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De trend, een aantal feiten op een rij

Tussen 2005 en 2021 is het percentage van het 
aantal scholieren (voortgezet onderwijs) dat 
mentale problemen ervaart bijna verdubbeld 
van 16% naar 31%.

In de Coronatijd nam het aantal psychische 
klachten onder jongeren tussen de 12 en 25 toe 
van 10,9% naar 18%.

De grootste aanleiding tot problemen zijn: 
geaardheid, relaties met belangrijke mensen in 
hun leven, onzekerheid over hun eigen toekomst of 
vragen over de zin van het leven. Ook eenzaamheid 
speelt een belangrijke rol in de ontwikkeling van 
mentale of zelfs fysieke problemen.

In 2021 had 51% van de hbo- en wo studenten 
last van lichte tot matige psychische klachten.
De grootste bronnen van stress zijn: 
prestatiedruk, sociale druk en onzekerheden in 
het leven.

Uit onderzoek van TNO blijkt dat jongeren erg 
graag willen voldoen aan de verwachting van 
anderen. Ze vinden het bijvoorbeeld lastig om 
nee te zeggen en hebben het gevoel dat ze 
altijd bereikbaar moeten zijn.

71% van de jongeren geeft aan de druk te voelen 
altijd de beste versie van zichzelf te moeten laten 
zien. Dit belemmert openheid over de klachten 
en verhoogt de drempel om erover te praten.

Jongeren hebben het idee zelf hun problemen 
op de moeten lossen. Ze schamen zich, zijn 
bang voor de reactie van anderen of denken dat 
hulp niet mogelijk is door lange wachtlijsten.
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Gevolgen van stress

❖ Lichamelijke klachten zoals hartkloppingen, 
bloeddrukproblemen, spijsverteringsproblemen, darm- en 
maagklachten, hyperventilatie, vermoeidheid, slecht 
slapen, overeten, etc. 

❖ Cognitieve problemen zoals negatieve gevoelens, 
zintuigelijk overprikkeld raken, geheugenproblemen, 
slecht functioneren PFC, piekeren, enkel toegang tot 
automatismen, etc. 

❖ Emotionele problemen zoals impulsieve en emotionele 
reacties, huilbuien, woedeaanvallen, kort lontje, verlies van 
zelfvertrouwen, controlerend gedrag, zorgen maken, etc.



Executief functioneren

● EF’s bevinden zich voor het 
grootste gedeelte in de 
prefrontale cortex.

● Dit gedeelte van de hersenen 
staat continu in verbinding 
met andere hersengebieden.

● Dit is het jongste deel van het 
brein en ontwikkelt door tot 
de leeftijd van 25 jaar.

AANDACHT

IMPULSCONTROLE

WERKGEHEUGEN

COGNITIEVE FLEXIBILITEIT

EMOTIE- 
REGULATIE

PLANNEN EN 
ORGANISEREN

GEDRAGS- 
EVALUATIE

PROBLEEMOPLOSSEND 
DENKEN

LAGERE ORDE  

EF

HOGERE ORDE  

EF



Stress
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Comfort zone: 
Bekend, vertrouwd, 
veilig, stabiel, saai.

Leer zone: 
Uitgedaagd, levendig, 
actief, enthousiast.

Paniek zone: 
Angstig, gespannen, 
vermoeid, uitgeput.

Studenten in de leerstand



Jij als docent

Wat kun jij doen?

Werken aan veerkracht.

Jij als docent

1. Zorg voor plezier

2. Werk aan een groeimindset

3. Wees onderdeel van de kring van studenten



Zorg voor plezier

• Als we ons blij en gelukkig voelen bouwen we aan 
veerkracht 

• We kunnen moeilijke situaties beter aan 
• Momenten van blijdschap en plezier helpen bij 

herstel en leggen een voorraadje veerkracht aan 
voor de toekomst

Menti

Werk aan een groeimindset

https://www.mentimeter.com/app/presentation/fffe91eb019cfddcb339295289ebac55/b803f5efa598/edit


Carol Dweck

Vaste Mindset

UITDAGING

HINDERNIS

INSPANNING

KRITIEK

SUCCES ANDEREN

Vermijden van uitdagingen

Opgeven bij  tegenslag

Inspanning zien als nutteloos

Negeren van kritiek

Zich bedreigd voelen door het succes 
van anderen

Gevolg: 
Zij bereiken sneller hun ´top´ en 

presteren onder hun kunnen

UITDAGING

HINDERNIS

INSPANNING

KRITIEK

SUCCES ANDEREN

Omarmen van uitdagingen

Volhouden bij  tegenslag

Inspanning zien als iets dat er bij hoort

Open staan voor kritiek

Leren en geïnspireerd raken door het 
succes van anderen

Gevolg: 
Zij benutten hun potentieel en 
presteren steeds beter

Groei Mindset
Intelligentie staat vast Intelligentie is ontwikkelbaar

Leidt tot: 
Slim willen overkomen, 

Met als gevolg….

Leidt tot: 
Verlangen om te leren, 
Met als gevolg….

Mindset

Werk aan een groeimindset



Wees onderdeel van de kring van studenten

• Een vangnet 
reduceert stress 

• Jouw woorden 
kunnen van grote 
invloed zijn 

• Geef het gevoel dat 
de student veilig is 

• Stel duidelijke 
grenzen

Afsluitend

Stel duidelijke grenzen, wees docent en geef goed 
onderwijs. Maar zorg tegelijkertijd voor een fijne, 

veilige plek waar studenten zich gehoord en gezien 
voelen, waar gelachen wordt en waar plezier wordt 

gemaakt. Zodat je niet alleen toekomt aan lesgeven, 
maar tegelijkertijd ook een stukje meebouwt aan de 

veerkracht van jouw studenten en ze daarmee 
bestendig maakt voor hun toekomst.


