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ANGST VOOR KRITIEK

GEVEN EN ONTVANGEN
Met knikkende kniefn naar een functionerings-
gesprek en zodra je jets wilt zeggen, trilt je stem
als een oude langspeeiplaat. Troost je, je bent
niet de enige. Angst voor kritiek is zelfs de
meest voorkomende beroepsangst, blijlkt uit
cijlers van angstbehandeleentrum P20,
Hoe komt het? Kritiek krijgen tast je zelfbeeld
aan, regt Micke Meulmeester. Zij geeft voor
burvau Vonk Zelfbepaling de training: “Kri-
tick geven, kritiek ontvangen'. Bovendien
hebben veouwen volgens haar de neiging om
kritiek op =zichzelf te betrekken: ‘Zie jo wel,
ik doe ook niets goed.” Dat we legelifk moeite
hebben met het peven van feedback, komi
volgens Meulmeester ook door een typisch
viouwelijke eigenschap: aardig gevonden
willen worden

Wat doe je eraan? Gevoellg zijn voor hel oor-
deel van anderen is heel normaal. Het gaat er
vooral om hoe je kritiek ontvangt, Boos wor-
den, het conflict vermijden of de ander over-
tuigen van zijn ongelijk is volgens Van den
Berg minder effectief dan de kritiek annho-
ren en e vragen over stellen, De kritiekgever
bindt hierdoor zelfs vaak in: een ontvankelij-
ke houding, heelt een blussend effect,
Em: Accepteer dat je niet perfect hoeft te zijn
en dat je niet altijd sardig gevonden kunt
worden. Van den Berg: “Hoe vaker je met kri-
tiek te maken hebt, hoe makkelijker hot
wordl. Wie het aangaat, groeit erin. Wie het
ontwijkl, wordt steeds pevoeliper.”
Als jij diegene bent die kritiek moet geven:
hou het specifiek. Benoem het gedrag waar je
kritick ap hebt en wals de kritiek-ontvanger
niet helemaal plat,

Zorg dat je
een ijsbreker
paraat hebt
(*Goh, wat
heeft u een
prachtig
kantoor!’)
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De cursist die bij Mirjam Wiersma een training
flirtend solliciteren volgde, was ten einde raad.
Telkens werd ze bij een sollicitatie afgewe-
zen: ze zou niet enthousiast genoeg zijn.
Mensen komen tjdens sen sollicitatiegesprek
anders over dan ze werkelijk zijn, volgens
Wiersma. " Dat metsje was hartstikke enthou-
siast, maar door de zenuwen gedroeg ze zich
te bescheiden.”

Hoe komt het? Eén op de viif mensen heefi
Iast van sollicitatiespanningen, blijkt uit on-
derzoek. Bij schoolverlaters is dit percentage
nog hoger volgens Van den Berg: “De span-
ning is groter doordat ze onzeker zijn of ze
wel genoeg weten, Dat willen 2 compense.
ren door goed over te komen.” Ervaren solli-
citanten zijn vooral bang dat hun zenuwen
zichtbaar zijn: blozen, een bibbersiem of een
blnck-out - het lijkt desnstreus voor ze,

Wat doe je eraan? Juist die vooringenomen-
heid zomgt ervoor dat je de angst in stand
houdt Als je niet lekker in je vel zit, is hot
extrn moeilijk een goede Indruk te maken,
Probeer je beter te voelen, bijvoorbeeld met
behulp van onispanningsceefeningen is zijn
devies. Vooral een goede voorbereiding helpt
om met een beter gevoel het gesprek in to
gann. Net als Wiersma, voert Van den Berg
proefsollicitatiegesprekken met zijn cursis-
ten. “Als je vooral nadenkt over de meest
voorkamende vragen, hoef je tijdens het ge-
sprek niet meer zo diep te graven." Bovendien
geeft hot oefenen van de viagen je volgens
Wiersma het voorder] dat je vooral kunt be-
denken hoe je wilt overkomen. En praat in
voorbeelden, raadt @ aan, dan gant je per-
soonlijkheid meer leven.

Alleen inhoudelijke voorberelding is niet vol-
doende. Wiersma: “Pas je kleding san - de
website zegt vaak al veel over de bedrijfscul-
tuur - en let op je lichaomstaal. Mensen heb-
ben peen ides hoe ze erbij zitten, Ze doen bij-
voarbeeld hun armen over elkaar en maken
danrmee een gesloten en weinig enthousiaste
indruk.”

Nog meer tips: Oefen in ontspannen zitten en
zorg dat je een ijsbreker paraat hebi ('Goh,
wil een mooi kantoor'), Bang voor zweethan-
den? Was ze dan net voor het gesprek mel ijs-
koud waler. En onthow: een beetje zenuwen
#ijn helemaal geen ramp. Het laat zien dat je
de bann graasg wilt. En als je door je 2enuwen
heen praat, dwing je nog respect af ook

Mini-test

HOE FOBISCH BEN JLJ?
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Als je wijf van de red vragen met ‘ja’
beantwoordt, is het tijd om wal aan je
angst te doen, Hier leer je je angst de
baas te worden:
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