Puberproof Printpakket
Inhoud: 7 werkbladen, 5 quick-helpers, 3 trackers, babystep-plan

Werkolad 1 — Qraat over gc’ﬁcw, meX over %cvoc\ews

Doel: spanning verlagen door observatie voor je interpretatie te benoemen.

/Mini—uitleg (3 stappen) \ / Invullen: \

1. Beschrijf wat je ziet of hoort Situatie:

2. Schrap je mening/diagnose

3. Stel 1 checkvraag. Mijn mening geschrapt:
|Ja | |Nee |

Voorbeeldsituatie: Observatiezin:

Observatie: “Hetis 22:15 en
morgen 7:15 uur gaat jouw

wekker.” “lk zie jouw telefoon Checkvraag:

nog niet op de afgesproken

plek.”

Checkvraag: “Klopt het dat je Gebruik 1 feitzin voor je discussie start.

nog aan het appen bent?”

\_ AN /
-

[

Gebruik dit werkblad zodra je merkt dat je te snel in oordeel, verwijt of interpretatie schiet.
Feiten zetten je puber terug in ‘willen luisteren’.

Beschrijf alleen wat ZICHTBAAR is. Geen toon, geen interpretatie, geen “volgens mij”.
Feit > checkvraag > stop met praten.
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Gesprekstechniek

Werkolad 7z — De kele Qost-ir uraag

4 )
“He\o W oieXs over heX \WOQA %ez'\cw?“

Gebruik als reset-zin. Herstart daarna met 1 vraag.

\_ J

ﬁriggerlijst \ Aa dereset \

(Wat roept defensief gedrag op?)

Volgende zin

Ik gebruik de reset zodra stem/tempo van
spreken omhoog gaat

\C AN /

4 )

Ditis je noodrem. Zeg 'm precies zo, zonder toon, zonder uitleg.

Na de reset stel je precies €één vraag. Dit haalt je puber uit verdediging en kom jij uit het gedoe.

- J
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Gesprekstechniek

Werkhlad 3 — (wister voor je reou%ecr*

o

/

3 Stappen

1. Herformuleer kort
2. Check “klopt dit?”
3. Stel 1 neutrale vraag.

Voorbeeld:
“Dus je baalt van het groepsproject,
niet van wiskunde?”

~

/

g

nvullen:

Wat hoor ik?

Mijn herhaalzin

Eén vraag

Geen “maar” achter je herhaalzin

\_

~

/

-

\_

Herhaal > check > vraag.

Gebruik dit werkblad bij irritatie, onbegrip of wanneer je puber emotioneel wordt.

Jouw taak is vertragen door te luisteren. Niet oplossen. Niet coachen. Niet relativeren.

~
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Wer\hlad 4 — Kes Slwm je Cirlcel

4 Y4 N

Zorgen vandaag

Actie & Loslaten:

1. Actie*

2. Loslaten
Sorteren zorgen:

. . . *Voer de actie binnen 24 uur uit
Binnen jouw invloed

Buiten jouw invloed

\_ AN /

Dit blad helpt je stoppen met vechten tegen dingen die je niet kunt sturen.

Vul eerst ALLE zorgen in. Sorteer ze daarna pas.
Kies één micro-actie en één bewuste “dit laat ik los”.

\_ J
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wWerkhlad s — Jan 6@\1&[ naoar Gelwy

Kies samenwerking of werkbaarheid boven gelijk krijgen.

4 "\ Autonomie

Treden
ik = de ouder, jij = de puber

Op welke trede sta je nu,
waar herken je jouw gedrag
in?

Jouw uitdaging ligt één
trede hoger:

o J

éebruik dit werkblad bij koppigheid, strijd en gelijk willen halen....BIJ JEZELF DUS \
Stap uit je ego, kies één trede omhoog en formuleer jouw nieuwe werkzin**.
Alles wat werkt is waardevoller dan alles waar je gelijk in hebt.

** |k hoef niet te winnen, ik wil verbinding
** Rust boven gelijk krijgen

** |k kies voor duidelijkheid niet voor strijd
** |iever effectief, dan gelijk

Qus een nieuwe zin die je inzet wanneer je in jouw koppigheids=modus knalt /

“EADSTART




Werkblad 6 — Hetr eulertaSelmoment

Regels: 1 vraag tegelijk, om de beurt, geen commentaar!

4 N\ R

Vandaag werkte Voorbeeldvragen (selectie)

e \Wat werkte er vandaag tussen
ons?

e Wat kan ik morgen beter
doen?

e Waar had jij vandaag lef voor
nodig?

Morgen beter e Welk moment was

ontspannen?

Plan 3 avonden van 10 min.

Ik waardeer dat jij in de agenda.

\Z AN %

Dit is jullie mini-ritueel om spanning te verlagen en verbinding te versterken.
Kies drie vragen, ieder 1 minuut spreektijd.
Geen gesprekken, geen oplossingen, alleen delen.
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Bekrachtigen

Werkhlad 7 — Le% waX wé\ werkX

4 N\ )

3 dingen die wel lukten Herhalen & Belonen

e (Gedrag herhalen
o Kleine erkenning

Compliment zonder “maar”

\_ U\l /
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Quicke Wik 1 — Ceset-zimnen \Caarisel

Heb ik iets over het hoofd gezien?

Wil je dat ik luister of meedenk?

Zullen we opnieuw beginnen?

Laten we 10 minuten pauze nemen.

Ik hoor je. Klopt dit zo?

Wat helpt jou nu het meest?

Ik schakel even terug.

We doen 1 ding tegelijk.

Ik wil dat het werkt. Wat is stap 1?

0. Kunnen we dit vanavond rustig
afronden?

11.Mag ik het anders zeggen en begin jij

dan?

12.Zeg me als ik te veel praat.

13. Is dit onrecht of onhandig?

14. Wat heb jij van mij nodig?

15. Even parkeren?

16. Ik tel tot drie, dan luister ik.

17. Alleen ruimte of ook een plan?

18. Wat is het eerstvolgende stapje?

19. Ik had een aanname. Foutje.

20. Help me begrijpen wat ik mis.

21. Dit gaat me aan het hart, ik rem even.

22.Probleem apart, jij centraal?

23. Kies jij: nu kort of later rustig?

24. |k wil respect boven snelheid.

25. Jij veilig voelen staat voorop.

26. Ik noteer even, praat door.

27.Dank je dat je dit zegt.

28.In 5 zinnen graag?

29. Wat is hier wél gelukt?

30. Ik waardeer je eerliikheid.

SR
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Quick win z — TQost-i Yewmplates

Drie post-its, elk met een ander doel:

Reset—Z'm Gebruik bij spanning/ Bijna ruzie/ verhitte toon:

el
Voorbeelden:

e “Hebikiets over het hoofd gezien?”

e “Wachteven....ik wil het goed snappen”

e “Zullen we opnieuw beginnen?”

e “Oke ik luister. Wat is voor jou nu het belangrijkste?”

Volgende zin (voorbeeld): “Dank je, Vertel eens verder”

Gebruik om je puber te laten landen / gehoord voelen/ weerstand te verlagen

Voorbeelden

e “Dus je baaltvan...., klopt dat?”

e “Je bedoelt dat het niet eerlijk voelt?”
o “Je klinkt gedrustreerd, klopt dat?”

e “Je wiltvooral dat ik het begrijp toch?”

Volgende zin (voorbeeld) “Vertel nog even, wat maakte dit zo lastig voor je?”

A Gebruik om het gesprek te kalmeren, objectiveren, vertragen

Voorbeelden

e “Hetisnu22:10 uur, morgen moet je om 7:15 uur op”

e “Je huiswerk ligt onaf op je bureau”

e “lkzie datje nogaan het appen bent”

e “Je bent net thuisgekomen, 45 minuten later dan afgesproken”

Volgende zin (voorbeeld) “Klopt dit zo?”



Quick win 3 — Lrisis cheaAsheer (40 secondew)

Doel: de-escaleren in 1 minuut wanneer het mis dreigt te gaan.

How to:
1. Check de 3 stopsignalen: hartslag/ stem /tempo

2. Doe de ademoefening:
4 seconden inademen, 2 seconden vasthouden, 6 seconden uitademen (4 rondes)

3. Zegéénvan de kalmeerzinnen
- “We pauzeren even kort, zodat het voor ons allebei prettig blijft”
Helpt om alles te stoppen zonder verwijt. Neutraal, kort, duidelijk.

- “lk wil dat je je veilig voelt, we doen rustiger”
Geeftrichting en erkenning tegelijk. Geen drama, begrenzen met warmte.

- “lk luister. Zeg het maar stap voor stap”
De zin die spanning verlaagt omdat het ruimte geeft. Werkt ook als je puber niet goed weet wat

hij voelt.

4. Pauzeer daadwerkelijk

Gebruik wanneer: het gesprek niet meer over de inhoud gaat maar om spanning, verdedigen of hoog
opgelopen emoties.



Quicke win 4 — 1-Winwurt reg\ecﬁ'\c

WAT GING GOED?

-

\_

~

/

WELKE ZIN WERKTE?

-

~

WAT DOE IK AL ANDERS?

-

\_

~

/

WAT VERMIJD IK MORGEN?

-

~
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Quick Wik s — \Lcw\Lenge\ \Jra,a/%‘u/a/rﬂcs

e \Wat werkte vandaag tussen ons?
e \Waar was jij trots op?

e Watkan ik morgen beter doen?

e Waar had jij vandaag lef voor nodig?
e Welk moment was ontspannen?
e Watwil je dat ik vaker doe?

e \Welke afspraak werkte wel?

e Welke regel is onduidelijk?

e Hoewiljedatikje help?

e Watis 1 klein doel voor morgen?
e Waarwilje rustvan?

e Wie gaf jou vandaag energie?

e Watwil je datik even laat?
e \Watvieren we klein?

Hoe te gebruiken: Leg 5 kaartjes op tafel en laat je puber kiezen.
Geen analyse, alleen beantwoorden.
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Nracker 1 — \Acc\(ﬁru,‘(.er \)Cr\o’\wé’\w%

Techniek Ma Di Wo

Do

Vr

Za

Zo

Feiten eerst

Gele Post-it Reset

Luister voor je reageert

Cirkel van Invloed

Van Gelijk naar Geluk

Zag wat wél werkt

Vul dagelijk, vink of noteer 1 leerpunt.

/

Doel: Wekelijks gedrag zichtbaar maken
Hoe te gebruiken:
1. Kies techniek per dag.
2. Vink af zodra je hem hebt gebruikt.
3. Noteer 1 leerpunt.

Tip: Gebruik deze maximaal 4 weken, niet langer

J
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Tracker 7z — Escalafie- Yhermowmeter (0-10)

Niveau Beschrijving Voorbeeldzin

0-2 Rustig, ontvankelijk “Klopt dit zo?”

3-5 Spanning stijgt “Heb ik iets over het
hoofd gezien?”

6-8 Bijna escalatie “We pauzeren 10
minuten.”

9-10 Stop “We gaan nu stoppen.
Veiligheid eerst.”

-

Doel: Sneller herkennen wanneer het misgaat
Hoe te gebruiken:
1. Bepaal waar jij zit op de schaal
2. Gebruik de voorbeeldzin per niveau.
3. Stop bij 9-10 altijd, veiligheid eerst.
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Tracker

Tracker 3 — bewoorde score (4 welen)

Week Babystep Bewijs Beloning
.
2
3
4
Vul dagelijjk, vink of noteer 1 leerpunt.

Doel: Gedrag omzetten in routines

Hoe te gebruiken:
1. Kies 1 babystep per week.

2. Bedenk hoe je bewijst naar jezelf dat je het hebt gedaan.

3. Bedenk een kleine beloning voor jezelf

Tip: Houd je beloning heel klein. Dopamini werkt ook bij kleine dingen.

J
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6&){3’%’(?

- plan

4 )
Gekozen techniek:
. J
4 )
Wanneer:
In welke situatie:
\_ _J
4 )
Hoe weet ik dat het werkte:
Volgende stap:
\_ _J

Voorbeeldzin

(erhoogt .

/ Doel:

Hoe te gebruiken:

ou S @ =

1 kleine, haalbare gedragsstap per situatie

Kies 1 techniek per situatie (niet twee).
Beschrijf wanneer je hem gaat toepassen.
Koppel hem aan één vaste situatie.
Noteer hoe je weet dat het werkte
Schrijf je volgende stap op

Tip: Als je babystep langer is dan 1 zin, is hij te groot.

: Morgen gebruik ik de zin ‘Heb ik iets over het hoofd gezien?’, zodra mijn puber zijn stem

J
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Zo! Je hebt nu een complete set tools in handen om gesprekken met je puber rustiger, duidelijker en
effectiever te maken. We hopen dat deze werkbladen je écht gaan helpen om meer grip, lucht en
verbinding terug te brengen in huis.

Loop je ergens vast, heb je vragen of wil je dat we even meekijken?
Stuur ons gerust een WhatsApp-bericht op 085 212 9801 of mail naar vragen@yourheadstart.nl. We
denken met je mee, zonder oordeel en zonder ingewikkeld gedoe.

En als je merkt dat je meer wilt dan alleen “even je tenen in het water dippen” en je klaar bent voor
verdieping:

kijk dan eens naar de mogelijkheden die écht passen bij jouw situatie:
https://yourheadstart.nl/pubers/

Je hoeft het niet alleen te doen — maar je moet het wel zelf durven starten.


https://yourheadstart.nl/pubers/

