DRAAIBOEK Workshop ‘In je element’
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1
Algemene informatie

	Ontwerper :
	Chella de Groot


	Aantal personen voor deelname :


	15 - 25 personen per workshop


	Studentnummer :
	2129865
	Aantal workshopbegeleiders :


	1 persoon



	Datum :
	31 maart 2011
	Duur workshop :
	Maximaal 2,25 uur


	Productvorm :
	Een interactieve en creatieve workshop met als doel om het inzicht in bepaalde onderwerpen te vergroten door actieve deelname door de participanten. Het gaat om de overdracht van specifieke kennis met betrekking tot vitaliteit en gezond & evenwichtig werken, waarin gebruik gemaakt wordt van verschillende werkvormen om het doel van de workshop te bereiken.


	Locatie & middelen :
	In house bij een organisatie of andere gewenste locatie in overleg. Bij voorkeur een kleurrijke ruimte om creativiteit te stimuleren en sfeer te geven.

Ruimte met 4 grote werktafels, aantal stoelen volgens aantal deelnemers. Om de workshop uit te voeren is er voldoende ruimte nodig waarin mensen niet te dicht op elkaar zitten tijdens de workshop.

Beamer om een presentatie te kunnen geven.




2 Achtergrondinformatie Workshop

Hoofddoel: 

Medewerkers en werkgevers krijgen inzicht zowel op organisatorisch niveau als individueel niveau wat het belang is van het besteden van aandacht aan vitaliteit op het werk.

Op organisatorisch niveau betekent dit:
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Weerbaar en inzetbaar houden van medewerkers en de persoonlijke effectiviteit vergroten.
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De relatie met wederzijds respect vergroten tussen de werknemer en zijn/haar leidinggevende.
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Betrokkenheid bij de organisatie vergroten. 
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Behoud van gezonde mensen.
Op individueel niveau betekent dit:
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Leren van elkaar, het delen van ervaringen m.b.t. vitaliteit. 
[image: image7.png]



Stimuleren van persoonlijke groei op het gebied van vitaliteit.
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Bewustwording van de kansen en mogelijkheden om vitaler te worden.
Voorwaarden om succes & respect te waarborgen: 
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Belangrijk is dat een leidinggevende deelgenoot is van de workshop, waarin hij gelijkwaardigheid en vertrouwen uitstraalt. Om dit te realiseren is het belangrijk dat hij/ zij zelf actief deelneemt en zich als mens kwetsbaar durft op te stellen. Tijdens de workshop is het de bedoeling dat hij niet in de rol van leidinggevende zit, maar vanuit de rol als gelijkwaardig mens/medewerker. Daarnaast is het belangrijk dat hij de boodschap van de organisatie vertaald door het goede voorbeeld te geven, om draagkracht te verkrijgen voor het onderwerp ‘vitaliteit’ tijdens de workshop. 
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Er zullen verschillende leerstijlvoorkeuren aanwezig zijn onder de deelnemers, wat inhoud dat alle leerstijlen van Kolb aan bod zullen komen. Dit om te zorgen dat ik een brede groep mensen bereik en er voor ieder wat wils is.
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Een variatie aan werkvormen is toegepast om deelnemers te activeren, motiveren en stimuleren richting gewenst gedrag.

3 
Programma workshop ‘In je element’ 

	Lesdeel
	Tijd/

Duur
	Doelstelling
	Activiteit / organisatie
	Werkvorm 
	Ondersteunende materialen

	Inleiding van workshop


	10

minuten
	Introductie.

Nut van workshop belichten.

Aangeven wat deelnemers kunnen verwachten.

Schetsen van heldere rollen, taken en verwachtingen.

Aanstippen van belangrijke waarden om samen tot succes te komen.

Bodem leggen voor gelijkwaardigheid en veiligheid, zonder de aanwezigheid van hiërarchische posities.
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Welkomstwoord door leidinggevende en aangeven waarom de workshop wordt aangeboden en welke rol hij inneemt tijdens de workshop.
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Voorstellen van workshopbegeleider, rol uitleggen.
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Onderwerp van workshop belichten.
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Doelstelling van workshop formuleren, wat wil ik met de workshop bereiken?
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Resultaten/Opbrengsten voor deelnemer, wat weten of kunnen zij na de workshop?
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Programma van workshop weergeven. Wat kunnen ze verwachten en hoe gaan we tot resultaat komen samen?
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Uitdragen van belangrijke waarden om de workshop succesvol te kunnen doorlopen, door uitspreken van verwachtingen als workshopleider.


	Mondelinge toelichting door leidinggevende en workshopbegeleider.

Zenden van informatie.


	Powerpointsheets met heldere structuur van programma.

	Kennismaking & aandacht voor groeps-proces


	15

minuten
	Warming up; elkaar op een andere manier met elkaar laten kennismaken.

Open en prettige sfeer creëren.

Inzage krijgen wat mensen bezighoudt rondom het thema vitaliteit. Interessegebieden, meningen en voorkeuren van deelnemers toetsen. 

Inzage krijgen wat zij globaal willen bereiken met hun deelname aan de workshop. 


	[image: image19.png]



Om de beurt een briefje trekken uit een mand, met daarop een verrassende vraag voor de deelnemer. 
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1 vraag per deelnemer toepassen.
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Beantwoorden van de vraag door deelnemer en toelichting geven. Vragen moeten een ideaalbeeld schetsen van een persoon.
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Benoemen van wat zij willen leren tijdens de workshop op basis van hun antwoord.
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Creatieve sessie, door de inzet van verrassende vragen die het onderwerp vitaliteit, energie en balans raken formuleren op verschillende briefjes en plaatsen in mand.
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Schatkist
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Max. 30 briefjes met daarop verrassende vragen, dichtgevouwen.
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Kernwoorden voor het formuleren van vragen; energie, bewegen, ontspanning, rust, sport, herstel, voeding, inspiraties, zelfkennis, talent, etc. Input kan gehaald worden uit de theorie die wordt toegepast tijdens de workshop. Bijv;

· Waar wordt jij heel gelukkig van?

· Wat vind jij belangrijk in jouw leven om gezond te zijn en blijven?

· Wat heb jij nodig om optimaal te kunnen functioneren op jouw werk?

· Waar krijg jij energie van op het werk?

· Wat betekent sporten in mijn dagelijkse leven?

	Kern 1:

(raakt het hoofd van mensen)

Fase van theorie


	35 

minuten
	 Beeld geven van huidige  

 ontwikkelingen/feiten die van  

 invloed zijn op vitaliteit van 

 medewerkers. Globaal beeld  

 geven van het grotere geheel,  

 en de noodzaak laten zien van  

 het werken aan vitaliteit.  

 Hiermee wil ik de  

 betrokkenheid vergroten naar  

 het onderwerp ‘vitaliteit’ en  

 mensen confronteren met hun  

 omgeving.
Aan de hand van theorie

deelnemers inzage geven in 

factoren die hun energie, 

vitaliteit beïnvloeden. Wat

geeft energie en wat kost

energie?

Betekenissen zoeken bij deelnemers zelf en erachter komen wat bij hun zelf leeft op het gebied van vitaliteit.

Inzage geven in de werking van de natuurelementen volgens de Tibetaanse leer om in evenwicht te blijven.
	Leerstijl: 

Vormen en formuleren van abstracte begrippen
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Aankondigen van filmfragment en een korte schets geven van wat zij krijgen te zien.
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Tonen van een filmfragment van huidige trends en ontwikkelingen rondom vitaliteit, vanuit verschillende invalshoeken. Tonen van korte fragmenten van maximaal 5 minuten, om een discussie op gang te brengen hierna.
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Korte discussie op gang brengen over wat de groep opvalt en wat zij verstaan onder vitaliteit. Het toepassen van discussievragen.
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Gezamenlijke verkenning van theorie;

· Korte/beknopte uitleg geven over wat onder vitaliteit wordt verstaan volgens de theorie, en inzage geven in wat de beïnvloedende factoren zijn om je vitaliteit te vergroten.

· Kort navraag doen of mensen dit herkennen en of zij kunnen aangeven welke factoren voor hun belangrijk zijn voor hun vitaliteit; wat geeft energie en kost energie? Vragen naar een voorbeeld uit de praktijk. (max. 3 personen vragen om een reactie)

· Korte/beknopte uitleg geven over de werking en  

samenhang van de elementen, 

 zonder direct de betekenis van elk element prijs te geven. Hierin de link leggen tussen vitaliteit (deel 1 theorie) en de elementen volgens de Tibetaanse wijsheid (deel 2 theorie).
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Filmfragment tonen en hiermee het thema ‘vitaliteit’ en problematiek illustreren. Beelden spreken mensen aan prikkelt de  voorstellingsvermogen.
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Dialoog; Korte discussie inzetten aan de hand van discussievragen die van te voren zijn geformuleerd.
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Mondelinge toelichting van theorie, zenden van informatie.  
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Dialoog; Actief betrekken van deelnemers, door een korte bevraging van deelnemers door workshopleider. Op zoek gaan naar betekenissen en herkenning van theorie, om theorie levend te maken.
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Filmfragment

Beelden vertonen van;

· Vergrijzing en gevolgen voor hen.

· Verandering van ons werk van fysiek naar mentaal.

· Stressklachten

· Ongezonde leefgewoonten en de gevolgen hiervan.

· Terugtrekkende overheid, gedeelde verantwoordelijkheid.
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Vooraf geformuleerde discussievragen, die ingezet kunnen worden na afloop van filmfragment. Bijv.

· Wat valt je op aan de getoonde fragmenten?

· Welk probleem is zichtbaar?

· Wat is het belang van aandacht voor vitaliteit?
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PowerPoint presentatie met korte samenvatting van theorie en begrippen (kort en bondig).

	Pauze
	
	15 minuten ontspanning, 1e deel van workshop kort laten bezinken.
	
	
	Zorgen voor aanbod van gezonde drankjes en fruit en groente als tussendoortje.



	Kern 2:

(raakt het gevoel van mensen)

Fase van actie


	55 minuten
	Link leggen van toegepaste theorie naar praktijk, door inzet van praktisch toepasbare technieken met bijbehorende instructies. Het gaat om actie gericht handelen, kansen zoeken en risico’s nemen en het bieden van uitdaging aan deelnemers.

Mensen laten experimenteren met iets nieuws, en op onderzoek uit laten gaan naar de betekenissen van de elementen afzonderlijk en hun samenhang.

Leren van elkaar, door het delen van inzichten. Situaties van meerdere kanten bekijken.

Zelfinzicht vergroten van deelnemers;

· Kunnen benoemen welk natuurelement bij hem/haar domineert en wat de kwaliteiten en valkuilen hiervan zijn.

· Kunnen benoemen aan welke natuurelementen hij extra aandacht dient te besteden (leerdoelen) om meer evenwicht te kunnen ervaren, op basis van persoonlijke behoeften.

-  Kunnen benoemen van persoonlijke ontwikkelpunten om vitaler te worden.
Op basis van ontdekte ontwikkelpunten besluiten waar ze aan willen werken.

Creatief zoeken naar oplossingen door samen en individueel te brainstormen.


	Leerstijl:
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 Experimenteren en actief  

      toetsen 
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Concrete ervaringen opdoen
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Observeren en reflecteren
  Start; intuïtief laten kiezen van het element dat het beste bij de deelnemer past. 4 tafels, die elk een element vertegenwoordigen. Mensen kunnen op basis van hun keuze plaatsnemen aan deze tafel (2 minuten).

  Stap 1; Groepsgewijs benoemen en opschrijven op flip-over van;

· Fysieke kenmerken van het element.

· Geestelijke/mentale waarde van element, waar staan zij voor?

Stap 2; Individueel formulier invullen van vragenlijst wat ingaat op herkenning van de opgesomde eigenschappen in relatie tot de werknemer zelf (vooraf korte vragenlijstopstellen en uitdelen na stap 1). (10 minuten)

Stap 3; Groepsgewijs bespreken van wat element voor hun betekent en de waarde die zij eraan geven (info op flip-over). Per groepje iemand aan het woord laten die uitleg geeft en toelichting van persoonlijke ervaring in het kort. (10 minuten)

Stap 4; Verwijzen naar vragenlijst van stap 2, en deelnemers vragen om op basis van behoeften, een ander element te kiezen dat het meest aansluit op hun behoeften. Hiervoor kunnen zij de flip-overs bekijken en dat element kiezen dat aansluit, en kunnen hier plaatsnemen. Indien deelnemers hebben gekozen inzet van volgende stap. Mensen tijd en ruimte bieden om te kiezen. (3 minuten)

Stap 5; Kijk samen naar wat is opgeschreven op de flip-over, en kies 2 woorden die het meest aanspreken en het element betekenis geven. Schrijf op elk groot vel 1 van deze woorden en plaats deze centraal op het blad in een cirkel. (5 minuten)

Stap 6; Samen alle associaties opschrijven die opkomen in de deelnemer in korte woorden vanuit de kern x 2 omdat zij 2 woorden hebben gekozen in stap 5. Opwekken van creatieve flow.

(5 minuten)

Stap 7; Mindmapping door deelnemer alle mogelijke activiteiten te laten opschrijven op vel papier met mogelijke interventies, acties die hun voorziet in het verkrijgen van hun element ofwel voorzien kunnen in hun behoeften. Toelichting; dit mogen individuele als gezamenlijke activiteiten of hulpmiddelen zijn.

(10 minuten)
Stap 8; Per groep 3 beste oplossingen laten kiezen en hen dit per groep laten toelichten;

- Wat is het?

- Waarom hebben jullie hiervoor gekozen?

- Wat is het vitaliserende effect?

- Wat kun je zelf en wat kun je voor elkaar betekenen?

 (10 minuten)

Opmerking; Deze vellen zijn bedoeld om te bewaren en mee te geven aan organisatie, die ervoor kunnen kiezen om hierop actie te ondernemen met hun medewerkers.
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   Inzet van eigen intuïtie voor

     het nemen van beslissingen.
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Werken met associaties voor het opwekken van creativiteit.
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Mindmapping
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  4 tafels in de ruimte met elk een afbeelding van een element met daarop fysieke producten die het element vertegen-woordigen, bijv.;

· Lucht; bellenblazen

· Aarde; plant in pot met aarde

· Vuur; Lucifers, aansteker

· Water; Kan met water en glas.
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  Per tafel een flip-over  

    en stiften voor stap 1.
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  Korte vragenlijst voor stap 2 met de volgende bezinningsvragen;

· Beschrijf kort en krachtig wat je persoonlijk herkent van het element en zijn eigenschappen.

· Wat is je kracht?

· Wat is je valkuil?

· Wat mis je en denk je nodig te hebben om meer balans te ervaren?
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  Grote gekleurde papiervellen voor stap 5. Kleur prikkelt de zintuigen en stimuleert creativiteit.

	Slot:

Evaluatie, samenvatting
	10 minuten
	Napraten over hun ervaring  

met workshop. Overzien wat je hebt geleerd en wat dit voor jou betekent.

Effect van workshop toetsen, door na te gaan of doelen van workshop zijn behaald.


	Leerstijl:
Observeren en reflecteren
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Wat ben je te weten gekomen met deze workshop over jezelf en is er iets verandert in de manier waarop je naar het belang van jouw vitaliteit kijkt?
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Heb je inzage gekregen in jouw persoonlijke behoefte en ontwikkelpunten om vitaler en evenwichtiger te werk te gaan?
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Wat hebben groepsgenoten voor jou kunnen betekenen in deze workshop en hoe hebben ze jou verder geholpen in jouw zoektocht naar meer evenwicht en vitaliteit?
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Wat neem je mee naar de toekomst?


	Interview door workshopbegeleider.
	Geen materialen nodig.

	Afsluiting
	-
	 Afsluiten workshop
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Mensen bedanken voor hun inzet.
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Naslag materiaal op papier over Tibetaanse leer meegeven en de betekenis hiervan.
	
	Uitdraai van theorie van werking van elementen en betekenis (compact) voor het aantal deelnemers.
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