
Positieve Psychologie
     in het onderwijs



Nabespreken huiswerk

Opdracht A

Schrijf gedurende 2 weken elke avond 3 dingen op (zo mogelijk 
betreffende je werk) waar je die dag dankbaar voor bent. Neem 
dit mee naar de volgende bijeenkomst.

Opdracht B

Schrijf gedurende 2 weken elke avond 3 dingen op (zo mogelijk 
betreffende je werk) die goed gingen die dag. Neem dit mee 
naar de volgende bijeenkomst.



Welke opdracht heb je gedaan?
Hoe makkelijk of moeilijk vond je het?
Had het effect? Zo ja, welk effect?
Denk je dat je er mee doorgaat?
Denk je dat je deze oefening aan iemand anders aan zou raden?

Heb je nog vragen of opmerkingen over vorige cursusdag?
Heb je nog vragen of opmerkingen over wat je gelezen hebt?

Bespreek dit alles met elkaar, en spreek af wie straks in de groep 
verslag doet.
Als er tijd over is, bespreek dan je ideeën over de eindopdracht.



Dankbrief

Neem iemand in gedachten die jou op een bijzondere manier heeft 
geholpen, maar die je daarvoor nog nooit hebt bedankt. (bijv. vriend, 
familielid, buurvrouw, leraar). 
Beschrijf in je brief wat die persoon voor jou heeft gedaan, en wat dat 
voor uitwerking op jou leven heeft gehad. Probeer concrete voorbeelden 
te geven over wat hij/zij heeft gedaan. 
Probeer te beschrijven hoe hij of zij je heeft beïnvloed. 

Stuur de brief NIET op, maar..



HOOP





Hoop koesteren





Waar hoop je op?

• Mijn baan niet kwijt raken

• Niet ziek worden

• Er zijn voor mijn dierbaren



Waar hoop je op?

• Mijn baan niet kwijt raken  →    voldoende inkomen door werk

• Niet ziek worden  → goede gezondheid

• Er zijn voor mijn dierbaren



Wil je aandacht?
Wees dan ergens TEGEN

Wil je iets bereiken?
Wees dan ergens VOOR



De beste voorspeller van toekomstig succes
is niet het IQ, noch de schoolresultaten, noch 
de persoonlijkheid. Wat dan wel? 

De mate waarin je hoop hebt, blijkt uit een 
studie van Day et.al (2010)



Hoop theorie (Snyder) 

Hoop is als een reis: je hebt 3 dingen nodig:

Bestemming                                   (goal)

Mentale routekaart                       (pathway thinking)

Vervoermiddel (ben je zelf)          (agency thinking)

Hoop is dus niet iets dat je hébt, maar vooral iets dat je 
denkt en doet.



Hoopvolle mensen ………..

• Hebben duidelijkere doelen en delen grote doelen eerder op in subdoelen

• Zijn beter in het maken van een mentale routekaart

• Zijn beter in het bedenken van alternatieven bij obstakels

• Anticiperen beter op moeilijkheden en houden langer vol bij tegenslag 

• Zijn veerkrachtiger: gaan beter om met stress

• Zijn optimistischer en actiever

• Hebben positievere zelfuitspraken (als bijv. Obama: Yes we can)



Veerkracht bij jongeren

Onderzoek VMBO Utrecht naar kinderen met multi-
problemen: sommige kinderen redden het ondanks veel 
problemen toch wel op school.

Welke factoren dragen bij?



Of je gemist bent toen je er gisteren niet was

Of de conciërge je naam kent en soms een praatje met je 
maakt



Veerkracht vergroten
Dankbaarheid 
Optimisme cultiveren
Vriendelijkheid
Sociale relaties koesteren
Leren vergeven
Flow-ervaringen versterken
Bewust genieten van fijne dingen
Je aan je doelen committeren
Ontdekken en inzetten van je sterke kanten
Piekeren en sociale vergelijking vermijden



Post 
Traumatische 
Groei

Post Traumatisch 
Stress Syndroom



Zeer korte psychologische interventie: 1 uur lezen:
door studenten geschreven verslagen van hoe zij zich in het 
begin van hun studie vreemde eenden voelden, maar toch 
moeite deden om aansluiting te vinden, en dat het daarna veel 
beter ging.

social belonging 

blijkt erg belangrijk te zijn voor welbevinden, 
doorzettingsvermogen, prestaties, zelfs werktevredenheid later.

Brady, Cohen, Jarvis & Walton, 2020







Twee betekenissen van “Goed gedrag”
- - - Goed gedrag: 

Niet vechten, vloeken, bijten etc.

Geen verstoringen van de les, geen grote mond

Nodig: zelfbeheersing, zelfregulatie

+++ Goed gedrag:

Gedrag wat leerlingen helpt om te floreren als leerling en als mens

Nodig: vriendelijkheid, bemoediging, samenwerking

(Tom Bennett)

    



Twee betekenissen van “Goed helpen”

- - - Goed helpen: 

Helpen om ruzies te sussen, om niet gepest te worden, niet depressief te worden, 
niet in de goot terecht te komen.
(bijvoorbeeld lessen tegen roken, drinken, drugs etc.)
Nodig: steeds letten op wat er allemaal mis kan gaan in het leven

+++ Goed helpen:

Helpen om vriendelijk te zijn, om te groeien, gelukkig te zijn, te floreren als 
leerling en als mens.
(bijvoorbeeld lessen in geluk)
Nodig: letten op wat goed gaat, vriendelijkheid, bemoediging, samenwerking

    









Rapport Mentaal Kapitaal
Welke factoren spelen een rol bij ongezonde stress, prestatiedruk, 
schoolverzuim/thuiszitten en schooluitval?

Vastlopen op te hoog schoolniveau 
Een van de aanbevelingen uit het rapport luidt: 
herwaardeer onderwijsniveaus en vaardigheden. 
‘Goed presteren’ lijkt in onze samenleving gelijk te staan 
aan cognitief excelleren op het hoogst mogelijke niveau. 
Vmbo vindt men niet meer goed genoeg. 
Jongeren lopen vast op te hoge schoolniveaus – al dan 
niet gepusht door hun ouders –, terwijl talentvolle 
jongeren in het praktijdonderwijs zich gestigmatiseerd 
voelen en dreigen af te haken. 
 Regionale Kenniswerkplaats Jeugd en Gezin Centraal, Utrecht 2021





Praise in public

Punish in private



Leerlingen 
werken niet 

mee

Eisende 
ouders

Nutteloze 
administratie

Enzovoort

Werk-
belasting

Stress  
irritatie  

vermoeidheid 

Idee dat werk 
zinvol is

Goede 
relaties met 
leerlingen

Steun van 
collega’s

Enzovoort

Energie 
bronnen

Bevlogenheid 
enthousiasme

werkgeluk

Persoonlijke 
hulpbronnen

Leerprestaties 
van leerlingen 
en voldoening 

van leraar

Uitputtingsproces

Motiverend proces

- -

-

-

-

+

+

+
+

Job Demands-Resources Model 

(naar Bakker en Demerouti 2007)   



Foto Jung Yeon-je/AFP



Je hulpbronnen kennen

Je persoonlijke hulpbronnen
(bijv. wat zijn jouw sterke kanten)

Je energiebronnen (bijv. steun, autonomie) 
Familie, vrienden, sportclub, uitgaan,
lol maken, alles wat jouw batterij 
weer oplaadt





VOOR DE 

GEZELLIGE 

KLAS







Luisteren

We beginnen met een OEFENING

Aan het einde brengt 1 iemand verslag uit



1. Per groepje is er 1 ‘verteller’.  De rest is ‘toehoorder’.
    Spreek af wie straks verslag doet.
2. De verteller moet 2 minuten praten over iets wat zij lastig vindt, 
    of een iets waar ze niet goed in is.
3. De toeschouwers kijken/luisteren naar de taal, stem, houding, 
    gebaren en lichaamstaal van de verteller, en schrijven op wat ze opmerken. 
    LEES ONDERSTAANDE PAS ALS BOVENSTAANDE KLAAR IS
4. Vervolgens moet dezelfde verteller 2 minuten praten over
    wanneer zij op haar best is, als ze haar sterke kanten gebruikt.
6. De toeschouwers kijken/luisteren naar de taal, stem, houding, 
    gebaren en lichaamstaal van de verteller, en schrijven op wat ze opmerken.. 
    LEES ONDERSTAANDE PAS ALS BOVENSTAANDE KLAAR IS
7. Wat merken de toehoorders op als de verschillen tussen de twee verhalen?
8. Wat viel de verteller op aan zichzelf?



Wanneer mensen praten over het 
gebruik van sterke kanten:

• Verandert het geluid en de toon van hun stem in toonhoogte, 
vaak duidelijker en meer gericht;

• Spreken ze ritmischer, in hun eigen natuurlijke tempo en flow;

• Lijken ze gelukkig en ontspannen bij het praten, en ook energiek;

• Klinken ze authentiek en eerlijk;

• Gebruiken ze meer nauwgezette taal en kunnen dingen beeldend uitleggen;

• Vinden ze het gemakkelijk om te visualiseren en dit uit te leggen;

• Zijn ze volledig betrokken bij het gesprek en volledig aanwezig;



Slecht is sterker dan goed





Je hebt de VIA test gedaan

Jouw top 5:

Kies van jouw top vijf de DRIE die jou het meeste aanspreken, 
en schrijf ze GROOT op een papier…

en houd die trots voor je borst zodat wij het kunnen zien.



SPIEKBRIEF Amerikaantje spelen
Kies een moment waar je positief op terugkijkt, en waarin
 je optimaal gebruik maakte van jouw sterke kanten.

1.Schets de situatie kort (wie, wat, waar).

2. Wat deed je in die situatie?

3. Wat was het effect van jouw handelen 
    (op anderen, op jezelf, op het werk/prestaties)?

4. Waar ben je trots op/ tevreden over/ krijg je energie van?

5. Wat zegt dat over jouw sterke kanten en over wat 
     belangrijk is om in gedachten te houden? 



Sterke kanten

De VIA Classificatie van Sterken kanten en Deugden

  - 24 sterke kanten gegroepeerd in 6 deugden 

  - Sterke kanten onderscheiden zich van talenten 

    (talenten zijn meer aangeboren en niet-moreel)  



Criteria voor VIA sterke kanten

De samenleving heeft instellingen en rituelen voor de
 ontwikkeling van deze sterktes 

 Kunnen worden gemeten

 Kunnen worden onderscheiden van andere talenten

 Kunnen ontbreken



Wijsheid
Creativiteit
Nieuwsgierigheid
Kritisch denken
Leergierigheid
Levenswijs

Moed
Doorzettingsvermogen
Oprechtheid
Enthousiast

Rechtvaardigheid 
Teamwerk 
Rechtvaardigheid
Leiderschap

Gematigheid 
Vergevingsgezind
Bedachtzaamheid
Voorzichtigheid
Zelfregulatie

Spiritualiteit
Waarderen
Dankbaarheid
Hoopvol 
Humor
Spiritualiteit

Medemenselijk 
Liefde
Vriendelijkheid
Sociale intelligentie







Andere sterke kanten tests

De Clifton Strengths-Finder (Amerikaans, ook in het NL te doen)

  - 34 thema's van talent

  - Talent als de basis van de sterke punten

  - Sterke kanten = talenten + kennis + vaardigheden

De Strengths Profile (Brits, alleen in het Engels)

   - 60 sterktes 

   - Een sterke kant is een natuurlijke capaciteit voor gedrag,

     denken, optimaal functioneren 

   - in 4 kwadranten: gerealiseerde, ongerealiseerde sterke punten,

     aangeleerd gedrag en zwakke punten



De waarde van de sterke kanten

Top-presteerders:
 - kennen hun sterke kanten
 - kiezen rollen die passen bij hun sterke kanten
 - bedenken manieren om hun sterke kanten te gebruiken 
   bij hun dagelijkse taken (Hill, 2000)

De voordelen van het kennen en volgen van sterke kanten:
  - Het stimuleert inzicht en perspectief op je leven
  - Het genereert optimisme
  - Het geeft een gevoel van richting en vitaliteit
  - Het helpt om vertrouwen te ontwikkelen
  (Clifton & Anderson, 2001)



De waarde van de sterke kanten

•  Bepaalde sterktes bufferen tegen bepaalde vormen
 van disfunctioneren en psychische  stoornissen.

•  Sterktes helpen veerkracht op te bouwen. 

•  Gebruik van sterktes in werk, liefde, spel en
 ouderschap genereert  positieve emoties.



Sterke kanten en welbevinden

Nieuwsgierigheid, dankbaarheid, hoop, liefde, en

levenslust zijn het sterkst geassocieerd met welbevinden 
(Park, Peterson & Seligman, 2004)



Hoe kun jij jouw sterke kant beter of vaker gebruiken in je 
werk?









JongJongerenJongerenkwaliteiten





doorzetter
planmaker
mooimaker
creatieve maker
meetrekker
Ideeënfontein
Momentgenieter
bruggenbouwer
samenbrenger

zinzoeker
stille helper
sfeervoeler
trouwe vriend
kansengever
groepsdier
herkauwer
bezige bij
foutenspeurneus







Wat voor bril zet jij op?



Positief Roddelen

Spreek af wie A B en C is.
Eerst is A aan de beurt. Deze gaat met haar rug naar de anderen zitten.
Ondertussen roddelen B en C over A, zodat zij het wel kan horen.
B en C zeggen alleen maar hele positieve dingen over A achter haar rug 
om.
Hou zelf de tijd in de gaten, na 2 minuten wisselen.
Iedereen komt aan de beurt.





Even wat tegenwicht

17-4-2024



BIZARRE KLACHTEN
Een greep uit de vreemdste klachten die bij reisbureau Thomas Cook werden ingediend.

• We boekten een excursie naar een waterpark, maar niemand had ons verteld dat 
we onze eigen badpakken en handdoeken moesten meebrengen.

• Jullie folder toont wit zand, maar het was eerder aan de gele kant.

• Ze zouden topless zonnebaden moeten verbieden op het strand. Mijn man, die 
gewoon wilde relaxen, vond het een vervelende afleiding.

• Niemand had ons gewaarschuwd dat er vissen in het water zouden zitten.

• Hoewel er volgens de folder een volledig ingerichte keuken was, vonden wij 
nergens een eiersnijder.

• Er waren daar te veel Spaanse mensen. De receptionist sprak Spaans, het eten 
was Spaans. Niemand had ons verteld dat er zo veel buitenlanders zouden zijn.

• We moesten buiten wachten op de boot en daar was geen airconditioning.



Moppercursus met 3 personen

Iedereen  moet straks 1 minuut MOPPEREN… 
iets echts, je mag iets kleins gerust groter 
en erger maken. 
Denk aan een lastige klas, kopieerapparaat, 
collega, hond van de buren etc.



Moppercursus met 3 personen
A, B en C

A moet 1 minuut MOPPEREN…

B  gaat er 1 minuut tegenin

C moppert juist 1 minuut met A mee, en doet er nog een extra schepje 
    boven op..

Wissel van rol, iedereen moet elke rol minstens 1 x spelen.



Mindset: Een denkstijl?

Ons denken wordt sterk beïnvloed door  onze emoties en vice versa

Een denkstijl is deels aangeleerd, en kun je ook weer afleren

Kinderen beginnen al jong met het leren van een denkstijl

2024/4/17











Wat beweegt mensen? 
Wat motiveert hen?

competentie                                           iets kunnen

autonomie                              iets zelf kunnen beslissen
       

verbondenheid                                      ergens bij horen                        

Deci & Ryan (2000)

 



www.mijnpositievegezondheid.nl 

http://www.mijnpositievegezondheid.nl/








Bron: Eenvandaag en 1VJongerenpanel, oktober 2015



EN

Het moet een mens zijn; 
hij/zij moet:   - naar ons kunnen luisteren 
   - begrip opbrengen 
   - rechtvaardig zijn 
   - humor hebben

Bron: Eenvandaag en 1VJongerenpanel, oktober 2015







Werk kan worden gezien als:

een baan

een carrière

een roeping 

Wrzesniewski, et al.(1997)



Leraren doen er goed aan om hun eigen welbevinden 
belangrijk te vinden. 

Niet alleen voor zichzelf.

Gelukkige leraren hebben leerlingen die beter presteren 
(Briner & Dewberry, 2007, Staff well-being is key to school 
success).



Leraren willen leerlingen gráág 
helpen met:

• Eigen talenten van de leerlingen ontwikkelen (100%)

• Helpen om goede mensen te worden (68%) 

• Gelukkig worden (52%)

(DUO, Fontys, en Van12-18, 2015)



Leraren willen leerlingen gráág 
helpen met:

• Eigen talenten van de leerlingen ontwikkelen (100%)

• Helpen om goede mensen te worden (68%) 

• Gelukkig worden (52%)

• Goede cijfers halen (37%) 

• Goede burgers worden (18%) 

• Een goede baan vinden (9%)

(DUO, Fontys, en Van12-18, 2015)



Leraren zijn gelukkig als ze:

• Voldoende autonomie hebben

• Hun leerlingen kunnen helpen

• Goede relaties hebben met hun leerlingen





Heb ik een goede vriend op mijn werk?



De Australische stervensbegeleider Bronnie Ware vroeg terminale 
patiënten op hun sterfbed: waar heb je spijt van? Ze beschrijft in het 
boek ‘Als ik het leven over mocht doen’ de top vijf antwoorden:

• Ik had in mijn leven trouw willen blijven aan mezelf, in plaats van mijn 
leven te laten leiden door de verwachtingen van anderen

• Ik wilde dat ik minder hard had gewerkt

• Ik wilde dat ik de moed had gehad om mijn gevoelens te uiten

• Ik wilde dat ik meer in contact was gebleven met vrienden

• Ik wilde dat ik mezelf meer had toegestaan om gelukkig te zijn



Other people matter

Natuurlijke selectie heeft een motiveringssysteem opgeleverd voor dingen 
die moeilijk te krijgen zijn. Daarom kunnen we hunkeren naar vet en zoet 
eten, vroeger een zeldzame delicatesse, terwijl we die hunkering ontberen 
voor groente; daar was genoeg van. 

Hetzelfde geldt mogelijk voor sociaal contact: we hebben het nodig, maar 
we missen die hunkering, omdat we ons hebben ontwikkeld in een 
omgeving waar er altijd mensen om ons heen waren. 

Omdat je niet automatisch verlangt naar sociale verbinding, kun je 
vergeten hoe belangrijk die simpele contacten voor je zijn. Dat kan een 
verklaring zijn voor een deel van het ongeluk dat we nu zien.'



Misvatting over geluk: dat je geluk bereikt door jezelf doelen 
te stellen en die te halen. Het effect van het halen van een 
diploma, een goed cijfer of een hoog salaris is echt veel 
minder groot dan we van tevoren denken. 

Het ontbreekt ons brein aan motiverende mechanismen om 
de dingen te doen die ons wél gelukkig maken, zoals het 
zoeken van betekenisvol contact. Dat is geen onderdeel van 
onze dagelijkse routine, terwijl dat een veel grotere invloed 
heeft op ons welzijn.'



De wetenschappelijke inzichten over geluk zijn behoorlijk 
antikapitalistisch, terwijl onze maatschappij zegt: niet 
gelukkig? Koop iets. 
De correlatie van spullen met geluk is een negatief verband: 
hoe materialistischer we zijn, hoe minder gelukkig. 
Een van de redenen waarom spullen je niet zo gelukkig maken 
als je denkt, noemen we hedonistische adaptatie (= je went er 
snel aan). De eerste week voelt een nieuwe auto nog echt 
nieuw, maar na één of twee maanden is het gewoon een auto. 
Onderzoekers suggereren dat mensen die meer geld uitgeven 
aan ervaringen dan aan spullen gelukkiger zijn dan mensen 
die geld vooral uitgeven aan materiele zaken. 
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