Werkmapje

	Dit mapje is bedoeld als steuntje in de rug bij uw poging te stoppen met thuisgeweld. De belangrijkste punten die in de gesprekken met u op tafel komen, vindt u hierin terug. Per gesprek krijgt u die belangrijkste punten op een blaadje mee. Het is verstandig om dit mapje van tijd tot tijd door te nemen.
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Hoofdlijnen 1e gesprek

· Hierin is geprobeerd om met u een goed beeld te krijgen van uw thuisgeweld. We hebben besproken hoe uw relatie eruit ziet, hoe eventuele kinderen op uw gedrag reageren, enzovoort.

· We hebben vastgesteld dat het slaan moet stoppen. Het levert vooral ellende op, voor iedereen die er direct mee te maken heeft. Slaan is niet redelijk en ook niet praktisch. In het ergste geval raak je mischien wel je partner of nog meer kwijt.

· Onze behandeling is dan ook gericht om u te helpen bij het stoppen met geweld. Dit is het eerste doel: leren om uw agressie, die verder misschien wel begrijpelijk is, te beheersen. Hier zijn methodes voor bedacht die we u willen leren. 

Voordelen van stoppen met geweld:

· Uw relatie zal erop vooruitgaan.

· Het is leuker om een partner te hebben die niet meer bang voor u is.

· Uw kinderen zullen er opgelucht en positief op reageren.

· U zult meer tevreden over uzelf worden.

In dit eerste gesprek hebben we nog 2 dingen geregeld:

1. We hebben afspraken gemaakt om wanneer nodig te kunnen overleggen met de politie, de reclassering, de huisarts en eventueel de hulpverlener van uw partner. Dit hebben we schriftelijk vastgelegd.

2. We hebben afgesproken da we in het 2e gesprek samen met uw partner (als dat mogelijk is) aan de gang gaan met een methode om het geweld te kunnen stoppen. 

2e gesprek op de polikliniek, met uw partner
· In dit gesprek hebben we vooral besproken wat de mening is van uw partner op het geweld: hoe denkt zij dat dit bij u werkt en wat voor effect heeft het op haar.

· Vervolgens hebben we de Noodremprocedure besproken.
De Noodrem is een praktische manier om te voorkomen dat u iets doet of zegt waar u later spijt van krijgt. Het is een manier om uit een situatie te komen waarin u spanning en boosheid "opbouwt". Met alle bekende risico’s….......

	De Noodrem

· Hou uw "alarmsignalen" goed in de gaten (opgefokt voelen, beginnende boosheid etc.).

· Bespreek de noodrem met uw partner, ook hoe zij hierop zal reageren.

· Spreek af wat u zal zeggen als u de noodrem gebruikt, zodat zij begrijpt dat u niet zomaar wegloopt. U zegt bijvoorbeeld: "Ik ga er even tussenuit".

· Spreek af wat uw partner zal doen of zeggen als u wegloopt. Een goede manier is bijvoorbeeld alleen "oke" zeggen en verder niet reageren.

· Spreek van te voren af hoe lang een Noodstop zal duren (in ieder geval 20 minuten).

· Door u aan deze afspraak te houden toont u uw betrouwbaarheid!

· Bedenk vooraf wat u tijdens de noodrem doet en waar u dat doet. Het beste is dat niet in huis te doen. In ieder geval op een plek waar u elkaar niet ziet of hoort.




Valkuilen
· Gebruik geen alcohol tijdens de noodstop. U moet helder kunnen blijven denken, ga niet de kroeg in.

· Ga niet lopen malen. Bedenk van tevoren een afleiding.

· Gebruik de noodrem niet om discussies uit de weg te gaan of als smoes voor iets anders.

· Afspraak: Kom op discussies terug, uiterlijk de volgende dag.

Aan het einde van dit gesprek heeft u een vragenlijst meegekregen met vragen over het thuisgeweld.

3e gesprek 

· We hebben in dit gesprek eerst gekeken naar de vragenlijst over uw thuisgeweld. En we hebben op een rijtje gezet waar we aan moeten werken.

· Ook hebben we stilgestaan bij de effecten van thuisgeweld op vrouwen en kinderen.
Vrouwen die slachtoffer worden van geweld zullen klachten krijgen en zich ook anders gaan gedragen. We hebben een kaart gebruikt om te zien welke klachten of ander gedrag het geweld op uw partner heeft.

Daarna hebben we gekeken hoe uw kinderen last kunnen hebben van het geweld. Ook hier hebben we weer een kaart gebruikt om te achterhalen hoe dit in uw situatie zit. Belangrijk hierin is het punt dat een "verkeerd voorbeeld" gemakkelijk "verkeerd doet volgen". Anders gezegd: jongens gaan denken dat slaan voor mannen normaal is, meisjes groeien op met de gedachte dat mannen vaak slaan.

· Verder heeft u nog een techniek geleerd om te voorkomen dat u geweld gebruikt. 
Het is de zogenaamde STOP-methode. Het is een techniek die ook in vechtsporten wel gebruikt wordt. U moet de methode gebruiken op het moment dat u erg opgefokt dreigt te raken.

	STOP-methode

· Zeg stop tegen uzelf en sta stil. Laat uw schouders hangen, ontspan uw gezicht en mond, open uw handen en ontspan.

· Haal diep adem en zeg "ontspan" bij het uitademen.

· Zucht 3 keer.

· Vraag uzelf af of u nu met de situatie kan omgaan.




· Aan het einde van dit gesprek hebben de afspraak gemaakt dat u situaties waarin u bijna of helemaal de fout inging, gaat melden om te bespreken.
Maar ook dat u steeds een prettige situatie of ervaring tussen u en uw partner noemt. We moeten namelijk voorkomen dat we alleen naar de negatieve kanten van uw relatie kijken.

4e gesprek

· In dit gesprek hebben we het onderwerp boosheid bij de kop gehad. Boosheid is eigenlijk een normale, menselijke emotie. Iedereen wordt wel eens boos.

Het wordt pas gevaarlijk als je niet goed met je boosheid omgaat, als je te veel "opstapelt", als je je boosheid op een verkeerde manier onderdrukt. Dit is ongezond en ook riskant: je bent dan als het ware een tijdbom die zomaar kan afgaan.

Ook is het niet slim om boosheid altijd meteen te willen uiten. Mensen nemen je dan niet serieus omdat je zo vaak boos bent. Soms kun je beter tot tien tellen.

Als je heel erg boos bent kun je vaak niet meer helder nadenken en dat maakt de moeilijkheden alleen maar groter.

Heftige boosheid werkt als een koker of tunnel: Je kunt nog maar aan een ding denken. Je denken wordt zwart-wit.

Waar het dus om gaat is dat je op tijd je boosheid aan voelt komen en er iets zinvols mee doet, voordat je overkookt en het jou de baas is!

· Hoe werkt boosheid bij u?

Elk mens heeft een eigen karakter. De een is gevoeliger dan de ander. Sommige mensen zijn lichter geraakt.

Als je een gevoelig mens bent is het slim daar rekening mee te houden. Ga je niet te buiten aan te veel drank, slaap niet te weinig, probeer oorzaken voor stres op tijd aan te pakken enzovoort.

Het is goed om van u zelf te weten door wat voor oorzaken u gemakkelijk kwaad wordt.

· Wat prikkelt u?

Vaak gaat het niet zozeer om de gebeurtenis op zich, maar om hoe de gebeurtenis wordt opgevat. 
Anders gezegd, het maakt veel verschil of je denkt dat iemand een goedbedoeld grapje over je maakt, of dat je dezelfde opmerking ziet als een stiekeme belediging.
Sommige mensen denken dat trage automobilisten voor hen dat min of meer expres doen, terwijl het waarschijnlijk gewoon overdreven voorzichtige weggebruikers zijn die niet harder durven!

Kortom, het is heel verschillend wat mensen prikkelt, waar mensen zelfs van op tilt kunnen raken. We hebben besproken welke momenten dat voor u zijn.

· Malen, de "heksenfilm"

Bijna iedereen "maalt" wel eens. Plegers van thuisgeweld worden door te malen over hun partner vaak opgefokt. Ze halen er in gedachten andere gebeurtenissen bij en denken bijvoorbeeld: "Zo doet zij nou altijd, ze is net mijn schoonmoeder, alle vrouwen zijn hetzelfde", enzovoorts. Je gaat dan als het ware een film in je hoofd afdraaien waarin je partner steeds meer de rol van boze heks gaat spelen. En ook al is het jouw film, je begint langzaam te koken, je wordt steeds opgefokter.

Dit is dus het moment om de STOP-methode toe te passen, of je te gaan afvragen of je gedachten, je “film”, wel kloppen.

· Op tilt slaan

Soms is het dus niet gelukt uzelf te beheersen. Je gaat op tilt en raakt de controle kwijt. U bent uw "film" als realiteit gaan zien en kookt over. We hebben besproken wat u doet wanneer u op tilt springt.

· Aan het einde van deze bijeenkomst hebben we afgesproken dat u de volgende keer een uur eerder komt voor het maken van wat testen.

5e gesprek

· In het vorige gesprek hebben we het over de alarmsignalen gehad, die aangaven dat u uw zelfcontrole dreigde te verliezen. Deze alarmsignalen zijn bepaalde gedachten, gevoelens of gedragingen. Ze komen eigenlijk automatisch op. 


· Achter deze gedachten en gevoelens zitten meestal aangeleerde overtuigingen. Deze hoeven niet altijd te kloppen en zijn natuurlijk heel persoonlijk! Maar deze gedachten, deze overtuigingen, bepalen wel je gevoelens over iets en daarmee ook je gedrag.
Veel mannen hebben van hun ouders in feite ouderwetse overtuigingen meegekregen. Zoals:

	· Vrouwen kun je niet vertrouwen, een mooie vrouw heb je niet alleen

· Vrouwen klagen altijd en hebben altijd kritiek op mij

· Vrouwen overdrijven, mannen zijn verstandig

· Vrouwen horen de mening van een man te respecteren

· Als je niet oppast loopt een vrouw over je heen

· Vrouwen kunnen je maken of breken

· Vrouwen zijn in feite hoeren

· Vrouwen eisen je voor zich op 

· Vrouwen gunnen je geen lolletje

· Ik tel niet echt al man voor haar

· Ik ben alleen maar goed voor het geld

· Als je een beetje toegeeft pakt ze je helemaal in


De overtuigingen zijn vaak denkfouten of vooroordelen, die maar moeilijk te veranderen zijn. Vaak zijn ze eigenlijk onbewust in je aanwezig.

· Door erover na te denken kun je overtuigingen veranderen, en daarmee jezelf. Bijvoorbeeld: Als mijn vrouw niet altijd voor me klaar staat, wil dat niet zeggen dat ze niet van me houdt, maar dat ze ook een eigen leven leidt.
We kunnen dit in een schema zetten.

In schema:

gebeurtenis -> gedachte -> gevoel -> gedrag -> gevolg

===================================

overtuiging

	Bijvoorbeeld:



	gebeurtenis
	gedachte
	gevoel
	gedrag
	gevolg

	iemand kijkt je aan
	"hij daagt me uit"
	boosheid
	vechten
	opgepakt wegens geweldpleging



	geloof: "mensen zijn er altijd op uit om mij te pakken"




     We kunnen dezelfde gebeurtenis omdraaien:

	

	gebeurtenis
	gedachte
	gevoel
	gedrag
	gevolg

	iemand kijkt je aan
	"hij wil een praatje maken
	plezier
	praatje beginnen te maken


	vriendschap

	geloof: "mensen en ikzelf zijn de moeite waard om mee om te gaan"




· Dezelfde gebeurtenis kan dus heel andere gedachten oproepen, omdat de achterliggende overtuiging anders is. Deze overtuiging zou je zelfs een geloofsovertuiging kunnen noemen.
Sommige gedachten, gevoelens en gedrag keren steeds terug en hebben te maken met de achterliggende geloofsovertuiging. Deze overtuigingen zijn moeilijk te ontdekken. Zij zijn diepgeworteld en ontstaan vaak in onze kindertijd. Een geloofsovertuiging heeft te maken met onze geschiedenis. We hebben dus onze persoonlijke "bril" ontwikkeld.

· Een 2e belangrijk punt is dat iedereen zijn gevoeligheden heeft. Mensen verschillen in temperament. De een is druk, meer naar buiten gericht, de ander is bedachtzaam. Sommigen zijn ochtendmensen, anderen avondmensen, enzovoort. Het is belangrijk dat je rekening houdt met je eigen gevoeligheden. 
Iemand die erg opvliegend is kan maar beter matig alcohol gebruiken. Ook is het belangrijk dat je de verschillen tussen je partner en jezelf in de gaten houdt.

· Wat zijn uw gevoeligheden? Welke gevoeligheden heeft uw partner?

	De 7 G's in schema:

geloofsovertuiging



	gebeurtenis
	gedachte
	gevoel
	gedrag
	gevolg

	gevoeligheid




6e gesprek

· Belangrijk hierin: de zogenaamde automatische gedachten.

We hebben eerder gezien dat veel mannen die hun vrouw slaan, uitgaan van zogenaamde "achterliggende geloofsovertuigingen". Deze geloofsovertuigingen zijn gevormd door diepliggende vooroordelen en ervaringen. Het is moeilijk deze geloofsovertuigingen te veranderen.

Je moet ze als het ware eerst ontdekken. Dit kun je doen door goed te letten op je steeds terugkomende automatische gedachten. Een automatische gedachte kan zijn: Als je een vrouw een vinger geeft, neemt ze je hele hand. Maar is dat echt zo?! Misschien is je vrouw wel dankbaar voor "de vinger" en zal blijken dat ze niet uit is op je hele hand.

· Deze 2e gedachte noemen we een alternatieve gedachte. 
Als het je meer lukt de automatische gedachten te veranderen in alternatieve gedachten, verander je daarmee je gevoel over je vrouw. Je verandert eigenlijk jezelf op een prettige manier. Je leert dingen wat makkelijker te nemen, zonder de negatieve "geloofsovertuigingen".

· De kunst is dus om je af te gaan vragen of je automatische gedachten  wel kloppen. We hebben dus geoefend om tegenover uw automatische gedachten, alternatieve gedachten te zetten. We hebben hier een herinneringskaartje van gemaakt.

· We hebben het ook over zogenaamde steuntjes gehad, dingen die u kunt gaan doen op momenten dat uw stemming verslechterd. Ook daar hebben we een lijstje van gemaakt.

· Daarna hebben we gekeken naar de zogenaamde geweldscirkel. We hebben deze geweldscirkel weer op een kaart gezet. 



	>>>
	Thuisgeweld


	>>>

	Opbouw


	
	Spijt



	>>>


	Alles is goed


	<<<





De cirkel laat zien dat:
1. Geweld heeft een opbouw.
2. Na  afloop is er spijt.

3. Hierna kan je een gevoel hebben van "alles is weer goed".
4. Als je niet oppast bouwt het geweld zich weer op.

· Smoezen

Veranderen is lastig. Daarom bedenken mensen vaak smoezen om niet te hoeven veranderen. We hebben gekeken of u smoezen gebruikt en zo ja, welke. 

· Belangrijke punten
U heeft nu een aantal voornemens gemaakt om te veranderen, en u bent al aan het veranderen. Het is goed om te weten dat veranderingen soms moeizaam verlopen. Het zou bijvoorbeeld kunnen dat de verandering bij u, door uw partner bijna niet te geloven is! Ze kan het dan bijna niet geloven en zou u bijvoorbeeld uit kunnen dagen om "te testen" of het niet toch weer mis gaat…........

Dus:

	1. Veranderen gaat langzaam en je partner werkt soms averechts

2. Je moet er wat aan blijven doen

3. Je kan met een terugslag te maken krijgen, maar dat wil niet zeggen dat dan alles mislukt is




· We hebben afgesproken dat u de volgende keer komt om een paar tests in te vullen. Ook zult u nog een gesprek hebben met een arts of een medewerker. Doel hiervan is zo goed mogelijk te kijken wat voor iemand u bent, wat u tot nu toe van de hulp vindt, of het zinvol is u verdere hulp aan te bieden en zo ja, hoe we u het beste kunnen helpen. Ik zal dat in een gesprek daarna met u bespreken.
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