trainer anders kun-
nen doen? Hoe kan ik de situatie zo inrichten dat het probleemge-
drag zo min mogelijk voorkomt?

AAN DE SLAG!

 
Vul voor jezelf het GGG schema in. Analyseer 
hiermee het gedrag. Welke boodschap heeft het 
gedrag?
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2. Moet ik er iets mee?
Tool 2
Categorieën van moeilijk gedrag
Definitie van probleemgedrag:
 	 Het gedrag dat het leergedrag van de jongeren belemmert en 

of;
 	 Het gedrag dat medeleerlingen belemmert in het leren en/of;
 	 Het gedrag dat de trainer belemmert in het uitvoeren van zijn 

training.

Hoe herken ik probleemgedrag?
Het is niet altijd duidelijk waar we het bij gedragsproblemen pre-
cies over hebben. Om probleemgedrag te beoordelen, kijk je naar:
 	 De frequentie en de duur van het gedrag.
 	 De omvang (komt het alleen op de sportvereniging voor of  ook 

op andere plaatsen)
 	 De gevolgen van het gedrag.

Niet elk gedrag dat opvalt, is probleem gedrag. Vaak heeft het te 
maken met de ontwikkelingsfase waarin jongeren zich bevinden. 
Gezien de doelgroep van het AJB programma kan probleemge-
drag in de teams voorkomen. Onderstaande vragen zijn een hulp-
middel bij het achterhalen of  je er iets mee moet: 

 	 Is het gedrag leeftijdsadequaat? 
 	 Hoe lang duurt het al?
 	 Is het begrijpelijk gezien de omstandigheden?
 	 Past het in het (sub)cultuur van jongeren?
 	 Komt het veelvuldig en regelmatig voor?
 	 Gaat het om een zeldzaam voorkomende problematiek?
 	 Hoe intens is het?
 	 Is het onverwacht of  is er een aanleiding?
 	 Komt het in één of  meer situaties voor?

Oorzaken van probleemgedrag zijn meestal moeilijk te achterha-
len. De problemen komen vaak voort uit een combinatie van fac-
toren, zoals het kind zelf, de trainer, het gezin, de buurt (omge-
ving), vrienden.
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3. Wat is mijn rol?
Tool 3: 
Je bent zelf  het belangrijkste gereedschap!

Als trainer ben je zelf  het belangrijkste gereedschap: jij met je op-
vattingen, inschattingen, meningen, waarden en normen. Je func-
tioneert als schakel tussen de jongere, de sportvereniging, de 
school en andere overheidsinstanties. Dit vraagt:
 	 Schipperen tussen ‘systeemwereld’ en ‘leefwereld’: dilemma’s, 

overwegingen en beslissingen.
 	 Artistiek handelen, contextgevoeligheid, pedagogische tact, 

humor, kennis van vakgebieden, instructiekwaliteit, didactische 
vaardigheden en goed groepsmanagement.

Wat heb je nodig om met probleemgedrag om te gaan:
 	 Actieve benadering
 	 Optimistische houding
 	 Op sociale steun gericht
 	 Afstand houden ten opzichte van het probleem
 	 Veel creativiteit en intelligentie

"Blijf positief, wees geduldig 
en heb vertrouwen."

Video: Pascal Veldman, De Betrokken Spartaan
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Waarderende aanpak
De positieve psychologie gaat er vanuit dat jongeren zelf  een be-
langrijke bijdrage kunnen leveren aan het inperken van hun pro-
bleem. Cooperider gaat er vanuit dat het verbeelden van een ge-
wenste toekomst een krachtig hulpmiddel is om tot een ontwikke-
ling te komen. 

In probleemgerichte benadering begint men met de vraag “wat 
is het probleem”. Men analyseert de oorzaak ervan, gaat op zoek 
naar mogelijke oplossingen en komt vervolgens in actie. 

De waarderende benadering of  “Appreciative Inquiry” (AI) vertrekt 
vanuit positieve ervaringen, dingen die wél werken, die mensen 
enthousiast maken, vitaliteit geven. De tekorten, die er altijd wel 
zullen zijn, worden niet weggemoffeld. Ze krijgen alleen niet meer 
een plek op de eerste rij. De aandacht gaat in de eerste plaats uit 
naar de krachten. Dat dient dan als motor om een visie te ontwer-
pen over wat zou kunnen in de toekomst. Dit versterkt het zelfver-
trouwen. Stilstaan bij succes leidt haast automatisch tot verbeel-
ding, het nadenken over wat er allemaal nog meer zou kunnen en 
wat men echt graag wil. Er worden plannen gemaakt voor de toe-
komst. Die worden vertaald in concrete acties: waar en hoe be-
ginnen we, hoe betrekken we anderen er bij? 
 
Dit toepassen op het veld als sporttrainer, betekent dat je aan-
dacht hebt voor je houding naar de jongeren toe: je stelt andere 
vragen aan ze. Je vraagt niet wat er mis gaat, of  wat het probleem 
is, maar je geeft aandacht aan wat de jongeren energie geeft en 
waar ze blij van worden. 

PROBLEEMGERICHTE EN 
WAARDERENDE AANPAK

TRADITIONELE PROBLEEM 
OPLOSSING

Wat is het probleem?

Analyse van de oorzaken 
van het probleem

Analyse van mogelijke 
oplossingen

Actie

Waarderen van het beste 
wat al is (discovery)

APPRECIATIVE INQUIRY

Verbeelden van hoe het zou 
kunnen worden (dream)

Overleggen en plannen 
maken (design)

Implementeren van de 
plannen (destiny)

Figuur 5: waarderende aanpak
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AAN DE SLAG!

Herinner een positief 
gesprek met een van 
de jongeren. Probeer 

het beeldend terug te halen, 
waar ging het over, welke vragen 
stelde je, hoe reageerde de 
jongere daarop? Wat gebeurde 
er met de jongere tijdens dit 
gesprek of  voorval?
Wissel dit onderling als collega’s 
uit of  bedenk wat het je zelf  
oplevert om enkele positieve 
ervaringen terug te halen. Wat 
kun je vaker toepassen?

TIPS

 
Het oefenen met een heli-
copterview op gedrag 
helpt afstand te behouden 

en fris naar het gedrag van jonge-
ren te kijken.

Herkennen en het bewuster zijn 
van wat het gedrag vormt en wel-
ke rol identiteitsvorming hierbij speelt, 
geeft meer achtergrond over het ge-
drag dat je tegenkomt in het veld en er-
naar te handelen.

Wanneer je als trainer omgaat met kin-
deren met gedragsproblemen moe-
ten niet de gedragsproblemen cen-
traal staan, maar het omgaan met 
gedragsproblemen. Om op een an-
dere manier naar gedragsproblemen te 
kunnen kijken heb je kennis van jezelf  
nodig. Kritisch kijken naar je eigen han-
delen is essentieel in dit proces.



5
"Je competent voelen 

betekent vertrouwen hebben 
in eigen vaardigheden"

Inleiding
De focus voor deze module ligt bij
 	 1. het weerbaarder maken van jongeren tegen negatieve in-

vloeden.

Om dat te bereiken heb je bepaalde vaardigheden en competen-
ties nodig. Jij als sporttrainer gebruikt ze om de jongeren op de 
juiste manier te begeleiden. De jongeren gebruiken ze om zelf  
weerbaar te zijn tegen (negatieve) invloeden. 

Je competent voelen betekent het vertrouwen hebben in de eigen 
vaardigheden om bepaalde taken tot een goed einde te brengen. 
Iemand met een sterk ontwikkelde competentie weet wat hij wel 
en wat hij niet kan, heeft vertrouwen in eigen kunnen en weet het 
aan te geven wanneer hij ondersteuning nodig heeft.
 

VAARDIGHEDEN & COMPETENTIES 

54   -   Hoofdstuk 5: Vaardigheden en Competenties* * * Alleen Jij Bepaalt   -   55   * * * 



Theorie
Weerbaarheid
Weerbaarheid kent verschillende definities. De term wordt in ver-
schillende vakgebieden ook anders gebruikt. Denk aan fysieke 
weerbaarheid waarbij een individu in staat is zich lichamelijk te 
verweren bij dreiging of  geweld. Of  weerbaarheid in de context 
van grenzen leren stellen bij grensoverschrijdend gedrag. In deze 
definities is weerbaarheid een vorm van versterking en/of  verde-
diging. Of  beter gezegd: weerbaarheid als een houding waarbij 
iemand zich bekrachtigd voelt én daarnaar handelt.

Ook op persoonlijk niveau kan weerbaarheid voor iedereen wat 
anders betekenen: assertiviteit, mondigheid, opkomen voor jezelf  
op een zelfbewuste manier of  als strijdvaardigheid.

Deze verschillende karakteristieken van weerbaarheid maken het 
lastig om de term in één definitie te gieten die toepasbaar is van-
uit diverse disciplines/meerdere terreinen. 

LET OP!

 
Daarom gebruiken we in dit e-book de vol-
gende definitie van weerbaarheid: “Het creë-
ren van een denk- en handelingsvermogen waarbij 

constructief en gebalanceerd omgegaan kan worden met di-
verse vormen van uitsluiting in de relatie tussen jongere en 
maatschappij” 

"Weerbaarheid kent 
verschillende definities"
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Bouwstenen voor weerbaarheid 
Op basis van de theoretische en praktische verkenning kunnen 
we een aantal elementen als belangrijke bouwstenen voor weer-
baarheid benoemen;

 	 Geloof  in de eigen vaardig-
heden en mogelijkheden 

 	 Jezelf  accepteren 
 	 Het verkrijgen van controle 

over je eigen leven 
 	 Een volwaardige burger voe-

len en werken aan een vol-
waardige plek in de samen-
leving 

 	 Het versterken van het re-
flectievermogen (en/of  culti-
veren van kritisch denken en 
een kritische houding)

 	 Bewust worden van je eigen 
referentiekader en hande-
lingspatroon 

 	 Een positief  zelfbeeld bou-
wen (een hoge zelfwaarde-
ring creëren)

 	 Eigen gevoelens en gedach-
ten onder woorden brengen

 	 Het verwerven van inzicht in 
het eigen doen en laten 

 	 Het probleemoplossend ver-
mogen verhogen 

 	 Leren omgaan met conflict-
situaties 

 	 Assertief  durven zijn 
 	 Grenzen durven aan geven 
 	 Zelfvertrouwen hebben en 

uitstralen 
 	 Afstand kunnen en durven 

nemen van negatieve uit-
spraken en emoties
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Zelfregie
Zelfregie betekent dat iemand zeggenschap heeft over zijn leven 
en ondersteuning daarbij. Het model QueZ helpt om in het ge-
sprek met de jongere consequent de eigen regie centraal te stel-
len. Door inzet van het model stimuleer je jongeren zelf  de regie 
te behouden. Vier thema’s staan daarbij centraal.

1. Eigenaarschap
	  De jongere beslist en heeft 

de leiding.
	 	De professional volgt.

2. Eigen kracht
	 	De kracht van de jongere 

is minstens zo belangrijk als 
zijn problemen.

	 	De professional toont ver-
trouwen en vraagt ook naar 
de kracht.

3. Motivatie
	  De motivatie van de jonge-

re is de enige maatstaf  voor 
wat een goede keuze is.

	 	De professional helpt de 
jongere zijn motivatie te vin-
den.

4. Contacten
	  Contacten met anderen zijn 

cruciaal.
	 	De professional onder-

steunt de jongere bij het in 
kaart brengen en versterken 
van zijn contacten.
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Figuur 5: Het Quez model



AAN DE SLAG!

 
Om meer zicht te krijgen op zelfregie bij jongeren, 
kun je per thema de volgende reflectievragen 
onderling met elkaar bespreken. Dit geeft je zicht 

in hoeverre je werkt aan zelfregie bij jongeren.

Eigenaarschap 
	 1. Op welke manier hebben de jongere en jij bepaald 		

	 waar jullie mee aan de slag gaan?
	 2. In hoeverre heb jij of  iemand anders invloed gehad 	

	 op de aanpak van de jongere?
	 3. Wat vind jij van de keuzes die de jongere maakt?
	 4. Welke verwachtingen heeft de jongere uitgesproken 	

	 over jouw rol?
 

Kracht 
	 1. Welke krachten zie jij bij de jongere en belangrijke 		

	 personen in zijn omgeving?
	 2. Hoe benut je deze krachten in de begeleiding? 
	 3. Welke oprechte complimenten geef  je aan de 			 

	 jongere? 
	 4. Hoe versterk jij de kracht van de jongere? 

Motivatie 
	 1. Hoe ben je achter de motivatie van de jongere 			

	 gekomen?
	 2. Is de jongere klaar voor verandering, overweegt hij 		

	 verandering of  wil hij (nog) niet veranderen?
	 3. Hoe sluit jij aan bij deze motivatie?
	 4. Wat is jouw motivatie in bovenstaande situatie?

Contacten 
	 1. Hoe heb je het netwerk van de jongere in kaart 		

	 gebracht?
	 2. Met welke reden heb je het netwerk verkend?
	 3. Welke rol wil de jongere dat het netwerk vervult in de 	

	 begeleiding?
	 4. Waar sta jij zelf  in dat netwerk?
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Placematmethode
Als sporttrainer is het goed onderling uit te wisselen hoe je om-
gaat met bepaald  e situaties. Die kun je gebruiken om een situa-
tie gezamenlijk te analyseren. De analyse doen we aan de hand 
van de volgende vragen;

AAN DE SLAG!

 Breng een concrete situatie in
 Analyseer de situatie aan de hand van de vijf  

vragen
 Beantwoord deze eerst individueel. Vervolgens krijgt 

iedereen de gelegenheid om de antwoorden te lezen.
 Groep verdelen in groepjes, per gesprek een gesprekleider 

kiezen. Ga met elkaar in gesprek.

Wat zijn de uitkomsten?
• Wanneer is men het met elkaar eens?
• Waarover is men het niet of  gedeeltelijk eens?
• Welke onderwerpen hebben meer aandacht nodig naar 
aanleiding van deze casus?
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EMOTIE
 
Welk gevoel roept deze si-
tuatie bij jou op? Wat doet 
het met je?

INGREEP
 
Neem de situatie als ge-
heel, wat zou je (op welk 
moment) juist wel of juist 
niet doen?

VERKLARING
 
Wat zou volgens jou een 
verklaring kunnen zijn van 
deze situatie?

PREVENTIE
 
Op teamniveau: was er 
mogelijkheid tot ingrijpen 
op een eerder moment?
Vereniging niveau: 
wat kan de vereniging 
doen om zo’n situatie te 
voorkomen?

Figuur 6: Placematmethode



Competenties sporttrainers AJB
Aan de deelnemers van de identiteitstrainingen is gevraagd welke 
competenties zij belangrijk vinden om als sporttrainer AJB aan de 
slag te kunnen gaan;

"Welke competenties zijn 
belangrijk voor een AJB 
trainer?"

Benodigde competenties 
 	 Inlevingsvermogen (inleven 

in anderen)
 	 Creatief  (creatieve oplossin-

gen die net iets anders zijn, 
dingen die niet in het pro-
gramma zitten)

 	 Verantwoordelijkheid (afspr- 
aak is afspraak, zelf  voor-
beeld geven)

 	 Enthousiast (leren kunnen 
overbrengen)

 	 Eerlijk
 	 Plezier in de sport hebben 

(Vrolijk en Enthousiast zijn)
 	 Gedisciplineerd
 	 Respectvolle omgang naar 

elkaar toe, de trainer met 
'coach' aanspreken

 	 Flexibel
 	 Sociaal (met iedereen om 

kunnen gaan)
 	 Zelfverzekerd
 	 Gestructureerd
 	 Humoristisch (plezier heel 

belangrijk)

 	 Geduldig (gaat niet zo snel 
als reguliere teams)

 	 Beheerst
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6TEAMBUILDING & SAMENWERKING 

Inleiding 
De focus voor deze module ligt bij
 	 Werken aan teambuilding, samenspelen en samenwerken.

In de laatste module hebben we aandacht voor teambuilding en 
samenwerken. Na het doorlopen van alle modulen ben je je als 
sporttrainer bewust van de rol van identiteitsvorming bij jongeren, 
het belang dit te erkennen, en jongeren in hun eigen kracht te zet-
ten. Nu willen we stilstaan bij teambuilding en samenwerking. Dit 
is een van de uitgangspunten van AJB en als sporttrainer ben je 
continu bezig hieraan te werken.

Als sporttrainer werk je met de jongeren die je begeleidt, maar 
beweeg je je ook in de sociale omgeving van deze jongeren. Dit 
betekent dat teambuilding op het veld centraal staat, maar dat je 
ook (indien nodig) contact hebt met ouders, school, welzijn, etc. 
Aan beide varianten zullen we kort aandacht besteden. 
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Teambuilding
Je werkt continu aan teambuilding tijdens de AJB trainingen. De 
trainingen hebben een sportief  doel om de jongeren vaardiger te 
maken, maar voor AJB nog belangrijker, heeft het werken met de 
jongeren een sociaal doel. In de voorgaande modulen hebben we 
gezien hoe identiteitsvorming van belang is op de ontwikkeling 
van jongeren. Het is dus in je rol als sporttrainer, juist bij teambuil-
ding activiteiten van belang hi   er alert op te zijn.

Teambuilding is een verzamelnaam voor een reeks groepsactivi-
teiten, waarbij samenwerking centraal staat. Doel van deze acti-
viteiten is om onderlinge samenwerking, sociale binding, vertrou-
wen, groepsdynamiek en efficiëntie te creëren binnen een groep 
mensen.

Je hebt daarbij als sporttrainer een rol in de begeleiding van de 
individuele identiteit en de collectieve identiteit. Bij de eerste is de 
band tussen jou en de jongere van belang. Jij bent degene die 
de jongere een stap verder helpt bij zijn eigen ontwikkeling. Bij de 
tweede is het van belang dat je groep collectief  laat samenwer-
ken en hun onderlinge band stimuleert. De jongeren zullen zich 
daardoor verbonden voelen aan het team en de vereniging en 
zullen elkaar ook stimuleren gezamenlijk verantwoordelijkheid te 
nemen voor zichzelf  en elkaar.
 

TIPS VOOR TEAMBUILDING UIT DE AJB PRAKTIJK

 	Inzet oefeningen om het ijs te breken en de energie op te 
wekken
 	Oefeningen om het vertrouwen in elkaar te versterken
 	Bespreken van samenwerkingsoefeningen
 	Gezamenlijke opdrachten geven om eigen verantwoorde-	

	 lijkheid te creëren
 	Op maat benadering van elke jongere
 	Belang van onderling vertrouwen benoemen
 	Als coach jezelf  kwetsbaar opstellen
 	Iedereen aan het woord laten
 	Met z’n allen iets ondernemen buiten de vereniging, uitje, 	

	 bezoeken professionele wedstrijd
 	Zorgen voor succeservaring

Theorie samenwerken
Bij samenwerking gaat het zowel om inhoudelijke argumenten als 
om persoonlijke verhoudingen en relaties. Samenwerking is altijd 
een samenspel van mensen die al dan niet iets willen:

 	 Omdat je alleen het doel niet kunt bereiken;
 	 Omdat samenwerken het project meer diepgang geeft;
 	 Omdat samenwerken met andere mensen/organisaties jouw 

werk leuker of  interessanter maakt;
 	 Om je eigen netwerk te verbreden;
 	 Omdat je gezamenlijk een (maatschappelijk) belang hebt; 
 	 Soms ga je samenwerken omdat het moet.
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Wanneer vanuit de theorie wordt gekeken naar een goede kwa-
liteit in de samenwerking dan zien we dat de samenwerking ver-
schillende fases doorloopt. Een veelgebruikt hulpmiddel hiervoor 
is het model van Twijnstra Gudde. Rechts zie je het model met een 
toelichting bij de verschillende fases.

 	 1. De gezamenlijke ambitie
	 Een samenwerking heeft als doel dat het iets moet opleveren. 

Wat het moet opleveren, kan verschillen per samenwerkings-
verband en per partij die bij de samenwerking is betrokken. 
Een gezamenlijke ambitie vormt het bindmiddel voor de sa-
menwerking, een ambitie die voor de betrokken mensen bete-
kenis heeft en in het verlengde ligt van de strategie van hun or-
ganisaties. Door samenwerking kunnen de partijen meer berei-
ken dan ieder voor zichzelf. Zonder de samenwerking bereiken 
ze de ambitie niet.

 	 2. Oog hebben voor verschillende belangen
	 Belangen zijn redenen van mensen (persoonlijke belangen) of  

organisaties (organisatiebelangen) om onderdeel te willen zijn 
van een samenwerkingsverband. In iedere samenwerking is 
er sprake van diverse belangen, die tegelijkertijd impliciet of  
soms expliciet meespelen. In een samenwerking gaat het erom 
recht te doen aan ieders belangen door hier transparant over 
te zijn, begrip en respect te hebben voor elkaars belangen. Dit 
maakt ‘Mutual Gains’ mogelijk: het zoeken van de best moge-
lijk oplossing voor iedereen, die meerwaarde heeft voor ieder-
een en het eigenbelang overstijgt.
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Figuur 7: Samenwerkingsmodel Twijnstra Gudde



 	 3. Een goede relatie
	 Bij samenwerking gaat het zowel om inhoudelijke argumenten 

als om persoonlijke verhoudingen en relaties. Als mensen sa-
menwerken, balanceren ze tussen vertrouwen en waakzaam-
heid in de relatie met anderen. Het dilemma is in hoeverre over-
gave aan de samenwerking mogelijk is en in welke mate ze 
zichzelf  of  hun achterban moeten behoeden voor eventuele ri-
sico’s van de relatie. Onderlinge relaties in een samenwerking 
vormen een groepsdynamiek, die vraagt om verbindend lei-
derschap.

 	 4. Passende organisatie van de samenwerking
	 Een samenwerkingsverband is een bijzondere vorm van orga-

niseren, een nieuwe werkgemeenschap, waarin bij de start nog 
geen afspraken, procedures, posities et cetera, vastliggen. De 
continuïteit van de samenwerking hangt in grote mate af  van 
de operationele kwaliteit. Bij een effectieve organisatie zijn de 
structuur en besturing afgestemd op de doelen van de part-
ners. Samenwerkingsverbanden moeten in staat zijn voldoen-
de daadkracht te organiseren door structuur, governance en 
het voorkomen van onder-organisatie. Anders is er sprake van 
schijnsamenwerking.

 	 5. Een betekenisgevend proces
	 Een samenwerkingsproces komt altijd in min of  meer vergelijk-

bare fasen tot stand: van een eerste verkenning op basis van 

een ontmoeting, een idee of  een vraagstuk, via het vormgege-
ven van de oplossingen tot het exploiteren van de uitkomsten. 
Het gaat niet alleen om het ontwikkelen van de samenwerking, 
maar ook om het vitaal houden ervan en het zorgen voor leer-
processen in de samenwerking. Er moet recht worden gedaan 
aan een evenwichtige balans tussen inhoud en proces. 

Het gezegde is niet voor niets ‘alleen ga je sneller, samen kom 
je verder!’ Samenwerken kost tijd en energie. Investeer in de re-
latie door oprechte interesse te tonen in de ander: stel vragen en 
luister goed. leer elkaar kennen en bouw zo aan vertrouwen. Dat 
levert uiteindelijk winst op.

AAN DE SLAG!

Het samenwerkingsmodel is een hulpmiddel voor 
het analyseren van een samenwerkingsvraagstuk. 
Het geeft inzicht in de fasering en de status van 

het samenwerkingsverband: waar staan we, welke stappen 
hebben we al dan niet doorlopen en welke issues hebben 
we onderhanden?
Probeer stil te staan bij de verschillende fases en wees je 
ervan bewust dat deze fases door elkaar kunnen (gaan) 
lopen.
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