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• Kennis- en ondersteuningsprogramma van Trimbos-instituut en Pharos 

• Stimuleren van een schoolbrede/integrale aanpak op welbevinden

• Handvatten, tools, deskundigheidsbevordering etc. 

• Gebaseerd op wetenschap en kennis uit de praktijk

• Voor PO, VO, GO en MBO

• Invulling van thema welbevinden van Gezonde School-aanpak

• Samenwerking met schoolpsychologen NIP (sectie jeugd)

Wat is Welbevinden op School?





• Presentatie over prestatiedruk en schoolstress (Kjell Winkens)

• In gesprek over het versterken van welbevinden en het 
verminderen van stress en prestatiedruk onder leerlingen en 
studenten (Liza Poppens en Margot Peeters)

• Vragen in de chat

Programma





Prestatiedruk

De ervaren druk om te voldoen aan vooraf bepaalde verwachtingen en eisen 
op het gebied van onderwijs, sport of werk. Druk kan worden opgelegd door 
iemand zelf, de maatschappij, school, ouders en vriend(inn)en.

Stress

Een verschil tussen de eisen die aan iemand gesteld worden door de 
omgeving (of zichzelf) en de eigen inschatting van de mogelijkheden om 
aan deze eisen te voldoen. Als balans tussen stress en herstel niet aanwezig 
is, dan is de stress ongezond.

Schoolstress

Wordt gemeten door jongeren te vragen hoe vaak zij stress ervaren door 
school of huiswerk en in hoeverre jongeren druk ervaren door schoolwerk. 
Schoolwerk kan bestaan uit huiswerk maar ook taken of activiteiten die op 
school uitgevoerd moeten worden

Definities uit het onderzoek ‘Geluk onder Druk?'



• 3 op de 10 jongeren (VO), maar 

niet gelijk verdeeld.

• Verschil schooldruk VO 

jongens (38%)  / meisjes (56%)

• Minstens 2 op de 10 studenten in 

het mbo ervaart veel druk door 

schoolwerk

Bron: HBSC-onderzoek & Factsheet Mentaal Kapitaal

Hoeveel jongeren ervaren druk en/of stress?



Hoe erg is stress?



Mogelijke risicofactoren 

Verschillende mogelijke bronnen zowel binnen als buiten de schoolcontext, bijvoorbeeld:

- Draaglast - Digitale tijdperk

- Onduidelijkheid en complexiteit          - Prestatiegerichte maatschappij

- Studievoortgang en toetsdruk - Onderwaardering van het mbo

- Persoonlijke zorgen en omstandigheden - Zorgen over de toekomst

- Perfectionisme, niet mogen falen - Veranderende verantwoordelijkheden

- Emotionele problemen en eenzaamheid bij het bereiken van volwassenheid

- Onrust in de samenleving - Etc.



Oorzaken niet gelijk verdeeld

- Verschillen in stressbronnen tussen groepen
jongeren

- Verschillen in stressbeleving door 
jongeren zelf

- Verminderen van één stressbron op school,
daarom niet per definitie relevant voor
iedere jongere
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Mogelijke beschermende factoren binnen het 
onderwijs

- Sociale steun, binding en vertrouwen - Voorzieningen bieden

- Begeleiding en ondersteuning - Sociale veiligheid bevorderen

- Structuur en duidelijkheid - Betrokkenheid vergroten

- Rolmodellen bieden - Samenwerken met externe experts

- Regie en controle bieden - Etc.

- Focus op talenten

- Aandacht hebben voor studie-, basis-, en mentale gezondheidsvaardigheden





One size does not fit all

- Probeer aan te sluiten bij de 
uitdagingen en behoeften van
jouw scholieren/studenten

- Besteed ook aandacht aan 
een sterke basis

- Je kunt niet alles oplossen,
maar aandacht kan ook al 
helpen

- Zorg voor communicatie en
duidelijkheid richting jongeren
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Wegwijzer



Ogden e.a., 2006 & Siegel, 2012, augeo.nl 

Window of tolerance



Evaluatie

Help ons leren!

Scan de QR code voor een korte 
evaluatie van dit webinar:



Anna de Haan: a.dehaan@pharos.nl

Kjell Winkens: kwinkens@trimbos.nl

Liza Poppens: l.poppens@yuverta.nl

Margot Peeters: M.Peeters1@uu.nl

• www.welbevindenopschool.nl

• www.pharos.nl/infosheets/welbevinden-op-school-kinderen-

jongeren-gezinnen-kwetsbare-omstandigheden

• https://nip.nl/themas/mentale-gezondheid-op-school

• www.gezondeschool.nl/welbevinden

• Wegwijzer Mentaal Kapitaal - Wegwijzer Mentaal Kapitaal
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