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Inleiding 
Voor u ligt het product ‘aan de slag’ dat een onderdeel is van het project ‘Programma Inzet Ervaringsdeskundigheid 2’ (PIED 2). Het is ontwikkeld voor de kwartiermakers binnen PIED 2. Zij zijn ervaringsdeskundigen werkzaam binnen verschillende organisaties gericht op arbeidsintegratie.

‘Aan de slag’ biedt richtlijnen, activiteiten en tips om jongeren met een functiebeperking
 uit het VMBO en/of MBO te begeleiden naar een geschikte stageplek, baan of opleiding. Het kan hierbij gaan om het starten of hervatten van een opleiding en om betaald en onbetaald werk.

Empowerment en werk

Jong zijn hoort leuk te zijn, de beste tijd van je leven. Leren, uitgaan, nieuwe mensen leren kennen, lol maken, een bijbaantje. Als je meer wilt dan je beperkte energie, pijnklachten of fysieke mogelijkheden je toelaten kan het een raadsel zijn hoe je het voor elkaar krijgt. Dat is frustrerend. Jongeren willen meestal zo normaal mogelijk meedoen en zeker niet opvallen. Zo gewoon mogelijk naar school gaan, stage lopen of werken met een beperking vraagt vaak een hoop creativiteit en doorzettingsvermogen. Vaak zijn jongeren nog volop bezig met het leren omgaan met een functiebeperking. Keuzes maken over de toekomst en een baan zoeken roepen vaak extra vraagtekens en onzekerheden op. Wat wil ik nou precies? Kan ik wel doen wat ik eigenlijk wil doen? Wat kan ik wel en wat kan ik niet? Hoe pak ik het aan? 

En dan komt er nog iets bij kijken. Omgaan met je omgeving. Hoe presenteer je jezelf bij een potentiële werkgever? Vertel je dat je een handicap hebt?

‘Aan de slag’ helpt jongeren bij dit soort vragen. Het omvat elementen op het snijvlak van empowerment en oriënteren op en zoeken naar werk. Het gaat niet in op specifieke handicaps, maar betreft overkoepelende onderwerpen. De aangeboden activiteiten zijn gericht op:

· het verkrijgen van een realistisch zelfbeeld

· het leren gebruik te maken van eigen mogelijkheden

· oplossingen te vinden voor knelpunten

· jezelf presenteren

Het uiteindelijke doel is dat de jongere met een beperking succesvol functioneert in een passende baan.

‘Aan de slag’ en ‘Aan de slag: opdrachten voor jongeren’ zijn te downloaden via de site van handicap + studie. Surf naar www.handicap-studie.nl, klik op studeren en klik vervolgens op stage & arbeid. 

Veel plezier en succes!

‘Aan de slag’ in het kort

Onderwerpen
De activiteiten zijn gegoten binnen een aantal thema’s die binnen de begeleiding aan bod dienen te komen. Dit zijn:
1. Wat wil ik?

2. Wat kan ik?

3. Hoe vind ik een baan of stage?

4. Solliciteren: hoe doe je dat?

In de eerste twee hoofdstukken staat de oriëntatie van de jongere op dromen, wensen en mogelijkheden centraal. Bij de meeste activiteiten wordt gewerkt met het levensblad. Bij bijna elke activiteit wordt een deel van het levensblad ingevuld. Het levensblad is een verzameling oefeningen en verslagleggingsmiddel in één. Aan de hand van eigen ervaringen en ideeën worden onderwerpen als ‘wat vind ik leuk’, ‘wat kan ik’ en ‘hoe kan het beter’ systematisch geïnventariseerd. Meer informatie vindt u in de bijlage ‘levensblad’. 

Deze hoofdstukken worden afgerond door een samenvatting in de vorm van een statement. Hierbij kiest de jongere bewust voor het starten of hervatten van een opleiding of om te gaan zoeken naar een baan of stage. Voor het zoeken van een baan of stage kunt u de hoofdstukken ‘hoe vind ik een baan of stage’ en ‘solliciteren; hoe doe je dat’ gebruiken. Op het naar school gaan wordt in dit product niet nader ingegaan. Hiervoor verwijzen wij u naar www.onderwijsenhandicap.nl, waar u meer informatie vindt over leren met een functiebeperking.
De hoofdstukken en activiteiten zijn in een logische en bruikbare volgorde weergegeven maar kunnen afhankelijk van het traject van de jongere door elkaar of in een andere volgorde gebruikt worden. In de praktijk zal dit regelmatig voorkomen. Het is dus belangrijk een goed ‘overall’ beeld te hebben van dit product voor u begint. 

In het bestand ‘Aan de slag: opdrachten voor jongeren’ vindt u alle (huiswerk)opdrachten, oefeningen en informatie die voor de jongeren bestemd zijn. Het bevat onder andere alle dikgedrukte opdrachten uit de activiteiten. Deze zijn klaar voor gebruik. Weliswaar vindt u hier ook diverse bijlagen uit ‘aan de slag’ terug, maar door het aparte bestand met daarin alle opdrachten, oefeningen en informatie voor de jongere zelf, blijft uw eigen document van ‘aan de slag’ compleet en hoeft u niet hieruit te kopiëren of te knippen en plakken.  

Het is aan te raden de opdrachten en informatie die de jongere gebruikt in een aparte eigen map voor de jongeren te doen. Zo heeft hij zijn eigen naslagwerk waarmee hij zelf overzicht en inzicht heeft in de dingen die hij heeft gedaan.
Daar waar ‘hij’, ‘hem’ of ‘zijn’ staat kan ook ‘zij’ of ‘haar’ worden gelezen.

Begeleiding

U, als kwartiermaker, kunt eclectisch gebruikmaken van de activiteiten uit dit product. Welke specifieke activiteiten u het best kunt gebruiken en op welke onderwerpen u in meer of mindere mate op in moet gaan, is afhankelijk van de jongere en de situatie. 

De jongere staat centraal. Bij de begeleiding houdt dit onder meer in:

· Behandel de jongere met respect en interesse

· Uit geen kritiek maar geef bruikbare feedback

· Geef de jongere verantwoordelijkheid en laat hem actief deelnemen

· Betrek de jongere in wat u wilt doen en waarom

Om een goede aansluiting te vinden bij de individuele jongere is het ook belangrijk goed te kijken hoe u de activiteiten aanbiedt. Dit houdt in rekening houden met de specifieke begeleidingsbehoefte van de jongere en eventuele praktische gevolgen van de functiebeperking. 

Bij elke activiteit in dit product staat een globale tijdsindicatie. De werkelijke duur is natuurlijk ook afhankelijk van de manier waarop de activiteit aangeboden wordt. 
Laat de jongere zoveel mogelijk zelf doen maar bied extra begeleiding, structuur, uitleg en sturing waar dat nodig is. Zodat elke jongere met plezier zoveel mogelijk kan participeren binnen de activiteiten die u aanbiedt. 

Bied bijvoorbeeld een activiteit in kleine stukjes aan bij een jongere met een beperkte spanningsboog of beperkte energie. Zorg voor voldoende licht als de jongere lipleest. Doe huiswerkopdrachten samen als alleen te moeilijk is. Geef extra verbale informatie voor een jongere met een visuele beperking. Creëer een vaste structuur binnen elke bijeenkomst als de jongere sterke behoefte aan structuur heeft. Etc.
Voor informatie en tips kunt u kijken op www.handicap-studie.nl. Kijk bij de rubriek ‘diagnose abc’ en de ‘tips’ bij de rubriek ‘begeleiding’.

Hoofdstuk 1: Wat wil ik
Inleiding
Om een passende baan te vinden waarin de jongere met plezier zal werken, is belangrijk te kijken naar zijn dromen en wensen. Ook om het vertrouwen van de jongere te winnen en te motiveren om te werken of te leren, is dit essentieel. Onderstaande doelen en deelvragen bieden richtlijnen voor de begeleiding.
In dit hoofdstuk worden activiteiten aangeboden om dichterbij onderstaande doelen te komen: 

· Jongere kent zijn globale wensen m.b.t. werk en weet wat zijn drijfveren zijn
· De jongere heeft inzicht in aspecten die iets (hobby, school, werk) leuk/ niet leuk maken

· Jongere weet welke beroepen bij hem passen

· Jongere heeft een reëel beroepsbeeld

Hierbij worden de volgende deelvragen gehanteerd:
 A: hoe zie ik het voor me?


 B: wat vind ik leuk?


 C: welke beroepen vind ik leuk?


 D: hoe ziet dit beroep eruit?

TIPS
· Let op signalen die de jongere uitzendt over zijn mogelijkheden en functiebeperking. Hier kunt u (later) op in spelen.

· Ga eerder op het onderwerp ‘handicap?! (2B)  in als blijkt dat dit voor de jongere een ‘big-issue’ is dat hem belemmert bij het kijken naar zijn wensen en interesses.

1A: Hoe zie ik het voor me?
1A. 1 Oriënterend gesprek 
Resultaat: 
Huidige wensen en ideeën met betrekking tot werk en begeleiding zijn duidelijk

Geschatte duur: 
1 uur

Materiaal: 

Bijlage ‘levensblad’

Vorm: 

Gesprek + invullen levensblad
Inhoud:
Oriënterend gesprek waarin de wensen van de jongere ten opzichte van zijn toekomst centraal staan. Hierin komen dromen, wensen, drijfveren en waarden met betrekking tot arbeid en scholing aan bod.

Onderwerpen die u kunt bespreken zijn:

· Wat is de huidige situatie? Klaar met school? Uitgevallen? Waarom?

· Weet ik al wat ik wil? Wil ik werken of leren? waarom wel of niet?

· Wat is het probleem?

· Wat vind ik leuk? Waarom? 

· Wat is stom? Waarom?
· Wat kan ik goed? 

· Wat lijkt mij belangrijk in een baan? Waarom?

· Wat verwacht ik van de kwartiermaker? Begeleiding? Luisterend oor?

Ook als een aantal punten in een intake al naar voren zijn gekomen, is dit het moment om er dieper op in te gaan. 
Invullen op levensblad: 

Antwoorden op bovenstaande vragen worden op het levensblad ingevuld bij het onderwerp ‘wat denk je nu’. 

Tips:
· Komt het gesprek niet goed op gang? Begin dan met het onderwerp ‘wat wilde je vroeger worden?’ (ook op levensblad)

1B: Wat vind ik leuk? 

1B. 1 Wat maakt iets leuk en wat maakt iets stom?
Resultaat: 

Eigen interesses en vooral de achterliggende redenen 

                            zijn duidelijk 
Inzicht in aspecten die een baan interessant (kunnen) maken
Geschatte duur: 
2 keer 45 minuten
Materiaal: 

Bijlage ‘levensblad’ 
Vorm: 

Gesprek + invullen levensblad
Inhoud:
Bespreek aan de hand van concrete eigen ervaringen van de jongere wat hij juist wel en juist niet leuk vindt en waarom. Vraag goed door op het waarom. Maak bij het gesprek gebruik van de onderwerpen op het levensblad. Vul na elk onderwerp dat u besproken heeft de uitkomsten op het levensblad in. Afhankelijk van de situatie kunt u één of meerdere onderwerpen per keer bespreken.
Invullen op het levensblad:

Vul de volgende onderwerpen (voor zover van toepassing) in:

‘wat wilde je vroeger worden’ ‘waar droom je stiekem van’, ‘vak waar je goed in bent’, ‘leuk vak op school’, ‘bijbaantje’, ‘hobby’, ‘opleiding’, ‘iets waar je trots op bent’ en eventueel ‘stage’. Bij deze onderwerpen vult de jongere de vragen ‘wat is leuk’, ‘waarom leuk’ ‘Wat is stom’ en ‘Waarom stom’. 
Tips:

· Gegevens zijn aan te vullen met diverse interessetests

1C:  Welke beroepen vind ik leuk?
1C.1 Icares beroepentest (zonder koppeling handicap)
Resultaat: 

Inventarisatie van passende beroepen en/of aan de 
jongere laten zien dat er meer mogelijkheden zijn dan 

hij wellicht denkt


Geschatte duur: 
2 keer een uur
Materiaal: 

Icares professional beroepentest



Bijlage ‘levensblad’
Vorm: 

Beroepskeuzetest + gesprek
Toelichting op Icares beroepentest:

Door middel van een vragenlijst bij de Icares beroepentest worden ruim 2750 beroepen in volgorde van interesse gezet. Bovendien kan de test een globale indicatie geven in welke mate een beroep uitvoerbaar is voor mensen met een functiebeperking. De 50 meest voorkomende handicaps en chronische ziekten zijn in te voeren. Voor meer informatie zie www.icares.nl. (kies Icares Professional) Aan de beroepentest zijn kosten verbonden. U kunt de test gratis uitproberen via www.icares.com. 
Inhoud:
1.

Afnemen van de Icares beroepentest. Hierin begeleidt u de jongere.
De test bevat een uitgebreide handleiding. 
2.

In een volgend gesprek bespreekt u de uitkomsten. Bekijk de testresultaten op het juiste niveau (De koppeling met functiebeperking hoeft nog niet gelegd te worden, dit kunt u bij 2B.4 aan bod laten komen). Kijk bijvoorbeeld naar de overeenkomsten in de beroepen. Bespreek beroepen die hoog scoren. Licht beroepen toe waarvan de jongere niet weet wat het inhoudt. U kunt ook een niveau lager/hoger kijken. Misschien is daar een beroep dat de jongere motiveert weer naar school te gaan of verder te leren. 
3. 

Laat de jongere 3 beroepen kiezen die hem het leukst en op z’n minst redelijk geschikt lijken. 
4. 
Ga dieper in op de keuze van de jongere en bespreek per beroep waarom het hem leuk lijkt. Laat hem ook nadenken wat minder leuke kanten zijn aan dit beroep. Bijvoorbeeld: “Bakker zijn is leuk omdat je met je handen bezig bent. Maar je moet elke morgen erg vroeg opstaan”.
Invullen op levensblad:
De drie gekozen beroepen worden (globaal) op het levensblad onder ‘leuk beroep’ genoteerd. Noteer in ieder geval de antwoorden op de vragen: ‘wat is leuk’, ‘wat is stom’. ‘waarom leuk’, en ‘waarom stom’. 

Tips:

· De beroepen beeldbank (zie www.beroepenbeeldbank.nl en activiteit 1D.1) kan ook heel goed gebruikt worden voor het zoeken naar leuke beroepen.
· Cube8 is een korte beroepeninteressetest. Deze is anders dan de meeste andere beroepeninteressetests omdat je hier geen (meerkeuze)vragen hoeft te beantwoorden. Maar door te kiezen uit foto’s, schoolvakken en verhalen komt een lijst interessante beroepen die bij je passen naar voren. Voor meer info zie www.icares.nl. Kijk bij Icares Professional.
· Om beroepen te kiezen kan ook de FIT-test worden gebruikt. Zie activiteit 2A.2.

· Als u aan de Icares beroepentest direct de handicap wilt koppelen, ga dan naar activiteit 2B.4.

1D: Hoe ziet dit beroep er uit?
1D. 1 Beroepenbeeldbank kijken
Resultaat: 
Snelle oriëntatie op specifiek beroep(en)
Geschatte duur: 
Half uur per beroep
Materiaal: 

www.beroepenbeeldbank.nl, levensblad 
Vorm: 

Korte filmpjes bekijken en bespreken
Toelichting op beroepenbeeldbank:

De beroepenbeeldbank is een database op internet, gevuld met korte filmpjes over beroepen. Deze beeldbank is gericht op het (V)MBO en is gemakkelijk en gratis te gebruiken.

Inhoud:
1.
Spreek vooraf met de jongere af welke beroepen hij op www.beroepenbeeldbank.nl gaat bekijken. Bij het filmpje zit ook meer (geschreven) informatie over het beroep. Laat hem dit ook bekijken. De jongere moet op het levensblad bij het onderwerp ‘leuk beroep’ invullen ‘wat is leuk’, ‘waarom leuk’, ‘wat is stom’ en ‘waarom stom’. 

2.

Bespreek samen met de jongere wat hij heeft gezien en wat hij op het levensblad heeft genoteerd. Vraag door op de antwoorden van het levensblad. Bespreek ook of de inhoud van filmpje klopt met het beeld wat de jongere vooraf van het beroep had. Waarom is het beeld anders? Is het beeld nu positief of negatief? Lijkt dit beroep hem (nog steeds) leuk? 

Probeer ook duidelijk te krijgen of er nog onduidelijkheden zijn over het beroep.
Herhaal dit proces als de jongere meerdere beroepen heeft gekozen.

Invullen op levensblad: 

Uitkomsten invullen onder ‘leuk beroep’. Pas waar nodig eerder ingevulde informatie aan.
Tips:

· De filmpjes op de beroepenbeeldbank geven een beeld van één specifieke persoon die het beroep invult. Houd in de gaten of het beroep ook op verschillende werkplekken kan afspelen. Bovendien kan ook de persoon die het verhaal vertelt, en hoe hij het verhaal vertelt van invloed zijn. Benoem dit bij de jongere.
1D.2 Dagje meelopen/snuffelstage
Resultaat: 

Jongere doet ervaring op met beroep en werkplek



Jongere heeft geoefend in het presenteren van zichzelf Geschatte duur: 
2 à 3 keer een uur
Materiaal: 

Bijlage ‘levensblad (bij nabespreking)
Vorm: 

Gesprek met opdracht + meelopen + nabespreken
Met deze opdracht kunnen allerlei vormen van meeloopdagen en ministages worden gebruikt. Variërend van een dag tot een week. 

Inhoud:
1.

Leg de jongere uit dat een meeloopdag of snuffelstage een ideale oefenmanier is om in aanraking te komen met werk, om te kijken of hij het beroep echt leuk vindt en om zichzelf te presenteren.
Het benaderen van een bedrijf kan op verschillende manieren: 

· De jongere benadert zelf een bedrijf

· U benadert samen een bedrijf

· U benadert een bedrijf (en regelt bijvoorbeeld een gesprek)

Bij alle drie de manieren is het erg belangrijk dat het goed wordt voorbereid. Denk bijvoorbeeld aan: wie moet je benaderen, wat moet je zeggen, wat wil je precies, hoe lang, hoeveel uur, waar?
2.

Als de jongere op snuffelstage gaat of een dag gaat meelopen, is het zaak dat hij zich hierop goed voorbereidt. Geef de jongere de volgende vragen mee, laat ze noteren en bespreek de antwoorden in het volgende gesprek.

· Wat verwacht je van de snuffelstage/meeloopdag? Wat denk je te zien? Wat lijkt je leuk? Wat lijkt je niet zo leuk?

· Wat denk je dat je begeleider van jou verwacht?

· Wat verwacht jij van de begeleider?

· Hoe presenteer je jezelf? Vertel je bijvoorbeeld over je handicap? Zo ja, hoe? Waarom? Wat? 

· Hoe stel je jezelf op tijdens de snuffelstage/meeloopdag? Actief (bijvoorbeeld: vragen stellen, dingen doen) of passief (bijvoorbeeld: luisteren, kijken)

· Wat zijn je aandachtspunten waar je tijdens de snuffelstage/ meeloopdag op wilt letten?
· Op welke vragen wil je tijdens je snuffelstage/ meeloopdag een antwoord krijgen? Hoe kom je aan deze antwoorden?
3. 
Bespreek de antwoorden van de jongere. Zet de belangrijkste aandachtspunten en vragen op papier zodat de jongere deze mee kan nemen.

4. 

De meeloopdag/snuffelstage zelf

5.

Bespreek met de jongere hoe het is gegaan. Punten om te bespreken kunnen zijn:
· Hoe heb je het ervaren?

· Wat heb je gedaan?
· Hoe is het gegaan. Wat ging goed? Wat ging minder goed?

· Hoe ging het presenteren? 

· Wat vond je begeleider van jou?

· Zijn je vragen beantwoord? 

· Kijk je nu anders tegen het beroep aan of wil je het nog steeds doen?

Vul de antwoorden in op het levensblad.

Invullen op levensblad: 

Bij de nabespreking ‘Meeloopdag’ of ‘stage’  invullen op levensblad. Eventueel gegevens uit ‘leuk beroep’ aanpassen.

Tips: 
· Laat de jongere gebruikmaken van zijn netwerk als hij zelf (of met hulp) een plek wilt regelen (zie 3C)
· Voor meer informatie over hoe vertel ik over mijn functiebeperking zie 2B.2/ 2B.3 en 4
· Maak eventueel van te voren afspraken over/met de begeleiding op de plek
· Als er sprake is van chronische pijn of vermoeidheid is het handig om een of meerdere PEP-lijsten in te vullen. Kijk bij 2A.3
· Neem eventueel contact op met de stagebegeleider als u vermoedt dat de jongere zichzelf over-  of onderschat of als u meer informatie nodig heeft
1D.3 Interview
Resultaat: 
De jongere heeft antwoord op eigen vragen over een specifiek beroep of werkveld en een beter beeld van het beroep of werkveld.

Geschatte duur: 
2 keer een uur
Materiaal: 

Bijlage ‘levensblad’
Vorm: 

Interview voorbereiden + interview houden + 
nabespreken
Inhoud:
1.

Laat de jongere vooraf een stappenplan maken over wie hij wil interviewen, hoe hij dit voor elkaar denkt te krijgen en welke vragen hij de persoon wil stellen. 

2. 
Bespreek het plan (wie, hoe en wat) grondig met de jongere. Geef indien nodig tips of scherp vragen aan. Spreek ook met de jongere door hoe hij een interview kan starten, wat voor soort vragen er zijn (open vragen, gesloten vragen, suggestieve vragen), duur (tijd) en hoe hij een interview netjes kan afronden. Zet vervolgens de definitieve vragen in een logische volgorde. 

3. 
Het interview zelf.
4.

Bespreek hoe het interview is gegaan. Punten die aan de orde kunnen komen:

· Wat ging goed? Wat minder goed? Waarom? 

· Wat voor antwoorden heeft de jongere gekregen? 

· Wat is je opgevallen? 

· Wat betekent dit voor het beeld dat je van dit beroep had? Is dit veranderd? Zo ja, waarom? 
· Wat heb je geleerd? 

Invullen op levensblad:

Bevindingen invullen/ aanvullen op levensblad bij het onderwerp ‘leuk beroep’ 

Tips:
· Kijk of er gebruik gemaakt kan worden van het netwerk van de jongere.
· Oefen met de jongere het interview en/of het benaderen van diegene die de jongere wil interviewen.
· Vraag of het interview opgenomen mag worden. Zo kan de jongere het nog rustig terugluisteren in plaats van aantekeningen te maken of het complete gesprek te onthouden. Bovendien kunt u het gesprek op deze manier ook zelf beluisteren.
Hoofdstuk 2: Wat kan ik
Inleiding

In dit hoofdstuk wordt gekeken naar de mogelijkheden van de jongere. Wanneer de jongere een redelijk realistisch beeld van zijn mogelijkheden heeft, kan hij bewuster kiezen wat hij wil gaan doen.
Ook voor het sollicitatieproces en het zoeken naar een stage is het van belang goed te weten wat je sterke punten zijn en hoe je mogelijke knelpunten op kan lossen of kan compenseren. Onderstaande doelen en  deelvragen bieden richtlijnen voor de begeleiding.
In dit hoofdstuk worden activiteiten aangeboden om dichter bij de onderstaande doelen te komen:
· Jongere heeft inzicht in eigen sterke punten en mogelijkheden

· Jongere heeft een realistisch beeld van de belangrijkste knelpunten m.b.t. werk 

· Jongere kent een aantal persoonlijke ‘oplossingen’ of verbetermogelijkheden

· Jongere heeft inzicht in de beleving en omgang met eigen handicap
· Jongere heeft inzicht in hoe en waarom hij wel of niet verteld over zijn functiebeperking, welke strategieën hij gebruikt heeft en welke resultaten je hiermee bereikt
Hierbij worden de volgende deelvragen gehanteerd:
A: Waar ben ik goed in?  

B: Handicap?!


C: Hoe kan ik het beter?

TIPS:
· Ga eerder op deelvraag ‘handicap?!’ (2B) in als blijkt dat voor de jongere een ‘big-issue’ is dat hem belemmert bij het kijken naar zijn wensen en interesses.

· Gebruik nieuwe ervaringen om mogelijkheden en onmogelijkheden zelf te ontdekken. De jongere kan bijvoorbeeld een snuffelstage of stage volgen.
· Vaak over- of onderschatten jongeren zich zelf. Houd in de gaten of hier sprake van is.
· Is het verhaal van de jongere niet duidelijk of heeft u twijfels? Praat met iemand die de jongere kent. Bijvoorbeeld een stagebegeleider of docent.
· Schakel eventueel een deskundige in voor advies bij complexe knelpunten. 

2A Waar ben ik goed in?
2A.1 Sterke punten en zwakke punten
Resultaat: 
Jongere heeft verschillende sterke, zwakke en 
verbeterpunten benoemd
Geschatte duur: 
1,5 uur
Materiaal: 

Bijlage ‘Levensblad’
Vorm:


Gesprek 
Inhoud:
In hoofdstuk 1 is een aantal ervaringen van de jongere besproken. Hierbij is voornamelijk gekeken wat de jongere leuk en stom vindt. De antwoorden staan op het levensblad. 
Loop nu de reeds ingevulde onderwerpen in het levensblad langs en vraag per onderwerp aan de jongere wat zijn sterke punten en minder sterke punten binnen die ervaring waren. Begin met open vragen en vraag waarnodig door naar activiteiten en voorbeelden. Benoem aan de hand van de antwoorden van de jongere vaardigheden en competenties die de jongere bezit. 
Vraag ook of hij moeilijkheden heeft ervaren en hoe hij hiermee om ging? Wat waren hiervan de resultaten? Zijn er meer mogelijkheden om relevante beperkingen te verminderen of te voorkomen? Stuur de jongere waar nodig richting mogelijke oplossingen. Vraag bijvoorbeeld aan een jongere die belemmerd wordt door faalangst of een digitale faalangsttraining een idee is.
In het levensblad zijn enkele onderwerpen lichter van kleur dan anderen. Bij deze onderwerpen gaat het over mogelijkheden of ideeën die de jongere heeft. Hier heeft de jongere geen concrete ervaring mee. Dit zijn de inschattingen van de jongere. Vraag door hoe de jongere aan die inschatting komt als het niet duidelijk is of als u er zelf twijfels over hebt.

Invullen op levensblad: 

Bevindingen invullen in de kolommen ‘wat kan ik goed’ en ‘wat kan beter’ en ‘hoe beter’ bij alle ingevulde onderwerpen.
Tips:

· Realiseert u zich dat dit voor de jongere behoorlijk confronterend kan zijn. Jongere zitten vaak nog volop in het proces van verwerken van de functiebeperking.
· Onthoud dingen die handicap gerelateerd (kunnen) zijn. Dit biedt aanknopingspunten om de beperking bespreekbaar te maken.

· Wanneer de leerling het heel moeilijk vindt om punten te benoemen kan er ook een derde ingeschakeld worden om hem hierbij op weg te helpen. Bijvoorbeeld een stagebegeleider of iemand van school.
2A.2  Kijken naar belastbaarheid (adhv FIT-test)
Resultaat: 

Jongere heeft beeld van (drie vormen van) de 
belastbaarheid en arbeidsmogelijkheden
 

Jongere heeft tips voor knelpunten
Overzicht van beroepen die aansluiten bij mogelijkheden
Geschatte duur: 
2 keer een uur 
Materiaal: 

Computerprogramma FIT en bijlage ‘Levensblad’
Vorm: 

Test met multiple choicevragen en gesprek
Toelichting op FIT-test:
Aan de hand van ongeveer 50 vragen brengt FIT arbeidsmogelijkheden van mensen met een persoonlijke, fysieke en sociale beperking in beeld. Dit leidt tot een overzicht van passende beroepen. Zie www.ldc.nl voor info en demo. Aan het gebruik van deze test zijn kosten verbonden.
Inhoud:
1.

Leg de Fit test uit en laat de jongere de test doen. (Voor het invullen staat 45 minuten)
2.

Nadat de jongere alle vragen heeft beantwoord komt hij in het ‘beroepenlandschap’. Ga hier nog niet mee aan de slag maar ga eerst naar de rapportage. Doe dit door op de knop ‘verder’ te drukken. 

De rapportage bevat knelpunten m.b.t. belastbaarheid en arbeidsmogelijkheden en tips voor op het werk. Bekijk en bespreek dit. Houd in de gaten dat in het rapport de negatieve dingen naar voren komen. Voorkom een opeenstapeling van zwakke kanten door ook te benoemen wat de jongere wel kan. Besluit samen welke tips bruikbaar zijn.
3.

Vervolgens is het mogelijk nog naar het beroepenlandschap te kijken. Dit beroepenlandschap geeft de beroepen weer die volgens dit programma mogelijk zijn. Laat de jongere kijken of hier nog nieuwe interessante mogelijkheden bij zitten. Valt er een beroep af volgens dit programma? Is dat terecht?
Invullen op levensblad: 
Noteer bevindingen bij het onderwerp ‘werken’. Heeft de jongere al heel duidelijk voor ogen wat voor beroep hij wil doen? Benoem dan de relevante punten voor dit specifieke beroep onder onderwerp ‘leuk beroep’. Noteer mogelijkheden en knelpunten bij de vragen ‘wat kan ik’ en ‘wat kan beter’. Bruikbare tips kunnen onder de vraag ‘hoe beter’ gezet worden. Voeg eventueel nog een nieuw beroep toe bij het onderwerp ‘leuk beroep’.

2A.3 Inzicht in pijnklachten en vermoeidheid
Resultaat: 
Jongere heeft meer inzicht in de werking van pijn en is hierdoor meer bewust van eigen klachten en belastbaarheid



Jongere kent manieren om slim met pijn en energie 


om te gaan
Geschatte duur: 
1 uur
Materiaal:
Bijlage ‘info en tips over omgaan met pijn en vermoeidheid’, ‘Vragenlijst pijn en vermoeidheid’
en ‘PEP-lijst’
Vorm: 
PEP-lijst invullen + PEP-lijst en vragenlijst bespreken + mogelijkheden bedenken 
Toelichting bij PEP-lijst:

PEP staat voor Pijn en/of EnergieProblemen. Gebruik de PEP-lijst indien er sprake is van veelvuldige vermoeidheidsklachten of chronische pijn als gevolg van een handicap of chronische ziekte.

Een PEP-lijst is een schema waar de jongere noteert wat hij die dag gedaan heeft en hoe het gesteld is met de vermoeidheid en/of pijn gedurende de dag. Ook ontstaat inzicht in de verhoudingen van belasting en rust op de dag. De PEP-lijst wordt gebruikt als handvat om de vragen uit de vragenlijst pijn en vermoeidheid te beantwoorden. Houd in de gaten dat het slechts een beeld geeft van één dag. Het geeft geen algemene waarheden. Om echt wat uit de PEP-lijst te halen, zal de lijst ten minste twee weken lang ingevuld moeten worden.
Inhoud:

1.

Lees van tevoren de bijlage over pijn en vermoeidheid en tips door.
De jongere houdt van tevoren een dag een PEP-lijst bij.

2.

Bespreek het invullen van de PEP-lijst. Vragen hierbij zijn:
· Hoe is het invullen gegaan?

· Wat valt je op aan de lijst?

· Is deze dag vergelijkbaar met een ‘gemiddelde dag’?

Loop vervolgens de vragenlijst pijn en energieproblemen met de jongere door en schrijf de antwoorden op. Maak waar mogelijk een koppeling met de ingevulde PEP-lijst. Vraag aan de jongere of wat er nu uit de lijst te halen is vaker het geval is.
3.

Leg de jongere relevante principes uit de bijlage ‘Info en tips over omgaan met pijn en vermoeidheid’ uit. Bespreek samen een aantal punten die de jongere zou kunnen doen om de invloed van zijn pijn of vermoeidheid te kunnen verminderen.
Invullen op levensblad:

Vermeld de belangrijkste punten die betrekking kunnen hebben op werk of school op het levensblad. Doe dit onder het onderwerp ‘werken’ en de vragen ‘wat kan je’, ‘wat kan beter’ en ‘hoe beter’.
Tips

· Vul de PEP-lijst eens in tijdens een aantal stagedagen of tijdens een bijbaantje.

· Als het moeilijk is om een PEP-lijst in te vullen, vul dan eerst samen een gedeeltelijke PEP-lijst in.

2A.4 Beroepsvaardigheden
Resultaat: 
Jongere heeft inzicht in sterke kanten en knelpunten m.b.t. basisvaardigheden die bij het uitvoeren van een beroep horen. 
Geschatte duur: 
1 uur
Materiaal: 

Bijlage ‘Beroepsvaardigheden’ en ‘Levensblad’
Vorm: 

Vragenlijst invullen + bespreken
Toelichting bij de vragenlijst beroepsvaardigheden:

Deze vragen zijn bedacht om werknemerskwaliteiten die de jongere al heeft, te benoemen en biedt goede aanknopingspunt om eventuele nog verborgen belemmeringen boven water te krijgen. 
Inhoud:
1.

Laat de jongere de vragenlijst beroepsvaardigheden invullen. 
2.

Loop samen de vragenlijst door. Vraag door op mogelijke knelpunten zonder te oordelen. Bekijk welke (handicapgerelateerde) reden er achter zit. Te laat komen kan bijvoorbeeld komen doordat de jongere problemen ondervindt met het vervoer naar de werkplek! 

Benoem de sterke punten en geef aan wat voor een indruk bepaalde punten op een werkgever kunnen maken. Bijvoorbeeld dat te laat komen opgevat kan worden als niet gemotiveerd zijn. 
Zoek oplossingen voor eventuele knelpunten.

Invullen op levensblad:
Vermeld de belangrijkste punten en conclusies bij het onderwerp ‘werken’ onder de vragen ‘wat kan ik’, ‘wat beter’ en ‘hoe beter’.
2B: Handicap?!
2B.1 Bespreken van ‘handicap?!’

Resultaat: 

Functiebeperking is bespreekbaar gemaakt 

De jongere heeft inzicht in wat hij als zijn grootste beperkingen ervaart en hoe hij hier mee om gaat 

Jongere heeft een idee van de invloed van zijn beperkingen op werk en werk zoeken
Geschatte tijd: 
1 uur
Materiaal: 
Bijlage ‘Levensblad’ 
Vorm: 

Gesprek + levensblad invullen
Inhoud: 
1.

Leid het gesprek in door een samenvatting van knelpunten (nuanceer ook met mogelijkheden) uit eerdere activiteiten te geven. Hierbij kunt u ook aangeven wat u is opgevallen uit de vorige gesprekken. 
Bespreek de volgende punten:

· Wat vind jij de belangrijkste knelpunten?

· Wat ervaar jij als jouw beperkingen?

· Weet je ongeveer wat je wel en niet kunt?

· Hoe ga je nu met deze dingen om?

· Wat zijn hiervan de resultaten, hoe gaat dat?

· Denk je dat deze dingen invloed hebben op het zoeken van werk?

· Denk je dat deze dingen invloed hebben op het doen van werk?

· Zie je mogelijkheden om eventuele knelpunten te verminderen of op te lossen? Hoe?

Belangrijke aandachtspunten voor dit gesprek zijn:

· Wat ervaart de jongere zélf als beperking? 
· Het verschil tussen ziekte en beperkingen. De ziekte of handicap die de jongere heeft doet er nu niet zo toe, het gaat om de concrete belemmeringen die de jongere als gevolg hiervan ervaart.
Invullen op het levensblad:
Noteer de belangrijkste uitkomsten van het gesprek op het levensblad bij het onderwerp ‘werken’. Vul hier ‘wat kan beter’ en ‘hoe beter’ in of vul het aan.
Tips:

· Houd er rekening mee dat dit een gevoelig en emotioneel onderwerp kan zijn.

· Als de jongere het lastig vindt gebruik dan voorbeelden of situaties uit het levensblad.

· Ontkent de jongere zijn beperkingen het liefst, maak dan een inschatting van handicapgerelateerde onderwerpen en benoem deze.

2B.2 Omgaan met anderen: inleiding
Resultaten: 
Jongere heeft kennisgemaakt en nagedacht over het onderwerp ‘vertellen over je functiebeperking’ en omgaan met een soms gek reagerende omgeving 
Geschatte duur: 
30 minuten
Materiaal: 

Bijlage ‘Omgaan met anderen’
Vorm: 

Informatie lezen + casus bespreken
Inhoud:

Jongere leest de bijlage. Deze bevat een stukje tekst over het reageren van de omgeving op iemand met een handicap en vertellen over je handicap. De bijlage bevat ook een casus over omgaan met onbegrip en vertellen over je functiebeperking. 
Bespreek de vragen bij de casus. De laatste vraag is ‘vertel jij over je functiebeperking?’. Speel hier op in. 
Tip:
· Gebruik dit als een inleiding voor 2B.3. Hier wordt dieper in gegaan op het vertellen over je functiebeperking. 
2B.3 
Wel of niet vertellen over je functiebeperking: 
bekijk je ervaringen

Resultaat: 
De jongere heeft inzicht in gebruikte 
strategieën over de presentatie van zijn handicap 

Jongere heeft inzicht in strategieën die wel of 
juist niet voor hem gewerkt hebben
Geschatte duur: 
1 uur
Materiaal: 

Bijlage ‘Levensblad’ 
Bijlage ‘Vertel ik anderen mijn functiebeperking?’ 

Vorm: 

Gesprek

Inhoud: 

Aan de hand van een reeks concrete ervaringen met personen en situaties gaat de jongere na of hij wel of niet over de beperking heeft verteld, wat hierbij de overwegingen waren en wat de resultaten hiervan waren. Bespreek zowel situaties waarbij er wél iets over de beperking is verteld als situaties waar dat niet is gebeurd. Hierbij kan er gebruik worden gemaakt van de onderwerpen van het levensblad. Ideeën voor andere situaties en personen waar de jongere mogelijk over de beperking heeft verteld, zijn: sportclub, school, mentor of leraar, klasgenoten, ouders van vrienden, vrienden.
Ook wordt er gekeken naar hoe de jongere er achteraf op terugkijkt. Wat werkte wel en wat werkte niet? Waarom? 
Vraag ook aan de jongere wat hij denkt dat de ander denkt. Zijn deze verwachtingen reëel?

Deze inventarisatie gebeurt aan de hand van het ‘Vertel ik anderen mijn functiebeperking?’. Hier wordt alles wat de jongere vertelt kort vermeld. 
Na het bespreken van een aantal situaties is het tijd om samen conclusies te trekken. Benoem wat u opvalt. Conclusies kunnen onder aan het blad vermeld worden.
2B.4 Beroepsperspectieven bespreken (aan de hand van de 
         uitslagen van de Icares beroepentest)
Resultaat: 
Jongere heeft inzicht in de gevolgen zijn functiebeperking op zijn beroepsmogelijkheden
Geschatte duur: 
1 uur
Materiaal: 

Icares beroepentest en bijlage ‘Levensblad’
Vorm: 

Uitslagen Icares bespreken
Inhoud:
1.

De beroepen die zijn gekozen met behulp van de uitslagen van de Icares beroepentest verder bespreken. (zie 1C.1) Met name op het gebied van haalbaarheid en of er specifieke voorzieningen nodig zijn. Het is mogelijk om aan de resultaten van de test een handicap of chronische ziekte te koppelen. Bijvoorbeeld autisme of dwarslaesie. De beroepentest geeft dan een indicatie achter elk beroep in de vorm van een gekleurd bolletje. Dit bolletje is groen, rood/groen of rood. 
Als uitgangspunt voor het bespreken van beroepsmogelijkheden kunt u deze lijst gebruiken. Gebruik dit echter als uitgangspunt of indicatie, niet als vaststaande feiten. 

De knelpunten of mogelijkheden kunnen immers per werkplek nog wisselen maar zeker ook per persoon en per gekozen aandoening. Om dwarslaesie als voorbeeld te nemen. Het is nogal een verschil of het om een complete hoge laesie gaat of om een incomplete lage laesie. 

2.

Bespreek bij elk beroep wat eventuele knelpunten kunnen zijn en hoe die te verminderen of op te lossen zijn. Daarna kunnen er keuzes gemaakt worden of de jongere een beroep al dan niet wil gaan doen.
Invullen op levensblad: 

‘wat kan beter’ en ‘hoe beter’ voor de onderwerpen ‘leuke beroep’ die n.a.v. de Icares beroepentest naar voren zijn gekomen. Eventueel nieuw ‘leuk beroep’ invullen. 
Tip:

· De FIT-test gaat ook in op beroepsperspectieven. Na een uitgebreide inventarisatie van belastbaarheid geeft het een beroepenlandschap met beroepen die uitgevoerd kunnen worden. Zie 2A.2

2C: Hoe kan het beter? 
2C. 1 Van knelpunt naar oplossing
Resultaten: 
De jongere weet dat er voor knelpunten verbetermogelijkheden zijn
De jongere heeft geoefend met het bedenken van 
oplossingen voor knelpunten

De jongere weet een aantal mogelijke oplossingen voor de belangrijkste knelpunten
Geschatte duur: 
1 uur
Materiaal: 

Levensblad en bijlage ‘Hoe kan het beter?’
Vorm: 

Gesprek
Inhoud:

Benoem samen wat de belangrijkste knelpunten zijn bij het verkrijgen of uitvoeren van een baan of stage. Niet alle onderwerpen en knelpunten hoeven voor werk van belang te zijn. Afhankelijk van hoe ver de jongere is, kan dit inhouden dat u op één (of twee) beroepen ingaat of op meer algemene dingen. Loop in dat geval het levensblad langs en benoem samen de belangrijkste knelpunten.

Neem ze vervolgens door. Waar al oplossingsrichtingen staan onder ‘hoe beter?’ bespreekt u of dat de meest geschikte is. Waar het vakje leeg is, laat u de jongere nadenken over mogelijke oplossingen of manieren om het te verbeteren. Kijk hierbij goed naar de sterke punten van de jongeren en hoe die in te zetten zijn. Laat de jongeren brainstormen en vervolgens opties kiezen. U kunt hierbij sturen en mogelijkheden opperen en bespreken. Gebruik hiervoor de bijlage ‘Hoe kan het beter?’.
Wanneer een specifiek knelpunt of de oplossing nadere aandacht behoeft, geef dit dan aan en kom er in een ander gesprek op terug. Bijvoorbeeld als er naar hulpmiddelen gezocht moet worden of een knelpunt te complex is. U kunt aan de hand van dit gesprek de jongere ook huiswerk meegeven om mogelijkheden voor knelpunten nader uit te zoeken en in een ander gesprek uitgebreid op in gaan.
Tip:

· De FIT test kan ook gebruikt worden om verbetermogelijkheden op het gebied van fysieke, psychische en sociale belastbaarheid en werkplekomstandigheden te vinden. Deze test inventariseert knelpunten en geeft hier tips voor. Zie 2A.2


Invullen op levensblad:

Oplossingen en verbetermogelijkheden noteren onder de vraag ‘Hoe beter’ naast de het desbetreffende knelpunt wat in ‘wat kan beter’ staat.

Nieuwe knelpunten of knelpunten die u wilt herformuleren kunnen onder het onderwerp ‘werken’ worden gezet.

Tips:
Om het voor de jongere op een actievere manier aan te bieden: 
· Geef als huiswerk het bedenken voor zoveel mogelijk manieren om één of twee belangrijke knelpunten op te lossen of minder groot te maken.

· U kunt ook met kaartjes werken. Dit doet u door kaartjes te maken waar u oplossingsrichtingen op zet. Laat de jongere vervolgens kaarten kiezen waar hij denk iets aan te hebben. U zorgt ervoor dat er bruikbare oplossingen tussen zitten.
2C.2 Afronding wat wil ik, wat kan ik

Resultaten: 
Jongere heeft belangrijkste punten uit alle activiteiten die hij gedaan heeft op een rij

De jongere weet welke richting hij op wilt 

Geschatte duur: 
1,5 uur

Materiaal: 
Bijlage ‘Uitgesproken!’, ‘Levensblad’ en ‘Vertel ik anderen mijn functiebeperking?’
Vorm: 
Opdracht + gesprek

Inhoud:

Wanneer de jongere en u denken een redelijk beeld te hebben van wat de jongere wil en kan én deze onderwerpen willen afsluiten, vult u samen de bijlage ‘Uitgesproken!’ in. 

Hierin verwoordt de jongere wat hij wil en worden de belangrijkste punten op een rij gezet. De jongere maakt hierbij de belofte daadwerkelijk naar stage of werk op zoek te gaan of eventueel een nieuwe opleiding te starten of hervatten. 

1.

Geef de jongere voor het gesprek de volgende opdrachten:

· Loop je ingevulde levensblad helemaal door en omcirkel of arceer de punten die jij belangrijk vindt
· Schrijf op welk beroep je zou willen doen en waarom. 

U kunt ook alvast eens kijken welke punten u relevant vindt en wilt bespreken.

2.

Houd het levensblad en de conclusies van de bijlage ‘Vertel ik anderen mijn functiebeperking?’ erbij. Loop eerst al deze informatie samen door en benoem welke punten belangrijk zijn of vaker terug komen. Vul waar nodig nog relevante open vakken in. Zaken die niet belangrijk zijn kunnen eventueel met potlood doorgekuist worden. Omcirkel of arceer eventueel nog extra punten.

3.

Bespreek of de jongere weet wat hij wil. Vraag welk beroep de jongere heeft gekozen en waarom. Bij dit gesprek moeten de volgende onderwerpen boven tafel komen. 

· Waarom vind je dit zo leuk? (kan je punten aanwijzen op het levensblad waarin dit terug komt?) 

· Waarom past dit bij jou? (kan je punten aanwijzen op het levensblad die bewijzen dat het bij je past?)

· Is hier nog een opleiding voor nodig? 

· Is het reëel/ haalbaar? Wat zijn eventuele consequenties als er knelpunten te verwachten zijn?

Noteer het beroep wat de jongere wil worden met een korte motivatie in het bijbehorende vakje op ‘Uitgesproken!’
Vervolgens bespreekt u de sterke punten van de jongere. Probeer zoveel mogelijk sterke punten te benoemen die relevant kunnen zijn voor wat de jongere wil en noteer deze in het bijbehorende tekstvakje op ‘uitgesproken!’
Vul hierna de belangrijkste aandachtspunten in onder het tekstvlak knelpunten. Bijvoorbeeld bepaalde vaardigheden waar hij op moet letten of aan moet werken, vereisten voor de omgeving, aandachtspunten rond belastbaarheid, het zoeken naar werk, omgaan met anderen, etc.

Noteer naast de knelpunten ook bijbehorende oplossingen of manieren om aan het aandachtspunt te werken. Bijvoorbeeld assertiviteitstraining, toegankelijkheid, aanpassingen, hulpmiddelen of voorzieningen, tijdsplanning, doseren of verminderen van belasting, begeleiding, uitvoering van activiteiten, structuur bieden.

4.

Als deze vier punten op de samenvatting zijn ingevuld, vraag dan of de jongere hier tevreden mee is. Heeft de jongere voldoende informatie om echt naar een baan of stage te zoeken of een opleiding te starten of hervatten?

Besluit samen of het compleet is of dat er nog punten zijn waar beter naar  gekeken moet worden. 

Als het zo compleet is maakt de jongere een belofte aan zichzelf onder de tekst ‘en ik ga NU’. Hier kiest hij voor het zoeken naar een baan, een stage of het volgen van een opleiding. De jongere ‘ondertekent’ dit door het vermelden van plaats en datum rechts onderaan. 
Hoofdstuk 3. Hoe vind ik een baan of stage?

Inleiding

Als de jongere gekozen heeft een baan of stage te zoeken is de vraag natuurlijk: ‘hoe doe ik dat?’. In dit hoofdstuk worden drie onderwerpen behandeld die weliswaar algemeen zijn, maar voor de jongere met een functiebeperking extra van belang zijn. Er wordt gekeken naar werkomgeving, passende vacatures vinden en netwerken. 
Het hebben van een functiebeperking kan gevolgen hebben voor wensen en eisen met betrekking tot de werkomgeving. Met een oefening wordt er naar de passende werkomgeving gekeken. Vervolgens wordt er geoefend met het zoeken en toetsen van vacatures. De jongere leert te kijken of een baan die aangeboden wordt, past bij zijn mogelijkheden en wensen. 
Jongeren met een functiebeperking denken vaak dat hun brief afgewezen zal worden. Het gebruiken van een netwerk stelt de jongere in staat om op een gemakkelijke en laagdrempelige manier aan een baan te komen. Bovendien heeft de jongere minder last van eventuele vooroordelen doordat hij gebruik maakt van bekenden. 

In dit hoofdstuk worden activiteiten aangeboden om dichter bij onderstaande doelen te komen:
· Jongere heeft inzicht in passende werkomstandigheden
· Jongere weet waar hij vacatures kan vinden en hoe hij deze kan toetsen 
· Jongere kan zijn netwerk gebruiken
Hierbij worden de volgende deelvragen gehanteerd:
A. Wat voor baan past bij mij?

B. Op zoek naar een baan

C. Netwerken

3A Wat voor baan past bij mij?

3A.1 Wat voor werkomgeving past bij mij?

Resultaat: 
De jongere heeft inzicht in wat voor werkomgeving bij hem past
Geschatte duur: 
1 uur

Materiaal: 

Bijlage ‘Wat voor werkomgeving past bij mij’
Vorm: 

Oefening invullen + nabespreken
Inhoud:

1.

Leg de jongere uit wat het doel van deze oefening is, namelijk een schets van wat voor soort baan bij de jongere past. Het gaat hierbij om een algemeen beeld, bijvoorbeeld of de jongere een kantoorbaan wil of juist buiten wil werken, of de jongere een parttime baan ambieert of een fulltime baan. Het gaat dus de randvoorwaarden en niet om (inhoudelijke) arbeidsomstandigheden of arbeidsinhoudelijke aspecten (zoals verlichting, stoel, werkplek, voorzieningen, begeleiding, werkdruk, werkplek, bediening speciale apparaten, aangepaste apparatuur, langere pauzes, rustruimte, structuur/regelmaat in je werk) etc.
Bij het invullen van de oefening is het belangrijk dat de jongere denkt aan:

· eerdere ervaringen (bijvoorbeeld stage)

· elementen uit het levensblad 

· eigen kansen, vaardigheden en interesses

· opleiding die hij heeft genoten

2. 

Loop na het invullen de oefening nog eens door met de jongere en vraag of er knelpunten of opmerkingen zijn. 

Maak zelf een inschatting, onder andere ingegeven door het levensblad en/of eerdere gesprekken en oefeningen, of de uitkomst juist is. Let op het verschil tussen voorkeuren en dingen die écht belangrijk zijn of zelfs vereisten zijn in verband met de functiebeperking. Er is kans dat de jongere zichzelf onder- over overschat. Dit kan bijvoorbeeld bij iemand met ME die voor een fulltime baan kiest. Zijn er aarzelingen op bepaalde punten, vraag dan aan de jongere waarop hij zijn antwoord heeft gebaseerd en/of probeer advocaat van de duivel te spelen of confronteer de jongere met je aarzeling(en). 

3B: Op zoek naar een baan
3B.1 waar kan ik een passende baan vinden?

Resultaat: 
De jongere kent verschillende wegen waar hij vacatures kan zoeken en vinden


De jongere heeft vacatures vergeleken met eigen wensen en mogelijkheden

Geschatte duur: 
30 a 45 minuten

Materiaal: 

Bijlage ‘Waar kan ik een baan vinden’, ‘Uitgesproken!’
en ‘Wat voor werkomgeving past bij mij’

Vorm: 
Informatie lezen + opdracht + nabespreken

Inhoud:

1.

Er zijn vele mogelijkheden om vacatures te zoeken. In de bijlage ‘waar kan ik een baan vinden’ staat een kort overzicht van en toelichting op een aantal ingangen/manieren om een baan te vinden.

Laat de jongere dit overzicht lezen en leg hem vervolgens onderstaande opdracht uit. Geef aan dat hij voor deze opdracht de uitkomsten van de oefening 3A ‘Wat voor werkomgeving past bij mij’ en de ‘Uitgesproken!’ kan gebruiken.
2.

Opdracht voor de jongere:

Zoek de komende week (weken) minstens twee interessante vacatures die bij je passen: één uit de krant en één via internet. Neem ze de volgende keer mee.

3.

Bespreek de volgende keer met de jongere de vacatures die hij heeft gevonden. Vragen/onderwerpen die aan de orde kunnen komen:

· Hoe heeft de jongere het zoeken ervaren? Moeilijk? Makkelijk?

· Hoe tot zijn keuze gekomen? 

· Klopt dit met uitkomsten van de oefening ‘wat voor werkomgeving past bij mij’
· Past het bij de uitkomsten uit ‘Uitgesproken!’?

· Indien niet, waarom niet? 

3C: Netwerken

3C.1: Wie, wat en hoe omtrent netwerken

Resultaat: 
De jongere weet wat een netwerk is, waarvoor hij het kan inzetten
Geschatte duur: 
10 minuten en 30 minuten

Materiaal: 

Bijlage ‘Wie, wat en hoe omtrent netwerken’
Vorm: 

Opdracht + terugkoppeling en info netwerken
Inhoud:

1.

Netwerken is een uitermate geschikte manier om een baan te vinden. Meer dan de helft van alle banen wordt verkregen via netwerken. Uit praktijk is echter gebleken dat veel jongeren denken geen netwerk te hebben. Gebruik daarom de volgende opdracht:  

Via netwerken wordt heel vaak een baan gevonden. Iedereen heeft een netwerk, dus jij ook. Noteer wie (dus welke personen) volgens jou tot jouw netwerk behoort. 

Stop de uitkomsten in je map en neem het mee naar de volgende bijeenkomst als je het gaat hebben over netwerken.

2.

Jongere voert de opdracht uit. U leest de bijlage ‘Wie, wat en hoe omtrent netwerken’ goed door.

3.
Gebruik de antwoorden van de jongere als aanknopingspunt of als leidraad voor een gesprek over netwerken. Vergelijk bij het bespreken van de opdracht de antwoorden van de jongere met de informatie uit de bijlage ‘Wie, wat en hoe omtrent netwerken’.

Geef de jongere ook aanvullende informatie over:

· wat een netwerk is

· waarom het belangrijk is

· waarvoor het netwerk ingezet kan worden 

· hoe je je netwerk benadert 

Tip: 
· Bedenk nog meer opdrachten voor de jongere om hem te laten proeven aan het onderwerp netwerken. 

3C.2: Netwerkkaart

Resultaat: 


De jongere weet wat een netwerkkaart is en hoe 
hij het kan gebruiken
Tijd: 



1 uur

Materiaal: 


Bijlage ‘Netwerkkaart’
Vorm: 


Uitleg + opdracht + terugkoppeling

Inhoud:

1.

Leg uit dat de netwerkkaart een handig hulpmiddel is om je netwerk en gepleegde acties inzichtelijk te krijgen. Leg tevens uit hoe de netwerkkaart werkt en laat de jongere met dit instrument aan de slag gaan.

2.

Jongere voert de volgende opdracht uit:

Deze week ga je met je netwerkkaart aan de slag. 
Benader 4 mensen uit je netwerk.
Bedenk eerst wie je wilt benaderen en waarom. Bedenk daarna welke vragen je gaat stellen. Schrijf dit op je netwerkkaart. Neem vervolgens contact op met die persoon. Vermeld ook de uitkomst hiervan op je netwerkkaart. 
Neem de ingevulde netwerkkaart de volgende keer mee.
3.

Op de volgende bijeenkomst bespreekt u samen met de jongere de uitkomsten. Vragen die hierbij aan bod kunnen komen zijn:

· Hoe het je het ervaren? 

· Welk gevoel heb je hier bij?

· Wat zijn de resultaten?

· Wat ging goed?

· Wat ging minder goed?

· Hoe kan het probleem/problemen worden opgelost?

· Mogelijke verbeterpunten

De komende weken gaat de jongere zelf verder aan de slag met de netwerkkaart. Hij noteert hierop zijn acties in zoektocht naar baan. Bespreek indien nodig van tijd tot tijd de resultaten. 

Tips:

· Begin met het invullen van de personen uit de opdracht van 3C.1

· Vul eventueel eerst samen een rij uit de netwerk kaart in als voorbeeld. 
· U kunt ook eerst de netwerkkaart met de plannen laten invullen en deze bespreken voordat de jongere iemand gaat benaderen.
· Oefenen met het benaderen van iemand uit de netwerkkaart.

· Gebruik de informatie uit de bijlage ‘Wie, wat en hoe omtrent netwerken’

Hoofdstuk 4: Solliciteren: hoe doe je dat
Inleiding

Uit ervaring blijkt dat jongeren met een functiebeperking die gaan solliciteren voornamelijk met twee vragen worstelen: ‘Vertel ik over mijn functiebeperking?’ en ‘Hoe pak ik dat aan?’.
In dit hoofdstuk worden activiteiten aangeboden om dichter bij het volgende doel te komen:
· Jongere is succesvol in solliciteren naar baan/stage

De deelvraag die in dit hoofdstuk aan bod komt:
A: Vertellen over je functiebeperking
4A Vertellen over je functiebeperking

4A.1 Wanneer, hoe en wat vertel ik over mijn functiebeperking?
Resultaat: 

Jongere heeft handvatten met betrekking tot het vertellen 
van zijn functiebeperking tijdens het sollicitatieproces

Geschatte duur: 
2 uur

Materiaal: 
Bijlage ’wanneer, hoe en wat vertel ik over mijn functiebeperking’

Vorm: 

Inleidende opdracht + gesprek

Inhoud:

1.

Neem vooraf de bijlage ‘wanneer, hoe en wat vertel ik over mijn functiebeperking’ goed door. 

Om de jongere aan het denken te zetten en/of bekend te maken met het onderwerp geeft u de jongere in de week voorafgaande aan het gesprek (of aan het begin van het gesprek) onderstaande opdracht mee: 

Je hebt een leuke vacature gezien. Nu is het tijd om te gaan solliciteren. Vertel aan de kwartiermaker wanneer jij tijdens het sollicitatieproces over je handicap vertelt. Wat vertel je en hoe. Schrijf je antwoorden op.
2.

Nadat de opdracht is uitgevoerd, loopt u aan de hand van de uitkomsten de opdracht nogmaals langs. In het gesprek kunt u onderstaande punten, welke staan vermeld in de bijlage, meenemen: 

· Wel/niet vertellen

· Wanneer vertel je over je handicap
· Hoe vertel je over je handicap
· Onbekend maakt onbemind

· Aard van de handicap
· Wet Gelijke Behandeling

· Medische keuring

· Assessment

· Gat in je cv

· Méér dan je handicap
· Er is geen algemene uitspraak over wanneer en hoe vertel ik over mijn handicap

Tips:

· Maak gebruik van het de ingevulde bijlage ‘Vertel ik anderen mijn functiebeperking?’
· Houd er rekening mee dat het vertellen over handicap met emoties gepaard kan gaan.

· Doe een rollenspel waarbij u de potentiële werkgever bent en de jongere bij u komt solliciteren en vertelt over zijn functiebeperking

· Verwijs de jongere naar de sollicitatietraining van handicap + studie (voor studenten in het hoger onderwijs) of van CNV-jongeren (sollicitatietraining voor jongeren in het MBO)

BIJLAGEN
1.  Levensblad

2.  Handleiding levensblad

3.  Info en tips over omgaan met pijn en vermoeidheid
4.  PEP-lijst voor aan de slag

5.  Vragenlijst pijn en vermoeidheid
6.  Beroepsvaardigheden

7.  Omgaan met anderen
8.  Vertel ik anderen mijn functiebeperking?
9.  Hoe kan het beter?
10. Uitgesproken! (afronding hoofdstuk 1 en 2)
11. Wat voor een baan past bij mij?

12. Waar vind ik een baan?

13. Wie, hoe en wat omtrent netwerken

14. Netwerkkaart

15. Wanneer, hoe en wat vertel ik over mijn functiebeperking
16. Handige websites op een rij
17.  Evaluatieformulier voor kwartiermaker
18.  Evaluatieformulier voor jongere
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2. Handleiding levensblad
Levensblad is een verzameling oefeningen en verslagleggingmiddel in één. 

Doel is interesses, motivaties, waarden, sterke punten, zwakke punten, en verbetermogelijkheden m.b.t. arbeid en scholing te inventariseren door systematisch naar (voornamelijk) eigen ervaringen en ideeën van de jongere te kijken. Zo staat de jongere centraal en leert hij gebruik te maken van eigen ervaringen.
Voor extra gemak is er ook een digitale versie op te vragen bij handicap + studie. E-mail naar algemeen@handicap-studie.nl
Werkwijze

Het levensblad is een schema waarin verticaal verschillende onderwerpen staan. De donkere onderwerpen zijn onderwerpen die ervaringen van de jongere kunnen zijn, bijvoorbeeld ‘stage’ of ‘leuk vak op school’. De lichtere onderwerpen zijn onderwerpen waar in wordt gegaan op ideeën die de jongere heeft, bijvoorbeeld wat ‘wilde je vroeger worden’ en ‘leuk beroep’.
Horizontaal staat een aantal vragen waarmee de jongere het onderwerp analyseert. Deze vragen zijn: wat is leuk?, waarom leuk? Wat kan je (goed), wat is stom? Waarom stom? Wat kan beter? en hoe beter?
Door de verschillende ervaringen langs te lopen, goed te bespreken en te analyseren zijn er bruikbare punten uit halen. Het levensblad is een flexibel instrument. Onderwerpen en vragen zullen in meerdere gesprekken besproken worden. Welke onderwerpen u behandelt en wanneer u welke onderwerpen en vragen bespreekt, kan per persoon of situatie verschillen. 
In verschillende opdrachten van de eerste twee hoofdstukken van ‘aan de slag’ komt het levensblad regelmatig terug. Bevindingen worden zoveel mogelijk op het levensblad genoteerd.
Conclusies of antwoorden worden kort en bondig genoteerd. Liefst door de jongere zelf. De jongere ziet zo de resultaten en de vorderingen van de gesprekken op papier verschijnen.
Als u gebruikmaakt van het digitale bestand biedt dat extra mogelijkheden. 

U bespreekt een of meerdere onderwerpen per keer, vult dit eventueel op papier in en het is in de computer overzichtelijk bij te werken. Onderwerpen die niet van toepassing zijn kunt u weglaten en andere toevoegen. Ook kunt u ruimten op het papier bewerken.
Gebruikt u een papieren versie, kopieer het levensblad dan een paar keer. Houd er één achter om de definitieve antwoorden op te schrijven; de andere om deze als ‘klad’ te gebruiken.

Als er voldoende bruikbare punten naar voren zijn gekomen is het tijd om de uitkomsten te bespreken. Hiervoor kunt u 2C.2 gebruiken. 
Werkwijze onderwerpen bespreken

Voorbereiding
Neem de toelichting van onderwerpen en vragen door en zorg eventueel voor wat extra ruimte op het levensblad bij het te behandelen onderwerp. Dit kunt u doen door in het digitale bestand de rij van het onderwerp groter te maken of een extra rij toe te voegen (bijvoorbeeld als u stages gaat behandelen en weet dat de jongere meerdere stages heeft gelopen).
TIP:

Bij jongeren die heel snel afgeleid zijn, kunt u ook alleen één rij per keer aanbieden.
Gesprek

Bespreek een van de onderwerpen of vragen met de jongeren. Dit kan horizontaal zijn, bijvoorbeeld de stage-ervaring. Maar ook verticaal, als u met de jongere gaat kijken hoe hij oplossingen voor knelpunten kan bedenken (of wat zijn motivaties zijn). Bij de activiteiten van ‘Aan de slag’ wordt altijd beschreven wat u waar kunt invullen.

Vraag in eerste instantie aan de jongere te vertellen over de ervaring. Maak daarna gebruik van open vragen om zo breed mogelijke en wellicht voor uzelf eye-openende factoren boven water te toveren. Ga pas daarna, of als de jongere het moeilijk vindt, doorvragen op onderwerpen die de jongere noemt of meer gesloten of suggestieve vragen stellen. Zo kunt u de jongere op ideeën brengen of onderwerpen bespreken die u samen relevant lijken. Bijvoorbeeld door naar specifieke activiteiten, situaties of vaardigheden te vragen.

Bijvoorbeeld ‘hoe vond je het om met je collega’s samen te werken?’ 
Bied de jongere de ruimte voor zijn ervaringsverhaal en vul het levensblad samen in. U heeft de taak goed door te vragen om de verschillende invulhokjes te vullen, zoveel mogelijk concrete en bruikbare punten boven water te halen en af en toe samen te vatten wat de jongere heeft verteld. U zorgt dat belangrijke punten uit allerlei gesprekken op het blad terecht kunnen. Het verdient de voorkeur dat de jongere zelf de antwoorden noteert.
Het verhaal van de jongere staat centraal: Als andere vragen aan bod komen, noteer deze dan ook. 

Huiswerk of afronding:

De geschreven antwoorden worden in de computer overzichtelijk verwerkt. Liefst door jongere. (deze kan dit als huiswerk doen en het resultaat voor de volgende bijeenkomst naar zijn begeleider e-mailen)

De volgende keer wordt er vanuit het bijgewerkte overzicht gewerkt.

Toelichting onderwerpen en vragen uit het Levensblad

De vragen

Bij de voorbeelden is steeds hetzelfde onderwerp ‘stage’ gekozen
Antwoord

Omschrijving van de ervaring of het idee dat de jongere bij het desbetreffende onderwerp heeft. Zie de toelichting bij de onderwerpen.
Voorbeeld: Stage in het verpleeghuis ‘Zeezicht’ als verpleegkundige in opleiding.
Wat is leuk

De dingen die de jongere het leukst vindt aan het onderwerp dat besproken wordt. Wat vond, vindt of lijkt je leuk aan…….?
Dit kan heel breed zijn. Denk aan specifieke activiteiten, bepaalde onderwerpen, omstandigheden, beloning.
Als hulpvragen kunt u gebruiken: Welke activiteiten vindt je het leukst? Wat geeft je plezier, energie, voldoening? 
Voorbeelden: geld verdienen, mensen helpen, op de afdeling jong dementerenden werken, eten rondbrengen.
Waarom leuk

Wat maakt de punten die bij ‘wat is leuk’ ingevuld zijn nu eigenlijk leuk? Wat maakt die punten belangrijk? Welke gedachten, redenen, waarden of gevoelens liggen hier achter? 
Voorbeeld bij geld verdienen: zelfstandigheid, onafhankelijkheid. 
Voorbeeld bij mensen helpen: belangrijk vinden nuttig werk te doen, verantwoordelijkheid hebben, geeft me energie en een goed gevoel.
Wat kan ik (goed)

Inventarisatie van competenties/vaardigheden of specifieke activiteiten die de jongere beheerst. Als de jongere antwoordt met activiteiten, vraag dan door zodat achterliggende competenties of vaardigheden duidelijk worden. 
Laat sterke punten benoemen. Zet hier een plusje of uitroepteken achter zodat ze makkelijk te herkennen zijn. Ook uitspraken m.b.t. belastbaarheid horen hier thuis.
Voorbeeld: de beroepsgerichte activiteiten als wassen, aankleden, medicijnen uitdelen gaan goed. Ook enige ervaring met administratieve vaardigheden opgedaan > goed met de bewoners overweg, secuur werken, goede inzet. Tot begin van de middag gaat het goed. Een hele dag is te lang
Wat is stom

Wat is er niet leuk aan…….? De negatieve punten die bij het onderwerp horen.

Specifieke activiteiten, bepaalde onderwerpen, de omstandigheden, de beloning.
Bijvoorbeeld: wassen en verschonen 
Waarom stom

Wat maakt de punten die bij ‘wat is stom’ zijn ingevuld nu eigenlijk stom? Wat maakt die punten belangrijk? Welke gedachten, redenen, waarden of gevoelens liggen hier achter? Houd in uw achterhoofd dat de reden van stom heel goed kan liggen in het feit dat de jongere het moeilijk vindt of het niet goed kan. Hulpvragen kunnen zijn: Wanneer wordt je zin om te werken verpest? Wat doe je met tegenzin?
Voorbeelden: het wassen kost meestal veel lichamelijke inspanning daar heb zelf lichamelijk moeite mee. Verschonen is vaak een vies karweitje.

Wat kan beter

Ervaren knelpunten. Activiteiten of vaardigheden die de jongere nog niet bezit om het onderwerp waar het over gaat goed uit te voeren. Dingen die verbetering behoeven.
Hulpvragen kunnen zijn: Wat vind je moeilijk? Wanneer voel je je beperkt? Wanneer raak je in de war? Waar kan je niet tegen? 
Voorbeeld: moeite met activiteiten die kracht vergen zoals tillen, 8 uur per dag is te zwaar, moeilijk om zelf dagen in te delen of initiatieven te nemen.

Hoe beter

Wat zijn mogelijke manieren om punten uit ‘wat kan beter’ op te lossen of te verminderen. Dit kan heel breed zijn. Antwoorden hoeven niet de perfecte oplossing te zijn.

Maar ook dingen die motiveren of situaties die bevorderlijk werken kunnen hier genoemd worden. Bijvoorbeeld hoe leer je het best, wanneer heb je meer zin om te werken, wanneer heb je zin om er nog een schepje boven op te doen? 
Voorbeelden: minder lichamelijk zware activiteiten hoeven te doen. Niet te lang zware activiteiten doen, tilcursus, minder uren per dag werken.

De onderwerpen

Wat wilde je vroeger worden?

Wat wilde de jongere worden toen hij nog klein was. Is er een bepaald beroep of specifieke werkplek wat hem aansprak?
Wat denk je nu

Dit onderwerp gaat niet zozeer uit van een concreet voorbeeld dat uitgewerkt wordt, maar is meer een algemene inventarisatie van de huidige wensen en ideeën van de jongere met betrekking tot werk aan het begin van de begeleiding. Hier kunnen heel diverse onderwerpen aan bod komen.

Waar droom je stiekem van
Wat zou je het allerliefst willen doen, waar fantaseer je stiekem over. Wat is je droombaan? Het maakt niet uit of het realistisch is of niet.
Vak waar je goed in bent

Het vak waar de jongere tijdens zijn laatste schoolperiode het best in was.

Het is ook mogelijk om meerdere vakken in te vullen.

Leuk vak op school
Een vak dat de jongere het leukst vond op school of opleiding. 

Bijbaantje

Een voorbeeld van een bijbaantje dat de jongere heeft (gehad).
Zijn er meerdere interessante bijbaantjes geweest, dan is het slim om op meerdere baantjes in te gaan. Al is het wat globaler. Zo kan de jongere ook baantjes vergelijken om tot de antwoorden op de vragen te krijgen.
Hobby

De grootste hobby die de jongere heeft.
Opleiding

De hoogst genoten of afgebroken school of opleiding.
Trots op

Een voorbeeld van iets waar de jongere trots op is/was.
Iets wat hij heeft gemaakt of gedaan.

Stage

Een stage, eventueel snuffelstage, die de jongere gedaan heeft. Als er meerdere stages zijn op verschillende plekken of met verschillende werkzaamheden is het zinvol álle stages te bespreken. Dan kan de jongere de stages ook vergelijken.
Meeloopdag

Ervaringen waarbij de jongere een keer mee gelopen heeft met iemand of een kijkje binnen een bedrijf heeft gehad.
Leuk beroep

Een beroep wat de jongere leuk en interessant lijkt.
Werken

Dit onderwerp gaat over werken in het algemeen. Hoeft dus niet zozeer gerelateerd te zijn aan een bepaald beroep of bepaalde ervaring. Hier kunt u diverse informatie kwijt.
3. Info en tips over omgaan met pijn en vermoeidheid

Jong zijn hoort leuk te zijn, de beste tijd van je leven. Naar school gaan, uitgaan, nieuwe mensen leren kennen, op kamers gaan, een bijbaantje. Als je meer wilt dan je beperkte energie of pijnklachten je toelaten, kan het een raadsel zijn hoe je alles ooit moet combineren. Je moet prioriteiten stellen. Dat is frustrerend. Klachten kunnen erger worden en op den duur steeds meer een chronische vorm aannemen als je structureel te veel of juist te weinig van jezelf vergt. Hierbij kunnen ook frustraties, onzekerheden en te hoge eisen aan jezelf stellen, een belangrijke rol spelen. 

Overbelasting staat herstel in de weg

Het negeren of onvoldoende serieus nemen van pijn en vermoeidheid zijn een van de belangrijkste oorzaken van het chronisch worden en het verergeren van deze klachten. In dat geval overbelast je je lichaam, je doet meer dan je lichaam aankan. Pijn en vermoeidheid zijn dan de middelen waarmee je lichaam aangeeft dat er iets mis is.

Hoe meer je je klachten negeert en je grenzen overschrijdt, hoe meer je lichaam zal protesteren. Er moet dan iets drastisch veranderd worden. Hoewel je wellicht eerder met doorzetten veel hebt kunnen bereiken zal het op den duur averechts werken als de pijn en/of vermoeidheid dagelijks aanwezig zijn. 

Het zit zo:

Normaal gesproken is het helemaal niet erg als je een keer meer doet dan je normale belastbaarheid. Na een drukke dag of lange nacht rust je dan weer uit. 

Bij chronische pijn en/of energieproblemen is dat anders. Dit kost extra energie waardoor je normale belastbaarheid terug loopt. Stel een gemiddelde leerling kan normaal gesproken 8 uur per dag leren. Door een pijn- en/ of energieprobleem wordt dit anders. Om te ‘herstellen’ van je belasting, moet je dan een stapje terug doen. Stel, dat je naar 6 studie-uren per dag terug zou moeten. Maar ja, dan mis je net dat belangrijke les, je krijgt een opdracht niet af of je wilt je werkgroep niet in de steek laten. Dus doe je er 7. Bij een gezond lichaam kan dit geen kwaad, maar in het geval van chronische pijn en vermoeidheid zorgt deze overbelasting voor extra vermoeidheid en pijn. Het gevolg hiervan is dat je belastbaarheid verder afneemt. Je zou nu terug moeten naar 5 uur. Je vindt dat je al genoeg gemist hebt en gaat noodgedwongen terug naar 6, wat je eigenlijk al te weinig vindt. Hierdoor doe je weer te veel en zou je terug moeten naar 4. Dat gaat je te ver en met veel moeite studeer je 5 uur. Hoe minder je kunt, hoe meer behoefte je hebt om meer te doen en over je grenzen heen te gaan. Je wilt immers normaal blijven meedraaien en presteren. Het is moeilijk te accepteren dat je minder kunt doen.

Er kan een vicieuze cirkel ontstaan: Pijn en vermoeidheid → belastbaarheid wordt minder→ eerder overbelasting → Meer pijn en vermoeidheid→belastbaarheid wordt minder→enz.

Een ‘goede’ dag

Een valkuil is de wisselende manier waarop pijn en vermoeidheid op kunnen treden. 

Als je een goede dag hebt, wil je daar natuurlijk van profiteren. Je bent blij dat je je goed voelt en wilt er gebruik van maken. Je kunt nu eindelijk de dingen doen die je hebt moeten laten liggen, je kunt nu werk inhalen voor je studie of hebt eindelijk de puf om eens na je colleges met de rest mee te gaan naar de kroeg. Het probleem is alleen dat je het gevoel hebt meer aan te kunnen, maar dit in feite niet zo is. Je belastbaarheid blijft helaas hetzelfde. Zonder dat je het door hebt, doe je dan al snel te veel. Inspanning werkt als een pijndemper. Terwijl je lekker of geconcentreerd bezig bent of lol hebt, lijkt dit goed te gaan. De gevolgen merk je later.

Een ‘slechte’ dag

Na die ‘goede’ dag heb je de volgende dag een belabberde dag. Je bent moe of hebt meer pijn. Je belastbaarheid is minder geworden en je moet bijkomen van de vorige dag. Je bent hierdoor gedwongen te rusten en hebt geen puf meer om overeind te komen. Je belandt de hele dag op de bank voor de tv. Hierdoor herstel je weer wat, maar je hebt ook een stukje belastbaarheid ingeleverd. 

Als je steeds veel activiteiten doet op het moment dat je je goed voelt en rust als je moe wordt of pijn krijgt, neemt op den duur je belastbaarheid steeds meer af. 

Onderbelasting

Het is lastig met pijn en vermoeidheid om te gaan. Het belemmert je, je wilt meer dan je kunt maar je wilt ook niet te veel doen. De pijn en de onzekerheden kunnen je beangstigen. Je hebt geleerd dat je moet rusten of bent bang dat je meer schade veroorzaakt als je doorgaat. 

Toch is alleen rust nemen niet de oplossing voor pijnproblemen en energiegebrek. Wat je niet gebruikt, gaat achteruit. Hierdoor wordt je belastbaarheid minder. 

Dit kan ook een vicieuze cirkel zijn: Pijn en vermoeidheid → minder beweging→ conditieverlies, verminderde spierkracht, afname weerbaarheid→ eerder pijn vermoeidheid → nog minder bewegingen→ enz.
Het is zo dat zelfs bij pijn lichamelijke activiteit, conditieverbetering en spierkracht ontwikkeling nodig zijn, terwijl dat misschien het laatste is waar je zin in hebt. Het kan zijn dat je laatste sportieve poging een grote ramp was. Een verkeerd uitgevoerde oefening of beweging of een te enthousiaste inzet hebben immers snel gevolgen.

Dit geldt ook voor je dagelijkse activiteiten. Je moet eigenlijk toch zo veel mogelijk blijven doen.

Spanning en ontspanning

Pijn en vermoeidheid veroorzaken spanning. Niet alleen de pijn en vermoeidheid zelf maar veel bijkomende zaken als gevolg hiervan leiden ook tot spanning. Bijvoorbeeld onbegrip, frustraties, onzekerheid en je zorgen maken. Spanning betekent dat je spieren onder druk worden gezet zodat je lichaam klaar is om te vechten of te vluchten. Hierdoor verbruik je weer extra energie en kan er geen nieuwe gemaakt worden. Gevolg: er kan weer meer pijn en vermoeidheid ontstaan.

Nou is het niet zo dat alle spanning uit je leven moet bannen. Dat zou ontzettend saai worden. Ook hier geldt dat je niet constant meer spanning moet hebben dan je aan kunt. Een kwestie van balans.

Een paar voorbeelden van spanningsklachten:

· Overgevoeligheid voor prikkels

· Allerlei pijnklachten (bijvoorbeeld rugpijn of hoofdpijn)

· Emotionele kwetsbaarheid

· Onzekerheid en angst

· Concentratie en geheugenproblemen

· Chronische vermoeidheid

· Slapeloosheid

· Spijsverteringsklachten

· Gestoorde motoriek en sensibiliteit

Twee soorten Vermoeidheid

Chronische pijn gaat vaak gepaard met chronische vermoeidheid. Er zijn twee soorten vermoeidheid die op kunnen treden. Naast de bekende lichamelijke vermoeidheid bestaat er ook mentale vermoeidheid. Dit ontstaat bijvoorbeeld bij gebrek aan succes, als je je ergert, als je je verveelt, als je piekert, door gebrek aan acceptatie of door het opkroppen van emoties. Mentaal moe voelt niet anders dan lichamelijk moe. Als gevolg van mentale vermoeidheid kun je doodmoe zijn. 

Wanneer activiteiten interessant en afwisselend zijn, zijn ze beter vol te houden. Een saaie of frustrerende activiteit kan echter heel vermoeiend zijn. Hierdoor kunnen bepaalde activiteiten extra vermoeiend zijn. Niet alleen de kwantiteit van het werk bepaalt hoe vermoeiend iets is, maar ook de kwaliteit. Dit geldt trouwens ook voor mensen. Zo kan bijvoorbeeld die ene docent die zo leuk vertelt je zo twee colleges lang non-stop boeien. Ook zijn er bepaalde personen die na tien minuten al vermoeiend zijn. Voor mentale vermoeidheid heeft alléén rust en inactiviteit geen zin en kan het juist de vermoeidheid doen toenemen. Probeer na te gaan of er sprake is van mentale vermoeidheid en waar deze door ontstaat.

Bewaar een beetje energie

Bij veelvuldige klachten op het gebied van pijn en vermoeidheid kunnen afbraak en opbouwprocessen verstoord zijn. Een relatief lichte inspanning kan schade veroorzaken waarvoor je relatief lang moet rusten om hiervan te herstelen. 

Bovendien heb je net als een autoaccu energie nodig om energie te kunnen maken. Als je te moe bent kan je lichaam jouw accu niet goed opladen. Je moet dus eigenlijk een restje energie overhouden.

Ook te lang een activiteit vanuit eenzelfde houding doen is niet zo goed. Probeer afwisseling te krijgen in de uitgangspositie waarin je dingen doet. Wissel zitten bijvoorbeeld eens af met een klein stukje lopen. 

Tijd om te ontspannen

Ontspanning is een energiebron en pijndemper. Probeer inspanning af te wisselen met ontspanning en je echt op een van beide te richten. Als je vol goede ontspanningsbedoelingen in een heerlijk bad ligt maar je toch met je gedachten bij de opdracht bent die je nog af moet maken of over andere dingen loopt te piekeren, heeft het weinig zin. 

Echt ontspannen is je spieren laten ontspannen. Als je spieren ontspannen zijn kan je lichaam energie maken. Een aantal voorbeelden om te ontspannen zijn bijvoorbeeld ademhalingsoefeningen, yoga, visualisatieoefeningen en een warm bad. Maar ook door het creëren van een veilige omgeving, prettige sfeer of romantiek krijgen je spieren de kans zich te ontspannen. 

Afleiding

Naast deze bewuste ontspanning is het ook verstandig voor afleiding te zorgen. Hieronder verstaan we alle dingen die je mentaal energie geven. Dit kunnen ook inspannende activiteiten zijn. Dit is per persoon verschillend, enkele voorbeelden zijn: (uit) eten met vriendinnen, je favoriete tv-serie kijken, stappen, een goed boek lezen, bijpraten met vrienden, winkelen, enz. 

Ook afwisseling van activiteiten en afleiding is belangrijk. Verander eens van omgeving, doe ook andere dingen die je leuk vindt naast je studie. Neem het heft in eigen handen en probeer voor succeservaringen te zorgen.

Ook al is het véél makkelijker gezegd dan gedaan: Bij overheersend mentale vermoeidheid is het belangrijk het wenselijke en het haalbare wat dichter bij elkaar proberen te brengen en prioriteiten te stellen. Misschien verwacht je wel te veel van jezelf of moet je andere prioriteiten stellen.

Beginmoeheid en de neiging tot het uitstellen van dingen is te bestrijden door op vaste tijden te beginnen. Bij vermoeidheid kan het werken om een vaste structuur te hebben in je dag. Dus probeer vast ritme te krijgen in de tijden dat je slaapt en rust. 

Je kunt de pijn maar ook vermoeidheid vrijwillig opzoeken als je onderbelasting wilt voorkomen. Afhankelijk van de oorzaak van jouw pijn of energieproblemen zal het er tot een bepaalde mate bij horen. Het is niet ‘verkeerd’ om (tot een bepaalde hoogte) pijn te hebben. Als je je maar niet te vaak en te veel belast en op een verantwoorde manier te werk gaat. 

Activiteiten doseren

Je ziet dat je niet altijd op je gevoel af kunt gaan. Dat wil niet zeggen dat je je klachten niet serieus moet nemen. Pijn en veelvuldige vermoeidheid willen altijd wat zeggen en moeten daarom altijd serieus genomen worden. Je moet oppassen niet te veel op een ‘goede’ dag te doen omdat je dan jezelf kunt overbelasten. En je moet ook niet te weinig doen op een ‘slechte’ dag omdat je jezelf dan kunt onderbelasten. 

Je moet goed weten wat je grenzen zijn om binnen die grenzen optimaal de dingen te kunnen doen die je wilt doen. Daarom is het zo belangrijk om uit te zoeken wat jouw belastbaarheid nou is.

De truc hierbij is je activiteiten te doseren. 

Dit is te vergelijken met het drinken van bier of wijn om eens een voorbeeld te noemen. Als je onder de tap gaat liggen en je vol laat lopen of een fles wijn achter elkaar leeg drinkt, gaat dit niet goed. Als je af en toe een glaasje drinkt en stopt voordat je aangeschoten of dronken wordt, blijft het lekker. (Je moet natuurlijk ook het totale aantal glaasjes in bedwang houden!)

Zo zou je je dagelijkse (studie)activiteiten ook kunnen zien. Laat op een stukje inspanning voldoende rust volgen voor je met een volgend stukje activiteit begint. Doseer de duur en intensiteit van de dingen die je doet. Hierbij stop je vóórdat je moe bent en vóór de pijn de overhand neemt. Probeer extra belastende activiteiten over de week/ dag te verdelen. Je bereikt meer met minder inspanning wanneer je je energie verdeelt over de dag. Plan je activiteiten zo dat je aan het eind van de dag nog wat energie over hebt. 

Misschien denk je nu ‘Nou daar gaat mijn Red Hot Chili Peppers concert volgende week’, maar dat valt wel mee. Het is niet zo dat je nou nooit meer iets leuks kan doen wat eigenlijk te veel is. Als je dat bewust kiest, je voor rust zorgt en de consequenties wilt dragen, kan dat best een keertje. Het gaat erom dat je niet heel vaak je eigen grenzen overschrijdt.

EHBO: Eigen Hulp Bij Over en/ of onderbelasting

· Neem het heft in eigen handen

· Ga niet teveel op je gevoel af

· Onderzoek jouw belasting en belastbaarheid 

· Maak gebruik van je mogelijkheden binnen je grenzen

· Doseer je activiteiten. Wissel ze af met rust 

· Rust op tijd. Dus vóór je echt moet rusten

· Doe niet teveel op een goede dag

· Doe niet te weinig op een slechte dag

· Spreid je meest belastende activiteiten 

· Vermijd te veel duurbelasting en piekbelasting

· Rustig aan voor een inspannende activiteit en plan rust erna

· Blijf in beweging

· Wissel (in)spanning af met ontspanning

· Werk niet te lang vanuit één houding

· Zorg dat je ’s avonds nog een beetje energie over hebt

· Zorg voor afwisseling in de activiteiten die je doet. Zoek afleiding

· Houd een dagstructuur aan

· Stel prioriteiten

· Blijf relativeren!

4. Pijn en energieproblemen
Hieronder staat een aantal vragen over pijn en vermoeidheid. Het kan zijn dat je vaak pijn hebt of dat je vaak moe bent. Of allebei. Deze vragen kunnen je helpen om hier meer inzicht in te krijgen en naar mogelijke oplossingen te zoeken. Beantwoord ze samen met je begeleider.

Het zijn moeilijke vragen. Het kan best zijn dat je ze niet allemaal kunt beantwoorden. Het kan makkelijker zijn als je eerst op een lijstje bijhoudt wat je op een dag doet en hoeveel pijn je hebt of hoe moe je bent. Dit heet een PEP-lijst. PEP staat voor Pijn en/of EnergieProblemen. Heb je één of meerdere PEP-lijsten ingevuld houd ze er dan bij.
Denk bij het beantwoorden ook aan een situatie die op werk of school lijkt. Bijvoorbeeld een stage of bijbaantje.
De vragen

· Hoe vaak ben erg moe of heb je pijn? Is het elke dag?

         Wanneer heb je pijn of ben je moe? 

· Als je moe bent of pijn hebt gaat dat dan ook weer over (na een uur?)
· Zit er een vast patroon in de pijn of vermoeidheid op een dag? Of wisselt het? Een voorbeeld van een patroon is dat je op een dag steeds meer moe wordt of dat je vooral ‘s morgens pijn hebt. 
· Zijn er momenten dat je niet moe bent of geen pijn hebt? Wanneer is dat?
· Welke activiteiten zijn zwaar of moeilijk voor jou? (zijn vermoeiend of pijnlijk of maken dat je eerder moe wordt of pijn krijgt)
· Benoem enkele dingen noemen die niet zwaar zijn om te doen?
· Hoe komt het dat de ene activiteit wel zwaar is en een andere niet?

         Wat maakt de activiteit zwaar? (geestelijk zwaar/ lichamelijk zwaar)
· Wat maakt een activiteit minder zwaar/ vermoeiend/ pijnlijk?
· Doe je wel eens teveel waardoor je heel moe wordt of veel pijn krijgt? Noem eens een voorbeeld.
         Gebeurt dat vaak?
         Is dat omdat je dan dingen doet die te zwaar zijn? Komt het doordat je
         te lang met iets door gaat? 

· Stop je wel eens met wat je aan het doen bent om even uit te rusten? Of zorg je ervoor dat je niet te lang door gaat met wat je doet? 
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5. PEP-lijst ‘aan de slag’
Naam:
Dag:
Datum:
	tijd
	Wat heb je gedaan?
	MOE score
	
	PIJN score
	opmerking

	  6.00 –  6.30
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	  6.30 –  7.00
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	  7.00 –  7.30
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	  7.30 –  8.00
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	  8.00 –  8.30
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	  8.30 –  9.00
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	  9.00 –  9.30
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	  9.30 – 10.00
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	10.00 – 10.30
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	10.30 – 11.00
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	11.30 – 12.00
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	12.00 – 12.30
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	12.30 – 13.00
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	13.00 – 13.30
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	13.30 – 14.00
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	14.00 – 14.30
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	14.30 – 15.00
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	15.00 – 15.30
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	15.30 – 16.00
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	16.00 – 16.30
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	16.30 – 17.00
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	17.00 – 17.30
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	17.30 – 18.00
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	18.00 – 18.30
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	18.30 – 19.00
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	19.00 – 19.30
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	19.30 – 20.00
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	20.00 – 20.30
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	20.30 – 21.00
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	21.00 – 21.30
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	21.30 – 22.00
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	22.00 – 22.30
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	22.30 – 23.00
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	23.30 – 24.00
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	24.00 –  0.30
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	 0.30  -  1.00
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	 1.00  -  1.30 
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	 1.30  -  2.00
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	

	 2.00 tot 6.00
	
	0
	1
	2
	3
	
	0
	1
	2
	3
	


Had je slecht geslapen of de vorige dag veel gedaan? ……………….

Cijfer voor deze dag: …...
Kleur de dingen die je zwaar vond rood

Kleur de dingen waar je je een beetje voor moet inspannen oranje

Kleur momenten of dingen die je ontspannend of rust vindt blauw
6. Beroepsvaardigheden 
Als je ergens gaat werken worden er verschillende dingen van je verwacht. Naast de specifieke dingen die je moet kunnen om je werk te doen, bijvoorbeeld bomen kunnen snoeien als je hovenier bent, zijn er ook algemenere dingen die je moet kunnen om met plezier te werken. Of die van je verwacht worden. Bijvoorbeeld op tijd op je werk komen of een praatje maken in de pauze met je collega’s. Je baas verwacht van jou dat je op tijd begint. Als je meerdere malen te laat bent gekomen kan je baas denken dat je niet wilt werken of dat je het niet leuk vindt. Maar misschien was je wel te laat omdat het vervoer naar je werk voor jou moeilijk is. Als jij niet weet hoe belangrijk je baas het vindt dat iedereen op tijd komt en jouw baas weet niet wat de reden is, kan er een probleem ontstaan. 

Hieronder staan een aantal zinnen. Bedenk of de zin op jou slaat. Is de zin waar en ben je het er mee helemaal eens, dan omcirkel je de 1. Klopt er niks van en ben je het er helemaal mee oneens, kies dan de 5. Je kunt ook de cijfers ertussenin kiezen. Bijvoorbeeld de 2 als je het er redelijk mee eens bent of het meestal waar is. 
Als je zo alle zinnen langsgaat krijg je een beeld van de algemene dingen die je goed kunt. Maak daar gebruik van! Misschien komen er ook dingen naar voren die nog niet zo goed gaan. Dat maakt niet uit. Het is wel goed om te weten wat nog niet zo goed gaat en waarom het niet zo goed gaat. Dan kun je daar oplossingen voor zoeken.
Als je stage hebt gelopen of andere werkervaring hebt gehad, probeer dan daaraan te denken. Zo kan je kijken waar je al goed in bent en waar je eens over zou kunnen nadenken. Loop de lijst langs met je begeleider.








      Eens                       Oneens
Ik ben er altijd





1…….2…....3………4……..5
Ik kom altijd op tijd




1…….2………3………4……..5
Mijn werk is belangrijk voor mij                

1…….2………3……..4………5

Ik heb altijd bij me wat ik nodig heb


1…….2………3………4………5

Ik doe mijn best





1…….2………3………4………5

Ik weet altijd wat ik moet doen



1…….2………3………4………5
Ik kan alles doen wat ik moet doen


1…….2………3………4………5
Ik kan gebruikmaken van de dingen of 



gereedschappen die ik hiervoor nodig heb

1…….2………3………4………5
Ik kan zelfstandig werken



1…….2………3………4………5
Ik moet vaak even stoppen



1…….2………3………4………5
De dingen die ik doe, doe ik goed


1…….2………3………4………5
Ik controleer of het goed is wat ik heb gedaan
1…….2………3………4………5
Ik vul ‘lege’ momenten vaak in



1…….2………3………4………5
Ik vind het niet erg als dingen anders gaan

 dan ik had verwacht 




1…….2………3………4……..5
Ik doe vaak andere dingen tussendoor

1…….2………3………4……..5
Ik werk sneller dan de anderen



1…….2………3………4……..5
Ik ben vaak een beetje zenuwachtig 

    of bang dat ik het niet goed doe


1…….2………3………4……..5
Mijn kleren passen bij het werk dat ik doe

1…….2………3………4……..5
Ik ben beleefd en behulpzaam tegen klanten

1…….2………3………4……..5
Ik kan goed overweg met de klanten


1…….2………3………4……..5

Ik heb vaak hulp nodig




1…….2………3………4……..5
Als ik iets niet weet vraag ik het


1…….2………3………4……..5
Ik maak graag een praatje met mijn collega’s
1…….2………3………4……..5
Ik kan leren/ ik leer van mijn collega’s

1…….2………3………4……..5
Ik help mijn collega’s wel eens



1…….2………3………4……..5
Ik irriteer me aan collega’s



1…….2………3………4……..5
Ik heb nooit ruzie met een collega


1…….2………3………4……..5
Ik ben beleefd tegen mijn baas



1…….2………3………4……..5
Ik durf mijn baas wat te vragen



1…….2………3………4……..5
Mijn baas is vaak onaardig tegen mij


1…….2………3………4……..5
Ik vind het vervelend om naar mijn 

 baas te moeten luisteren



1…….2………3………4……..5
Ik kan omgaan met kritiek van mijn baas

1…….2………3………4……..5
Als ik ergens mee zit zeg ik dat



1…….2………3………4……..5
Opmerkingen:

…………………………………………………………………………………………
Sterke punten:

…………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………

Aandachtspunt:

…………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………

7. Omgaan met anderen. 
Iedereen is anders. Gelukkig maar, anders zou het een saaie bedoeling worden.

Als je een ziekte hebt, jouw lichaam niet zoveel kan als je zou willen, of als je moeite hebt met stil zitten of met leren, komt er vaak wat meer bij kijken om gewoon naar school te gaan of stage te lopen. Vaak is dan veel creativiteit en doorzettingsvermogen nodig. 
Vaak komt er nog iets bij kijken: omgaan met je omgeving. Zeker als aan je te zien is dat er iets anders is aan jou, bijvoorbeeld als je in een rolstoel zit of een arm mist, vragen mensen zich wel eens af wat hoe dat komt en of dat niet lastig is.
Soms praten mensen tegen degene áchter de rolstoel in plaats van tegen degene die er in zit. Of doen ze alsof je dom bent als je dyslexie hebt of alsof je zielig bent als je niet goed kunt zien. Soms ontwijken mensen iemand die er anders uitziet. Dit is niet altijd kwaad bedoeld. Vaak vinden ze het gewoon eng of moeilijk omdat ze het niet kennen. Eigenlijk weten ze gewoon niet goed hoe ze wel moeten reageren. 

Vertellen over je beperking

De meeste jongeren doen het liefst zo gewoon mogelijk. Daarom vertellen sommige jongeren niet over hun beperkingen. Het kan ook zijn dat ze bang zijn voor de reactie van de ander. 

Door wel wat te vertellen over je beperking kun je er vaak zelf voor zorgen dat anderen meer begrip voor je hebben. Ook kan je hierdoor soms problemen voorkomen. Bijvoorbeeld als je stage loopt en je kunt iets niet door je beperking. Dan kan je beter zeggen waarom je iets niet kunt doen. Anders denkt je stagebegeleider misschien dat je lui bent of iets niet wilt. Een ander voorbeeld waarin je wat vertelt aan een ander is als je bijvoorbeeld extra tijd nodig hebt bij een toets. 
Opdracht Nilgun:

Nilgun heeft ME, een ziekte waarbij je altijd moe bent. 

“In mijn wiskundeklas zaten een paar meiden die me duidelijk lieten merken dat ze mij een aansteller vonden. Ze begrepen gewoon niet waarom ik maar vier uur per dag naar school kon. Dan vroegen ze aan de leraar of zo ook weg mochten. Vaak zaten ze dan ook een beetje te lachen enzo… Ik voelde me buitengesloten en alleen. Toen ik mijn spreekbeurt moest houden heb ik het over mijn ziekte gedaan. Toen was het doodstil in de klas. Naderhand kwam één van die meiden naar me toe en zei dat ze het dapper van me vond. Daarna hield het pesten vanzelf op’
 

Vragen:

· wat vind je van het verhaal van Nilgun?

· wat zou jij hebben gedaan als je Nilgun was?

· Heb je zelf wel eens zoiets meegemaakt?
· Vertel jij over jouw beperking of handicap?
8. Vertel ik anderen mijn functiebeperking?
	Persoon + situatie
	iets gezegd?
	Waarom?
	Wat gezegd?

Hoe?
	resultaat
	Blij?
	Achteraf

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


Conclusies:

…………………………………………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………………………………………………….

9. Hoe kan het beter?

Een aantal mogelijkheden op een rijtje. Dit is geen complete lijst. U kunt het gebruiken om op ideeën te komen.
Tips gericht op school/studie/stage vindt u op de website www.onderwijsenhandicap.nl. Kies de juiste portal en zoek naar schooltips of studietips. Hier vindt u tal van mogelijke oplossingen voor specifieke schoolactiviteiten en functiebeperkingen. U kunt hier ook op zoek gaan naar tips voor in de werksituatie. Op www.handicap-studie.nl vindt u een stagewijzer. 
Bedenk dat er niet alleen onmogelijkheden opgelost moeten worden of dingen makkelijker gemaakt moeten worden. Het kan ook juist zijn dat een baan juist meer afwisseling of uitdaging moet hebben om de jongere te motiveren. Of dat er meer zelfstandigheid gewenst wordt. Maak gebruik van de sterke punten van de jongeren.
Stress verminderen

· door structuur/ begeleiding/ verbeteren vaardigheden
· tijdsdruk verminderen

· verantwoordelijkheden verminderen

Veiligheid bieden

· door structuur/ begeleiding
· fysieke veiligheid waarborgen
· werkplek met prettige sfeer

· buddy op werkplek

Structuur bieden
· verdeel taken in logische stappen. Zet ze op papier (evt. met plaatjes)

· per dag of week een werkplan maken/krijgen

· vaste activiteiten

· afspraken en verwachtingen op papier noteren
· turflijstje met dingen die gedaan moeten worden

· weekschema krijgen waarin staat wat je wanneer moet doen
· vaste plek

Begeleiding

· vast aanspreekpunt

· buddy op werkplek
· jobcoach/begeleiding tijdens het werk (evt. tijdelijk)
· extra tijd en aandacht bij het inwerken
· begeleiding bij specifieke activiteiten, bijvoorbeeld bij het maken van een dag- of weekplanning
· elke week een kwartiertje bijpraten
· instructie of bijscholing eigen kennis en vaardigheden af te stemmen op werkeisen 
· omgang collega’s
Aanpassingen met betrekking tot fysieke mogelijkheden/belastbaarheid
· minder uren werken

· meer pauzes of rustmomenten (belasting doseren)

· activiteiten in delen knippen

· let op oriëntatie bij visuele beperkingen (vaste werkplek, plek voor spullen)

· eventueel specifieke activiteiten schrappen/takenpakket aanpassen
· activiteit op een andere manier doen

· optimale computerinstellingen. Bijvoorbeeld lettergroote

· voldoende en goed licht

· herkenningspunten aanbrengen 

· toegankelijkheid verbeteren

Voorzieningen 
· rustruimte

· computeraanpassingen
· tolk
· gebruikmaken van hulpmiddelen (Bijvoorbeeld: verdikte handvaten, armondersteuning, anti-slip materiaal) 
· werkplek aanpassingen

· software voor dyslexie

Afleiding verminderen

· vluchtplan (afgesproken plan waardoor de jongere weet wat hij kan doen als het hem te veel wordt)
· eigen vaste werkplek
· rustige plek
· verwijderen van afleidende zaken en achtergrondlawaai
Vaardigheden verbeteren

· door cursus/ training of oefening. Bijvoorbeeld een cursus assertiviteit

Denk ook aan het vervoer naar de werkplek toe.
	Handige websites:

· www.handy-wijzer.nl
· www.onderwijsenhandicap.nl 

· gehandicapten.pagina.nl




uitgesproken!
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  En ik ga NU…


11.  ‘wat voor werkomgeving past bij mij?’


Soort baan:

0 begeleid werken

0 vrijwilligerswerk

0 betaald werk, in loondienst

0 eigen bedrijf

Plek:

0 Binnen werken (bijv. op kantoor)

0 Buiten werken (bijv. in park, bouw, postbode)

0 combinatie

Waar werken:

0 thuis werken

0 op kantoor/fabriek/werkplaats/buiten

0 een combinatie van thuis werken en op kantoor

0 anders, namelijk ………………….

Soort werk:

0 theoretisch (veel denkwerk)

0 praktijk gericht (veel met handen werken)

Sector:

0 bedrijfsleven (commercieel)

0 (semi)-overheid (ministerie, provincie, gemeente)

0 niet commerciële organisaties (bijv. stichting)
0 anders………………….

Duur:

0 volledige baan (dus 5 dagen in de week, 8 uur per dag, in totaal 40 uur)

0 deeltijdbaan (bijv. 3 dagen)

Werktijd:

0 vaste werktijden (dus elke dag van 8 tot 5 uur, of van 9 tot 4 uur)

0 variabele werktijden (ene dag 6 uur werken, andere dag 8 uur etc.)

Reistijd:

0 werk dichtbij huis

0 werken verder weg zodat ik moet reizen (bijv. 1 uur)

Organisatie:

0 kleine organisatie (1-25 mensen)

0 middelgrote organisatie (25-50 mensen)

0 grote organisatie (meer dan 50 mensen)

Samenwerken:

0 in een groot team werken (meer dan 5 personen)

0 in een klein team werken (maximaal 5 personen)

0 alleen, zelfstandig werken

0 anders………………….

Reizen

0 veel reizen tijdens werk

0 op één plek werken

12. Waar vind ik een passende baan?

Kranten:

In alle kranten staan tal advertenties. In landelijke kranten vooral op zaterdag. Wil je werk dicht bij huis, spit dan de lokale of regiokrant eens door. Kijk niet alleen naar de grote vacatures, maar ook naar de kleintjes (bijv. onder het kopje: personeel gezocht).

Internet:

Op internet zijn tal van vacaturesites te vinden. Enkele goede startpagina’s zijn:

www.vacature.overzicht.nl
www.nationalevacaturebank.nl
www.vacaturebank.nl
www.werkenbijhetrijk.nl
www.allevacaturesites.nl
www.werk.nl
www.jobnews.nl
Als je al een idee hebt bij welk bedrijf/organisatie je wilt gaan werken of een bedrijf/organisatie je interessant lijkt, kan je de sites van die organisaties bezoeken en bijvoorbeeld kijken of er een vacature openstaat. 

Zoek uit of er ook sites zijn waar vacatures voor jouw beroep of werkveld staan.

Zo vind je op www.zorgjob.nl allerlei vacatures voor beroepen in de zorg. Dit is handig als je bijvoorbeeld een vacature voor verpleegkundige of helpende zoekt.

Gebruikmaken van zoekmachines (Google, Ilse, Altavista etc) is natuurlijk ook een optie. Houd er wel rekening mee dat je dan ook veel oude vacatures tegen zult komen. Let dus goed op de datum. Ook kan je op verschillende sites je cv plaatsen. Zet de interessante sites/links over vacatures zoeken bij je favorieten en bekijk ze regelmatig. 

CWI (Centrum voor Werk en Inkomen):

Het CWI kan je helpen met zoeken en vinden van een baan evenals met aanvragen van een uitkering. Het CWI kent een groot aantal vestigingen. Op deze vestigingen vind je een groot aanbod van recente vacatures in de regio. Via www.werk.nl kan je ook een groot deel van deze vacatures zoeken. Het CWI geeft ook algemene informatie over solliciteren, rechten en plichten, kans op werk, beroepen, opleidingen en cursussen en over werken in het buitenland. Meer info is te vinden op: www.werk.nl
Uitzendburo’s:

Een uitzendburo kan je helpen bij het vinden van een (tijdelijke) baan. Om je te oriënteren, kijk eens op www.uitzendburo.pagina.nl.
Ben je nog niet ingeschreven? Neem dan in ieder geval je legitimatie mee. Geef altijd zo goed mogelijk aan naar wat voor (tijdelijke) baan je op zoek bent. In veel gevallen krijg je eerste tijd wat klusjes. Zeg niet te snel ja.

Netwerk:

Veel banen worden gevonden via netwerken. Netwerken is niets meer dan optimaal gebruikmaken van je contacten. Je contacten kunnen zijn: familie, vrienden, mensen van voetbalclub, sportvereniging, je ex-collega’s (bijv. van je stage, bijbaantje) etc. Je kunt je netwerk inzetten voor verschillende zaken, maar het vinden van een baan is daarbij een van de belangrijkste. 

Bijlage 13: Wie, hoe en wat omtrent netwerken 

Wat is een netwerk?

Netwerken is het zo goed mogelijk gebruikmaken van je contacten. Als je gaat netwerken is het belangrijk dat je een goed beeld van jezelf hebt en weet wat je wilt en/of kunt.

Waarom?
Meer dan de helft van alle banen wordt gevonden via netwerken. Dit maakt netwerken dus tot een uiterst succesvolle manier om aan een baan te komen.

Wie?

Je netwerk is vaak dichterbij en veel groter dan je zelf denk. Hieronder staat een lijstje met wie tot je netwerk kan behoren. 

· naaste familie (ouders, broers, zussen) 

· overige familie (oom, tante, neef, nicht etc.)

· vrienden

· kennissen van ouders, familie, vrienden

· (sport)vereniging

· (oud-)klasgenoten

· school (docenten, conciërge, conrector etc.)

· werkervaringsplekken ((snuffel)stage(s), vakantiebaantjes etc.)

Waarvoor:

Je kunt je netwerk voor verschillende doeleinden inzetten:
· om een baan te vinden

· om te weten te komen of er binnenkort een vacature vrijkomt

· om te weten te komen of een open sollicitatie bij een organisatie zin heeft 

· om te weten te komen aan wie je je open sollicitatiebrief moet richten

· om meer te weten te komen over het bedrijf wat je interessant lijkt

· om aan informatie over een bepaalde beroepsgroep of baan te krijgen
· om advies te vragen

Het meest wordt netwerken gebruikt om een baan te vinden. 

Hoe benaderen:

Er zijn verschillende manieren om je netwerk te benaderen. De meest gangbare zijn:

· bellen

· mailen

· afspraak maken

14. Netwerkkaart:

De netwerkkaart is verdeeld in zes rubrieken:

De eerste 5 rubrieken vul je in vóór je iemand uit je netwerkkaart gaat benaderen:
· Wie (  Hier noteer je wie je uit je netwerk benadert + eventuele functie

· Gegevens (  Hier noteer je het telefoonnummer en/of mailadres

· Waarvoor ( Vermeld hier de reden waarom je deze persoon benadert (bijv. leuke functie, op zoek naar baan)

· Wat ( Hier noteer je welke vraag/vragen je aan je netwerkpersoon gaat stellen

· Hoe (  Hier noteer je hoe deze persoon benadert (bellen, mailen, spreken)

Als je de persoon benaderd hebt vul je ook de 6de rubriek in:
· Resultaat ( Hier noteer je het resultaat van je actie. Wat is er uit gekomen? Bijvoorbeeld: vervolgafspraak, bekend bij wie je moet zijn bij een bepaald bedrijf
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	wat
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15. Wanneer, hoe en wat vertel ik over mijn 
       functiebeperking?

Inleiding
Ten eerste: Er valt geen absolute uitspraak te doen over wanneer en hoe je iets over je functiebeperking vertelt. Daarvoor zijn er te veel verschillende variabelen die van invloed kunnen zijn. Enkele variabelen die daar van invloed op zijn: tijd, plaats, functiebeperking, persoon, acceptatie en niet te vergeten de werkgever.

Voor sommigen is het beter om de werkgever al wel van tevoren in te lichten omdat zij anders niet goed in staat zijn een goed gesprek te voeren. Bij sommige werkgevers zul je het heel snel moeten/kunnen vertellen en bij anderen zul je je functiebeperking veel later vermelden. 

Vertellen over je functiebeperking kan heel persoonlijk en gevoelig zijn. Dat kan de nodige emoties oproepen. Het is zaak om tijdens het solliciteren vooral heel functioneel te blijven.

1. Wel/niet vertellen:

Waarom wel

Is je beperking van direct belang voor het functioneren in je werk, ofwel is er een directe relatie tussen je gezondheid en het werk, dan moet je volgens de wet je werkgever vertellen dat je een functiebeperking hebt.

Stel jezelf dus de moeilijke vraag of de functie die je wilt gaan uitoefenen geen ‘schade’ aanricht aan je eigen gezondheid, de gezondheid van anderen of je werk. Als je bijvoorbeeld weet dat je niet alle taken die in het takenpakket staan omschreven, kan uitoefenen dan richt je dus schade aan. Ook is dat het geval als je weet dat je minder productief bent dan anderen. 

Als je het niet vertelt en je had het wel moeten vertellen, kan je in het ergste geval ontslagen worden. 

Andere redenen om wel te vertellen over je functiebeperking kunnen zijn: eerlijk en open zijn, ik heb een zichtbare beperking, dus is het wel logisch dat ik het (vooraf) vertel, waarom zou ik moeilijk doen over mijn handicap, het is gewoon een onderdeel van mij. 

Waarom niet

Redenen om het niet te vertellen, kunnen zijn:

Als ik het vertel krijg ik de baan vast niet; onzekerheid; er is geen directe relatie tussen mijn gezondheid en werk; schaamte; bang dat de werkgever het raar vindt; ik vind het moeilijk om over mijn handicap te praten; je ziet aan de buitenkant niets aan mij.
Oefening

Als je twijfelt om het wel of niet iets te vertellen, maak dan een lijstje. Zet aan de ene kant argumenten waarom je het wel zou vertellen en aan de andere kant argumenten om het niet te vertellen. Vergelijk deze met elkaar en neem dan een besluit. 

2. Wanneer:

Vooraf bellen

Heb je een fysieke of visuele beperking en wil je gaan solliciteren, dan is het raadzaam vooraf met het bedrijf waar je wilt gaan werken contact op te nemen en te vragen of het toegankelijk is. Zit het bijvoorbeeld op de eerste verdieping en is er geen lift, schrijf dan geen brief want dat is verspilde moeite. 

Ook bellen jongeren met fysieke beperking vaak naar de toekomstige werkgever als ze zijn uitgenodigd voor een gesprek. Bijvoorbeeld om te vragen of het gebouw toegankelijk is of om te vragen of het gesprek op een toegankelijke plek gehouden kan worden (als er geen lift is of ed). Jongeren met een visuele beperking die een blindengeleidehond hebben, bellen ook vaak vooraf op om te zeggen dat ze een hond hebben of om te vragen of ze ergens opgehaald kunnen worden of hoe de route precies is. 
Maar je kunt er ook voor kiezen om niet vooraf je situatie kenbaar te maken omdat het een verkeerd beeld kan vormen bij de werkgever, namelijk het beeld van lastig, moeilijk etc. (zie verder het kopje ‘onbekend maakt onbemind’)

Brief

Over het algemeen wordt aangeraden om niet in je brief te vermelden dat je een beperking hebt. Het schrikt namelijk veel werkgevers af. Bovendien focus je in je brief op je kwaliteiten, om redenen waarom jij geschikt bent voor die functie. De handicap doet dan veelal niet ter zake.

Maar het vermelden in de brief van je handicap kan ook een voordeel zijn. Bijvoorbeeld als je bij een organisatie gaat solliciteren die zich inzet voor mensen met een beperking. Of als in een vacature wordt vermeld dat mensen met een handicap uitdrukkelijk worden uitgenodigd te solliciteren of dat mensen met een handicap bij gelijke geschiktheid de voorkeur genieten. 

CV

Sommige jongeren maken een subtiele verwijzing over hun functiebeperking in hun CV (bijvoorbeeld bij hobby: rolstoelbasketbal; bij nevenactiviteiten: voorzitter van de club van jongeren met reuma). Hierdoor halen ze voor zichzelf iets weg van de druk, waardoor de drempel om iets over hun functiebeperking te vertellen in het gesprek verlaagd wordt. 

Gesprek

Op de vraag ‘wanneer vertel je over je beperking’, antwoorden de meeste jongeren dat zij dit tijdens het sollicitatiegesprek (willen) doen. De één doet dit in het eerste gesprek, anderen in het tweede gesprek. Dit is onder meer afhankelijk van de inhoud van het gesprek, zichtbaarheid van de beperking, de indruk van de werkgever en van het gevoel. 

Sommige jongeren zeggen dat ze het gaan vertellen als ze van de sollicitatiecommissie gelegenheid krijgen om vragen te stellen. Dat is onverstandig omdat het dan bijvoorbeeld kan gebeuren dat die gelegenheid er niet komt of dat die gelegenheid veel te kort is. Het beste is om daarin een actieve houding aan te nemen en daarin zelf initiatief te nemen. Je voorkomt daarmee ook dat het onderwerp een ‘cliffhanger’ wordt tijdens het gesprek. Zorg er voor dat niet het hele gesprek over je handicap gaat. Het gaat immers om de vacature, niet om de handicap! 

Proeftijd

Er zijn jongeren die hun werkgever pas informeren over hun beperking als ze in hun proeftijd zitten. Dit kan gunstig zijn omdat je dan in een wat meer informele setting over je handicap kan praten en je al hebt kunnen laten zien wat je kan. Maar het kan ook negatief uitpakken. De werkgever kan zich gekrenkt voelen en het gevoel hebben dat jij niet eerlijk bent geweest. Dit kan er toe leiden dan na je proeftijd je (tijdelijke) contract niet wordt verlengd. 

Vaste aanstelling

De keuze om het pas bij een vaste aanstelling te vertellen over je beperking is simpel: je hebt nu een vaste aanstelling op zak en kan dus niet zomaar ontslagen worden. Bovendien heb je in de voorgaande tijd kunnen laten zien wat je kunt en dat kan gunstig zijn. Maar als je het verborgen hebt gehouden en je beperking is toch van invloed op het uitoefenen van je beroep, kan het ook verkeerd uitpakken. Ook kan de werkgever het gevoel hebben dat je niet eerlijk bent geweest en een vertrouwensbreuk het gevolg zijn.

Niet:

Als je gewoon de taken kan uitoefenen die van je worden gevraagd, hoef je niets over je beperking te vertellen.

3. Hoe:

Als je hebt besloten te vertellen over je functiebeperking, dringt de vraag zich op hoe je dat het beste kan doen. Ook hier is (weer) geen eenduidig antwoord op te geven want het is afhankelijk van een aantal factoren zoals persoon, werkgever, situatie, tijd, plaats etc. 

Hieronder volgt een aantal vragen/aandachtspunten om je goed voor te bereiden op het ‘hoe’. 

Ken je handicap

Schrijf voor jezelf puntsgewijs op wat je handicap is en wat het inhoudt. Denk hierbij aan elementen als ‘wat voor gevolgen heeft mijn handicap in het dagelijkse (werkende) leven’ en ‘hoe ga ik met mijn handicap om’. Maak ook gebruik van gegevens van het levensblad.

Wie ben ik?

Omschrijf kort wie je bent. Omschrijf ook wat je wilt, wat je kan en wat je sterke punten zijn. Focus niet (te veel) op je beperking want je bent meer dan je handicap. Maak gebruik van het levensblad.

Knelpunten en oplossingen

Het is belangrijk om te weten wat je (mogelijke) belemmeringen zijn, maar nog belangrijker is om te weten of daar oplossingen voor zijn en zo ja hoe. Om dit voor jezelf inzichtelijk te maken, kun je de volgende oefening gebruiken:

Noteer op de linkerkant van een A-4 welke belemmeringen je vanwege je handicap denkt tegen te komen bij je toekomstige baan. Noteer vervolgens op de rechterkant oplossingen hiervoor en schrijf ook op hoe je die oplossingen kunt realiseren. Als bijvoorbeeld de oplossing is dat je speciaal computerprogramma nodig hebt, schrijf dan op waar je dit programma kan downloaden of aanvragen (bij het UWV). 

Een andere manier om inzicht te krijgen in je knelpunten en oplossingen is eerst te noteren wat je niet kan en vervolgens te noteren wat wel mogelijk is. Bijvoorbeeld: iemand met dyslexie kan niet heel veel vergaderstukken in korte tijd lezen. Maar als die stukken tijdig aangeleverd worden kan hij die wel lezen. Externe correspondentie zou bijvoorbeeld even gecontroleerd kunnen worden door een collega.

Verplaats in de werkgever

Kruip in de huid van de werkgever. Bedenk antwoorden op (lastige) vragen die hij kan stellen zoals: ‘als ik je aanneem gaat dat mij zeker veel geld kosten?’, ‘hoe vaak ben jij ziek?’, ‘mensen met een beperking kunnen dit werk toch niet aan?’ etc. Betrek bij het bedenken van antwoorden ook je omgeving of netwerk. 

relevante wet- en regelgeving

Het is belangrijk om goed op de hoogte te zijn van relevante wet- en regelgeving. Niet alleen voor jezelf, maar ook voor de werkgever. Laatstgenoemde kan bijvoorbeeld premiekorting krijgen als hij iemand met een arbeidshandicap in dienst neemt. Meer informatie over belangrijke wet- en regelgeving vind je onder meer op: www.onderwijsenhandicap.nl; www.bpv.nl, www.werk.nl en www.uwv.nl.
4. hoe vertellen: 

Als je besluit tijdens het sollicitatiegesprek te vertellen over je functiebeperking, denk dan aan de volgende punten: 

· Wees kort en bondig

· Maak er geen ‘cliffhanger’ van (dus wachten tot het moment zich aandient)

· Wees concreet

· Wees assertief

· Verwijs naar relevante wet- en regelgeving

· Kom met oplossingen

· Geef aan wat voor aanpassingen, voorzieningen etc je nodig denkt te hebben en geef aan hoe die er uitzien en/of waar je die kan krijgen

5. En verder:

Er zijn nog tal van andere zaken die van belang zijn om te weten en/of te doen als je gaat solliciteren. De belangrijkste zaken hebben we voor je op een rij gezet.

Onbekend maakt onbemind

Uit een onderzoek
 van de Commissie het Werkend Perspectief (2004) blijkt dat veel werkgevers vooroordelen hebben ten opzichte van mensen met een handicap. Zo denken veel werkgevers dat vooral chronisch zieken en mensen met psychische handicaps vaker ziek zijn dan reguliere werknemers en dat ze minder productief zijn.

Hoewel de deelnemer zelf niet veel kan doen aan deze onterechte vooroordelen, kunnen ze wel voor zichzelf bedenken dat ze in sommige gevallen eerst een vooroordeel zullen moeten ontzenuwen alvorens ze gelijke kansen krijgen.

De aard van de functiebeperking

Er zijn verschillende manieren om onderscheid te maken tussen allerlei handicaps. Bij solliciteren lijkt het meest logische onderscheid te liggen bij ‘stabiel’ en ‘instabiel’ aan de ene kant en ‘zichtbaar’ en ‘onzichtbaar’ aan de andere kant. Onderstaand schema dient slechts ter illustratie en is geen wetenschappelijk bewezen model. Er zullen altijd uitzonderingen zijn; daarvoor zijn er te veel verschillende handicaps. Alleen kan dit model wel helpen als hulpmiddel bij het classificeren.
Vooral tussen de twee uitersten valt op dat er een duidelijk onderscheid is in wanneer de sollicitant vertelt over zijn of haar functiebeperking. Iemand met een zichtbare stabiele beperking ontkomt er niet aan om snel iets te vertellen over zijn handicap en ook zal dat ook vaak niet heel erg ingewikkeld zijn om dat te omschrijven. Bijvoorbeeld iemand die blind is zal heel snel duidelijk kunnen maken wat zijn functiebeperking inhoudt en wat de gevolgen daarvan zijn. Iemand in een rolstoel zal vaak van tevoren bellen om te vragen of het gebouw toegankelijk is. Voor iemand met een onzichtbare en instabiele beperking is het niet direct noodzakelijk om iets te vertellen en vaak gebeurt het dan ook dat ze dat pas laat in de procedure doen of zelfs na de procedure. Het is niet eenvoudig is om aan iemand helder uit te leggen wat de gevolgen zijn van de instabiele beperking. Iemand met de functiebeperking Multiple Sclerose (MS) zal pas laat vertellen over zijn functiebeperking. Ook kun je je voorstellen dat het voor diegene niet eenvoudig is om te vertellen wat hij wel en niet kan. Zeker ook als je bedenkt dat MS een progressieve ziekte is. 

Als de ziekte MS zich in een ver gevorderd stadium bevindt, kan hij al zichtbaar zijn doordat iemand in een rolstoel zit. In dat geval is er sprake van een instabiele zichtbare beperking die je snel moet vertellen maar waarbij de boodschap niet eenvoudig is. Diegene zal vaak moeten oefenen wat hij de werkgever gaat vertellen.

Sommige mensen hebben een stabiele en onzichtbare handicap. Een voorbeeld hiervan kan iemand zijn die maar 20 uur per week kan functioneren vanwege chronische rugklachten. Diegene zal later in de procedure vertellen wat de klachten zijn en zij kunnen dat redelijk eenvoudig duidelijk maken aan de werkgever. 

	functiebeperking
	zichtbaar
	onzichtbaar

	Stabiel
	Snel vertellen/ weinig problemen met formuleren/ onvermijdelijk
	Laat vertellen/ duidelijke boodschap

	Instabiel
	Snel vertellen/ veel oefenen/ onvermijdelijk
	Laat vertellen( moeilijk( veel oefenen


Vragen over je gezondheid

Tijdens je sollicitatiegesprek mag niet gevraagd worden naar je gezondheid of ziekteverleden. Dat is uitdrukkelijk verboden in de wet op medische keuringen. Er mag geen vragenlijst over de gezondheid worden ingevuld. Een medische keuring mag alleen voor functies waaraan bijzondere medische eisen worden gesteld. 

Assessment

Bij een assessment is het belangrijk dat je als kandidaat vooraf aangeeft dat je vanwege je functiebeperking belemmeringen ondervindt bij het maken van bepaalde tests. Daarbij is het van belang dat je als kandidaat zo duidelijk mogelijk kunt aangeven waarom je bepaalde aanpassingen nodig hebt of dat ze achteraf een correctiefactor toepassen op de testresultaten. Als je het pas achteraf meldt, heb je een moeilijke onderhandelingspositie.

Gat in CV
In je CV ben je niet verplicht om over je ziekte(verleden) of handicap te vertellen. Een probleem kan wel zijn dat jongeren door hun ziekte of handicap een gat in hun CV hebben. In sommige gevallen kan je er voor kiezen om dat gat wat minder opvallend te maken. Bijvoorbeeld door minder precieze data te gebruiken of alleen de einddatum te noemen. Soms wordt er zeer nauwkeurig naar je CV gekeken en wil de werkgever ook zien wat je naast de studie hebt gedaan. Bijvoorbeeld bij prestigieuze kantoren wil men alleen kandidaten die hun studie snel, met goede cijfers en met veel nevenactiviteiten ontplooid hebben. In dat geval zul je moeten verklaren dat je door ziekte of handicap langer over je studie hebt gedaan. Die verklaring kun je op verschillende manieren geven: in de brief, in het CV of in het gesprek.

Doorzettingsvermogen

Sommige studenten willen een positieve eigenschap verbinden aan hun handicap/ functiebeperking. Bijvoorbeeld dat ze door hun functiebeperking heel veel doorzettingsvermogen hebben gekregen. Alleen doen ze zichzelf tekort op deze manier. Door dat persoonlijkheidskenmerk te koppelen aan je functiebeperking zwak je het af. Je kunt wel illustreren dat je doorzettingsvermogen hebt aan de hand van ervaringen die betrekking hebben op je functiebeperking, maar niet dat je dankzij je functiebeperking over bepaalde competenties beschikt.

Meer dan je handicap

Het is belangrijk te weten dat je méér bent dan je functiebeperking. Het gebeurt nog wel eens dat jongeren heel erg focussen op hun handicap. Maar je handicap is slechts één onderdeel, zoals je interesses, persoonlijkheid, kennis, ervaring, opleiding en andere kwaliteiten die je meebrengt.

Wet gelijke behandeling

Sinds 1 december 2003 bestaat in Nederland de Wet Gelijke Behandeling op grond van handicap of chronische ziekte (WGBH/CZ). Volgens deze wet is het verboden om iemand ongelijk te behandelen vanwege een handicap of chronische ziekte. Anders gezegd: het is verboden om mensen te discrimineren omdat ze een handicap hebben of chronisch ziek zijn. Zo mogen werkgevers in advertentie alleen eisen staan die relevant zijn voor het werk, mag tijdens sollicitatiegesprek geen vragen worden gesteld die direct of indirect onderscheid maken op grond van handicap of chronische ziekte en is een werkgever in beginsel verplicht om aanpassingen te doen als de werknemer deze nodig heeft. Op www.cgb.nl staat veel meer informatie over de WGBH/CZ.

	Sollicitatietrainingen
Voor jongeren met een functiebeperking zijn er verschillende sollicitatietrainingen:

handicap + studie organiseert sollicitatietrainingen voor jongeren uit het hoger onderwijs. Heb je interesse, kijk dan op: www.handicap-studie.nl of mail naar algemeen@handicap-studie.nl
CNV-jongeren organiseert sollicitatietrainingen voor jongeren uit het MBO. Kijk op: www.cnvjongeren.nl of mail naar: info@cnvjongeren.nl als je meer wilt weten.




16. Handige websites op een rij
Onderwijs en handicap

www.onderwijsenhandicap.nl
Portal naar sites voor het basisonderwijs, voortgezet onderwijs, middelbaar beroepsonderwijs en het hoger onderwijs. Eén loket voor alles wat met handicap en onderwijs te maken heeft.

www.handicap-studie.nl
Alles over studeren in het hoger onderwijs met een functiebeperking.

www.primapraktijken.nl
Positieve voorbeelden van studenten met een handicap

www.tijdgebrek.nl
Vind hier rechten, studietips en decanen

www.reacollegenederland.nl
Beroepsopleidingen voor mensen met een handicap
www.luktut.nl
Bewegingsonderwijsmethode ‘krukken geen bezwaar’

www.begeleidleren.nl
veel tips en informatie over studenten met een psychiatrische aandoening

www.steunpuntdyslexie.nl
www.ziezon.nl
Ziek zijn en onderwijs

www.onderwijsconsulenten.nl
Gratis advies over plaatsing

Platformgehandicaptenbve.nl

Werk

www.ehbw.nl
Zoekmachine waarmee u kunt zoeken naar informatie over werk,
ziekteverzuim, arbeidsongeschiktheid en re-integratie.

www.bpv.nl
Breed Platform verzekerden en werk

www.sonneheerdt.nl
Informatie voor slechtzienden en blinden over wonen, werken en leren.

www.werk.nl
Alles over werk en solliciteren. Site van het CWI (centrum voor werk en inkomen)

www.vanwajongnaarwerk.nl
Projecten gericht op verbetering van de arbeidsparticipatie van Wajonggerechtigden
Beroepskeuze

www.icares.nl
Hier vindt u de beroepskeuzetest uit ‘Aan de slag’

www.beroepskeuzeadviseurs.nl
Informatie over beroepskeuze en loopbaanadvies

www.beroepskeuze.pagina.nl
Startpagina

studenten/ jongeren organisaties

www.jopla.nl
Platform voor jongeren met een handicap 

www.intermobiel.com
Site voor bedlegerige en minder mobiele jongeren

www.laks.nl
Landelijk Actiekomitee Scholieren

www.job-site.nl
Jongerenorganisatie beroepsonderwijs

www.cnvjongeren.nl
De jongerensite van het CNV 

Voorzieningen en regelingen

www.pgb.nl
Vereniging van mensen met een persoonsgebonden budget

www.anderslezen.nl
Informatie over toegankelijkheid, digitale media en leeshandicaps

www.fnb.nl
FNB maakt informatie toegankelijk voor mensen met een leeshandicap

www.wajongwegwijzer.nl
Voor jongeren met een wajong uitkering/ jongeren met een functiebeperking op zoek naar een eerste baan

www.uwv.nl
Uitvoering werknemers Verzekeringen

www.ltb.nl
Landelijk bureau toegankelijkheid

www.cgb.nl
Commissie Wet Gelijke Behandeling

www.handywijzer.nl
Alles over technologie voor mensen met een functiebeperking

www.50tien.nl
vraagbaak voor ouders over onderwijs

Handicap algemeen

www.leefwijzer.nl
Informatieve site over leven met een handicap of chronische ziekte. Met verwijzingen naar alle patiëntenorganisaties

www.cg-raad.nl
Chronisch Zieken en Gehandicaptenraad

www.handicap.nl
Algemene site voor mensen met een handicap van ANGO (Algemene Nederlandse Gehandicaptenorganisatie)

www.gehandicapten.pagina.nl
Startpagina met diverse onderwerpen

www.handicap.info
Site van MEE

www.chronischziek.nl
www.gezondheidsplein.nl
Informatie over ziektebeelden

www.medinfo.nl
Informatie over ziektebeelden

www.fvo.nl
Federatie van ouderverenigingen. Zij komen op voor de belangen van mensen met een verstandelijke handicap, hun ouders en verwanten.

Sites voor jongeren

www.zogeknogniet.nl
Over psychische problemen

www.moov.nl
Voor jongeren met een (motorische) handicap

www.jackies.nl
Website voor en door jongeren met een spierziekte

Evaluatieformulier ‘Aan de slag’

voor kwartiermaker

Wat vond u van het product ‘Aan de slag’ in het algemeen? 

1(slecht)

2

3

4

5(goed)
Bij hoeveel jongeren heeft u ‘Aan de slag’ gebruikt?

………………………………………………………………………………………………………….

Kruis aan welke activiteiten/bijlagen u heeft gebruikt.

Geef cijfers (1 tm 5. 1 betekent slecht; 5 staat voor goed) en eventueel een toelichting.

Activiteiten/bijlagen


 
Cijfer:

Toelichting:

□  Levensblad




………

…………………………………………

□  Icares beroepentest



………

…………………………………………

□  Beroepenbeeldbank kijken


………

…………………………………………

□  Meeloopdag/snuffelstage


………

…………………………………………

□  Interview





………

…………………………………………

□  Kijken naar belastbaarheid (FIT)

………

…………………………………………

□  Inzicht in pijnklachten en 

     vermoeidheid (vragenlijst en PEP-lijst)

………

…………………………………………

□  Beroepsvaardigheden



………

…………………………………………

□  Bespreken van ‘Handicap?!”


………

…………………………………………

□ Omgaan met anderen+

   Vertel ik anderen mijn functiebeperking?
………

…………………………………………

□ Afronden 1 en 2 met ‘Uitgesproken!’

………

…………………………………………

□ Wat voor werkomgeving past bij mij

………

…………………………………………

□ Waar kan ik een passende baan vinden
………

…………………………………………

□ Activiteiten m.b.t. netwerken


………

…………………………………………

□ Wanneer, hoe en wat vertel ik over 

   Mijn functiebeperking



………

…………………………………………

Z.O.Z.

In welke mate heeft ‘Aan de slag’ u geholpen om jongeren naar 

een passende baan, opleiding of stage te begeleiden?

  
1(slecht)

2

3

4

5(goed)
Waren de beschreven activiteiten toepasbaar in uw werk?

  
1(slecht)

2

3

4

5(goed)


Wat heeft u geleerd van ‘Aan de slag’?

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

Wat heeft u gemist in ‘Aan de slag’?
…………………………………………………………………………………………………………………………………………

Over welke activiteiten/onderwerpen zou u meer  willen weten?
…………………………………………………………………………………………………………………………………………

Heeft u suggesties ter verbetering? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

Stuur dit evaluatieformulier a.u.b  onder vermelding van

‘evaluatie aan de slag’ naar: 

handicap + studie

antwoordnummer 9725
3500 ZH UTRECHT
Een postzegel is niet nodig!

Evaluatieformulier voor jongeren
Je hebt de afgelopen tijd begeleiding gehad bij het zoeken naar werk, stage of opleiding.

Wij hebben jouw begeleider een map gegeven met allerlei opdrachten die hij/zij kon gebruiken om jou en andere jongeren te helpen met het zoeken naar een passende baan, stageplek of juiste opleiding. 

Om te kijken of we het goed hebben gedaan willen we jou graag een aantal vragen stellen. Bespreek eventueel eerst met je begeleider welke dingen je uit de map hebt gedaan en beantwoord daarna deze vragen alleen in. Met jouw antwoorden kunnen we onze map verbeteren zodat andere jongeren er (nog) meer baat bij hebben.

Alvast bedankt!

Wat vond je in het algemeen van je begeleiding? 

1(slecht)

2

3

4

5(goed)
Hoe vond je dat je begeleider met je om ging?

1(slecht)

2

3

4

5(goed)
Licht je vorige antwoord toe:

………………………………………………………………………………………………………….

Kruis aan welke dingen jij gedaan hebt. 

Geef cijfers (1 tm 5. 1 betekent slecht; 5 goed) en eventueel een toelichting.
Gebruikt?





Cijfer:

Toelichting:

□  Levensblad




………

…………………………………………

□  Icares beroepentest



………

…………………………………………

□  Beroepenbeeldbank



………

…………………………………………

□  Meeloopdag/snuffelstage


………

…………………………………………

□  Interview





………

…………………………………………

□  FIT-test





………

…………………………………………

□  Vragenlijst inzicht in pijnklachten en 

     vermoeidheid 




………

…………………………………………

□  PEP-lijst





………

…………………………………………

□  Vragenlijst beroepsvaardigheden

………

…………………………………………

□  Schema: vertel ik anderen mijn 

     functiebeperking




………

…………………………………………

□ Invulblad ‘Uitgesproken!’



………

…………………………………………

□ Wat voor werkomgeving past bij mij

………

…………………………………………

□ Netwerkkaart




………

…………………………………………












Z.O.Z

Weet je nu beter wat je wil en wat je kan? Licht je antwoord toe.

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

Wat zijn jouw tips voor je begeleider? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

Stuur dit evaluatieformulier a.j.b.  onder vermelding van

‘evaluatie aan de slag’ naar: 

handicap + studie

antwoordnummer 9725
3500 ZH UTRECHT
Een postzegel is niet nodig!
Colofon

Dit is een uitgave van handicap+ studie, expertisecentrum voor onderwijs en handicap in het kader van het Project Inzet Ervaringsdeskundigheid. (PIED2)

U mag (delen van) dit product kosteloos gebruiken, mits met bronvermelding: handicap + studie, expertisecentrum voor onderwijs en handicap
handicap + studie, expertisecentrum voor onderwijs en handicap, stimuleert de succesvolle deelname van jongeren met een functiebeperking aan de opleiding van hun keuze in het hoger onderwijs.

Handicap + studie

Christiaan krammlaan 2

3500 AE Utrecht

Telefoon 030 - 275 33 00

Fax 030 - 275 33 09

algemeen@handicap-studie.nl
www.handicap-studie.nl
www.onderwijsenhandicap.nl
www.tijdgebrek.nl
www.primapraktijken.nl 

Aan de inhoud van dit product kunnen geen rechten worden ontleend.

April 2006
MOE scores                      PIJN scores





0= niet moe                  geen pijn = 0


1= beetje moe            beetje pijn = 1


2= heel moe                  veel pijn = 2


3= uitgeput               ondragelijk = 3





 Deze oefening geeft inzicht in wat voor baan bij jou past. 


Je mag telkens maar één antwoord invullen.





Aankruisen:





□ op zoek naar een baan als …………………………………………………………


□ op zoek naar een stage


□ de opleiding ……………………. volgen





Onderwerp





Vraag 








�  Onder functiebeperking wordt verstaan: jongeren met een lichamelijke, zintuiglijke, psychische of verstandelijke beperking, chronische ziekte, dyslexie en/of concentratieproblemen





� Fysieke belastbaarheid, psychische belastbaarheid, sociale belastbaarheid en werkomstandigheden


� Deze tekst is bijkomstig uit de PEP-meter voor studenten uit het Hoger Onderwijs. Het is gebaseerd op de principes uit ‘De pijn de baas’ van dr Frits Winter, Ruiterberg Boek.





� Dit stukje komt uit De toekomst is nu. Dit is een leskrant over (gaan) studeren met een handicap of beperking. Wil je de krant lezen, kijk dan op www.kenmerk.nl





� Onbekend maakt onbemind, attitude onderzoek naar de positie van arbeidsgehandicapten op de arbeidsmarkt. Arnoud van Petersen, Marieke Vonk en Jaap Bouwmeester. Leiden 9 januari 2004
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