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VOORWOORD

Een aantal jaar geleden maakte ik een rondje langs de vooreindexamenklassen op 
mijn school. Ik wilde leerlingen iets vertellen over de mindfulnesstraining die ik na 
schooltijd gaf. Aan het begin van die lessen vroeg ik deelnemers van het jaar ervoor, 
als ze in de klas zaten, of ze hun ervaringen wilden delen. Dat wilden de meesten 
niet. Klasgenoten mochten niet weten dat ze hadden meegedaan.
Dat vond ik pijnlijk, omdat het iets duidelijk maakte over hoe we in het onderwijs 
omgaan met spanning, onzekerheid en mentale gezondheid. Op mijn school, een 
grote scholengemeenschap in het zuiden van het land, kunnen leerlingen deelnemen 
aan faalangstreductietraining, sociale vaardigheidstraining en examenvreestraining. 
We hebben in het verleden mindfulnesstraining en motivatietraining gegeven. De 
trainingen worden en werden als zinvol ervaren door de deelnemers. Maar ze vinden 
vaak plaats buiten de klas, met een kleine groep, en pas wanneer problemen al zicht-
baar zijn. Daarmee geven we onbedoeld het signaal af dat het moeilijk hebben iets is 
om je voor te schamen, en dat de vaardigheden om met stress, twijfel en verminderde 
motivatie om te gaan vooral belangrijk zijn voor ‘zorgleerlingen’.
Terwijl die vaardigheden alle leerlingen kunnen helpen, niet alleen degenen die vast-
lopen of uitvallen. Veel leerlingen hebben last van prestatiedruk en keuzestress en in 
gesprekken met leerlingen hoor ik vaak zelfkritiek en twijfel. In elke klas zitten leer-
lingen die worstelen met motivatieverlies en die hun eigen ‘aan’-knop niet kunnen 
vinden. Ik ben steeds meer gaan zien dat omgaan met tegenslag en lastige gevoelens 
geen bijzaken zijn, maar een belangrijk onderdeel van opgroeien en leren.

Met dit in het achterhoofd is de toolkit in dit boek ontworpen. Naast mijn werk in 
het onderwijs werkte ik als therapeut met Acceptance and Commitment Therapy 
(Therapy) (ACT), en ik zag hoe waardevol de inzichten en technieken uit ACT waren 
voor de jonge mensen die ik in mijn praktijk sprak. Het vergrootte hun zelfinzicht, 
gaf ze houvast en hielp ze daarnaast in beweging te komen. Als we dit nou eens pre-
ventief konden aanbieden, aan alle leerlingen? 
De principes van ACT worden ook buiten de zorgcontext toegepast, als trainings-
vorm voor persoonlijke ontwikkeling, en de meerwaarde voor het onderwijs was voor 
mij heel duidelijk.

Met de oefeningen in deze toolkit heb ik ACT vertaald naar de onderwijspraktijk, 
met als doel de veerkracht van leerlingen te versterken.
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De oefeningen helpen mentoren en leerlingbegeleiders om met hun leerlingen te 
bespreken wat voor hen belangrijk is en wat het soms lastig maakt te doen wat ze 
graag willen. Hoe onzekerheid, verveling of een kort lontje ze in de weg kunnen zit-
ten en hoe ze kunnen leren daarmee om te gaan. Klassikaal ingezet horen leerlingen 
van elkaar en van hun mentor dat iedereen hobbels tegenkomt op zijn pad en dat 
het de normaalste zaak van de wereld is om te oefenen met helpende vaardigheden. 
Tijdens individuele gesprekken biedt de toolkit richting en houvast, met een hand-
leiding met voorbeeldvragen voor de begeleider en een werkblad voor de leerling.

Iedere school, afdeling, klas en leerling is anders. De toolkit biedt mogelijkheden; jij 
als docent bepaalt wat je nodig hebt en wat je kunt gebruiken. We hebben de mooiste 
baan, maar het is er een met flinke uitdagingen. Ik hoop hiermee een hulpmiddel 
voor je te hebben gemaakt.

Voor de leesbaarheid gebruik ik in dit boek ‘leerling’ waar ik ook ‘student’ bedoel. Op dezelfde 
manier staat ‘hij’ voor elk gender.



DEEL I   
BEGRIJPEN EN 
BEGELEIDEN

Dit boek bestaat uit drie delen. In dit eerste deel 
lees je hoe de context waarin jongeren opgroeien 
veranderd is, welke vaardigheden daardoor belang-
rijker zijn geworden, hoe Acceptance and Commit-
ment Training (ACT) deze vaardigheden versterkt 
en welke begeleidingshouding daarbij past. Deze 
inzichten vormen de theoretische basis voor de tool-
kit die ik in de volgende delen introduceer als een 
praktische aanpak om leerlingen te ondersteunen bij 
het ontwikkelen van veerkracht.
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HOOFDSTUK 1   
DE WERELD VAN NU: WAT IS ER AAN DE HAND?1

Hoofdstuk 1 verkent de wereld waarin jongeren (en scholen) zich bevinden. Je leest 
welke maatschappelijke ontwikkelingen invloed hebben op jongeren, hoe deze door-
werken in de klas en wat dit betekent voor ons handelen als onderwijsprofessionals.

1.1 	 Inleiding

In 1998 stond ik, vers afgestudeerd, voor het eerst voor de klas, op dezelfde scholen-
gemeenschap waar ik nog steeds werk. Andere tijden. Nog geen studiehuis, alleen 
post in je postvak, drukbezochte leerlingenfeesten, krijtborden. (En de plateauschoe-
nen van de Spice Girls onder elke galajurk.)
De wereld die ik nu met mijn klassen deel, lijkt niet meer op die van toen. Maar dit 
wordt geen ‘vroeger was alles beter’-verhaal. Leerlingen zijn nog steeds even verschil-
lend, onverminderd ontwapenend, en even vol dromen en talenten. Hun levens zijn 
wel echt anders, en dat merken wij dagelijks in de klas.
Wie een paar generaties terugkijkt in de tijd en de samenleving van vandaag verge-
lijkt met die van het einde van de vorige eeuw, ziet hoe fundamenteel dingen zijn 
verschoven. De maatschappelijke context waarin de huidige generatie jongeren leeft, 
beïnvloedt hoe zij naar zichzelf kijken, hoe ze hun plek in de wereld ervaren en wat 
ze zien als wenselijk of problematisch. Als docent sta je midden in die context. Er 
is veel vrijheid, maar ook veel druk. Jongeren moeten keuzes maken in een tijd van 
onzekerheid, succes najagen in een wereld vol afleiding, en zichzelf ontdekken terwijl 
de omgeving voortdurend verandert.
Die dynamiek is voelbaar in de klas. Je ziet leerlingen die worstelen met focus, die zich 
onzeker voelen, of vastlopen in perfectionisme. Tegelijk dragen scholen steeds meer 
verantwoordelijkheden: van sociale veiligheid en burgerschap tot mentale gezond-
heid en de begeleiding van leerlingen met uiteenlopende behoeften. Het onderwijs 
staat niet los van maatschappelijke ontwikkelingen, maar weerspiegelt ze.

1	 De met * aangeduide citaten van jongeren zijn afkomstig uit Geluk onder druk? (Kleinjan et al., 2020). 
De met ** aangeduide citaten van jongeren zijn afkomstig uit Waarom vinden we dit eigenlijk normaal? 
Jongvolwassenen over hun mentale gezondheid, stress en middelengebruik (Strating & Bogičević, 2025). 
De citaten van onderwijsprofessionals zijn door de auteur zelf verzameld. We hebben er bewust voor 
gekozen de citaten letterlijk over te nemen en dus niet te redigeren/corrigeren. 
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1.2 	 De prestatiegerichte samenleving

De wereld waarin jongeren vandaag opgroeien, verschilt wezenlijk van die van een 
paar decennia geleden. Op politiek vlak is er een duidelijke verschuiving zichtbaar van 
collectieve verantwoordelijkheid naar individuele zelfredzaamheid. Ook op sociaal en 
cultureel gebied zijn de veranderingen groot: traditionele gezagsverhoudingen zijn ver-
vaagd, en zelfontplooiing en keuzevrijheid zijn belangrijker dan ooit. Jongeren groeien 
op in een samenleving die de nadruk legt op autonomie, succes en zichtbaarheid. 
Maatschappelijk succes - een vlekkeloze schoolloopbaan en glanzende carrière met 
bijbehorend salaris- wordt in toenemende mate toegeschreven aan persoonlijke inzet.

‘Ik denk dat de maatschappij van je verwacht dat iedereen een perfect beeld is. 
Tenminste dat merk ik op mijn leeftijd. Je gaat naar school, je krijgt een baan, je 
koopt een auto, je koopt een huis, je krijgt kinderen. Dat is wat ze van je verwach-
ten.’  (Panel Rotterdam, gemengd j/m, 15-22 jaar, vmbo)*

Deze ontwikkeling zie je terug in het onderwijs. Leerlingen worden al vroeg aange-
sproken op hun talenten, motivatie en prestaties. ‘Later is nu. Alles wat je nu doet, op 
school, in je bijbaan of in je vrije tijd, is relevant voor je toekomst.’ Dat kan kansen 
bieden, maar legt ook druk. In gesprekken met leerlingen hoor je hoe zwaar die druk 
kan wegen. Een leerling uit havo 4 vertelde me dat ze de selectie voor de hotelschool 
wel kon vergeten, omdat ze ‘alleen nog maar in de supermarkt had gewerkt’. Met 
haar beperkte werkervaring had ze, in haar beleving, als vijftienjarige haar toekomst 
al gesaboteerd.

‘Als je wil, kan je in het derde jaar stagelopen. Het UMCG wil alleen maar mensen 
met goede cijfers. En als je geen goede cijfers hebt, dan kan je er niet terecht. Dus 
eigenlijk is het of ons land en de wereld erop is ingesteld dat je goede cijfers moet 
halen, eigenlijk.’  ( Jongen, 16 jaar, mbo)**

‘Als ik studenten vraag wat ze willen worden, zegt tegenwoordig de een na de ander: 
“rijk”. Liefst met zo min mogelijk inspanning.’  (Trajectbegeleider mbo)

Wat voor de een als druk voelt, werkt voor de ander juist bevrijdend. Een slimme 
leerling die op het gymnasium startte en op het mbo eindigde, wist beter wat hij 
waard was dan zijn docenten. Hij was nauwelijks klaar met school of bedrijven ston-
den voor zijn vaardigheden in de rij. In beide gevallen zie je hoezeer jongeren zich 
individueel aangesproken voelen, en hoeveel invloed het op hen heeft.
Tegelijkertijd is het geloof in maakbaarheid gegroeid; het idee dat ieder kind, mits 
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goed begeleid, succesvol zou moeten kunnen zijn. Dit idee heeft veel goeds gebracht. 
We zijn anders gaan kijken naar leerlingen: met meer aandacht voor het individu, 
met zijn eigen kwaliteiten, kwetsbaarheden en ontwikkelbehoeften. Leerlingen die 
eerder vooral als lastig of zwak werden gezien, krijgen nu vaker begrip en begelei-
ding. Dat is winst. Maar dit mooie uitgangspunt kent ook een keerzijde. Als alles 
maakbaar lijkt, ontstaat het risico dat grenzen minder vanzelfsprekend worden. Elk 
probleem is op te lossen, voor wie er voor wil werken.
De prestatiedruk wordt versterkt door de nadruk op keuzevrijheid en zelfregulering. 
Leerlingen worden steeds vaker zelf verantwoordelijk gemaakt voor hun leerproces 
en daarmee ook voor hun schoolsucces. Dat is goed voor de motivatie en autono-
mieontwikkeling; zo leren ze zichzelf zien als onafhankelijke mensen en groeit hun 
zelfvertrouwen. Die verantwoordelijkheid komt wel met een prijs. Als je succes jouw 
eigen verdienste is, dan kan falen al snel worden opgevat als een persoonlijk tekort 
of als gebrek aan inzet. In de klas zie je leerlingen die zichzelf hard afrekenen bij een 
onvoldoende of bang zijn om fouten te maken. Juist in een levensfase waarin je mag 
ontdekken wat bij je past, zou er ruimte moeten zijn om te proberen, te twijfelen en 
te falen. Dat wordt lastig als je jezelf die ruimte niet kunt geven.
Wie opgroeit in een samenleving die vooral waarde hecht aan meetbare prestaties, 
leert al vroeg zichzelf vanuit dat perspectief te bekijken. Je raakt gewend jezelf te 
beoordelen op cijfers of zichtbare vooruitgang. Er is altijd wel een volgende stap, 
een hoger doel, een betere versie van jezelf om na te streven. Voor sommige jongeren 
werkt dat motiverend, voor anderen leidt het tot onzekerheid, perfectionisme of het 
gevoel nooit genoeg te zijn.

‘Prestatiedruk is een ding bij mij, me heel erg druk maken om goed te presteren. Al 
haal ik een 7, het is voor mij nog niet genoeg. En dan ben ik niet blij met mezelf. 
Maar ik heb het ook in mijn sociale kring. Ik ben dan bang ben dat ik een slechte 
vriendin ben of dat ik niet de juiste dochter ben. Maar er is niemand die mij vertelt 
“Het is niet goed”’, want iedereen zegt continu dat goed genoeg is. Dat zegt echt 
iedereen. Dus ik maak mezelf voornamelijk dat wijs.’  (Meisje, 16 jaar, havo)**

1.3. 	 De online wereld

De komst van internet heeft ons dagelijks leven ingrijpend veranderd. Informatie, 
entertainment en contact zijn altijd binnen handbereik. Zeker sinds de introductie 
van de smartphone en social media staan we van ’s ochtends vroeg tot ’s avonds laat 
in verbinding met anderen: met vrienden, familie, klasgenoten, maar ook met onbe-
kenden op online platforms.



103  |  Hoofdstuk 5  De toolkit: van begrijpen naar doen

15	 ONS KENT ONS – OPDRACHT VOOR THUIS 

Doel
	— De leerling wordt zich bewust van de kwaliteiten die ouders in hem herkennen.
	— Ouders worden zich bewust van de boodschap die hun kind van hen meekrijgt (over 
wat waardevol/ belangrijk is).

Werkvorm Individueel

ACT-proces Waarden

Tijdsduur 15 minuten 

Materiaal Werkblad en eventueel per leerling een aantal kopieën van de lijst met waarden.16

Vooraf
Positieve feedback is vreselijk belangrijk, maar toch is het niet altijd zo dat kinderen 
van hun ouders horen welke kwaliteiten de ouders in hen herkennen. Deze oefening 
is bedoeld om daar aandacht voor te vragen. De oefening kan ingezet worden als 
LOB-opdracht, om voor ouders een gelegenheid te creëren om met hun kind te 
praten over kwaliteiten en waarden. De oefening kan ook worden gebruikt als voor-
bereiding op een driegesprek of kan na een driegesprek als tip worden meegegeven.

Werkwijze
Na afloop kun je de opdracht nabespreken aan de hand van de volgende vragen:

	— Wie was verrast door wat hij hoorde? Wat verraste jou?
	— Zagen je ouders dezelfde kwaliteiten in jou als jijzelf ?
	— Had je goed ingeschat wat je ouders belangrijk vinden? En zij van jou?
	— Wat is het leukste wat je hoorde in het gesprek?
	— Met wie in het gezin heb je het meest gemeen?
	— Is er een eigenschap die jullie allemaal heel belangrijk vinden?
	— Wat zou je willen onthouden van het gesprek?

16	 De docent kan het benodigde materiaal printen (zie pagina 55 voor instructie) of kopiëren voor 
zichzelf en de leerlingen.
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Werkblad behorend bij: Imke De Graaf-van Rooij (2026). ACTief werken aan veerkracht in 40 oefeningen. © Uitgeverij SWP

Naam: Klas: Datum: –      –

ONS KENT ONS – OPDRACHT VOOR THUIS 

DOELEN
 — De leerling/student wordt zich bewust van de kwaliteiten die zijn ouders in hem herkennen

 — Ouders krijgen zicht op de boodschap die ze hun kind meegeven 
(over wat waardevol en  belangrijk is).

 — De leerling/student staat stil bij zijn eigen kwaliteiten en waarden.

Print de bĳ gevoegde lĳ st een paar keer. Vraag zo veel mogelĳ k gezinsleden om mee te 
doen aan het  experiment: ‘Ons kent ons’.

De leerling/student (en eventuele broers/ zussen) gaat:

1. Vĳ f kwaliteiten aankruisen die hĳ  in zichzelf herkent.
2. Vĳ f kwaliteiten onderstrepen waarvan hĳ  denkt dat zĳ n ouders ze heel belangrĳ k vin-

den.
3. Drie kwaliteiten omcirkelen die hĳ  met (een van) zĳ n ouders gemeen heeft.
4. Twee kwaliteiten kiezen die hĳ  graag wat meer zou ontwikkelen. Markeer ze of noteer 

ze.

De ouder gaat:

1. Vĳ f kwaliteiten aankruisen die hĳ  in zĳ n kind herkent.
2. Vĳ f kwaliteiten onderstrepen die hĳ  heel belangrĳ k vindt.
3. Drie kwaliteiten omcirkelen die hĳ  met zĳ n kind gemeen heeft.
4. Twee kwaliteiten kiezen die hĳ  graag wat meer terug zou zien in zĳ n kind. Markeer ze of 

noteer ze.

Het zou kunnen dat jullie dezelfde kwaliteiten aankruisen, onderstrepen, omcirkelen 
en/of kiezen.

Vergelĳ k jullie keuzes en bespreek:
 — hoe jullie de kwaliteiten terugzien (in welk gedrag, in welke situaties);
 — wat maakt dat jullie ze belangrĳ k vinden.

Het belangrĳ kst is een open, nieuwsgierige, positieve houding tĳ dens het gesprek!




