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CONCEPT

In deze leidraad vind je alle info om aan de slag te gaan met mentaal welbevinden: de
volledig uitgewerkte groepssessies, de groepsopdrachten en omgevingsinterventies en de 4
ZAAIl magazines, telkens inclusief alle materialen en bijbehorende media. De meeste media,
materialen en instructies richten zich op landbouwers (in spe). Dat wil natuurlijk niet zeggen
dat de inhouden en methodieken niet ruimer toepasbaar zijn. Mits enkele aanpassingen zijn
hier zeker mogelijkheden.

Het educatief traject ‘Zaadjes van geluk’ is opgebouwd uit 3 onderdelen.

1

De groepssessies vormen de basis. Tijdens deze sessies doen de deelnemers kennis én
ervaringen op over het begrip mentaal welbevinden. De verschillende bouwblokken
van de geluksdriehoek vormen de leidraad doorheen de sessies. De deelnemers
ontdekken de verschillende bouwstenen van mentaal welbevinden en hoe je gelukin
eigen handen kan nemen, ook als je even uit balans bent.

De sessies starten met een ijsbreker en een theoretische toelichting over1van de
bouwblokken van de geluksdriehoek: jezelf kunnen zijn, je goed voelen, goed
omringd zijn, omgaan met moeilijke momenten (de oranje bol). Daarna komen

een aantal oefeningen aan bod die focussen op 1 of meerdere onderdelen van

een specifiek bouwblok of de oranje bol. De oefeningen worden vaak theoretisch
onderbouwd en zijn voorzien van de nodige instructies.

De tekst bij elk onderdeel van de groepssessies is uitgeschreven als spreektekst
voor de lesgever.

De achtergrondinformatie wordt in het grijsblauw aangegeven met een vergrootglas.

Er wordt verwezen naar het ZAAl magazine voor meer achtergrond of online
ondersteuning bij de oefeningen. Voorafgaand aan elke groepssesie vind je een
overzichtvan alle inhouden en oefeningen.

Aan elke groepssessie zijn groepsopdrachten gekoppeld die gebundeld worden in
een zaaikalender. Het doel hiervan is om de deelnemers uit te nodigen/enthousiast
te maken om als groep in te zetten op het zaaien van geluk. Bij elke sessie stellen we
een aantal opdrachten en omgevingsinterventies voor die aansluiten bij de inhouden
uit de voorbije sessie. Je kan als organisator zelf kiezen welke geschikt zijn om uit te
voeren met jouw deelnemers.

Tijdens de groepssessies worden er opdrachten uitgevoerd. Enkele hiervan zijn
opgenomen in de ZAAl magazines. Hierin vind je ook meer achtergrondinformatie
die aansluit bij de sessies. Er is een magazine voor elk onderdeel van de
geluksdriehoek. Verder vind je er tips, doorverwijzingen, nog meer oefeningen,
linken naar audio- en beeldfragmenten, interviews, ... ZAAl is zowel op papier als
online beschikbaar. Je kan er met de deelnemers tijdens de sessie mee aan de slag of
beschikbaar stellen om er op een later tijdstip individueel mee aan de slag te gaan.



In deze leidraad voor organisatoren vind je naast de 3 onderdelen een toelichting over hoe
dit traject tot stand is gekomen, tips om in dialoog te gaan met de deelnemers, uitleg over
het concept mentaal welbevinden en hoe je ermee aan de slag kan gaan, een verdieping
in het theoretische kader van de geluksdriehoek, de conclusies van de nodenbevraging bij
landbouwers en verwijsadressen.

WAT VOORAF GING

Het mentaal welbevinden van landbouwers staat onder druk: enerzijds wegens externe
factoren, zoals droogte, financiéle moeilijkheden, klimaatverandering, veranderende
wetgeving, ... en anderzijds door het taboe dat in landbouwmiddens (nog steeds) heerst
rond omgaan met moeilijkheden. Landbouwers blijken te beschikken over een Spartaanse
mentaliteit waarbinnen bezig zijn met je mentaal welbevinden als soft wordt beschouwd.
Door hier niet openlijk over te spreken, wordt dit taboe in stand gehouden.

Onderzoek toont aan dat de mentale gezondheid van land- en tuinbouwers sterk onder

druk staat. Het verhogen van kennis en het versterken van gezondheidsvaardigheden om de
mentale gezondheid zelf in handen te nemen, kan land- en tuinbouwers hierbij ondersteunen.
Onderzoek toont eveneens aan dat, wanneer men actief en preventief inzet op het versterken
van het mentaal welbevinden, dit beschermt tegen moeilijkheden die later op je pad kunnen
komen.

Het onderwijs kan een krachtige ingangspoort zijn en vormt een belangrijke setting voor
gezondheidspreventie en het beinvloeden van zogenaamde ‘mental health literacy’, kennis

én kunde rond mentaal welbevinden. Niet alleen de onderwijscontext, maar ook andere
settings kunnen de kennis, en vooral ook de kunde rond mentaal welbevinden en omgaan met
moeilijkheden, van (jonge) landbouwers (in spe) verhogen. Al doende worden zaadjes geplant
en kan het taboe stap voor stap doorbroken worden.

Ditinitiatief kadert binnen het Vlaams Actieplan Welbevinden in de Landbouw en kwam
tot stand met steun van het Departement Landbouw en Visserij en het Europees Innovatie
Partnerschap (EIP)

Met deze steun werd een samengesteld, bestaande uit verschillende
actoren binnen en buiten de landbouwsector. Deze Operationele Groep bracht de noden van
(jonge) landbouwers omtrent mentaal welbevinden in kaart en poogt met dit educatief traject
hier een antwoord op te bieden. De Klankbordgroep, eveneens bestaande uit verschillende
actoren binnen en buiten de landbouwsector met een grote invloed vanuit het onderwijsveld,
bood een luisterend oor, wierp een kritische blik en leverde net zoals de Operationele Groep
een bijdrage in de verdere implementatie. De inbreng van landbouwers realiseerden we via
focusgroepen. Hun verhalen en getuigenissen integreerden we in de sessies en het ZAAI
magazine.
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Het educatieve traject biedt toekomstige land- en tuinbouwers handvatten aan om hun eigen
mentaal welbevinden te versterken. Het duurzaam verankeren van een aanbod rond mentaal
welbevinden in het onderwijs, zorgt ervoor dat steeds meerjonge land- en tuinbouwers
vertrouwd raken met vaardigheden die hun mentaal welbevinden en positieve mentale
gezondheid kunnen versterken. Hierdoor zullen zij er ook meer aandacht aan besteden én
wordt er op grotere schaal bewustwording gecreéerd over de thematiek. Daardoor kan ook
de sociale norm worden bijgesteld: regelmatig aandacht besteden aan mentaal welbevinden, ook
wanneer er geen problemen zijn; onwelbevinden en problemen aankaarten en bespreekbaar maken;
hulp zoeken wanneer nodig; ...

Het educatief traject werd gedurende het academiejaar 2022-2023 uitgetest bij de studenten
van de richting Agro- en Biotechnologie aan de Odisee Co-hogeschool. Op basis van deze
pilootversie werd de uiteindelijke versie vormgegeven.

NODEN JONGE LANDBOUWERS

De in kaart gebrachte noden (omtrent mentaal welbevinden) van jonge landbouwers kunnen
onderverdeeld worden in 5 verschillende luiken (die mekaar uiteraard kunnen overlappen):

- Work-life balans
Leven en werken zijn in landbouwmiddens erg met mekaar verweven. De plek waar wordt gewerkt,
is vaak dezelfde plek als waar dag in dag uit wordt geleefd. Een gezonde work-life balans vind je door
te ontprikkelen, het stresssysteem een kans te geven te herstellen. Net dat is door de kenmerkende
context moeilijk.

- Omgaan met stressoren
(Jonge) landbouwers blijken eerder op een Spartaanse manier om te gaan met stressoren. Frustra-
ties worden opgekropt en worden uit de weg gegaan door nog meer te werken. Dit houdt de zorgen
en stress niet tegen op lange termijn. Het is dus belangrijk om de gereedschapskoffer te vullen met
copingsvaardigheden en op te merken datjij niet de enige bent die voor uitdagingen staat.

- Zelfkennis: de landbouwer/student als persoon
We krijgen allemaal een waardenkader mee van thuis en de context waarin we opgroeien. Kritische
zelfreflectie en hetin vraag stellen van evidenties zijn dan belangrijk. Het niet stilstaan bij en het
niet communiceren over deze zaken kunnen een negatieve impact hebben op het mentaal welbevin-
den.

- Communicatie
Er blijkt nog steeds een zwijgcultuur te bestaan onder landbouwers. We willen het taboe doorbre-
ken: aangeven dat je metiets worstelt, hoeft niet als zwak beschouwd te worden. De vaardigheid
om gevoelens onder woorden te brengen, ontbreekt bij menig landbouwer. Het aanbrengen van
communicatievaardigheden kan miscommunicatie voorkomen en leiden tot een open praatcultuur.

- Verbondenheid
Er blijkt een sterke verbondenheid te zijn tussen landbouwstudenten. Vanuit deze verbinding kan
erveiligheid, openheid en kwetsbaarheid ontstaan, waardoor ze op elkaar kunnen steunen en van
elkaar kunnen leren. Dit kan op zijn beurt bijdragen tot het doorbreken van het taboe rond soft skills.
Lees hier meer over op de


https://www.gezondleven.be/projecten/zaadjes-van-geluk

TRY-OUT

Tijdens het academiejaar 2022-2023 liep dit educatief traject een eerste keer, als test bij de
studenten Agro- en Biotechnologie aan de Odisee Co-hogeschool (campus Waes).

Tijdens deze try-out werd via diverse kanalen informatie verzameld om het traject te
optimaliseren en verder vorm te geven:

- een pre- & post- test;

- feedbackgesprekken met studenten en docent;
sessies meevolgen;
overleg met de leden van de Operationele Groep;
overleg met de leden van de Klankbordgroep;

- focusgroepen metlandbouwers.

We stelden een groot enthousiasme vast bij de verschillende betrokken partners, gingen aan
de slag met hun kritische opmerkingen en bouwden verder aan een kant-en-klaar pakket zoals
het nuvoorjou ligt.



DE ONDERDELEN VAN HET TRAJECT

Het educatief traject ‘Zaadjes van geluk’ omvat 3 elementen: groepssessies, groepsopdrachten/
omgevingsinterventies en het ZAAl magazine.

Er zijn 8 kant-en-klare groepssessies om het mentaal welbevinden van
jonge landbouwers (in spe) te versterken.

De sessies kunnen flexibel worden ingezet en ingebed, afhankelijk van
de setting en werking van de organisatie. Je kan dus je eigen puzzel leg-
gen, mits je rekening houdt met de nodige voorkennis.

De geluksdriehoek is het basiskader van deze sessies. ledere sessie be-
handelt1van de 4 grote elementen uit de geluksdriehoek: jezelf kunnen
zijn, goed omringd zijn, je goed voelen en de oranje bol.

Er wordt ingezet op herhaling. Voor elk bouwblok en de oranje bol zijn 2
sessies voorzien. Tijdens de sessie en doorheen de verschillende sessies
worden verbindingen gemaakt tussen de verschillende inhouden van elk
bouwblok en de oranje bol.

Via verschillende ingangspoorten en methodieken wordt aandacht be-
steed aan de 4 elementen van de geluksdriehoek en de noden van (jonge)
landbouwers.

Er wordt een link gelegd met de Zaaikalender en het ZAAl magazine.

Aan elke inhoud en oefening zijn doelstellingen gekoppeld.
Algemeen stelt het educatief traject volgende doelstellingen voorop:
aandacht besteden aan mentaal welbevinden;
kennis verhogen over geluk (of mentaal welbevinden);
leren van mekaar;
uitwisselen van ervaringen;
uitdagen tot zelfreflectie;
aan de slag gaan met handvatten en het eigen geluk in handen nemen;
zaadjes planten rond het omgaan met mentaal welbevinden;
antwoorden bieden op de noden die landbouwers ervaren iv.m. mentaal
welbevinden.

ledere sessie duurt ongeveer 120 minuten.

De tijdsduur per onderdeel van de sessie varieert van 5 tot 50
minuten. Aanpassingen afhankelijk van de doelgroep en context zijn
volgens eigen inschattingen mogelijk.

Het volledige ideaaltraject van 8 sessies werd ontwikkeld voor
onderwijsinstellingen met de richting Agro- en Biotechnologie,
bestaande uit3 academiejaren:

Academiejaar1
Sessie 1: ik ben ... een landbouwer (jezelf kunnen zijn)
Sessie 2: shit happens! (de oranje bol)
Sessie 3: sociale dieren (goed omringd zijn)
Sessie 4: | feeeel gooood (je goed voelen)



Academiejaar 2
In het tweede jaar worden dezelfde elementen herhaald, maar via
andere methodieken en insteken.

Sessie 5: me, myself en mijn geluk (jezelf kunnen zijn)

Sessie 6: shit happens, again! (de oranje bol)

Sessie 7: supporters (goed omringd zijn)

Sessie 8: aardig zijn voor (jezelf) kost niets (je goed voelen)

Academiejaar3
Blijvend inzetten op groepsopdrachten en omgevingsinterventies

Het traject kan aangepast worden al naar gelang de context,
mogelijkheden en noden. Een flexibele inzet van inhouden en
oefeningen is mogelijk, hou hierbij rekening met de nodige
voorkennis. Sessies 5 t.e.m. 8 bouwen verder op watin sessie1te.m. 4
werd aangereikt of leggen andere accenten binnen het bouwblok.

We raden aan om minimum de eerste 4 sessies in te plannen,
zodoende komt ieder element van de geluksdriehoek aan bod.

Je kan er dus voor kiezen om je eigen traject uit te werken door
bijvoorbeeld:
het aantal sessies te beperken;
de sessies in te korten door bepaalde methodieken, onderwerpen, ... weg
te laten;
de sessies uit te breiden met methodieken, onderwerpen uit sessies 5
te.m.8;
zelf een sessie samen te stellen met diverse methodieken en onderwer-
pen;
meer/minder in te zetten op hetindividueel (op voorhand dan wel ach-
teraf) maken van oefeningen/opdrachten;
meer/minder inzetten van de Zaaikalender.

Tijdens de try-out kregen we telkens feedback. De input van de

pre- en post-test lieten ons toe de kwaliteit, inhouden en organisatie
bij te sturen. Bij de inhouden en oefeningen vind je tips die jou
kunnen helpen om de aanpak aan te passen aan de doelgroep,
omstandigheden en/of context.

Algemeen kunnen we opmerken dat:
het een grote meerwaarde is om de sessies op locatie door te laten gaan.
De deelnemers krijgen op deze manier veel meer voeling met het werk-
veld. De geleerde/behandelde inhouden komen zo tot leven;
de aanwezigheid van een landbouwer een grote meerwaarde is. Deel-
nemers kunnen vragen stellen en de inhouden uit de sessies worden zo
concreet. Ook zien deelnemers hierdoor de noodzaak van zulke sessies
beterin. Een voorbereidend gesprek is aan te bevelen;



het reflectieproces van de deelnemers makkelijker op gang komt wan-
neer je als begeleider ook jouw ervaringen en inzichten deelt. Neem de
oefeningen vooraf zelf door, vul ze in zodat je voldoende voorbeelden kan
geven. Je creéert zo een open communicatiesfeer;

het delen van persoonlijke verhalen de interesse verhoogt en verbinding
creéert met de eigen of toekomstige leefwereld. Nodig sprekers uit, zoals
eerder aangehaald. Dat kunnen de landbouwers op locatie zijn maar ook
mensen van bijvoorbeeld Boeren op een Kruispunt;

jongere deelnemers nog veraf kunnen staan van de valkuilen en moei-
lijkheden van de sector. Voor hen is het extra belangrijk om voldoende
antwoord te bieden op de ‘waarom’-vraag: wat is het doel en het nutvan
deze sessie(s)?

Alle media zijn beschikbaar voor het educatief traject.
Hetzij kant-en-klaar via het pakket, als kopieerdocument,
downloadbaar/printbaar.

De linken naar audio- en/of visuele bestanden worden voor elke
groepssessie vooraf vermeld in een overzichtskader en bij elk
onderdeel of opdracht. Via de van dit pakket kanje
rechtstreeks doorklikken.

Voor bepaalde opdrachten is extra materiaal nodig, bijvoorbeeld
balpennen, post-its, een bal, ... Dit wordt telkens bij de opdracht
vermeld.
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2. GROEPSOPDRACHTEN: DE ZAAIKALENDER

Concept De Zaaikalender biedt mogelijkheden om met de aangereikte kennis
en kunde aan de slag te gaan en geluk in handen te nemen. Het is een
bundeling van groepsopdrachten en omgevingsinterventies die de
deelnemers op de locatie of in hun omgeving zullen zien verschijnen
en kunnen uitvoeren.

De opdrachten dagen de deelnemers uit om het geleerde uit de
groepssessies om te zetten in de praktijk. Ze zetten aan tot actie.
Deze interventies vinden plaats in de omgeving of context waar

de deelnemers regelmatig vertoeven (zoals de campus van de
hogeschool). Concrete instructies, posters, toegankelijke materialen
nodigen de deelnemers uit om deel te nemen aan opdrachten die
laagdrempelig en/of uitdagend zijn.

Doelstellingen Deelnemers uitnodigen om als individu en samen met de groep in te
zetten op het zaaien van geluk. Bij elke sessie stellen we een aantal
groepsopdrachten/omgevingsinterventies voor die aansluiten bij de
inhouden uit de voorbije sessie.

Deze opdrachten en interventies:
onderstrepen het belang van mentaal welbevinden;
maken mentaal welbevinden een zichtbaar en gedeeld gegeven;
nodigen deelnemers op een laagdrempelige manier uit tot actie;
bevorderen uitwisseling over mentaal welbevinden;
doorbreken het taboe dat bezig zijn met mentaal welbevinden soft is;
versterken verbondenheid;
dragen bij aan een sfeer en klimaat waar aandacht voor mentaal welbe-
vinden kan en mag.

De duur is afhankelijk van de interventie.
De ene interventie kent een duidelijk einde, terwijl een andere de rest
van het (academie)jaar aanwezig kan blijven.

Ideaaltraject Aan iedere groepssessie zijn 3 interventies gekoppeld.
voor een Idealiter wordt een aanzet voor deze interventies gegeven tijdens de
onderwijs- groepssessie en worden ze gedurende het traject opgevolgd.

instelling

B EEL (S B Er kan vrij worden gekozen op welke interventie al dan niet wordt
ingezet. Extra of andere interventies op poten zetten, wordt uiteraard
alleen maar aangemoedigd.




Bereid de opdrachten tijdens de groepssessies al voor.

Neem de deelnemers wat bij de hand, zet hen tijdens de groepssessies al
aan het werk.

Verlaag de drempel door zelf ook deel te nemen en ervaringen te delen.
Enthousiasmeer collega’s om deel te nemen.

Bekijk de mogelijkheden die de locatie biedt om de interventies zicht-
baar te maken, ook voor niet-deelnemers aan het traject.

Alle media zijn beschikbaar voor het educatief traject.
Hetzij kant-en-klaar via het pakket, als kopieerdocument,
downloadbaar/printbaar.

Viade onlineversie van dit pakket kan je rechtstreeks doorklikken.

Materialen Voor bepaalde opdrachten is extra materiaal nodig, bijvoorbeeld
balpennen, post-its, ... Dit wordt telkens bij de interventie vermeld.
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Het ZAAI magazine kan beschouwd worden als het individuele
werkboek van iedere deelnemer.

Hierin lezen ze extra (achtergrond)informatie, worden ze uitgenodigd
tot zelfreflectie, kunnen oefeningen gemaakt worden, kunnen
verhalen van andere landbouwers de herkenbaarheid vergroten,
bieden cijfers stof tot nadenken, ...

Elke ZAAl magazine is gelinkt aan 1 van de 4 elementen van de
geluksdriehoek: jezelf kunnen zijn, goed omringd zijn, je goed voelen
en de oranje bol.

Tijdens de groepssessies wordt verwezen naar het magazine om
bijvoorbeeld een oefening voor te bereiden of theorie na te lezen.

Deelnemers uitnodigen om als individu in te zetten op het zaaien
van geluk. Bij elke sessie horen inhouden en opdrachten die ze ook
terugvinden in het ZAAl magazine.

Het ZAAl magazine zetin op:
continuiteit: ook buiten groepssessies is er een aanbod om blijvend in te
zetten op geluk;
tastbaarheid: een echt magazine om te lezen, doen, denken, ...;
integratie: de inhouden en opdrachten van elke sessie komen hierin
samen;
reflectie: uitnodigende opdrachten, echte verhalen, ..;
verdieping: extra achtergrondinformatie.

Het ZAAl magazine is een weldoordachte aanvulling en uitbreiding
op de groepssessies. De aantrekkelijke lay-out, uitdagende
opdrachten, echte verhalen, ... nodigen de deelnemers uit het
magazine te lezen, zetten aan tot reflectie, oefeningen voor te
bereiden, ...

Het vormt een geheel met de groepssessies en de zaaikalender.

Het magazine biedt extra achtergrondinformatie, meer oefeningen
voor zowel de deelnemer als de organisator.

Het magazine kan worden uitgedeeld aan verschillende doelgroepen
binnen de landbouwcontext of kan online worden geraadpleegd en
ingevuld.

De magazines zijn zowel op papierals beschikbaar.
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OVERZICHTEN VAN ALLE INHOUDEN

landbouwer

Sessie1: ik ben ...

Jezelf kunnen zijn

Speeddate

De geluksdriehoek

Speech voorje100e verjaardag
Ik als landbouwer

'tIs niet altijd evident

Naar wie kijk ik op?
Zaaikalender

Sessie 2:Shit
happens!

De oranje bol

Mission impossible

De geluksdriehoek
Coping: waar koop je dat?
Metaforen moetje horen
‘Stress no stress’- spel

Op zoek naar rust

Work-life balans: over werken én leven

Zaaikalender

Sessie 3:
Sociale dieren

Goed omringd zijn

In stilte georganiseerd
De geluksdriehoek

With a little help from my friends: verbondenheid & concurrentie
Start to talk: verbindende communicatie

Thank you for the music
Zaaikalender

Sessie 4:
| feeeel gooood

Je goed voelen

Gedachtenexperiment
De geluksdriehoek
Energiebalans

Wat is piekeren?

Uit het hoofd komen
Bewuste aandacht
Koesteren
Zaaikalender

Sessie 5:
Me, myself &
mijn geluk

Jezelf kunnen zijn

Ik ben uniek omdat
De geluksdriehoek
Kwaliteitenbingo
Bouwen aanje geluk
Levensboom
Zaaikalender




Inhouden

Zaaikalender

Trotsmuur
Complimentenkaartjes
Sociale media: #hierboerikvoor

De geluksdriehoek als kompas

Breinvoer: jezelf kunnen zijn

Getuigenis Els

DIY: speech voorje 100e verjaardag

DIY: ik als landbouwer

Getuigenis: om voor mezelf op zoek te gaan...
DIY: naar wie kijk ik op?

Zaaikalender

Cijfers & Wist-je-datjes

Wall of fail/wall of stress
Sensibiliseringsaffiches
Zaaikaart: wegwijzers naar hulp-
bronnen

Breinvoer: de oranje bol

Breinvoer: coping te koop

DIY: de spanningsschaal

Cetuigenis: verwerken van tegenslagen
DIY: hoeden van Di Bono

DIY: relax, take it easy!

Breinvoer: ‘evenwicht werk en gezin’
Getuigenis: de riem mag er wel eens af
Zaaikalender

Zaaikaart: wegwijzers naar hulpbronnen
Cijfers & Wist-je-datjes

Random Acts of Kindness
Gezamenlijke playlist
Message wall

Breinvoer: goed omringd zijn
Breinvoer: verbindende communicatie
Playlist: thank you for the music

DIY: gratitude letter

Getuigenis: zo helpen we mekaar
Zaaikalender

Cijfers & Wist-je-datjes

Chille Boeren: bewust fotografe-
renvan energie & rust
Stilteplek “het bankske”
Sensibiliseringsaffiches

Breinvoer: je goed voelen

DIY: time for me, myself & |

Inspiratie: ik ben hier echt

Getuigenis: ik voel me zo intens gelukkig
DIY: verkeerslicht

Inspiratie: piekertips

Breinvoer: proef het moment
Zaaikalender

Cijfers & Wist-je-datjes

Happycode lunchmeeting
Bucketlist met mijn partnerin
crime

Dromenvanger

Cetuigenis: “Ooit gedroomd werd werkelijkheid”
Breinvoer: over waarden en doelen

DIY: WOOP

DIY: kwalilteitenbingo

DIY: sterktes, de VIA test

DIY: competentieverkenner

Cetuigenis: Patrick vindt het geluk tussen de druivenstokken in zijn wijngaard
DIY: bucketlist

Getuigenis: boeren klagen altijd

DIY: [evensboom

Zaaikalender

Cijfers & Wist-je-datjes




Sessie 6:
Shit happens,
again!

De oranje bol

Inspirerende quotes

De geluksdriehoek

Donkere gedachten

Ontspannen met de vijfvingeroefening
Flexibele raamtekening

Omdenken

Zaaikalender

Sessie 7:
Supporters

Coed omringd zijn

Bolletje wol

De geluksdriehoek
Over de streep

Ik heb een probleem en ik kan steun vragen bij ...
Non-verbale communicatie
Connectie maken
Zaaikalender

Sessie 8:
Aardig zijn (voor
jezelf) kost niets

Je goed voelen

Hetis geluk(t)!

De geluksdriehoek
Milde vrienden
Zelfzorgtips
Cedachten op mute
Zaaikalender




Inhouden

Zaaikalender
Rad vol mogelijkheden - Breinvoer: optimisme
Let’'s make it QUOTE - DIY: optimisme kun je leren
Watals boeren ... - Teruginbalans

Cetuigenis: kom uitje kop

Podcast: blijven boeren!?

Breinvoer: wat is omdenken?

Quotes omdenken

Zaaikalender

Zaaikaart: wegwijzers naar hulpbronnen
Cijfers & Wist-je-datjes

Geocache: trotslijstjes/dankbaar- |- Breinvoer: steun vragen bij BoeK

heidslijstjes - Zaaikaart: l[aatje omringen

Alsjeblieftjes - GetuigenisJo Brouns

Collegialiteit - Breinvoer: communicatie - meer dan woorden alleen

Getuigenis: Els vond zichzelf terug door anderen op te zoeken
DIY: netwerken maar!

Getuigenis Hilde Crevits

Zaaikalender

Cijfers & Wist-je-datjes

Energiepins - DIY: positieve gedachten

101 verwenmomenten - Podcast: blijven boeren!?

Kampvuur metde kuil vannega- |- GCetuigenis: iedereen ziet dat het niet gaat
tieve gedachten - Inspiratie: zelfzorgtips

DIY: bewegingsoefeningen
DIY: bodyscan
Zaaikalender

Cijfers & Wist-je-datjes

In de verschillende magazines vind je extra getuigenissen, breinvoer, DIY’s, cijfers, muziek, wist-je-datjes, spelletjes ...

Alle info en digitale materialen vind je op www.gezondleven.be/projecten/zaadjes-van-geluk.



http://www.gezondleven.be/projecten/zaadjes-van-geluk
http://www.gezondleven.be/projecten/zaadjes-van-geluk

AAN DE SLAG

Jouw antwoorden op onderstaande vragen helpen bij het bepalen hoe je met dit educatief
pakket aan de slag gaat. Je kan het als volledig traject doorlopen van sessie 1 t.e.m. 8 of kiezen
voor 1 of meerdere methodieken.

Heb je nog vragen neem dan contact op met de partnerorganisaties.
In de colofon kom je via een klik op het logo op hun website terecht.

1

Bepaal je doelgroep

Zijn het studenten, deelnemers aan de starterscursussen, landbouwers in spe, ervaren
landbouwers, ...?

Kunje in groep werken of gaat het om individuele momenten?

Wat kan ik met de volledige groep of in kleinere groepen doen? Waar kunnen de deelne-
mers individueel mee aan de slag?

Voorkennis

Welke voorkennis hebben ze zowel over hun stiel als over geluk?
Heb je als organisator zelf voldoende voorkennis over de aangeboden theoretische onder-
delen en methodieken?

Achterhaal de noden

Wat zijn hun verwachtingen, waar willen de deelnemers aan werken?

Beschikbare tijd

Zijn er meerdere contacten met de deelnemers of is het éénmalig?

3onderdelen

Doorloop ik het ideaaltraject of kies ik voor onderdelen?
Welke groepsopdrachten en/of omgevingsinterventies kan/wil ik inzetten?
Gebruik ik de digitale of de gedrukte ZAAI magazines?

Logistiek

Wie begeleidt de groepssessies?

Heb ik een geschikte locatie?

Beschik ik over de nodige materialen om de inhouden over te brengen en de opdrachten uit
te voeren?



IN DIALOOG GAAN MET DE DEELNEMERS

GESPREKSVAARDIGHEDEN

Om de dialoog te bevorderen tussen zowel deelnemers onderling (ervaringen uitwisselen),
als tussen de organisator en de deelnemers, geven we hier enkele uitgangspunten en
gespreksvaardigheden mee.

Soms gaat dat vanzelf, terwijl er op andere momenten wat actiever aan gewerkt moet worden.
Dialoog en interactie zijn belangrijke elementen van het educatief traject.

> BOUW SAMEN AAN EEN VEILIGE GROEPSSFEER:

Zetin op kennismaking en ontmoeting.

Maak duidelijke afspraken:

- werespecteren mekaar en laten mekaar uitspreken;

- we lachen niet met mekaar;

- wat hier wordt verteld en gedeeld, blijft binnen dit lokaal;

Teach what you preach:
geef zelf het goede voorbeeld door bijvoorbeeld geen oordeel te vellen.

Bereid de opdrachten als begeleider voor en vul de oefeningen eens voor jezelfin.

Op deze manier heb je voeling met de opdracht en kan je de deelnemers makkelijker op
weg helpen door bijvoorbeeld je eigen antwoorden te delen. Het delen van eigen voorbeel-
den zorgt voor meer verbinding en creéert openheid.

DEEL DE GROEP REGELMATIG OP IN KLEINERE (EN VEILIGERE) GROEPJES.

JIJ FACILITEERT HET GESPREK, MAAR EENS DE DIALOOG OP GANG IS EN ER
UITWISSELING IS, KAN JE EEN STAPJE TERUGZETTEN.

vy

De groep neemt het dan deels over. Hou de dialoog gaande door bijvragen te stellen,
door mensen rechtstreeks aan te spreken, door op relevante onderdelen in te pikken, ...



vy VvV V

STEL OPEN VRAGEN.

Hiermee zet je de studenten aan tot nadenken en het formuleren van een mening,
in plaats van een snel ja’ of ‘nee’ antwoord.

PARAFRASEER DOOR EEN BOODSCHAP SAMEN TE VATTEN IN JE EIGEN
WOORDEN.

Op deze manier geefje aan datje de ander(en) echt wilt begrijpen.

BEVRAAG OF HET ZO KLOPT EN OF JE HET JUIST HEBT BEGREPEN.

STIMULEER UITWISSELING DOOR ANDEREN TE BETREKKEN.

“Hoe is dat voorjou?”

“Ik zie je fronsen. Betekent dit dat je niet akkoord bent of het anders ervaart?”
“Ik zie je knikken. Betekent dit dat je akkoord bent of het ook zo ervaart?”
“Voor wie klinkt dit herkenbaar?”

VERLIES DE STILLERE DEELNEMERS NIET UIT HET OOG.

Betrek hen en spreek ze rechtstreeks aan. Leg hen echter geen druk op: merk je dat er voor
hen onvoldoende veiligheid is in de groep, betrek hen dan vooral nadat je de groep in kleinere
groepjes hebt verdeeld.

SPREKEN EN LUISTEREN GAAN HAND IN HAND.

Geefaan datje luistert door in te zetten op non-verbale communicatie door te knikken,
‘hmmm’ te zeggen, ...

Durf stiltes te laten vallen.

Let op je lichaamstaal en maak oogcontact.

Vertrek vanuit een houding van ‘not knowing': ik weet niet wat je bedoelt, maar ik luister op
zo'n manier dat ik je kan begrijpen. Dit staat lijnrecht tegenover interpreteren: ik vermoed dat je dit
bedoelt en ik interpreteer het dan ook op deze manier.



OMGAAN MET WEERSTAND

De kans bestaat dat een belangrijk deel van de boodschap aan de studenten voorbijgaat en
dat ze voornamelijk lijken te horen dat het aan henzelf is, dat ze het geluk zelf in handen
moeten nemen. Het is dan niet nodig om je verhaal te verdedigen. Integendeel: zulke vragen
en feedback kunnen net een relevante dialoog openen rond de (al dan niet) maakbaarheid van
geluk. Hoe kijken ze er zelf naar?

Het is wel relevant om (opnieuw) te verwijzen naar de uitganspunten van de geluksdriehoek:
een deel van ons geluk wordt bepaald door de context en onze genen, terwijl je een ander
aanzienlijk stuk zelf in handen kan nemen. Dit laatste is geen louter individuele, maar
maatschappelijke verantwoordelijkheid.

Roept dit weerstand op bij de studenten? Reacties als “men maakt het ons moeilijk met een
constant veranderende regelgeving en nu moeten we het nog zelfin handen nemen ook. Als de context
en de maatschappij zich aanpassen, zou het al veel beter gaan met ons geluk” zijn begrijpelijk. Ook nu
hoefje de weerstand niet zo snel mogelijk weg te werken en kan er een relevante denkoefening
tot stand komen.

Enkele tips rond omgaan met weerstand zijn:

Erken en benoem de weerstand. Dat mag best letterlijk.

Het is geen welles — nietes verhaal. Luister eerst naar de visie en argumenten van de student(en) met
weerstand. Door bijvragen te stellen, na te gaan of je hen goed hebt begrepen en hun verhaal te pa-
rafraseren (in je eigen woorden samenvatten), geefje de deelnemers het gevoel gehoord te worden.

Daarna kan je kijken naar hoe beide verhalen verzoend kunnen worden door de uitgangspunten
van de geluksdriehoek er (opnieuw) bij te nemen. Ondanks een moeilijke context is er nog steeds
een deeltje geluk dat we in handen kunnen nemen. We hoeven ons dus niet volledig afhankelijk te
maken van anderen, van de politiek, van de maatschappij..., niet?

Houd in het achterhoofd datjullie in dialoog gaan, niet in discussie.

Roept weerstand van de anderen ook wat weerstand op bij jezelf? Merk het bij jezelf op en besef dat
er geenjuist of foutis. Je hoeft mensen niet onmiddellijk te overtuigen. Doorheen het traject worden
de studenten automatisch meegenomen in de visie, worden ze uitgenodigd tot (zelf)reflectie én tot
actie.

Door de taal van landbouwers te spreken en weg te blijven van clichés en algemeenheden, verlaagje

de kans op grote weerstand. Enkele duidelijke don'ts zijn:

- spreken over dé landbouwer: iedereen is anders. Hou dus rekening met ieders leefwereld en
context;

- eenzinals“Plan gewoon wat pauze en vakantie in” is een dooddoener.



WAT ALS DEELNEMERS ZICH NIET GOED IN HUN
VEL VOELEN?

Het zou kunnen dat je opmerkt dat een deelnemer de laatste tijd stiller is dan anders of zelfs
vaker afwezig is, dat die zich wat lijkt terug te trekken (of net heftig reageert), weinig input
geeft en/of eerder negatief antwoordt.

Dit kunnen signalen zijn dat die persoon zich mentaal niet zo goed voelt.
Spreek de deelnemer hier niet op aan in volle groep. Dat voelt onveilig, kan weerstand
oproepen en zaljullie (vertrouwens)band geen goed doen.

Je kan de deelnemer er wel individueel op aanspreken:

Benoem wat je opmerkt en bevraag: “Ilk merk datje wat stil bent de laatste tijd. Is eriets dat je wil
vertellen?”

Ook hier geldt: probeer weg te blijven van interpretaties.
Ook al zegt de deelnemer “jaja, cava” en wilt die niets delen, je hebt toc