Rots & Water training .
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Het evidence based programma van Rots & Water kan zowel dienen als sociale competentie training, als weerbaarheidprogramma en als anti-pestprogramma. De Rots & Water training is gericht op het bewerkstelligen van drie fundamentele ervaringen, te weten: fysiek bewustzijn, emotioneel bewustzijn en zelfbewustzijn. Juist voor jeugdigen bij wie sprake is van meervoudig problematiek, zijn deze drie zaken van wezenlijk belang om doelen te kunnen bereiken.

Het is voor jeugdigen vaak moeilijk om voor zichzelf op te komen en om zich naar anderen toe weerbaar te tonen. Daardoor kan de druk te hoog oplopen, wat kan veroorzaken dat ze uiteindelijk als het ware ‘ontploffen’, met alle gevolgen van dien. Ook de omgekeerde reactie komt regelmatig voor: jeugdigen die zich in zichzelf terugtrekken en zich afzijdig houden, met als gevolg een toename van sombere gevoelens. Binnen de gerichte Rots & Water training ligt daarom juist de nadruk op het bewerkstelligen van lichaamsbesef en op het vergroten van de weerbaarheid. Belangrijke aandachtspunten binnen de training zijn dan ook: het leren steviger te staan, lichaamstaal gebruiken, contact maken met zichzelf en anderen, beter voor zichzelf leren opkomen en zichzelf beter leren beheersen.

Jeugdigen die de Rots & Water training volgen, leren hun ademhaling te centreren om zich op die manier bewuster te worden van hun lichaam. Zo leren ze op alternatieve wijze hun ontlading te uiten, zodat dit niet ofwel op agressieve ofwel op afgesloten wijze, hoeft te gebeuren. Er wordt aandacht besteed aan diverse lichamelijke en bewegingsoefeningen, om het zelfvertrouwen van jeugdigen te vergroten en om hen beter te leren omgaan met hun kracht en emoties. Jeugdigen leren zaken beter en sneller in zich opnemen, ze leren beter omgaan met afspraken en ze leren bovendien hun eigen grenzen aan te geven. Dankzij de training ervaren jeugdigen meer verbondenheid met anderen, verkrijgen zij meer vat op hun lichaamstaal en kunnen zij beter zowel rust als kracht uit zichzelf halen.

De Rots & Water training is een gespecialiseerde training die veel bekendheid heeft. De training bevat een scala aan oefeningen, er worden specifieke gerichte hulpmiddelen gebruikt. De Rots & Water training wordt door ons dan ook geadviseerd als meest geschikte psycho-fysieke interventie training.


