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Uit ervaring weten wij dat eerstejaars studenten soms erg
moeten wennen aan hun nieuwe studieomgeving en dat een
aantal daarbij, om verschillende reden en door verschillende
oorzaken, stress ervaren.  

Tijdens een experiment bij de opleiding International Business
(IB) aan de Rotterdam Business School (RBS) heeft een aantal
IB-docenten in samenwerking met collega's van de afdeling
Studentenwelzijn geprobeerd de studenten tijdens de eerste
honderd dagen op gang te helpen en hen zich bewust te laten
worden van de invloed die zij zelf hebben op het scherp maken
van de spreekwoordelijke zaag (Covey's habit 7).

Bij de opleiding International Business (IB) zijn er zodoende
bovenop het reguliere Personal&Professional Development
(PPD) programma 23 extracurriculaire workshops
aangeboden tijdens deze eerste 100 dagen.

Wij hopen met de lessen die wij geleerd hebben uit dit
experiment ook andere collega's binnen de Hogeschool
Rotterdam te inspireren een dergelijk middel in te zetten.
Immers, een student die zich verbonden weet met de opleiding,
zich er thuis voelt, zich competent voelt en zijn eigen leven en
studie (kennis & attitude) kan reguleren, zal ook meer welzijn
ervaren en succesvoller zijn
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EN FOCUS
VOOR
SUCCES 

E E R S T E  1 0 0
D A G E N

T H E O R E T I S C H E  O N D E R B O U W I N G
 

 W I S T  J E  D A T  H E T  C A R - M O D E L  D E  P S Y C H O L O G I S C H E
B A S I S B E H O E F T E N  G O E D  O M S C H R I J F T ,  E N  E E N

M A N I E R  I S  O N D E R W I J S  A F F E C T I E V E R  E N  D A A R M E E
O O K  E F F E C T I E V E R  T E  M A K E N ?

 
 C O M P E T E N T I E :  I E D E R E E N  W I L  H E T  G E V O E L  H E B B E N

D A T  H I J / Z I J  I E T S  K A N .  
 

A U T O N O M I E :  I E D E R E E N  W I L  Z E L F  I E T S  T E  Z E G G E N
H E B B E N  O V E R  B E P A A L D E  D I N G E N  I N  H E T  L E V E N .

 
 R E L A T I E :  I E D E R E E N  W I L  B E V R E D I G E N D E  R E L A T I E S

M E T  M E D E M E N S E N  O N D E R H O U D E N .  
 

B R O N :  H E T  C A R - M O D E L  V O O R  L E E R K L I M A A T  ( H O G E S C H O O L R O T T E R D A M . N L )  



Bij het opzetten en organiseren van de workshops hebben
wij, in samenspraak met een aantal destijds eerstejaars
studenten, thema's gekozen die aansluiten bij de opleiding
en voorzien in de behoefte van de instromende student. 

Binnen de thema's hebben wij aandacht willen besteden aan
de ontwikkeling van de executieve functies die nodig zijn voor
een effectieve  start van de studie voor (internationale)
studenten. Denk hierbij aan vaardigheden die nodig zijn om
succesvol te kunnen functioneren in het dagelijks leven, met
alle uitdagingen of veranderingen die dit met zich mee
brengt. Naast studievaardigheden gaat het daarbij ook om
het emotioneel en sociaal vaardiger worden. De ontwikkeling
van de executieve functies draagt uiteindelijk bij aan de
psychologische basisbehoeften. 

Ter illustratie: een student start met een bachelor in Rotterdam. Het
‘dagelijks leven’ van een beginnende student aan een hogeschool
vraagt o.a. dat deze de lesstof snel genoeg kan verwerken om mee te
kunnen komen in de groep. Verder veronderstelt de opleiding dat de
student al redelijk kan plannen en het 'huiswerk' goed kan bijhouden
en op tijd start met het bestuderen van de stof voor een toets. Een
student die toch nog niet zo goed kan plannen (en dus te laat begint
met het bestuderen van de stof) zal hoogstwaarschijnlijk vastlopen. Hij
voelt zich mogelijk onvoldoende competent, trekt zich terug, ervaart
minder verbondenheid met medestudenten en de opleiding. Kortom:
ervaart minder welzijn. 

HOE HEBBEN WIJ HET AANGEPAKT?

Een samenwerking waarbij alle
deelnemers invloed hebben op
het proces en het resultaat van

dit proces en eindproduct.



ONS 5
STAPPENPLAN

E E N  S T A P P E N P L A N  V O O R  E E N  E E R S T E  1 0 0  D A G E N -
P R O J E C T  V O O R  M E E R  S T U D E N T S U C C E S

 F O R M U L E E R  W A T  J E  P R E C I E S  W I L T
B E R E I K E N  O P  H E T  G E B I E D  V A N   B I N D I N G
E N  S T U D E N T S U C C E S  B O V E N O P  H E T
R E G U L I E R E  P R O G R A M M A  ( S L C / P P D / P I )

 

H A A L  B E H O E F T E  O P  B I J  H U I D I G E
E E R S T E J A A R S  S T U D E N T E N  V O O R  I N P U T
V A N  H E T  P L A N  E N  D E  W O R K S H O P S

Z O E K  B O N D G E N O T E N :  C O L L E G A ’ S ,
M A N A G E M E N T  E N  E X T E R N E  P A R T I J E N  O M
H E T  E X P E R I M E N T / P R O G R A M M A  T E  D R A G E N

O R G A N I S E E R  M I N I M A A L  5  M A A N D E N  V A N  T E  
V O R E N  D E  W O R K S H O P S  V O O R
 I N  D E  E E R S T E  1 0 0  D A G E N

U I T V O E R E N  E N  E V A L U E R E N



PROGRAMMAPROGRAMMA    

H O W  T O  D E A L  W I T H  P R O C R A S T I N A T I O N
H O W  T O  T A K E  N O T E S  E F F E C T I V E L Y
M O T I V A T E  Y O U R S E L F :  P R A C T I C A L  T O O L S
P E R S O N A L  L E A R N I N G  S T Y L E S
B O O S T  Y O U R  S E L F  C O N F I D E N C E
B O O S T I N G  Y O U R  S T U D Y  S K I L L S
M I N D F U L N E S S
Y O G A
C O P E  W I T H  E X A M  S T R E S S  A N D  B E C O M E  M O R E  C O N F I D E N T  T O  P A S S
T I M E  M A N A G E M E N T
H O U S I N G  I N F O R M A T I O N :  T I P S  O N  F I N D I N G  A C C O M M O D A T I O N
H O W  T O  L I V E  H A P P I L Y  I N  T H E  N E T H E R L A N D S  A N D  S P E N D  Y O U R
M O N E Y  W I S E L Y  
H O W  T O  S U R V I V E  L I V I N G  O N  Y O U R  O W N  I N C L U D I N G  C O O K I N G
H E A L T H Y  M E A L S
H O W  T O  P R A C T I S E  Y O U R  F A I T H  A B R O A D
R U N N I N G  F O R  B E G I N N E R S
R U N N I N G  F O R  A D V A N C E D
C I T Y  W A L K  T O  D I S C O V E R  H I S T O R I C A L  E L E M E N T S  O F  R O T T E R D A M
T H E  P O W E R  O F  V O L U N T E E R I N G :  F I N D  A  V O L U N T E E R  E X P E R I E N C E
B U I L D I N G  R E L A T I O N S H I P S  T H R O U G H  N E T W O R K I N G
U N D E R S T A N D I N G  M S T E A M S
P O W E R P O I N T  F O R  B E G I N N E R S
P O W E R P O I N T  F O R  A D V A N C E D

LIST OF WORKSHOPS



E n e r z i j d s  w i l d e n  w i j  h e t  e f f e c t  m e t e n  v a n  d e
w o r k s h o p s  o p  h e t  s t u d e n t e n w e l z i j n .  
Z o w e l  v o o r a f g a a n d  ( R o u n d 1 )  a l s  n a  a f l o o p  ( R o u n d 2 )
v u l d e n  z o ' n  3 5 0  e e r s t e j a a r s  s t u d e n t e n  o n z e  v r a g e n l i j s t
i n .  

A n d e r z i j d s  w a r e n  w i j  o o k  b i j z o n d e r  b e n i e u w d  n a a r  d e
f e e d b a c k  v a n  s t u d e n t e n  o p  d e  a f z o n d e r l i j k e
w o r k s h o p s .
N a  a f l o o p  v a n  i e d e r e  w o r s k h o p  w e r d  d e  d e e l n e m e r s  
 g e v r a a g d  e e n  k o r t e  o n l i n e  v r a g e n l i j s t  i n  t e  v u l l e n .  

E  F F E C T  E X P E R I M E N T  W O R K S H O P S
V o o r  d e  v o o r - e n  n a m e t i n g  k o n d e n  s t u d e n t e n  p e r
s t e l l i n g  a a n g e v e n  i n  h o e v e r r e  z i j  z i c h  d a a r i n
h e r k e n d e n .  
( L i k e r t  s c a l e  1  -  4 .  1  h e l e m a a l  n i e t  h e r k e n b a a r  - 4  H e e l  h e r k e n b a a r )

UITKOMSTENUITKOMSTEN
ENEN
RESULTATENRESULTATEN

Alle 750 eerstejaars IB-studenten werden
door hun coaches aangemoedigd om
tenminste 1 workshop uit te kiezen. Meer
mocht ook zolang er plaats was. 
23 workshops werden aangeboden
650 students schreven zich in, 300
woonden daadwerkelijk bij.

Enkele feiten en getallen



P O W E R  O F  V O L U N T E E R I N G  

B U I L D I N G  R E L A T I O N S H I P S  T H R O U G H  N E T W O R K I N G  

Y O G A  

T I M E  M A N A G E M E N T  

H O W  T O  D E A L  W I T H  P R O C R A S T I N A T I O N  

B e v i n d i n g e n  v a n  d e  a f z o n d e r l i j k e
w o r k s h o p s
G e m i d d e l d e  s c o r e s  p e r  s t a t e m e n t
( L i k e r t  s c a l e  1  –  5 ,  1  h e l e m a a l  o n e e n s  -  5  h e l e m a a l  e e n s )

E e n  t w e e t a l  v o o r b e e l d e n  v a n  s t e l l i n g e n  e n
g e m i d d e l d e  s c o r e :
- C o n t e n t / t o p i c  w o r k s h o p  w a s  h e l p f u l  4 . 2
- W o r k s h o p  w a s  i n f o r m a t i v e  4 . 4

S t u d e n t e n  w a r e n  h e t  m e e s t  e n t h o u s i a s t  o v e r  d e
v o l g e n d e  w o r k s h o p s :

 “ t h e  w o r k s h o p  i s  v e r y  h e l p f u l  a n d  e n t e r t a i n i n g ,  h o s t s
a r e  v e r y  n i c e  a n d  f r i e n d l y ”

 “ I  w o u l d  r e c o m m e n d  i t  t o  e v e r y b o d y ;  I  r e a l l y  e n j o y e d
t h e  l o l l i p o p  i n  t h e  e n d ”

 “ t h e  w o r k s h o p  i s  v e r y  h e l p f u l  a n d  e n t e r t a i n i n g ,  h o s t s
a r e  v e r y  n i c e  a n d  f r i e n d l y ”

D e  v o l g e n d e  t w e e  w o r k s h o p s  h a d d e n  h e t  g r o o t s t e
a a n t a l  d e e l n e m e r s :

 “ I t  w a s  r e a l l y  h e l p f u l ! ”

 “ T h e  l e c t u r e r  e x p l a i n e d  v e r y  c l e a r l y  a n d  t r a n s m i t t e d
t h e  m e s s a g e  v e r y  w e l l  a n d  w a s  v e r y  u n d e r s t a n d i n g ”



 
1 .
N a  d e  e e r s t e  1 0 0  d a g e n  v o e l d e n  d e  e e r s t e j a a r s
s t u d e n t e n  I B  z i c h  m e e r  t h u i s  b i j  I B  e n  v o e l d e n  z i c h
m e e r  w e l k o m  i n  h u n  k l a s  ( v e r b o n d e n ,  s e n s e  o f
b e l o n g i n g ) .  H u n  v e r t r o u w e n  i n  h u n
s t u d i e v a a r d i g h e d e n  ( c o m p e t e n t i e )  w a s  i e t s
t o e g e n o m e n .
A l h o e w e l  e e n  k l e i n e  m e e r d e r h e i d  t e v r e d e n  w a s  o v e r
h o e  z i j  h u n  l e v e n  w i s t e n  t e  m a n a g e n  ( a u t o n o m i e ) ,  i s
h e t  p e r c e n t a g e  d a t  m i n d e r  t e v r e d e n  w a s  h i e r o v e r
i e t s  t o e g e n o m e n .
W a t  b e t r e f t  m e n t a l e  g e z o n d h e i d  e n  w e t e n  w a a r  h u l p
t e  k u n n e n  v r a g e n ,  w a s  e e n  m e e r d e r h e i d  t e v r e d e n
m a a r  w a s  e r  w e l  e e n  k l e i n e  v e r s c h u i v i n g  t e  z i e n  v a n
z e e r  m e e  e e n s  n a a r  e e n s .
O v e r  h e t  a l g e m e e n  z i j n  d e  s c o r e s  b e m o e d i g e n d .
E c h t e r ,  o m d a t  a l l e  s t u d e n t e n  w e r d e n  u i t g e n o d i g d
d e e l  t e  n e m e n  a a n  é é n  o f  m e e r  w o r k s h o p s ,  e n  e r
g é é n  c o n t r o l e g r o e p  w a s ,  i s  h e t  n i e t  m o g e l i j k  t e
c o n c l u d e r e n  d a t  s t u d e n t e n  z i c h  b i j v o o r b e e l d  m e e r
v e r b o n d e n  v o e l e n  m e t  d e  o p l e i d i n g  d o o r  d e
w o r k s h o p s .  A n d e r e  f a c t o r e n  ( e e r d e r e  s t u d i e -
e r v a r i n g ,  h u l p  v a n  t h u i s ,  g o e d e  r e s u l t a t e n  e e r s t e
s t u d i e p e r i o d e ,  e f f e c t  r e g u l i e r e  P P D  p r o g r a m m a ,  e t c . )
h a d d e n  m o g e l i j k  o o k  e f f e c t .   

2 .
D e  w o r k s h o p s  z i j n  g o e d  o n t v a n g e n  d o o r  d e
s t u d e n t e n .  A l l e  w o r k s h o p s  s c o o r d e n  b o v e n g e m i d d e l d
w a t  b e t r e f t  z i n v o l h e i d ,  k w a l i t e i t ,  e n  l e e r z a a m h e i d .
O p  b a s i s  v a n  h e t  g r o t e  a a n t a l  s t u d e n t e n  d a t  z i c h
i n s c h r e e f  v o o r  d e  w o r k s h o p s  m a g  m e n  a a n n e m e n  d a t
m e t  h e t  a a n b o d  i n  e e n  b e h o e f t e  w e r d  v o o r z i e n .  D a t
h e t  a a n t a l  d a t  d a a d w e r k e l i j k  d e e l n a m  l a g e r  w a s  d a n
h e t  a a n t a l  a a n m e l d i n g e n  i s  m o g e l i j k  t e  w i j t e n  a a n
o n v o o r z i e n e  o m s t a n d i g h e d e n  ( z o a l s
o n a a n g e k o n d i g d e  r o o s t e r w i j z i g i n g e n ,  i n p l a n n e n
e x t r a  t o e t s e n ,  e t c . ) .   

 
 
 

Conclusie

D E  O P L E I D I N G  H E E F T  H E T  C O N C E P T  O V E R G E N O M E N  E N  G A A T
H E T  P R O G R A M M A  V O L G E N D  J A A R  O P  I E T S  K L E I N E R E  S C H A A L
O R G A N I S E R E N  W A A R B I J  Z E  S T U D E N T E N W E L Z I J N  I N V L I E G E N

V O O R  O N D E R S T E U N I N G  E N  A D V I E S .



LIST OF DO'SLIST OF DO'S  
V O R M  E E N  W E R K G R O E P  E N  M A A K  E E N  G O E D E
T A A K V E R D E L I N G

B E G I N  M I N  5  M A A N D E N  V A N T E V O R E N  M E T  S T A P
1

G E B R U I K  E L K A A R S  N E T W E R K  V O O R  H E T  W E R V E N
V A N  T R A I N E R S

M A A K  E E N  S T R A K K E  P L A N N I N G  E N  H O U
R E K E N I N G  M E T  V E E L  V O O R B E R E I D I N G S W E R

B E T R E K  S T U D E N T E N  B I J  J E  I D E E  V A N A F  E E N
V R O E G  S T A D I U M

B E T R E K  O U D E R E J A A R S  A L S  A S S I S T E N T  T R A I N E R S
T I J D E N S  D E  W O R K S H O P S
D E N K  A A N  E E N  A T T E N T I E  V O O R  D E  T R A I N E R S

M A A K  H E T  N I E T  T E  G R O O T ,  H O U  H E T  A A N B O D
B E H A P B A A R  V O O R  D E  O R G A N I S A T I E  

V R A G E N  O P L E I D I N G  O F  H E T  A A N B O D  Z O
C O M P L E E T  I S  E N  A A N S L U I T  B I J  W A T  Z I J  Z I E N  B I J
I N S T R O M E N D E  S T U D E N T

K I J K  I N  H O E V E R R E  D E  W O R K S H O P S
A A N G E B O D E N  K U N N E N  W O R D E N  D O O R
P E E R C O A C H E S / B U D D Y ’ S  E R V A R I N G S D E S K U N D I G E
S T U D E N T E N  V A N  R B S  E N  S T U D E N T E N  M E T
F U N C T I E B E P E R K I N G ,  S T U D E R E N D E  O U D E R S ,
S T A T U S H O U D E R S  V A N  D E  A F D E L I N G
S T U D E N T E N W E L Z I J N  I N  V E R B A N D  M E T  I N C L U S I E
E N  U I T W I S S E L E N  V A N  E R V A R I N G E N  T U S S E N
S T U D E N T E N

A A N D A C H T  V O O R  C O -  C R E A T I E
S T U D E N T / D O C E N T  

  



E E N  E X P E R I M E N T  W A A R  D E  B E H O E F T E  V A N  D E  S T U D E N T
C E N T R A A L  S T O N D  E N  W A A R B I J  Z O W E L  D O C E N T E N ,  S T U D E N T E N

E N  O N  D E R S T E U N E N D E  D I E N S T E N  H E B B E N  M E E G E D A C H T .  

D A T  I K  M E T  E E N  G R O E P  H U I D I G E  E E R S T E J A A R S  G I N G  B R A I N S T O R M E N  O V E R  W E L K E  W O R K S H O P S  W E  Z O U D E N  K U N N E N
A A N B I E D E N  E N  D A T  B L E E K  D A T  H E T  H E E L  B R E E D  W A S  W A A R  D I E  B E H O E F T E  L A G .  D E  D I V E R S I T E I T  V A N  O N Z E

S T U D E N T E N  W E R D  D A A R D O O R  H E E L  G O E D  Z I C H T B A A R .
 

E S T H E R   

D A T  3  S T U D E N T E N  N A  D E  W O R K S H O P  M E T  E L K A A R  I N  G E S P R E K  R A A K T E N  O V E R  O N Z E K E R H E D E N  E N  E L K A A R  G I N G E N
C O M P L I M E N T E R E N  E N  N U M M E R S  U I T W I S S E L E N  O M  E L K A A R  T E  S T E U N E N .

 
L I N N

 

M O O I E  H E R I N N E R I N G E N  


