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Voorwoord

Fijn dat je je gaat inzetten als peercoach!

We vragen je deze werkmap door te nemen voorafgaand aan de training. De ondersteuning die je als
peercoach geeft, heeft een praktisch karakter waarbij de studentrol centraal staat. In deze werkmap
vind je informatie over peercoaching, afsprakenbladen, tips, tricks en nog veel meer. Je kan het
materiaal in deze werkmap gebruiken ter ondersteuning van het coachingstraject. De werkmap bevat
werkbladen om veel voorkomende belemmeringen op een gestructureerde wijze met de student te
bespreken. Je kunt denken aan plannen, het beginnen met een taak en het beslissen om wel of geen
openheid te geven. Deze werkmap dient als praktisch handvat en naslagwerk.

Voorbeelden van hoe peercoaches hun eigen ervaringen in hebben gezet:

“Mijn coachee heeft mij ook een paar keer gevraagd om mijn ervaringen te delen: hoe heb jij dat
dan ervaren? Hoe is het voor jou? Dat vond ik prima om over te hebben. Uit te leggen, ja.”

“Ook hoe ik het aanvlieg hoe je dingen plant, dat ik op zondag mijn hele week ga plannen en dan
alles wat ik weet in mijn agenda zet en alles wat daarna dan nog erbij komt ook direct erin zet.
Dat zijn dingen die hij direct heeft overgenomen: één keer per week alles erin zetten en dan ook
qua kleuren, dat je het goed uit elkaar kan houden, ook qua prioriteit. Dat zijn dingen die mij heel
erg hebben geholpen en hem nu ook.”

“Ik heb dan niet perse dezelfde klachten als mijn coachee, maar ik begrijp het gevoel daarin en ik
kon wel met bepaalde voorbeelden komen uit mijn eigen ervaringen. Bijvoorbeeld na mijn
depressie ben ik best wel onzeker geweest over dat mensen dat van mij af konden lezen. Het is
dan heel lastig en beangstigend om weer een grote groep in te gaan. In dat opzicht kon ik heel
goed meevoelen met haar omdat dat gevoel hetzelfde is. Zij heeft dat dan bij schoolzaken en
soms ook wel in andere dingen, dat maakt dat zij zei van: “Oh ja, nou precies dat gevoel”.

Je kunt deze werkmap zowel digitaal als in geprinte vorm gebruiken. In deze werkmap noemen we de
hoofdstukken 'Tabblad'. Dit hebben we gedaan om het makkelijker te maken de werkmap in een
map te gebruiken. Elk 'Tabblad' komt overeen met een tabblad in de map, zodat je snel naar het
juiste onderdeel kunt gaan. Dit helpt om de informatie goed te organiseren en zorgt ervoor dat je
alles makkelijk kunt vinden.

We wensen je veel succes en plezier met de training en het coachen van medestudenten!

Groningen, maart 2025

Het P2P-team
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Tabblad 1

Contactgegevens trainer/supervisor



Contactgegevens trainer/supervisor

Naam trainer/supervisor:



Algemene informatie peercoaching

Kennismaking
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Doel en verwachtingen peercoaching

Het doel van peercoaching

Studenten met psychische problemen worden ondersteunen bij het volgen van hun opleiding door
studenten met ervaring op het gebied van studeren met psychische problemen (peercoaches).

Uitgangspunten

Peercoaches stellen zich op als bondgenoot. De bondgenoot is een medestander, iemand die naast je
staat, die naar je luistert, met je meedenkt en uitgaat van jouw eigen kracht en mogelijkheden.

Peercoaches bieden praktische handvatten voor veel voorkomende problemen als het maken van
een planning, wat helpt om je beter te concentreren en het beperken van uitstelgedrag. Zij maken
hierbij gebruik van bestaande handvatten (opgenomen in deze werkmap).

Peercoaches zijn bruggenbouwers, ze wijzen de weg en verwijzen door. De bruggenbouwer is
iemand die ervoor zorgt dat je in contact komt met en gebruikt kan maken van noodzakelijke
(gewenste) zorg en ondersteuning. lemand die je de weg wijst.

Aandachtspunten
Aandachtspunten kennismakingsgesprek:
Het kennismakingsgesprek oefen je ook tijdens de training.

e Bespreken: bereikbaarheid, afspraken, beschikbaarheid, privacy en betrouwbaarheid

e Een goede match tussen peercoach en deelnemer is essentieel voor een succesvol
coachingtraject. Het is belangrijk om een open en veilige omgeving te creéren waarin de
deelnemer zich vrij voelt om aan te geven wanneer de match niet optimaal is. Tijdens het
kennismakingsgesprek vragen we je om te benadrukken dat de deelnemer het kan aangeven
als de match niet is zoals gehoopt en dat dat helemaal niet erg is.

e Gebruik het werkblad ‘Hulpbronnen inventarisatie (spin)’

e Tijdens het kennismakingsgesprek is het nuttig om de deelnemer een beeld te geven van hoe
de coaching momenten ingevuld kunnen worden. Dit kun je doen door een aantal
oefeningen of werkbladen te laten zien en/of kort te bespreken.

Algemene aandachtspunten:

e Geef de deelnemer inzicht in de voortgang van het coachingtraject door hier tijdens elke
sessie expliciet bij stil te staan. Hiervoor kun je gebruik maken van het ‘Voortgangsoverzicht’
(p.16), maar er zijn ook andere vormen denkbaar.

e Onderdelen van de werkmap, zoals specifieke oefeningen, kunnen met de student gedeeld
worden (digitaal of op papier) indien deze relevant zijn voor zijn of haar traject.

e Hetlogboek (p.18) kan je helpen om op een gestructureerde manier aantekeningen te
maken van het coaching moment. Bij een volgende afspraak is het handig om het logboek
verslag van de vorige sessie er nog even bij te pakken om scherp te krijgen hoe het vorige
contact was verlopen.
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Bereikbaarheid en afmelden

Uitgangspunt

Tijdstippen bereikbaarheid en beschikbaarheid volgens afspraak tijdens opleidingsuren

De begeleiding van studenten door de peercoaches vindt plaats tijdens kantooruren/openingstijden
opleiding. Dus van maandag tot en met vrijdag, tussen 8.30 — 17.00, eventueel met uitloop naar
19.30 als daar door beide partijen afspraken over gemaakt zijn.

Dit geldt ook voor de bereikbaarheid van de trainer(s) voor de peercoaches.

Omdat iedereen in deeltijd werkt en/of zijn of haar opleiding volgt is het belangrijk vooraf
duidelijkheid te geven over de individuele bereikbaarheid en de beschikbaarheid.

Locatie
De bijeenkomsten vinden in principe plaats binnen de locaties van de (onderwijs)organisatie of de
digitale omgeving van de (onderwijs)organistatie.

Gebruik sociale media voor bereikbaarheid en beschikbaarheid
Communicatie met de (onderwijs)organisatie gaat via het e-mailadres of telefoonnummer van de
(onderwijs)organisatie.

Individueel kunnen er afspraken gemaakt worden over het uitwisselen van privé mobiele nummers
en het gebruik van app-groepen en chatten. Er wordt geen gebruik gemaakt van Facebook of
Instagram.

Tijdig afmelden
Als je een afspraak, om welke reden dan ook, niet kunt nakomen, meldt je dan tijdig af bij de persoon
in kwestie.

Het gebeurt vaker tijdens begeleidingstrajecten dat studenten hun afspraken niet nakomen, zonder
zich af te melden. Als dit eenmalig voorkomt is het geen probleem. Als het vaak voorkomt of langer
duurt dan is het belangrijk de oorzaak te achterhalen.

Studenten en ook coaches zijn ten alle tijden vrij zich terug te trekken, maar meld het tijdig en
duidelijk.

Moeilijk contact krijgen kan bovendien onrust/zorg veroorzaken bij de ‘wachtende’ persoon .

Maak vooraf dus ook afspraken over de mogelijke acties wanneer iemand meerdere keren niet komt.
Dit geldt voor alle betrokken personen; de studenten, de peercoaches en de trainers.

Maak hiervoor een plan B.
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Afspraken over frequentie en wijze van begeleiding

Format afspraken tussen student en peercoach

SEUENT & oo (naam) en

Peer-coach: ... (naam)

Spreken elkaar ... (wekelijks, tweewekelijks, op afspraak)

Bij VOOIKEUI: ..ttt (een fysieke bijeenkomst, online, wisselend)
Bij VOOIKEUI: ...ttt e (locatie)

Indien één van ons verhinderd is dan
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Hulpbronnen inventarisatie (spin)
Instructies

e Vul jouw eigen naam in, in de middelste cirkel, of maak zelf een vergelijkbare spin.

e Schrijf in iedere cirkel wie, of wat jou op dit moment ondersteunt bij het behouden van je
studentrol.

e Je kunt ook kleuren toevoegen of stippellijnen. Je kunt daarmee aangeven welke hulp of
ondersteuning op dit moment ontbreekt of welke het minste/meest nabij is.

Hulpbronnen

e kunnen personen zijn (jouw SLB-er, een medestudent, jouw broer)
e maar ook dingen, voorwerpen (laptop, programma’s)

e activiteiten (sporten of meditatie)

e en plekken (mediatheek, rustruimte)



Afspraken geheimhouding

De peercoaches zullen zeer zorgvuldig met informatie omgaan. Zij delen inhoudelijke zaken alleen
geanonimiseerd tijdens intervisie of tijdens de begeleiding door trainers. Hieronder een voorbeeld
van een geheimhouding verklaring.

Geheimhoudingsverklaring peercoach

De ondergetekende,
[naam student], geboren te [gemeente] op [datum], verder te noemen ‘peercoach’,
en

[naam vertegenwoordiger organisatie] werkzaam bij [naam organisatie], verder te noemen
‘vertegenwoordiger organisatie’,

spreken af dat voor deelname als peercoach het volgende geldt:

1. De peercoach verklaart dat hij/zij alle gegevens en informatie die bij hem/haar zowel mondeling
als schriftelijk bekend zijn geworden of nog bekend zullen worden, waaromtrent hem/haar
geheimhouding is opgelegd (bv de inhoud van de gesprekken met de studenten die worden
begeleid), of waarvan hij/zij het vertrouwelijk karakter redelijkerwijs kan vermoeden, tegenover
anderen geheim zal houden en hij /zij deze gegevens en informatie uitsluitend zal gebruiken binnen
het kader van de werkzaamheden als peercoach.

2. De peercoach vrijwaart de vertegenwoordiger van de organisatie en de onderwijsinstelling voor
aanspraken van hem/haar welke verband houden met de schending van de
geheimhoudingsverplichting als bedoeld in het eerste lid van deze verklaring.

3. Student verklaart dat alle verzamelde data eigendom zijn van de vertegenwoordiger van de
organisatie en dat geen informatie openbaar gemaakt zal worden zonder schriftelijke toestemming
van de vertegenwoordiger van de organisatie.

a. Peercoach

[naam] [plaats, datum]

[handtekening]

b. Vertegenwoordiger van de organisatie
[naam] [plaats, datum]

[handtekening]
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Voortgangsoverzicht traject

Naam deelnemer:

Startdatum:

Einddatum:

Sessie
nr

Doelstelling

Successen en Uitdagingen

Actiepunten

1

10

16



Sessie

Doelstelling

Successen en Uitdagingen

Actiepunten

11

12

13

14

15

16

17

18

17



Logboek

Logboek in te vullen door de peercoach na elke coaching sessie

Student:

Naam coach:

Datum:

Sessie nummer:

Vorm (fysiek, beeldbellen, telefonisch, etc):
Duur van de sessie:

1. Wat was het onderwerp van deze coaching sessie?
Geef hier in grote lijnen aan wat jullie hebben gedaan, details zijn niet nodig. Dat kan in 1 of 2
zinnen. De focus ligt op onderwijsbelemmeringen die de student ervaart, vaardigheden,
hulpbronnen etc (dus niet de psychische problematiek).

Voorbeelden:

“We hebben gewandeld en we hebben het gehad over het tentamen van de student.”
“We hebben het deze afspraak vooral over algemene dingen gehad omdat ik een band wil
creéren.”

“We hebben mogelijke hulpbronnen voor de student in kaart gebracht”

“We hebben werkblad X besproken”

“De student heeft verteld waar hij/zij tegenaan loopt bij het volgen van de opleiding”.

Etc.

2. Heb je tijdens deze coaching sessie de rol van ‘Bondgenoot’ vervuld?
Bondgenoot: de bondgenoot is een medestander, iemand die naast je staat, die naar je
luistert, met je meedenkt en uitgaat van jouw eigen kracht en mogelijkheden.

0 Nee
0 Ja = Eventueel voor jezelf voorbeelden geven.

Voorbeelden:
“Ik heb geluisterd naar waar de student tegenaan loopt bij het volgen van de opleiding”
“Ik heb mijn eigen ervaringen gedeeld als het gaat om taakinitiatie”.

3. Heb je tijdens deze coaching sessie de rol van ‘Bruggenbouwer’ vervuld?
Bruggenbouwer: de bruggenbouwer is iemand die ervoor zorgt dat je in contact komt met en
gebruik kan maken van noodzakelijke/gewenste zorg en ondersteuning. lemand die je de weg
wijst.

0 Nee
0 Ja = Eventueel voor jezelf voorbeelden geven.

Voorbeeld:

“Ik heb de student gewezen op de mogelijkheden die er zijn voor het aanvragen van extra
tentamentijd”

“Ik heb samen met de student de website van de onderwijsinstelling gegeken naar mogelijke
relevante cursussen”

18



4, Heb je deze sessie gebruik gemaakt van onderdelen uit de werkmap?

0 Ja, namelijk:
0 Ik heb van geen van de onderdelen gebruik gemaakt
0 Anders, namelijk ....
5. Welke concrete afspraken hebben jullie tijdens deze sessie gemaakt?

Bv. “Student gaat oefenen met vaardigheid X”

“De student gaat een overzicht maken van zijn/haar mogelijke hulpbronnen”

“De student zal in gesprek gaan met zijn/haar docent om belemmeringen die hij/zij ervaart
tijdens de les te bespreken”

Etc.

6. Eventuele bijzonderheden:

19



Werkblad

Brainstormen over oplossingen voor belemmeringen

20



Knelpunten één voor één oplossen
Instructies

e Beschrijf in het kort het knelpunt (dat wil zeggen: Wat? Wie? Wanneer? Waar?) en de intensiteit
van de gevoelens die je hierover hebt.
Wat vond ik vervelend, wat gebeurde er?

Wie waren erbij betrokken?

Wanneer gebeurde het?

Waar?

Hoe heb ik het beleefd, wat waren mijn gevoelens hierover?

e Zoek samen uit wat de oorzaken voor deze gevoelens zijn (dat wil zeggen: waarom?).
Waarom vond ik dit zo vervelend, naar?

e Beschrijf het knelpunt opnieuw, als je het moet aanpassen naar aanleiding van de antwoorden
op de bovenste vragen. Zo niet, laat het staan.

e Brainstorm samen wat zou kunnen helpen om het knelpunt op te lossen?
Let op: brainstormen betekent dat je niet direct naar de uitvoerbaarheid kijkt. Ook, in eerste
instantie vreemde of humorvolle ideeén, kunnen je verder helpen.
Bedenk samen minimaal 7, liefst 10 oplossingen

e Vervolgens geeft de persoon zelf, de student, aan wat volgens hem of haar effectief kan zijn (het
kan helpen het probleem op te lossen) en realistische/haalbare (het is volgens de studente door
hem of haar praktisch, ethisch, financieel haalbaar, te doen). Geef dit aan met plussen en
minnen en mogelijk ook vraagtekens.

e De persoon kies de oplossingen uit die voor hem/haar belangrijk, effectief en haalbaar zijn.

e Daarna beschrijf je kort wat er voor nodig is om deze oplossing te realiseren; welke
vaardigheden en hulpbronnen zijn ervoor nodig.

Vervolgens bespreek en beschrijf je een plan om de vaardigheden te leren(toepassen) en de hulp en

ondersteuning te organiseren.
Wie doet wat, wanneer, waar met welk doel.
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Brainstorm over
mogelijke oplossingen

Helpt
het?

Haal-
baar?

Realis-
tisch?

Welke oplossing
kies jij?
(kruis deze aan)

Welke vaardigheden en

hulpbronnen heb je nodig
om de gekozen oplossing
ook te kunnen uitvoeren?

10
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Plan

Wie
doetwat
WaNNEEer e
Waar e
hoe

met welk doel

Wanneer bespreek je of het plan is uitgevoerd?
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Werkbladen

Vaardigheden, strategieén en hulpbronnen
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Timemanagement

Plannen; een deadline halen

Taakmanagement; to-do-lijsten

Concentreren; afleiding reduceren

Taakinitiatie — ‘stoppen met uitstellen’

Kiezen van extra ondersteuning

Vragen om extra ondersteuning van een persoon

Openheid geven

26

32

36

42

48

54

62

66
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Timemanagement

Informatie

Het aantal verschillende taken dat je op een dag moet doen is vaak meer dan tien. Het is goed
mogelijk dat je daardoor druk ervaart, het overzicht kwijt bent en niet weet waar je mee moet
beginnen.

Timemanagement
is het vermogen om in te schatten hoeveel tijd je hebt, hoe je dit kunt indelen
en hoe je je kunt houden aan tijdslimieten en deadlines.

Timemanagement is aan de orde wanneer je een inschatting maakt van de hoeveelheid tijd die je
nodig hebt, of beschikbaar hebt, om aan een taak te werken, terwijl je tegelijkertijd genoeg tijd
overhoudt voor andere taken.

Als student heb je vaak meer aan je hoofd dan alleen je studie, je hebt meerdere verplichtingen,
denk aan het (zelfstandig) wonen, je bijbaan en sociale verplichtingen. Al deze taken moeten op enig
moment gedaan worden en gedaan zijn. De tijd is beperkt, dus zal je keuzes moeten maken waar je
tijd aan besteedt. ‘Tijd is prioriteit’ is een belangrijke uitspraak in dit verband. Agendagebruik is de
belangrijkste strategie voor timemanagement.

Studenten die problemen hebben met Timemanagement vinden het lastig om in te schatten hoeveel
tijd ze beschikbaar hebben en hoe lang bepaalde taken duren.

Nut

Bij timemanagement is het bijhouden van je agenda essentieel. Wanneer je tentamens, projectwerk
en andere opdrachten voor een lesperiode goed noteert, houd je een overzicht in jouw agenda van
hoe je dagen, weken en maanden eruitzien. Door bewust bepaalde taken prioriteit te geven werk je
effectiever aan je opleiding. Naast schoolwerk noteer je ook andere werkzaamheden voor je (bij-)
baan en de tijd die je besteedt aan je hobby en sociale contacten.

Huidige situatie
Op welke manier doe jij aan timemanagement?

Hoe denk je dat een dergelijke benadering (timemanagement) je kan helpen om effectiever te
studeren?

Hoe kan ‘timemanagement’ je helpen bij jouw leerdoel?

26



Hulpbronnen

o Veel docenten maken een huiswerkplanning voor hun vak. Deze planning staat echter niet in
een rooster dat je van je opleiding krijgt. Je bepaalt ten slotte zelf wanneer en hoelang je met
je huiswerk bezig gaat. Het overnemen van een planning vraagt extra tijd en moeite.

e Erzijn richtlijnen voor de tijd die het lezen van boeken en artikelen kost. Een globaal handvat
is: 5 pagina’s per uur als je iets moet leren en 10 pagina’s per uur als het alleen lezen betreft.
Uiteraard is hierbij geen rekening gehouden met dyslexie, de grootte van de pagina, het
lettertype en of de tekst in het Nederlands of Engels geschreven is.

Informatie

Matrix urgentie en belangrijkheid

Gedurende een week/ maand/ semester zijn er veel taken die je moet uitvoeren om succesvol te zijn.
Sommige taken zijn belangrijk, sommige urgent, sommige allebei en sommige allebei niet. Wat wordt
er bedoeld met deze begrippen?

Belangrijke taken
zijn taken die van cruciaal belang zijn om jouw doel te bereiken.

Urgente taken
zijn dringende taken die snel moeten gebeuren, er zit tijdsdruk achter.

Hieronder zie je een matrix die illustreert wanneer deze termen gebruikt worden.

Figuur 1: Urgentie en Belang-Matrix

Kwadrant Kwadrant

Belangrijker 1 2

Activiteiten Cruciale activiteiten

Ivm belangrijke
doelen

Minder Kwadrant Kwadrant
belangrijk 3. 4.

Afleidingen Onderbrekingen

Minder urgent

Meer Urgent
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Nut

Deze matrix kun je gebruiken als strategie om bepaalde taken in te plannen. De matrix kan ook

gebruikt worden om meer inzicht te krijgen in je timemanagement, door het achteraf in te vullen.

1.
Activiteiten belangrijke doelen

Voorbeelden

Belangrijker Problemen voorkomen, lange
termijn projecten/ opdrachten,
carriereplanning, planning van je
schoolloopbaan

2.
Cruciale activiteiten

Voorbeelden

Taken met een deadline,
crisissituaties, onmiddellijke
problemen oplossen

Afleidingen

Minder belangrijk | Voorbeelden
Tijd verdoen, chatten, surfen op
het net, lummelen enzovoort

4,
Onderbrekingen

Voorbeelden

Telefoontjes, mailtjes,
vergaderingen, bepaalde dringende
zaken, hond uitlaten

Minder urgent

Meer urgent

Huidige situatie

In welk kwadrant denk jij dat de meeste activiteiten die jij uitvoert thuishoren? Waarom denk je dat?

28



Demonstratie

Hier zijn enkele voorbeelden van taken voor ieder kwadrant van de ‘Urgentie en Belang-Matrix’.

Het is realistisch dat je tijd gevuld is met verschillende taken die van elkaar verschillen in de mate van
urgentie en belangrijkheid. Het streven is niet om alle activiteiten in het eerste kwadrant te plaatsen.
Maar het is wel belangrijk dat je voldoende tijd steekt in zaken die voor jou op de lange termijn
belangrijk zijn; je persoonlijke doelen, zoals het behalen van je opleiding.

TIP

Ontspanning is belangrijk naast inspanning. Je kunt niet continue geconcentreerd met de studie bezig
zijn. Het helpt als je ook je ontspanning inplant. Zeker als je een student bent die heel veel tijd aan de
studie besteedt en denkt nooit klaar te zijn. En houd ruimte in je agenda voor onverwachte zaken
(wasmachine kapot, hond naar de dierenarts of een vriend helpen verhuizen).

o

Oefening

Matrix urgentie en belangrijkheid |

Probeer de onderstaande situaties onder te brengen in een van de kwadranten van de matrix. Vul
het kwadrantnummer in voor de activiteit.

De Facebookpagina van je vriend lezen om te zien hoe zijn vakantie geweest is.

Aan een langdurig onderzoeksproject beginnen dat over twee maanden afgerond moet zijn.
Je moeder terugbellen om haar te laten weten dat je een uur later komt voor het avondeten.
Afronden van het thuisexamen dat ingeleverd moet worden over maximaal een uur.
Sinterklaascadeaus kopen voor je familie (het is oktober).

Reageren op de dagelijkse mails van collega’s.

Je bureau opruimen.

Oriénteren op stageplekken voor het volgend studiejaar

Je huisdier verzorgen.

29



¥

Oefening

Matrix urgentie en belangrijkheid Il
Beschrijf je leerdoel:

Noteer hieronder alle activiteiten op die je gisteren (of een andere doordeweekse dag) hebt gedaan.
Beschrijf zowel grote als kleinere taken en activiteiten die met de opleiding, je werk, hobby en privé
te maken hebben.

10.

11.

12.

Plaats deze activiteiten in het juiste kwadrant in de lege matrix hieronder.
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Matrix urgentie en belangrijkheid Il

1. 2.
Belangrijke doelen Cruciale activiteiten
Belangrijker
3. 4,
Afleidingen Onderbrekingen
Minder belangrijk
Minder Urgent Meer urgent

Wat valt je op aan de ingevulde matrix?

Waar staan de activiteiten die betrekking hebben op je studie?

Hoe wil je hier verandering in brengen?




Plannen; een deadline halen

Informatie

Een deadline halen
is het je houden aan een tijdslimiet- een uiterste datum- waarop bepaalde
werkzaamheden of een proces moet zijn afgerond.

Bijna alle activiteiten die je binnen het onderwijs doet worden getoetst op een vooraf aangegeven
moment. Je moet vaak binnen 10 weken een vak afronden door een verslag in te leveren, een
multiple choice toets te maken of een presentatie te geven. Een deadline halen levert gewoonlijk
enige stress op, maar het kan extra stress opleveren wanneer je te maken hebt met een (te) korte
voorbereidingstijd, met meerdere deadlines en wanneer je geen overzicht hebt over wat je moet
doen. Goed plannen is daarom de belangrijkste vaardigheid

Sommige studenten denken dat ze het best presteren onder grote druk, pas vlak voor de deadline
kunnen ze goed geconcentreerd werken. Uit onderzoeken blijkt echter dat deze manier van doen
veel extra energie kost (na de deadline zijn mensen extreem moe) en dat de resultaten minder zijn
dan wanneer er beter gepland wordt en eerder gestart met de leeractiviteiten.

Nut

Je haalt een deadline zonder of met minder stress. Je houdt overzicht en je verdeelt je energie beter.

Om een deadline te halen is er een aantal stappen die je kunt nemen:

e Definieer het doel of de deadline in meetbare, concrete termen.

e Brainstorm over de stappen die nodig zijn om het doel of de deadline te halen. Het kan
behulpzaam zijn om te beginnen bij het doel en terug te redeneren.

e Zorg ervoor dat alle stappen in de juiste volgorde staan. Zoek vervolgens uit wanneer elke stap
gedaan moet zijn om je doel of je deadline te kunnen halen.

e Plantijd in je agenda in om de stappen te voltooien. Geef jezelf een beetje meer tijd dan die je
denkt nodig te hebben om elke stap te doen. Urgente zaken kunnen er tussendoor komen en je
planning overhoopgooien. Door jezelf wat extra tijd te gunnen hoeft dat niet direct een
probleem te zijn.

e Evalueer de tijdslijn bij elke stap om te kijken of hij echt realistisch is. Misschien moet je een
nieuwe volgorde aanbrengen in de stappen of een aantal stappen onderweg toevoegen.
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Huidige situatie
Heb jij afgelopen half jaar deadlines gehaald?
Zo ja, hoe is jou dat gelukt?

Zo nee, waar lag dat aan volgens jou?

Heb je er last van dat je dingen niet gedaan krijgt?

Hoe kan ‘plannen; een deadline halen’ je helpen bij je leerdoel?

Demonstratie

Met je trainer bespreek je de rangorde en het tijdschema voor het volgende doel:

op de 20e november geef je een feest met huisgenoten.

Bedenk dat het nu 7 oktober is.
De stappen zijn al beschreven.
Bespreek eerst de rangorde, daarna de tijdsduur en de datum.

Rangorde Stap Tijdschema

tijdsduur

datum

Uitnodigingen digitaal versturen

Lijst maken met mailadressen van mensen
die we uitnodigen

Vergadering met huisgenoten over thema
feest wat we gaan doen en hoeveel mensen

Uitnodiging ontwerpen

Huis versieren en hapjes maken drank klaar
zetten

Inkopen doen

Uitgaven kosten checken en onderling
afrekenen

Inventariseren van het aantal gasten dat we
definitief verwachten

Vergelijk jouw planning met de planning die jouw trainer je voorlegt. Zijn er verschillen, en zo ja, wat

de reden is van deze verschillen?
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Oefening

Het stellen van een doel en een planning maken voor jezelf

Gebruik onderstaand werkblad om een belangrijk doel te plannen. Pak een studiehandleiding erbij

van een vak dat je komende periode volgt.

Bijvoorbeeld: ‘Op 6 februari moet ik de leerstof voor het vak ‘communicatie’ bestudeerd hebben, te

weten het boek X, de hoorcolleges en de opdrachten van de werkcolleges’.

Start met het beschrijven van de stappen (= de taken / activiteiten)
geef dan de rangorde aan (= de volgorde waarin je de taken/activiteiten gaat doen)
daarna bedenk je hoeveel tijd je nodig hebt en bekijk je, met de agenda erbij, wanneer je dit gaat

doen.

Noteer vervolgens de taken en data in je agenda.

Definieer het doel van het project:

Rangorde Stap

Tijdschema

tijdsduur

datum
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Vervolgoefening

» Gebruik het planning-schema om een planning te maken voor een tweede belangrijk doel dat

jij hebt of een deadline die jij moet halen.

Definieer het doel van het project:

Rangorde

Stap

Tijdschema

tijdsduur

datum
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Taakmanagement; to-do-lijsten

Informatie

Taakmanagement is een vaardigheid om een ‘effectievere’ student te worden. Naast het opdelen van
taken, zoals bij een deadline halen, is een tweede vaardigheid die taakmanagement bevordert het
maken en gebruiken van to-do-lijsten.

Taken die op een bepaalde dag gedaan moeten worden, moeten op die bepaalde dag in je agenda
genoteerd staan bij het juiste uur. Denk aan lesroosters, toetsen en vaste activiteiten voor je werk of
hobby. Andere taken, die niet aan een bepaalde datum of tijd vastzitten, kun je noteren op je to-do-
lijst. Als je een to-do-lijst maakt is het belangrijk te bedenken wanneer (niet welke dag precies, maar
op welke termijn), je deze dingen moet doen. Alleen dan helpt het je om prioriteiten te stellen.

To-do-lijsten maken en gebruiken is het inventariseren van wat je nog moet
doen, - wat niet direct gebonden is aan een tijdstip en dag -,

dit vervolgens rangschikken op prioriteit en noteren in een overzichtelijke lijst.
Nut

Door allerlei taken en activiteiten die in je hoofd opkomen te noteren op een to-do-lijst krijg je meer

overzicht en ‘ruimte’ in je hoofd. Doordat je het hebt opgeschreven kan je je concentreren op de
uitvoering van een taak. Je werkgeheugen raakt niet overbelast.

Huidige situatie
Gebruik je zelf een to-do-lijst? Zo ja, welke?

Zo nee, kies je voor papier of liever elektronisch?

Waar zou je de to-do lijst het beste kunnen bewaren? Kies voor een plek die je regelmatig ziet en
checkt.

Als je een digitale to-do-lijst gebruikt, hoe zorg je dan dat deze op jouw mobiel vaak in beeld komt?

Hoe kan ‘het maken en gebruiken van to-do-lijsten’ je helpen bij je leerdoel?

Demonstratie
Een manier om tot een werkbare to-do-lijst te komen is hieronder beschreven.

e Maak een lijst met activiteiten/taken die je wilt en moet doen. Gebruik bij het noteren zoveel
mogelijk werkwoorden.

e Bedenk daarna voor elke activiteit/taak of je het direct moet doen of dat het wel even kan
wachten tot je er meer tijd voor hebt. Op deze manier maak je je to-do-lijst minder
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overweldigend. Een manier om prioriteiten te stellen in je to-do-lijst is het opdelen van je
taken in drie verschillende categorieén.

Categorie Wanneer het gedaan moet worden
Hoge prioriteit Vandaag of morgen
Middellange prioriteit Ongeveer binnen een week
Lage prioriteit Ongeveer binnen een maand

Hieronder zie je een voorbeeld van een to-do-lijst van iemand:

M De was doen

H Eten halen

M De koelkast schoonmaken

H Op een vacature reageren ( per email)
H Medicatie ophalen bij de apotheek

Dinsdag en donderdag deze week* | Naar de fitness gaan

H Opdracht voor school lezen
H Een onderzoeksopzet maken
Voor de 5° van deze maand Huur betalen

L Een afspraak met de tandarts maken
M Verjaardagskaart kopen voor mijn moeder

Voor de 28° van deze maand Boek terugbrengen naar de bibliotheek
L Een reservesleutel laten bijmaken voor de voordeur
M Kleding ophalen bij de stomerij

* Als je alleen op de dinsdag en donderdag op een vast tijdstip terecht kunt bij de fitness, dan is het
beter dit in je agenda te plannen op die dagen met een tijdstip. Is het tijdstip variabel en zit je er niet
aan vast, dan kan het op de to-do-lijst.

e Eenandere optie is om toch een specifieke datum of dag te noteren wanneer je die taak wilt
uitvoeren, of de deadline te noteren waarop de taak echt af moet zijn.
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Oefening

Prioriteiten stellen

Maak nu je eigen to-do-lijst (of check een to-do-lijst die je al hebt gemaakt). Gebruik de lege lijst op

de volgende pagina.

Schrijf alle dingen op die je de komende week moet doen, of die je wilt gaan doen. Verdeel ze
vervolgens in categorieén, afhankelijk van hoe belangrijk ze zijn. Gebruik eventueel de lijst met
‘Suggesties voor items op je to-do-lijst’ op de volgende pagina.

Categorie

Wanneer het gedaan moet worden

Hoge prioriteit (H)

Vandaag of morgen

Middellange prioriteit (M)

Ongeveer binnen een week

Lage prioriteit (L)

Ongeveer binnen een maand

To-do-lijst

Prioriteitsniveau
H-M-L

Taak
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Suggesties voor items op je to-do-lijst

(Dit kan je ook in je agenda bewaren!)

ALGEMEEN

HUISHOUDEN

Planning maken

De was doen

Oefeningen doen

Keuken schoonmaken

Plan maken voor komende vakantie

De vuilnis aan de weg zetten/ wegbrengen

Telefoontjes afhandelen

Het gras maaien

Mail beantwoorden

Badkamer schoonmaken

Bed verschonen

VERVOER

Vloer vegen

Bureau opruimen

Band plakken

Rekeningen betalen

OV kaart opladen

Post sorteren, verwerken en archiveren

Olie verversen

Huisdier verzorgen

SCHOOL

BOODSCHAPPEN

Boeken aanschaffen

Geld pinnen

Een hoofdstuk lezen in een boek

Kleding kopen

Een studiebeurs aanvragen

Cadeau kopen

Boeken terugbrengen naar bibliotheek Supermarkt
Vrijwilligerswerk doen voor naschools

programma

Een USB-stick kopen SOCIAAL

Afspraak maken met een docent

Afspraak maken met vriend(in)/ studiegenoot

Studeren voor een examen

Verjaardag familielid

Verslag schrijven

Feestje organiseren

Overleggen met medestudent/docent

Presentatie voorbereiden

Opdrachten maken
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Vervolgoefening

» Als je nog geen to-do-lijst gebruikt, maak dan een to-do-lijst voor de komende week en
maand.

» Maak een keuze voor een papieren versie of een digitale versie. Maak gebruik van een
driedeling bij de prioritering van de activiteiten. Je kunt bijvoorbeeld drie verschillende

kleuren post-it’s gebruiken of drie digitale lijsten op een verschillende manier vormgeven.

» Kies een plek waar je je to-do-lijst bewaart.

» Als je al wel een to-do-lijst maakt maar niet actief gebruikt, kijk dan of je het gebruik nog
kunt verbeteren
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Concentreren; afleiding reduceren

Informatie

Afleiding reduceren
is het beperken van activiteiten die de gedachten op iets anders (op dat
moment niet belangrijker) kunnen richten.

Tijdens het studeren moet je vaak langere tijd je aandacht bij een taak houden. Het kan heel
vermoeiend zijn om je lang te concentreren. Veel studenten raken makkelijk afgeleid tijdens het
uitvoeren van taken. De afleiding kan extern of intern zijn.

Bij externe afleiding word je afgeleid door anderen en/of je omgeving. Bijvoorbeeld door een
huisgenoot die binnenkomt om met je te kletsen, door te luisteren naar geluiden van buiten of door
te reageren op sociale media. Als je je laat afleiden door een appje of een e-mail, duurt het minstens
20 minuten voordat je weer terug kunt naar een situatie die nodig is om een moeilijke taak te
volbrengen, zoals een verslag schrijven, programmeren of een spreadsheet maken.

Bij interne afleiding word je afgeleid door jezelf en je eigen gedachten zonder externe prikkel. Het
kan zijn dat je bedenkt dat je de was nog moet doen of dat je zin hebt om iets anders te doen, maar
het kan ook zijn dat je wordt afgeleid omdat je aan het piekeren bent of je alles wel op tijd afkrijgt of
dat je je ernstig zorg maakt over een persoonlijk kwestie.

Uiteraard is het ook mogelijk dat je gedachten (intern) afdwalen door externe prikkels.

‘Het reduceren van afleiding door sociale media’ is tegenwoordig een essentiéle vaardigheid voor
studenten.

b

Oefening
Breng de huidige situatie in kaart
Lukt het jou je te concentreren tijdens taken voor de opleiding?

Zo Ja, wat doe je wanneer het wel lukt?

Zo nee, wat gebeurt er dan?
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Heb je je mobiel aanstaan tijdens het werken aan taken voor je opleiding? Ben je tijdens het
studeren bezig met sociale media?

Zo ja, met welke reden?

Zo nee, waarom niet?

Draag je een koptelefoon? Wanneer? Met welk doel?

Welke programma’s staan open als je op je laptop werkt?

Waar zit je terwijl je aan studietaken werkt?

Hoe kan afleiding reduceren je helpen bij jouw leerdoel?

1 Externe afleiding en strategieén

e Kiezen van geschikte werkplek.

e Aangeven dat je niet gestoord wil worden.
Bedenk hoe je dit kunt aangeven, bij wie en op welke manier.
Geef aan waarom je niet gestoord wilt worden en geef aan voor hoe lang!

e Het opzetten van een koptelefoon schermt je af van omgevingsgeluiden én geeft een signaal dat
je niet gestoord wilt worden.

e Reduceer afleidingen: zet mail/internet uit, leg je mobiel weg, blokkeer je mobiel, verwijder apps
die afleiden of blokkeer deze apps tijdelijk.

2 Interne afleiding en strategieén

Het is vaak lastiger om interne afleiding uit de weg te gaan of te elimineren. Je kunt je eigen
gedachten immers niet uit de weg gaan, die gedachten ‘ploppen op’. Bij interne afleiding is het
belangrijk om te achterhalen wat de oorzaak is. Mogelijke oorzaken zijn:

e  Frustratie
o Uitputting
e Hindernis
e Piekeren
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Frustratie.

Als een taak moeilijk is en je begrijpt deze niet of het lukt niet dan roept dit vaak frustratie op.
Frustratie kan leiden tot piekergedachten en/of tot een verhoogde gevoeligheid voor afleiding. Als
dit je vaak overkomt is het belangrijk om te achterhalen waar de frustratie vandaan komt. Is de taak
te moeilijk?

- Wie kan je dan inschakelen om het begrijpelijk te maken (docent, student, kennis, onbekende via
internet)?

- Snap je niet wat je moet doen? Waar kan je uitleg vinden (boek, studiehandleiding, presentaties,
internet)?

Uitputting

Als je te lang bezig bent kun je vaak niet helder meer denken. Neem regelmatig pauzes. Ga even iets
anders doen: wandel 10 minuten, neem iets te drinken of maak kort een praatje met iemand over
een heel ander onderwerp.

Hindernis

Soms ben je goed met een taak bezig maar loop je aan tegen een onderdeel dat niet direct lukt of dat
meer tijd vraagt. Dat is vaak het moment waarop je kunt denken “dan ga ik nu even iets anders doen,
bijvoorbeeld even op sociale media kijken”. Dit heeft vaak te maken met doorzettingsvermogen. Je
kunt doorzettingsvermogen trainen door telkens iets langer met de lastige taak bezig te zijn (nog 10
minuten extra) en jezelf te belonen als je hindernissen overwint.

Piekeren

Mogelijk word je afgeleid door piekergedachten als “hierna moet ik nog heel veel andere taken
afronden” of “ik krijg het niet af”. Dit kan je erg afleiden van de taak waar je mee bezig bent. Een
strategie kan zijn om een vel papier naast je neer te leggen waarop je de piekergedachtes noteert.
Uit onderzoek is bekend dat wanneer je deze gedachten opschrijft, je brein niet meer de neiging
heeft om deze krampachtig te willen onthouden. Je kunt het dan vaak even van je af zetten. Na
afloop van je studietaak pak je het vel papier er weer bij en ga je aan de slag met de dingen die je
hebt opgeschreven.

Als je veelvuldig piekert omdat je je zorgen maakt over situaties waarbij je je machteloos voelt dan is
het belangrijk daar met iemand die je vertrouwt over te praten en eventueel hulp te zoeken.

Demonstratie

Bekijk (en bespreek) een of beide filmpjes: Wat er in je brein gebeurt als je wordt afgeleid door
sociale media.

https://www.youtube.com/watch?v=2ydDp-JD-VM (2,5 minuten)

https://www.npostart.nl/de-kennis-van-nu/25-02-2015/VPWON 1236021 ( 25 minuten)
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https://www.npostart.nl/de-kennis-van-nu/25-02-2015/VPWON_1236021

Tijdens de onderstaande oefeningen ervaar je wat het is om veel afgeleid te worden terwijl je aan
een taak werkt en om ongestoord aan een taak te werken. Maak afspraken met je trainer hoe je dit -

als je een online sessie volgt- gaat uitproberen.

b

Oefening

Beschrijf een nieuwe gewoonte die je wil uitproberen de komende twee weken.

e Kies een haalbaar en overzichtelijk doel dat met afleiding reduceren te maken heeft.

Bijvoorbeeld:

“Mobiel 30 minuten wegleggen” = ik leg mijn mobiel in een andere ruimte neer dan waar ik aan

het studeren ben, zodat ik hem niet kan horen of zien.
“2 keer per week studeren in de mediatheek”

e Maak eventueel gebruik van onderstaande analyse bij het kiezen van een gewoonte.

Sterkte zwakte analyse

Strategie — vaardigheid toepassen — gebruik hulpbron

Zwak

sterk

Ik kies bewust een geschikte werkplek

Ik geef aan dat ik niet gestoord wil worden

Ik gebruik mijn koptelefoon om omgevingsgeluiden buiten te sluiten

Ik zet mijn mail/internet uit

Ik leg mijn mobiel weg of blokkeer functies /verwijder apps

Ik instaleer apps die mijn afleiding meten

Ik leer actief: schrijf dingen op, loop rond, lees hardop etc

Ik kies bewust voor een persoon/personen om samen mee te studeren

Ik kies bewust voor een ‘body-double’: iemand in mijn buurt die ook met
een (andere) taak bezig is

Ik vermijd contact met personen die mij afleiden, wanneer ik wil studeren

e Omdat dit een nieuwe gewoonte is, gaat dit niet vanzelfsprekend. lets anders doen dan wat je
gebruikelijk doet vraagt oefening. Met behulp van de Habit tracker kun je voor jezelf bijhouden
of het lukt. Print de habit tracker uit en hang hem op een zichtbare plek, dat stimuleert je om je

nieuwe gewoonte toe te passen.

45



De Habit tracker
Vul de Habit tracker op de volgende pagina voor jezelf in.

e Schrijf één of twee nieuwe gewoonten die je wilt uitproberen bovenaan links bij de bolletjes.

e Je kunt nu de dag kiezen van vandaag om te starten; bijvoorbeeld de 8 e of de 17 e van de
maand. Geef aan waar je begint met het bijhouden van je gewoonte.

e |edere dag dat het gelukt is kleur je , of kruis je het vakje aan.

N.B.: je kunt de habit-tracker ook voor allerlei andere nieuwe gewoontes gebruiken

Vervolgoefening

» Houd de komende week bij, tijdens de uitvoering van verschillende onderwijstaken
(bijvoorbeeld het volgen van een hoorcollege; het werken aan een opdracht en het lezen van
een artikel) of je afgeleid wordt en waardoor.

» Zoek en beschrijf tenminste 5 online tools die je zou kunnen installeren tegen afleiding door
sociale media.
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De Habit Tracker
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Taakinitiatie - ‘stop met uitstellen’

Informatie

Taak initiatie
is het vermogen om zonder te treuzelen en op efficiénte wijze aan een taak te
beginnen.

Studenten die problemen hebben met taakinitiatie vinden het, onder andere, moeilijk om aan hun
huiswerk en/of opdrachten te beginnen. Misschien herken je het wel, je weet dat je nog moet leren
of een verslag moet schrijven, maar het lukt je niet om eraan te beginnen. Je stelt het, om welke
reden dan ook, uit. Soms ga je dan juist met andere, minder belangrijke taken bezig. Maar.... je blijft
er toch op een of andere manier telkens aan denken. Het blijven denken aan een uitgestelde taak
kost veel denkenergie en levert geen studieresultaat op. Het uitstellen van taken die je eigenlijk wil
en moet doen en waarvan je weet dat het uitstellen tot extra stress kan leiden heet Procrastinatie.

Een andere situatie die je wellicht ook herkent is dat je, wanneer je eenmaal toch aan het werk gaat
met je studietaak, dat het dan eigenlijk wel meevalt. Je vraagt je af waarom je het toch steeds hebt
uitgesteld. Je zou een parallel kunnen trekken met een auto die stil staat en waarbij de motor het wel
doet, maar de startmotor laat het afweten.

Om de juiste vaardigheden en strategieén te gebruiken is het belangrijk om eerst te achterhalen wat
de belangrijkste reden is waarom je er (maar) niet toe komt om te beginnen.

Het vraagt namelijk andere maatregelen als je niet begint omdat je:

geen overzicht hebt,

of omdat je er erg tegen opziet omdat het teveel is of omdat je niet begrijpt wat je moet doen

of omdat er andere zaken belangrijker zijn, of lijken te zijn,

of omdat je afgeleid bent

of omdat de ruimte niet uitnodigend is

of omdat je het nut er niet van inziet.

Uit bovenstaande blijkt al dat taakinitiatie geen ‘pure’ cognitieve vaardigheid is. Maar er is wel een
aantal vaardigheden en strategieén die helpen om sneller en effectiever te starten met je
studietaken.

Nut
Het sneller en effectiever starten aan een taak helpt je efficiénter te studeren en kost je minder
denkenergie.
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Huidige situatie
Zoals hiervoor beschreven is het belangrijk te achterhalen wat de reden is waarom je er niet toe
komt om te beginnen met een taak.

Bespreek en analyseer daarom met je trainer hoe je de afgelopen week een taak hebt uitgesteld
waar je aan moest of wilde werken voor jouw opleiding.

Je kunt dit ook bijhouden voor de week die komen gaat.

Wat moest je doen?

Wat ben je, in plaats van met je taak bezig te gaan, gaan doen?

Waarom?

Wat waren de omstandigheden, wat was de situatie waarin je je bevond? (Thuis, bij vrienden, op je
kamer of elders?)

Was je alleen? Zo nee, wie waren er bij je, op dat moment?

Bespreek samen met je trainer naar aanleiding van jouw beschrijving of het ligt
aan één van de 8 O’s op de hierna volgende pagina
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Oefening

Welke oorzaak speelt een rol bij jou?

Geef op de schaal 1 — 5 aan wat er bij jou een rol speelt.
1 > speelt niet of nauwelijks een rol/herken me niet in de uitspraak
5 > speelt beslist een grote rol bij mij/ ik herken me in de uitspraak

De 8 O’s

De 8 Mogelijke
oorzaak/
hindernis

O’s

Hoe herken je dit in de praktijk?
Uitspraak van de student:

Reden

Scorel-5

Onwetendheid

Ik heb geen idee wat ik moet doen, ik heb
de studieopdrachten niet opgeschreven, ik
weet niet wanneer ik het af moet hebben.
Ik weet niet hoeveel tijd het me gaat
kosten.

kennistekort

beginnen omdat ik lange tijd geen huiswerk
heb gemaakt. Het zit niet in mijn
systeem/routine.

Onvermogen Ik kan niet aan de studieopdrachten Niet kunnen leren

beginnen omdat ik het echt niet kan. (bijvoorbeeld geen
mondelinge
presentatie kunnen
opnemen omdat je
stembanden het niet
doen)

Onkunde Ik kan niet aan de studieopdrachten Handelings-
beginnen omdat ik het niet snap, nooit verlegenheid
gedaan heb.

Onbruik Ik kan niet aan de studieopdrachten Lang niet gedaan

Onzekerheid

Ik kan geen huiswerk maken omdat ik bang
ben dat

het teveel is of dat

het te moeilijk is.

Gebrek aan
zelfvertrouwen

Onvoorbereid
J/onnadenkend

Ik weet niet wat ik precies moet doen en
wat ik erbij nodig heb.

Gebrek aan
voorbereiding

Omstandigheden

Ik wordt vaak afgeleid door zaken in mijn
omgeving die aandacht van mij vragen.

Geen bewuste keuze
voor minder afleidende
omstandigheden

Onwil

Ik zie het nut er niet van in en wil liever
andere dingen doen.

Onbekendheid met nut
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Oefening

Welke strategie en of vaardigheid helpt je om je taakinitiatie beter toe te passen?
Omcirkel per O (=oorzaak) welke vaardigheden en/of strategieén je moet leren of vaker toepassen.

De 8 O’s > strategieén en vaardigheden

De 8 Mogelijke
oorzaken/
hindernissen
O’s

Hoe herken je dit in de
praktijk?

Uitspraak van de
student:

Reden

Mogelijke strategie of vaardigheid die jou
zou kunnen helpen.

Onwetendheid

Ik heb geen idee wat ik
moet doen, ik heb de
studieopdrachten niet
opgeschreven, ik weet
niet wanneer ik het af
moet hebben.

Ik weet niet hoeveel tijd
het me gaat kosten.

Gebrek aan kennis

Agenda gebruiken
Timemanagement
Taakmanagement
Plannen

studieopdrachten
beginnen omdat ik
lange tijd geen huiswerk
heb gemaakt. Het zit
niet in mijn
systeem/routine.

Onvermogen Ik kan niet aan de Gebrek aan Hulpbron of voorziening regelen
studieopdrachten hulp/voorziening of Andere compenserende vaardigheid
beginnen omdat ik het ondersteuning aanleren
echt niet kan. Anderen betrekken

Onkunde Ik kan niet aan de Gebrek aan Taakmanagement
studieopdrachten vaardigheden Hulpbron regelen voor uitleg en
beginnen omdat ik het demonstratie.
niet snap, nooit gedaan Zelf oefenen met instructie
heb. (persoon/digitaal)

Onbruik Ik kan niet aan de Lang niet gedaan Agenda gebruiken

Timemanagement
Taakmanagement

Plannen

Kiezen voor andere omstandigheden
Kiezen voor extra hulpbron

Onzekerheid

Ik kan geen huiswerk
maken omdat ik bang
ben dat

het teveel is of dat
het te moeilijk is.

Gebrek aan
zelfvertrouwen

Timemanagement

Plannen

Succeservaringen opdoen en
benadrukken, belonen

Onvoorbereid
J/onnadenkend

Ik weet niet wat ik
precies moet doen en
wat ik erbij nodig heb.

Gebrek aan
voorbereiding

Organiseren
Agenda gebruiken
Taakmanagement
Plannen

Omstandigheden

Ik wordt vaak afgeleid
door zaken in mijn
omgeving die aandacht
van mij vragen.

Geen bewuste keuze
voor minder
afleidende
omstandigheden

Concentreren> afleiding reduceren

Bewust studieplek kiezen
Bewust kiezen met wie je studeert

Onwil

Ik zie het nut er niet van
in en wil liever andere
dingen doen.

Onbekendheid met
nut

Gesprek over leerdoel
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Oefening
Maak een plan om te stoppen met uitstellen

1. Beschrijf de belangrijkste oorzaak van jouw uitstelgedrag

Gebruik de 8 O’s

2. Beschrijf welke van de vaardigheden- hulpbronnen- strategieén jou zouden kunnen helpen

Gebruik hierbij de rechter kolom

3. Beschrijf zo concreet mogelijk wat je er wanneer en hoe aan gaat doen/ wat je gaat
uitproberen

Wat wannheer hoe waar met wie

4. Bespreek het met iemand die jou erbij kan ondersteunen, zodat je weet dat je jouw plan gaat
evalueren.

IK VFQAE....iuecierietieteeeee et OM e . (datum) met mij te
bespreken
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Kiezen van extra ondersteuning

Informatie

Extra ondersteuning kiezen
betekent dat je vaststelt welke ondersteuning je nodig hebt en van wie je dit bij voorkeur ontvangt.

Veel studenten die zich in een lastige situatie bevinden ervaren een extra drempel om hulp te zoeken
(ECIO, 20 april 2020).

Als je als student een functiebeperking hebt, kun je je verloren voelen, stress ervaren, niet weten wat
te doen en wanneer te beginnen met het starten en uitvoeren van jouw studietaken.

Als student wil je niet als een ‘extra last’ worden ervaren en het is goed mogelijk dat je daardoor niet
weet wie je om hulp kunt en durft te vragen.

Tijdens het digitale onderwijs mis je bovendien het directe contact met medestudenten en docenten.
Veel vragen, die tijdens direct contact snel gesteld kunnen worden, worden tijdens digitaal contact
niet uitgesproken. Dit leidt bij een aantal studenten letterlijk tot hulpeloosheid.

Je kunt het onderverdelen in twee stappen:

1. Stel vast of en welke extra ondersteuning je nodig hebt
2. Selecteer de juiste persoon die jou kan ondersteunen

Nut
Heb je eenmaal goede ondersteuning gekozen en geregeld hebt dan bevordert dit je prestaties en
jouw welbevinden. Je blijft niet alleen met je vragen en knelpunten zitten.

Huidige situatie
Van welke ondersteuning door personen maak jij op dit moment gebruik?
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Oefening
1. Stel vast of en welke extra ondersteuning je nodig hebt

Instructies:

a. Beschrijf de situatie

b. Stel vast welke belemmeringen je tegenkomt

c. Bepaal of je extra ondersteuning nodig hebt

d. Bedenk hoe lang en hoe vaak je de hulp van de ander nodig hebt

Demonstratie

Voorbeeld student Marleen stelt vast of zij extra ondersteuning nodig heeft.

a. Beschrijf de situatie:

Sinds kort moet ik thuis studeren. Dit vind ik erg lastig. Vooral het overzicht houden in de taken die ik
moet doen voor de verschillende cursussen vind ik momenteel lastig

Ik kijk op tegen het maken van een planning omdat ik dan heel veel informatie moet verzamelen en
dat lukt me nu niet goed. Ik mis de structuur die ik had toen ik nog gewoon naar school ging.

Over vier weken heb ik een belangrijke toets.

b. Welke belemmeringen ervaar je in de beschreven situatie?:
Te weinig overzicht over mijn studietaken, het maken van een planning lukt niet.

c. Bepaal of je extra ondersteuning nodig hebt: ja/nee, waarom?
Ik heb extra ondersteuning nodig, het lukt me niet om zelfstandig een planning te maken en dat is nu
juist extra belangrijk.

d. Bedenk hoe lang en hoe vaak je de hulp van de ander nodig hebt.
Ik wil komende weken één keer twee uur en één keer een uur (totaal drie uur), liefst fysiek met
iemand overleggen.
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Ervaren belemmering bij het studeren:

Ik heb geen overzicht over studietaken en heb moeite met het maken van een planning. Ik weet niet

hoe ik de voorbereidingen voor mijn toets over vier weken moet plannen.

a. Brainstorm , b. Geef score (5, 3 of 1 punt) op basis van..... c. bereken
Persoon Deskundigheid | Positieve relatie | Beschikbaarheid | Totaal score
1. decaan 3 3 3 9

2. SLB-er 3 5 3 11

3. Student support 5 3 1 9

4. Moeder 1 5 3 9

5. Medestudent Carla | 3 5 1 9

6. Broer Johan 5 5 5 15

7. Buurvrouw 1 1 5 7

8. training planning 5 3 1 9

9. Docent 5 1 1 7

10....

d. Johan komt tot mijn verrassing er als beste uit en heeft momenteel ook de tijd
De anderen vallen af omdat:

de decaan adviseert en bemiddelt, maar biedt zelf de ondersteuning niet aan;
de Slb’er is momenteel te druk met het ontwikkelen van online modules;

er zijn momenteel niet voldoende deelnemers voor de specifieke Student Support training;
mijn moeder is zelf behoorlijk chaotisch;

Carla heeft het te druk met het voorbereiden van haar eigen toetsen;

de buurvrouw mag ik niet zo zeer;

de betreffende docent is nu niet beschikbaar en niet zo aardig.

56



Oefening
1. Stel vast of je extra ondersteuning nodig hebt.

a. Beschrijf de situatie

b. Stel vast welke belemmeringen je tegenkomt

o

Bepaal of je extra ondersteuning nodig hebt

d. Bedenk hoe lang en hoe vaak je de hulp van de ander nodig hebt
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Oefening

2. Selecteer de juiste persoon die jou kan ondersteunen

Nu je vast hebt gesteld dat je extra ondersteuning nodig hebt bedenk je wie jou zouden kunnen

ondersteunen en je kiest de meest geschikte persoon.

Instructies

Beschrijf de ervaren belemmering bij het thuis studeren (samenvatting stap 1).

a.

C.

d. Kies op basis van de scores de meest geschikte persoon.

Brainstorm welke personen je kunnen helpen bij het volhouden van je studie. Denk daarbij zowel

aan formele personen (via een afdeling of bijvoorbeeld een decanaat) als informele personen
(bijvoorbeeld medestudenten of vrienden) en zowel binnen de opleiding (bijvoorbeeld een

docent) als buiten jouw opleiding (een buurvrouw).

Bepaal pas daarna (m.b.v. het geven scores) welke persoon jou het beste kan ondersteunen,
gebaseerd op de deskundigheid van de persoon, jouw relatie daarmee en de beschikbaarheid

van die persoon. Scoring: Hoog =5 Middelmatig=3 Laag=1

Demonstratie

Bereken de scores (tel op en zet uitkomst in kolom c.)

Voorbeeld student Marleen selecteert de juiste persoon die haar kan ondersteunen

Ervaren belemmering bij het studeren:

Ik heb geen overzicht over studietaken en heb moeite met het maken van een planning. Ik weet niet

hoe ik de voorbereidingen voor mijn toets over vier weken moet plannen.

a. Brainstorm J, b. Geef score (5, 3 of 1 punt) op basis van..... c. bereken
Persoon Deskundigheid | Positieve relatie | Beschikbaarheid | Totaal score
1. decaan 3 3 3 9

2. SLB-er 3 5 3 11

3. Student support 5 3 1 9

4. Moeder 1 5 3 9

5. Medestudent Carla | 3 5 1 9

6. Broer Johan 5 5 5 15

7. Buurvrouw 1 1 5 7

8. training planning 5 3 1 9

9. Docent 5 1 1 7

10.......

58



Toelichting:

d. Johan komt tot mijn verrassing er als beste uit en heeft momenteel ook de tijd
De anderen vallen af omdat:

de decaan adviseert en bemiddelt, maar biedt zelf de ondersteuning niet aan;

de Slb’er is momenteel te druk met het ontwikkelen van online modules;

er zijn momenteel niet voldoende deelnemers voor de specifieke Student Support training;
mijn moeder is zelf behoorlijk chaotisch;

Carla heeft het te druk met het voorbereiden van haar eigen toetsen;

de buurvrouw mag ik niet zo zeer;

de betreffende docent is nu niet beschikbaar en niet zo aardig.
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Oefening

2. Selecteren van de juiste persoon die mij kan ondersteunen

Nu je vast hebt gesteld dat je extra ondersteuning nodig hebt bedenk je wie jou zouden kunnen en

je kiest de meest geschikte persoon.

Instructies

Beschrijf de ervaren belemmering bij het thuis studeren (samenvatting stap 1).

c. Brainstorm welke personen je kunnen helpen bij het volhouden van je studie. Denk daarbij zowel

aan formele personen (via een afdeling of bijvoorbeeld een decanaat) als informele personen
(bijvoorbeeld medestudenten of vrienden) en zowel binnen de opleiding (bijvoorbeeld een

docent) als buiten jouw opleiding (een buurvrouw).

d. Bepaal pas daarna (m.b.v. het geven scores) welke persoon jou het beste kan ondersteunen,
gebaseerd op de deskundigheid van de persoon, jouw relatie daarmee en de beschikbaarheid

van die persoon. Scoring: Hoog =5 Middelmatig=3 Laag=1
c. Bereken de scores (tel op en zet uitkomst in kolom c.)

d. Kies op basis van de scores de meest geschikte persoon.

Selecteren van extra ondersteuning

a. Ervaren belemmering bij het thuis studeren:

a. Brainstorm |, b. Geef score (5, 3 of 1 punt) op basis van..... c. bereken
Persoon Totaal score
Deskundigheid | Positieve relatie | Beschikbaarheid
1.
2.
3.
4.,
5.
6.
7.
8.
9.
10.
Toelichting keuze
d. e, komt er als beste uit

Licht toe als dat nodig is
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Aandachtpunten en tips

e Ga er niet van uit dat iemand die jou gaat helpen zelf wel aanvoelt wat je nodig hebt (en dat ze
dat aan je kunnen zien of merken) want meestal is dat niet het geval. Probeer dus zo concreet
mogelijk te zijn bij het beschrijven van de ervaren belemmering.

e Bedenk ook, als het mogelijk is hoeveel en hoe lang je hulp nodig hebt. Als je de beschikbaarheid
van iemand wilt invullen, is dat belangrijk.

e Hetis vaak niet mogelijk om definitief een score in te vullen wat betreft de beschikbaarheid. Je
weet immers niet of iemand de komende tijd ruimte in zijn of haar agenda heeft. Vul dit globaal
in, de buurman die met pensioen is heeft misschien meer tijd dan jouw medestudent die nog
werkt naast de opleiding.

Beschrijf je plan om extra ondersteuning te kiezen

Wat ga ik doen?

Wanner ga ik dit doen?

Hoe ga ik dat doen?

Met wie bespreek ik het of het lukt?
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Vragen om extra ondersteuning van een persoon

informatie

Extra ondersteuning vragen
betekent dat je een ondersteuningsvraag formuleert en op een goed moment stelt aan de door jou
gekozen persoon op een manier die passend is.

In deze module gaan we ervan uit dat je al een keuze hebt gemaakt aan wie je jouw
ondersteuningsvraag wilt stellen ( Kiezen van extra ondersteuning - persoon).

Een belangrijk aandachtspunt is dat je - afhankelijk van jouw eigen voorkeur- openheid geeft, en dus

aangeeft wat de reden is waarom je behoefte hebt aan extra ondersteuning.

Je kunt de reden in algemene termen benoemen (“ik ben niet goed in plannen” of “ik ben een
chaoot”). Maar, soms vind je het belangrijk, of is het handig om meer over jouw situatie of
functiebeperking te vertellen. Als je niet weet of en hoe je openheid geeft over jouw
functiebeperking, ga dan naar de werkbladen ‘Openheid geven’
https://www.begeleidleren.nl/wp-content/uploads/2019/10/Werkboek-voor-studenten.pdf

Je kunt het vragen van extra ondersteuning onderverdelen in twee stappen:

1. Formuleer en stel je vraag om extra ondersteuning
2. Bepaal de manier en het tijdstip waarop je jouw ondersteuningsvraag wilt stellen aan de door
jouw gekozen persoon.

Nut
Heb je eenmaal goede ondersteuning gekozen en geregeld hebt dan bevordert dit je prestaties en
jouw welbevinden. Je blijft niet alleen met je vragen en knelpunten zitten.

Huidige situatie vragen om extra ondersteuning van een persoon

Welke persoon heb jij eerder benaderd met een ondersteuningsvraag?

Heeft deze persoon jou daarna ook ondersteund?

Zo ja, op de juiste manier?

Z0 nee, waarom niet?

Hoe heb je deze persoon/personen benaderd?

Wanneer? Welk tijdstip?
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Onder welke omstandigheden? Tijdens of na de les? Fysiek of digitaal?

Wat heb je precies gevraagd?

Wat voor effect heeft de ondersteuning van deze persoon het op het volgen van jouw studie?

*

Oefening
1. Formuleer je vraag om extra ondersteuning letterlijk

Als je je vraag stelt leg je jouw probleem voor aan iemand die je zou kunnen en willen helpen en
daarbij geef je duidelijk aan wat je nodig hebt. Zodoende weet die persoon waar hij aan toe is. Dat is
beter dan simpelweg om ondersteuning roepen en de ander laten invullen wat precies nodig is en of
hij dat kan bieden.

Instructies
Om je vraag te stellen moet je drie dingen doen:

a. Schrijf letterlijk op welke ondersteuning je nodig hebt en waarom je dit nodig hebt.

b. Stel een tijd en een plaats vast. Vraag om een concrete afspraak, bijvoorbeeld: “Kun je mij
morgenmiddag om vier uur helpen met ....”. Dat is veel beter dan: “Kun je mij een keer helpen?”

c. Probeer je vraag mondeling of schriftelijk met zelfvertrouwen te stellen, niet weifelend. Put je
niet uit in verontschuldigingen voor het feit dat je hulp nodig hebt. Vermijd woorden als: sorry,
het spijt me, het zal wel niet lukken, je zult het wel te druk hebben etc..

Demonstratie

Voorbeeld student Marleen formuleert haar ondersteuningsvraag letterlijk

a. Zeg of schrijf op wat je nodig hebt en benoem de reden.

Ik heb ondersteuning nodig bij het maken van een weekplanning voor mijn studie en voor de het
plannen van mijn voorbereiding voor mijn toets over vier weken. lk ben het overzicht kwijt en ik wordt
gespannen als ik er aan denk.

b. Stel een tijd en een plaats vast:
Kan jij met mij op zondagavond tussen 19.00 — 21.00 uur via Skype helpen?

c. Probeer je vraag mondeling of schriftelijk met zelfvertrouwen te stellen, niet weifelend.
Als dit tijdstip niet lukt, en je mij toch wilt en kunt helpen, wanneer komt het jou dan uit?
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Oefening
1. Formuleer jouw ondersteuningsvraag letterlijk

a. Zeg of schrijf op wat je nodig hebt en benoem de reden.

b. Stel een tijd en een plaats vast voor de ondersteuning.

c. Probeer je vraag mondeling of schriftelijk met zelfvertrouwen te stellen, niet weifelend.
Corrigeer je vraag eventueel.

¥

Oefening

2. Bepaal de manier waarop je jouw ondersteuningsvraag wilt stellen aan een
persoon

Je hebt vastgesteld dat je extra ondersteuning nodig hebt en een bewuste keuze gemaakt voor een
persoon die je wilt benaderen (Module 31. Kiezen van extra ondersteuning (persoon).

je hebt opgeschreven welke vraag je letterlijk wilt stellen in stap Nu ga je bepalen wanneer, op welk
tijdstip en op welke manier je deze persoon wilt benaderen.

Stap 2.

d. Bepaal het tijdstip waarop je iemand wilt benaderen. ’s Avonds, ’s ochtends na 10.00 uur, na een
les, tijdens een pauze? Bedenk wanneer iemand tijd heeft om jouw vraag te beantwoorden. Het
is bijvoorbeeld niet handig iemand die druk bezig is met andere zaken een vraag te stellen.

e. Bepaal hoe je iemand wil benaderen. Stap je persoonlijk op iemand af of vraag je om een
ontmoeting? Stel je je vraag digitaal, via mail of WhatsApp? Of bel je iemand op?

Kies wat het beste bij jou past, maar houdt ook rekening met de ander. Je kunt een docent
bijvoorbeeld beter niet zaterdagavond in zijn vrije tijd opbellen, maar je kunt wel zaterdagavond
om 23.00 uur een mail sturen. En als je graag snel een antwoord wil hebben kan je beter op
iemand af stappen of iemand bellen dan iemand een mail sturen.

Demonstratie

Voorbeeld student Marleen bepaalt de manier waarop ze haar vraag wit stellen aan een persoon

d. Ik ga mijn broer Johan dinsdagavond na 20.30 uur benaderen en mijn ondersteuningsvraag
stellen. Dinsdagavond is hij thuis en sport hij niet en ik bel na 20.30 uur, want dan liggen zijn
kinderen in bed.

e. Ik gaJohan bellen. Johan kijkt niet altijd op zijn mail en ik weet dan direct of hij zondagavond tijd
heeft. Als het hem niet goed uitkomt kan ik direct een ander tijdstip met hem afspreken.
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Oefening
2. Bepaal de manier waarop jij jouw vraag wit stellen aan een persoon

d. Bepaal het tijdstip (uur, dag, datum)

e. Bepaal hoe je iemand gaat benaderen

e Persoonlijk benaderen, op af stappen
e Bellen

e Via WhatsApp

e Via de mail

e Briefje neerleggen op bureau

e Brief sturen/in postvak

Aandachtpunten en tips

e Realiseer je dat als je iemand vraagt om ondersteuning, je die persoon als het ware uitnodigt om
je te helpen. Zoals elke uitnodiging kan ook deze worden geweigerd. Maar gelukkig vinden veel
mensen het prettig een ander te helpen.

e Ga er niet van uit dat iemand zelf wel aanvoelt wat je nodig hebt (en dat ze dat aan je kunnen
zien of merken, want meestal is dat niet het geval). Ook kan iemand op grond van een indruk
steun bieden die niet blijkt te werken. Probeer dus zo concreet mogelijk te zijn.

e Alsje structurele steun vraagt van personen, voor langere tijd of voor meerdere vaste momenten
bedenk dan of je er iets persoonlijks tegenover kunt stellen. Denk niet direct in geld, maar je kunt
ook als tegenprestatie een mooie kaart beschrijven en zo je dank zwart op wit en tastbaar
maken. Een bos bloemen of iets lekkers worden ook vaak gewaardeerd. Bij professionele
ondersteuning is dit niet nodig, decanen, SLB-ers en medewerkers van een support-centrum
worden voor hun ondersteuning betaald.
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Openheid geven

Informatie

Veel jongeren met psychische problemen in het Mbo, Hbo en Wo worstelen met de vraag of ze wel
of geen openheid willen geven over deze problemen op school of stage. Veelal is men bang voor
stigmatisering door medestudenten, docenten of stagebegeleiders. GGz- en onderwijsprofessionals
geven aan niet goed te weten hoe de jongeren te begeleiden bij het maken van een keuze om
wel/geen openheid te geven over hun psychische problemen op school of stage

Openheid geven over je psychische problemen

wil zeggen dat je iemand vertelt over de psychische problemen die je momenteel ervaart of die je het
verleden hebt ervaren’. die je momenteel ervaart of die je het verleden hebt ervaren’.

Om je te helpen beslissen of je wel of niet over je psychische problemen gaat vertellen zou je de
volgende stappen kunnen doorlopen:

Of je het vertelt: wat zijn voor- en nadelen van openheid geven en wat weegt het zwaarst?

Wat je vertelt: vertel je alles of ben je selectief? Wat is het doel van je boodschap?

Wie je het vertelt: vertel je het aan iedereen of aan bepaalde personen en waarom?
Wanneer je het vertelt: wat is een geschikt moment (bij aanvang van de studie/cursus of op het
moment dat je tegen problemen aanloopt) en wat is een geschikte plek?

5. Hoe je het vertelt: maak je een afspraak of stuur je een e-mail? Welke bewoordingen gebruik

PwWnNPE

¥

oefening
Ga hiervoor naar de online werkbladen

https://www.begeleidleren.nl/wp-content/uploads/2019/10/Werkboek-voor-studenten.pdf

bespreek iedere stap met jouw begeleider. Neem de tijd, hoe zorgvuldiger je het bespreekt, hoe
meer het helpt jouw dilemma in kaart te brengen en een keuze te maken.

Dit kost gemiddeld 1,5 uur.
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Sociale kaart

Aanbod reguliere hulpbronnen intern en extern
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Hulpbronnen inventarisatie (spin)
Indien je de hulpbronnen inventarisatie bij Tabblad 2 al gedaan hebt, gebruik deze dan.

Hulpbronnen

kunnen personen zijn (jouw SLB-er, een medestudent, jouw broer)
maar ook dingen, voorwerpen (laptop, programma’s)

activiteiten (sporten of meditatie)

en plekken (mediatheek, rustruimte)

Instructies

e Vul jouw eigen naam in, in de middelste cirkel

e Voeg cirkels toe en schrijf in iedere cirkel wie, of wat jou op dit moment ondersteunt bij het
behouden van je studentrol. Op de volgenden pagina’s kun je de gegevens invullen.

e Je kunt ook kleuren toevoegen of stippellijnen. Je kunt daarmee aangeven welke hulp of
ondersteuning op dit moment ontbreekt of welke het minste/meest nabij is.

;-

“— @@ T

/ N
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Interne hulpbronnen = hulp en ondersteuning van binnen de opleiding

Personen
Medestudent Naam
Mailadres
Telefoonnummer
Medestudent Naam
Mailadres
Telefoonnummer
Medestudent Naam
Mailadres

Telefoonnummer

Klassencoordinator

Naam

Mailadres

Telefoonnummer

Naam

Mailadres

Telefoonnummer

Naam

Mailadres

Telefoonnummer
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Interne hulpbronnen = hulp en ondersteuning van binnen de opleiding

Peercoach Naam
Mailadres
Telefoonnummer
Mentor Naam
SLB-er
(Studie Loopbaan Begeleider)/ | Mailadres

POB-er
(Professionele Ontwikkeling
en Begeleiding)

Telefoonnummer

Naam

Mailadres

Telefoonnummer

Naam

Mailadres

Telefoonnummer

Naam

Mailadres

Telefoonnummer

Naam

Mailadres

Telefoonnummer

71



Interne hulpbronnen = hulp en ondersteuning van binnen de opleiding

Voorwerpen

Activiteiten

Plekken

72



Externe hulpbronnen = hulp en ondersteuning van buiten de opleiding

Personen
Partner Naam
Vriend
Vriendin Mailadres
Telefoonnummer
Coach Naam
Mailadres

Telefoonnummer

Hulpverlening

Naam

Mailadres

Telefoonnummer

Naam

Mailadres

Telefoonnummer

Naam

Mailadres

Telefoonnummer

Naam

Mailadres

Telefoonnummer
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Externe hulpbronnen= hulp en ondersteuning van buiten de opleiding

Personen

Naam

Mailadres

Telefoonnummer

Naam

Mailadres

Telefoonnummer

Naam

Mailadres

Telefoonnummer

Naam

Mailadres

Telefoonnummer

Naam

Mailadres

Telefoonnummer

Naam

Mailadres

Telefoonnummer
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Externe hulpbronnen= hulp en ondersteuning van buiten de opleiding

Voorwerpen

Activiteiten

Plekken

75



Eerste Hulp Bij Ondersteuning

Richtlijn ‘signaleren problemen bij studenten’

76



Behalve suicide kan het ook
gaan over crisissituaties,
depressieve gedachten of
andere psychische klachten
die de overhand nemen.

Gedachten
aan suicide
= geen plan

Actie
Doorvragen
Verwijzen

Vinger aan de pols

Gesprek aangaan

Open vragen

Waarneming delen

Doorvragen

Wel
gedachten
aan suicide

Cooperatieve
student

Actie
Doorvragen
Direct verwijzen
Zeker contact HV

Concreet

plan
suicide

Geen
cooperatieve
student

Actie

Schakel direct
medebeoordelaar
inl

Geen

gedachten
aan suicide

Actie
Onderzoek
reden

‘ander’ gedrag
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Open vragen: hoe gaat het?
Benoemen signalen: wat merk jij op!

Concreet vragen:
* Voel je je weleens somber?

* Vraag je jezelf wel eens af of het leven voor jou nog zin
heeft?

* Heb je gedachten/gevoelens of plannen?

Bepaal wat er aan de hand is.

I.  Wel of geen suicidale gedachten?
Il.  Wel of geen concrete plannen?
lll. Student staat wel of niet open voor hulp?

Kom in actie
Vinger aan de pols
Doorverwijzen

Direct doorverwijzen en contact hulpverlening
Direct hulp inschakelen



113 Zelfmoordpreventie

e Het gesprek aangaan en luisteren

e Naar problemen, gedachten en gevoelens vragen

e Reageren zonder te oordelen> probeer te begrijpen wat er in de ander omgaat
e Laten merken dat je om de ander geeft

e Niet meteen met oplossingen komen

e Helpen om (professionele) hulp in te schakelen

e Praktische hulp bieden (samen eten, even lopen, telefonisch contact zoeken)

Doorverwijzen

e Eigen grens duidelijk maken — Begeleid Leren # hulpverlening bij psychische klachten
e Helpen een hulpbron te kiezen

e Sociale kaart en telefoonnummers bij de hand

e In de tussentijd: doorgaan met studie?

e (deel) programma > aanpassingen

e Afspraak over contact

https://www.113.nl/maak-je-je-zorgen-om-iemand/wat-je-kunt-doen-voor-een-

ander/backup-app
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https://www.113.nl/maak-je-je-zorgen-om-iemand/wat-je-kunt-doen-voor-een-ander/backup-app
https://www.113.nl/maak-je-je-zorgen-om-iemand/wat-je-kunt-doen-voor-een-ander/backup-app

Tabblad 7

Hulpbronnen en aanpassingen voor studenten

<Neem hier informatie op van de eigen onderwijsinstelling over formele en informele interne
hulpbronnen en aanpassingen voor studenten>
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Tabblad 8

Hand-outs training
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Dag 1l

Bondgenootschap

Peercoaching

% Hanze

Agic ,
innovatiefonds

Triodos @ Foundation

Dit materiaal is ontwikkeld door het lectoraat
Rehabilitatie van de Hanze.

Het ontwikkelen van dit materiaal is mede
mogelijk gemaakt door een financiéle bijdrage
van Triodos Foundation, Agis Innovatiefonds en
de Hanze.

Contact: Dr. Jacomijn Hofstra, lector Rehabilitatie,
Hanze (j.hofstra@pl.hanze.nl)




Kennismaken met

elkaar

e\Wat hield je tijdens jouw
studie binnenboord?
e\Wat was het grootste

risico om buitenboord te
vallen?

Wat is peercoaching?

Bondgenootschap

e Luisteren / begrip tonen
¢ Jezelf laten zien

¢ Inspireren

¢ Regie bij de ander laten

Kennismakingsgesprek

Werkmap doornemen




Studenten met psychische problemen worden
DOE' ondersteund door studenten met

. ervaringskennis (peercoaches) bij het volgen
peercoaching B L nrr

eigen ervaring op het gebied van studeren met psychische problemen ’

/
7

Wat levert de
peercoach?

A. B.
Bondgenootschap Brug

Eerste hulp bij

Begrip Praktische Weg-wijzer ondersteuning

(EHBO)

Hoop en Inspiratie handvatten Hulpbronnen




suicidepreventie

Crisis
manager

Hulpverlener

Behalve suicide kan het ook
gaan over crisissituaties,
depressieve gedachten of
andere psychische klachten
die de overhand nemen.

Gedachten
aan suicide
> geen plan

Actie
Doorvragen
Verwijzen

Vinger aan de pols

Gesprek aangaan
Open vragen

Wel
gedachten
aan suicide

Concreet

plan
suicide

. - Geen
Codperatieve . .
coOperatieve
student
student

Actie Actie
Doorvragen Schakel direct
Direct verwijzen medebeoordelaar

Zeker contact HV in!

Waarneming delen \
Doorvragen

Geen

gedachten
aan suicide

A

y

Actie

Onderzoek
reden
‘ander’ gedrag




Reparatiereflex
_:ﬂ-;ﬂ‘l’ :  » gnp = .

Pi—

“in en cursist 2 gaat
4 oplossen aan de hand \ vak
| adviezen.

~ Cursist lbrengt H\'E‘pvf"ag
% y
a

Luisteren/ begrip
tonen

Bondgenootschap

Hoe doe je dat?




Functioneel inzetten van
eigen ervaringen

Stap 1: Welke ervaringen zet ik in?

Stap 2: Bij wie zet in mijn ervaringen in?

Stap 3: Wanneer zet ik mijn eigen ervaringen in?
Stap 4: Waarom zet ik mijn eigen ervaringen in?

Stap 5: Hoe zet ik mijn eigen ervaringen in?
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Gezin van herkomst

Wonen

School / opleiding

Werk

Levensgebieden Vrienden

en fasen in je

leven Vrije tijd

Relaties

Financién

Zingeving

Psychische- en lichamelijke gezondheid




Copingstrategieén

Worden verdeeld in 6 categorieén:

* actief aanpakken

* emotiegericht gedrag inzetten

* vermijding

* geruststellende gedachten creéren
* overcompensatie

* in passiviteit vervallen

Welke ervaringen heb jij opgedaan met
ontwrichting, aandoeningen, beperkingen of
problemen en herstel?

Welke kennis heb je opgedaan door deze
ervaringen?

Welke bevorderende en belemmerende factoren
kwam je daarin tegen?

Oefening

Waren er specifieke ervaringen of
kantelmomenten?

Wat is jouw voorkeurscopingstrategie bij het
omgaan met problemen? Heb je in de loop der
jaren copingstrategieén overboord gegooid en ben
je een andere strategie gaan gebruiken? Welke
waren dat en hoe is dat gegaan?




Bondgenootschap

Regie bij de ander laten




De werkmap dient als praktisch handvat om
De werkmap veel voorkomende belemmeringen op een
gestructureerde wijze met de student te
bespreken en als naslagwerk.

Oefen in tweetallen een

kennismakingsgesprek adhv het

werkblad hulpbronnen inventarisatie.
Oefening

Kennismakingsgesprek

Denk daarbij ook aan: bereikbaarheid,
afspraken, beschikbaarheid, privacy en
betrouwbaarheid, match, voorbeelden
invulling coaching momenten




Terugblik

Zijn alle vragen
beantwoord?

Welke leervragen
liggen er nog?
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Dag 2

Bruggenbouwer

Peercoaching

% Hanze

Agic ,
innovatiefonds

Triodos @ Foundation

Dit materiaal is ontwikkeld door het lectoraat
Rehabilitatie van de Hanze.

Het ontwikkelen van dit materiaal is mede mogelijk
gemaakt door een financié€le bijdrage van Triodos
Foundation, Agis Innovatiefonds en de Hanze.

Contact: Dr. Jacomijn Hofstra, lector Rehabilitatie,
Hanze (j.hofstra@pl.hanze.nl)




Wat is er blijven
hangen van vorige
keer?

Wat hield je nog bezig?
Wat zijn de leervragen
voor vandaag?

Brainstormen over een casus

Zelf aan de slag met een casus

Leidraad voor gesprekken

Bruggenbouwer

Coachen praktische zaken




I

|
l

—
-—
—
-

-

Zelf aan de
slag met
een casus

Brainstormen over een casus

Welke vragen zou je stellen?
Welke hand-outs zou je daarvoor gebruiken?

Welke vragen roepen deze casus bij je op?

Oefenen met een enkelvoudige
vraag

Feedback geven aan elkaar over het
gesprek

Welke onderdelen uit de werkmap
gebruik je? Werkt het
ondersteunend?




Leidraad voor gesprekken

1. Terugblik
2. Overzicht
3. Actie

4. Samenvatting
5. Tijd bewaken
6. Gesprek positief verlaten

7. Vervolgafspraak

Bruggenbouwer

Waar verwijs je naar

Wat is de rol van de Wanneer verwijs je door > aanbod van de

bruggenbouwer? door? interne hulpbronnen
van de organisatie

Wat doe je samen
met je student?




Coaching:
praktische
zaken

Oefening:

Welke hulpvragen/belemmeringen zou je graag
willen coachen en welke niet? Licht je
antwoord toe.

Coaching:
praktische
zaken

Afspraken maken over:

* Start van coaching

* Frequentie van coaching
* Supervisie en intervisie

* Wat te doen wanneer je tussendoor vragen
hebt?

* Rol supervisoren?
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Zijn alle vragen

beantwoord?
Terugblik

Welke leervragen
liggen er nog?




your talent.
the world.






