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Voorwoord

Deze brochure is geschreven voor jongeren/studenten met psychische problemen die een
opleiding (gaan) volgen. De informatie in deze brochure is gebaseerd op de ervaringen van
jongeren/studenten en direct betrokken medewerkers uit het onderwijs en de GGz. De
brochure is ook bedoeld voor studentbegeleiders en relevante anderen die betrokken

Zijn bij studenten met psychische problemen.

Om met succes een opleiding te volgen kan het voor jongeren/studenten met psychische
problemen belangrijk zijn over een aantal specifieke vaardigheden te beschikken. Een

belangrijke vaardigheid is

“Hoe kan ik adequaat reageren?” - Op feedback reageren -



Op feedback reageren

0. Annemiek (1)

Annemiek heeft de diagnose borderline persoonlijkheidsstoornis. In het kader van haar
opleiding Sociaal Juridische Dienstverlening (SJD) is ze al twee keer aan een stage
begonnen. Beide keren had ze het na enige tijd niet meer naar haar zin. Ze vond bepaalde
mensen helemaal niet aardig. Vooral niet als ze kritische opmerkingen tegen haar maakte.
Na overleg hierover met haar studieloopbaanbegeleider(slb’er) besloot ze het op haar derde
stageplaats anders aan te pakken en anders op feedback te reageren. Toen haar baas
tijdens een evaluatiegesprek zei dat hij het niet goed vindt dat ze jij zegt tegen klanten die
twee keer zo oud zijn als zij werd Annemiek kwaad. Ze realiseerde zich dat ze haar
wenkbrauwen fronste en voelde haar hartslag omhoog gaan. Harder dan nodig was vroeg ze
haar baas wat hij bedoelde.

Om met succes een opleiding te volgen kan het voor studenten met psychische problemen
belangrijk zijn een aantal specifieke vaardigheden te hebben. Eén van die vaardigheden is:
“Op feedback reageren”.

1. Inleiding

Als je een opleiding volgt kun je kritiek op je werk krijgen, zowel van docenten als van
medestudenten. Die kritiek kan zowel positief als negatief zijn. In beide gevallen is het goed
de andere partij te laten weten dat je hem begrepen hebt. Als je het niet eens bent met de
kritiek kun je er vervolgens je eigen mening tegenover zetten.

2. Op feedback reageren: wat, waarom, hoe, wanneer

Feedback is wat iemand tegen je zegt over je werkzaamheden. "Op feedback reageren”
betekent dat je jouw reactie meedeelt aan iemand die je prestatie heeft beoordeeld. Als je
dat doet laat je de ander weten dat je begrijpt wat hij heeft gezegd. Om op feedback te
reageren moet je drie stappen zetten:

1. Beoordeel je reactie
2. Vat de feedback samen
3. Geef je mening

Je reageert op feedback als iemand je werkzaamheden heeft beoordeeld.
Overwegingen bij het reageren op feedback

Om te beginnen is het goed stil te staan bij wat je al weet van de vaardigheid “op feedback
reageren” en bij je ervaringen met het toepassen ervan:

- wat betekent de uitdrukking “op feedback reageren” voor jou?

- wat weet je over “op feedback reageren”?

- wanneer heb je voor het laatst iemand op feedback zien reageren?

- wat deed die persoon?

- wanneer heeft iemand je voor het laatst feedback gegeven?

- wat gebeurde er toen je wilde reageren op die feedback?

- weet je nog hoe die persoon reageerde op jouw antwoord?

- weet je nog hoe je je na dat gesprek voelde?

- waarom is het belangrijk voor je om de vaardigheid “op feedback reageren” te
beheersen?

Als je van plan bent een opleiding te gaan doen of vol te houden, kun je je afvragen hoe de
vaardigheid “op feedback reageren” je kan helpen dat doel te bereiken.



Hoe te reageren op feedback
Als je op feedback reageert moet je drie stappen zetten:

Stap 1:Beoordeel je reactie

Dit betekent dat je vaststelt hoe je reageert op wat de ander tegen je zegt. Je kijkt dus naar
jezelf om te zien wat het effect op je is van wat de ander zegt. Indien nodig kun je vervolgens
iets veranderen zodat je kalmer en opener overkomt op degene die je feedback geeft.
Meestal vinden mensen het immers prettiger om samen te werken met iemand die rustig en
geinteresseerd is dan met iemand die vijandig regeert en geen feedback lijkt te accepteren.

Om je reactie te beoordelen moet je vier dingen doen:
benoem je gevoelens

beoordeel je lichaamshouding

beoordeel de toon van je stem

pas je gedrag aan

aoow

“Je gevoelens benoemen” wil zeggen dat je vaststelt wat je emotionele reactie is op de
feedback. Daarbij kun je je bijvoorbeeld afvragen op je je boos, ontmoedigd, geschokt of
opgewonden voelt.

Het is belangrijk je af te vragen hoe je je voelt, omdat dat beinvioedt hoe je op de ander
reageert. Je wilt zoveel mogelijk rustig overkomen en open voor feedback, hoe je je ook
voelt.

Het beoordelen van je lichaamshouding betekent dat je nadenkt over de positie van je
lichaam. Denk je dat je ontspannen of juist gespannen overkomt?
Je komt vijandig, opgewonden of gesloten over als je:

- je armen over elkaar geslagen voor je borst houdt

- je vuisten balt

- je spieren in je gezicht spant

- fronst

- met je ogen rolt

- zucht

- wegkijkt van de ander

- je afwendt

Als je op feedback reageert wil je kalm en open overkomen. Dat doe je als je:
- je armen en schouders ontspant

- een vriendelijke gelaatsuitdrukking hebt

- oogcontact maakt met de ander

“De toon van je stem beoordelen” betekent dat je nagaat hoe hard je spreekt en hoe
gespannen je woorden klinken. Ongeacht wat je precies zegt zul je gespannen overkomen
als je luid of snel spreekt of als je stem gespannen klinkt. Dat laatste kan bijvoorbeeld
gebeuren als je krampachtig probeert niet te schreeuwen.

Als je op feedback reageert wil je dat je stem regelmatig en vastberaden klinkt. Zo maak je
een rustige indruk.

“Je gedrag aanpassen” betekent dat je je manier van doen verandert, zodat je rustiger en
meer open voor feedback overkomt. Als je je lichaamshouding en de toon van je stem hebt
beoordeeld weet je wat je moet veranderen.



Je moet je reactie beoordelen als iemand je zojuist feedback heeft gegeven. Het is het beste
dit te doen voordat je iets zegt op de feedback. Stop even en vraag je af: hoe kom ik op dit
moment over?

Stap 2:Vat de feedback samen

Dit betekent dat je in eigen woorden de hoofdzaak van wat de ander heeft gezegd herhaalt.
Daarbij moet je wat je zelf vindt geen rol laten spelen.

Als je de feedback samenvat laat je de ander weten dat je hebt gehoord wat hij gezegd
heeft. Zodoende voorkom je misverstanden. Als je samenvatting niet klopt zegt de ander dat
wel.

Je moet drie dingen doen om de feedback samen te vatten:

a. benoem de hoofdzaak
b. let op suggesties
C. spreek de samenvatting uit.

Als je de hoofdzaak benoemt stel je vast waar de ander zich vooral op richt in de feedback.
Vaak noemt hij een paar keer hetzelfde punt. Of hij geeft voorbeelden van wat hij bedoelt.
Als je de feedback hebt gehoord kun je jezelf de volgende vragen stellen:

- welke positieve dingen over hoe ik iets gedaan heb zijn genoemd?

- worden er minpunten genoemd over hoe ik iets gedaan heb?

Als je op suggesties let denk je na over hetgeen de ander heeft voorgesteld om je
gedragingen te veranderen.

Als je de samenvatting uitspreekt zeg je kort in je eigen woorden tegen de ander wat je hebt

opgepikt van zijn commentaar. Ga daarbij in op de hoofdzaak, of de belangrijkste punten en

op de suggesties die zijn gedaan. De samenvatting zou uit hoogstens enkele zinnen moeten
bestaan, net genoeg om de ander duidelijk te maken dat je geluisterd hebt en om te checken
of je het goed begrepen hebt.

Je moet de feedback samenvatten direct nadat je hebt geluisterd naar iemands mening over
hoe je iets hebt gedaan.

Stap 3:Geef je mening

Dit betekent dat je tegen de ander zegt wat je vindt van zijn feedback. Zodoende laat je hem
weten wat jouw mening erover is.

Om je mening te geven moet je vier dingen doen:

a. ga na of de feedback klopt
b. overweeg mogelijkheden
C. overweeg effecten

d spreek je mening uit

Als je nagaat of de feedback klopt bedenk je of het juist is wat de ander zegt over je
werkzaamheden. Je baseert dat op wat je weet over jezelf. Stel jezelf de volgende vragen:
- Is het waar wat hij zegt over mijn gedrag?

- Vind ik het gedrag zelf ook wel eens een probleem?

- Denk ik dat de ander het verkeerd heeft begrepen of dat hij het verkeerd ziet?

Als je mogelijkheden overweegt denk je over zo veel mogelijk verschillende manieren om je
mening te geven. Een aantal mogelijkheden is:

- gevoelens uiten

- excuses aandragen



- erkennen dat je er mee worstelt

- om hulp/ondersteuning vragen

- zeggen wat je gaat doen om je gedrag te veranderen
- zeggen dat je het niet eens bent met de feedback.

Als je de effecten overweegt bedenk je hoe de verschillende manieren waarop je je mening
geeft invloed kunnen hebben op de meningsvorming van de ander over jou of over de
situatie.

Als je je mening uitspreekt zeg je tegen de ander hoe jij de situatie ziet. Je doet dat op de
wijze die volgens jou de beste resultaten gaat geven.

Ook als je het anders ziet kun je eerlijk je mening geven, zodanig dat ze door de ander
gerespecteerd wordt.

Je geeft je mening nadat je de feedback hebt samengevat. Als je eerst die samenvatting
hebt gegeven heb je de ander duidelijk gemaakt dat je echt geluisterd hebt en dat je niet
alleen bezig was met je eigen mening. Bovendien wordt zodoende duidelijk dat je reageert
op wat de ander echt bedoelt en niet op een verkeerde interpretatie van wat hij heeft gezegd.

3. Annemiek (2)

Annemiek herinnerde zich net op tijd wat ze met haar slb’er had besproken. Ze ontspande
haar gezicht en toen de baas zijn boodschap had herhaald zei ze “Dus u denkt dat sommige
cliénten het niet prettig vinden als een jong persoon jij tegen ze zegt. En u vindt dat ik dat
alleen moet doen bij leeftijdgenoten of als ik zeker weet dat iemand er geen moeite mee
heeft”. Terwijl ze het zei vond ze het wel een beetje formeel allemaal, maar ze kon zich ook
wel voorstellen dat het zo gaat in de praktijk. Ze bedacht dat ze geen zin had in weer een
conflict met een baas en voegde eraan toe: “Goed, ik zal er rekening mee houden”.

4. Tot besluit

Bij het reageren op feedback vinden mensen het soms moeilijk om de boodschap los te zien
van de boodschapper. Als men kritiek onterecht vindt zal men dan bijvoorbeeld de conclusie
trekken dat de ander er op uit is te kwetsen of zelfs een slecht mens is. Dat laatste is
doorgaans echt niet het geval. Ook welwillende en aardige mensen kunnen commentaar
hebben op je werkzaamheden.



Op feedback reageren

Instructies: Beoordeel je reactie

Denk aan: a. Benoem je gevoelens
b. Beoordeel je lichaamshouding
c. Beoordeel de toon van je stem
d. Pas je gedrag aan

Werkblad 1

Beoordeel

je reactie

a. Benoem je gevoelens:

b. Beoordeel je lichaamshouding:

c. Beoordeel de toon van je stem:

d. Pas je gedrag aan:




Op feedback reageren

Instructies: Vat de feedback samen

Denk aan: a. Benoem de hoofdzaak
b. Let op suggesties
c. Spreek de samenvatting uit

Werkblad 2

Vat de feedback samen

a. Benoem de hoofdzaak: b. Let op suggesties:

c. Spreek de samenvatting uit:




Op feedback reageren Werkblad 3

Instructies: Geef je mening

Denk aan: a. Ga na of de feedback klopt
b. Overweeg mogelijkheden
c. Overweeg effecten
d. Spreek je mening uit

Geef je mening

a. Ga na of de feedback klopt: b. Overweeg mogelijkheden:

c. Overweeg effecten: d. Spreek je mening uit:




Op feedback reageren

Checklist

Instructies: Scoor, nadat je op feedback gereageerd hebt, de uitvoering van elk van de
stappen en de daaraan gerelateerde handelingen. Schrijf na iedere stap op wat je hebt
gedaan of gezegd. Bespreek zo nodig de uitvoering met je begeleider of decaan.

Op feedback reageren

Ja

Nee

Gedeel-
telijk

Toelichting

1. Beoordeel je reactie

a. Benoem je gevoelens
b. Beoordeel je lichaamshouding
c. Beoordeel de toon van je stem

d. Pas je gedrag aan

2. Vat de feedback samen

a. Benoem de hoofdzaak
b. Let op suggesties

c. Spreek de samenvatting uit

3. Geef je mening

a. Ga na of de feedback klopt
b. Overweeg mogelijkheden
c. Overweeg effecten

d. Spreek je mening uit
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Verdere informatie

Interessante informatie over studeren met psychische problemen is te vinden op de

volg

ende websites:
http://www.begeleidleren.nl/
Een informatieve site over het (gaan) studeren met een psychische problemen
www.handicap-studie.nl
Een informatieve site over het (gaan) studeren met een handicap (waaronder
psychische problemen)

Publicaties “Succesvol studeren met ...”

Door de Innovatiewerkplaats Begeleid Leren van het Lectoraat Rehabilitatie van de
Hanzehogeschool Groningen zijn diverse producten en diensten ontwikkeld. Andere titels in
deze reeks voor studenten met psychische problemen zijn:

1.

©OoNoOOAWDN

11.
12.
13.
14.

15.

16.

Succesvol studeren met psychische problemen. Ervaringen van studenten.

Succesvol studeren met ADHD

Succesvol studeren met een angststoornis

Succesvol studeren met autisme

Succesvol studeren met een borderline persoonlijkheidsstoornis

Succesvol studeren met een stemmingsstoornis

Succesvol studeren met een eetstoornis

Succesvol studeren met een psychose

“Vertel ik het wel of vertel ik het niet?”. Openheid geven over je psychische problemen
op school of stage.

. Voorkomen van en omgaan met stress. Een persoonlijk actieplan

“Ben ik er op tijd bij?” - Behoeften aan steun herkennen -

“Hoe trek ik op tijd aan de bel?”. Om ondersteuning vragen & Om aanpassingen vragen.
“Hoe kan ik adequaat reageren?”. Op feedback reageren.

“Met onderlinge steun studeren”. Handleiding voor het opzetten en uitvoeren van een
bondgenotengroep.

“Hoe herken ik dat studenten psychische problemen hebben?”. Workshop voor
onderwijskundig personeel.

“Wat voor ondersteuning hebben studenten met psychische problemen nodig?”.
Workshop voor onderwijskundig personeel.
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De reeks “Succesvol studeren met ...” is een uitgave van de Innovatiewerkplaats (IWP)
Begeleid Leren van het Lectoraat Rehabilitatie van de Hanzehogeschool Groningen.

De Innovatiewerkplaats Begeleid Leren ontwikkelt producten en diensten voor en geeft
informatie aan studenten, cliénten, familieleden, docenten en hulpverleners over het (gaan)
studeren met een psychische aandoening.

De missie van de IWP jongeren en volwassenen met psychische problemen helpen bij het
verkennen, kiezen, verkrijgen en behouden van een reguliere opleiding.

Codrdinatie IWP Begeleid Leren
Dr. Jacomijn Hofstra
Dr. Lies Korevaar

Meer informatie
Hanzehogeschool Groningen
Lectoraat Rehabilitatie

E-mail: [.k.nap@pl.hanze.nl
Website: www.begeleidleren.nl
Telefoon: 050-5953377
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