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INHOUD van het handboek:

Inleiding: Waarover gaat dit handboek?
1. Jij en je vrije tijd
1.1 Vrije tijd begrijpen
Wat is vrije tijd?
Wat betekent vrije tijd voor jou?
Welke goeie ervaringen had jij al in je vrije tijd?
Welke vaardigheden of talenten heb jij die handig zijn in je vrije
tijd?
Hoe kan je anderen helpen inzien waar ze goed in zijn?
1.2 Keuzes maken over je vrije tijd
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keuzes?
Wat helpt er jouw in het maken van keuzes in je vrije tijd?
Hoe maak jij duidelijk wat je graag wilt in je vrije tijd?
Hoe kan jij anderen helpen bij het maken van hun eigen keuzes
in vrije tijd?

2. Samen met anderen in je vrije tijd

2.1 Hoe kan je vrienden vinden in je vrije tijd?
2.2 Hoe kan je anderen helpen om vrienden te vinden tijdens hun
vrije tijd?

3 Mogelijkheden in je omgeving en digitale hulpmiddelen

3.1 Zoekmachines en socale media: Hoe kan je het internet
gebruiken om vrijetijdsactiviteiten te vinden in je buurt?

3.2 Gevaren van het internet: Wat moet je weten over online gedrag
en de gevaren van het internet?

3.3 Gegevens bescherming: Wat kan je online delen en wat niet?

4. Samenvatting



Inleiding: Waarover gaat dit handboek?

Dit handboek gaat over vrije tijd.

Vrije tijd kan je dagelijks leven beter maken.

Vrije tijd helpt je om je talent te laten zien,
en geeft je de kans om jezelf te uiten.
En vrije tijd is een geweldige manier

om vrienden te ontmoeten of nieuwe contacten te leggen.

Deze handleiding helpt je ook

om vrijetijJdsbegeleider te worden.

Wat is een vrijetijdsbegeleider ?
Eenvrijetijdsbegeleider is iemand die anderen leert
over vrije tijd en hen helpt

om hun eigen vrije tijd in handen te nemen.

In deze handleiding leer je twee dingen.
Hoe je je vrije tijd beter kunt begrijpen en organiseren

en ook hoe je dit aan anderen kunt leren:
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Hoe gebruik je je eigen vrije tijd betr?

(@]

Hoe plan je een activiteit?
0 Hoe vind je vrienden in je vrije tijd

0 Hoe online hulpmiddelen veilig gebruiken bij het organiseren van je
vrije tijd?

0 Hoe je leeftijdsgenoten helpen om hun vrije tijd beter te besteden?

Om je te helpenhoe je je eigen vrg tijd organiseert,
word je bijgestaan door Mike, een vrijwilliger,
en Sara, een professionele cevrijetijdsbegeleider

Ik zal ze aan je voorstellen.

Mike - je vrijwilliger Sara - je begeleider



Laat me eerst Mike voorstellen.
Mike is je vrijwilliger in dit handboek.
Hij is 35 en woont samen metzijn vrouw. \F

Mike woont in de stad, in een huis met een

kleine tuin.

Mike heeft als vrijwilliger veel verschillende

interesses.

Hij houdt ervan om bloemen in de tuin te

planten en zijn tuin te onderhouden.
Hij luistert graag naar muziek en gaat graag naaoncerten.

Hij heeft een training voor vrijwilligers gevolgd en is aan de slag gegaan als

mede vrijetijdsbegeleider.

Hij helpt je bij het organiseren van je vrijetijdsactiviteiten.
Mike zal handige tips en hulpmiddelen met je delen.
Mike, als vrijwilliger,zal je ook helpen om nieuwe mensen te ontmoeten.

Mensen die jouw interesses delen.



Hij helpt je ook om te leren hoe je het internet kunt gebruiken om je vrije

tijd te organiseren.

Nu wil ik graag Sara voorstellen.

Sara is een 29jarige moeder van een 2jarig kind.
Sara is lerares in het buitengewoon onderwijs
Ze ondersteunt mensen met leermoeilijkheden
om hun dagelijks leven gemakkelijker te maken,

met minder obstakels.

Ten eerste helpt ze je om je stem te vinden
bij de vrijwilliger.
Dit betekent dat ze je ondersteunt om elkaar te begrijpen

en goed samen te werken.

Sara helpt je om:

0 activiteiten te vinden die het beste bij jou passen
0 gemakkelijker beslissingen te maken

0 hoe je anderen kan helpen om hun vrije tijd beter in te vullen



Mike en Sara helpen je
in de volgende hoofdstukken

hoe je zelf een vrijetijdsbegeleider kan worden.

Ze delen hun eigen ervaringen en ideeén met jou.

We hopen dat ze je goed op weg zullen helpen
om zelf een vrijetijdsbegeleider te worden.

Niet alleen voar jezelf, maar ook voor anderen.



1. Jij en je vrije tijd

1.1 Vrije tijd begrijpen

In dit hoofdstuk,
deelt Sara de volgende onderwerpen met je:
- Wat doe je graag in je vrije tijd?
- Verzamel welke leuke ervaringen heb
je in het verleden al gehad?

- Help je leeftijldgenoten hetzelfde te doen...

Laten we eerst eens kijken naar wat we denken dat vrije tijd is.

Wat is vrije tijd?

Vrije tijd is een tijd

waarin we vrij zijn van onze dagelijkse taken.

Tijdens vrije tijd

hebben we geen vooraf geplande take (bijvoorbeeld werk).

Vrije tijd biedt mogelijkheden

voor zelf keuzes te maken.

Keuzevrijheid is

een heel belangrijk onderdeel van vrije tijd.

Goede ervaringen in je vrije tijd kunnen een positieve invioed hebben

op het dagelijks leven.

Welke soorten vrije tijd kennen we?

In deze handleiding



gebruiken we twee soorten vrije tijd:

De eenmalige toevallige activiteit,

en de regelmatige activiteiten.

1.1.1 Eenmalige activiteiten in je vrije tijd
De toevallige activiteit
IS een activiteit van korte duur.
De eenmalige vrijetijdsactiviteit is een occasionele activiteit.
Het plezier van een toevallige activiteit is dat het geen belangrijke

opleiding of vaardigheden nodig heeft

Enkele voorbeelden zijn: naar de bioscoop gaan, een museum

bezoeken, wandelen metvrienden, samen koken met vrienden, ...

Mike deelt zijn verhaal over Kate met jou:

Ik ben al een jaar lang de vrijwilliger van Kate.
Vorige week belde ik Kate om te vragen

of ze dit weekend naar de bioscoop wilde.
We houden allebei van de bioscoop.

Kate zel ja.

We gingen naar Star Wars 7:

The Force Awakens,

omdat die opnieuw wordt uitgebracht in de
bioscoop

en we houden van die film.

Kate en ik zijn buren,



dus gingen we naar de bioscoop in het winkelcentrum vlakbij.
Zaterdagavond begon de film on18.00 uur.

We kochten popcorn en drinken.

We hadden een geweldige tijd

en genoten van de avond uit.

Na afloop hebben we veel over de film gepraat.
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Gesprek - Opdrachten en vragen

Eenmalige toevallige activiteiten

Lees eerst nog eens goed wat het verschil is tussen de twee verschillende

soorten activiteiten.

Heb je toevallige activiteiten gedaan

gedaan in de afgelopen maand?

Niet alleen bioscoop,

maar ook andere activiteiten,
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zoals theater, concerten,
voetbalwedstrijden, enz,

die geen regelmatige, terugkerende activiteiten zijn.

Vertel over een activiteit
waar je echt van genoten hebt en

waar je een leuke tijd hebt gehad.

Waarom denk je dat deze ervaring

een eenmalige activiteit was?

Herinnert je je

waar je over deze activiteit hebt gehoord?

In het verhaal krijgt Kate een telefoontje
van haar vrijwilliger, Mike,
met de vraag of ze dit weekend

naar de bioscoop wil dit weekend.

Hoe kom je te weten over eenmalige activiteiten?

Kate zegt dat ze het leuk hebben gehad in de bioscoop.
Waarom?

Ze gaan graag naar de bioscoop

en ze vonden de film leuk

die in de bioscoop werd vertoond.

Het was leuk.



Waarom kan zo'n eenmalige activiteit

goed voor je zijn?

Waarom had je plezier op de activiteit

waarover je ons vertelde?

Hoe zou je je vriend(in) vertellen

wat een ongedwongen vrijetijdsbesteding is?

1.1.2 Regelmatige activiteiten in je vrije tijd

Regelmatige activiteiten

zijn een belangrijk onderdeel van je vrijajd.

Een regelmatige activiteit

IS een activiteit die je regelmatig en vaak doet.

Mensen leren of oefenen dit meestal veel
om het te kunnen doen.

Er zijn specifieke vaardigheden voor nodig:
vaardigheden die ontwikkeld worden,

bijvoorbeeld door training en oefening.

Als je mensen vraagt wat ze doen,
vertellen mensen meestal met trots

over hun regelmatige activiteit als hobby.
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Voorbeelden van regelmatige activiteiten
zijn piano spelen, in een voetbalteam zitten,

en deelnemen aan een theatergroep.

Sara vertelt je over de regelmatige activiteiten van John.

John houdt van basketbal.

Hij leerde basketballen op schooal,
tijdens de turnlessen.

Hij speelt al acht jaar.

Onlangs is hij van team veranderd.
Sara hielp hem de juiste te vinden:
éen die dicht bij zijn huis was en

kon betalen van zijn inkomsten.

Hij speelt graag in een team.

In het weekend ging hij altijd naar het nabijgelegen park
om te basketballen met zijn vrienden.

Soms gaat hij ook

alleen naar het basketbalveld

om te oefenen met basketballen.

Hij is de laatste jaren veel beter geworden.

Hij gaat ook naar basketbalwedstrijden met zijn vrienden.
Zijn vrienden zeggen dat hij heel goed kan schieten

en een erg vaardige speler is.

John is daar erg trots op.
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Gesprek - Opdracht en vragen

Regelmatige activiteiten

Lees eerst nog eens goed wat het verschil is tussen de twee verschillende

soorten activiteiten.

Heb je ooit al regelmatige hobby's gehad?

Heb je er op dit moment?

Vertel eens een verhaal over eenegelmatige activiteit
die je graag deed

of waar je goed in was.

Waarom denk je dat dat een hobby was?

In het verhaal krijgt John hulp

van zijn professionele begeleider Sara.

Sara heeft hem geholpen een nieuw team te vinden
waar hij basketbal kan blijen spelen.

Ze hielp hem ook zijn weg daarheen te vinden,

om uit te zoeken hoe hij daar kon komen.
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Kan iemand je helpen om je hobby uit te oefenen?
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Weet je nog dat John zei
dat hij erg blij is dat andee mensen in zijn team
graag basketbal met hem spelen?

Hij is trots op zichzelf.

Waarom kan zo'n regelmatige activiteit

goed voor je zijn?

Waarom had je plezier bij het evenement waarover je ons vertelde?

Hoe zou je het je vriend vertellen?
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Mike is erg benieuwd naar jouw vrije tijd!
Zijn er vrijetijdsactiviteiten
die je beschouwt als

als gewone vrijetijdsbesteding?

Is er iets dat je soms doet?

Laten we ze groeperen!

Hier zijn wat kaarten om je te helpen brainstormen.
Watvind je leuk om te doen?
Laten we eerst naar sport kijken.

Welke sporten doe je graag in je vrije tijd?
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Voetbal

Basketbal

Tennis

Basebal
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ljishockey
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VOLLEYBALL

BADMINTON
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Bowling

Boksen

i‘:“

"
Tafeltennis
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Welke sporten doe je graag?

Zijn sommige van deze activiteiten ook je hobbies?
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Laten we nu kijken naar enkele andere activiteiten:

Vertel eens aan Sara wat je nog graag doet in je

vrije tijd?

Maak een lijg.

Sara zal al enkele voorbeelden geven.
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Schilderen

| Muziek spelen
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Reizen

Fietsen
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Zwemmen

Turnen

A

Skateboarden

Zingen
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Muziek luisteren
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Dansen

“Surfen op het
Internet

Vissen
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Wat doe je graag in je vrije tijd?

Zijn sommige van deze activiteiten ook je hobbies?
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Kan je Mike vertellen over een leuke activiteit die je ooit deed?

Vertel hem een verhaal
waarin je erg trots was op jezelf

tijdens een activiteit.

27



1.2 Jij en je vrije tijd

Mike heeft al eerder met jullie gedeeld

dat hij dol is op de bioscoop.

Eerder hebben we gekeken naar

wat jij graag doet in je vrije tijd.

Voeg deze activiteiten nu toe aan de

"goede" vrijetijdsactiviteiten op de volgende pagina (pagina 30).

Je ziet nog een kolom ernaast.

Daarin staat het woord "slecht".

Hier kun je vrijetijdsactiviteiten verzamelen
die je niet graag doet.
Misschien staan er activiteiten in deze gids

waar je niet in geinteresseerd bent.

Dit zijn activiteiten voor deze rubiek "slechte” vrijetijdsactiviteiten.

Natuurlijk is dit alleen voor jou persoonlijk.

Welke vrijetijdsactiviteit is goed of slecht voor jou?
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Als je hier nog wat hulp bij nodig hebt,
vraag het aan een begeleider zoals Sara

om je te helpen.
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