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Intro
Als docenten spelen we een belangrijke rol bij het vormgeven van de gezondheid en levensstijl van onze leerlingen. 
Gezondheid is niet alleen de afwezigheid van ziekte, maar een toestand van volledig fysiek, mentaal en sociaal 
welzijn. Daarom is het cruciaal voor ons om een   holistische benadering te hanteren die alle aspecten van welzijn 
omvat bij het opleiden van onze leerlingen.

Er zijn verschillende manieren waarop wij, als leerkrachten, de gezondheid en levensstijl van onze leerlingen kunnen 
beïnvloeden (Figuur 1). Ten eerste kunnen we onze leerlingen rechtstreeks beïnvloeden door de lessen die we geven, 
de activiteiten waarbij we ze betrekken en de gezonde gewoonten die we voor hen modelleren. Ten tweede kunnen 
we ook een impact creëren via de ouders van onze leerlingen door informatie en middelen te delen die gezonde 
gewoonten thuis aanmoedigen, wat op zijn beurt onze leerlingen ten goede zal komen.

FIGUUR 1. VERSCHILLENDE MANIEREN OM IMPACT TE CREËREN

Ten derde kunnen we onze collega's, zoals andere leerkrachten en schoolpersoneel, beïnvloeden door samen te werken en 
best practices voor het bevorderen van een gezonde levensstijl te delen. Door samen te werken, kunnen we een 
schoolbrede cultuur van gezondheid en welzijn creëren waar al onze leerlingen baat bij hebben.
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Tot slot kunnen we invloed uitoefenen door samen te werken met de medewerkers van de schoolleiding. Door nauw 
met hen samen te werken, kunnen we ervoor zorgen dat onze schoolomgeving en ons beleid een gezonde levensstijl 
voor onze leerlingen ondersteunen.

Als docent heb je een unieke positie om een   positieve invloed uit te oefenen op de gezondheid en 
levensstijl van je leerlingen. Deze docentenhandleiding is ontworpen om u inzicht te geven in de 
verschillende manieren waarop u een verschil kunt maken in het leven van uw leerlingen. Of u nu 
rechtstreeks invloed uitoefent op leerlingen, ouders beïnvloedt of samenwerkt met collega's en 
schooldirectie, deze gids geeft u praktische tips en strategieën om een   gezonde en lerende levensstijl te 
bevorderen. Door een actieve rol te spelen bij het bevorderen van fysiek, mentaal en sociaal welzijn, kunt 
u helpen een positieve en ondersteunende leeromgeving voor alle leerlingen te creëren.



1.1 Leren over lichaamsbeweging
Lichaamsbeweging speelt een vitale rol bij het behouden van een goede gezondheid en welzijn. In dit 
hoofdstuk onderzoeken we het belang van lichaamsbeweging voor leerlingen, de voordelen van 
lichaamsbeweging op het leren en strategieën om lichaamsbeweging in de klas te bevorderen.

Sectie 1: Het belang van lichaamsbeweging voor leerlingen
Lichaamsbeweging is cruciaal voor leerlingen omdat het helpt om:
• Verbeter de lichamelijke gezondheid: Lichaamsbeweging helpt chronische ziekten zoals obesitas,

hartaandoeningen en diabetes te voorkomen.1, 2

• Stress verminderen: Lichaamsbeweging is een geweldige stressverlichter en kan leerlingen helpen hun
stressniveaus te beheersen.3

• Verbetering van de geestelijke gezondheid: Het is aangetoond dat lichaamsbeweging de stemming verbetert,
symptomen van angst en depressie vermindert en de cognitieve functie verbetert.4

• Sociale vaardigheden ontwikkelen: deelnemen aan lichaamsbeweging kan leerlingen helpen sociale vaardigheden te ontwikkelen

en relaties met leeftijdsgenoten op te bouwen.5

Sectie 2: De voordelen van lichaamsbeweging op leren
Lichaamsbeweging kan een positieve invloed hebben op leren en schoolprestaties. Onderzoek heeft 
aangetoond dat lichaamsbeweging:

• Verbeter het geheugen en de concentratie: Lichaamsbeweging helpt de bloedtoevoer naar de hersenen te
verhogen, wat het geheugen en de concentratie kan verbeteren. 6

• Vergroot de motivatie: regelmatige lichaamsbeweging kan het energieniveau en de motivatie verhogen,
wat kan leiden tot betere schoolprestaties.7

• Slaap verbeteren: Het is aangetoond dat lichaamsbeweging de slaapkwaliteit verbetert, waardoor leerlingen
zich overdag alerter en geconcentreerder kunnen voelen. 8

Sectie 3: Strategieën voor het bevorderen van lichaamsbeweging in de klas
Leraren kunnen lichaamsbeweging in de klas bevorderen door strategieën toe te passen zoals:
• Pauzes voor fysieke activiteit: Leraren kunnen korte pauzes voor fysieke activiteit in hun lessen

opnemen om leerlingen te helpen actief en betrokken te blijven. Tijdens een klassikale les kan een 
docent een timer instellen op vijf minuten en zijn leerlingen laten opstaan   en een snelle 
oefeningsroutine doen. Dit kunnen eenvoudige activiteiten zijn, zoals stretchen, jacks springen of 
op zijn plaats rennen. De docent kan ook educatieve elementen in de oefeningsroutine opnemen, 
zoals de leerlingen vragen om te tellen hoe vaak ze springen of om woorden te spellen met hun 
lichaam tijdens het strekken. Na de pauze van vijf minuten kunnen de leerlingen terugkeren naar 
hun plaats en de les hervatten.

Deze korte pauze met fysieke activiteit kan leerlingen helpen om actief, betrokken en gefocust te blijven tijdens 
de les. Het kan ook helpen om lange perioden van zitten te onderbreken, wat gunstig kan zijn voor hun 
lichamelijke gezondheid. Door dit soort pauzes in hun lessen op te nemen, kunnen leraren hun leerlingen 
helpen gezonde gewoonten te ontwikkelen en academisch succes te bevorderen.
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• Stimuleren van actief vervoer: Leraren kunnen leerlingen aanmoedigen om te voet of met de fiets naar school te gaan in plaats

van de bus te nemen of door ouders te worden gereden. Het zou ook een goede gewoonte zijn om ze de heuvel op te laten 

lopen naar het kantoor van de directeur wanneer ze van school gestuurd worden.

• Mogelijkheden bieden voor fysieke activiteit: Leraren kunnen mogelijkheden bieden voor
fysieke activiteit, zoals sportteams of buitenschoolse clubs. Daarnaast kan het plaatsen van 
bureaufietsen in de klas leerlingen uitdagen om meer te bewegen tijdens de lessen (figuur 1). 
Ten slotte kan het gebruik van systemen zoals de LÜ in het klaslokaal9 het oefenen van 
leerstof leuker en boeiender maken (afbeelding 2).

• Gezond gedrag modelleren: Leraren kunnen gezond gedrag modelleren door zelf aan
lichaamsbeweging deel te nemen en leerlingen aan te moedigen hetzelfde te doen. U kunt 
bijvoorbeeld meedoen aan een stadsloop met leerlingen en docenten (figuur 3).

Deel 4: Conclusie
Lichaamsbeweging is essentieel voor de fysieke en mentale gezondheid van leerlingen, evenals voor hun 
academische succes. Door lichaamsbeweging in de klas te bevorderen door pauzes voor lichaamsbeweging in 
te bouwen, actief vervoer aan te moedigen, mogelijkheden voor lichaamsbeweging te bieden en gezond 
gedrag te modelleren, kunnen leraren leerlingen helpen levenslange gewoontes te ontwikkelen waar ze 
jarenlang profijt van zullen hebben.

Sectie 5: Foto's

AFBEELDING 1. BUREAUFIETSEN DIE IN DE KLAS WORDEN GEBRUIKT

AFBEELDING 2 HET LÜ-SYSTEEM DAT IN KLASSEN WORDT GEBRUIKT

AFBEELDING 3. 'WANDELING VAN LEEUWARDEN' - DEELNEMENDE DOCENTEN EN leerlingen
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1.2 Leren over lichaamsbeweging: ouders betrekken bij het 
bevorderen van gezonde gewoonten bij leerlingen
Lichaamsbeweging is cruciaal voor het fysieke, mentale en academische welzijn van leerlingen. Als docent kun 
je leerlingen aanmoedigen om in de klas aan lichaamsbeweging te doen, maar het is net zo belangrijk om 
ouders te betrekken bij het bevorderen van gezonde gewoontes bij leerlingen. In dit hoofdstuk gaan we na hoe 
we ouders kunnen betrekken bij het stimuleren van lichaamsbeweging bij leerlingen.

Sectie 1: Het belang van ouderbetrokkenheid
Ouderbetrokkenheid is cruciaal voor het bevorderen van lichaamsbeweging bij leerlingen. Ouders spelen een 
belangrijke rol bij het modelleren van gezond gedrag en het benadrukken van het belang van lichaamsbeweging. Het 
betrekken van ouders kan helpen bij het creëren van een ondersteunende omgeving voor lichaamsbeweging, zowel 
thuis als op school.

Sectie 2: Strategieën voor het betrekken van ouders
Er zijn verschillende strategieën die leerkrachten kunnen gebruiken om ouders te betrekken bij het stimuleren van 
lichaamsbeweging bij leerlingen:
• Stuur informatiemateriaal naar huis: Leerkrachten kunnen informatiemateriaal naar huis sturen over de

voordelen van lichaamsbeweging en manieren om lichaamsbeweging op te nemen in gezinsroutines. Deze 
materialen kunnen tips voor ouders bevatten (zie paragraaf 4) over hoe ze lichaamsbeweging in hun 
dagelijks leven kunnen integreren en suggesties voor leuke activiteiten die gezinnen samen kunnen doen.

• Organiseer fitnessevenementen voor het hele gezin: leerkrachten kunnen fitnessevenementen voor het hele gezin organiseren,

zoals een gezinsloop, een fitnessbeurs of een schoolbrede walkathon. Deze evenementen kunnen gezinnen samenbrengen 

om aan lichaamsbeweging te doen en het belang van lichaamsbeweging te benadrukken (figuur 1).

• Gebruik sociale media: Leerkrachten kunnen sociale media gebruiken om ouders erbij te betrekken en lichaamsbeweging
te promoten. Leraren kunnen bijvoorbeeld een besloten Facebook-groep maken waar gezinnen foto's van zichzelf 
kunnen delen terwijl ze aan lichaamsbeweging doen, of ze kunnen wekelijkse uitdagingen delen die gezinnen samen 
kunnen voltooien.

• Ouders aanmoedigen om deel te nemen aan lessen lichamelijke opvoeding: Leraren kunnen ouders
aanmoedigen om met hun kinderen deel te nemen aan lessen lichamelijke opvoeding of sportactiviteiten 
op school. Dit kan helpen om het belang van lichaamsbeweging te benadrukken en een gezonde levensstijl 
te bevorderen.

Sectie 3: Conclusie
Het betrekken van ouders bij het bevorderen van lichaamsbeweging voor leerlingen is essentieel voor het creëren van een 

ondersteunende omgeving voor lichaamsbeweging, zowel thuis als op school. Door strategieën te gebruiken zoals het naar huis 

sturen van informatiemateriaal, het organiseren van fitnessevenementen voor het hele gezin, het gebruik van sociale media en het 

aanmoedigen van ouders om deel te nemen aan lessen lichamelijke opvoeding, kunnen leerkrachten helpen om levenslange 

gezonde gewoonten voor leerlingen te bevorderen.
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Hoofdstuk 4: Tips voor ouders
Tips voor ouders om lichaamsbeweging in hun dagelijks leven op te nemen en suggesties voor leuke 
activiteiten die gezinnen samen kunnen doen:
1. Maak van lichaamsbeweging een prioriteit: moedig uw gezin aan om van lichaamsbeweging een onderdeel van uw 

dagelijkse routine te maken. Dit kan zo simpel zijn als samen een wandeling maken na het eten of tijd inplannen 
voor lichamelijke activiteit in het weekend.

2. Kies activiteiten die iedereen leuk vindt: Zoek fysieke activiteiten die uw gezin graag samen 
doet. Denk hierbij aan sporten, fietsen of wandelen in de natuur. De sleutel is om activiteiten 
te vinden die leuk en boeiend zijn voor iedereen.

3. Stel samen doelen: stel doelen voor fysieke activiteit als gezin en werk samen om deze te bereiken. Dit kan zo 
simpel zijn als het streven om 10.000 stappen per dag te zetten of trainen voor een leuke gezinsrun.

4. Beperk de schermtijd: Moedig uw gezin aan om hun schermtijd te beperken en te vervangen door 
fysieke activiteit. Dit kan een pauze zijn van tv of videogames om een   fietstocht te maken of een 
spelletje basketbal te spelen.

5. Maak fysieke activiteit leuk: neem games en uitdagingen op in uw fysieke activiteitsroutine om het 
leuker en boeiender te maken. U kunt bijvoorbeeld een dansfeest voor het hele gezin houden of een 
hindernisbaan in uw achtertuin opzetten.

6. Wees een rolmodel: geef het goede voorbeeld en laat uw kinderen het belang van lichaamsbeweging 
zien door zelf actief te zijn. Dit kan een ochtendrun zijn of deelnemen aan een plaatselijke 
sportcompetitie.

7. Wees creatief: denk buiten de gebaande paden en vind nieuwe manieren om lichaamsbeweging op te nemen in de 
dagelijkse routine van uw gezin. Dit kan het samen volgen van een dansles zijn of het uitproberen van een 
nieuwe sport zoals bergbeklimmen of kajakken.

Door deze tips in hun dagelijks leven op te nemen, kunnen ouders hun gezin helpen gezonde gewoonten te 
ontwikkelen en lichaamsbeweging te bevorderen. Dit kan leiden tot een betere lichamelijke en geestelijke 
gezondheid en tot sterkere familiebanden.
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1.3 Leren over lichaamsbeweging: het schoolmanagement betrekken 
bij het bevorderen van gezonde gewoonten voor leerlingen

Als docent speel je een belangrijke rol bij het stimuleren van bewegen bij leerlingen. Het betrekken van de 
schoolleiding kan echter helpen om een   ondersteunende omgeving voor lichaamsbeweging te creëren, zowel 
op school als in de gemeenschap. In dit hoofdstuk gaan we op zoek naar manieren om de schoolleiding te 
betrekken bij het stimuleren van lichaamsbeweging bij leerlingen.

Sectie 1: Het belang van betrokkenheid van het schoolmanagement
Schoolmanagement speelt een cruciale rol bij het vormgeven van schoolbeleid en het creëren van een ondersteunende 
omgeving voor lichaamsbeweging. Wanneer het schoolmanagement wordt betrokken bij het bevorderen van 
lichaamsbeweging, kan het helpen om een   cultuur van welzijn te creëren in de hele schoolgemeenschap.

Sectie 2: Strategieën voor het betrekken van schoolmanagement
Er zijn verschillende strategieën die leerkrachten kunnen gebruiken om de schoolleiding te betrekken bij het stimuleren van 
lichaamsbeweging bij leerlingen:
• Zorg voor evidence-based onderzoek: Leraren kunnen de schoolleiding voorzien van evidence-based

onderzoek naar de voordelen van lichaamsbeweging voor leerlingen. Dit kan helpen om de 
schoolleiding te overtuigen van het belang van het stimuleren van lichaamsbeweging (zie paragraaf 5).

• Pleiten voor programma's voor lichamelijke opvoeding: Leraren kunnen pleiten voor het belang van programma's
voor lichamelijke opvoeding in het schoolcurriculum. Dit kan het verstrekken van informatie over de voordelen 
van programma's voor lichamelijke opvoeding omvatten en het pleiten voor meer financiering voor deze 
programma's (zie paragraaf 4).

• Moedig beleidswijzigingen aan: Leraren kunnen schooldirecties aanmoedigen om beleid aan te
nemen dat lichaamsbeweging bevordert, zoals beleid dat actief vervoer bevordert of beleid dat 
een bepaalde hoeveelheid lichaamsbeweging tijdens de schooldag vereist.

• Plan schoolbrede initiatieven: leerkrachten kunnen schoolbrede initiatieven plannen die lichaamsbeweging
stimuleren, zoals een schoolbrede wandelchallenge of een schoolbrede fitnessdag. Deze initiatieven 
kunnen helpen om een   cultuur van welzijn te creëren in de hele schoolgemeenschap.

• Werk samen met maatschappelijke organisaties: Leraren kunnen samenwerken met lokale maatschappelijke
organisaties die lichaamsbeweging en welzijn bevorderen, zoals lokale sportteams of fitnesscentra. Dit kan 
helpen om extra middelen en expertise te bieden om lichaamsbeweging bij leerlingen te stimuleren. De 
kosten die aan deze strategie zijn verbonden, kunnen vergoedingen of kosten omvatten die verband 
houden met samenwerking met deze organisaties. Veel maatschappelijke organisaties zijn echter mogelijk 
bereid om hun diensten gratis of tegen lagere kosten aan te bieden om de gezondheid en het welzijn van 
lokale leerlingen te ondersteunen.

Een docent kan bijvoorbeeld samenwerken met een plaatselijk fitnesscentrum om naschoolse fitnesslessen 
voor leerlingen te geven. Het fitnesscentrum zou een gekwalificeerde instructeur en de benodigde apparatuur 
kunnen leveren, terwijl de school de ruimte voor de lessen zou bieden. Dit partnerschap zou kunnen helpen om 
lichaamsbeweging onder leerlingen te bevorderen en tegelijkertijd extra middelen en expertise aan de school 
te bieden (figuur 1).
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Sectie 3: Conclusie
Het betrekken van het schoolmanagement bij het bevorderen van lichaamsbeweging voor leerlingen is essentieel voor het 
creëren van een ondersteunende omgeving voor lichaamsbeweging, zowel op school als in de gemeenschap. Door 
evidence-based onderzoek te doen, te pleiten voor programma's voor lichamelijke opvoeding, beleidsveranderingen aan te 
moedigen en schoolbrede initiatieven te plannen, kunnen leraren samenwerken met schooldirecties om levenslange 
gezonde gewoonten voor leerlingen te bevorderen.

Sectie 4: Voorbeelden van programma's voor lichamelijke opvoeding

1. SPARK: Dit programma biedt op onderzoek gebaseerd curriculum, training en middelen voor
lichamelijke opvoeding voor K-12-scholen. Hun website biedt gratis bronnen, lesplannen en webinars
voor docenten: https://www.sparkpe.org/

2. OPEN: Dit programma biedt een gratis leerplan lichamelijke opvoeding voor het basisonderwijs tot en met 12 jaar
en middelen die aansluiten bij de nationale normen. Hun website biedt lesplannen, beoordelingshulpmiddelen en
mogelijkheden voor professionele ontwikkeling: https://openphysed.org/

3. SHAPE America: deze organisatie biedt middelen en mogelijkheden voor professionele ontwikkeling voor
leraren op het gebied van gezondheid en lichamelijke opvoeding, waaronder lesplannen, webinars en
middelen voor belangenbehartiging: https://www.shapeamerica.org/

4. FitnessGram: dit programma biedt een uitgebreide beoordelingstool voor fysieke fitheid en
activiteitsniveaus bij leerlingen. Hun website biedt middelen en training voor opvoeders om het 
programma op hun scholen te implementeren: https://www.fitnessgram.net/

5. The PE Geek: deze website biedt middelen en training voor het integreren van technologie in
programma's voor lichamelijke opvoeding. Hun website biedt lesplannen, webinars en een podcast
voor docenten: https://thepegeek.com/
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1.4 Leren over lichaamsbeweging: andere docenten betrekken 
bij het bevorderen van gezonde gewoonten bij leerlingen

Het stimuleren van lichaamsbeweging bij leerlingen is niet een taak die alleen op de schouders van één docent rust. 
Als opvoeders kunnen we allemaal samenwerken om een   cultuur van welzijn te creëren in de hele 
schoolgemeenschap. In dit hoofdstuk gaan we na hoe we andere docenten kunnen betrekken bij het stimuleren van 
lichaamsbeweging bij leerlingen.

Sectie 1: Het belang van de betrokkenheid van docenten
Leraren spelen een cruciale rol bij het stimuleren van lichaamsbeweging bij leerlingen. Wanneer leerkrachten 
samenwerken om lichaamsbeweging te bevorderen, kunnen ze een ondersteunende omgeving creëren die het 
belang van lichaamsbeweging zowel binnen als buiten school versterkt.

Sectie 2: Strategieën voor het betrekken van andere docenten
Er zijn verschillende strategieën die leerkrachten kunnen gebruiken om andere leerkrachten te betrekken bij het bevorderen van 

lichaamsbeweging bij leerlingen:

• Geef het goede voorbeeld: Leraren kunnen het goede voorbeeld geven en zelf aan lichaamsbeweging
doen. Als andere leerkrachten zien dat hun collega's aan lichaamsbeweging doen, zijn zij daar wellicht 
ook meer toe geneigd (figuur 1).

• Gezamenlijke lessen plannen: Leraren kunnen gezamenlijke lessen plannen waarin lichaamsbeweging is opgenomen.
Leraren kunnen bijvoorbeeld een les plannen over de fysica van honkbal en de leerlingen vervolgens mee naar buiten 
nemen om een   spelletje honkbal te spelen.

• Professionele ontwikkelingssessies organiseren: Leraren kunnen professionele ontwikkelingssessies
organiseren over de voordelen van lichaamsbeweging en manieren om lichaamsbeweging in het 
curriculum op te nemen. Deze sessies kunnen leraren de tools en middelen bieden die ze nodig hebben om 
lichaamsbeweging in hun eigen klaslokalen te bevorderen.

• Schoolbrede evenementen organiseren: leerkrachten kunnen schoolbrede evenementen organiseren die
lichaamsbeweging promoten, zoals een schoolbrede funrun of een fitnessuitdaging. Deze evenementen kunnen 
de schoolgemeenschap samenbrengen en een cultuur van welzijn creëren.

Sectie 3: Conclusie
Het betrekken van andere leraren bij het bevorderen van lichaamsbeweging voor leerlingen is essentieel voor het creëren 
van een cultuur van welzijn in de hele schoolgemeenschap. Door het goede voorbeeld te geven, gezamenlijke lessen te 
plannen, sessies voor professionele ontwikkeling te organiseren en schoolbrede evenementen te organiseren, kunnen 
leraren samenwerken om levenslange gezonde gewoonten voor leerlingen te bevorderen.

Sectie 4: Cijfers

AFBEELDING 1. VRAGEN AAN COLLEGA'S IS EENVOUDIG!
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2.1 Leren over ongezonde gewoonten, zoals drugs- en alcoholmisbruik, overmatig 
gamen en overmatig gebruik van de telefoon, kunnen een negatief effect hebben op de fysieke en 
mentale gezondheid van leerlingen, evenals op hun schoolprestaties. In dit hoofdstuk onderzoeken we het 
belang van leren over ongezonde gewoonten, de impact van ongezonde gewoonten op leren en 
strategieën om gezonde gewoonten in de klas te bevorderen.

Sectie 1: Het belang van leren over ongezonde gewoonten
Het is essentieel voor leerlingen om te leren over ongezonde gewoonten en hun negatieve gevolgen. Deze 
kennis kan leerlingen helpen weloverwogen beslissingen te nemen en gedragingen te vermijden die op de 
lange termijn negatieve gevolgen kunnen hebben voor hun gezondheid en welzijn.

Sectie 2: De impact van ongezonde gewoonten op leren
ongezonde gewoonten, zoals drugs- en alcoholmisbruik, overmatig gamen en sociaal isolement, kunnen 
een negatief effect hebben op leren en schoolprestaties.1,2
Drugs- en alcoholmisbruik kan de cognitieve functie, het geheugen en de aandachtsspanne aantasten, waardoor het voor 
individuen moeilijker wordt om zich te concentreren en informatie vast te houden.3 Drugsmisbruik kan ook leiden tot 
fysieke en mentale gezondheidsproblemen die de schoolprestaties verder kunnen beïnvloeden. Overmatig gamen en 
gebruik van sociale media kan leiden tot verminderde fysieke activiteit en slaapgebrek, wat ook een negatief effect kan 
hebben op het leren.4 Aangenomen wordt dat een gebrek aan fysieke activiteit kan leiden tot een verminderde 
doorbloeding en zuurstoftoevoer naar de hersenen, wat de cognitieve vaardigheden zou kunnen aantasten. functie en 
schoolprestaties. Slaapgebrek kan de geheugenconsolidatie en aandachtsspanne aantasten, waardoor het voor individuen 
moeilijker wordt om zich te concentreren en te leren.5
Sociaal isolement kan ook negatieve effecten hebben op leren, aangezien sociale interacties belangrijk zijn 
voor cognitieve ontwikkeling en academisch succes. Gebrek aan sociale steun en interactie kan leiden tot 
gevoelens van eenzaamheid, depressie en angst, wat de schoolprestaties verder kan beïnvloeden.6

Over het algemeen kunnen ongezonde gewoonten zowel directe als indirecte negatieve effecten hebben op leren en 
schoolprestaties. Het is belangrijk voor individuen om prioriteit te geven aan gezonde gewoonten en om steun te 
zoeken als ze worstelen met middelenmisbruik of psychische problemen.
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Sectie 3: Strategieën voor het bevorderen van gezonde gewoonten in de klas
Leraren kunnen gezonde gewoonten in de klas promoten door strategieën toe te passen zoals:
• Onderwijs geven: Leraren kunnen onderwijs geven over de negatieve effecten van ongezonde gewoonten

ende voordelen van gezonde gewoonten. Bijvoorbeeld tijdens biologie- of gezondheidslessen.
Daarnaast zouden leerkrachten deskundigen op dit gebied kunnen uitnodigen om training te geven aan kinderen en 

leerkrachten.

• Open communicatie aanmoedigen: leerkrachten kunnen een veilige en ondersteunende omgeving creëren waarin
leerlingen zich op hun gemak voelen om hun zorgen over ongezonde gewoonten te bespreken.

• Grenzen stellen: Leraren kunnen grenzen stellen aan overmatig gamen en telefoongebruik tijdens
schooluren en lessen om fysieke activiteit en sociale interactie te bevorderen.

• Gezond gedrag modelleren: Leraren kunnen gezond gedrag modelleren door drugs- en alcoholgebruik te
vermijden en gezonde activiteiten zoals lichaamsbeweging en sociale interactie te bevorderen.

Sectie 4: Het belang van zelfreflectie
Het aanmoedigen van zelfreflectie kan leerlingen ook helpen ongezonde gewoonten te identificeren en aan te 
pakken. Leraren kunnen leerlingen ertoe aanzetten na te denken over hun gedrag en de mogelijke gevolgen 
van ongezonde gewoonten. Dit kan leerlingen helpen gebieden voor verbetering te identificeren en gezonde 
gewoonten te ontwikkelen. Een tip voor docenten bij dit soort gesprekken is om de leerling niet ergens van te 
beschuldigen, maar gewoon vragen te stellen uit interesse. Tieners zijn erg gevoelig voor beschuldigingen. Het 
belangrijkste is om de leerlingen zelf te laten nadenken en hun eigen conclusies te laten trekken.

Sectie 5: Conclusie
Leren over ongezonde gewoonten en het bevorderen van gezonde gewoonten is essentieel voor de fysieke en 
mentale gezondheid van leerlingen, evenals voor hun academische succes. Door onderwijs te bieden, open 
communicatie aan te moedigen, grenzen te stellen, gezond gedrag te modelleren en zelfreflectie te bevorderen, 
kunnen leraren leerlingen helpen gezonde gewoonten te ontwikkelen waar ze hun hele leven profijt van hebben.



Hoofdstuk 6: Voorbeelden van externe partijen
Organisaties die gespecialiseerd zijn in drugsmisbruik en -verslaving waarmee contact kan worden opgenomen om onderwijs te 

geven:

Griekenland:
1. OKANA (Organisatie tegen Drugs): Het is de nationale coördinerende instantie voor de preventie en

behandeling van drugsverslaving in Griekenland. Hun website biedt informatie over drugsgerelateerde
kwesties, preventieprogramma's en behandelingsdiensten. Website: https://www.okana.gr/

2. 2KETHEA (Therapiecentrum voor afhankelijke personen): KETHEA is een vooraanstaande Griekse organisatie
die preventie-, behandelings- en rehabilitatiediensten biedt voor middelenmisbruik en verslaving. Ze bieden
verschillende programma's aan die gericht zijn op verschillende leeftijdsgroepen en specifieke stoffen. 
Website: https://www.kethea.gr/

Turkije:
1. Green Crescent Turkije: Green Crescent is een toonaangevende organisatie in Turkije die zich richt op

het voorkomen en behandelen van verslaving. Ze bieden ondersteuning, onderwijs en behandeling
voor middelenmisbruik en verslavingsgerelateerde problemen. Website: https://www.yesilay. org.tr/

2. Turkish Green Crescent Society: deze organisatie heeft tot doel het bewustzijn over verslaving te vergroten,
preventieprogramma's aan te bieden en personen te ondersteunen die worstelen met middelenmisbruik.
Ze bieden verschillende leermiddelen en initiatieven aan. Website: https://www.yesilay.org. tr/

Roemenië:
1. National Anti-Drug Agency (ANCA): ANCA is de centrale autoriteit in Roemenië die verantwoordelijk is voor de

ontwikkeling van het drugsbeleid, de preventie en de behandeling van middelenmisbruik. Ze geven
informatie over drugsgerelateerde kwesties, preventieprogramma's en behandelingsdiensten. Website: 
https://www.anca.gov.ro/

2. Romanian Harm Reduction Network (RHRN): RHRN is een organisatie die zich richt op strategieën voor
schadebeperking, waaronder preventie, behandeling en ondersteuning van personen die getroffen zijn
door drugsgebruik. Ze bieden middelen en diensten met betrekking tot schadebeperkende praktijken. 
Website: http://rhrn.ro/

Nederland:
1. GGD (Gemeente Gezondheidsdiensten): De GGD is de openbare gezondheidsdienst in Nederland en

speelt een cruciale rol bij het voorkomen en bestrijden van drugsgebruik en verslaving. Ze bieden
informatie, preventieprogramma's en behandelingsdiensten met betrekking tot drugsmisbruik. 
Website (Engels): https://www.ggd.nl/

2. VNN (Verslavingszorg Noord Nederland): VNN is een regionaal verslavingszorgcentrum in het
noorden van Nederland. Ze bieden een breed scala aan diensten voor particulieren

3. worstelen met middelenmisbruik en verslaving, inclusief preventie, poliklinische behandeling en
residentiële zorg. Website (Nederlands): https://www.vnn.nl/

4. Trimbos-instituut: Het Trimbos-instituut is een landelijk kenniscentrum voor geestelijke
gezondheidszorg en verslaving in Nederland. Ze doen onderzoek, ontwikkelen richtlijnen en
geven voorlichting en training op het gebied van verslavingspreventie en -behandeling. Website 
(Engels): https://www.trimbos.nl
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Sectie 7: Foto's

AFBEELDING 1. LESSEN DOOR DESKUNDIGE

FIGUUR 2. 'DRUG- EN BIERBRILLEN', OM DE VERANDERING VAN WAARNEMEN VAN BEPAALDE STOFFEN TE ERVAREN
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2.2 Leren over ongezonde gewoonten: ouders erbij betrekken
ongezonde gewoonten zoals drugs- en alcoholmisbruik, overmatig gamen en overmatig telefoongebruik 
kunnen een negatieve invloed hebben op de fysieke en mentale gezondheid van leerlingen, evenals op hun 
schoolprestaties. In dit hoofdstuk onderzoeken we het belang van het betrekken van ouders bij het leren over 
ongezonde gewoonten, de invloed van ongezonde gewoonten op het leren en strategieën om gezonde 
gewoonten in de klas te bevorderen.

Sectie 1: Het belang van het betrekken van ouders bij het leren over ongezonde 
gewoonten
Ouders spelen een cruciale rol bij het helpen van hun kinderen bij het leren over ongezonde gewoonten en het maken van 
gezonde keuzes. Ze kunnen ondersteuning, begeleiding en middelen bieden die leerlingen kunnen helpen voorkomen dat 
ze gedrag vertonen dat op de lange termijn negatieve gevolgen kan hebben voor hun gezondheid en welzijn.

Sectie 2: De impact van ongezonde gewoonten op leren
ongezonde gewoonten kunnen negatieve effecten hebben op leren en schoolprestaties. Drugs- en 
alcoholmisbruik kunnen de cognitieve functie, het geheugen en de aandachtsspanne aantasten. Overmatig 
gamen en telefoongebruik kan leiden tot verminderde fysieke activiteit, slaapgebrek en sociaal isolement.1,2,3,4,5,6

Sectie 3: Strategieën voor het bevorderen van gezonde gewoonten in de klas en het 
betrekken van ouders
Leraren kunnen gezonde gewoonten in de klas promoten en ouders bij het proces betrekken door 
strategieën toe te passen zoals:
• Onderwijs geven: Leraren kunnen voorlichting geven over de negatieve effecten van gevaarlijke

gewoonten en de voordelen van gezonde gewoonten en deze informatie ook aan ouders doorgeven.

• Open communicatie aanmoedigen: leerkrachten kunnen een veilige en ondersteunende omgeving creëren waarin
leerlingen en ouders zich op hun gemak voelen om hun zorgen over ongezonde gewoonten te bespreken.

• Grenzen stellen: Leerkrachten kunnen samen met ouders grenzen stellen aan overmatig gamen en
telefoongebruik thuis en fysieke activiteit en sociale interactie aanmoedigen. Praten met ouders over 
het onderwerp is een goed begin!

• Gezond gedrag modelleren: leerkrachten kunnen gezond gedrag modelleren door drugs- en
alcoholgebruik te vermijden, gezonde activiteiten zoals lichaamsbeweging en sociale interactie te 
bevorderen en deze informatie met ouders te delen via sociale media of de schoolkrant.

• Ouderbetrokkenheid uitnodigen: leerkrachten kunnen ouders betrekken bij activiteiten in de klas en evenementen die
gezonde gewoonten bevorderen, zoals sportgames, gezondheidsbeurzen en workshops. Daarnaast zouden 
leerkrachten een bijeenkomst met ouders kunnen organiseren en een externe organisatie kunnen uitnodigen om de 
ouders voor te lichten. Ten slotte zou je als docent kunnen beginnen met het organiseren van een jaarlijkse 
conventie waar ouders goede praktijken kunnen verzamelen en delen.
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Sectie 4: Het belang van zelfreflectie
Het aanmoedigen van zelfreflectie kan leerlingen en ouders ook helpen ongezonde gewoonten te identificeren 
en aan te pakken. Leraren kunnen leerlingen en ouders ertoe aanzetten na te denken over hun gedrag en de 
mogelijke gevolgen van ongezonde gewoonten. Dit kan hen helpen verbeterpunten te identificeren en 
gezonde gewoonten te ontwikkelen.

Sectie 5: Conclusie
Leren over ongezonde gewoonten en het bevorderen van gezonde gewoonten is essentieel voor de fysieke en 
mentale gezondheid van leerlingen, evenals voor hun academische succes. Door ouders bij het proces te betrekken 
door onderwijs te geven, open communicatie aan te moedigen, grenzen te stellen, gezond gedrag te modelleren, 
ouderbetrokkenheid uit te nodigen en zelfreflectie te bevorderen, kunnen leraren leerlingen helpen gezonde 
gewoonten te ontwikkelen waar ze hun hele leven profijt van hebben.
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2.3 Het belang van het betrekken van de schoolleiding bij het 
aanpakken van ongezonde gewoonten
Als docenten spelen we een cruciale rol bij het bevorderen van gezonde gewoonten bij onze leerlingen. We 
kunnen het echter niet alleen. We hebben de steun van onze schoolleiding nodig om een   veilige en gezonde 
leeromgeving te creëren. In dit hoofdstuk onderzoeken we het belang van het betrekken van de schoolleiding 
bij het aanpakken van ongezonde gewoonten, de voordelen van samenwerking en strategieën voor effectieve 
communicatie.

Sectie 1: Belang van het betrekken van schoolmanagement
De schoolleiding is verantwoordelijk voor het opstellen en handhaven van beleid en procedures die het welzijn 
van leerlingen bevorderen. Door de schoolleiding te betrekken bij het aanpakken van ongezonde gewoonten, 
kunnen we ervoor zorgen dat de hele schoolgemeenschap samenwerkt aan een gemeenschappelijk doel. Het 
schoolmanagement kan ook aanvullende middelen bieden, zoals adviesdiensten en gezondheidsprogramma's, 
om leerlingen te ondersteunen die mogelijk worstelen met ongezonde gewoonten.

Sectie 2: Voordelen van samenwerking
Samenwerking tussen leerkrachten en schoolleiding kan leiden tot effectievere en alomvattende benaderingen 
om ongezonde gewoonten aan te pakken. Door samen te werken, kunnen we ideeën, expertise en middelen 
delen om strategieën te ontwikkelen en te implementeren die voldoen aan de unieke behoeften van onze 
leerlingen. Samenwerking bevordert ook een gevoel van gedeelde verantwoordelijkheid voor het welzijn van 
leerlingen, wat kan leiden tot meer betrokkenheid van alle belanghebbenden.

Sectie 3: Strategieën voor effectieve communicatie
Effectieve communicatie is de sleutel tot een succesvolle samenwerking tussen leerkrachten en 
schoolleiding. Hier zijn enkele strategieën om te overwegen:
• Plan regelmatig vergaderingen om de voortgang, uitdagingen en nieuwe ideeën over ongezonde

gewoontente bespreken.
• Deel gegevens en onderzoek over ongezonde gewoonten en hun impact op het welzijn

vanstudenten en studieprestaties (zie sectie 5 en 6 voor externe partijen en informatiebronnen).
• Samenwerken aan de ontwikkeling en implementatie van beleid en procedures met betrekking tot gevaarlijke

gewoonten. Dit kan zo eenvoudig zijn als het introduceren van de regel: 'Geen telefoon in de klas' of 'neem 
je telefoon 3 weken niet mee naar school'-uitdaging en leerlingen kunnen hiermee beloningen verdienen. 
Of voor verslavingsgedrag 'Niet roken in de buurt van het schoolterrein.'

• Zorg voor regelmatige updates over de impact van interventies en strategieën. Als de leerkrachten en de
schoolleiding bijvoorbeeld besluiten om een   nieuwe regel in te voeren, denk dan samen na over de 
implementatie van nieuwe regels.

• Vraag om input en feedback van alle belanghebbenden, inclusief leraren, schooldirectie,
leerlingen en ouders.
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Deel 4: Conclusie
Het betrekken van het schoolmanagement bij het aanpakken van ongezonde gewoonten is essentieel voor het bevorderen 
van het welzijn van leerlingen en academisch succes. Door effectief samen te werken en te communiceren, kunnen leraren 
en schooldirecties alomvattende strategieën ontwikkelen en implementeren die de gezondheid en het welzijn van leerlingen 
ondersteunen.

Hoofdstuk 5: Voorbeelden van externe partijen
Organisaties die gespecialiseerd zijn in drugsmisbruik en -verslaving waarmee contact kan worden opgenomen om onderwijs te 

geven:

Griekenland:
1. OKANA (Organisatie tegen Drugs): Het is de nationale coördinerende instantie voor de preventie en

behandeling van drugsverslaving in Griekenland. Hun website biedt informatie over drugsgerelateerde
kwesties, preventieprogramma's en behandelingsdiensten. Website: https://www.okana.gr/

2. KETHEA (Therapiecentrum voor afhankelijke personen): KETHEA is een vooraanstaande Griekse organisatie
die preventie-, behandelings- en rehabilitatiediensten levert voor middelenmisbruik en verslaving. Ze
bieden verschillende programma's aan die gericht zijn op verschillende leeftijdsgroepen en specifieke 
middelen. Website:https://www.kethea.gr/

Turkije:
1. Green Crescent Turkije: Green Crescent is een toonaangevende organisatie in Turkije die zich richt op

het voorkomen en behandelen van verslaving. Ze bieden ondersteuning, onderwijs en behandeling
voor middelenmisbruik en verslavingsgerelateerde problemen. Website:https://www.yesilay. org.tr/

2. Turkish Green Crescent Society: deze organisatie heeft tot doel het bewustzijn over verslaving te vergroten,
preventieprogramma's aan te bieden en personen te ondersteunen die worstelen met middelenmisbruik.
Ze bieden verschillende leermiddelen en initiatieven aan. Website:https://www.yesilay.org. tr/

Roemenië:
1. National Anti-Drug Agency (ANCA): ANCA is de centrale autoriteit in Roemenië die verantwoordelijk is voor de

ontwikkeling van het drugsbeleid, de preventie en de behandeling van middelenmisbruik. Ze geven
informatie over drugsgerelateerde kwesties, preventieprogramma's en behandelingsdiensten. Website: 
https://www.anca.gov.ro/

2. Romanian Harm Reduction Network (RHRN): RHRN is een organisatie die zich richt op strategieën voor
schadebeperking, waaronder preventie, behandeling en ondersteuning van personen die getroffen zijn
door drugsgebruik. Ze bieden middelen en diensten met betrekking tot schadebeperkende praktijken. 
Website:http://rhrn.ro/

Nederland:
1. GGD (GGD): De GGD is de openbare gezondheidsdienst in Nederland en speelt een cruciale rol bij

het voorkomen en bestrijden van drugsgebruik en verslaving. Ze bieden informatie,
preventieprogramma's en behandelingsdiensten met betrekking tot drugsmisbruik. Website 
(Engels):https://www.ggd.nl/

2. VNN (Verslavingszorg Noord Nederland): VNN is een regionaal verslavingszorgcentrum in het
noorden van Nederland. Ze bieden een breed scala aan diensten voor particulieren
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worstelen met middelenmisbruik en verslaving, inclusief preventie, poliklinische behandeling en 
residentiële zorg. Website (Nederlands):https://www.vnn.nl/

3. Trimbos-instituut: Het Trimbos-instituut is een landelijk kenniscentrum voor geestelijke 
gezondheidszorg en verslaving in Nederland. Ze doen onderzoek, ontwikkelen richtlijnen en geven 
voorlichting en training op het gebied van verslaving

Sectie 7: Afbeeldingen
AFBEELDING 1. OUDERLIJKE BIJEENKOMST OVER DE MOBIELE TELEFOON OP SCHOOL
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Sectie 7: Bronnen
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PMC6829168.
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langetermijngeheugen en cognitieve controleprocessen van de mens. Front Neurosci. 2 juni 
2022;16:883848. doi: 10.3389/fnins.2022.883848. PMID: 35720688; PMCID: PMC9201256.
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2.4 ongezonde gewoonten aanleren waarbij uw collega's betrokken zijn

ongezonde gewoonten, zoals drugs- en alcoholmisbruik, overmatig gamen en overmatig gebruik van technologie, 
kunnen negatieve effecten hebben op de fysieke en mentale gezondheid van leerlingen, evenals op hun 
schoolprestaties. Als leraren hebben we de verantwoordelijkheid om onze leerlingen over dit gedrag te informeren 
en gezonde gewoonten te promoten. Dit kunnen we echter niet alleen. Het is belangrijk om onze collega's bij deze 
inspanning te betrekken om ervoor te zorgen dat we allemaal samenwerken om het welzijn van onze leerlingen te 
ondersteunen.

Sectie 1: Het belang van samenwerking
Samenwerken met onze collega's kan meerdere voordelen opleveren. We kunnen ideeën, bronnen en strategieën 
delen om onze leerlingen beter van dienst te zijn. Als het gaat om het aanpakken van ongezonde gewoonten, kan het 
betrekken van onze collega's ook helpen om consistentie in onze berichtgeving en aanpak te waarborgen. Om ideeën 
te delen

Sectie 2: Identificatie van zorggebieden
Als eerste stap moeten we de ongezonde gewoonten identificeren die het meest voorkomen bij onze 
leerlingen. Deze informatie kan worden verkregen door middel van enquêtes, gesprekken met leerlingen en 
observaties. Zodra we de probleemgebieden hebben geïdentificeerd, kunnen we samenwerken om strategieën 
te ontwikkelen om deze aan te pakken. Soms is het effectiever om kleine werkgroepen van medewerkers te 
vormen die hieraan willen bijdragen. Nadat de nieuwe ideeën of implementaties zijn gevormd en afgerond, 
kunt u ze voorstellen aan het hele team van medewerkers.

Sectie 3: Bronnen en best practices delen
We hebben allemaal unieke ervaringen en expertise die we met elkaar kunnen delen. Door bronnen en best practices 
te delen, kunnen we van elkaar leren en onze aanpak voor het bevorderen van gezonde gewoonten verbeteren. De 
ene docent kan bijvoorbeeld succes hebben geboekt bij het uitvoeren van een specifiek programma of een specifieke 
activiteit, terwijl een andere docent middelen of materialen heeft die kunnen worden gebruikt om de inspanning te 
ondersteunen (zie paragraaf 8 voor meer literatuur over het onderwerp ongezonde gewoonten).

Sectie 4: Open communicatie stimuleren
Effectieve samenwerking vereist open communicatie. We moeten een ondersteunende omgeving creëren waarin 
onze collega's zich op hun gemak voelen om hun ideeën en zorgen te delen. Door open communicatie te bevorderen, 
kunnen we samenwerken om oplossingen te ontwikkelen voor de uitdagingen waarmee we worden geconfronteerd.

Sectie 5: Gezond gedrag modelleren
Als docenten zijn we rolmodellen voor onze leerlingen. Het is belangrijk dat we zelf gezond gedrag en 
gewoonten modelleren. Zo kunnen we een positief voorbeeld zijn voor onze leerlingen en helpen om het 
belang van gezonde gewoonten te benadrukken.
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Sectie 6: Het belang van professionele ontwikkeling
Professionele ontwikkeling kan een waardevol hulpmiddel zijn om te leren over nieuwe strategieën en 
benaderingen om gezonde gewoonten te bevorderen. Door het bijwonen van workshops, bijeenkomsten en 
andere professionele ontwikkelingsmogelijkheden kunnen we onze kennis en vaardigheden op dit gebied 
blijven verbeteren.

Sectie 7: Conclusie
Het promoten van gezonde gewoonten en het aanpakken van ongezonde gewoonten is een voortdurende 
inspanning die samenwerking en toewijding vereist. Door onze collega's hierbij te betrekken, kunnen we ervoor 
zorgen dat we onze leerlingen zo goed mogelijk ondersteunen. Door middelen en best practices te delen, open 
communicatie aan te moedigen en gezond gedrag te modelleren, kunnen we een cultuur van gezondheid en 
welzijn op onze school creëren.
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3.1 Leren over voeding en gezondheid
Gezonde eetgewoonten zijn essentieel voor leerlingen om een   optimale lichamelijke en geestelijke 
gezondheid te behouden. In dit hoofdstuk onderzoeken we het belang van leren over voeding en gezondheid, 
de invloed van voeding op leren en strategieën om gezonde eetgewoonten in de klas te bevorderen.

Sectie 1: Het belang van gezonde eetgewoonten
Gezonde eetgewoonten leveren de noodzakelijke voedingsstoffen voor een optimale lichamelijke en geestelijke 
gezondheid. Een uitgebalanceerd dieet met fruit, groenten, volle granen, magere eiwitten en gezonde vetten kan de 
hersenfunctie, het geheugen en de concentratie verbeteren.

Sectie 2: De impact van voeding op leren
Een slecht dieet kan negatieve effecten hebben op leren en schoolprestaties prestaties. Een dieet met 
veel suiker, verzadigd vet en bewerkte voedingsmiddelen kan leiden tot een verminderde cognitieve 
functie, slecht geheugen en concentratieproblemen.

Sectie 3: Strategieën voor het bevorderen van gezonde eetgewoonten in de klas 
Leraren kunnen gezonde eetgewoonten in de klas promoten door strategieën toe te passen zoals:

• Voedzame tussendoortjes aanbieden: Door leerlingen voedzame tussendoortjes te geven, zoals
fruit, groenten en noten, kunnen ze hun energieniveau en focus behouden.

• Lesgeven over voeding: Door leerlingen te leren over voeding en het belang van gezond eten,
kunnen ze weloverwogen voedselkeuzes maken.

• Hydratatie stimuleren: leerlingen aanmoedigen om de hele dag door veel water te drinken, kan hen helpen
gehydrateerd te blijven en een optimale cognitieve functie te behouden.

• Modelleren van gezonde eetgewoonten: Leraren kunnen gezonde eetgewoonten modelleren door gezonde
tussendoortjes en drankjes te kiezen en door leerlingen aan te moedigen een uitgebalanceerd dieet te volgen.

Sectie 4: Het belang van zelfreflectie
Het stimuleren van zelfreflectie kan leerlingen ook helpen gezonde eetgewoonten te ontwikkelen. Leraren 
kunnen leerlingen ertoe aanzetten na te denken over hun eetgewoonten, inclusief wat ze eten, wanneer ze 
eten en hoeveel ze eten. Dit kan leerlingen helpen verbeterpunten te identificeren en gezonde eetgewoonten te 
ontwikkelen.

Sectie 5: Conclusie
Leren over voeding en gezondheid is cruciaal voor het academische succes en het algehele welzijn van leerlingen. 
Door gezonde eetgewoonten in de klas te promoten en leerlingen over voeding te leren, kunnen docenten leerlingen 
helpen een optimale fysieke en mentale gezondheid te behouden. Het aanmoedigen van zelfreflectie kan leerlingen 
ook helpen gezonde eetgewoonten te ontwikkelen waar ze hun hele leven profijt van zullen hebben.
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3.2 Ouders betrekken bij het bevorderen van gezonde eetgewoonten
Gezonde eetgewoonten zijn essentieel voor leerlingen om een   optimale lichamelijke en geestelijke 
gezondheid te behouden. Als docent kun je een belangrijke rol spelen bij het bevorderen van gezonde 
eetgewoonten in je klas. Om blijvende verandering te creëren, is het echter belangrijk om ook ouders te 
betrekken. In dit hoofdstuk onderzoeken we het belang van het betrekken van ouders bij het bevorderen van 
gezonde eetgewoonten, de invloed van voeding op leren en strategieën om ouders te betrekken bij het 
bevorderen van gezonde eetgewoonten in de klas.

Sectie 1: Het belang van het betrekken van ouders bij het bevorderen van gezonde 
eetgewoonten
Ouders spelen een cruciale rol bij het vormgeven van de eetgewoonten van hun kinderen. Door ouders te 
betrekken bij het promoten van gezonde eetgewoonten, kunt u positieve boodschappen over voeding 
versterken en een ondersteunende omgeving creëren die gezonde eetgewoonten thuis en op school 
aanmoedigt.

Sectie 2: De impact van voeding op leren
Een slecht dieet kan negatieve effecten hebben op leren en schoolprestaties. Een dieet met veel suiker, 
verzadigd vet en bewerkte voedingsmiddelen kan leiden tot een verminderde cognitieve functie, slecht 
geheugen en concentratieproblemen. Omgekeerd kan een uitgebalanceerd dieet met fruit, groenten, 
volle granen, magere eiwitten en gezonde vetten de hersenfunctie, het geheugen en de concentratie 
verbeteren.

Sectie 3: Strategieën om ouders te betrekken bij het bevorderen van gezonde 
eetgewoonten in de klas
Hier zijn enkele strategieën om ouders te betrekken bij het bevorderen van gezonde eetgewoonten in de 
klas:
• Informatie delen: deel informatie over het belang van gezond eten en de impact ervan op leren

en schoolprestaties. U kunt artikelen, blogs en boeken over voeding delen met ouders om 
hen te helpen het belang van gezond eten beter te begrijpen.

• Middelen verstrekken: middelen verstrekken aan ouders om hen te helpen bij het bereiden van gezonde
maaltijden en snacks voor hun kinderen. U kunt websites, apps en kookboeken aanbevelen met gezonde en 
gemakkelijk te maken recepten.

• Partnerschap aanmoedigen: moedig ouders aan om met u samen te werken om gezonde eetgewoonten in de
klas te promoten. U kunt ouder-leerkrachtbijeenkomsten organiseren om gezonde eetgewoonten te 
bespreken en een plan van aanpak te maken om gezonde eetgewoonten op school en thuis te bevorderen.

• Modelleren van gezonde eetgewoonten: Leraren kunnen gezonde eetgewoonten modelleren door gezonde
tussendoortjes en drankjes te kiezen en door leerlingen aan te moedigen een uitgebalanceerd dieet te volgen. Leraren 
kunnen ouders ook aanmoedigen om thuis hetzelfde te doen door gezonde recepten en tussendoortjes te delen.
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Sectie 4: Het belang van zelfreflectie
Het stimuleren van zelfreflectie kan ouders en leerlingen ook helpen om gezonde eetgewoonten te 
ontwikkelen. Moedig ouders aan om na te denken over hun eetgewoonten en die van hun kinderen. Dit kan 
hen helpen verbeterpunten te identificeren en gezonde eetgewoonten te ontwikkelen.

Sectie 5: Conclusie
Het bevorderen van gezonde eetgewoonten is cruciaal voor het academische succes en het algehele welzijn van 
leerlingen. Door ouders te betrekken bij het promoten van gezonde eetgewoonten, kunnen leraren positieve 
boodschappen over voeding versterken en een ondersteunende omgeving creëren die gezonde eetgewoonten thuis 
en op school aanmoedigt. Door informatie te delen, middelen aan te reiken, samenwerking aan te moedigen en 
gezonde eetgewoonten te modelleren, kunnen leraren samenwerken met ouders om gezonde eetgewoonten te 
promoten waar leerlingen hun hele leven profijt van hebben.



3.3 Samenwerken met de schoolleiding om gezonde 
eetgewoonten te bevorderen
Als docent is het bevorderen van gezonde eetgewoonten in de klas essentieel voor het academische 
succes en het algehele welzijn van leerlingen. Om een   blijvende impact te hebben, is het echter 
belangrijk om samen te werken met de schoolleiding om een   ondersteunende omgeving te creëren die 
gezonde eetgewoonten bevordert. In dit hoofdstuk onderzoeken we het belang van samenwerking met 
de schoolleiding, de invloed van een ondersteunende omgeving op gezonde eetgewoonten, en 
strategieën om met de schoolleiding samen te werken om gezonde eetgewoonten te bevorderen.

Sectie 1: Het belang van samenwerking met schooldirecties
Samenwerking met de schoolleiding is essentieel voor het bevorderen van gezonde eetgewoonten in de hele 
school. Het schoolmanagement kan middelen en ondersteuning bieden om leraren te helpen een 
ondersteunende omgeving te creëren die gezonde eetgewoonten bevordert. Deze samenwerking kan er ook 
voor zorgen dat de boodschap van gezond eten consistent is in de hele school, waardoor gezonde gewoonten 
worden versterkt en de kans groter wordt dat ze blijven hangen.

Sectie 2: De impact van een ondersteunende omgeving op gezonde eetgewoonten
Het creëren van een ondersteunende omgeving die gezonde eetgewoonten bevordert, kan een positieve invloed 
hebben op de gezondheid en het welzijn van leerlingen. Wanneer gezond voedsel direct beschikbaar is en wordt 
aangemoedigd, zijn leerlingen eerder geneigd om gezonde keuzes te maken. Dit kan leiden tot een betere 
lichamelijke gezondheid, een betere geestelijke gezondheid en betere schoolprestaties.

Sectie 3: Strategieën voor het werken met schooldirecties om gezonde eetgewoonten te 
bevorderen
Leraren kunnen samenwerken met het schoolmanagement om gezonde eetgewoonten te bevorderen door strategieën te 
implementeren zoals:
• Bieden van opties voor gezond eten: de schooldirectie kan gezonde voeding aanbieden in de

cafetaria en automaten, waardoor gezonde keuzes gemakkelijk en handig worden voor 
leerlingen.

• Implementeren van voedingsvoorlichting: de schooldirectie kan voedingsvoorlichtingsinitiatieven ondersteunen
door middel van middelen en financiering om leraren te helpen bij het onderwijzen over gezonde eetgewoonten.

• Lichamelijke activiteit stimuleren: de schooldirectie kan lichamelijke activiteit bevorderen door
leerlingen de mogelijkheid te bieden de hele dag door actief te zijn, zoals pauzes, lessen 
lichamelijke opvoeding en naschoolse sportprogramma's.

• Bouwen aan een ondersteunende omgeving: de schoolleiding kan samenwerken met leraren om een
ondersteunende omgeving te creëren die gezonde eetgewoonten aanmoedigt, zoals het vaststellen van een 
gezond eetbeleid en het creëren van een cultuur die gezonde keuzes waardeert.
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Sectie 4: Het belang van evaluatie
Het evalueren van de impact van deze strategieën is essentieel voor het bevorderen van gezonde 
eetgewoonten op de lange termijn. Door veranderingen in eetgewoonten en schoolprestaties bij te houden, 
kunnen leraren en schooldirecties vaststellen wat werkt en waar nodig aanpassingen doen om een   gezonde 
schoolomgeving te bevorderen.

Sectie 5: Conclusie
Samenwerken met de schoolleiding om gezonde eetgewoonten te bevorderen, is cruciaal voor het academische 
succes en het algemene welzijn van leerlingen. Door gezonde voedingsopties aan te bieden, voedingseducatie-
initiatieven te ondersteunen, lichaamsbeweging aan te moedigen, een ondersteunende omgeving op te bouwen en 
de impact van deze strategieën te evalueren, kunnen leraren en schooldirectie samenwerken om een   gezonde 
schoolomgeving te creëren die gezonde eetgewoonten voor alle leerlingen bevordert.



3.4 Bevordering van gezonde eetgewoonten onder leerkrachten

Leraren spelen een belangrijke rol bij het bevorderen van gezonde eetgewoonten bij hun leerlingen. 
Leraren moeten echter ook voor hun eigen gezondheid en welzijn zorgen, waaronder het maken van 
gezonde voedingskeuzes. In dit hoofdstuk onderzoeken we strategieën om gezonde eetgewoonten 
bij leraren te bevorderen, waar niet alleen de leraren zelf van kunnen profiteren, maar ook hun 
leerlingen.

Sectie 1: Het belang van gezonde eetgewoonten voor leraren
Als opvoeders stellen leraren vaak de behoeften van hun leerlingen boven die van henzelf. Het is echter belangrijk 
voor leraren om te onthouden dat hun eigen gezondheid en welzijn cruciaal zijn voor hun vermogen om effectief les 
te geven. Het eten van een gezond, uitgebalanceerd dieet kan de energie en voedingsstoffen leveren die leerkrachten 
nodig hebben om hun taken zo goed mogelijk uit te voeren.

Sectie 2: Strategieën voor het bevorderen van gezonde eetgewoonten onder leraren
Hier zijn enkele strategieën om gezonde eetgewoonten onder leraren te promoten:
1. Een gezonde schoolomgeving creëren: Leerkrachten kunnen samenwerken om een   gezonde schoolomgeving te

creëren door te pleiten voor opties voor gezonde voeding in de schoolkantine, door het organiseren van gezonde
eetmaaltijden of kookworkshops, en door lichaamsbeweging onder personeelsleden aan te moedigen.

2. Gezonde recepten delen: Docenten kunnen gezonde recepten en kooktips delen met hun collega's. Dit kan
door middel van een receptenuitwisseling of een gezonde eetuitdaging waarbij docenten worden
aangemoedigd om nieuwe gezonde recepten uit te proberen en hun ervaringen te delen.

3. Organiseren van een Gezonde Eetclub: Leraren kunnen een gezonde eetclub organiseren waar leden gezonde
eetgewoonten kunnen bespreken, gezonde recepten kunnen delen en elkaar kunnen ondersteunen bij het
maken van gezonde voedingskeuzes.

4. Mogelijkheden voor professionele ontwikkeling bieden: Scholen kunnen leraren professionele
ontwikkelingsmogelijkheden bieden om meer te leren over voeding en gezonde eetgewoonten. 
Dit kunnen workshops, bijeenkomsten of online cursussen zijn.

5. Modelleren van gezonde eetgewoonten: Leraren kunnen gezonde eetgewoonten modelleren door gezonde snacks en
drankjes te kiezen tijdens personeelsvergaderingen, en door hun collega's aan te moedigen een uitgebalanceerd dieet
te volgen.

Sectie 3: Conclusie
Het bevorderen van gezonde eetgewoonten onder leraren is belangrijk voor hun eigen gezondheid en 
welzijn, maar ook voor het welzijn van hun leerlingen. Door samen te werken aan een gezonde 
schoolomgeving, gezonde recepten en kooktips te delen, een gezonde eetclub te organiseren, 
professionele ontwikkelingsmogelijkheden te bieden en gezonde eetgewoonten te modelleren, kunnen 
leerkrachten elkaar ondersteunen bij het maken van gezonde voedingskeuzes.

34



4.1 Leren over slaap
Voldoende slaap krijgen is van cruciaal belang voor de algehele gezondheid en het welzijn van leerlingen. In dit 
hoofdstuk onderzoeken we het belang van slaap voor leerlingen, de voordelen van een goede slaaphygiëne en 
strategieën om gezonde slaapgewoonten in de klas te bevorderen.

Sectie 1: Het belang van slaap voor leerlingen
Slaap is essentieel voor leerlingen omdat het helpt om:

• Ondersteuning van de lichamelijke gezondheid: tijdens de slaap herstelt en regenereert het lichaam weefsels, versterkt het
het immuunsysteem en reguleert het de hormonen.

• Ondersteuning van de geestelijke gezondheid: Voldoende slaap is essentieel voor het behoud van een goede geestelijke gezondheid,

omdat het helpt om de stemming, cognitieve functie en algeheel welzijn te verbeteren.

• Verbeter leer- en schoolprestaties: goede slaap is cruciaal voor leer- en
geheugenconsolidatie, omdat het helpt om nieuwe informatie te verwerken en vast te houden.

Sectie 2: De voordelen van een goede slaaphygiëne
Goede slaaphygiëne verwijst naar een reeks praktijken die gezonde slaapgewoonten bevorderen. Voordelen van een 
goede slaaphygiëne zijn:
• Verbeterde slaapkwaliteit: Door een goede slaaphygiëne toe te passen, kunnen leerlingen sneller in slaap vallen,

langer doorslapen en een diepere, meer rustgevende slaap ervaren.
• Verhoogde waakzaamheid overdag: een goede nachtrust helpt leerlingen om zich overdag alerter

en gefocust te voelen, wat de leerprestaties kan verbeteren.
• Verminderd risico op gezondheidsproblemen: Goede slaaphygiëne kan het risico op chronische gezondheidsproblemen

zoals obesitas, diabetes en hartaandoeningen verminderen.



Sectie 3: Strategieën voor het bevorderen van gezonde slaapgewoonten in de klas
Leraren kunnen gezonde slaapgewoonten in de klas bevorderen door strategieën toe te passen zoals:

• Stimuleren van consistente slaapschema's: leerlingen moeten ernaar streven om elke dag op hetzelfde tijdstip naar bed te
gaan en wakker te worden, ook in het weekend.

• Cafeïne en schermtijd beperken: Cafeïne en schermen (tv, telefoons, tablets, enz.) kunnen de slaap verstoren,
dus leerlingen moeten deze vermijden in de uren voordat ze naar bed gaan.

• Een rustgevende slaapomgeving creëren: de slaapkamer moet stil, koel en donker zijn om een   optimale
slaap te bevorderen.

• Ontspanningstechnieken aanleren: Ontspanningstechnieken zoals diep ademhalen, meditatie en yoga kunnen
leerlingen helpen tot rust te komen voordat ze naar bed gaan.

Deel 4: Conclusie
Voldoende slaap van hoge kwaliteit krijgen is essentieel voor de fysieke en mentale gezondheid van leerlingen, 
evenals voor hun academische succes. Door gezonde slaapgewoonten in de klas te bevorderen door 
consistente slaapschema's aan te moedigen, cafeïne en schermtijd te beperken, een kalmerende 
slaapomgeving te creëren en ontspanningstechnieken aan te leren, kunnen leraren leerlingen helpen 
levenslange gewoonten te ontwikkelen waar ze jarenlang profijt van zullen hebben.



4.2 Leren over slaap: ouders betrekken voor betere 
slaapgewoonten
Als docent heb je een cruciale rol bij het helpen van leerlingen bij het ontwikkelen van gezonde slaapgewoonten, maar 
ouders spelen ook een essentiële rol bij het bevorderen van een goede slaaphygiëne. In dit hoofdstuk onderzoeken we het 
belang van het betrekken van ouders bij het bevorderen van gezonde slaapgewoonten voor hun kinderen, de voordelen van 
goede slaaphygiëne en strategieën om met ouders samen te werken om een   ondersteunende slaapomgeving te creëren.

Sectie 1: Het belang van het betrekken van ouders
Ouders zijn de primaire verzorgers van een kind en spelen een cruciale rol in de slaapgewoonten van hun kinderen. 
Ouders betrekken bij het bevorderen van gezonde slaapgewoonten kan ervoor zorgen dat leerlingen de aanbevolen 
hoeveelheid slaap krijgen die ze nodig hebben om academisch te slagen en optimaal te functioneren. Door samen te 
werken kunnen leerkrachten en ouders leerlingen helpen gezonde slaappatronen aan te leren waar ze hun hele leven 
profijt van hebben.

Sectie 2: De voordelen van een goede slaaphygiëne
Goede slaaphygiëne is essentieel voor de fysieke en mentale gezondheid van leerlingen, evenals voor hun 
academische succes. Voordelen van een goede slaaphygiëne zijn:

• Verbeterd geheugen en concentratie: Voldoende slaap is noodzakelijk om nieuwe informatie te consolideren
en vast te houden in het langetermijngeheugen.

• Verbeterd humeur en welzijn: Door een goede nachtrust voelen leerlingen zich alerter, verfrist en
energieker, wat hun humeur en algeheel welzijn kan verbeteren.

• Verminderd risico op gezondheidsproblemen: Goede slaaphygiëne kan het risico op chronische gezondheidsproblemen
zoals obesitas, diabetes en hartaandoeningen verminderen.

Sectie 3: Strategieën voor het werken met ouders om gezonde slaapgewoonten te bevorderen
Leraren kunnen met ouders samenwerken om gezonde slaapgewoonten te bevorderen door strategieën toe te passen 
zoals:
• Voorlichting geven over het belang van slaap: leerkrachten kunnen ouders informatie geven

over het belang van gezonde slaapgewoonten en hoe slaap de leerprestaties en het algehele 
welzijn beïnvloedt.

• Samenwerken met ouders om consistente slaaproutines vast te stellen: ouders kunnen helpen om consistente
slaaproutines voor hun kinderen vast te stellen door vaste bedtijden en wektijden in te stellen en de 
schermtijd voor het slapen gaan te beperken.

• Stimuleren van een rustgevende slaapomgeving: Leerkrachten en ouders kunnen samenwerken om een
slaapvriendelijke omgeving te creëren die stil, koel en donker is, met een comfortabel bed en kussens.

• Middelen en ondersteuning bieden: Leraren kunnen ouders middelen en ondersteuning bieden om hen te
helpen gezonde slaapgewoonten voor hun kinderen aan te leren.
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Deel 4: Conclusie
Het bevorderen van gezonde slaapgewoonten is essentieel voor het academische succes en het algehele welzijn van 
leerlingen. Als docent kun je met ouders samenwerken om consistente slaaproutines vast te stellen, een 
kalmerende slaapomgeving te creëren en voorlichting en middelen te geven over het belang van goede 

slaaphygiëne. Door samen te werken, kunt u leerlingen helpen levenslange gewoonten te ontwikkelen waar ze 
jarenlang profijt van zullen hebben.



4.3 Samenwerken met de schoolleiding om gezonde 
slaapgewoonten te bevorderen
Als docent begrijp je het belang van gezonde slaapgewoonten voor het academische succes en het 
algehele welzijn van je leerlingen. Het bevorderen van gezonde slaapgewoonten kan echter een 
uitdaging zijn zonder de steun van de schoolleiding. In dit hoofdstuk bespreken we strategieën voor 
samenwerking met de schoolleiding om gezonde slaapgewoonten in de schoolgemeenschap te 
bevorderen.

Sectie 1: Het belang van slaap voor academisch succes
Het is algemeen bekend dat slaap essentieel is voor het academische succes van leerlingen. Voldoende slaap helpt 
leerlingen zich te concentreren, te leren en nieuwe informatie te onthouden. Het helpt ook om de stemming en het gedrag 
te reguleren, waardoor het voor leerlingen gemakkelijker wordt om met stress en angst om te gaan. Daarom moet het 
bevorderen van gezonde slaapgewoonten een prioriteit zijn voor scholen.

Sectie 2: De rol van schoolmanagement bij het bevorderen van gezonde slaapgewoonten
Schoolmanagement speelt een cruciale rol bij het bevorderen van gezonde slaapgewoonten. Ze kunnen middelen en 
ondersteuning bieden aan leerkrachten, ouders en leerlingen. Ze kunnen ook beleid opstellen dat prioriteit geeft aan 
gezonde slaapgewoonten in de schoolomgeving. Enkele strategieën die het schoolmanagement kan implementeren, zijn 
onder meer:
• Een slaapvriendelijke schoolcultuur tot stand brengen: de schooldirectie kan een slaapvriendelijke cultuur

bevorderen door leerkrachten aan te moedigen prioriteit te geven aan gezonde slaapgewoonten en middelen en 
training te bieden om hen hierbij te helpen.

• Beleid opstellen ter ondersteuning van gezonde slaapgewoonten: de schooldirectie kan beleid opstellen ter
ondersteuning van gezonde slaapgewoonten, zoals het beperken van huiswerk en buitenschoolse activiteiten 
waarbij leerlingen laat op moeten blijven of heel vroeg moeten komen.

• Middelen en ondersteuning bieden: de schoolleiding kan middelen en ondersteuning bieden
aan leerkrachten, ouders en leerlingen, zoals educatief materiaal, workshops en 
adviesdiensten.

Sectie 3: Strategieën voor samenwerking met schooldirecties
Als docent kun je samenwerken met de schoolleiding om gezonde slaapgewoonten in de scholengemeenschap te 
bevorderen. Sommige strategieën die u kunt gebruiken, zijn onder meer:

• Leiding geven aan schoolleiding: schoolleiding voorzien van informatie over het belang van
gezonde slaapgewoonten en de impact van slaap op academisch succes.

• Stel beleid voor: stel beleid voor dat prioriteit geeft aan gezonde slaapgewoonten, zoals het beperken van
huiswerk en buitenschoolse activiteiten waarbij leerlingen tot laat moeten opblijven.

• Pleiten voor middelen en ondersteuning: pleiten voor middelen en steun van de schoolleiding,
zoals educatief materiaal, workshops en adviesdiensten.

• Werk samen met andere leerkrachten: werk samen met andere leerkrachten om een   uniforme aanpak te creëren voor
het bevorderen van gezonde slaapgewoonten in de schoolgemeenschap.

39



Deel 4: Conclusie
Het bevorderen van gezonde slaapgewoonten is essentieel voor het academische succes en het algehele welzijn van 
leerlingen. Als docent kun je samenwerken met het schoolmanagement om een   slaapvriendelijke schoolcultuur te 
creëren, beleid opstellen dat gezonde slaapgewoonten ondersteunt, en middelen en ondersteuning bieden aan 

leraren, ouders en leerlingen. Door samen te werken, kunnen we een schoolgemeenschap creëren die prioriteit geeft 
aan gezonde slaapgewoonten en onze leerlingen voorbereidt op succes.



4.4 Andere leraren betrekken bij het bevorderen van gezonde 
slaapgewoonten

Als docenten hebben we de macht om het welzijn van onze leerlingen op tal van manieren te beïnvloeden. Een van de 
meest kritieke aspecten van de gezondheid van leerlingen is slaap. Voldoende slaap is noodzakelijk voor de fysieke en 
mentale ontwikkeling van een kind, wat op zijn beurt van invloed is op hun schoolprestaties. Daarom zou het bevorderen 
van gezonde slaapgewoonten onder leerlingen een collectieve inspanning moeten zijn. Hier zijn enkele tips om andere 
leerkrachten te betrekken bij het bevorderen van gezonde slaapgewoonten in hun klaslokalen.

Deel 1: Begin met bewustwording
De meeste leraren zijn zich bewust van het belang van slaap, maar ze begrijpen niet allemaal hoe cruciaal slaap 
is voor het welzijn van leerlingen. Begin daarom met het vergroten van het bewustzijn over de impact van slaap 
op de fysieke en mentale gezondheid en schoolprestaties van leerlingen. Deel relevant onderzoek en data met 
je collega's en benadruk het belang van het bevorderen van gezonde slaapgewoonten bij leerlingen.

Deel 2: Deel uw ervaringen
Het delen van uw ervaringen met andere docenten kan een effectieve manier zijn om hen te betrekken bij 
het bevorderen van gezonde slaapgewoonten. Bespreek hoe u slaapeducatie in uw klas hebt geïntegreerd 
en hoe dit uw leerlingen heeft beïnvloed. Deel alle positieve feedback die je hebt gekregen van ouders, 
leerlingen of andere belanghebbenden en benadruk het belang van samenwerking met andere docenten 
om een   cultuur van gezonde slaapgewoonten op school te creëren.

Deel 3: Samenwerken met andere docenten
Samenwerking is de sleutel als het gaat om het bevorderen van gezonde slaapgewoonten. Neem contact op met 
andere docenten en bespreek manieren waarop u kunt samenwerken om een   goede slaaphygiëne te bevorderen. 
Deel strategieën die voor jou hebben gewerkt en moedig andere docenten aan hetzelfde te doen. Overweeg om een   
schoolbreed initiatief te organiseren, zoals een slaapuitdaging, om een   cultuur van gezonde slaapgewoonten op 
school te creëren.
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Deel 4: Maak er een teamprestatie van
Het bevorderen van gezonde slaapgewoonten is niet alleen de verantwoordelijkheid van één docent. Het moet 
een teamprestatie zijn. Moedig uw collega's aan om slaapeducatie op te nemen in hun lessen, middelen en 
materialen te delen en samen te werken om goede slaaphygiëne onder leerlingen te bevorderen. Overweeg 
daarnaast om een   taskforce of commissie op te richten die zich richt op het bevorderen van gezonde 
slaapgewoonten op school.

Sectie 5: Zorg voor middelen en ondersteuning
Veel leraren hebben misschien niet de nodige middelen om gezonde slaapgewoonten in hun klaslokalen 
te bevorderen. Daarom is het cruciaal om hen de nodige middelen en ondersteuning te bieden. Deel op 
onderzoek gebaseerde strategieën en bronnen, zoals artikelen, boeken en video's, die andere docenten 
kunnen helpen slaapeducatie in hun lessen te integreren. Bied daarnaast emotionele en praktische 
ondersteuning aan andere leraren bij het implementeren van gezonde slaapgewoonten in hun 
klaslokalen.

Sectie 6: Conclusie
Het bevorderen van gezonde slaapgewoonten is cruciaal voor de fysieke en mentale gezondheid en het academisch succes 
van leerlingen. Als docenten kunnen we een belangrijke rol spelen bij het bevorderen van gezonde slaapgewoonten bij onze 
leerlingen. Door andere leerkrachten hierbij te betrekken, kunnen we een cultuur van gezonde slaapgewoonten op school 
creëren en een positieve invloed hebben op het welzijn van onze leerlingen.



4.4: Samenwerken met de schoolleiding om gezonde 
slaapgewoonten te bevorderen

Als docent begrijp je het belang van gezonde slaapgewoonten voor het academische succes en het 
algehele welzijn van je leerlingen. Het bevorderen van gezonde slaapgewoonten kan echter een 
uitdaging zijn zonder de steun van de schoolleiding. In dit hoofdstuk bespreken we strategieën voor 
samenwerking met de schoolleiding om gezonde slaapgewoonten in de schoolgemeenschap te 
bevorderen.

Sectie 1: Het belang van slaap voor academisch succes
Het is algemeen bekend dat slaap essentieel is voor het academische succes van leerlingen. Voldoende slaap helpt 
leerlingen zich te concentreren, te leren en nieuwe informatie te onthouden. Het helpt ook om de stemming en het gedrag 
te reguleren, waardoor het voor leerlingen gemakkelijker wordt om met stress en angst om te gaan. Daarom moet het 
bevorderen van gezonde slaapgewoonten een prioriteit zijn voor scholen.

Sectie 2: De rol van schoolmanagement bij het bevorderen van gezonde slaapgewoonten
Schoolmanagement speelt een cruciale rol bij het bevorderen van gezonde slaapgewoonten. Ze kunnen middelen en 
ondersteuning bieden aan leerkrachten, ouders en leerlingen. Ze kunnen ook beleid opstellen dat prioriteit geeft aan 
gezonde slaapgewoonten in de schoolomgeving. Enkele strategieën die het schoolmanagement kan implementeren, zijn 
onder meer:

• Een slaapvriendelijke schoolcultuur tot stand brengen: de schooldirectie kan een slaapvriendelijke cultuur
bevorderen door leerkrachten aan te moedigen prioriteit te geven aan gezonde slaapgewoonten en middelen en 
training te bieden om hen hierbij te helpen.

• Beleid opstellen ter ondersteuning van gezonde slaapgewoonten: de schooldirectie kan beleid opstellen ter
ondersteuning van gezonde slaapgewoonten, zoals het beperken van huiswerk en buitenschoolse activiteiten 
waarbij leerlingen tot laat moeten opblijven.

• Middelen en ondersteuning bieden: de schoolleiding kan middelen en ondersteuning bieden
aan leerkrachten, ouders en leerlingen, zoals educatief materiaal, workshops en 
adviesdiensten.

Sectie 3: Strategieën voor samenwerking met schooldirecties
Als docent kun je samenwerken met de schoolleiding om gezonde slaapgewoonten in de scholengemeenschap te 
bevorderen. Sommige strategieën die u kunt gebruiken, zijn onder meer:

• Leiding geven aan schoolleiding: schoolleiding voorzien van informatie over het belang van
gezonde slaapgewoonten en de impact van slaap op academisch succes.

• Stel beleid voor: stel beleid voor dat prioriteit geeft aan gezonde slaapgewoonten, zoals het beperken van
huiswerk en buitenschoolse activiteiten waarbij leerlingen tot laat moeten opblijven.

• Pleiten voor middelen en ondersteuning: pleiten voor middelen en steun van de schoolleiding,
zoals educatief materiaal, workshops en adviesdiensten.

• Werk samen met andere leerkrachten: werk samen met andere leerkrachten om een   uniforme aanpak te creëren voor
het bevorderen van gezonde slaapgewoonten in de schoolgemeenschap.
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Deel 4: Conclusie
Het bevorderen van gezonde slaapgewoonten is essentieel voor het academische succes en het algehele welzijn van 
leerlingen. Als docent kun je samenwerken met het schoolmanagement om een   slaapvriendelijke schoolcultuur te 
creëren, beleid opstellen dat gezonde slaapgewoonten ondersteunt, en middelen en ondersteuning bieden aan 

leraren, ouders en leerlingen. Door samen te werken, kunnen we een schoolgemeenschap creëren die prioriteit geeft 
aan gezonde slaapgewoonten en onze leerlingen voorbereidt op succes.



5.1 Leren over stress
Stress is een natuurlijke reactie op uitdagende situaties en kan zowel positief als negatief zijn. Een 
matige hoeveelheid stress kan nuttig zijn om leerlingen te motiveren om te leren en te presteren, 
maar overmatige stress kan een negatief effect hebben op het leren en het algehele welzijn. In dit 
hoofdstuk onderzoeken we het belang van leren over stress, de impact van stress op leren en 
strategieën om stress in de klas te beheersen.

Deel 1: Wat is stress?
Stress is de reactie van het lichaam op een uitdagende situatie, zowel reëel als waargenomen. De stressreactie van 
het lichaam is ontworpen om individuen te helpen omgaan met waargenomen bedreigingen, zoals een moeilijk 
examen of een uitdagende presentatie.

Sectie 2: De impact van stress op leren
Hoewel een matige hoeveelheid stress nuttig kan zijn om leerlingen te motiveren om te leren en te 
presteren, kan overmatige stress een negatief effect hebben op het leren en het algehele welzijn. 
Overmatige stress kan leiden tot angst, slecht geheugen, concentratieproblemen en lichamelijke 
symptomen zoals hoofdpijn of maagklachten.

Sectie 3: Strategieën voor het omgaan met stress in de klas
Leraren kunnen leerlingen helpen stress te beheersen door strategieën te implementeren zoals:
• Een kalmerende omgeving creëren: Door een kalmerende omgeving te creëren kunnen leerlingen zich ontspannen

en gefocust voelen. Dit kan het toevoegen van planten, zachte verlichting of kalmerende muziek in het klaslokaal 
zijn.

• Stimuleren van zelfzorg: door leerlingen aan te moedigen voor zichzelf te zorgen door goed te eten,
voldoende te slapen en aan lichaamsbeweging te doen, kunnen ze beter omgaan met stress.

• Stressverminderende technieken aanleren: Het aanleren van stressverminderende technieken zoals diep
ademhalen, meditatie of mindfulness kan leerlingen helpen hun stressreactie beter te beheersen.

• Positief denken bevorderen: door positief denken en een groeimindset aan te moedigen, kunnen leerlingen
stressvolle situaties in een positiever daglicht plaatsen, waardoor de negatieve impact van stress wordt 
verminderd.

Sectie 4: Het belang van zelfreflectie
Het aanmoedigen van zelfreflectie kan leerlingen ook helpen om beter met stress om te gaan. Leraren kunnen leerlingen 
ertoe aanzetten na te denken over hun bronnen van stress, hoe ze reageren op stress en strategieën die in het verleden 
voor hen hebben gewerkt. Dit kan leerlingen helpen patronen te identificeren en effectieve strategieën voor 
stressmanagement te ontwikkelen.
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Sectie 5: Conclusie
Leren over stress en hoe ermee om te gaan, is cruciaal voor het academische succes en het algehele welzijn van leerlingen. 
Door strategieën te implementeren zoals het creëren van een kalmerende omgeving, het aanmoedigen van zelfzorg, het 
aanleren van technieken voor stressvermindering en het bevorderen van positief denken, kunnen leraren leerlingen helpen 
stress beter te beheersen en de negatieve impact ervan op het leren te verminderen. Het aanmoedigen van zelfreflectie kan 
leerlingen ook helpen om effectieve strategieën voor stressmanagement te identificeren en veerkracht op te bouwen.



5.2 Ouders betrekken bij het onderwijzen van leerlingen over stress

Als docenten spelen we een belangrijke rol bij het helpen van onze leerlingen bij het omgaan met stress. Maar we 
staan   niet alleen in deze taak. Ouders spelen ook een cruciale rol bij het ondersteunen van het welzijn van hun 
kinderen. In dit hoofdstuk onderzoeken we strategieën om ouders te betrekken bij het onderwijzen van leerlingen 
over stress, en hoe deze samenwerking onze leerlingen ten goede kan komen.

Deel 1: De rol van ouders begrijpen
Ouders zijn een essentieel onderdeel van het team dat het academische succes en welzijn van hun kind 
ondersteunt. Ze kunnen hun kinderen helpen stressoren te identificeren en effectieve copingstrategieën te 
ontwikkelen. Door samen te werken met ouders kunnen leraren een consistente aanpak van 
stressmanagement creëren, zowel thuis als in de klas.

Sectie 2: Een partnerschap opbouwen met ouders
Om ouders te betrekken bij het onderwijzen van leerlingen over stress, moeten we eerst een sterk partnerschap met 
hen opbouwen. Dit kan door:

• Regelmatig communiceren met ouders over de vorderingen en het welzijn van hun kind
• Ouders informatie geven over stressbeheersingstechnieken die thuis kunnen worden gebruikt

• Ouders aanmoedigen om hun eigen ervaringen met stress en hoe ze ermee omgaan te delen
• Ouders uitnodigen om deel te nemen aan activiteiten in de klas die verband houden met stressmanagement

Sectie 3: leerlingen leren over stress
Om ouders te betrekken bij het onderwijzen van leerlingen over stress, moeten we hen leren wat 
stress is en hoe het de schoolprestaties en het welzijn van hun kind kan beïnvloeden. Dit kan via:

• Het versturen van nieuwsbrieven of e-mails naar huis waarin de impact van stress op leren wordt uitgelegd
• Ouders voorzien van middelen over technieken voor stressmanagement
• Ouders aanmoedigen om met hun kind te praten over de oorzaken van stress en hoe ze daarmee om

kunnen gaan
• Ouders uitnodigen om activiteiten in de klas of presentaties over stressmanagement bij te wonen

Sectie 4: Samenwerken om leerlingen te ondersteunen
Wanneer leraren en ouders samenwerken om leerlingen te ondersteunen bij het omgaan met stress, zijn 
de voordelen aanzienlijk. Door een gedeeld begrip van stress te creëren en consistente strategieën te 
ontwikkelen om ermee om te gaan, kunnen leerlingen zich zowel thuis als in de klas gesteund voelen. Dit 
kan leiden tot verbeterde schoolprestaties, een beter algemeen welzijn en meer veerkracht bij stress.
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Sectie 5: Conclusie
Het betrekken van ouders bij het onderwijzen van leerlingen over stress is een essentieel onderdeel van het creëren van een 
ondersteunende en effectieve leeromgeving. Door een sterk partnerschap met ouders op te bouwen, hen te onderwijzen 
over stressbeheersingstechnieken en samen te werken om leerlingen te ondersteunen, kunnen we onze leerlingen helpen 
de vaardigheden te ontwikkelen die ze nodig hebben om effectief met stress om te gaan en academisch en in het leven te 
slagen.



5.3 Samenwerken met de schooldirectie om stress bij leerlingen 
aan te pakken

Als docent heb je misschien gemerkt dat stress een negatieve invloed heeft op het leren en het welzijn 
van je leerlingen. Hoewel u strategieën kunt implementeren om leerlingen te helpen stress in uw klas te 
beheersen, is het ook belangrijk om samen te werken met de schoolleiding om stress op grotere schaal 
aan te pakken. In dit hoofdstuk onderzoeken we het belang van samenwerking met de schoolleiding om 
stress bij leerlingen aan te pakken, strategieën om het gesprek op gang te brengen en mogelijke 
oplossingen om stress in de schoolgemeenschap aan te pakken.

Sectie 1: Het belang van samenwerking met schooldirecties
Samenwerking met de schoolleiding is cruciaal om de stress van leerlingen aan te pakken. Het 
schoolmanagement heeft de bevoegdheid om beleid en middelen te implementeren om het welzijn van 
leerlingen te ondersteunen, en kan leerkrachten de nodige middelen verschaffen om de stress van leerlingen 
beter aan te pakken. Door samen te werken, kunnen leraren en schoolleiding een alomvattend plan opstellen 
om stress in de schoolgemeenschap aan te pakken.

Sectie 2: Het gesprek beginnen
Een gesprek beginnen met de schoolleiding over het aanpakken van stress bij leerlingen kan 

intimiderend zijn, maar het is een belangrijke stap in het creëren van een gezondere schoolomgeving. 
Enkele strategieën om het gesprek te beginnen zijn:
1. Onderzoek: Verzamel onderzoek naar de negatieve impact van stress op het welzijn van leerlingen en 

leerresultaten. Gebruik dit onderzoek als onderbouwing voor uw gesprek met de schoolleiding.
2. Identificeer bronnen: Identificeer bronnen die het welzijn van leerlingen kunnen ondersteunen, zoals 

adviesdiensten, mindfulness-programma's of workshops om stress te verminderen.
3. Bouw een team: Bouw een team van gelijkgestemde collega's die zich ook zorgen maken over 

studentenstress. Een teambenadering kan uw argument ondersteunen en de noodzaak van verandering

aantonen.
4. Plan een vergadering: plan een vergadering met de schoolleiding om uw zorgen en mogelijke oplossingen te

bespreken. Zorg ervoor dat u voorbereid bent met onderzoek en ideeën voor oplossingen.

Sectie 3: Mogelijke oplossingen om stress bij leerlingen aan te pakken
Er zijn veel mogelijke oplossingen om de stress van leerlingen in de schoolgemeenschap aan te pakken. 
Enkele ideeën zijn:

1. Middelen beschikbaar stellen: De schooldirectie kan middelen ter beschikking stellen om het welzijn van leerlingen
te ondersteunen, zoals adviesdiensten, mindfulnessprogramma's of workshops om stress te verminderen.

2. Curriculumveranderingen: Leraren en schooldirecties kunnen samenwerken om veranderingen in het
curriculum door te voeren om het welzijn van leerlingen beter te ondersteunen. Dit kan het opnemen
van mindfulness-oefeningen in de dagelijkse routine zijn, of het bieden van mogelijkheden voor 
fysieke activiteit tijdens de schooldag.
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3. Beleid: het schoolmanagement kan beleid implementeren om stress in de schoolomgeving te
verminderen, zoals het beperken van huiswerkopdrachten of het verminderen van de frequentie van
belangrijke beoordelingen.

4. Professionele ontwikkeling: Schoolmanagement kan leraren professionele ontwikkelingsmogelijkheden
bieden om de stress van leerlingen beter te begrijpen en aan te pakken.

Deel 4: Conclusie
Het aanpakken van stress bij leerlingen vereist samenwerking tussen leraren en schoolleiding. Door een gesprek op 
gang te brengen, bronnen te identificeren en een team op te bouwen, kunnen leerkrachten samen met de 
schoolleiding een alomvattend plan opstellen om de stress van leerlingen in de schoolgemeenschap aan te pakken. 
Mogelijke oplossingen zijn onder meer het verstrekken van middelen, het doorvoeren van wijzigingen in het 
curriculum, het opstellen van beleid en het bieden van mogelijkheden voor professionele ontwikkeling. Door samen 
te werken kunnen we een gezondere en meer ondersteunende schoolomgeving creëren voor onze leerlingen.



5.4 Lesgeven over stress in de klas: andere docenten erbij 
betrekken
Als docent is het belangrijk om de impact te erkennen die stress kan hebben op het academische succes en het 
algehele welzijn van onze leerlingen. Door leerlingen over stress en stressmanagementtechnieken te leren, 
kunnen we hen helpen hun stressniveaus beter te beheersen en belangrijke levensvaardigheden te 
ontwikkelen. In dit hoofdstuk gaan we onderzoeken hoe we andere leerkrachten en medewerkers kunnen 
betrekken bij het lesgeven over stress in de klas.

Sectie 1: Waarom lesgeven over stress?
Stress is een natuurlijk onderdeel van het leven en het is belangrijk dat leerlingen leren hoe ze effectief met stress 
kunnen omgaan. Door leerlingen over stress te leren, kunnen ze beter begrijpen hoe stress hun lichaam en geest 
beïnvloedt, en kunnen ze tools krijgen om op een gezonde manier met stress om te gaan. Door leerlingen over stress 
te leren, kunnen we hen helpen belangrijke vaardigheden voor het leven te ontwikkelen, waaronder veerkracht en 
zelfzorg.

Deel 2: Andere leerkrachten erbij betrekken
Als leerkrachten kunnen we samenwerken om les te geven over stress in de klas. Door samen te werken met andere 
leerkrachten kunnen we middelen en strategieën delen om les te geven over stress. Hier zijn een paar manieren om 
andere docenten erbij te betrekken:
1. Houd een workshop voor professionele ontwikkeling: Overweeg om een   workshop voor professionele

ontwikkeling voor leraren te houden over het onderwerp stress. Nodig een gastspreker uit om de impact van 
stress op leerlingen te bespreken, strategieën voor het omgaan met stress te delen en te brainstormen over 
ideeën voor het integreren van technieken voor stressmanagement in de klas.

2. Deel bronnen: deel bronnen en materialen met andere docenten over het onderwerp stress. Dit
kunnen artikelen, video's of lesplannen zijn. Moedig leraren aan om technieken voor
stressbeheersing in hun lesplannen op te nemen, zoals het opnemen van mindfulness-oefeningen 
in ochtendbijeenkomsten of het opnemen van technieken voor stressbeheersing in gezondheids- 
of lichamelijke opvoedingslessen.

3. Moedig samenwerking aan: Moedig leraren aan om samen te werken aan lesplannen en activiteiten die
verband houden met stress. Een gezondheidsleraar kan bijvoorbeeld samenwerken met een docent
Engels om leerlingen persoonlijke verhalen te laten schrijven over hun ervaringen met stress, of een 
natuurkundeleraar kan leerlingen leren over de fysieke effecten van stress op het lichaam.

Sectie 3: Onderwijsstrategieën
Als er eenmaal andere leraren aan boord zijn, is het belangrijk om effectieve onderwijsstrategieën te overwegen om les te 
geven over stress. Hier zijn een paar ideeën om aan de slag te gaan:
1. Integreer mindfulness-oefeningen: neem mindfulness-oefeningen op in de routines in de klas.

Dit kunnen geleide ademhalingsoefeningen of bewuste rekoefeningen zijn. Moedig leerlingen
aan om deze technieken te gebruiken als ze zich gestrest of angstig voelen.
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2. Gebruik persoonlijke verhalen: laat leerlingen persoonlijke verhalen schrijven over hun ervaringen met stress. Dit kan
leerlingen helpen na te denken over hun stressniveaus en strategieën te ontwikkelen om met stress om te gaan. 
Moedig leerlingen aan om hun verhalen te delen met hun leeftijdsgenoten, waardoor een gevoel van gemeenschap en 
empathie wordt bevorderd.

3. Moedig zelfreflectie aan: Moedig leerlingen aan om na te denken over hun bronnen van stress en strategieën te
ontwikkelen om met stress om te gaan. Dit kan het maken van een stressmanagementplan zijn of het bijhouden
van een dagboek over hun ervaringen met stress.

Deel 4: Conclusie
Lesgeven over stress is een belangrijk onderdeel van het helpen van leerlingen bij het ontwikkelen van belangrijke 
levensvaardigheden. Door andere leraren te betrekken bij het lesgeven over stress, kunnen we samenwerken om een   
ondersteunende en gezonde leeromgeving voor onze leerlingen te creëren. Door effectieve onderwijsstrategieën te 
gebruiken, zoals mindfulness-oefeningen, persoonlijke verhalen gebruiken en zelfreflectie aanmoedigen, kunnen we 
leerlingen helpen hun stressniveaus beter te beheersen en belangrijke vaardigheden voor het leven te ontwikkelen.



6.1 Een positief zelfbeeld ontwikkelen om te leren
Een positief zelfbeeld is een cruciaal onderdeel van leren. Wanneer leerlingen een positief zelfbeeld hebben, 
zijn ze meer geneigd om betrokken te zijn bij het leerproces, risico's te nemen en door te zetten tijdens 
uitdagingen. In dit hoofdstuk onderzoeken we het belang van een positief zelfbeeld bij leren en strategieën 
voor het ontwikkelen en koesteren van een positief zelfbeeld bij leerlingen.

Deel 1: Wat is een positief zelfbeeld?
Een positief zelfbeeld verwijst naar hoe individuen zichzelf en hun waarde zien. Het omvat 
overtuigingen en attitudes over iemands capaciteiten, talenten en kenmerken. Een positief zelfbeeld 
wordt gekenmerkt door zelfacceptatie, zelfrespect en zelfvertrouwen.

Sectie 2: De impact van een positief zelfbeeld op leren
Wanneer leerlingen een positief zelfbeeld hebben, zijn ze eerder gemotiveerd en betrokken bij 
het leerproces. Ze zijn meer bereid om risico's te nemen en hebben meer kans om door te zetten 
bij uitdagingen. leerlingen met een positief zelfbeeld zijn ook meer geneigd om 
leermogelijkheden op te zoeken en te benutten.

Sectie 3: Strategieën voor het ontwikkelen van een positief zelfbeeld
Er zijn verschillende strategieën die leerkrachten kunnen gebruiken om leerlingen te helpen een positief zelfbeeld te ontwikkelen, 

waaronder:

• Zelfacceptatie aanmoedigen: Leraren kunnen zelfacceptatie stimuleren door een veilige en
ondersteunende leeromgeving te creëren die diversiteit waardeert en leerlingen aanmoedigt 
zichzelf te zijn.

• Erkennen en vieren van prestaties: het erkennen en vieren van de prestaties van leerlingen kan
hun zelfvertrouwen en zelfrespect vergroten.

• Positieve self-talk aanmoedigen: Het aanmoedigen van positieve self-talk kan leerlingen helpen een positief
zelfbeeld te ontwikkelen door negatieve self-talk uit te dagen en een groeimindset te bevorderen.

• Kansen bieden voor succes: Het bieden van kansen op succes kan leerlingen helpen vertrouwen op te
bouwen in hun capaciteiten en een positief zelfbeeld te ontwikkelen.

Sectie 4: Na verloop van tijd een positief zelfbeeld koesteren
Het koesteren van een positief zelfbeeld is een continu proces. Docenten kunnen leerlingen helpen een positief 
zelfbeeld te ontwikkelen en te behouden door:
• Positief zelfbeeld modelleren: Leraren kunnen een positief zelfbeeld modelleren door positief en

optimistisch te zijn, fouten te erkennen en ervan te leren, en haalbare doelen te stellen.
• Ondersteuning bieden: Leraren kunnen leerlingen emotionele en academische ondersteuning bieden, waardoor ze

zich gewaardeerd en gewaardeerd voelen.
• Een positieve klascultuur creëren: Leraren kunnen een positieve klascultuur creëren door respect en

vriendelijkheid aan te moedigen, de waarde van elke leerling te benadrukken en een groeimindset te 
bevorderen.
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Sectie 5: Conclusie
Het ontwikkelen en koesteren van een positief zelfbeeld is cruciaal voor het succes van leerlingen op de lange 
termijn in leren en leven. Door strategieën te gebruiken zoals het aanmoedigen van zelfacceptatie, het 
erkennen en vieren van prestaties, het aanmoedigen van positieve zelfpraat en het bieden van kansen op 
succes, kunnen leraren leerlingen helpen om in de loop van de tijd een positief zelfbeeld te ontwikkelen en te 
behouden. Een positief zelfbeeld kan leerlingen helpen zich zelfverzekerd, gemotiveerd en betrokken te voelen 
bij het leerproces, wat leidt tot meer academisch succes en algemeen welzijn.

https://www.onlinedoctranslator.com/en/?utm_source=onlinedoctranslator&utm_medium=pdf&utm_campaign=attribution


6.2 Ouders betrekken bij het ontwikkelen van een positief zelfbeeld 
voor leren

Een positief zelfbeeld is cruciaal voor leren, en als docent kun je een sleutelrol spelen bij het helpen van je leerlingen 
om een   positief zelfbeeld te ontwikkelen en te behouden. Ouders spelen echter ook een belangrijke rol bij het 
vormgeven van het zelfbeeld van hun kind. In dit hoofdstuk onderzoeken we hoe leerkrachten ouders kunnen 
betrekken bij het ontwikkelen van een positief zelfbeeld voor leren.

Sectie 1: Het belang van een positief zelfbeeld begrijpen
Een positief zelfbeeld verwijst naar hoe individuen zichzelf en hun waarde zien. Het omvat 
overtuigingen en attitudes over iemands capaciteiten, talenten en kenmerken. Een positief zelfbeeld 
wordt gekenmerkt door zelfacceptatie, zelfrespect en zelfvertrouwen. Wanneer leerlingen een 
positief zelfbeeld hebben, zijn ze eerder gemotiveerd en betrokken bij het leerproces.

Deel 2: De rol van ouders bij het ontwikkelen van een positief zelfbeeld
Ouders zijn de eerste en meest invloedrijke rolmodellen voor hun kinderen. Ze kunnen op veel manieren 
helpen het zelfbeeld van hun kind vorm te geven. Ouders kunnen bijvoorbeeld een veilige en verzorgende 
omgeving bieden waar hun kind zich geliefd en gewaardeerd voelt. Ze kunnen ook positief gedrag en attitudes 
modelleren, waarvan hun kind kan leren en adopteren.

Sectie 3: Strategieën om ouders te betrekken bij het ontwikkelen van een positief zelfbeeld
Leraren kunnen ouders betrekken bij het ontwikkelen van een positief zelfbeeld voor leren door de volgende 
strategieën te gebruiken:

• Communiceren met ouders: regelmatige communicatie met ouders kan leraren helpen inzicht te krijgen in de
behoeften en sterke punten van hun kind. Leraren kunnen strategieën delen om een   positief zelfbeeld te 
ontwikkelen en ouders aanmoedigen om deze strategieën thuis te versterken.

• Bronnen verstrekken: Leraren kunnen ouders voorzien van bronnen zoals boeken, artikelen en video's
over het ontwikkelen van een positief zelfbeeld. Dit kan ouders helpen begrijpen hoe belangrijk een 
positief zelfbeeld is en hoe ze hun kind kunnen ondersteunen bij de ontwikkeling ervan.

• Workshops geven: Leraren kunnen workshops voor ouders organiseren over het ontwikkelen van een
positief zelfbeeld. Deze workshops kunnen ouders de kans bieden om van experts te leren en hun 
ervaringen met andere ouders te delen.

• Positief opvoedgedrag aanmoedigen: Leerkrachten kunnen ouders aanmoedigen om positief opvoedgedrag
toe te passen, zoals liefde en genegenheid tonen, positieve bekrachtiging gebruiken en haalbare doelen 
stellen voor hun kind. Deze praktijken kunnen helpen bij het versterken van een positief zelfbeeld bij hun 
kind.
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Sectie 4: Na verloop van tijd een positief zelfbeeld koesteren
Het koesteren van een positief zelfbeeld is een continu proces. Leraren kunnen leerlingen helpen een positief 
zelfbeeld te ontwikkelen en te behouden door ouders bij het proces te betrekken. Leerkrachten en ouders 
kunnen samenwerken om:
• Positief gedrag modelleren: Leraren en ouders kunnen positief gedrag en positieve attitudes modelleren,

zoals optimisme, doorzettingsvermogen en een groeimindset.
• Moedig zelfacceptatie aan: Leraren en ouders kunnen een veilige en ondersteunende leeromgeving

creëren die diversiteit waardeert en leerlingen aanmoedigt zichzelf te zijn.
• Bied emotionele en academische ondersteuning: Leraren en ouders kunnen emotionele en academische

ondersteuning bieden aan leerlingen, waardoor ze zich gewaardeerd en gewaardeerd voelen.
• Kansen op succes bieden: Leraren en ouders kunnen kansen op succes bieden die leerlingen

kunnen helpen vertrouwen in hun capaciteiten op te bouwen en een positief zelfbeeld te 
ontwikkelen.

Sectie 5: Conclusie
Het ontwikkelen en koesteren van een positief zelfbeeld is cruciaal voor het succes van leerlingen op de lange 
termijn in leren en leven. Als docent kun je ouders bij dit proces betrekken door regelmatig met hen te 
communiceren, hulpmiddelen te verstrekken, workshops te geven en positieve opvoedingspraktijken aan te 

moedigen. Door samen te werken, kunnen leerkrachten en ouders leerlingen helpen een positief zelfbeeld te 
ontwikkelen en te behouden, wat leidt tot meer academisch succes en algemeen welzijn.



6.3 Een positief zelfbeeld ontwikkelen om te leren - 
Schoolmanagement erbij betrekken
Een positief zelfbeeld is een cruciaal onderdeel van leren en het is belangrijk dat leerlingen dit ontwikkelen 
en behouden. Wanneer leerlingen een positief zelfbeeld hebben, is de kans groter dat ze betrokken zijn bij 
het leerproces, risico's nemen en uitdagingen aangaan. In dit hoofdstuk onderzoeken we het belang van 
een positief zelfbeeld bij leren en strategieën voor het ontwikkelen en koesteren van een positief zelfbeeld 
bij leerlingen, met de nadruk op het betrekken van de schoolleiding bij het proces.

Deel 1: Wat is een positief zelfbeeld?
Een positief zelfbeeld verwijst naar hoe individuen zichzelf en hun waarde zien. Het omvat 
overtuigingen en attitudes over iemands capaciteiten, talenten en kenmerken. Een positief zelfbeeld 
wordt gekenmerkt door zelfacceptatie, zelfrespect en zelfvertrouwen.

Sectie 2: De impact van een positief zelfbeeld op leren
Wanneer leerlingen een positief zelfbeeld hebben, zijn ze eerder gemotiveerd en betrokken bij 
het leerproces. Ze zijn meer bereid om risico's te nemen en hebben meer kans om door te zetten 
bij uitdagingen. leerlingen met een positief zelfbeeld zijn ook meer geneigd om 
leermogelijkheden op te zoeken en te benutten.

Sectie 3: Strategieën voor het ontwikkelen van een positief zelfbeeld
Er zijn verschillende strategieën die leerkrachten kunnen gebruiken om leerlingen te helpen een positief zelfbeeld te ontwikkelen, 

waaronder:

• Zelfacceptatie aanmoedigen: Leraren kunnen zelfacceptatie stimuleren door een veilige en
ondersteunende leeromgeving te creëren die diversiteit waardeert en leerlingen aanmoedigt 
zichzelf te zijn.

• Erkennen en vieren van prestaties: het erkennen en vieren van de prestaties van leerlingen kan
hun zelfvertrouwen en zelfrespect vergroten.

• Positieve self-talk aanmoedigen: Het aanmoedigen van positieve self-talk kan leerlingen helpen een positief
zelfbeeld te ontwikkelen door negatieve self-talk uit te dagen en een groeimindset te bevorderen.

• Kansen bieden voor succes: Het bieden van kansen op succes kan leerlingen helpen vertrouwen op te
bouwen in hun capaciteiten en een positief zelfbeeld te ontwikkelen.

Deel 4: Schoolmanagement betrekken bij het proces
Het ontwikkelen van een positief zelfbeeld voor leren is niet alleen de verantwoordelijkheid van leraren; Ook het 
schoolmanagement speelt een cruciale rol. Hier volgen enkele strategieën om de schoolleiding bij het proces te 
betrekken:
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• Middelen beschikbaar stellen: de schoolleiding kan middelen verstrekken zoals boeken, video's en
workshops over het belang van een positief zelfbeeld en strategieën om dit te ontwikkelen.

• Een schoolbrede cultuur creëren: het schoolmanagement kan een positieve schoolbrede cultuur creëren die
leerlingen aanmoedigt zichzelf en hun capaciteiten te waarderen. Dit kan worden gedaan door middel van 
posters, berichten en schoolbrede evenementen.

• Ondersteunen van leerkrachten: De schoolleiding kan leerkrachten ondersteunen bij het
ontwikkelen van een positief zelfbeeld bij hun leerlingen. Dit kan mogelijkheden voor 
professionele ontwikkeling en toegang tot middelen omvatten.

Sectie 5: Na verloop van tijd een positief zelfbeeld koesteren
Het koesteren van een positief zelfbeeld is een continu proces. Schoolmanagement kan leerlingen helpen een positief 
zelfbeeld in de loop van de tijd te ontwikkelen en te behouden door:
• Positief zelfbeeld modelleren: Schoolmanagement kan een positief zelfbeeld modelleren door

positief en optimistisch te zijn, fouten te erkennen en ervan te leren, en haalbare doelen te stellen.

• Ondersteuning bieden: Schoolmanagement kan emotionele en academische ondersteuning bieden aan leerlingen,
waardoor ze zich gewaardeerd en gewaardeerd voelen.

• Samenwerking aanmoedigen: de schoolleiding kan de samenwerking tussen leraren, leerlingen en
ouders aanmoedigen om een   positieve en ondersteunende leeromgeving te creëren.

Sectie 6: Conclusie
Het ontwikkelen en koesteren van een positief zelfbeeld is cruciaal voor het succes van leerlingen op de lange 
termijn in leren en leven. Door de schoolleiding bij het proces te betrekken en strategieën te gebruiken zoals 
het aanmoedigen van zelfacceptatie, het erkennen en vieren van prestaties, het stimuleren van positieve 
zelfreflectie, wordt de langdurige impact vergroot. 



6.4 Een positief zelfbeeld ontwikkelen om te leren - Uitgave 
samenwerking met docenten

Een positief zelfbeeld is cruciaal voor succesvol leren. Wanneer leerlingen een positief zelfbeeld hebben, 
zijn ze meer betrokken bij het leerproces, nemen ze risico's en gaan ze door met uitdagingen. In dit 
hoofdstuk onderzoeken we het belang van een positief zelfbeeld bij leren en strategieën voor het 
ontwikkelen en koesteren van een positief zelfbeeld bij leerlingen, met de nadruk op hoe leerkrachten 
kunnen samenwerken om elkaar hierbij te ondersteunen.

Deel 1: Wat is een positief zelfbeeld?
Een positief zelfbeeld verwijst naar hoe individuen zichzelf en hun waarde zien. Het omvat 
overtuigingen en attitudes over iemands capaciteiten, talenten en kenmerken. Een positief zelfbeeld 
wordt gekenmerkt door zelfacceptatie, zelfrespect en zelfvertrouwen.

Sectie 2: De impact van een positief zelfbeeld op leren
Wanneer leerlingen een positief zelfbeeld hebben, zijn ze meer gemotiveerd en betrokken bij het 
leerproces. Ze zijn meer bereid om risico's te nemen en hebben meer kans om door te zetten bij 
uitdagingen. leerlingen met een positief zelfbeeld zijn ook meer geneigd om leermogelijkheden op te 
zoeken en te benutten.

Sectie 3: Strategieën voor het ontwikkelen van een positief zelfbeeld
Er zijn verschillende strategieën die leerkrachten kunnen gebruiken om leerlingen te helpen een positief zelfbeeld te ontwikkelen, 

waaronder:

• Zelfacceptatie aanmoedigen: Leraren kunnen een veilige en ondersteunende leeromgeving
creëren die diversiteit waardeert en leerlingen aanmoedigt zichzelf te zijn. Samenwerking 
tussen leraren kan ervoor zorgen dat deze omgeving aanwezig is in alle klaslokalen.

• Erkennen en vieren van prestaties: het erkennen en vieren van de prestaties van leerlingen kan
hun zelfvertrouwen en zelfrespect vergroten. Leraren kunnen samenwerken en een systeem 
van positieve bekrachtiging creëren dat de sterke punten en prestaties van leerlingen 
benadrukt.

• Positieve self-talk aanmoedigen: Het aanmoedigen van positieve self-talk kan leerlingen helpen een positief
zelfbeeld te ontwikkelen door negatieve self-talk uit te dagen en een groeimindset te bevorderen. Leraren 
kunnen samenwerken en een gemeenschappelijk vocabulaire en technieken creëren om positieve zelfpraat te 
bevorderen.

• Kansen bieden voor succes: Het bieden van kansen op succes kan leerlingen helpen vertrouwen op
te bouwen in hun capaciteiten en een positief zelfbeeld te ontwikkelen. Docenten kunnen 
samenwerken om lessen en activiteiten te creëren die leerlingen op het juiste niveau uitdagen, 
kansen op succes bieden en tegelijkertijd groei en leren bevorderen.

Sectie 4: Na verloop van tijd een positief zelfbeeld koesteren
Het koesteren van een positief zelfbeeld is een continu proces. Docenten kunnen leerlingen helpen een positief 

zelfbeeld te ontwikkelen en te behouden door:
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• Positief zelfbeeld modelleren: Leraren kunnen een positief zelfbeeld modelleren door positief en
optimistisch te zijn, fouten te erkennen en ervan te leren, en haalbare doelen te stellen. Samenwerking 
tussen leraren kan ervoor zorgen dat alle leerlingen worden blootgesteld aan positieve rolmodellen.

• Ondersteuning bieden: Leraren kunnen leerlingen emotionele en academische ondersteuning bieden,
waardoor ze zich gewaardeerd en gewaardeerd voelen. Samenwerking tussen leraren kan ervoor zorgen 
dat leerlingen consistente ondersteuning krijgen in klaslokalen en vakken.

• Een positieve klascultuur creëren: Leraren kunnen een positieve klascultuur creëren door respect en
vriendelijkheid aan te moedigen, de waarde van elke leerling te benadrukken en een groeimindset te 
bevorderen. Samenwerking tussen leraren kan ervoor zorgen dat deze positieve cultuur aanwezig is in 
de hele school.

Sectie 5: Conclusie
Het ontwikkelen en koesteren van een positief zelfbeeld is cruciaal voor het succes van leerlingen op de lange termijn 
in leren en leven. Door samen te werken en strategieën te gebruiken zoals het aanmoedigen van zelfacceptatie, het 
erkennen en vieren van prestaties, het aanmoedigen van positieve zelfbespreking en het bieden van kansen op 
succes, kunnen leraren leerlingen helpen om in de loop van de tijd een positief zelfbeeld te ontwikkelen en te 
behouden. Een positief zelfbeeld kan leerlingen helpen zich zelfverzekerd, gemotiveerd en betrokken te voelen bij het 
leerproces, wat leidt tot meer academisch succes en algemeen welzijn.



7.1 Gevoelens en gedachten begrijpen tijdens het leren
Leren gaat niet alleen over het verwerven van kennis; het gaat er ook om te begrijpen hoe gevoelens en 
gedachten het leren beïnvloeden. In dit hoofdstuk onderzoeken we de relatie tussen gevoelens, 
gedachten en leren, en strategieën om leerlingen te helpen hun emoties en gedachten te reguleren om 
het leren te optimaliseren.

Sectie 1: Emoties en leren
Emoties spelen een cruciale rol bij leren. Positieve emoties, zoals nieuwsgierigheid en interesse, kunnen het leren 
bevorderen, terwijl negatieve emoties, zoals stress en angst, het leren kunnen belemmeren. Leraren kunnen 
leerlingen helpen emotioneel bewustzijn en emotionele regulering te ontwikkelen door een veilige en 
ondersteunende leeromgeving te creëren en activiteiten op te nemen die emotionele regulering bevorderen, zoals 
mindfulness en ontspanningsoefeningen.

Sectie 2: De rol van gedachten bij leren
Gedachten en overtuigingen spelen ook een belangrijke rol bij het leren. Leerlingen die beperkende overtuigingen 
hebben over hun vermogen om te leren of die negatief over zichzelf praten, kunnen moeite hebben om aan leren te 
beginnen. Docenten kunnen leerlingen helpen een groeimindset te ontwikkelen door hen kansen te bieden om van 
fouten te leren, positieve feedback te geven en een groeimindset aan te moedigen door middel van discussies en 
activiteiten in de klas.

Sectie 3: Het belang van metacognitie
Metacognitie verwijst naar het vermogen om na te denken over het eigen denken. leerlingen die 
metacognitieve vaardigheden hebben ontwikkeld, kunnen hun eigen leren reguleren, hun begrip controleren 
en hun leerstrategieën naar behoefte aanpassen. Leraren kunnen leerlingen helpen metacognitieve 
vaardigheden te ontwikkelen door metacognitief denken te modelleren, mogelijkheden te bieden voor reflectie 
en zelfevaluatie, en specifieke strategieën voor metacognitief denken aan te leren.

Sectie 4: Strategieën voor het bevorderen van emotionele en cognitieve regulatie
Er zijn verschillende strategieën die docenten kunnen gebruiken om leerlingen te helpen hun emoties en gedachten te 
reguleren om het leren te optimaliseren. Deze omvatten:

• Mindfulness- en ontspanningsoefeningen: Mindfulness- en ontspanningsoefeningen kunnen leerlingen
helpen stress en angst te verminderen, hun focus en aandacht te vergroten en hun emotionele regulatie te 
verbeteren.

• Cognitieve gedragstechnieken: cognitieve gedragstechnieken kunnen leerlingen helpen om negatieve
denkpatronen te identificeren en uit te dagen en positiever en realistischer denken te ontwikkelen.

• Positieve self-talk: het aanmoedigen van positieve self-talk kan leerlingen helpen een groeimindset te ontwikkelen
en het vertrouwen in hun leervermogen te vergroten.

• Zelfregulerend leren: Zelfregulerend leren houdt in dat leerlingen een actieve rol spelen in hun
leerproces, hun begrip bewaken en hun leerstrategieën naar behoefte aanpassen.
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Sectie 5: Integratie met leerplan
Door strategieën voor het bevorderen van emotionele en cognitieve regulatie in het curriculum op te nemen, 
kunnen leerlingen het belang van emotionele en cognitieve regulatie bij het leren begrijpen en de 
vaardigheden ontwikkelen die ze nodig hebben om hun emoties en gedachten effectief te reguleren.

Sectie 6: Conclusie
Het begrijpen van de relatie tussen gevoelens, gedachten en leren is essentieel voor het ontwerpen 
van effectieve leerervaringen voor onze leerlingen. Door emotionele en cognitieve regulering te 
bevorderen door middel van strategieën zoals mindfulness- en ontspanningsoefeningen, cognitieve 
gedragstechnieken, positieve zelfspraak en zelfregulerend leren, kunnen we een positieve en 
boeiende leeromgeving creëren die leren en succes op de lange termijn bevordert.



7.2 Een positief zelfbeeld opbouwen voor leren: ouders 
betrekken als partners
Als docenten weten we dat het ontwikkelen van een positief zelfbeeld cruciaal is voor het succes van onze 
leerlingen. Een positief zelfbeeld kan leerlingen helpen om met vertrouwen en enthousiasme het leren aan te 
pakken, wat uiteindelijk kan leiden tot betere schoolprestaties. Als docent geloof ik dat ouders een cruciale rol 
kunnen spelen bij het helpen van hun kinderen bij het ontwikkelen van een positief zelfbeeld voor leren. In dit 
hoofdstuk onderzoeken we manieren om ouders als partners te betrekken bij het opbouwen van een positief 
zelfbeeld voor leren.

Sectie 1: Het belang van een positief zelfbeeld begrijpen
Een positief zelfbeeld is essentieel om te leren. Wanneer leerlingen in zichzelf en hun capaciteiten geloven, 
zijn ze eerder geneigd uitdagingen aan te gaan met een groeimindset en risico's te nemen. Een positief 
zelfbeeld kan leerlingen ook helpen om te gaan met mislukkingen en tegenslagen, die een natuurlijk 
onderdeel zijn van het leerproces. Als docenten kunnen we leerlingen helpen een positief zelfbeeld te 
ontwikkelen door kansen op succes te bieden en door hun prestaties te erkennen en te vieren.

Deel 2: Ouders betrekken als partners
Ouders kunnen een cruciale rol spelen bij het helpen van hun kinderen bij het ontwikkelen van een positief zelfbeeld voor 
leren. Als docent geloof ik dat het betrekken van ouders bij dit proces kan helpen bij het opbouwen van een sterk 
thuisschoolpartnerschap en uiteindelijk ten goede komt aan onze leerlingen. Hier zijn enkele manieren om ouders als 
partners te betrekken bij het opbouwen van een positief zelfbeeld voor leren:

1. Informatie delen: Als docent is het belangrijk om informatie over het belang van een positief zelfbeeld te delen
met ouders. We kunnen middelen en informatie verstrekken over hoe ouders het gevoel van eigenwaarde van
hun kinderen kunnen ondersteunen en hen kunnen helpen een groeimindset te ontwikkelen.

2. Moedig positieve bekrachtiging aan: Ouders kunnen hun kinderen helpen een positief zelfbeeld te
ontwikkelen door positieve bekrachtiging en erkenning van hun prestaties te geven. We kunnen ouders
aanmoedigen om zich te concentreren op de sterke punten van hun kinderen en hun successen te vieren.

3. Bevorder open communicatie: door open communicatie tussen ouders, leerlingen en leerkrachten te
bevorderen, kunnen we een ondersteunende leeromgeving creëren waarin leerlingen zich
gewaardeerd en gesteund voelen. We kunnen ouders aanmoedigen om met hun kinderen te 
communiceren over hun leerervaringen en om vragen te stellen over hun vorderingen.

4. Kansen bieden voor betrokkenheid: Als docent kunnen we ouders kansen bieden om betrokken
te zijn bij de leerervaringen van hun kinderen. Dit kan vrijwilligerswerk in de klas zijn, ouder-
leraarconferenties bijwonen en deelnemen aan schoolevenementen.

Sectie 3: Strategieën voor het opbouwen van een positief zelfbeeld
Er zijn verschillende strategieën die ouders kunnen gebruiken om hun kinderen te helpen een positief zelfbeeld voor 
leren te ontwikkelen. Hier zijn enkele strategieën die we ouders kunnen aanraden:
1. Moedig een groeimindset aan: Ouders kunnen hun kinderen helpen een groeimindset te ontwikkelen

door hen aan te moedigen uitdagingen aan te gaan en fouten te zien als kansen om te leren en te
groeien.
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2. Vier successen: Ouders kunnen de successen van hun kinderen vieren, hoe klein ook, en
positieve feedback en versterking geven.

3. Modelleer positieve self-talk: Ouders kunnen positieve self-talk modelleren en hun kinderen aanmoedigen
om positief over zichzelf en hun capaciteiten te praten.

4. Bevorder gezonde gewoonten: door gezonde gewoonten aan te moedigen, zoals lichaamsbeweging, gezond eten
en voldoende slaap krijgen, kunnen kinderen zich beter voelen over zichzelf en hun capaciteiten.

Deel 4: Conclusie
Het betrekken van ouders als partners bij het opbouwen van een positief zelfbeeld voor leren is cruciaal voor het 
succes van onze leerlingen. Door informatie te delen, positieve bekrachtiging aan te moedigen, open communicatie 
te bevorderen, mogelijkheden voor betrokkenheid te bieden en strategieën voor te stellen voor het opbouwen van 
een positief zelfbeeld, kunnen we een ondersteunende leeromgeving creëren waarin onze leerlingen zich 
gewaardeerd en ondersteund voelen en vertrouwen hebben in hun capaciteiten.



7.3 Een positief zelfbeeld ontwikkelen om te leren - 
Schoolmanagement erbij betrekken
Als docenten weten we dat het ontwikkelen van een positief zelfbeeld essentieel is voor leersucces. Het creëren 
van een positieve leeromgeving vereist echter een gezamenlijke inspanning, en het betrekken van de 
schoolleiding bij het bevorderen van een positief zelfbeeld kan een krachtig instrument voor verandering zijn. 
In dit hoofdstuk onderzoeken we de rol van het schoolmanagement bij het bevorderen van een positief 
zelfbeeld voor leren en strategieën om hen hierbij te betrekken.

Sectie 1: De rol van schoolmanagement bij het bevorderen van een positief zelfbeeld 
voor leren
Schoolmanagement speelt een cruciale rol bij het bevorderen van een positief zelfbeeld voor leren. 
Wanneer het schoolmanagement een positieve leercultuur bevordert en leraren de nodige middelen 
en ondersteuning biedt, is de kans groter dat leerlingen academisch en emotioneel gedijen. Het is 
essentieel voor het schoolmanagement om een   veilige en ondersteunende leeromgeving te 
bevorderen, professionele ontwikkelingsmogelijkheden voor leraren te bieden en een groeimindset 
te bevorderen bij alle leden van de schoolgemeenschap.

Sectie 2: Strategieën om het schoolmanagement te betrekken bij het bevorderen van een positief 
zelfbeeld voor leren
Hier zijn enkele strategieën die leerkrachten kunnen gebruiken om de schoolleiding te betrekken bij het bevorderen van 
een positief zelfbeeld voor leren:

1. Deel onderzoek: deel onderzoek dat het belang van een positief zelfbeeld voor leersucces
benadrukt. Onderzoek toont aan dat leerlingen met een positief zelfbeeld meer geneigd zijn 
om te leren, door te zetten bij uitdagingen en academisch succes te behalen.

2. Bied professionele ontwikkeling aan: Bied professionele ontwikkelingsmogelijkheden voor
schoolmanagement die gericht zijn op het bevorderen van een positief zelfbeeld voor leren. Deze
mogelijkheden kunnen bestaan   uit workshops over groeimindset, emotionele regulering en 
effectieve communicatiestrategieën.

3. Werk samen aan schoolbrede initiatieven: werk samen met de schoolleiding om schoolbrede initiatieven te
ontwikkelen die een positief zelfbeeld voor leren bevorderen. Deze initiatieven kunnen bestaan   uit mindfulness-
programma's, systemen voor ondersteuning van positief gedrag en programma's voor mentorschap door 
collega's.

4. Moedig positieve feedback aan: Moedig het schoolmanagement aan om positieve feedback te
geven aan docenten en leerlingen. Positieve feedback versterkt positief gedrag en stimuleert een
groeimindset.

5. Ontwikkel programma's voor ouderbetrokkenheid: ontwikkel programma's voor ouderbetrokkenheid
die een positief zelfbeeld voor leren bevorderen. Ouderbetrokkenheid kan een belangrijke rol spelen
bij het bevorderen van een positieve leeromgeving en het versterken van positief gedrag thuis.
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Sectie 3: Integratie met leerplan
Het integreren van strategieën voor het bevorderen van een positief zelfbeeld voor leren in het curriculum is 
essentieel. Leraren kunnen samenwerken met het schoolmanagement om op het curriculum gebaseerde 
activiteiten te ontwikkelen die emotionele en cognitieve regulatie, metacognitie en positieve zelfpraat 
bevorderen. Dergelijke activiteiten kunnen reflectieve schrijfoefeningen, peer review-activiteiten en 
samenwerkingsprojecten zijn die een groeimindset bevorderen.

Deel 4: Conclusie
Het ontwikkelen van een positief zelfbeeld voor leren is essentieel voor academisch en emotioneel succes. Door het 
schoolmanagement te betrekken bij het bevorderen van een positieve leeromgeving en het implementeren van 
strategieën zoals het aanbieden van professionele ontwikkelingsmogelijkheden, het samenwerken aan schoolbrede 
initiatieven, het aanmoedigen van positieve feedback en het ontwikkelen van ouderbetrokkenheidsprogramma's, 
kunnen we een positieve en ondersteunende leeromgeving creëren die leren op de lange termijn bevordert succes.



7.4 leerlingen leren over emotionele en cognitieve 
regulatie: andere docenten erbij betrekken
Als onderwijzers weten we dat leren niet alleen gaat over het verwerven van kennis, maar ook over het ontwikkelen 
van de emotionele en cognitieve vaardigheden die nodig zijn om succesvolle leerlingen te zijn. Dit kunnen we echter 
niet alleen. Het is essentieel om andere docenten te betrekken bij het onderwijzen van leerlingen over emotionele en 
cognitieve regulatie om een   holistische benadering van het succes van leerlingen te creëren. In dit hoofdstuk 
onderzoeken we strategieën om andere docenten te betrekken bij het onderwijzen van leerlingen over emotionele en 
cognitieve regulatie.

Sectie 1: Een gedeeld begrip opbouwen
De eerste stap bij het betrekken van andere leraren bij het onderwijzen van leerlingen over emotionele en 
cognitieve regulatie is het opbouwen van een gedeeld begrip van het belang ervan. Het bespreken van 
onderzoek en casestudy's over hoe emotionele en cognitieve regulatie het leren van leerlingen kan 
beïnvloeden, kan helpen een gevoel van urgentie en belang bij docenten te creëren. Docenten kunnen ook 
verhalen en ervaringen delen over hoe emotionele en cognitieve regulering hun leerlingen heeft geholpen en 
hoe dit heeft geleid tot betere leerresultaten.

Sectie 2: Een professionele leergemeenschap creëren
Het creëren van een professionele leergemeenschap waar docenten van elkaar kunnen leren en 
ervaringen kunnen delen, is van cruciaal belang. Leraren kunnen deelnemen aan professionele 
ontwikkelingssessies die gericht zijn op emotionele en cognitieve regulatie, waar ze kunnen leren van 
experts en strategieën kunnen delen die ze met succes in hun klas hebben gebruikt. Peer-to-peer 
coaching of mentoring kan ook nuttig zijn, waarbij docenten elkaar kunnen observeren en feedback 
kunnen geven. Deze aanpak kan een ondersteunende en collaboratieve omgeving creëren, waar 
leerkrachten zich op hun gemak voelen om hun successen en worstelingen te delen.

Sectie 3: Strategieën opnemen in klassikaal onderwijs
Andere docenten betrekken bij het onderwijzen van leerlingen over emotionele en cognitieve regulatie betekent dat 
deze strategieën moeten worden geïntegreerd in de klassikale instructie. Leraren kunnen mindfulness- en 
ontspanningsoefeningen, cognitieve gedragstechnieken, positieve zelfbespreking en zelfregulerende leeractiviteiten 
opnemen in hun lesplannen. Deze strategieën kunnen leerlingen helpen hun emoties en gedachten te reguleren, 
stress en angst te verminderen en een groeimindset te bevorderen. Leraren kunnen ook klassikale discussies en 
activiteiten ontwikkelen die gericht zijn op emotionele en cognitieve regulatie om leerlingen te helpen inzicht te 
krijgen in hoe deze vaardigheden verband houden met hun leerproces.

Deel 4: Samenwerking stimuleren
Leraren kunnen samenwerking tussen hun leeftijdsgenoten stimuleren door succesvolle strategieën en 
lesplannen met elkaar te delen. Leraren kunnen samenwerken om een   leerplan op te stellen dat emotionele 
en cognitieve regulatievaardigheden voor alle vakken omvat. Een geschiedenisleraar kan bijvoorbeeld een 
mindfulness-oefening gebruiken voordat hij een les over een belangrijke gebeurtenis begint
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om leerlingen te helpen gefocust en betrokken te blijven. Een wiskundeleraar kan positieve zelfspraak gebruiken om 
leerlingen te helpen vertrouwen op te bouwen in hun vermogen om problemen op te lossen. Door samenwerking aan te 
moedigen, kan ervoor worden gezorgd dat alle leerlingen een consistente boodschap ontvangen over het belang van 
emotionele en cognitieve regulering bij leren.

Sectie 5: Ondersteuning en aanmoediging bieden
Leraren die nieuw zijn in het aanleren van emotionele en cognitieve regulatievaardigheden, hebben mogelijk ondersteuning 
en aanmoediging nodig om vertrouwen te hebben in hun vermogen om deze vaardigheden aan te leren. Door toegang te 
bieden tot bronnen zoals boeken, artikelen en mogelijkheden voor professionele ontwikkeling, kunnen docenten de kennis 
en vaardigheden opdoen die nodig zijn om vaardigheden op het gebied van emotionele en cognitieve regulatie effectief aan 
te leren. Door leerkrachten aan te moedigen hun successen en worstelingen te delen, kan een ondersteunende 
gemeenschap worden opgebouwd waar leerkrachten zich op hun gemak voelen om hulp te vragen en hun ervaringen te 
delen.

Sectie 6: Conclusie
Het betrekken van andere leraren bij het leren van leerlingen over emotionele en cognitieve regulatie is essentieel 
voor het creëren van een holistische benadering van het succes van leerlingen. Door een gedeeld begrip op te 
bouwen, een professionele leergemeenschap te creëren, strategieën op te nemen in klassikaal onderwijs, 
samenwerking aan te moedigen en ondersteuning en aanmoediging te bieden, kunnen we alle leerlingen helpen de 
emotionele en cognitieve vaardigheden te ontwikkelen die nodig zijn om succesvolle leerlingen te worden.



8.1 Begrijpen hoe de hersenen leren
Als docenten zijn we voortdurend op zoek naar manieren om de leerervaring van onze leerlingen te 
verbeteren. Om effectief les te geven, is het echter essentieel om te begrijpen hoe de hersenen leren. 
In dit hoofdstuk onderzoeken we de neurowetenschap van leren, inclusief hoe de hersenen 
informatie verwerken en vasthouden, en strategieën om het leren in de klas te optimaliseren.

Sectie 1: Hersenstructuur en leren
De hersenen zijn een complex orgaan met verschillende regio's die verantwoordelijk zijn voor verschillende 
functies. De cortex is bijvoorbeeld verantwoordelijk voor het denken en verwerken van informatie, terwijl de 
hippocampus verantwoordelijk is voor geheugenconsolidatie. Begrijpen hoe verschillende hersengebieden 
bijdragen aan leren, kan leraren helpen bij het ontwerpen van effectieve leerervaringen.

Sectie 2: Neurale plasticiteit
Neurale plasticiteit verwijst naar het vermogen van de hersenen om in de loop van de tijd te veranderen en zich aan te passen. Dit 

betekent dat de hersenen in staat zijn zichzelf opnieuw te bedraden op basis van ervaringen en leren. Leraren kunnen dit concept 

gebruiken om leerlingen te helpen nieuwe vaardigheden te ontwikkelen en het leren te versterken door herhaling en oefening.

Sectie 3: De rol van emotie
Emoties spelen een cruciale rol bij leren. Positieve emoties, zoals nieuwsgierigheid en interesse, kunnen 
het leren bevorderen, terwijl negatieve emoties, zoals stress en angst, het leren kunnen belemmeren. 
Leraren kunnen een positief emotioneel klimaat in de klas creëren door activiteiten op te nemen die 
leerlingen betrekken en hen de mogelijkheid bieden om met elkaar om te gaan.

Sectie 4: Het belang van aandacht
Aandacht is een cruciaal onderdeel van leren. Leerlingen die de aandacht niet kunnen vasthouden, kunnen 
moeite hebben om informatie te verwerken en vast te houden. Docenten kunnen leerlingen helpen hun 
aandacht te verbeteren door leeractiviteiten op te splitsen in kortere segmenten en beweging en zintuiglijke 
ervaringen op te nemen.

Sectie 5: De rol van het geheugen
Geheugen is het vermogen om informatie op te slaan en op te halen. Er zijn drie soorten geheugen: sensorisch 
geheugen, kortetermijngeheugen en langetermijngeheugen. Sensorisch geheugen is kort en vangt sensorische 
informatie uit de omgeving op. Het kortetermijngeheugen is tijdelijk en kan een kleine hoeveelheid informatie 
voor een korte periode vasthouden. Het langetermijngeheugen is het vermogen om informatie voor een 
langere periode op te slaan. Docenten kunnen leerlingen helpen informatie van het korte- naar het 
langetermijngeheugen over te zetten door activiteiten op te nemen die het leren versterken en mogelijkheden 
bieden voor het oefenen van het ophalen.
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Sectie 6: Strategieën om leren te optimaliseren
Er zijn verschillende strategieën die leerkrachten kunnen gebruiken om het leren in de klas te optimaliseren. Deze 
omvatten:
• Actief leren: Actief leren betrekt leerlingen bij het leerproces door middel van activiteiten waarbij ze

informatie moeten verwerken, problemen moeten oplossen en kennis moeten toepassen.
• Multisensorisch leren: Multisensorisch leren maakt gebruik van meerdere zintuigen, zoals visueel,

auditief en kinesthetisch, om leren en geheugen te verbeteren.
• Feedback en beoordeling: het geven van feedback en het beoordelen van het leren van leerlingen kan

leerlingen helpen verbeterpunten te identificeren en het leren te versterken.
• Geheugentechnieken: Geheugentechnieken, zoals herhaling, geheugensteuntjes en visuele hulpmiddelen,

kunnen leerlingen helpen informatie effectiever op te slaan en op te halen.

Sectie 7: Conclusie
Begrijpen hoe de hersenen leren is essentieel voor het ontwerpen van effectieve leerervaringen 
voor onze leerlingen. Door strategieën toe te passen die het leren optimaliseren, zoals actief 
leren, multisensorisch leren, feedback en beoordeling, en geheugentechnieken, kunnen we een 
positieve en boeiende leeromgeving creëren die langdurig leren en onthouden bevordert.



8.2 Ouders betrekken bij het begrijpen hoe de hersenen 
leren

Als docent sta je er niet alleen voor om de leerervaring van je leerlingen te verbeteren. Ouders zijn een 
belangrijk onderdeel van het leerproces en kunnen een belangrijke rol spelen in de opvoeding van hun 
kind. In dit hoofdstuk onderzoeken we manieren waarop ouders kunnen worden betrokken bij het 
begrijpen van hoe de hersenen leren en hoe ze het leerproces van hun kind thuis kunnen optimaliseren.

Sectie 1: De hersenen en leren
De hersenen zijn een ongelooflijk complex orgaan, verantwoordelijk voor het verwerken en opslaan van 
enorme hoeveelheden informatie. Door ouders inzicht te geven in hoe de hersenen leren, kunnen ze de 
leerervaring van hun kind beter ondersteunen. Leg ouders de verschillende hersengebieden uit die 
verantwoordelijk zijn voor leren, zoals de cortex en de hippocampus, en hoe deze gebieden informatie 
verwerken en vasthouden.

Sectie 2: Neurale plasticiteit en leren
Neurale plasticiteit is een concept waarmee ouders misschien niet bekend zijn, maar het is essentieel om te 
begrijpen. Leg ouders uit dat de hersenen in staat zijn zichzelf opnieuw te bedraden op basis van ervaringen en leren, 
en dat ze dit kunnen gebruiken om hun kind te helpen nieuwe vaardigheden te ontwikkelen en het leren te 
versterken door herhaling en oefening.

Sectie 3: De rol van emotie
Emoties spelen een belangrijke rol bij het leren en ouders kunnen het leren van hun kind ondersteunen 
door thuis een positief emotioneel klimaat te creëren. Leg ouders het belang uit van positieve emoties, 
zoals nieuwsgierigheid en interesse, bij het verbeteren van leren en de negatieve invloed van stress en 
angst. Moedig ouders aan om deel te nemen aan activiteiten die positieve emoties bevorderen, zoals 
samen lezen of spelletjes spelen.

Sectie 4: Het belang van aandacht
Aandacht is een cruciaal onderdeel van leren en ouders kunnen hun kind helpen hun aandacht te 
verbeteren door een gestructureerde en ondersteunende leeromgeving te bieden. Moedig ouders aan om 
leeractiviteiten op te splitsen in kortere segmenten en om beweging en zintuiglijke ervaringen op te 
nemen om hun kind te helpen betrokken te blijven.

Sectie 5: De rol van het geheugen
Geheugen is essentieel voor leren en ouders kunnen de geheugenontwikkeling van hun kind ondersteunen door het 
leren te versterken en mogelijkheden te bieden voor het oefenen van het ophalen. Leg aan ouders uit wat de 
verschillende soorten geheugen zijn en hoe ze hun kind kunnen helpen informatie over te dragen van het korte- naar 
het langetermijngeheugen door middel van herhaling en versterking.

Sectie 6: Strategieën om thuis leren te optimaliseren
Er zijn verschillende strategieën die ouders kunnen gebruiken om het leren thuis te optimaliseren. Deze omvatten:
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• Actief leren: Moedig ouders aan om hun kind te betrekken bij actieve leeractiviteiten waarbij ze 
informatie moeten verwerken, problemen moeten oplossen en kennis moeten toepassen.

• Multisensorisch leren: Moedig ouders aan om hun kind te betrekken bij multisensorische leeractiviteiten 
die meerdere zintuigen gebruiken, zoals visuele, auditieve en kinesthetische, om leren en geheugen te 
verbeteren.

• Feedback en beoordeling: Moedig ouders aan om feedback te geven en het leren van hun kind te beoordelen 
om hen te helpen verbeterpunten te identificeren en het leren te versterken.

• Geheugentechnieken: Moedig ouders aan om geheugentechnieken te gebruiken, zoals herhaling, 
geheugensteuntjes en visuele hulpmiddelen, om hun kind te helpen informatie effectiever op te slaan en op 
te halen.

Sectie 7: Conclusie
Ouders betrekken bij het begrijpen van hoe de hersenen leren, is een essentiële stap in de richting van het 
optimaliseren van de leerervaring van hun kind. Door ouders inzicht te geven in de hersenen en het leren, hen 
aan te moedigen een positief emotioneel klimaat te ondersteunen, de aandacht en het geheugen te verbeteren 
en strategieën te gebruiken om het leren thuis te optimaliseren, kunnen we een positievere en boeiendere 
leeromgeving voor onze leerlingen creëren.



8.3 Begrijpen hoe de hersenen leren: schoolmanagement erbij 
betrekken
Als docenten willen we allemaal de leerervaring van onze leerlingen verbeteren, en begrijpen hoe de 
hersenen leren is cruciaal om dit doel te bereiken. Als docent vind ik het essentieel dat ook de 
schooldirectie dit concept begrijpt, zodat ze de leerkrachten de nodige ondersteuning kunnen bieden 
om de leeromgeving te optimaliseren. In dit hoofdstuk onderzoeken we hoe de schoolleiding kan 
samenwerken met leraren om effectief leren te bevorderen.

Sectie 1: Het belang van inzicht in hoe de hersenen leren
Begrijpen hoe de hersenen leren is essentieel voor schoolmanagement, omdat het hen kan helpen een 
leeromgeving te creëren die academisch succes bevordert. Door leraren de nodige ondersteuning, 
middelen en training te bieden, kan het schoolmanagement leraren helpen bij het ontwerpen van 
effectieve leerervaringen die tegemoetkomen aan de uiteenlopende leerbehoeften van hun leerlingen. 
Bovendien kan inzicht in hoe de hersenen leren het schoolmanagement helpen om weloverwogen 
beslissingen te nemen als het gaat om curriculum, beoordeling en ondersteuning van leerlingen.

Sectie 2: Strategieën voor het betrekken van schoolmanagement
Om de schoolleiding te betrekken bij het begrijpen van hoe de hersenen leren, kunnen leerkrachten de volgende stappen 
ondernemen:

1. Onderwijs het schoolmanagement in de basisprincipes van de neurowetenschap van leren. Docenten kunnen
artikelen, boeken en andere bronnen delen waarin wordt uitgelegd hoe de hersenen leren en wat de
implicaties zijn voor lesgeven en leren.

2. Stimuleer schooldirecties om leerkrachten de nodige opleiding en middelen te geven om de
leeromgeving te optimaliseren. Dit omvat professionele ontwikkelingsmogelijkheden,
toegang tot technologie en middelen om een   positief emotioneel klimaat in de klas te 
creëren.

3. Werk samen met het schoolmanagement om een   curriculum te ontwerpen dat tegemoet komt aan de 
uiteenlopende leerbehoeften van leerlingen. Door samen te werken, kunnen leraren en schooldirectie

een curriculum creëren dat actief leren, multisensorisch leren, feedback en beoordeling en 
geheugentechnieken omvat.

4. Pleiten voor beleid dat effectief onderwijzen en leren ondersteunt. Dit omvat beleid dat
kleinere klassen, leerlinggericht leren en een positief emotioneel klimaat in de klas bevordert.

Sectie 3: Voordelen van het betrekken van schoolmanagement
Het schoolmanagement betrekken bij het begrijpen van hoe de hersenen leren, kan verschillende voordelen hebben, 
waaronder:
1. Verbeterde academische resultaten: door te begrijpen hoe de hersenen leren, kan het schoolmanagement

leraren helpen bij het ontwerpen van effectieve leerervaringen die academisch succes bevorderen.
2. Verbeterde effectiviteit van leraren: door leraren de nodige ondersteuning en middelen te bieden,

kan het schoolmanagement hen helpen om effectievere leraren te worden.
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3. Betere studentondersteunende diensten: door weloverwogen beslissingen te nemen als het gaat om
studentondersteunende diensten, kan schoolmanagement leerlingen helpen academische uitdagingen te 
overwinnen en academisch te slagen.

Deel 4: Conclusie
Het betrekken van het schoolmanagement bij het begrijpen van hoe de hersenen leren, is cruciaal voor 
het bevorderen van effectief onderwijzen en leren. Door het schoolmanagement te voorzien van de 
nodige middelen en training, kunnen leraren samenwerken om een   positieve en boeiende leeromgeving 
te creëren die leren op de lange termijn bevordert. Uiteindelijk kan deze samenwerking leiden tot betere 
academische resultaten voor alle leerlingen.



8.4 Hoofdstuk: Collega's aanmoedigen om les te geven over hoe de 
hersenen leren

Als docenten is het onze verantwoordelijkheid om onze leerlingen de best mogelijke leerervaring te 
bieden. Om dit te doen, is het belangrijk dat we inzicht hebben in hoe de hersenen leren. We kunnen 
het echter niet alleen. Om ervoor te zorgen dat onze leerlingen het best mogelijke onderwijs krijgen, 
moeten we onze collega's aanmoedigen om hun leerlingen te leren hoe de hersenen leren. In dit 
hoofdstuk onderzoeken we strategieën om collega's aan te moedigen om de neurowetenschap van 
leren in hun lessen op te nemen.

Sectie 1: De voordelen begrijpen van lesgeven over hoe de hersenen leren
De eerste stap om collega's aan te moedigen les te geven over hoe de hersenen leren, is hen te helpen de 
voordelen hiervan te begrijpen. Wanneer leerlingen begrijpen hoe hun hersenen informatie verwerken en 
vasthouden, zijn ze beter toegerust om nieuwe informatie te leren en vast te houden. Dit kan resulteren in 
verbeterde schoolprestaties, verhoogde motivatie en een groter gevoel van zelfredzaamheid. Het is 
belangrijk om deze voordelen aan onze collega's te communiceren en uit te leggen hoe onderwijs over de 
neurowetenschap van leren hun leerlingen kan helpen betere leerlingen te worden.

Sectie 2: Middelen en ondersteuning bieden
Veel leraren hebben misschien geen achtergrond in neurowetenschappen, dus het is belangrijk om hen 
middelen en ondersteuning te bieden om hen te helpen deze informatie in hun lessen te verwerken. Er zijn veel 
bronnen online beschikbaar, zoals artikelen, video's en lesplannen, die leraren kunnen helpen begrijpen hoe de 
hersenen leren en die ideeën kunnen bieden om deze informatie in hun lessen op te nemen. Het is ook 
belangrijk om ondersteuning te bieden aan leerkrachten die vragen hebben of hulp nodig hebben bij het 
plannen van lessen. Dit kan worden gedaan door middel van professionele ontwikkelingsmogelijkheden, 
teambijeenkomsten en één-op-één-bijeenkomsten met collega's.

Sectie 3: Samenwerking aanmoedigen en best practices delen
Het aanmoedigen van samenwerking en het delen van best practices is een andere effectieve manier om 

collega's aan te moedigen les te geven over hoe de hersenen leren. Door succesvolle strategieën en 
technieken te delen, kunnen leraren van elkaar leren en hun onderwijspraktijken verbeteren. Leraren 
kunnen samenwerken aan lesplanning en bronnen en ideeën delen om de neurowetenschap van leren in 
hun lessen op te nemen. Dit kan worden gedaan door middel van teambijeenkomsten, mogelijkheden 
voor professionele ontwikkeling en online forums.

Sectie 4: Voorbeelden geven van effectieve strategieën
Het geven van voorbeelden van effectieve strategieën om te onderwijzen over hoe de hersenen leren, kan 
een krachtige manier zijn om collega's aan te moedigen deze informatie in hun lessen op te nemen. 
Docenten kunnen hun eigen succesverhalen delen en voorbeelden geven van activiteiten en lessen die 
effectief zijn geweest om leerlingen te helpen begrijpen hoe hun hersenen werken. Door concrete 
voorbeelden te geven, kunnen leraren hun collega's laten zien hoe gemakkelijk het kan zijn om de 
neurowetenschap van leren in hun lessen op te nemen.
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Sectie 5: Conclusie
Het opnemen van de neurowetenschap van leren in onze lessen kan een aanzienlijke invloed hebben op de 
schoolprestaties en het algehele succes van onze leerlingen. Als docenten is het onze verantwoordelijkheid 
om onze leerlingen de best mogelijke leerervaring te bieden. Door onze collega's aan te moedigen les te 
geven over hoe het brein leert, middelen en ondersteuning te bieden, samenwerking en het delen van best 
practices aan te moedigen en voorbeelden van effectieve strategieën te geven, kunnen we ervoor zorgen dat 
alle leerlingen het best mogelijke onderwijs krijgen.



9.1 Loopbaanoriëntatie
Naarmate leerlingen groeien en volwassen worden, is het essentieel om hen te helpen hun interesses, vaardigheden 
en passies te verkennen om hen te helpen een bevredigend carrièrepad te bepalen. In dit hoofdstuk onderzoeken we 
het belang van loopbaanoriëntatie, strategieën om leerlingen te helpen hun sterke punten en interesses te 
ontdekken, en bronnen voor verder onderzoek.

Sectie 1: Het belang van loopbaanoriëntatie
Loopbaanoriëntatie is het proces van het verkennen en selecteren van een carrièrepad. Het is essentieel omdat het 
leerlingen helpt:

• Ontdek hun interesses en passies: door loopbaanonderzoek kunnen leerlingen hun passies
ontdekken en de gebieden identificeren waarin ze uitblinken.

• Identificeer loopbaantrajecten: Loopbaanoriëntatie helpt leerlingen verschillende loopbaantrajecten te verkennen
en te bepalen welke aansluiten bij hun interesses en doelen.

• Bereid je voor op de toekomst: door in een vroeg stadium een   carrièrepad te kiezen, kunnen leerlingen beginnen met het ontwikkelen van de 

vaardigheden en ervaringen die nodig zijn om te slagen in het door hen gekozen vakgebied.

Sectie 2: Strategieën om leerlingen te helpen hun sterke punten en interesses te ontdekken
Docenten kunnen leerlingen helpen hun sterke punten en interesses te ontdekken door middel van strategieën zoals:
• Zelfevaluatie: leerlingen kunnen zelfevaluatietests afleggen om hun sterke punten, interesses en

waarden te identificeren.
• Loopbaanverkenning: leerlingen kunnen verschillende loopbanen ontdekken door middel van job shadowing,

stages en carrièrebeurzen.
• Reflectie: Moedig leerlingen aan om na te denken over hun ervaringen en vast te stellen wat ze

leuk vonden en wat niet.

Sectie 3: Bronnen voor verder onderzoek
Leraren kunnen leerlingen verwijzen naar bronnen die hen kunnen helpen hun loopbaan verder te verkennen. Enkele 
van deze bronnen zijn:

• Loopbaanbegeleiding: Loopbaanadviseurs kunnen leerlingen helpen hun sterke punten en interesses te identificeren en
begeleiding bieden bij mogelijke loopbaantrajecten.

• Online loopbaanbronnen: websites zoals het Bureau of Labor Statistics en O*NET OnLine
bieden uitgebreide informatie over verschillende loopbaantrajecten.

• Alumni en gemeenschapscontacten: door alumni of gemeenschapsleden uit te nodigen om over hun loopbaan te
spreken, kunnen leerlingen kennismaken met verschillende vakgebieden en inzicht krijgen in de branche.

Deel 4: Conclusie
Loopbaanoriëntatie is een essentieel onderdeel om leerlingen voor te bereiden op de toekomst. Door leerlingen te helpen hun 

sterke punten en interesses te ontdekken, middelen aan te reiken voor onderzoek en reflectie aan te moedigen, kunnen docenten 

leerlingen helpen bij het identificeren van bevredigende loopbaantrajecten en het ontwikkelen van de vaardigheden en ervaringen 

die nodig zijn voor succes.
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9.2 Ouders betrekken bij loopbaanoriëntatie
Als docent is het belangrijk om ouders te betrekken bij het loopbaanoriëntatieproces van hun kinderen. Ouders spelen een 
cruciale rol bij het helpen van hun kinderen om hun interesses en sterke punten te identificeren, verschillende 
loopbaantrajecten te verkennen en zich voor te bereiden op de toekomst. In dit hoofdstuk onderzoeken we strategieën om 
ouders te betrekken bij het loopbaanoriëntatieproces.

Sectie 1: Belang van ouderbetrokkenheid bij loopbaanoriëntatie
Betrokkenheid van ouders is cruciaal voor het succes van loopbaanoriëntatie. Ouders kunnen waardevolle inzichten 
verschaffen in de interesses, waarden en sterke punten van hun kind. Ze kunnen ook begeleiding bieden bij 
loopbaantrajecten en hun kind helpen doelen voor de toekomst te stellen. Door ouders te betrekken bij 
loopbaanoriëntatie kunnen leerkrachten ervoor zorgen dat leerlingen zowel thuis als op school steun en begeleiding 
krijgen.

Deel 2: Strategieën om ouders te betrekken bij loopbaanoriëntatie
Er zijn verschillende strategieën die leerkrachten kunnen gebruiken om ouders te betrekken bij 
loopbaanoriëntatie, waaronder: • Ouder-docent bijeenkomsten: Leerkrachten kunnen loopbaanoriëntatie 
met ouders bespreken tijdens ouder-docent bijeenkomsten. Ze kunnen informatie delen over het belang 
van loopbaanoriëntatie en middelen aanreiken voor verder onderzoek.
• Thuisopdrachten: opdrachten waarbij ouders betrokken zijn, zoals hen interviewen over hun

loopbaan of hen vragen hun ervaringen met hun kind te delen, kunnen ouders helpen meer 
betrokken te raken bij het loopbaanoriëntatieproces.

• Workshops: Leraren kunnen workshops voor ouders organiseren om meer te leren over loopbaanverkenning,
inclusief hoe ze hun kind kunnen helpen hun sterke punten en interesses te identificeren.

• Carrièrebeurzen: door ouders uit te nodigen om carrièrebeurzen op school bij te wonen, kunnen ze kennismaken
met verschillende loopbaantrajecten en kansen krijgen om hun ervaringen met hun kind te delen.

Sectie 3: Voordelen van ouderlijke betrokkenheid bij loopbaanoriëntatie
Het betrekken van ouders bij loopbaanoriëntatie heeft verschillende voordelen, waaronder:

• Meer ondersteuning: wanneer ouders worden betrokken bij loopbaanoriëntatie, krijgen leerlingen meer
ondersteuning en begeleiding van zowel thuis als school.

• Breder perspectief: ouders kunnen een ander perspectief bieden op de interesses en sterke punten van hun
kind, wat hen kan helpen bij het verkennen van andere loopbaantrajecten.

• Hogere motivatie: wanneer ouders betrokken zijn bij de loopbaanoriëntatie van hun kind, zijn leerlingen meer
gemotiveerd om verschillende loopbaantrajecten te verkennen en doelen voor de toekomst te stellen.

Deel 4: Conclusie
Het betrekken van ouders bij het loopbaanoriëntatieproces is essentieel voor het succes van leerlingen. Door 
informatie te delen over het belang van loopbaanoriëntatie, middelen aan te reiken voor verder onderzoek en ouders 
te betrekken bij workshops en carrièrebeurzen, kunnen leerkrachten ouders helpen een cruciale rol te spelen bij het 
helpen van hun kind om hun interesses en sterke punten te identificeren, verschillende loopbaantrajecten te 
verkennen en zich voor te bereiden voor de toekomst.
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9.3 Schoolmanagement betrekken bij loopbaanoriëntatie
Als opvoeders is het essentieel om de schoolleiding te betrekken bij het proces van loopbaanoriëntatie. 
Schoolmanagement speelt een cruciale rol bij het bieden van de nodige middelen, ondersteuning en 
begeleiding voor leerlingen om weloverwogen beslissingen te nemen over hun toekomstige loopbaan. In dit 
hoofdstuk onderzoeken we het belang van het betrekken van de schoolleiding bij loopbaanoriëntatie en de 
strategieën om dit te doen.

Sectie 1: Het belang van het betrekken van schoolmanagement
Het betrekken van het schoolmanagement bij loopbaanoriëntatie is belangrijk omdat het:

• Zorgt voor de nodige middelen: de schooldirectie kan middelen bieden zoals loopbaanbegeleiding,
baanschaduwen en stages om leerlingen te helpen bij het verkennen van loopbaantrajecten.

• Ondersteunt loopbaangericht curriculum: het schoolmanagement kan loopbaangerichte
curriculumontwikkeling ondersteunen, wat leerlingen kan helpen de vaardigheden en kennis te 
ontwikkelen die nodig zijn om te slagen in hun gekozen loopbaan.

• Legt contact met alumni en leden van de gemeenschap: het schoolmanagement kan helpen bij het leggen van
contacten met alumni en leden van de gemeenschap, die inzicht en begeleiding kunnen bieden bij 
loopbaantrajecten.

Sectie 2: Strategieën voor het betrekken van schoolmanagement
Hier zijn enkele strategieën om het schoolmanagement te betrekken bij loopbaanoriëntatie:
• Samenwerking: werk samen met het schoolmanagement om een   loopbaangericht curriculum te ontwikkelen

dat aansluit bij de visie en doelen van de school.
• Professionele ontwikkeling: mogelijkheden bieden voor professionele ontwikkeling voor schooldirecties om

kennis en vaardigheden op te doen met betrekking tot loopbaanoriëntatie.
• Communicatie: houd het schoolmanagement op de hoogte van loopbaangerichte initiatieven,

evenementen en middelen.

Sectie 3: Voorbeelden van het betrekken van schoolmanagement
Hier zijn enkele voorbeelden van hoe het schoolmanagement kan worden betrokken bij loopbaanoriëntatie:
• Organiseer een carrièrebeurs: de schooldirectie kan een carrièrebeurs organiseren waar leerlingen in contact kunnen

komen met professionals uit verschillende vakgebieden en leren over verschillende loopbaantrajecten.
• Werk samen met lokale bedrijven: de schooldirectie kan samenwerken met lokale bedrijven om

leerlingen stage- en baanschaduwmogelijkheden te bieden.
• Nodig sprekers van alumni uit: de schooldirectie kan alumni die succesvol zijn in hun carrière

uitnodigen om met leerlingen over hun ervaringen te spreken en inzicht te geven in de branche.

Deel 4: Conclusie
Het betrekken van het schoolmanagement bij loopbaanoriëntatie is cruciaal om leerlingen te helpen hun interesses en 
passies te verkennen en zich voor te bereiden op hun toekomstige loopbaan. Door samen te werken, mogelijkheden voor 
professionele ontwikkeling te bieden en effectief te communiceren, kunnen leraren samenwerken met het 
schoolmanagement om een   loopbaangericht curriculum te ontwikkelen, de nodige middelen aan te reiken en in contact te 
komen met alumni en leden van de gemeenschap.
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9.4 Andere docenten betrekken bij loopbaanoriëntatie
Als leerkrachten hebben we allemaal de verantwoordelijkheid om onze leerlingen te helpen zich voor te bereiden op hun 
toekomst. Een essentieel aspect hiervan is loopbaanoriëntatie, die leerlingen helpt verschillende loopbaantrajecten te 
verkennen en degene te identificeren die aansluiten bij hun interesses en doelen. Hoewel loopbaanoriëntatie typisch de 
verantwoordelijkheid is van schoolbegeleiders of loopbaanadviseurs, is het van cruciaal belang dat alle leerkrachten dit 
integreren in hun curriculum. In dit hoofdstuk gaan we op zoek naar manieren om andere docenten te betrekken bij het 
geven van loopbaanoriëntatie aan hun leerlingen.

Sectie 1: Het belang van loopbaanoriëntatie
Voordat we ingaan op het betrekken van andere docenten bij loopbaanoriëntatie, is het essentieel om het 
belang van dit proces te begrijpen. Loopbaanoriëntatie helpt leerlingen hun passies te ontdekken, 
loopbaantrajecten te identificeren en zich voor te bereiden op de toekomst. Door verschillende loopbanen te 
verkennen, kunnen leerlingen bepalen welke velden aansluiten bij hun interesses en de vaardigheden 
ontwikkelen die nodig zijn om te slagen in hun gekozen vakgebied. Het is cruciaal voor alle leraren om het 
belang van loopbaanoriëntatie te erkennen en dit in hun curriculum te integreren.

Sectie 2: Strategieën voor het betrekken van andere docenten
Hier volgen enkele strategieën om andere docenten te betrekken bij het onderwijzen van loopbaanoriëntatie aan hun 
leerlingen:

1. Professionele ontwikkeling: bied professionele ontwikkelingssessies aan andere leraren om hen te
helpen het belang van loopbaanoriëntatie te begrijpen en hoe ze dit in hun curriculum kunnen
integreren. Deel bronnen, zoals websites voor loopbaanonderzoek of lesplannen, die docenten in 
hun klas kunnen gebruiken.

2. Vakoverschrijdende activiteiten: Plan vakoverschrijdende activiteiten die loopbaanverkenning integreren in
verschillende vakgebieden. Een wetenschapsleraar kan bijvoorbeeld lesgeven over een loopbaan op het 
gebied van wetenschap, zoals milieuwetenschappen of techniek. Evenzo kan een docent Engels 
leerlingen onderzoek laten doen naar en schrijven over carrières op het gebied van journalistiek of 

schrijven.3. Samenwerkingsprojecten: Moedig leerkrachten aan om samen te werken aan projecten die betrekking hebben op
loopbaanverkenning. Een docent sociale studies en een docent wiskunde kunnen bijvoorbeeld samenwerken om
een project op te zetten over carrières op het gebied van financiën of economie.

4. Gastsprekers: Nodig professionals uit verschillende vakgebieden uit om met leerlingen over hun loopbaan te 
spreken. Leraren kunnen met hun collega's coördineren om gastsprekers verschillende klassen te laten

bezoeken om hun ervaringen te delen en inzicht te geven in hun branche.

Sectie 3: Hulpbronnen voor loopbaanoriëntatie
Leraren kunnen verschillende bronnen gebruiken om leerlingen te helpen bij het verkennen van verschillende beroepen. Hier zijn enkele 

bronnen die kunnen worden gedeeld met andere docenten:

1. Online tools voor loopbaanverkenning: websites zoals het Bureau of Labor Statistics en O*NET
Online bieden uitgebreide informatie over verschillende carrières, waaronder taken, vereiste
opleiding en training, salaris en werkvooruitzichten.

2. Carrièrebeurzen: organiseer een carrièrebeurs op de school en nodig professionals uit verschillende vakgebieden uit
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bijwonen. Docenten kunnen met collega's overleggen om leerlingen de beurs te laten bezoeken als onderdeel 
van hun curriculum.

3. Stagemogelijkheden: werk samen met lokale bedrijven en organisaties om
stagemogelijkheden voor leerlingen te bieden. Leraren kunnen samenwerken met hun 
collega's om stagemogelijkheden te identificeren die aansluiten bij hun curriculum.

Deel 4: Conclusie
Loopbaanoriëntatie is een cruciaal aspect om leerlingen voor te bereiden op hun toekomst. Als docenten hebben we allemaal de 

verantwoordelijkheid om onze leerlingen te helpen verschillende loopbaantrajecten te verkennen en de vaardigheden te 

ontwikkelen die nodig zijn om te slagen in hun gekozen vakgebied. Door andere docenten te betrekken bij het geven van 

loopbaanoriëntatie kunnen we ervoor zorgen dat alle leerlingen de begeleiding en ondersteuning krijgen die ze nodig hebben om 

hun doelen te bereiken.



10. 1 Systemische opstelling leren

Systemische opstelling is een therapeutische benadering die individuen kan helpen problemen in hun persoonlijke en 
professionele leven te begrijpen en op te lossen. In dit hoofdstuk onderzoeken we de basisprincipes van systemische 
opstelling, de voordelen ervan en hoe het kan worden opgenomen in activiteiten in de klas.

Sectie 1: De grondbeginselen van systemische opstelling
Systemische Opstelling is een therapeutische benadering die is ontwikkeld door Bert Hellinger. Het is 
gebaseerd op het idee dat individuen in hun persoonlijke en professionele leven verbonden zijn met 
anderen via een netwerk van relaties. Dit netwerk wordt een systeem genoemd en wanneer een persoon 
in het systeem een   probleem of probleem ondervindt, kan dit het hele systeem beïnvloeden.
Tijdens een systemische opstellingssessie werken individuen met een facilitator om een   fysieke representatie van 
hun systeem te creëren met behulp van objecten of mensen. Door de fysieke representatie van het systeem te 
onderzoeken, kunnen individuen inzicht krijgen in de dynamiek en relaties binnen het systeem en mogelijke 
oplossingen voor problemen identificeren.

Sectie 2: Voordelen van systemische opstelling
Systemische opstelling kan verschillende voordelen hebben voor individuen, waaronder:
• Verhoogd zelfbewustzijn: door hun systeem te onderzoeken, kunnen individuen een dieper inzicht

krijgen in hun eigen overtuigingen en gedragingen.
• Verbeterde relaties: Systemische opstelling kan individuen helpen problemen binnen hun relaties te

identificeren en op te lossen, wat leidt tot gezondere en meer bevredigende verbindingen.
• Duidelijkheid over het levenspad: door het proces van systemische constellatie kunnen individuen duidelijkheid

krijgen over hun levenspad en potentiële wegversperringen identificeren die hen mogelijk tegenhouden.

Sectie 3: Systemische opstelling opnemen in klassikale activiteiten
Leraren kunnen de principes van systemische opstelling opnemen in activiteiten in de klas om 
leerlingen te helpen een beter begrip van zichzelf en hun relaties met anderen te krijgen. Docenten 
kunnen bijvoorbeeld:
• Gebruik rollenspelactiviteiten om leerlingen te helpen verschillende relaties en dynamieken binnen een systeem te 
verkennen.

• Gebruik visuele hulpmiddelen, zoals diagrammen of mindmaps, om leerlingen te helpen hun persoonlijke en
professionele systemen te visualiseren.

• Moedig leerlingen aan om na te denken over hun eigen overtuigingen en gedragingen en om mogelijke wegversperringen
te identificeren die hen tegen kunnen houden.

Deel 4: Conclusie
Systemische opstelling is een krachtig hulpmiddel voor individuen die een dieper inzicht in zichzelf en hun 
relaties met anderen willen krijgen. Door de principes van systemische constellatie op te nemen in 
activiteiten in de klas, kunnen docenten leerlingen helpen zelfbewustzijn te ontwikkelen, hun relaties te 
verbeteren en duidelijkheid te krijgen over hun levenspad.
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10.2 Ouders betrekken bij het leren van systemische opstelling
Als docent ben je constant op zoek naar manieren om je leerlingen te helpen zich te ontwikkelen tot 
veelzijdige individuen. Een benadering die bijzonder effectief kan zijn, is systemische opstelling, die 
individuen helpt een dieper begrip te krijgen van hun relaties met anderen. Deze aanpak hoeft zich 
echter niet tot het klaslokaal te beperken. Door ouders bij het proces te betrekken, kun je de 
voordelen van systemische opstelling uitbreiden tot buiten de schoolomgeving en naar het huis.

Sectie 1: De grondbeginselen van systemische opstelling
Zoals beschreven in het vorige hoofdstuk, is systemische opstelling een therapeutische benadering die 
zich richt op het netwerk van relaties die individuen hebben in hun persoonlijke en professionele leven. 
Door een fysieke weergave van het systeem te creëren, kunnen individuen inzicht krijgen in de dynamiek 
en relaties binnen het systeem en mogelijke oplossingen voor problemen identificeren.

Sectie 2: Voordelen van het betrekken van ouders bij systemische opstelling
Door ouders te betrekken bij het proces van systemische opstelling, kunnen leraren ouders helpen een 
dieper begrip te krijgen van hun eigen overtuigingen en gedragingen, wat hun relatie met hun kinderen 
kan verbeteren. Enkele mogelijke voordelen van het betrekken van ouders bij systemische opstelling zijn:

• Verbeterde communicatie: als ouders en kinderen elkaars overtuigingen en gedragingen beter
begrijpen, kunnen ze effectiever communiceren.

• Beter begrip van gezinsdynamiek: Systemische opstelling kan ouders helpen inzicht te krijgen in
de dynamiek van hun gezinssysteem, wat kan leiden tot gezondere relaties.

• Problemen identificeren en oplossen: door middel van systemische opstelling kunnen ouders problemen in
hun relatie met hun kinderen identificeren en oplossen, wat leidt tot een positievere en bevredigendere 
gezinsdynamiek.

Sectie 3: Strategieën om ouders te betrekken bij systemische opstelling
Er zijn verschillende strategieën die leerkrachten kunnen gebruiken om ouders te betrekken bij het proces van systemische 
opstelling, waaronder:
• Ouderworkshops organiseren: leerkrachten kunnen workshops voor ouders organiseren om meer te weten te

komen over systemische opstelling en de voordelen ervan. Deze workshops kunnen praktische activiteiten 
bevatten om ouders te helpen begrijpen hoe het proces werkt.

• Aanmoedigen van deelname van ouders aan activiteiten in de klas: leraren kunnen ouders aanmoedigen om
deel te nemen aan rollenspellen of andere activiteiten in de klas waarbij systemische opstelling betrokken 
is.

• Middelen voor ouders beschikbaar stellen: leerkrachten kunnen middelen zoals boeken, artikelen of video's
beschikbaar stellen die ouders kunnen gebruiken om meer te leren over systemische opstelling en hoe ze dit 
kunnen integreren in hun gezinsleven.
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Deel 4: Conclusie
Door ouders te betrekken bij het proces van systemische opstelling, kunnen leraren de voordelen van 
deze aanpak buiten het klaslokaal en in het huis uitbreiden. Ouders die de principes van systemische 
opstelling begrijpen, kunnen hun relatie met hun kinderen verbeteren en een beter begrip krijgen van 
hun gezinsdynamiek. Als docent kunt u dit proces vergemakkelijken door workshops te organiseren, 
deelname aan activiteiten in de klas aan te moedigen en middelen voor ouders te verstrekken. Uiteindelijk 
kan het resultaat een positievere en bevredigendere gezinsdynamiek zijn, wat een diepgaande invloed kan 
hebben op de ontwikkeling van een kind.



10. 3 Schoolmanagement betrekken bij het leren van
systemische opstelling
Als docent ben je altijd op zoek naar manieren om de onderwijservaring van je leerlingen te 
verbeteren. Een benadering die effectief is gebleken, is systemische opstelling, een therapeutische 
methode die zich richt op het netwerk van relaties die individuen hebben in hun persoonlijke en 
professionele leven. Deze aanpak hoeft zich echter niet tot het klaslokaal te beperken. Door 
medewerkers van het schoolmanagementteam erbij te betrekken, kunt u de voordelen van 
systemische opstelling buiten het klaslokaal en in de school als geheel uitbreiden.

Sectie 1: De grondbeginselen van systemische opstelling
Systemische opstelling is een therapeutische benadering die zich richt op het netwerk van relaties die 
individuen hebben in hun persoonlijke en professionele leven. Door een fysieke weergave van het systeem te 
creëren, kunnen individuen inzicht krijgen in de dynamiek en relaties binnen het systeem en mogelijke 
oplossingen voor problemen identificeren. Deze aanpak is met succes toegepast in veel verschillende 
omgevingen, waaronder het onderwijs.

Sectie 2: Voordelen van het betrekken van schooldirectiepersoneel bij systemische 
constellatie
Door medewerkers van het schoolmanagementteam te betrekken bij het proces van systemische opstelling, 
kunnen leraren de algehele onderwijservaring voor leerlingen verbeteren. Enkele mogelijke voordelen van het 
betrekken van schoolleidinggevenden bij systemische opstelling zijn:

• Verbeterde communicatie: wanneer medewerkers van het schoolmanagementteam elkaars
overtuigingen en gedragingen beter begrijpen, kunnen ze effectiever communiceren, wat 
leidt tot een hechtere en effectievere schoolgemeenschap.

• Een beter begrip van de schooldynamiek: Systemische opstelling kan het personeel helpen inzicht te
krijgen in de dynamiek van de schoolgemeenschap, wat leidt tot betere besluitvorming en effectievere 
probleemoplossing.

• Problemen identificeren en oplossen: door middel van systemische opstelling kan het personeel problemen binnen
de schoolgemeenschap identificeren en oplossen, wat leidt tot een positievere en bevredigendere 
onderwijservaring voor leerlingen.

Sectie 3: Strategieën voor het betrekken van schooldirectiepersoneel bij systemische 
constellatie
Er zijn verschillende strategieën die leraren kunnen gebruiken om personeel van het schoolmanagementteam te 
betrekken bij het proces van systemische opstelling, waaronder:
• Organiseren van workshops: Leraren kunnen workshops organiseren voor personeel om meer te weten te komen over

systemische opstelling en de voordelen ervan. Deze workshops kunnen praktische activiteiten omvatten om het personeel
te helpen begrijpen hoe het proces werkt.
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• Stimuleren van deelname van het personeel aan vergaderingen: leerkrachten kunnen personeel van het
schoolmanagementteam aanmoedigen om deel te nemen aan vergaderingen met systemische 
opstellingsactiviteiten, zoals rollenspellen of andere probleemoplossende oefeningen.

• Middelen beschikbaar stellen voor personeel: Leraren kunnen middelen verstrekken zoals boeken, artikelen of
video's die personeel kan gebruiken om meer te leren over systemische opstelling en hoe dit te integreren 
in hun werk op school.

Deel 4: Conclusie
Door personeel van het schoolmanagementteam te betrekken bij het proces van systemische constellatie, 
kunnen leraren de voordelen van deze aanpak uitbreiden tot buiten het klaslokaal en tot de 
schoolgemeenschap als geheel. Medewerkers die de principes van systemische opstelling begrijpen, kunnen 
hun relaties met elkaar verbeteren en een beter begrip krijgen van de dynamiek van de schoolgemeenschap. 
Als docent kun je dit proces faciliteren door workshops te organiseren, de deelname van het personeel aan 
vergaderingen te stimuleren en middelen voor het personeel te verstrekken. Uiteindelijk kan het resultaat een 
positievere en bevredigendere onderwijservaring voor leerlingen zijn, wat een diepgaande invloed kan hebben 
op hun academische en persoonlijke ontwikkeling.



10.4 Andere docenten betrekken bij het lesgeven in 
systemische opstelling

Als docent begrijp je de voordelen van systemische opstelling en hoe het je leerlingen kan helpen een 
dieper begrip van zichzelf en hun relaties met anderen te ontwikkelen. U bent echter misschien niet 
de enige docent op uw school die de waarde van deze aanpak inziet. Door andere leraren te 
betrekken bij het onderwijzen van systemische opstelling, kunt u de voordelen van deze aanpak 
uitbreiden tot buiten uw eigen klaslokaal en tot de bredere schoolgemeenschap.

Sectie 1: De grondbeginselen van systemische opstelling
Zoals eerder vermeld, is systemische opstelling een therapeutische benadering die zich richt op het 
netwerk van relaties die individuen hebben in hun persoonlijke en professionele leven. Door een fysieke 
weergave van het systeem te creëren, kunnen individuen inzicht krijgen in de dynamiek en relaties binnen 
het systeem en mogelijke oplossingen voor problemen identificeren.

Sectie 2: Voordelen van het betrekken van andere docenten bij het lesgeven in systemische 
opstelling
Door andere docenten te betrekken bij het onderwijzen van systemische opstelling, kunt u uw collega's helpen een 
beter begrip te krijgen van deze aanpak en de voordelen ervan. Enkele mogelijke voordelen van het betrekken van 
andere docenten bij het onderwijzen van systemische opstelling zijn:

• Verbeterde leerresultaten: wanneer meerdere leraren systemische constellatie in hun onderwijs
opnemen, kunnen leerlingen profiteren van een consistente aanpak voor het ontwikkelen van 
zelfbewustzijn en begrip van relaties.

• Breder bereik: door andere leerkrachten erbij te betrekken, kunt u de voordelen van systemische
opstelling uitbreiden tot buiten uw eigen klas en tot de bredere schoolgemeenschap.

• Samenwerkend leren: Leraren kunnen van elkaar leren en best practices delen voor het
integreren van systemische opstelling in hun onderwijs.

Sectie 3: Strategieën om andere docenten te betrekken bij het lesgeven in 
systemische opstelling
Er zijn verschillende strategieën die je kunt gebruiken om andere docenten te betrekken bij het lesgeven in 
systemische opstelling, waaronder:
• Bronnen delen: andere leraren voorzien van bronnen zoals boeken, artikelen of video's waarin de

principes van systemische opstelling worden uitgelegd en hoe deze in hun lessen kunnen worden 
opgenomen.

• Organiseren van workshops voor professionele ontwikkeling: Organiseer workshops of trainingssessies voor
docenten om te leren over systemische opstelling en hoe ze dit effectief kunnen onderwijzen in hun 
klaslokalen.

• Samenwerken aan lesplannen: Werk samen met andere leraren om lesplannen te ontwikkelen die
systemische opstelling integreren in verschillende vakgebieden.
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Deel 4: Conclusie
Door andere leraren te betrekken bij het onderwijzen van systemische opstelling, kunt u de voordelen van deze 
aanpak uitbreiden tot buiten uw eigen klaslokaal en tot de bredere schoolgemeenschap. Voordelen zijn onder 
meer verbeterde leerresultaten, een groter bereik en samenwerkend leren tussen docenten. Strategieën voor 
het betrekken van andere leraren zijn onder meer het delen van bronnen, het organiseren van workshops voor 
professionele ontwikkeling en het samenwerken aan lesplannen. Uiteindelijk kan het resultaat een 
schoolgemeenschap zijn die beter is toegerust om leerlingen te helpen zelfbewustzijn en een dieper begrip van 
hun relaties met anderen te ontwikkelen.



11.1 Het belang van het onderwijzen van leerlingen over hun 
kwaliteiten en competenties
Als docenten willen we allemaal dat onze leerlingen academisch en professioneel slagen. Om succes te 
behalen, moeten leerlingen echter een sterk gevoel van zelfbewustzijn hebben en inzicht hebben in hun eigen 
kwaliteiten en competenties. In dit hoofdstuk onderzoeken we waarom het belangrijk is dat leerlingen leren 
over hun kwaliteiten en competenties, en hoe we hen kunnen helpen deze essentiële vaardigheid te 
ontwikkelen.

Sectie 1: Zelfbewustzijn en persoonlijke groei
Een van de belangrijkste voordelen van het begrijpen van iemands kwaliteiten en competenties is dat het leerlingen 
helpt om zelfbewuster te worden. Door hun sterke en zwakke punten te begrijpen, kunnen leerlingen realistische 
doelen stellen en weloverwogen beslissingen nemen over hun opleiding en loopbaantrajecten. Bovendien kan het 
ontwikkelen van zelfbewustzijn leerlingen helpen persoonlijk te groeien door hun zelfvertrouwen en eigenwaarde op 
te bouwen.

Sectie 2: Loopbaanontwikkeling
Een ander voordeel van het begrijpen van iemands kwaliteiten en competenties is dat het leerlingen kan helpen bij het 
identificeren van potentiële loopbaantrajecten die passen bij hun interesses en vaardigheden. Deze kennis kan leerlingen 
ook helpen weloverwogen beslissingen te nemen over vervolgopleidingen en trainingen. Door hun eigen sterke en zwakke 
punten te begrijpen, kunnen leerlingen cursussen en programma's kiezen die hen zullen helpen de vaardigheden te 
ontwikkelen die ze nodig hebben om te slagen in hun gekozen carrière.

Deel 3: Communicatie
Inzicht in iemands kwaliteiten en competenties is ook belangrijk voor effectieve communicatie. leerlingen die 
zich bewust zijn van hun sterke punten en vaardigheden, kunnen effectiever met anderen communiceren, of ze 
nu netwerken, solliciteren voor een baan of samenwerken met collega's. Door hun sterke punten en 
vaardigheden onder woorden te brengen, kunnen leerlingen zich onderscheiden van hun leeftijdsgenoten en 
een positieve indruk maken op potentiële werkgevers.
Sectie 4: Strategieën om leerlingen te onderwijzen over hun kwaliteiten en competenties
Hoe kunnen we onze leerlingen helpen om zelfbewustzijn en inzicht in hun eigen kwaliteiten en competenties 
te ontwikkelen? Er zijn verschillende strategieën die we in de klas kunnen gebruiken, waaronder:

• Hulpmiddelen voor zelfbeoordeling: door leerlingen hulpmiddelen voor zelfbeoordeling te bieden, zoals
quizzen of enquêtes, kunnen ze hun sterke en zwakke punten identificeren.

• Reflectieactiviteiten: leerlingen aanmoedigen om na te denken over hun ervaringen en
prestaties kan hen helpen hun eigen kwaliteiten en competenties te herkennen.

• Oefeningen om doelen te stellen: door leerlingen te helpen doelen te stellen die aansluiten bij hun interesses en
vaardigheden, kunnen ze zelfvertrouwen opbouwen en succes boeken.

• Rollenspelactiviteiten: Door leerlingen communicatieve vaardigheden te laten oefenen, zoals interviewen
of netwerken, kunnen ze zelfvertrouwen opbouwen en effectief met anderen communiceren. Door 

deze strategieën in ons onderwijs op te nemen, kunnen we onze leerlingen helpen de essentiële 
vaardigheid van zelfbewustzijn en begrip van hun eigen kwaliteiten en competenties te ontwikkelen.
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Sectie 5: Conclusie
Concluderend is het aanleren van leerlingen over hun kwaliteiten en competenties een essentieel onderdeel 
van hun persoonlijke en professionele groei. Door zelfbewustzijn en inzicht in hun eigen sterke en zwakke 
punten te ontwikkelen, kunnen leerlingen doelen stellen en weloverwogen beslissingen nemen over hun 
opleiding en loopbaan. Bovendien kan het begrijpen van hun eigen kwaliteiten en competenties leerlingen 
helpen om effectief te communiceren en zich te onderscheiden van hun leeftijdsgenoten op de arbeidsmarkt. 
Als docenten hebben we de mogelijkheid om onze leerlingen te helpen deze essentiële vaardigheid te 
ontwikkelen en hen op weg naar succes te zetten.



11. 2 Ouders betrekken bij het lesgeven aan leerlingen over hun
kwaliteiten en competenties

Als docenten spelen we een cruciale rol bij het helpen van onze leerlingen bij het ontwikkelen van zelfbewustzijn en 
inzicht in hun eigen kwaliteiten en competenties. Het betrekken van ouders bij dit proces kan echter een krachtige 
manier zijn om het leren en de ontwikkeling van onze leerlingen te bevorderen. In dit hoofdstuk onderzoeken we 
waarom het betrekken van ouders belangrijk is en bieden we strategieën aan hoe we hen kunnen betrekken bij het 
onderwijzen van leerlingen over hun kwaliteiten en competenties.

Deel 1: Een partnerschap opbouwen met ouders
Voordat we ouders kunnen betrekken bij het onderwijzen van leerlingen over hun kwaliteiten en competenties, moeten we 
een partnerschap met hen aangaan. Dit betekent het opbouwen van relaties met ouders en het creëren van mogelijkheden 
voor open communicatie. Door vertrouwen en wederzijds respect op te bouwen, kunnen we samenwerken om het leren en 
de groei van onze leerlingen te ondersteunen.

Sectie 2: De voordelen van het betrekken van ouders
Het betrekken van ouders bij het onderwijzen van leerlingen over hun kwaliteiten en competenties heeft 
veel voordelen. Ouders kunnen bijvoorbeeld waardevolle inzichten verschaffen in de persoonlijkheid, 
interesses en sterke punten van hun kind. Ze kunnen ook ondersteuning en aanmoediging bieden, wat 
vooral belangrijk kan zijn in periodes van overgang of verandering. Het betrekken van ouders kan 
leerlingen ook helpen het verband te zien tussen hun leven thuis en op school, wat kan bijdragen aan hun 
algehele welzijn en succes.

Sectie 3: Strategieën voor het betrekken van ouders
Hoe kunnen we ouders betrekken bij het onderwijzen van leerlingen over hun kwaliteiten en competenties? Hier zijn 
enkele strategieën om te overwegen:

• Ouder-docent bijeenkomsten: Gebruik ouder-docent bijeenkomsten als een gelegenheid om de 
kwaliteiten encompetenties van een leerling te bespreken. Vraag ouders om hun observaties over de 
sterke puntenen verbeterpunten van hun kind te delen, en deel ook uw eigen inzichten. Samen kunt u een plan 

maken om de groei en ontwikkeling van de leerling te ondersteunen.

• Gezinsactiviteiten: planactiviteiten waarbij zowel ouders als leerlingen betrokken zijn. U kunt bijvoorbeeld een
familieavond organiseren waar ouders en leerlingen samenwerken aan een project dat hun sterke punten 
en kwaliteiten benadrukt. Dit kan een leuke en boeiende manier zijn om relaties op te bouwen en 
zelfbewustzijn te bevorderen.

• Ouderworkshops: Organiseer workshops die ouders leren over het belang van zelfbewustzijn en hoe ze
de ontwikkeling van hun kind kunnen ondersteunen. U kunt middelen en activiteiten aanbieden die 
ouders thuis kunnen gebruiken om hun kind te helpen zijn eigen kwaliteiten en competenties te 
herkennen.

• Oudernieuwsbrieven: gebruik een regelmatige nieuwsbrief om ouders op de hoogte te houden van wat hun
kind in de klas leert en hoe zij de ontwikkeling van hun kind kunnen ondersteunen. Markeer activiteiten en 
strategieën die het zelfbewustzijn bevorderen en moedig ouders aan om deze thuis te gebruiken.
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Door ouders te betrekken bij het onderwijzen van leerlingen over hun kwaliteiten en competenties, kunnen we een meer 
holistische en ondersteunende leeromgeving creëren. Door partnerschappen met ouders op te bouwen, kunnen we gebruik 
maken van hun inzichten en ondersteuning, wat het leren en de groei van onze leerlingen kan verbeteren.

Deel 4: Conclusie
Concluderend kan het betrekken van ouders bij het onderwijzen van leerlingen over hun kwaliteiten en 
competenties een krachtige manier zijn om het leren en de ontwikkeling van onze leerlingen te bevorderen. 
Door partnerschappen met ouders op te bouwen en strategieën te gebruiken zoals ouder-leraarconferenties, 
gezinsactiviteiten, ouderworkshops en nieuwsbrieven voor ouders, kunnen we een meer ondersteunende en 
holistische leeromgeving creëren. Door samen te werken, kunnen we onze leerlingen helpen bij het 
ontwikkelen van zelfbewustzijn en begrip van hun eigen kwaliteiten en competenties, wat hen op de weg naar 
succes kan zetten.



11. 3 Schoolmanagement betrekken bij het onderwijzen van
leerlingen over hun kwaliteiten en competenties
Als docenten zijn we verantwoordelijk om ervoor te zorgen dat onze leerlingen onderwijs van hoge kwaliteit 
krijgen dat hen voorbereidt op succes in hun persoonlijke en professionele leven. Om dit te bereiken moeten 
we samenwerken met andere leden van onze schoolgemeenschap, waaronder de schooldirectie. In dit 
hoofdstuk onderzoeken we waarom het belangrijk is om de schoolleiding te betrekken bij het onderwijzen van 
leerlingen over hun kwaliteiten en competenties, en hoe we kunnen samenwerken om onze leerlingen te 
helpen deze essentiële vaardigheden te ontwikkelen.

Deel 1: Samenwerken met de schoolleiding
Een van de belangrijkste voordelen van het betrekken van de schoolleiding bij het onderwijzen van leerlingen over 
hun kwaliteiten en competenties, is dat het een cultuur van samenwerking bevordert binnen de 
scholengemeenschap. Wanneer leerkrachten en schooldirectie samenwerken om leerlingen te ondersteunen, geeft 
dat een krachtige boodschap af dat we allemaal betrokken zijn bij het succes van onze leerlingen. Bovendien kan het 
betrekken van de schoolleiding ertoe bijdragen dat het leerplan en de onderwijsstrategieën in overeenstemming zijn 
met de doelen en visie van de school.

Sectie 2: Studentensucces bevorderen
Een ander voordeel van het betrekken van de schoolleiding bij het onderwijzen van leerlingen over hun kwaliteiten en 
competenties is dat het leerlingensucces bevordert. Wanneer het schoolmanagement bij dit proces wordt betrokken, 
kunnen ze ondersteuning en middelen bieden die leerlingen kunnen helpen hun doelen te bereiken. De 
schooldirectie kan bijvoorbeeld toegang bieden tot loopbaanadviesdiensten, mentorschapsprogramma's of 
stagemogelijkheden die leerlingen kunnen helpen de vaardigheden te ontwikkelen die ze nodig hebben om te slagen 
in hun gekozen loopbaan.

Sectie 3: Strategieën voor het betrekken van schoolmanagement
Hoe kunnen we de schoolleiding dan betrekken bij het onderwijzen van leerlingen over hun kwaliteiten en 
competenties? Er zijn verschillende strategieën die we kunnen gebruiken, waaronder:
• Samenwerken aan curriculumontwikkeling: Samen met de schoolleiding een curriculum

ontwikkelen dat het belang benadrukt van zelfbewustzijn en inzicht in de eigen kwaliteiten en 
competenties.

• Het bieden van professionele ontwikkelingsmogelijkheden: Het schoolmanagement voorzien van
professionele ontwikkelingsmogelijkheden die gericht zijn op effectieve onderwijsstrategieën voor 
het bevorderen van zelfbewustzijn en inzicht in de eigen kwaliteiten en competenties.

• Opzetten van mentorschapsprogramma's: opzetten van mentorschapsprogramma's die leerlingen koppelen aan
schoolmanagement of andere professionals in de gemeenschap die begeleiding en ondersteuning kunnen 
bieden.

• Uitvoeren van schoolbrede toetsen: Uitvoeren van schoolbrede toetsen die meten
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het zelfbewustzijn en begrip van leerlingen van hun eigen kwaliteiten en competenties, en het gebruik van deze 
gegevens om onderwijsstrategieën en -interventies te onderbouwen.
Door deze strategieën in ons onderwijs op te nemen en samen te werken met de schoolleiding, kunnen 
we onze leerlingen helpen de essentiële vaardigheid van zelfbewustzijn en begrip van hun eigen 
kwaliteiten en competenties te ontwikkelen.

Deel 4: Conclusie
Tot slot, het betrekken van de schoolleiding bij het onderwijzen van leerlingen over hun kwaliteiten en competenties 
is een belangrijke stap om het succes van leerlingen te bevorderen. Door een cultuur van samenwerking te 
bevorderen en samen te werken om ondersteuning en middelen te bieden, kunnen we onze leerlingen helpen de 
vaardigheden te ontwikkelen die ze nodig hebben om hun doelen te bereiken. Als leerkrachten hebben we de 
verantwoordelijkheid om samen te werken met andere leden van onze schoolgemeenschap, inclusief de 
schooldirectie, om ervoor te zorgen dat onze leerlingen onderwijs van hoge kwaliteit krijgen dat hen voorbereidt op 
succes in hun persoonlijke en professionele leven.



11.4 Andere docenten betrekken bij het lesgeven aan leerlingen over 
hun kwaliteiten en competenties

Als docent begrijp je hoe belangrijk het is om leerlingen te leren over hun kwaliteiten en competenties. Je kunt 
het echter niet alleen. Het is essentieel om andere docenten bij dit streven te betrekken, aangezien zij een uniek 
perspectief en een reeks vaardigheden hebben waar leerlingen van kunnen profiteren. In dit hoofdstuk 
onderzoeken we waarom het belangrijk is om andere docenten te betrekken bij het onderwijzen van leerlingen 
over hun kwaliteiten en competenties, en hoe ze dat kunnen doen.

Sectie 1: Voordelen van het betrekken van andere docenten
Het betrekken van andere docenten bij het onderwijzen van leerlingen over hun kwaliteiten en competenties heeft 
verschillende voordelen. Ten eerste helpt het om het belang van dit onderwerp te benadrukken, aangezien leerlingen er 
van meerdere docenten over horen. Ten tweede kunnen verschillende docenten verschillende perspectieven op het 
onderwerp bieden, waardoor leerlingen de relevantie en toepasbaarheid van het concept in verschillende contexten kunnen 
inzien. Tot slot kun je door andere docenten te betrekken ervoor zorgen dat het onderwerp in verschillende vakgebieden 
aan bod komt, waardoor leerlingen de samenhang zien tussen hun kwaliteiten en competenties en verschillende 
academische disciplines.

Sectie 2: Andere docenten erbij betrekken
Hoe betrek je dan andere docenten bij het onderwijzen van leerlingen over hun kwaliteiten en 
competenties? Hier zijn enkele strategieën om te overwegen:
• Organiseer Professionalisering: U kunt professionele ontwikkelingssessies voor docenten organiseren

met als thema leerlingen kennis te laten maken met hun kwaliteiten en competenties. Dit kan leraren 
helpen om een   gedeeld begrip van het onderwerp te ontwikkelen en hen de nodige vaardigheden en 
kennis te verschaffen om het effectief te onderwijzen.

• Ontwikkel een vakoverschrijdende aanpak: werk samen met andere docenten om een   vakoverschrijdende aanpak te
ontwikkelen om leerlingen te onderwijzen over hun kwaliteiten en competenties. Hierbij kan gedacht worden aan het 
integreren van het onderwerp in verschillende vakgebieden en het zoeken naar verbanden tussen het onderwerp en 
verschillende wetenschappelijke disciplines.

• Bronnen delen: deel bronnen zoals lesplannen, activiteiten en beoordelingen met andere
docenten. Dit kan ertoe bijdragen dat het onderwerp consistent en effectief wordt behandeld 
in verschillende klaslokalen.

• Moedig samenwerking aan: Moedig samenwerking tussen leraren aan door hen de mogelijkheid te
bieden om samen te werken aan lesplanning en -levering. Dit kan ertoe bijdragen dat het onderwerp 
op een samenhangende en geïntegreerde manier wordt onderwezen in verschillende vakgebieden.

Sectie 3: Uitdagingen overwinnen
Natuurlijk kan het betrekken van andere docenten bij het onderwijzen van leerlingen over hun kwaliteiten en 
competenties gepaard gaan met uitdagingen. Sommige docenten voelen zich bijvoorbeeld ongemakkelijk bij het 
onderwijzen van een onderwerp waar ze niet bekend mee zijn. In dit geval zorgen voor professionele ontwikkeling
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en het delen van bronnen kan helpen om dit probleem aan te pakken. Bovendien kunnen sommige leraren moeite hebben 
om manieren te vinden om het onderwerp in hun vakgebied op te nemen. In dit geval kan het nuttig zijn om samen te 
werken om een   vakoverstijgende aanpak te ontwikkelen.

Deel 4: Conclusie
Kortom, andere docenten betrekken bij het onderwijzen van leerlingen over hun kwaliteiten en competenties is een 
effectieve manier om het belang van dit onderwerp te benadrukken, verschillende perspectieven te bieden en ervoor 
te zorgen dat het consistent wordt behandeld in verschillende vakgebieden. Door professionele ontwikkeling te 
organiseren, een vakoverschrijdende aanpak te ontwikkelen, bronnen te delen en samenwerking aan te moedigen, 
kun je andere docenten betrekken bij deze essentiële onderneming. Hoewel er uitdagingen kunnen ontstaan, kunnen 
ze worden overwonnen door effectieve communicatie en een gedeelde toewijding aan het leren van leerlingen.



12.1 Het belang van het onderwijzen van leerlingen over 
verschillende communicatiemodellen
Effectieve communicatie is een belangrijke vaardigheid die leerlingen moeten ontwikkelen voor succes op alle 
gebieden van hun leven. Een manier om leerlingen te helpen hun communicatieve vaardigheden te verbeteren, 
is door ze verschillende communicatiemodellen te leren. In dit hoofdstuk onderzoeken we waarom het 
belangrijk is om leerlingen te leren over verschillende communicatiemodellen, zoals Transactionele Analyse en 
de Karpman Dramadriehoek, en hoe we ze kunnen helpen deze modellen toe te passen in hun dagelijkse 
interacties.

Sectie 1: Communicatiemodellen begrijpen
Communicatiemodellen bieden een raamwerk voor het begrijpen van de verschillende elementen 
van communicatie, zoals afzender, ontvanger, bericht en feedback. Door deze elementen te 
begrijpen, kunnen leerlingen een beter begrip ontwikkelen van hoe communicatie werkt en hoe ze 
effectiever kunnen communiceren. Verschillende communicatiemodellen bieden specifieke kaders 
voor het begrijpen van communicatie in verschillende contexten.

Sectie 2: Transactionele Analyse
Transactionele Analyse (TA) is een communicatiemodel dat individuen helpt hun eigen communicatiestijl te 
begrijpen en hun interacties met anderen te verbeteren. TA is gebaseerd op het idee dat mensen drie 
egotoestanden hebben: Ouder, Volwassene en Kind. Elk van deze toestanden heeft zijn eigen unieke manier 
van communiceren, en individuen kunnen afhankelijk van de situatie tussen deze toestanden wisselen. TA kan 
leerlingen helpen hun eigen egotoestanden te identificeren en te leren hoe ze effectiever met anderen kunnen 
communiceren.
Wanneer een leerling bijvoorbeeld communiceert in een ouder-ego-toestand, kan hij bevelen of advies geven 
zonder rekening te houden met het perspectief van de ander. Door dit te herkennen, kan de leerling overgaan 
naar een volwassen ego-toestand en effectiever communiceren door te luisteren naar en te reageren op de 
behoeften van de ander.

Deel 3: De dramadriehoek van Karpman
De Karpman-dramadriehoek is een ander communicatiemodel dat individuen helpt onproductieve 
communicatiepatronen te herkennen en productievere manieren van communiceren te ontwikkelen. De 
dramadriehoek bestaat uit drie rollen: slachtoffer, vervolger en redder. Individuen kunnen verschillende 
rollen spelen in verschillende situaties, en deze rollen kunnen leiden tot negatieve communicatiepatronen.

Een leerling kan bijvoorbeeld de rol van slachtoffer spelen door anderen de schuld te geven van hun problemen, of 
de rol van vervolger door anderen te bekritiseren of aan te vallen. De rol van Redder houdt in dat je de problemen 
van anderen op je neemt en probeert ze op te lossen, vaak zonder hun toestemming of inbreng. Deze rollen kunnen 
een cyclus van negatieve communicatie creëren en leiden tot ongezonde relaties.
Door deze rollen te herkennen en te leren hoe ze op een productievere manier kunnen communiceren, kunnen 
leerlingen de cirkel van negatieve communicatie doorbreken en positieve relaties met anderen opbouwen.
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Sectie 4: Communicatiemodellen toepassen in praktijksituaties
leerlingen leren over communicatiemodellen gaat niet alleen over theoretische kennis; het gaat er ook om 
hen te helpen deze modellen in praktijksituaties toe te passen. leerlingen kunnen bijvoorbeeld 
Transactionele Analyse gebruiken om hun eigen communicatiestijl te analyseren en verbeterpunten te 
identificeren. Ze kunnen ook de Karpman-dramadriehoek gebruiken om onproductieve 
communicatiepatronen in hun eigen relaties te herkennen en productievere manieren van communiceren 
te ontwikkelen.
In de dagelijkse communicatie kunnen leerlingen deze communicatiemodellen toepassen in verschillende situaties. 
Ze kunnen TA bijvoorbeeld gebruiken om effectiever met hun ouders te communiceren door van een egotoestand 
van een kind over te gaan naar een egotoestand van een volwassene. Ze kunnen ook de Karpman-dramadriehoek 
gebruiken om te herkennen wanneer ze een onproductieve rol spelen in een gesprek en om te schakelen naar een 
productievere rol.

Sectie 5: Strategieën voor het aanleren van communicatiemodellen
Dus, hoe kunnen we onze leerlingen communicatiemodellen leren? Hier zijn enkele strategieën die in de 
klas kunnen worden gebruikt:
• Interactieve activiteiten: Interactieve activiteiten zoals rollenspellen, casestudy's en groepsdiscussies

kunnen worden gebruikt om leerlingen over communicatiemodellen te leren en hen te helpen deze in 
praktijksituaties toe te passen.

• Visuele hulpmiddelen: het gebruik van visuele hulpmiddelen zoals diagrammen, grafieken en video's kan leerlingen
helpen communicatiemodellen gemakkelijker te begrijpen en beter te onthouden.

• Persoonlijke reflectie: leerlingen kunnen reflecteren op hun eigen communicatiepatronen en
verbeterpunten identificeren. Ze kunnen ook hun communicatie in eerdere situaties analyseren en 
bepalen welke communicatiemodellen het meest effectief zouden zijn geweest.

• Feedback en beoordeling: het geven van feedback en het beoordelen van het begrip en de toepassing van
communicatiemodellen door leerlingen kan hen helpen hun communicatieve vaardigheden te ontwikkelen 
en te verbeteren.

• Integratie met leerplan: Door communicatiemodellen op te nemen in andere vakken, zoals Engels of
maatschappijleer, kunnen leerlingen het belang van effectieve communicatie in verschillende 
contexten beter begrijpen.

Sectie 6: Conclusie
Door leerlingen te leren over verschillende communicatiemodellen, zoals Transactionele Analyse en de 
Karpman Dramadriehoek, kunnen ze hun communicatieve vaardigheden verbeteren en positieve relaties met 
anderen opbouwen. Door leerlingen een raamwerk te bieden voor het begrijpen van communicatie en hen te 
helpen deze modellen in praktijksituaties toe te passen, kunnen we hen voorbereiden op succes op alle 
gebieden van hun leven. Met behulp van interactieve activiteiten, visuele hulpmiddelen, persoonlijke reflectie, 
feedback en integratie met het curriculum kunnen we leerlingen helpen de communicatieve vaardigheden te 
ontwikkelen die ze nodig hebben om te gedijen.
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12.2 Ouders betrekken bij het lesgeven aan leerlingen over 
verschillende communicatiemodellen
Effectieve communicatie is een cruciale levensvaardigheid die leerlingen moeten ontwikkelen om te slagen op 
alle gebieden van hun leven. Als docent kun je je leerlingen helpen hun communicatieve vaardigheden te 
verbeteren door ze verschillende communicatiemodellen te leren. Uw werk houdt echter niet op bij het 
lesgeven aan uw leerlingen in de klas. Om het effect van uw inspanningen te maximaliseren, kunt u ook ouders 
betrekken bij het thuis onderwijzen van hun kinderen over communicatiemodellen. In dit hoofdstuk 
onderzoeken we waarom het belangrijk is om ouders te betrekken bij het onderwijzen van hun kinderen over 
verschillende communicatiemodellen, en hoe je ouders bij dit proces kunt betrekken.

Sectie 1: Waarom ouders betrekken bij het aanleren van communicatiemodellen
Ouders zijn een essentieel onderdeel van het leven van een leerling en kunnen een belangrijke rol spelen bij het vormgeven 
van de communicatieve vaardigheden van hun kind. Door ouders te betrekken bij het onderwijzen van hun kinderen over 
verschillende communicatiemodellen, kunt u een sterke samenwerking tot stand brengen tussen de school en het gezin. Dit 
partnerschap kan helpen om de vaardigheden en concepten die in de klas zijn geleerd te versterken en ervoor te zorgen dat 
leerlingen deze vaardigheden consequent toepassen op alle gebieden van hun leven.
Ouders betrekken bij het aanleren van communicatiemodellen kan ook helpen om een   meer 
ondersteunende leeromgeving voor leerlingen te creëren. Als ouders begrijpen wat hun kinderen op 
school leren, kunnen ze thuis extra ondersteuning en aanmoediging bieden. Dit kan helpen om het belang 
van effectieve communicatie te versterken en leerlingen te helpen deze vaardigheden sneller te 
ontwikkelen.

Sectie 2: Strategieën voor het betrekken van ouders
Er zijn veel manieren waarop u ouders kunt betrekken bij het onderwijzen van hun kinderen over verschillende 
communicatiemodellen. Hier zijn enkele strategieën die kunnen worden gebruikt:
• Ouderworkshops: het organiseren van workshops voor ouders kan hen helpen de informatie en vaardigheden

te verschaffen die ze nodig hebben om hun kinderen te leren over communicatiemodellen. Deze workshops 
kunnen op school of online worden gehouden en kunnen onderwerpen behandelen als Transactionele 
Analyse en de Karpman Dramadriehoek.

• Ouder-docent bijeenkomsten: Tijdens ouder-docent bijeenkomsten kunt u 
communicatiemodellen metouders bespreken en hen middelen en tips geven om deze 
modellen thuis te onderwijzen.

• Nieuwsbrieven en websites: U kunt nieuwsbrieven en websites gebruiken om ouders te voorzienvan informatie en middelen over communicatiemodellen. Dit kunnen artikelen, video's en andere 
bronnen zijn die ouders kunnen gebruiken om hun kinderen te leren over effectieve 
communicatie.

• Opdrachten: u kunt huiswerk of projecten toewijzen waarbij leerlingen met hun ouders samenwerken om
communicatieve vaardigheden te oefenen met behulp van verschillende modellen.

• Leerlingpresentaties: Moedig leerlingen aan om hun kennis van communicatiemodellen aan hun ouders
te presenteren. Dit kan in de klas worden gedaan of tijdens een schoolevenement, zoals een ouder-
leraar conferentie.
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Sectie 3: Tips voor het betrekken van ouders
Ouders betrekken bij het onderwijzen van hun kinderen over communicatiemodellen kan een uitdaging zijn, maar 
hier zijn enkele tips om het proces gemakkelijker te maken:
• Communiceer duidelijk: wees duidelijk en beknopt wanneer u met ouders communiceert. Gebruik

eenvoudige taal en vermijd jargon of technische termen.
• Maak het relevant: leg uit hoe effectieve communicatieve vaardigheden hun kinderen ten goede kunnen komen op

alle gebieden van hun leven, zoals hun relaties, toekomstige carrières en persoonlijke groei.
• Wees flexibel: erken dat niet alle ouders even veel begrip of interesse hebben in communicatiemodellen.

Wees flexibel in uw aanpak en zorg voor een verscheidenheid aan middelen en strategieën die kunnen 
worden afgestemd op de behoeften van verschillende ouders.

• Ondersteuning bieden: Ondersteuning en begeleiding bieden aan ouders die moeite hebben met
het aanleren van communicatiemodellen aan hun kinderen. Dit kan een-op-een overleg, 
aanvullende middelen en vervolgcommunicatie omvatten.

Deel 4: Conclusie
Ouders betrekken bij het onderwijzen van hun kinderen over verschillende communicatiemodellen kan 
een krachtige manier zijn om dit consequent door te voeren.



12.3 Schoolmanagement betrekken bij het onderwijzen van leerlingen 
over verschillende communicatiemodellen

Als docent geloof je doorgaans sterk in het belang van het onderwijzen van leerlingen over verschillende 
communicatiemodellen om hen te helpen effectieve communicatieve vaardigheden te ontwikkelen. Je 
onderkent echter ook de noodzaak om medewerkers van de schoolleiding hierbij te betrekken. In dit hoofdstuk 
onderzoeken we waarom het belangrijk is om de schoolleiding te betrekken bij het onderwijzen van leerlingen 
over verschillende communicatiemodellen en hoe we kunnen samenwerken om leerlingen te helpen deze 
vaardigheden te ontwikkelen.

Sectie 1: Waarom schoolmanagement erbij betrekken?
Schoolleidinggevend personeel, zoals directeuren en assistent-directeuren, spelen een belangrijke rol bij het helpen 
van leerlingen bij het ontwikkelen van effectieve communicatieve vaardigheden. Ze kunnen leraren ondersteuning en 
middelen bieden en advies geven over hoe communicatiemodellen het best in het curriculum kunnen worden 
geïntegreerd. Daarnaast kan het schoolmanagement helpen bij het bevorderen van een schoolbrede cultuur van 
effectieve communicatie, wat een positieve invloed kan hebben op het succes van leerlingen.

Deel 2: Samenwerken met de schoolleiding
Samenwerking met het schoolmanagement is de sleutel tot het succesvol integreren van 
communicatiemodellen in het curriculum. Hier zijn enkele manieren waarop leerkrachten kunnen 
samenwerken met schoolleidinggevenden:

• Bronnen delen: Leraren kunnen bronnen over verschillende communicatiemodellen delen met het
schoolmanagement. Dit kunnen lesplannen, video's en ander materiaal zijn dat kan worden 
gebruikt om leerlingen verschillende communicatiemodellen te leren.

• Professionele ontwikkeling: het schoolmanagement kan leraren mogelijkheden bieden voor
professionele ontwikkeling om te leren hoe communicatiemodellen effectief in de klas kunnen worden 
onderwezen. Dit kunnen workshops, seminars of online cursussen zijn.

• Integratie met het schoolbeleid: De schoolleiding kan het aanleren van communicatiemodellen
integreren in het schoolbeleid, zoals de gedragscode van de school of het antipestbeleid. Dit 
kan het belang van effectieve communicatie binnen de school versterken.

• Gezamenlijke lesplanning: Leraren kunnen samenwerken met het schoolmanagement om samen
lessen te plannen waarbij communicatiemodellen in het leerplan worden geïntegreerd. Dit kan 
ervoor zorgen dat communicatiemodellen consistent worden onderwezen in verschillende 
vakken.

• Schoolbrede communicatie: Schooldirecties kunnen een schoolbrede cultuur van effectieve
communicatie helpen bevorderen door zelf effectieve communicatie te modelleren en leerlingen 
aan te moedigen hetzelfde te doen.
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Sectie 3: Voordelen van samenwerking
Samenwerken met schoolleiding om leerlingen verschillende communicatiemodellen bij te brengen, kan 
verschillende voordelen hebben. Deze omvatten:
• Consistentie: door samen te werken met het schoolmanagement kan ervoor worden gezorgd dat

communicatiemodellen consistent worden onderwezen in verschillende vakken.
• Middelen: Schooldirectiepersoneel kan leerkrachten voorzien van middelen, zoals

mogelijkheden voor professionele ontwikkeling en lesmateriaal, om hen te helpen effectief 
communicatiemodellen te onderwijzen.

• Ondersteuning: De schoolleiding kan leerkrachten ondersteunen bij het aanleren van
communicatiemodellen in de klas, zoals het geven van feedback en begeleiding.

• Cultuurverandering: samenwerken met het schoolmanagement om een   schoolbrede cultuur van effectieve
communicatie te bevorderen, kan een positieve invloed hebben op het succes van leerlingen en de algehele 
schoolcultuur.

Deel 4: Conclusie
leerlingen leren over verschillende communicatiemodellen is een belangrijk onderdeel om hen te helpen effectieve 
communicatieve vaardigheden te ontwikkelen. Door het schoolmanagement hierbij te betrekken, kunnen we ervoor 
zorgen dat communicatiemodellen consequent in de hele school worden onderwezen en dat leerkrachten over de 
middelen en ondersteuning beschikken die ze nodig hebben om deze vaardigheden effectief te onderwijzen. 
Samenwerken met het schoolmanagement kan ook helpen bij het bevorderen van een schoolbrede cultuur van 
effectieve communicatie, wat een positieve invloed kan hebben op het succes van leerlingen en de algehele 
schoolcultuur.



12.4 Andere docenten aanmoedigen om leerlingen te leren over 
verschillende communicatiemodellen

Als docenten weten we dat effectieve communicatie een cruciale vaardigheid is voor succes op alle gebieden van het 
leven. Niet alle leerlingen komen echter naar onze klaslokalen met hetzelfde niveau van communicatieve 
vaardigheden. Door leerlingen verschillende communicatiemodellen te leren, kunnen ze betere communicatieve 
vaardigheden ontwikkelen en positieve relaties met anderen opbouwen.
Als docent kun je andere docenten aanmoedigen om hun leerlingen te leren over communicatiemodellen 
door het belang van dit onderwerp te benadrukken en bronnen en strategieën te delen die in de klas 
kunnen worden gebruikt.

Sectie 1: Het belang van lesgeven aan leerlingen over verschillende 
communicatiemodellen
Effectieve communicatie is essentieel voor succes op school, op het werk en in persoonlijke 
relaties. Door leerlingen verschillende communicatiemodellen te leren, kunnen we hen helpen 
een beter begrip te ontwikkelen van hoe communicatie werkt en hoe ze effectiever kunnen 
communiceren. Verschillende communicatiemodellen bieden specifieke kaders voor het 
begrijpen van communicatie in verschillende contexten, wat nuttig kan zijn voor leerlingen in 
hun dagelijkse interacties.

Sectie 2: Strategieën om andere leraren aan te moedigen om communicatiemodellen te 
onderwijzen
1. Bronnen delen: deel bronnen en informatie over communicatiemodellen met andere

docenten. Geef ze links naar websites, video's en andere materialen die in de klas kunnen
worden gebruikt. Moedig hen aan om communicatiemodellen te integreren in hun lessen en 
activiteiten.

2. Zorg voor training: bied trainingssessies aan voor andere docenten om hen te helpen meer te leren over 
verschillende communicatiemodellen en hoe ze deze effectief aan hun leerlingen kunnen onderwijzen.

3. Samenwerking: werk samen met andere docenten om lesplannen en activiteiten te maken waarin 
communicatiemodellen zijn opgenomen. Dit zorgt niet alleen voor een meer samenhangende aanpak, maar

creëert ook een gevoel van gemeenschap onder de medewerkers.
4. Showcase-voorbeelden: Showcase-voorbeelden van leerlingen die baat hebben gehad bij het leren over

communicatiemodellen. Dit kan door middel van getuigenissen van leerlingen of door het delen van 
werk van leerlingen dat hun begrip van communicatiemodellen aantoont.

5. Maak het toegankelijk: zorg ervoor dat de middelen en strategieën voor het aanleren van communicatiemodellen
gemakkelijk toegankelijk zijn voor alle docenten. Dit kan worden gedaan door een gedeelde map te maken of
door ze op te nemen in het curriculum en de bronnen van de school.
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Sectie 3: Ideeën voor het integreren van communicatiemodellen in verschillende onderwerpen
Hier zijn enkele ideeën voor het integreren van communicatiemodellen in verschillende onderwerpen:
1. Taalkunsten: gebruik literatuur om te onderwijzen over communicatiemodellen. Analyseer bijvoorbeeld de

communicatiestijlen van personages in een roman en bespreek hoe deze kunnen worden verbeterd.
2.Maatschappijleer: leer over culturele communicatienormen en hoe deze verschillen van de eigen

cultuur van de leerling.
3. Wetenschap: onderwijs over wetenschappelijke communicatiemethoden en hoe deze worden gebruikt in de

wetenschappelijke gemeenschap.
4.Wiskunde: gebruik probleemoplossende activiteiten om te leren over communicatiemodellen. Creëer bijvoorbeeld

een scenario waarin leerlingen moeten samenwerken om een   wiskundig probleem op te lossen met behulp van

effectieve communicatie.

Deel 4: Conclusie
leerlingen leren over verschillende communicatiemodellen is essentieel voor het ontwikkelen van hun 
communicatieve vaardigheden en het opbouwen van positieve relaties. Door andere leraren aan te moedigen 
om communicatiemodellen te onderwijzen, kunnen leerlingen een meer omvattende benadering krijgen om 
over communicatie te leren. Door middelen te delen, training te geven, samen te werken, voorbeelden te laten 
zien en toegankelijk te maken voor alle leerkrachten, kunnen we een schoolbrede inspanning leveren om 
communicatiemodellen te onderwijzen. Door communicatiemodellen in verschillende vakken op te nemen, 
kunnen we leerlingen helpen het belang van effectieve communicatie in verschillende contexten te begrijpen.
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