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Dit document is onderdeel van het zelfbeoordelingsinstrument om de prestaties van Life Skills
te meten. Het instrument bestaat uit 3 delen:

e Deze handleiding
e De vragenlijst

e Het document waarin de gegevens worden verwerkt.
Excel-bestand in het Engels

De uitkomst van de beoordeling is een individueel profiel en een groepsprofiel. Beide worden
gebruikt bij het maken van een trainingsprogramma voor Life Skills.

Het uitvoeren van een zelfbeoordeling van Life Skills met behulp van een vragenlijst is een
manier om de sterke punten en verbeterpunten van studenten in verschillende aspecten van
het leven te evalueren. Hier is een stapsgewijze handleiding over het invullen van de
zelfbeoordelingsvragenlijst (zie: bijlage 1), het invoeren van de gegevens in een Excel-database
en het analyseren van de informatie op individueel en/of groepsniveau.

Stap 1: Introductie van de Life Skills

De introductie van de 10 Life Skills van de WHO (Wereldgezondheidsorganisatie) helpt
studenten om essentiéle vaardigheden te begrijpen die hun algehele welzijn en vermogen om
dagelijkse uitdagingen aan te gaan kunnen verbeteren. De WHO heeft deze
levensvaardigheden geidentificeerd om mentale gezondheid, sociaal welzijn en persoonlijke
ontwikkeling te bevorderen.

Hier volgt een overzicht van de 10 levensvaardigheden en de informatie die u kunt verstrekken
bij het introduceren ervan:

o Zelfbewustzijn
Zelfbewustzijn omvat het herkennen en begrijpen van uw eigen emoties, sterktes,
zwaktes, gedachten en gedragingen. Het is een sleutelelement voor emotionele
intelligentie en persoonlijke groei.

e Empathie
Empathie is het vermogen om de gevoelens van anderen te begrijpen en te delen. Het
stelt u in staat om verbinding te maken met mensen en op een ondersteunende en
meelevende manier op hun emoties te reageren.

e Kritisch denken
Kritisch denken is het vermogen om informatie te analyseren, argumenten te evalueren
en beredeneerde beslissingen te nemen op basis van bewijs. Het helpt om problemen
logisch en met een open geest te benaderen.

e Creatief denken
Creatief denken is het vermogen om problemen en uitdagingen op innovatieve en
onconventionele manieren te benaderen. Het stimuleert nieuwe ideeén en oplossingen
die misschien niet meteen voor de hand liggen.

e Besluitvorming
Besluitvorming is het proces van het maken van keuzes of het trekken van conclusies op
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basis van beschikbare informatie. Het omvat het evalueren van opties, het overwegen
van de mogelijke uitkomsten en het maken van een weloverwogen keuze.

e Probleemoplossend vermogen
Probleemoplossing is het vermogen om problemen te identificeren, oplossingen te
verkennen en effectieve strategieén te implementeren om moeilijkheden op te lossen
of doelen te bereiken.

e Sociale relaties
Sociale relaties omvatten het vermogen om gezonde, positieve relaties met anderen op
te bouwen en te onderhouden. Dit omvat communicatie, vertrouwen en
samenwerking.

e Effectieve communicatie
Effectieve communicatie is het vermogen om jezelf duidelijk uit te drukken en actief
naar anderen te luisteren. Het omvat verbale, non-verbale en schriftelijke
communicatievaardigheden.

e Omgaan met stress
Omgaan met stress omvat het vermogen om stress effectief te beheersen en te
verminderen door middel van ontspanningstechnieken, gezond gedrag en emotionele
regulatie.

e Omgaan met emoties
Omgaan met emoties is het vermogen om je gedachten, gevoelens en overtuigingen op
een open, eerlijke en respectvolle manier te uiten zonder agressie of passiviteit.

Aandachtspunten bij introductie :

o Geef een duidelijke uitleg van wat elke vaardigheid is en waarom deze belangrijk is
voor persoonlijk en sociaal welzijn.

e Geef voorbeelden uit het echte leven: Illustreer elke vaardigheid met praktische
voorbeelden. Je kunt bijvoorbeeld een situatie beschrijven waarin creatief denken
iemand hielp een probleem op te lossen of hoe effectieve communicatie hielp een
conflict op het werk op te lossen.

e Door de 10 levensvaardigheden op een toegankelijke en boeiende manier te
presenteren, worden studenten geholpen de betekenis ervan te begrijpen en ze in
hun dagelijks leven toe te passen om hun algehele welzijn te verbeteren.

Stap 2: Het invullen van de vragenlijst

Vraag studenten om hun naam op de vragenlijst te zetten. Benadruk dat de informatie
vertrouwelijk zal worden behandeld. Informeer studenten dat de naam van de student
belangrijk is om feedback te geven op de antwoorden die de student heeft gegeven.
Benadruk dat de studenten de tijd nemen om de vragen in de vragenlijst eerlijk te
beantwoorden. (Haast je er niet doorheen en wees je bewust van de antwoorden.) De
antwoorden geven de student een duidelijker beeld in welke levensvaardigheden ze
vertrouwen hebben en welke gebieden mogelijk extra ontwikkeld kunnen worden.
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Stap 3: Het invullen dan de vragenlijsten in het Excel file?

Na het invullen van de vragenlijst moeten de antwoorden van de student in de database
(Excel-bestand) worden gezet. Dit gaat als volgt: zet de antwoorden van de student uit de
vragenlijst over naar de database. (Door de 'X' in de rechter cel te zetten). Vergeet niet de
naam van de student erbij de zetten. Na het voltooien van de overdracht van de antwoorden
uit de vragenlijst naar de database, worden er automatisch een individueel profiel
(spinnenwebdiagram) en een groepsprofiel (spinnenwebdiagram) aangemaakt. Voor elk
individueel profiel kunt u categorieén identificeren waar de studenten relatief lager scoorden
en waar ontwikkelmogelijkheden liggen.

Stap 4: Interpretatie van de profielen (individueel en groep)

Om de uitslagen van de spinnenwebprofielen (ook bekend als een radardiagram of
spinnendiagram) goed te kunnen lezen, is het nodig de relatieve sterke en zwakke punten in
elk gebied te analyseren. Het spinnenwebprofiel brengt de zelfbeoordelingsscores van de
student visueel in kaart voor de verschillende levensvaardigheden, waarbij elke as één
vaardigheid vertegenwoordigt.

e Het spinnenwebprofiel begrijpen:
Het profiel bestaat uit 2 assen. Elk van de 10 levensvaardigheden wordt weergegeven
door één as van het spinnenweb. Elke as beslaat een bereik van percentagescores, van
0% tot 100%.

e (Gegevenspunten:
De punten langs elke as laten zien hoe een student heeft gescoord op elke
levensvaardigheid. Een hogere score betekent een grotere sterkte in die
levensvaardigheid.

e Vorm van het web:
De vorm van het web is een visuele weergave van sterke punten en ontwikkelpunten.
Een meer afgerond, symmetrisch web duidt meestal op een evenwichtige set van
vaardigheden terwijl een ongelijke vorm aangeeft waar ontwikkelpunten liggen.

e De resultaten interpreteren:
Om het spinnenwebprofiel te interpreteren, concentreert u zich op het volgende:

a. Zoek naar het "centrum" van het web:
Het centrum van het web vertegenwoordigt meestal de laagst mogelijke score
(bijv. 1 of 0 op een schaal). Hoe verder de datapunten van het centrum
verwijderd zijn, hoe hoger de score in die levensvaardigheid.

b. Over het algemeen:
Vaardigheden die dichter bij het centrum scoren, hebben mogelijk meer
aandacht nodig, terwijl vaardigheden die dichter bij de buitenste randen liggen,
sterke punten zijn.

c. ldentificeer sterke vaardigheden (hoge scores):
Dit zijn de assen (levensvaardigheden) waarbij de datapunten zich dicht bij de
buitenste randen van het web bevinden. Deze levensvaardigheden
vertegenwoordigen gebieden waarop de student goed presteert en mogelijk al
een hoog niveau van bekwaamheid heeft.
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Voorbeeld: als de communicatie- of besluitvormingsvaardigheden dichter bij de
rand liggen, betekent dit dat de student waarschijnlijk sterke capaciteiten heeft
op deze gebieden.

Identificeer zwakke of onderontwikkelde vaardigheden (lage scores):
De gebieden waar de datapunten dichter bij het midden liggen (lage scores)
vertegenwoordigen vaardigheden die meer focus en verbetering nodig hebben.

Voorbeeld: als de emotionele intelligentie of probleemoplossende vaardigheden
laag scoren, suggereert dit dat de student mogelijk aan deze gebieden wil
werken door middel van oefening of extra leren.

Beoordeel evenwicht tussen vaardigheden:

Als de vorm van het web redelijk symmetrisch is, suggereert dit een goed
afgeronde set levensvaardigheden. Dit betekent dat de student waarschijnlijk
competent is in alle gebieden en dat er geen significante kloof is tussen
verschillende vaardigheden. Als het web ongelijk is, duidt dit op
onevenwichtigheden waarbij de student uitblinkt in sommige vaardigheden,
maar moeite kan hebben met andere. Als bijvoorbeeld omgaan met stress en
empathie laag zijn, terwijl zelfbewustzijn en communicatie hoog zijn, suggereert
dit dat er behoefte is aan werk aan emotionele veerkracht en empathie.

Identificeer clusters van sterke of zwakke punten:

Soms zal de grafiek groepen van gerelateerde vaardigheden aangeven die
allemaal hoog of laag scoren. Bijvoorbeeld: Sterke cluster: Als vaardigheden
zoals zelfbewustzijn, emotionele intelligentie en interpersoonlijke relaties
allemaal aan de buitenkant zitten, suggereert dit dat de student een sterke
emotionele en sociale intelligentie heeft. Zwakke cluster: Als besluitvorming,
probleemoplossing en aanpassingsvermogen laag zijn, kan dit duiden op
uitdagingen bij het omgaan met complexe situaties of verandering.

Volg patronen in de loop van de tijd:

Het spinnenwebprofiel kan herhaaldelijk in de loop van de tijd worden gebruikt
om de voortgang van de student te volgen. Als de student de beoordeling over
een paar maanden opnieuw doet, kan hij/zij de veranderingen in de vorm van
het web vergelijken om te zien of de gebieden waarop hij/zij zich heeft gericht,
zijn verbeterd.

Stap 5: Feedback geven aan studenten
Het geven van individuele feedback over de resultaten is cruciaal om ervoor te zorgen dat de
student zijn/haar prestaties begrijpt, sterke punten herkent en verbetermogelijkheden

identificeert.

Houd bij het geven van effectieve feedback de volgende punten in acht:

Deel de uitkomst met de student.

Het profiel (spinnenwebdiagram). Toon het profiel (spinnenwebdiagram) en vraag de
student hoe hij/zij dit diagram zou interpreteren. Benadrukt dat het resultaat van de
beoordeling is gebaseerd op de mening en de perceptie van de student. Het is NIET de
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mening en perceptie van de leraar/trainer. Vraag de student om de variatie in scores op
het diagram te verduidelijken en uit te leggen.

Begin met positieve punten (sterke punten)

Begin met het benadrukken van die levensvaardigheden die een relatief hoge score
hebben (score boven de 60-65%. Volgens de mening van de student zijn deze
levensvaardigheden beschikbaar. Vraag de student om een voorbeeld te geven, zodat
hij de relatief hoge scores in het profiel kan bevestigen. Dit bouwt vertrouwen op en
maakt ze ontvankelijker voor constructieve feedback. Wees specifiek in het vragen om
voorbeelden voor elke levensvaardigheid met een score hoger dan 60-65%.

Geef constructieve feedback

Vraag studenten of ze de scoreliefhebber van 60% herkennen. Vraag ze om
voorbeelden te geven van situaties die laten zien dat ze problemen hebben.
Concentreer je op gedragingen of resultaten in plaats van persoonlijke eigenschappen.
Zeg: "De uitkomst van het beoordelingsrapport dat je kunt profiteren van specifieke
training in het oplossen van problemen en in een duidelijkere structuur in het maken
van keuzes" in plaats van: "Je kunt geen beslissing nemen en je bent ongeorganiseerd."
Geef bij het bespreken van verbeterpunten duidelijke, uitvoerbare voorbeelden van
waar ze tekortschoten. Vermijd oordelend klinken. Geef feedback als kansen om te
leren, groeien en ontwikkelen. "Het leven zou aangenamer kunnen zijn als je specifieke
competenties hebt verworven in het hebben van een strategie om beslissingen te
nemen."

Gebruik de Feedback Sandwich-benadering
Begin met iets positiefs, geef constructieve feedback en eindig met een andere
positieve noot. Dit houdt de feedback in evenwicht.

Wees actiegericht

In plaats van alleen zwakke punten aan te wijzen, doe je suggesties om de prestaties
van Life Skills te verbeteren, wat de persoonlijke ontwikkeling en groei ten goede komt.
Bijvoorbeeld: "In de komende training zul je in staat zijn om informatie te verzamelen
en te ordenen, zodat je je zekerder voelt om een keuze te maken en een beslissing te
nemen." Laat de persoon vragen stellen of om verduidelijking vragen om ervoor te
zorgen dat ze de feedback begrijpen.

Wacht niet te lang
Geef feedback kort na het invullen van de vragenlijst om het relevant te houden. Hoe
korter hierna, hoe effectiever het is.

Zorg dat het een dialoog is, geen monoloog

Vraag de persoon hoe hij/zij zich voelde over de uitkomst van de beoordeling en wat
hij/zij denkt te kunnen verbeteren. Dit moedigt zelfreflectie aan en kan uw feedback
interactiever maken. Sta open voor hun reacties en maak duidelijk of ze zorgen of
vragen hebben.

Wees empathisch

Begrijp het perspectief van de student. Denk aan zijn/haar inspanning, uitdagingen en
context. Dit kan helpen de feedback af te stemmen bij wat de student herkent en
motiveert. Houd een ondersteunende toon aan. Moedig een groei-mindset aan door je
te richten op verbetering door kansen te verkennen en aan te bieden in plaats van het
individu te bekritiseren.

Vat samen en plan voor de toekomst
Vat aan het einde de belangrijkste sterke punten en verbeterpunten samen. Help de
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student om uitvoerbare doelen te stellen voor aanvullende trainingsacties op basis van
de feedback.

De balans tussen positieve en constructieve feedback bevordert de onderlinge relatie en zorgt
ervoor dat iemand open staat voor ontwikkeling. aan en onderhoudt tegelijkertijd een
positieve relatie.
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Bijlage
Zelfevaluatie Levensvaardigheden

Dit zelfevaluatie-instrument is bedoeld om je te helpen — eerlijk en diepgaand — na te denken over
essentiéle onderdelen van jouw handelen op het gebied van levensvaardigheden. Beantwoordt
daarvoor elke stelling met een ‘X’ in een van de cellen die het dichtst bij jouw mening ligt.

Er bestaan geen foute antwoorden.
Wij zijn geinteresseerd in jouw mening.

Je wordt vriendelijk verzocht het onderstaande in te vullen.

1 Nationaliteit O Nederlands

O Ests

O Italiaans

O Sloveens

O anders......cccoceineecinecnes
2 |Leeftid | ... jaar oud

3 | Heb je extra begeleiding | O Ja

bij je opleiding, of zit je | O Nee

op een speciale
opleiding?

STELLINGEN

Zeer zelden

Af en toe
Regelmatig
Zeer regelmatig

Als ik een probleem heb, zoek ik eerst uit wat het probleem
precies is.

ledere dag

2 |lk laat anderen zien dat ik actief luister

Ik weet hoe ik oude dingen kan aanpassen/transformeren door
ze een nieuwe vorm te geven

4 | Ik zorg goed voor mijzelf

Als ik veel stress voel in mijn leven, vind ik manieren om mijn
5 | emoties te uiten en los te laten (schrijven, muziek spelen,
schilderen, enz.).

Ik geniet ervan om verschillende perspectieven op een

6 . .
probleem, uitdaging of proces te verkennen

. Ik gebruik de toon van mijn stem om te benadrukken wat
ik probeer te zeggen

8 Ik maak graag artistieke werken waarbij ik mijn fantasie kan

gebruiken




Co-funded by
the European Union

STELLINGEN

Ik ben in staat een positieve houding tegenover mezelf te

QL

Regelmatig
Zeer regelmatig
ledere dag

Zeer zelden
Af en toe

9 behouden (in positieve/negatieve omstandigheden)

10 [ Ik ben in staat mijn stress te verminderen

11 Ik kom in actie, direct nadat ik het probleem heb
geidentificeerd

12 | Ik gebruik woorden die passend zijn

13 Ik brainstorm vaak voordat ik de beste oplossing weet te
vinden

14 | Ik ken mijn zwakke punten

15 [ Ik heb meestal controle over elke situatie

16 | Ik ben een goede bemiddelaar

17 Ik weet wanneer ik moet luisteren en wanneer ik moet
praten

18 | Ik ben enthousiast om van nieuwe ervaringen te leren

19 | Ik ken mijn sterke punten

20 | Ik word boos over dingen waar ik geen controle over heb

21 Vrienden vragen mij meestal om hulp als ze een probleem
moeten oplossen

22 | Ik word vaak verkeerd begrepen

53 Ik ben bereid een nieuw soort werkzaamheden uit te
voeren

24 Ik heb het gevoel dat ik duidelijk kan uitdrukken wat ik
nodig heb.

25 | Als ik stress ervaar, zoek ik emotionele steun van anderen

%6 Als ik over een onderwerp nadenk, vergelijk ik meerdere
ideeén

57 Ik wil voordat ik een belangrijke beslissing neem eerst de
gevolgen (voor de toekomst) evalueren

28 | Ik kan anderen stimuleren

29 | Ik voel gemakkelijk emoties van anderen

30| Ik let op hoe ik me voel

31| Ik ontwikkel mijn ideeén door informatie te verzamelen

32 Ik neem voldoende tijd om na te denken voordat ik een
keuze maak.

33 | Ik durf hulp te vragen aan anderen
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STELLINGEN

Zeer regelmatig

Regelmatig
ledere dag

Zeer zelden
Af en toe

34 | Ik kan zien hoe andere mensen zich voelen

35| Ik geef om wat ik voel

Ik onderzoek (overweeg) verschillende mogelijke opties
voor resultaat voordat ik actie onderneem

Ik neem geen beslissing op basis van wat anderen mij
vertellen wat ik moet doen

36

37

38| Ik werk het liefst in een groep

39| Ik oordeel niet over anderen

Ik kan mijn gedrag gemakkelijk aanpassen in verschillende

40 e o
groepen (familie, vrienden, etc.) en situaties

41| Ik wil weten uit welke bron informatie komt

Ik denk dat intuitie voldoende is om de juiste beslissing te
nemen

Ik deel zorgen, ideeén en meningen met mijn collega’s/
medestudenten

42

43

44 | 1k geef er de voorkeur aan anderen te helpen

45 | Als ik van streek ben, erken ik mijn emoties

Ik controleer de auteur als ik een nieuwsbericht lees waar
ik twijfels bij heb
47 | Ik neem snel beslissingen zonder er veel over na te denken

46

Ik denk dat ik een stabiele relatie/ goede contacten heb

48
met anderen

49 | Ik word er enthousiast van als anderen enthousiast zijn

Ik spreek mijn waardering uit als anderen iets goed hebben

>0 gedaan

Hartelijk dank voor de medewerking
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