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Programma

1. Voorstelronde

Hoe gaat het met je?

3. Afwisselend uitleg en mini-oefeningen om je veerkracht
te versterken

4. Grenzen bewaken
5. Kernkwaliteiten
6. Afsluiting en vooruitblik

Classified as Internal | Intern



Leerdoelen van vandaag

1. Je kunt uitleggen waarom juist mensen die in het onderwijs
werken vaak zo veel stress ervaren (en waarom veerkracht dus
zo’n belangrijke competentie is).

2.Je kunt uitleggen hoe je je eigen veerkracht kunt beinvloeden en
verder ontwikkelen en

3.Je hebt nagedacht over hoe je de veerkracht van je leerlingen
positief zou kunnen beinvloeden.

4. Je kunt een techniek gebruiken die je helpt om effectief te
studeren en in flow te komen
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Hoeveel stress ervaar jij? En wat levert de
meeste stress op?

Mini whiteboard: cijfer + 1 woord



Hoe komt dit?

Classified as Interna || Intern
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Personeel voortgezet
onderwijs kampt vaker met

burn-out

Meer dan een kwart van de vo-medewerkers kampte in 2021 met burn-

out klachten. Dat aandeel ligt in het voortgezet onderwijs hoger dan in
andere onderwijs- of beroepssectoren meldt arbeidsmarktplatform



Hoe komt dit?

* Hoge werkdruk (vooral voor beginnende docenten die
nog repertoire op moeten bouwen)

e Betrokkenheid

* Vooral aan docenten die zich veel inspannen wordt
extra hard getrokken

* Prikkelrijke omgeving
* Weinig pauze

* Er gebeuren veel dingen tegelijkertijd waarop een snelle
reactie wordt verwacht

* etC

Classified as nternal | fniteir
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Scholieren ervaren steeds meer
druk: van hun ouders, van de
school, van de maatschappij

Onderwijs Een groeiende groep scholieren heeft last van stress en prestatiedruk. Leraren
zien het met lede ogen aan. We blijven maar stimuleren. Het is één grote rat race. Dat
voelen ze'

£ Patricia Veldhuis & Frederieck Weeda @ 2december2022 & Leestijd 11 minuten @ o o
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Onderzoekers: wie leert met stress
om te gaan, presteert beter

Psychologie Wie goede studieprestaties wil, kan beter leren hoe hij stress voor zich kan
laten werken, in plaats van die te willen vermijden.

7 NikiKorteweg ® 6juli2022 O Leestijd 2 minuten Q o o
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Onderzoekers: wie leert met stress
om te gaan, presteert beter

Psychologie Wie goede studieprestaties wil, kan beter leren hoe hij stress voor zich kan
laten werken, in plaats van die te willen vermijden.

# Niki Korteweg © 6juli2022 ® Leestijd 2 minuten OO0 - o

Stress hebben is juist goed - en wat je nog niet kunt, valt te leren. Na een korte online
ond [raining waarin ze zich die twee inzichten eigen maken, kunnen scholieren en studenten veel
zien beter omgaan met druk en stress. Ze zien daarna een moeilijke opdracht minder als een te
voel' yermijden probleem, maar als een waardevolle kans om zichzelf te verbeteren. De gevoelens
van stress en angst verminderen, net als de reactie van hun lijf op stress, terwijl hun

£ Pat
welbevinden en leerprestaties verbeteren.
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Wat is “veerkracht” (resilience)?

* Veerkracht is het vermogen om je aan te passen aan stress en
tegenslag en daar misschien zelfs sterker uit te komen.

* Het is geen karaktereigenschap.
* Ook je sociale omgeving bepaalt mede je veerkracht

Classified as nternal | fniteir



Bedenk...

* A: Een moment waarop je je veerkrachtig en energiek voelde als
leraar/student.

* B: Een moment waarop je je niet veerkrachtig en energiek voelde
als leraar/student.

Noteer beide in steekwoorden.

17
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In groepje, 10°

* Schrijf op post-its: welke factoren bepalen iemands veerkracht als
leraar, denk je?

* Klaar? Wissel uit, en probeer de verschillende factoren te ordenen
In categorieen.

18
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Emotionele dimensie

* Omgaan met stress
* Emoties waarnemen en sturen (via gedachten envia je lichaam)

* Voor jezelf zorgen

20
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Motivatie-dimensie: mindset

- Growth Mindset vs Fixed Mindset -

* Uitdaging is leuk

* Positieve verwachtingen l

* Optimisme over en mildheid naar jezelf en . |

21
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Sociale dimensie

* Bouw en onderhoud relaties met anderen, zowel privé als op je
stage/werk

* Vraag om hulp en advies
* Deel je gedachten
* Bied je hulp aan

22

Classified as Internal | Intern



Beroepsgerelateerde dimensie

* Aandacht voor in de opleiding: reflectie en ontwikkelen van
vaardigheden

* Organisatie en tijdsmanagement

23
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Mini-ontspanning

* Garechtop zitten met beide voeten plat op de grond
* Leg je handen losjes op je schoot

* Trek schouders omhoog en laat ze weer vallen

* Spanningin je kaken? Laat het los.

* Doe je ogen dicht.

* Draai je hoofd alle kanten op.

* Haal drie keer rustig adem. Doe bij de derde keer je ogen weer
open.

25
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Hoe kunnen we tegelijkertijd onze eigen veerkracht en die van
onze leerlingen versterken?

26
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Hoe kunnen we tegelijkertijd onze eigen veerkracht en die van
onze leerlingen versterken?
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Flow en Pomodoro
Flow
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https://www.youtube.com/watch?v=N8nCToOrajk

Flow in de praktijk

e

- b

I}M 3, AND,| FEEL GREATY
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Flow in de praktijk (2)
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Casus 1:

Marcel heeft zijn les geschiedenis aan 3VMBO helemaal uitgedacht. Hij
heeft een activerende werkvorm voorbereid waarvoor hij allerlei puzzels
heeft gemaakt. Deze heeft hij uitgeknipt. Hij heeft groepjes gemaakt en de
tafels al klaar gezet. Op elke tafel ligt het voorbereide stapeltje klaar. Marcel
heeft een lesplan gemaakt waarin per 5 minuten staat beschreven welk
onderdeel van de activiteit moet worden uitgevoerd.

Als de bel gaat staat Marcel klaar bij de deur te wachten totdat zijn klas
komt. De klas komt echter 5 minuten te laat. Ze zijn duidelijk boos over iets
want er wordt van alles door elkaar geroepen. Marcel loopt al aardig achter
en komt niet echt goed boven al het geroep uit.

Wat zou je Marcel aanraden nu te doen?
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Studie-prive werkbalans

1, Kritische 2. Belangrijke
i aktiviteiten doelen
_ 3. Interrupties 4. Afleiding

Classified as Internal | Intern



Motivatie-dimensie: mindset

- Growth Mindset vs Fixed Mindset -

* Uitdaging is leuk

* Positieve verwachtingen l

* Optimisme over en mildheid naar jezelf en . |
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- Growth Mindset vs Fixed Mindset -

What Kind of Mindset Do You Have?

I can learn anything I want to. I'm either good at it, or I'm not.
When I'm frustrated, I persevere. When I'm frustrated, I give up.

I want to challenge myself. 1 don’t like to be challenged.
When I fail, I learn. When I fail, I'm no good.

Tell me I try hard. Tell me I'm smart.

If you succeed, I'm inspired. If you succeed, | feel threatened.
My effort and attitude determine everything. My abilities determine everything.

Created by: Reid Wikson @wayfacingpath @ DS Icon from thenosnproiecicon

FIXED MINDSET . GROWTH MINDSET

* COME FROM HARD WORK.
SKILLS * CAN ALWAYS IMPROVE

» SHOULD BE EMBRACED
(o, AR (el . AN OPPORTUNITY TO GROW.
+ MORE PERSISTANT

» ESSENTIAL
EFFORT * A PATH TO MASTERY

* USEFUL
FEEDBACK * SOMETHING TO LEARN FROM
* IDENTIFY AREAS TO IMPROVE

* USE AS A WAKE-UP CALL TO
WORK HARDER NEXT TIME,

SETBACKS
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Grenzen




Voorbeeld grens aangeven

* https://youtu.be/-j4kBSUWLIiY?si=WtFUgFONJBinmh4Y
* Vanaf 11.25 Kun je me helpen?

* Doeta kan geen nee zeggen
* https://youtu.be/FwDjEj06quU

Classified as nternal | fniteir
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‘bully’ ‘hero
beschuldigend
aanklager /—————— redder

(ik +, jij -) (ik +, jij -)
boos, verontwaardigd, bang, overbezorgd,
veroordelend: overcontrolerend:

problemen / drama

“...Ik neem over,
strijdt en redt...”

“...Ik veroordeel en
ontsla mezelf van..."

in 3 wisselende

bedroefd, teleurgesteld, S '_a Ch to ﬁe r NINErL{]\'{VEe?;AIS;
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iR-, jij+/- .
"...Ik geef op en kan 't e ”. g Dramadriehoek
niet veranderen..." victim van Karpman
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boos, verontwaardigd,
veroordelend:

bang, overbezorgd,
overcontrolerend:

“...Ik veroordeel en “...Ik neem over,
K ontsla mezelf van...* strijdt en redt...”

‘bully’ drama ‘hero’ ‘co-creator’

“...Ik werk relatistisch
en inspirerend samen aan
een duurzame oplossing..."

in 3 wisselende
rollen

bekrachtiging / groei

bedroefd, teleurgesteld,
wanhopend:

”...Ik geef op en kan ‘t
niet veranderen...”

rollen

‘wi i ]
victim ‘coach’ ‘counselor’

“...Ik confronteer
constructief met empathie,
op zoek naar een oplossing...“

“...Ik analyseer en
verduidelijk met tact,
om te ondersteunen...”

s
Toepassing dramadriehoek van Karpman & groeidriehoek van Emerald  NIEUWEDAG

www.nieuwedag.nl



Waarom moet jij je grenzen aangeven?

« Waarom jij je grenzen moet aangeven

Orrg}| meerdere redenen is het heel belangrijk dat jij je grenzen aangeeft. Niet alleen voor jezelf overigens, maar ook voor de
ander.

o Je creéert duidelijkheid voor jezelf en voor de ander. Je weet zelf heel duidelijk tot waar je gaat. En ook de ander heeft
helder wat hij wel en niet van je kan vragen.

« Het bevordert je zelfvertrouwen. Je geeft aan jezelf een signaal af dat je niet over je heen laat lopen. Daarbij luister je
naar je eigen behoeften.

« Zo voorkom je een slachtofferrol. Als je over je grenzen laat gaan, sta je iets toe waarvan je weet dat het niet oké is. Het
voelt misschien alsof een ander misbruik van je maakt. Voorkom dat nare gevoel door te zeggen waar jouw grenzen liggen.

« Je krijgt meer respect van anderen. Je laat zien dat jij opkomt voor je belangen. Oftewel: anderen weten dat ze niet
zomaar alles op je kunnen afschuiven.

« Je gaat stress tegen. Met heldere grenzen voorkom je dat je agenda dichtslibt, dat je werkplezier afneemt of dat je zo
hard werkt dat je continu moe bent. Oftewel: je voorkomt stress en de lichamelijke klachten die met stress samenhangen.

Classified as nternal | fniteir


https://assertief.nl/stress-lichamelijke-klachten/

.... 00k naar jezelf

* Naar anderen, maar ook zeker naar jezelf

* Voordat je echter op je strepen gaat staan, weet wel:

* Niet alleen andere mensen kunnen jouw grenzen overschrijden. Je kunt ook over je
grenzen laten gaan. Sterker nog: je kunt er ook zelf (bewust of onbewust) overheen gaan.

« Zo vraagt een collega bijvoorbeeld of jij tijd hebt om in haar plaats bij een vergadering te zijn.
“Ja hoor, geen probleem!”, roep je. Maar in werkelijkheid heb je helemaal geen tijd voor nég

een vergadering.

« Je collega heeft die vergadering je niet in de schoenen geschoven. Ze vraagt alleen of je tijd
hebt. Je bent in dit geval dus zelf over je grens gegaan. Je had ook kunnen zeggen: “Nee sorry,
dat gaat niet lukken.”

« Belangrijk dus, dat je er niet alleen bij anderen op let, maar ook bij jezelf. En nee, dat maakt
jou geen egoist:

Classified as nternal | fniteir



Grenzen aangeven is niet egoistisch

 Anderen weten niet zomaar waar jouw grenzen liggen. Soms is een ander zich er
helemaal niet van bewust dat hij jouw grens heeft overschreden.

« Waarschijnlijk heeft de ander ook liever dat jij zegt waar je grenzen liggen dan dat hij er onbewust
overheen gaat.

« Zeg het daarom. Als volgt:

 Herken je grensmoment

* Geef je grens tactisch aan

hitps://assertief.nl/leren-grenzen-aangeven/

* Blijf oetenen

Classified as nternal | fniteir
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Kernkwaliteiten

Bespreek een situatie uit je schoolpraktijk waarin je je weerbaar voelde.

Bepaal welke van jouw kernkwaliteiten in die situatie tot zijn recht kwamen.

Vul vanuit die kernkwaliteit(en) een kernkwadrant in.

Kernkwaliteit e Valkuil

Allergie ¢ Uitdaging

Classified as Internal | Intern



Afsluiting

1. Terugblikken op deze workshop => schrijf op een post-it en plak
op het bord bij het weggaan (“Exit Ticket”)

* Voornemen (vat samen in maximaal vijf woorden)
* Wat vond je goed aan deze workshop? (Top)
* Tips ter verbetering?

47
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Na de bijeenkomst veerkracht

Als je echt iets aan deze workshops wilt hebben, is het belangrijk dat je er ook mee aan de slag gaat
binnen de context van je eigen school en studie. Daarom vragen ik je om een paar opdrachten uit te
Voeren.

1. Gesprek met je werkplekbegeleider (307)

Vraag eens aan je werkplekbegeleider hoe hij/zij omgaat met werkdruk en stress op school. Je zou de
volgende vragen kunnen gebruiken (maar pas dit vooral aan/vul aan afhankelijk van jullie situatie en
relatie):

e Wat vind jij stressvol aan je werk?

* Hoe is dit veranderd in de loop der tijd?

* Hoe heb jij om leren gaan met stress op je werk? En wat vind je nog moeilijk?

¢ Herken je de onderdelen uit het veerkrachtmodel? Welke onderdelen vind jij vooral

belangrijk?

Hoe ziet een docent in de flow er uit? Wat doet zij of hij?

e Etcetera

2. keuzemenu

Maak een keuze uit de onderstaande oefeningen. Je mag zoveel oefeningen kiezen als je wilt.
o Mini-ontspanning tussen je lessen door: minimaal 1 x per schooldag

o Via lichaamstaal naar energie: zo vaak als nodig

o Vraag 1 keer om hulp bij iemand aan wie je het normaal niet zo snel zou vragen.

o Bied 1 keer je hulp aan aan iemand aan wie je het normaal niet zo snel aan zou bieden.

o Probeer 2 keer de pomodorotechniek uit als je achter je bureau zit te werken.

o Vul aan met een eigen voornemen, die je formuleerde n.a.v. de zelfscan:

48
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Universiteit
) Leiden
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Zelfscan met behulp van het veerkrachtmodel

1. Lees de verhalen van Anna, Jeroen en Simon. Bekijk dan het veerkrachtmodel en bespreek samen: over welke
dimensie gaat het verhaal van Anna vooral? En dat van Jeroen, en van Simon?

Kijk nu naar jouw eigen situatie. Omcirkel met groen: wat gaat goed?
Omcirkel met rood: wat gaat minder goed/heeft aandacht nodig/zou je verder willen ontwikkelen?
Wissel uit: wat zijn verschillen en overeenkomsten tussen jullie?

A

Formuleer een concreet voornemen naar aanleiding van deze zelfscan. Bijvoorbeeld:

* Juan komt erachter dat hij weinig zelfvertrouwen heeft, en dat hij zich veel bezig houdt met wat er niet goed gaat in
plaats van zich te richten op zijn ontwikkeling. Hij neemt zich voor: “de eerstvolgende keer dat een les minder
goed verloopt dan ik had gewild, ga ik me niet bezighouden met wat ik verkeerd heb gedaan, maar ga ik me richten
op wat juist goed ging en wat ik een volgende les zou kunnen doen om de les nog beter te laten verlopen”.

* Lisa komt erachter dat zij veel stress ervaart doordat zij telkens net op het laatste moment haar lessen
voorbereidt, waardoor ze minder goed verlopen dan mogelijk zou zijn. Zij neemt zich voor: “ik ga morgenochtend
in plaats van morgenavond mijn les voor vrijdag voorbereiden, en ga daarna een nieuwe weekplanning maken
waarin ik ook het voorbereiden van de lessen inplan.”

6. Alsje tijd over hebt: kijk no% eens haar het veerkrachtmodel, maar neem nu een leerling in gedachten. Hoe is het
me(;c de veerkrg)cht van deze leerling gesteld, denk je? En hoe zou je de veerkracht van deze leerling kunnen
ondersteunen?

50 °
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