Studiecoaching

	

	In het onderwijs wordt voor elke student studiecoaching aangeboden, bestaande uit activiteiten die erop gericht zijn dat de student zicht krijgt op zijn motivatie, drijfveren, talent en visie, waardoor de student begeleid wordt in het maken van keuzes om sturing te geven aan de inhoud van zijn onderwijsprogramma.




Algemene inleiding
Jouw keuzeproces binnen de flexibele deeltijd HBOV wordt gedurende de hele studie begeleid door de studiecoach en de studiecoachgroep. De studiecoachgroep is binnen de vrijheid van je persoonlijke leerweg de basisgroep waar je gedurende jouw studie steeds op kan terugvallen. In de begeleiding staat de ontwikkeling van vier loopbaancompetenties centraal: zelfexploratie (“wie ben ik?”), loopbaanexploratie (“wat houdt het beroep in?”), loopbaansturing (“waar wil ik naar toe?”) en zelfsturing (“hoe kan ik mezelf continu sturen om mijn eigen ontwikkeling in de gaten te houden in het beroep?”) (Expertisecentrum LOB, 2018). Je leert zowel in groepsactiviteiten als individuele gesprekken met de studiecoach– aan de hand van opdrachten, gesprekken en feedback – de vraag te beantwoorden “wie ben ik als professional?” en je leert de studie zodanig in te richten zodat jij werkt aan de door jou gewenste professionele ontwikkeling en profilering. Het studiecoachingstraject heeft de volgende drie doelen:  
1. Je leert je eigen leertraject te bepalen en vorm te geven; 
2. Je leert te reflecteren op datgene wat jij geleerd en nog te leren hebt; 
3. Je leert te reflecteren op je eigen ontwikkeling en daardoor jouw zelfkennis te vergroten.

Je leert binnen de studiecoaching je eigen (studie)loopbaan in kaart te brengen, leerdoelen op te stellen, je eigen beroepsmatig handelen te beschrijven, te reflecteren op je handelen en dat handelen bewust te sturen. Het leerproces hierin is opgebouwd uit de fasen van de PDCA cyclus: plan, do, check, act (Bosgra-onderzoek 2019). De kerninstrumenten die ter ondersteuning van dit leerproces bij de begeleiding worden ingezet zijn het persoonlijk ontwikkelingsplan (POP), de onderwijsovereenkomst, de werkplekscan en het portfolio. Je bespreekt je leerproces met medestudenten en de studiecoach in de studiecoachgroepen. Daarnaast voer je een paar keer per jaar een individueel gesprek met je studiecoach.  
Het uitgangspunt in de begeleiding is dialooggestuurd leren. De studiecoach en coachgroep ondersteunen je bij het opstellen van jouw persoonlijke leerdoelen, het invullen van de individuele student journey en de bijbehorende toetsing, en het nemen van de verantwoordelijkheid hiervoor. Reflectie, feedback, gedachtewisselingen en het bespreken van handelingsalternatieven zijn activiteiten van de studiecoachgroep die een structurele bijdrage leveren aan het behalen van leeruitkomsten. Je leert elkaars leerproces te ondersteunen door middel van doorvragen op de ideeën, plannen en presentaties van anderen. In de coachgroep wordt daarnaast aan de hand van opdrachten aandacht besteed aan de visie op het beroep, beroepsontwikkeling en de profilering en legitimering hiervan. 

PDCA cyclus 
Ook binnen het studiecoachingstraject wordt de PDCA cyclus gehanteerd. Deze cyclus is gericht op continue verbetering. De cyclus begint met het plannen van gewenste resultaten, daarna worden de plannen uitgevoerd. Vervolgens worden de resultaten gecheckt en de uitvoering bijgesteld (Bosgra-onderzoek, 2019).
Plan:  
wie ben ik, wat wil ik, wat kan ik, kan ik wat ga ik bereiken? 
· De intake- of kennismakingsfase, waarin je voorlichting krijgt over de opleiding, je bekwaamheden in kaart worden gebracht, er een eerste gesprek plaatsvindt met iemand van de opleiding en je een plaatsingsadvies krijgt; 
· De oriëntatiefase, waarin je een beeld vormt van het beroep, van de opleiding en van jezelf en in overleg met de studiecoach een ontwikkelingsplan ontwikkelt; In deze fase ga je aan de slag met de vragen: wie ben ik, wat wil ik, wat kan ik, kan ik wat ik wil? 
· Opstellen van een persoonlijk ontwikkelingsplan en de onderwijsovereenkomst: aan het eind van deze fase weet je wat je drijfveren en ambities zijn en hoe je gaat werken aan je eigen professionele ontwikkeling.  
Do: 
· Tijdens de uitvoerfase brengt je het ontwikkelingsplan ten uitvoer en wordt je steeds competenter. Deze fase vindt voornamelijk plaats op de werkplek, maar binnen het studiecoachingstraject wordt hierop gereflecteerd. Dit kan bijvoorbeeld door het bespreken van praktijkervaringen, dilemma’s, het beroepsbeeld, interesses en ambities, het benoemen en reflecteren op de eigen capaciteiten en leerwensen.  
Check: 
· Tenminste ieder half jaar vindt een individueel gesprek met de studiecoach plaats waarin jouw voortgang met betrekking tot het persoonlijk ontwikkelplan en de in de onderwijsovereenkomst vastgelegde leerroute wordt besproken en eventueel aangepast. Je reflecteert hierbij op de behaalde resultaten aan de hand van je portfolio en stel je eventueel doelstellingen bij. Daarnaast is deze voortgang ook regelmatig onderwerp van gesprek binnen de studiecoachbijeenkomsten.   
Act: 
· Naar aanleiding van het individuele gesprek met de studiecoach wordt het vervolg van de individuele student journey uitgestippeld. Jij tekent samen met je studiecoach een vernieuwde onderwijsovereenkomst en je stelt eventueel jouw persoonlijk ontwikkelingsplan bij.  
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	Leeractiviteiten



De leeractiviteiten die hierna worden beschreven kunnen je helpen om te werken aan je persoonlijke ontwikkeling. Je kunt kiezen of je alle leeractiviteiten uitvoert, of er een keuze uit maken. Je studiecoach kan je adviseren bij je keuzes. Bedenk dat aan de begeleide activiteiten vaak voorwaarden voor deelname zijn verbonden. Dus maak een verstandige en haalbare planning.
De leeractiviteiten bestaan uit onbegeleide opdrachten, uit opdrachten die je kunt uitvoeren op je werkplek en die begeleid worden door je werkbegeleider of uit begeleide bijeenkomsten op school, samen met je medestudenten. De begeleide bijeenkomsten worden begeleid door je studiecoach. 


	Thema 1: Introductie



Inleiding
Welkom bij de deeltijd/duaal opleiding van HBO-Verpleegkunde. In dit thema ga je kennismaken met de Haagse Hogeschool, de opleiding HBO-V, je studiecoach en je medestudenten in je coachgroep. Daarnaast leer je werken met de online omgeving. Je leert werken met OSIRIS, rooster en Blackboard. Ook bespreken we wat er in de studiegids staat en hoe je deze het beste kunt lezen en gebruiken. 

Onderwerpen in dit thema:
Kennismaken



	Bijeenkomst 1 Kennismaking
Deze bijeenkomst staat in het teken van kennismaking. Je gaat kennismaken met de Haagse Hogeschool, de opleiding HBO-V, je studiecoach en je medestudenten in je coachgroep. Daarnaast leer je werken met de online omgeving. Je leert werken met OSIRIS, rooster en Blackboard. Ook bespreken we wat er in de studiegids staat en hoe je deze het beste kunt lezen en gebruiken.
 






	Thema 2: Ontdekken van talenten



Inleiding
Het onderwijs binnen de deeltijd/duaal opleiding HBO-V is gericht op het aanleren van kennis, vaardigheden en houdingen. Een combinatie van kennis, vaardigheden en houdingen noemen we een competentie. Jij als student wordt beoordeeld op basis van je ontwikkeling in de competenties die zijn vastgesteld in de Bachelor of Nursing 2020. Het is van belang dat je je realiseert dat competentieontwikkeling niet kan plaatsvinden zonder het inzetten van je kwaliteiten. Hoe beter iemand in staat is om zijn kwaliteiten te herkennen, te gebruiken en te ontwikkelen, hoe beter hij competenties kan aanleren en ontwikkelen (Evelein & Korthagen, 2011).

Kwaliteiten kunnen worden gedefinieerd als positieve eigenschappen die zich weerspiegelen in gedachtes, gevoelens en gedragingen (Park, Peterson & Seligman, 2004). Iedereen bezit kwaliteiten in verschillende mate, dit maakt kwaliteiten anders dan competenties. Competenties zijn aangeleerd en kwaliteiten aangeboren. Voorbeelden van kwaliteiten zijn: analytisch, betrouwbaar, daadkrachtig en zorgvuldig. 

Evelein & Korthagen (2011) geven drie belangrijke verschillen tussen kwaliteiten en competenties:
1. Kwaliteiten zijn niet deelbaar; competenties kunnen worden onderverdeeld in sub-competenties.
2. Kwaliteiten zijn in potentie allemaal aanwezig in mensen; competenties niet, die worden aangeleerd.
3. Kwaliteiten kunnen zeer breed worden ingezet, bij competenties is dit lastiger. 


Onderwerpen in dit thema:
· Kwaliteiten
· Drijfveren 
· Flow

Opdracht 2.1 Individueel: Waar ben ik goed in, wat vind ik leuk?
Tijdens de studiecoachbijeenkomst ga je je talenten onderzoeken. Ter voorbereiding op deze bijeenkomst denk je alvast na over je persoonlijke kwaliteiten.
Dingen waar je goed in bent, zijn vaak dingen die je leuk vindt om te doen. Welke taken op je werk geven jou voldoening? En met wie werk jij graag samen?
Dit is een brainstormoefening. Schrijf het antwoord wat als eerste in je opkomt op. Het antwoord hoeft niet perfect te zijn, er zijn meerdere antwoorden mogelijk. 
Kijk naar alle domeinen van je leven: studie, werk, sport, hobby, vrije tijd.
Geef antwoord op onderstaande vragen:

1. Aan welke activiteiten beleef jij veel plezier?
2. Wat zijn jouw successen?
3. Wat zijn/waren de leukste projecten/opdrachten waar je aan hebt (mee)gewerkt?
4. Wat zijn je favoriete bezigheden?
5. Wat zijn je beste eigenschappen?
6. Op welke prestaties van jezelf ben je trots?
7. Hoe ziet een topdag er voor jou uit?
8. Wat was een mooi compliment dat je hebt ontvangen?
9. Wanneer vergeet jij de tijd?

Opdracht 2.2. Individueel: Eigenschappen en kwaliteiten
Lees alle antwoorden die je hebt gegeven op de vragen bij opdracht 1 nog eens door. Welke kwaliteiten kun je hieruit voor jezelf destilleren?
Passen deze kwaliteiten bij jou?
Zijn er kwaliteiten die je wel bezit, maar niet uit bovenstaande antwoorden naar voren zijn gekomen? Welke zijn dit? 

Je kunt een eigenschap als kwaliteit zien als:
· Je het gevoel hebt dat dit past bij wie je bent;
· Je enthousiasme voelt als je deze eigenschap gebruikt;
· Je snel leert als je deze eigenschap voor het eerst gebruikt;
· Je het belangrijk vindt om deze eigenschap te gebruiken;
· Je energie krijgt als je deze eigenschap gebruikt.

Opdracht 2.3. Individueel: QuickScan
Vul de QuickScan in. Dit is ter voorbereiding op het individuele gesprek, en geeft inzicht in welke leeruitkomsten jij mogelijk al beheerst doordat je hier ervaring mee hebt of hier scholing in gehad hebt. De QuickScan is de eerste inventarisatie voor het kunnen aanvragen van vrijstellingen. 


	Bijeenkomst 2 Talenten

Tijdens deze bijeenkomst bespreek je met je studiecoach welke mogelijke onderwijsroute je kunt gaan volgen. Je denkt alvast na voor welke leeruitkomsten je vrijstelling wilt aanvragen. Voor studenten met een mbo-verpleegkunde diploma en studenten met een SPH of Social Work diploma kunnen een standaard vrijstellingpakket aanvragen. Dit is ter voorbereiding op de individuele gesprekken waarin de onderwijsovereenkomst wordt ingevuld en de vrijstellingen worden aangevraagd of een voorbereiding op aanvraag wordt getroffen. 

 Vorige week heb je een korte introductie gekregen over blackboard, vandaag gaan we daar verder mee aan de slag. Je gaat oefenen met opdrachten in blackboard, zodat je weet hoe je opdrachten in moet vullen en waar je je gegeven antwoorden weer terug kunt vinden. 

Ter voorbereiding op deze bijeenkomst heb je nagedacht over waar je goed in bent, wat je leuk vindt en wat jouw kwaliteiten zijn. Je gaat in een groepje jouw antwoorden bespreken. Samen onderzoeken jullie welke kwaliteiten jij allemaal hebt.






Opdracht 2.4. Individueel Drijfveren
Aan de hand van deze opdracht zal je je meer bewust worden van je eigen drijfveren. Hierdoor krijg je meer inzicht in wat maakt dat je bepaalde keuzes maakt en bepaald gedrag laat zien. 
Drijfveren en waarden zijn diepgewortelde overtuigingen die verklaren waarom we de dingen doen zoals we ze doen. Toch kan het zich bewust zijn van de eigen drijfveren iemand helpen bij het nemen van beslissingen over zijn toekomst en het ontwerpen van een route die bij hem past. 
Deze oefening is ook een goede voorbereiding op het schrijven van reflecties. 

Geef bij de volgende 18 drijfveren aan in hoeverre jij deze belangrijk vindt:
· Zeer belangrijk
· Belangrijk
· Redelijk belangrijk
· Enigszins belangrijk
· Onbelangrijk

1. Creativiteit. Werk waarin ruimte bestaat om vernieuwende ideeën te bedenken.
2. Afwisseling. Werk dat afwisseling en variërende werkzaamheden biedt.
3. Structuur. Werk dat bestaat uit vaste werkzaamheden en routines.
4. Autonomie. Werk waarvan jij zelf de inhoud bepaalt en dat je op je eigen manier kunt uitvoeren.
5. Altruïsme. Werk waarin jij je inzet voor anderen.
6. Vrijheid. Werk waarin je grotendeels zelf kunt bepalen waar je werkt (thuis, kantoor of ergens anders) en op welke tijden je werkt.
7. Invloed. Werk waarin je andere mensen aanstuurt en invloed hebt op beslissingen.
8. Natuur. Werk waarin je niet de hele dag binnen zit, maar ook regelmatig buiten, in de natuur, aan de slag gaat.
9. Balans werk en privé. Werk dat goed samengaat met je privé-leven en gunstig aansluit op je vrije tijd.
10. Zekerheid. Werk met zekerheid over je baan en toekomst.
11. Druk. Werk waar je regelmatig moet knallen om deadlines te halen.
12. Prestige. Werk waaraan je status en aanzien kunt ontlenen.
13. Reizen. Werk waarvoor je regelmatig moet reizen naar het buitenland.
14. Financiële beloning. Een hoog salaris, werk waarmee je veel geld verdient.
15. Prestaties. Werk waarin ambitie en individuele prestaties gewaardeerd en beloond worden. 
16. Arbeidsomstandigheden. Werk dat wordt uitgevoerd in een mooi gebouw, op een prettige werkplek onder gunstige arbeidsomstandigheden.
17. Relaties op het werk. Werk waarin er een fijne sociale omgang is met leuke collega's.
18. Zelfontwikkeling. Werk waarin ruimte is voor je ambitie en je jezelf persoonlijk en in je werk kunt ontwikkelen. 

Geef antwoord op de volgende vragen:
· Geef een top 5 van drijfveren. Dit kunnen de drijfveren zijn die hierboven staan, maar mogen ook andere drijfveren zijn.
· In hoeverre kun je deze drijfveren (uit de top 5) terugvinden op je huidige werkplek? Welke vind je niet terug in de huidige situatie? Wat doet dit met je? In hoeverre heeft dit impact op je functioneren?
· Wat maakt dat deze 5 drijfveren zo belangrijk voor je zijn?
· Wat leveren deze drijfveren jou op?
· Hoe wil je deze drijfveren het liefst terug zien in je werk?
· Hoe wil je deze drijfveren het liefst terugzien in toekomstig werk?
· Welke werk gerelateerde drijfveren zijn helemaal niet belangrijk voor je en waarom?
· Schrijf missende drijfveren op: Op welke manier kun jij ervoor zorgen dat jij deze drijfveren (terug)vindt in je werk?


Opdracht 2.5. Individueel: Energie versus tijdsbesteding
Som alle activiteiten die je uitvoert op je werk/stageplek en doet voor de studie op. Bedenk per activiteit hoeveel energie deze activiteit geeft en hoeveel tijd deze activiteit kost. 
Vul het invulformulier in, deze is te vinden op blackboard.
· Activiteiten die (veel) energie geven en weinig tijd kosten zet je linksboven in het formulier. 
· Activiteiten die (veel) energie geven en veel tijd kosten zet je rechtsboven in het formulier.
· Activiteiten die (veel) energie maar weinig tijd kosten zet je linksonder in het formulier.
· Activiteiten die (veel) energie en tijd kosten zet je rechtsonder in het formulier.

Geef antwoord op de volgende vragen:
· Wat zijn de mogelijkheden (wat is er nodig) om de activiteiten die veel energie kosten naar boven te krijgen?
· Wat gebeurt er als je de activiteiten rechts beneden (activiteiten die veel energie en tijd kosten) combineert met activiteiten linksboven (activiteiten waar je energie van krijgt, maar waar je weinig tijd voor hebt of aan besteedt)?
· Zie je drijfveren terug in de activiteiten op je invulformulier?

	Bijeenkomst 3 Flow

Tijdens deze bijeenkomst wordt het flow model uitgelegd. Wanneer ervaar jij Flow? Welke kwaliteiten zet jij dan in? Welke gemoedstoestanden uit het flowmodel herken je bij jezelf? Hoe kun je ervoor zorgen dat je een stap maakt naar een positievere gemoedstoestand? Je studiecoach geeft uitleg over waarden en drijfveren. Door middel van het waarden-spel ontdek je welke waarden jij belangrijk vindt. 




Opdracht 2.6. Positief persona
Maak vanuit een positieve invalshoek een persona van jezelf, met de focus op je eigen kwaliteiten, vaardigheden en successen. Vul de volgende kenmerken in:
· Naam
· Positieve Quote
· Noem 1 of meerdere quotes die belangrijk voor je zijn en waar je positieve energie uit haalt.
· Kwaliteiten
· Welke kwaliteiten heb jij allemaal in huis (maar zet je nog niet voor de volle 100% in)?
· Vaardigheden of activiteiten waar je goed in bent
· Waar ben je goed in? Denk aan situaties prive, werk etc.
· Hulpbronnen
· Wie of wat zijn belangrijke hulpbronnen voor jou? Bij wie kan je terecht met problemen? Wie maakt je vrolijk? Waar ga je naartoe om tot jezelf te komen?
· Motivaties
· Wat zorgt ervoor dat je elke dag op wil staan? Waar wordt je blij en gelukkig van? Wat zorgt ervoor dat je flow ervaart?
· Complimenten en successen
· Wat zijn fijne complimenten die je hebt gekregen van anderen? Welke motiveerden je en/of zijn je bij gebleven?

Opdracht 2.7. Inzichten in kaart brengen
Na het doen van de afgelopen oefeningen ter voorbereiding en in de coachbijeenkomsten werkt het goed om de inzichten die zijn opgedaan in kaart te brengen. Geef antwoord op de volgende vragen:
1. Wat heb je geleerd van de oefeningen en studiecoachgroepbijeenkomsten?
2. Wat vond je de moeite waard?
3. Wat heb je bij jezelf ontdekt?
4. Wat verraste jou?
5. Welke inzichten waren nieuw (en raakten je)?
6. Welke gevoelens van nieuwe mogelijkheden geven deze inzichten jou? 

Opdracht 2.8. Presenteren
Bereid een presentatie voor waarin je je positief persona presenteert en een belangrijk inzicht die je hebt opgedaan door voorgaande opdrachten (zie opdracht 6 en 7).

	Bijeenkomst 4 Presentaties
Tijdens deze bijeenkomst presenteer je je positief persona en delen jullie met elkaar jullie inzichten die jullie hebben opgedaan in de afgelopen weken. Welke gevoelens van nieuwe mogelijkheden levert dit op voor je studie HBO-V en voor je werkzaamheden als verpleegkundige? We kijken naar elkaars presentatievaardigheden en geven elkaar feedback.





	Thema 3: Dromen en uitdagingen



Inleiding
In het vorige thema heb je gekeken naar je eigen kwaliteiten. Je keek naar je eerdere successen, flowbeleving en activiteiten/situaties die je energie hebben gegeven. In het vorige thema keken we vooral naar situaties in het verleden. In het huidige thema gaan we kijken naar de toekomst. Wat is jouw ideale toekomst? Wat is jouw ideale toekomstbeeld als verpleegkundige? In dit thema probeer je je te verplaatsen in jouw ideaal, waardoor je tot nieuwe inzichten en ideeën komt, en voel je hoe je gebruik kunt maken van je kwaliteiten en mogelijkheden. 

In dit thema ga je belemmeringen en problemen die je tegenkomt op je werk/stageplek ombuigen naar uitdagingen waar je daadwerkelijk mee aan de slag kan. Je onderzoekt het probleem vanuit meerdere invalshoeken wat vaak tot diepere en verrassende inzichten leidt. 

In dit thema wordt positieve imaginatie als uitgangspunt genomen. Hiermee wordt bedoeld dat je gestimuleerd wordt om je de gewenste toekomst voor te stellen. Uit onderzoek blijkt namelijk dat positieve imaginatie helpt bij het ontwikkelen van positieve emoties tijdens stress (Bannink, 2016). In dit thema word je ondersteund om nieuwe manieren te vinden om bij negatieve overtuigingen anders naar jezelf en de situatie te kijken.  

In ons dagelijks leven maken wij gebruik van referentiekaders. Deze ontwikkelen wij op basis van allerlei invloeden (de groep waar je deel uit maakt, opvoeding, familieomstandigheden, eerdere ervaringen, werk, opleiding etc.). Dit geheel van kennis, verwachtingen en waarden maakt hoe wij ons gedragen in nieuwe situaties. Dit zorgt er ook voor dat wij de werkelijkheid maar gedeeltelijk waarnemen en daarmee maar beperkt kunnen nadenken over onze problemen waar we ons vaak niet tot nauwelijks van bewust zijn (Seelig, 2013). Volgens Roth (2015) denken wij helemaal niet na over het probleem zelf maar worstelen we met de niet-optimale oplossing die wij vanuit ons referentiekader hebben bedacht. Die waarschijnlijk gebaseerd is op twijfels, onzekerheden, verkeerde aannames, eerdere ervaringen, teleurstellingen etc. 
Dus als wij tijdens de studiecoachingsbijeenkomsten kritisch gaan kijken naar ons referentiekader, deze bevragen en veranderen, kan dit helpen om tot nieuwe en verrassende inzichten te komen en uitdagingen te (her)definiëren. 

Onderwerpen in dit thema
· De ideale toekomst
· Uitdagingen
· Herkaderen 
· Invloed en betrokkenheid

Opdracht 3.1. Een toekomst waarin alle kwaliteiten samenkomen
Schets een toekomst waarin jij op een dag al je kwaliteiten zou kunnen inzetten. Stel jezelf hierbij de volgende vragen:
1. Hoe ziet je leven/een dag als verpleegkundige eruit als je elke dag jouw kwaliteiten in zou kunnen zetten?
2. Welke taken en verantwoordelijkheden heb jij in de toekomst rondom jouw persoonlijke talenten en vaardigheden verzameld?
3. Beschrijf een situatie waarbij jij het meeste tot je recht zou komen? 
4. Wat zie je dan voor je? Wat zou je dan doen? Met wie werk je samen of werk je dan alleen? Welke andere mensen komen daarin voor? Waar ben je dan? 

Opdracht 3.2. Belemmeringen op de werkplek
Beschrijf tegen welke problemen jij aanloopt op je werk/stageplek. In welke situaties ervaar jij problemen? 

	Bijeenkomst 5 Toekomst

Tijdens deze bijeenkomst staan we stil bij jouw ideale toekomst. Wat doe je, wat kan je en welke emoties voel je wanneer je de ideale situatie op je werk/stage plek hebt bereikt? Wanneer maak jij gebruik van positieve imaginatie? 

We staan stil bij onze gedachtes, emoties en gevoelens. Wat voel jij in ideale situaties? Het moment waarop iemand het ideaal voelt en beleeft, is belangrijk om vast te kunnen houden en naar terug te kunnen kijken. 

Aan het eind van deze bijeenkomst heb je mogelijk nieuwe inzichten, idealen of doelen vanuit de ideale toekomst gekregen.




Opdracht 3.3. Herkaderen: out of the box denken.
Zet 9 stippen op een vel papier (3x3):
.	.	.
.	.	.
.	.	.

Verbind deze stippen met 5 rechte lijnen zonder je pen van het papier te halen.
Verbind deze stippen met 4 rechte lijnen zonder je pen van het papier te halen.
Verbind deze stippen met 3 rechte lijnen zonder je pen van het papier te halen.
Kun je de stippen ook met 1 rechte lijn met elkaar verbinden zonder je pen van het papier te halen?


Opdracht 3.4. Uitdagingen
Nu je in de vorige oefening even out of the box hebt moeten denken om tot de oplossing te komen, ga je nu je probleem of belemmering of moeilijkheden op je werkplek onderzoeken vanuit een andere invalshoek dan je gewend bent. Je gaat je probleem ombuigen naar een uitdaging waar je daadwerkelijk mee aan de slag kunt gaan. 
· Bepaal wat jouw huidige (negatieve en/of energie slurpende) overtuiging of opvatting is, je kunt hiervoor de opdracht 3.2: ‘belemmeringen op de werkplek’ of opdracht 2.5: ‘energie versus tijdsbesteding’ gebruiken. Schrijf dit in een kernachtige zin op, midden op een blad (bijvoorbeeld: ‘ik word nooit een goede hbo-verpleegkundige’ of ‘ik zal nooit die ene collega aanspreken op zijn/haar gedrag’).
· Analyseer deze opvatting. Wat zijn de redenen dat je dit denkt? Schrijf de belangrijkste 4 overtuigingen om je kernachtige zin heen op (bijv. ‘ik ben chaotisch’, ‘ik heb een hekel aan confrontaties’, ‘anderen zijn veel beter dan ik’).
· Bedenk nu tegenovergestelden bij elke overtuiging. Schrijf minimaal 4 extreem tegenovergestelde betekenissen of variaties bij elke overtuiging. Hoe extremer en lachwekkender, hoe beter (bijvoorbeeld: ‘ik ben zeer gestructureerd’, ‘ik maak graag met iedereen ruzie’, ‘ik ben de beste’).
· Bekijk al deze tegenovergestelde overtuigingen. Bedenk eens wat er zou gebeuren als ze allemaal waar zouden zijn. Kies nu per overtuiging de beste, meest aansprekende tegengestelde ondersteunende overtuiging. Hoe ziet de nieuwe kernopvatting er nu uit, op basis van deze overtuigingen? 

	Bijeenkomst 6 Dromen

In deze bijeenkomst kijken we kritisch naar ons referentiekader zodat wij onze uitdagingen positief kunnen (her)definiëren. We onderzoeken hoe we meer een proactieve houding kunnen aannemen en invloed kunnen uitoefenen op onze problemen of belemmerende situaties op de werkplek door middel van de cirkel van invloed van Covey (2010).



Opdracht 3.5. Inzichten in kaart brengen
We zijn nu aangekomen aan het eind van de exploratiefase. Gebruik het exploratiecanvas om jouw exploratiefase met bouwstenen in één overzichtelijk model vast te leggen.


	Bijeenkomst 7 Presenteren

Tijdens deze bijeenkomst presenteer je de inzichten die je hebt opgedaan in de afgelopen weken. Welke gevoelens van nieuwe mogelijkheden levert dit op voor je studie HBO-V en voor je werkzaamheden als verpleegkundige?





	Thema 4: Doelen



Inleiding
In de afgelopen weken heb je onderzoek gedaan naar jouw kwaliteiten en drijfveren, je dromen en uitdagingen. De volgende stap is om de dromen en uitdagingen om te zetten in concrete doelen met een duidelijk plan van aanpak, zodat dromen geen dromen blijven. Je maakt een visueel en overzichtelijke route waarin de concreet gemaakte acties helder naar voren komen. 

Er zijn verschillende soorten doelen. Prestatiedoelen zijn doelen waarbij je wilt laten zien hoe goed je bent; Je vergelijkt jezelf met anderen. Ontwikkelingsdoelen zijn doelen waarbij je probeert ergens beter in te worden; je vergelijkt jezelf met jezelf in het verleden (Moller & Elliot, 2006). In dit thema gaan we in op de ontwikkelingsdoelen, waarbij we ons vooral focussen op doelen die meetbaar, actief en persoonlijk zijn. 
 
Onderwerpen in dit thema
· Doelen opstellen
· Plan van aanpak

Opdracht 4.1. Opstartoefening
In de volgende twee oefeningen ga je brainstormen over mogelijke oplossingen voor jouw uitdagingen. Voordat je begint met brainstormen is het soms fijn om eerst even te aarden en je hoofd leeg te maken door contact te maken met je lichaam. Dit kun je doen door middel van een ontspanningsoefening, die we in bijeenkomst 5 hebben gedaan. Je kunt ook dit youtube filmpje gebruiken met mindfulness meditatie om te ontspannen.

Opdracht 4.2. Kwaliteiten breder inzetten
Pak de opdracht 2.2: ‘eigenschappen en kwaliteiten’ erbij en de uitwerkingen hiervan uit de tweede bijeenkomst. Met andere woorden, wat zijn jouw kwaliteiten? Kies er hier vijf van uit die jij nog niet optimaal inzet en die voor jou wel interessant of belangrijk zijn. Bedenk per kwaliteit hoe je deze kwaliteiten vaker en breder in kan zetten om jouw (negatieve en/of energie slurpende) uitdaging(en) uit opdracht 3.4: ‘uitdagingen’ te kunnen behalen. Werk hierbij bijvoorbeeld met een mindmap of post-its.

Opdracht 4.3. Negatief brainstormen
Dit is een brainstormtechniek waarbij je gestimuleerd worden om uitdagingen om te draaien en je te richten op de negatieve aspecten. Voor veel mensen is negatief denken veel makkelijker dan positief denken. Negatief denken zorgt ervoor dat jouw angsten en zorgen die waarschijnlijk ergens in je hoofd zitten, beter naar voren komen. Door alle negatieve punten te benoemen en deze daarna om te draaien naar iets positiefs, wordt duidelijk wat belangrijke voorwaarden en acties zijn voor de oplossing van het probleem.
1. Formuleer je uitdaging. Kijk hierbij naar opdracht uitdagingen en de uitwerkingen hiervan in bijeenkomst 6. Bijvoorbeeld: op welke manieren kan ik weer plezier ervaren in dit project?
2. Draai de uitdaging om. Bijvoorbeeld: op welke manieren kan ik geen plezier meer ervaren in deze opdracht?
3. Bedenk oplossingen voor negatief geformuleerde uitdaging. Bijvoorbeeld: deadline vervroegen, minder tijd ervoor vrij maken, negatieve gedachtes en onzekerheid laten overheersen, ruziemaken met het team en de opdrachtgever, mij verantwoordelijk voelen voor de inzet van anderen etc.
4. Draai alle negatieve oplossingen om. Bijvoorbeeld: deadline verlaten, meer tijd ervoor vrijmaken, positieve gedachtes en zelfvertrouwen laten overheersen, focus op goede communicatie met team en opdrachtgever, mij alleen verantwoordelijk voelen voor mijn eigen inzet.



	Bijeenkomst 8 Doelen stellen

In deze bijeenkomst gaan we brainstormen over mogelijke oplossingen voor belemmeringen en problemen op de werkplek. Hiervoor maken we gebruik van alle inzichten die we opgedaan hebben in de exploratiefase. We stellen meetbare, actieve, persoonlijke doelen op.




Opdracht 4.4. Probleemoplossing met talent
Je kwaliteiten zijn natuurlijk vooral nuttig als ze je kunnen helpen om concrete problemen op te lossen. Deze opdracht kun je daarom gebruiken om je eigen talenten in te zetten voor een specifiek doel. Kijk eens wat er voor volgende week allemaal op de planning staat op je werkplek. Neem een specifiek probleem of een specifieke taak: een lastige beslissing, een moeilijk gesprek, een presentatie een lastige handeling, het mag van alles zijn. Neem wel een taak of probleem wat niet te groot is. Het moet binnen een week werkbaar zijn.

Formuleer je doel zo concreet mogelijk. Zie de tips van de vorige bijeenkomst. 

Kijk nu naar jouw kwaliteiten. Kies hier drie kwaliteiten uit waarvan jij denkt dat ze je kunnen helpen bij je taak of probleem. Probeer nu na te gaan hoe deze kwaliteiten kunnen bijdragen aan het bereiken van je doel. Je kwaliteiten inzetten voor concrete taken, problemen en doelen is een krachtige strategie. Je doet de dingen dan namelijk op jouw manier. 
· Taak/probleem: Wat is het probleem of de taak waar je de komende week mee aan de slag wil?
· Analyse: Wat is het doel dat je wil bereiken? 
· Welke bijdrage leveren jouw kwaliteiten in het bereiken van je doel?

Opdracht 4.5. Canmedsrollen, competenties en kwaliteiten
Gedurende je studie werk je aan de competenties die vastgesteld zijn in de Bachelor of Nursing 2020 (Lambregts, Grotendorst & van Merwijk, 2015). Aan het eind van je studie kun jij in concrete werksituaties alle taken verrichten die een verpleegkundige zou moeten beheersen volgens Lambregts, Grotendorst en van Merwijk (2015). Een competentie verwerf je door je specifieke kennis, vaardigheden en attitudes eigen te maken. Als een competentie in het verlengde ligt van jouw kwaliteiten, dan verwerf je de bijbehorende kennis, vaardigheden en attitudes gemakkelijker dan wanneer dit niet het geval is. 

Door kennis, vaardigheden en attitudes te verwerven kun je je talenten ontwikkelen tot iets waar je echt goed in bent: jouw persoonlijke kerncompetentie. In deze opdracht ga je jouw ontwikkelingsdoel formuleren op een (deel van een) competentie uit de Bachelor of Nursing. Wat wordt jouw persoonlijke kerncompetentie? Waar wil je je in ontwikkelen in dit stadium van je studie? Welke leeruitkomst(en) sluiten hierbij aan? Welke kennis en vaardigheden heb je daarbij nodig?
· Welke competentie of gedeelte hiervan wil jij ontwikkelen tot persoonlijke kerncompetentie?
· Welke kwaliteiten sluiten hierbij aan?
· Wat zijn jouw ontwikkelingsdoelen hierbij: Wat wil je leren, kunnen weten en beheersen?
· Welke prestatiedoelen passen hierbij: Wat wil je bereiken, presteren en behalen?


	Bijeenkomst 9 Plannen maken
 
In de vorige bijeenkomst heb je een of meerdere doelen opgesteld die je graag wilt bereiken de komende tijd. In de voorbereidende opdrachten voor deze bijeenkomst heb je korte termijn doelen opgesteld en heb je gekeken naar jouw persoonlijke kerncompetentie met betrekking tot de bachelor of nursing. Nu ga je een plan van aanpak opstellen om aan jouw doelen te werken. 






	Thema 5: Experimenteren




Niet je competenties, niet je doelen, niet je plannen, maar je dagelijkse acties bepalen of een verandering slaagt. Gedrag is de zwakke schakel tussen plannen en resultaten. Je zult heel concreet moeten bepalen wat je vandaag moet doen om ook daadwerkelijk, op langere termijn, de resultaten te halen die jij de moeite waard vindt. 

Dit betekent dat als je wilt werken aan je doelen je veel moet experimenteren. Dit is de fase van testen en uitproberen. Op basis van je ervaringen kun je je uitdaging of doel aanpassen. En kom je steeds dichter bij de oplossing voor je probleem. 

Onderwerpen in dit thema
· Gedrag en gedragsverandering
· Motivatie
· Oefenen 

Opdracht 5.1. Experimenteren
Experimenteer met nieuw gedrag dat je hebt beschreven in je plan van aanpak. 
Hoe voelde dat? Hoe ging het? Schrijf kort op wat je hebt gedaan, welke gevolgen dit had en hoe jij hierop terugkijkt.

	Bijeenkomst 10

In deze bijeenkomst gaan we het hebben over hoe mensen leren en hoe gewoontes tot stand komen. Als je dit weet van jezelf kun je dit inzetten om nieuwe gewoontes te ontwikkelen bij jezelf. 




	Thema 6: Reflecteren



Tijdens het werken aan je doel(en) en experimenteren met nieuw gedrag is het van belang om regelmatig stil te staan bij wat je aan het doen bent en of je nog de goede kant op gaat. Bij een goede reflectie is het van belang dat je stilstaat bij wat er in je omgaat: denken, voelen, willen. Deze drie samen vormen je gedrag. Deze drie kunnen ook dienen als verklaring waarom je bepaalt gedrag vertoont. Je achterhaalt je motivatie en overtuigingen, je staat stil bij je identiteit en je hebt oog voor dieperliggende drijfveren. 

Onderwerpen in dit thema
Werken aan doelen
Reflectie op doelen

Opdracht 6.1. Waarom reflecteren?
Lees het artikel: The reflective zombie: Problematizing the conceptual framework of reflection in medical education van De la Croix en Veen, 2018. (Dit artikel kun je in google vinden) Wat is het belang van reflecteren? Wanneer heeft het nut en hoe komt het dat het vaak zijn doel voorbijstreeft? Hoe kun je dit voorkomen?

Opdracht 6.2. Casus
Beschrijf een situatie waarin jij gewerkt hebt aan je doel. Dit kan een situatie zijn waarin het lukt, maar ook een situatie waarin het helemaal niet lukte of waarin het totaal anders uitpakte dan je had verwacht. Beschrijf de situatie zo concreet mogelijk. Wat is er vooraf gebeurd, wat deed jij? Hoe werd er op jou gereageerd? Wat deed dit met jou?

	Bijeenkomst 11.

In deze bijeenkomst bespreken we met elkaar hoe het gaat met het werken aan onze doelen. We gaan verder in op hoe je je gedrag kan veranderen en wat invloed van motivatie is hierbij. We sluiten af met een intervisiemoment. We bespreken de zin en onzin van reflecteren.




	Bijeenkomst 12.
 
In deze bijeenkomst gaan we het hebben over ervaringsleren. Volgens Kolb (1984) is leren het proces waarbij kennis gecreëerd wordt door de transformatie van ervaring. Leren is meer dan alleen kennis opdoen. Ervaring, bezinning en besluitvorming hebben even belangrijke bijdragen. Waarbij reflectie een noodzakelijke fase is in het leren. In deze bijeenkomst word je je bewust van je eigen leerproces en kun je na afloop deze kennis inzetten bij het werken aan je doelen.
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