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In verbinding

Het ontwikkelen van je identiteit gaat hand in hand met zorg
dragen voor je (mentaal) welbevinden. Een tiener heeft nieuwe
en andere noden om zich te verbinden. Jongeren willen erkend,
gesteund en begrepen worden door anderen, en in het bijzonder
door leeftijdsgenoten.

In deze module ontdek je hoe je comfortabel kan omgaan met
anderen, overwin je verlegenheid en sociale angst.

Oefenen in connectie: je verbonden en geliefd voelen als

resultaat van (intieme) levenservaringen met anderen, geeft je
zelfvertrouwen, maakt je gelukkig!




Achtergrond

Sigma Studie (2017-heden) Rode neuzen project Connect (2021)

vm mém Deze studie werd goedgekeurd door de Ethische Commissie Onderzoek UZ/KU Leuven.

I Deze studie werd gefinancierd door Rode Neuzen (G049219N).
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Doel

Ontwikkelen van online zelfhulp
module die gerichtis op het
— hanteren van sociale angst en het
Jongeren die zich gesteund voelen door St| mu Ie ren van SOCl a Ie

anderen, hebben vaak minder klachten. Dit

betekent dus dat het helpt om iemand te VVaa rd ig h ed en

hebben bij wie je terecht kan voor advies of
wanneer je het eens moeilijk hebt.

Sociale vaardigheden

Jongeren die goed weten hoe ze zich bij
anderen moeten gedragen, hebben minder
klachten. Dit gaat bijvoorbeeld over de
gevoelens van anderen kunnen lezen, en wete
of je iemand niet per ongeluk kwetst. Het gaat
ook over weten wanneer je best beleefd of
aandachtig bent bij anderen.




Doelgroep

Jongeren voor wie
sociaal
functioneren

Jongeren bij wie
sociaal
functioneren
(tijdelijk)
moeizamer
verloopt

Jongeren met
kwetsbaarheid
qua sociaal
functioneren

normale uitdaging
vormtin de
tienertijd

SOCIAAL
TERUGHOUDEND
GEDRAG




Opbouw

Ter stimulatie van Ionrﬁaanagns poorten

ifiek i
specitieke veranderingsstappen
veranderingsstappen te werken

Module =) Procestaken ==s) Secties ===) Bouwstenen

Opgebpuwd rqnd Representeren
transdiagnostische veranderingsstappen

processen




Procestaken

Vanuit kader van cognitieve gedragstherapie

(gedachten-gevoelens-gedrag) & ACT worden volgende
procestaken doorlopen:

Delen
Denken
Doen
Voelen

Empowerment, zelfstandigheid, zelfcontrole & zelfinzicht centraal



Secties

DELEN

Laat jongeren zien en voelen dat ze niet de
enigen zijn die kampen met deze gevoelens

Bevat psycho-educatie over o.a.
puberteit,(sociale) angst, verlegenheid,..

Biedt links naar laagdrempelige
jeugdhulpverlening.

Module Delen

Hier kom je meer te weten over sociaal welbevinden,
maar ook wanneer dat niet goed lukt.

¥



Secties

DENKEN

Focust op cognitieve herstructurering

Helpt jongeren zich bewust te worden van veel
voorkomende sociale stoorzenders,

zoals spotlighting, overdenken, sociaal
perfectionisme, rampdenken,...

Spotlighting
In (sociale) situaties die je angstig maken, kan je plots

spotlight op jezelf zet en al jouw a

wat je doet en hoe je reageert. J

doet en spontaan reageren lukt

je het gevoel geven dat je anders bent dan de anderen
s wat je zegt of doet, plots 'raar' en

ongewoon’ aanvoelt

Amai, wat zei ik net?
Die woorden gebruik
ik anders toch
helemaal niet?

Zouden mijn kleren
wel oké zijn?

Sta ik niet raar?

A
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Denkfouten

Denkfouten zijn gekke stappen die je doet in je
denken, waardoor je al snel een situatie negatief
beoordeelt en je er een negatief gevoel door krijgt.
We zijn ons vaak niet bewust van die denkfouten en
nemen dit dan ook als waar aan.

Maar is dat zo?

We laten jou een aantal denkfouten zien. Misschien
herken je dit wel? Klik op de denkfout om meer te
weten te komen!




Secties

Kies je doel

DOEN

Bestaat uit exposure opdrachten
Maakt jongeren bewust van vermijdings- en
veiligheidsgedrag

Gebruik van ESM data - “ervaringen on spot”

Vul aan met kernwoorden. Mijn doel is .....

10 stappen naar jouw doel!

Ben je klaar om stap voor stap jouw doel te bereiken?
Oefen een stap meerdere keren en ga zo nodig, een
stap terug. Het is belangrijk om deze stappen met je
hulpverlener te bespreken!

Let's go!




Secties

Hier vind je verschillende manieren om tot rust te
komen. Ontspanning is nodig omdat ons lichaam
hierdoor een signaal geeft dat alles veilig is.

VOELEN

Omvat lichaamsgerichte methodieken om stress en
angst te leren reguleren, zoals ademhalingsoefeningen,
spier-ontspanning, leren gronden,...

HELP

De help-sectie omvat praktisch toepasbare ‘social

scripts’ voor de leefwereld van jongeren.




Q Ol Tonline

Onderdeel van QIT online,
digitaal kompas voor mentaal welzijn

e Dossierbeheer
e Psychodiagnostiek en monitoring
e Zelfhulp




Vormgeven aan mijn bestaan

Ben je zoekend naar de richting van
je leven? Ervaar je het leven als
weinig betekenisvol? Heb je het
gevoel dat je geleefd wordt en vind
je het moeilijk om authentieke
keuzes te maken?

In deze module ga je aan de slag
met belangrijke levensthema’s

Emoties als kompas

Zit je vast met bepaalde gevoelens
of geraak je erin verstrikt? Word je
vaak overspoeld door gevoelens of
voel je net heel weinig? Weet je met
je gevoelens geen blijf of begrijp je
ze niet?

In deze module leer je constructief
omgaan met je emoties

4 a

Ik k(en) mezelf

Ben je jezelf kwijt? Laat je je sterk
bepalen door anderen? Kan of durf je
jezelf niet zijn? Heb je moeite met
jezelf te aanvaarden? Saboteer je
jezelf of leg je de lat heel erg hoog?

In deze module ontwikkel je een
gezondere relatie met jezelf

Stand Alone

modules.qgitonline.com

Mijn lichaam als bondgenoot

Ga je gebukt onder stress en kom je
niet tot rust? Heb je last van
spannings- of andere klachten
waarvoor niet meteen een duidelijke
verklaring is? Schenk je weinig zorg
en aandacht aan belangrijke signalen
van je lichaam?

In deze module leer je aandacht

geven aan de signalen van je lichaam

Emotiecoach

Vind je het moeilijk om de emoties
van je kind(eren) te hanteren? Snap
je niet goed waarom het angstig,
boos, verdrietig of overstuur is?
Vraag je je af hoe je gepast kan
reageren?

In deze module leer je de emoties
van je kind begrijpen en hanteren
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