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Positieve focus vergroot welbevinden

LESSEN
IN GELUK

Als een leerling niet lekker in zijn vel zit, lijden zijn leerprestaties daaronder. Andersom
werkt het ook: als de leerprestaties steeds teleurstellen, lijdt het welbevinden. Deze
negatieve spiraal kun je ombuigen door aandacht te besteden aan het werkplezier van

docenten en het welbevinden van leerlingen.

De bestaansgrond van onderwijs is nieuwe generaties cognitief gezien excelleren, zal alles op zijn pootjes terecht
voorbereiden op de toekomst. Als zij eenmaal de vaardig- komen. Wij zijn absoluut enthousiast over het behalen van
heden onder de knie hebben die succesvolle participatie in ~ zo hoog mogelijke leerrendementen. Daarnaast is er veel
de maatschappij mogelijk maakt, zullen ze vanzelf geluk- recent psychologisch onderzoek gedaan dat vraagtekens
kig worden en een bijdrage leveren aan een florerende plaatst bij de oorzakelijke keten die loopt van succes naar
maatschappij. geluk. Als mensen in de tijd gevolgd worden, blijkt dat suc-

ces weinig bijdraagt aan toekomstig geluk, terwijl goed in
Deze gedachte lijkt richtinggevend bij veel beleidsbe- je vel zitten wel een grote bijdrage levert aan toekomstig
slissingen in het onderwijs. Als maar genoeg kinderen succes.
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De schoolsituatie lijkt geen uitzondering te zijn op deze
regel. Laten we beginnen met de rol van docent. Brits on-
derzoek heeft laten zien dat leerlingen hogere cijfers halen
als hun docent gelukkig is. Hoe dat precies komt, is onbe-
kend. Misschien werkt het enthousiasme van de docent
voor zijn vak aanstekelijk. Een andere optie is dat gelukkige
leraren gezelliger zijn en minder snel boos worden, zodat
kinderen minder onzeker zijn. Zeker is in ieder geval dat
werkplezier niet alleen prettig is voor de leraar, maar ook
voor de leerlingen.

Op het niveau van leerlingen is het niet anders. Wij heb-
ben samen met het Verwey Jonker Instituut zes ‘Lessen in
geluk’ (LIG) ontwikkeld, waarin leerlingen in de tweede klas
van het vmbo in een zestal mentoruren worden uitge-
daagd om eens na te denken over wat bijdraagt aan hun
eigen geluk. Ook worden enkele geluk verhogende oefe-
ningen aangestipt. We deden onderzoek naar de effecten
van de lessen. Vijfentwintig tweede klassen (631 leerlingen)
deden mee. Een direct effect op het geluk van de leerlingen
konden we niet aantonen, maar verschillende docenten
meldden wel dat de sfeer in de klas was veranderd. We
keken ook naar de cijfers op de rapporten aan het einde
van het schooljaar. En inderdaad zorgden de lessen in
geluk voor een verhoging van de rapportcijfers over de hele
linie. We concludeerden voorzichtig dat geluk ook in de
schoolbanken rendement oplevert in de vorm van betere
schoolprestaties.

Kerndoel: mentale weerbaarheid

De betere schoolprestaties zijn niet eens het belangrijkst.
De Wereldgezondheidsorganisatie(WHO) heeft de geeste-
lijke gezondheid van tieners uitgeroepen tot een prioriteit,
omdat naar schatting 10 tot 20 procent van de tieners

één of meer psychische of gedragsproblemen heeft en
zelfmoord de tweede belangrijkste doodsoorzaak is in de
leeftijdsgroep 15 tot 35 jaar in de Europese regio. Depressie
is gewoon geworden onder jongeren: ongeveer 10 procent
ervaart een zware depressie voor de leeftijd van 14 jaar. Tus-
sen 10 en 20 procent van de jongeren heeft een vorm van
een angst- of stemmingsstoornis, een bepaalde vorm van
gedragsproblematiek of doet aan middelengebruik voor

de leeftijd van 18 jaar. De kans op al deze vormen van leed
zijn kleiner bij jongeren die regelmatig positieve gevoelens
ervaren. Gelukkig zijn is een belangrijke beschermende
factor tegen depressie, risicogedrag (roken, drinken, drugs,
gokken, seksuele misstappen, criminaliteit) en schooluitval.

Bij de I—es | iﬂﬂ"ﬂ[i Zﬂ]ﬁ

Gelukkig zijn is dus niet alleen prettig, maar ook gezond.

Het idee om geluk in de klas centraler te stellen is zo
vreemd nog niet, ook in de kerndoelen van het onderwijs is
hier ruimte voor, al wijkt de gebruikte terminologie wat af.

Kerndoel 34 van het vak biologie beschrijft bijvoorbeeld:
‘De leerling leert hoofdzaken te begrijpen van bouw en
functie van het menselijk lichaam, verbanden te leg-

gen met het bevorderen van lichamelijke en psychische
gezondheid, en daarin een eigen verantwoordelijkheid te
nemen. Kerndoel 35 zegt:‘De leerling leert over zorg en
leert zorgen voor zichzelf, anderen en zijn omgeving, en
hoe hij de veiligheid van zichzelf en anderen in verschil-
lende leefsituaties (wonen, leren, werken, uitgaan, verkeer)
positief kan beinvioeden’

‘Misschien werkt het
enthousiasme van de
docent aanstekelijk’

Als we de definitie van de WHO van mentale gezondheid
even aanhalen is de parallel met geluk duidelijk: ‘Een vorm
van welbevinden waarin elk individu zijn of haar eigen
potentieel kent, kan omgaan met de normale stress van
het leven, productief kan werken en in staat is een bijdrage
te leveren aan zijn of haar omgeving.

Nederland presteert wat dit betreft overigens helemaal
niet slecht. Volgens UNICEF en de WHO heeft ons land de
gelukkigste jeugd van Europa en de OESO-landen.Jammer
genoeg daalt het geluksniveau significant in de puber-
teit, vooral bij meisjes. Deels is dit wellicht onvermijdelijk
gezien de hormonale en sociale veranderingen. Deels is
dit wel vermijdelijk. De nieuwe stroming van de positieve
psychologie biedt aanknopingspunten.

Bestrijd pesten niet, maar streef naar een positieve sfeer
De positieve psychologie onderzoekt wat bijdraagt aan een
gelukkig leven en heeft een aantal interventies ontwikkeld,
die helpen mentale veerkracht te vergroten. Soms gaat
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het om heel eenvoudige oefeningen die al een behoorlijk
effect kunnen sorteren en die voor iedere docent bruik-
baar zijn in de klas. Hier moeten we echter direct twee
kanttekeningen bij maken. We weten niet zo goed welke
oefening het best werkt voor welke leerling. Ook is het
nooit zo dat €én oefening bij iedereen gelijk werkt. Het zijn
eerder stenen die je in de rivier gooit, waardoor het water
vaker de gewenste kant uit gaat stromen. Het zijn echter
geen wondermiddelen die iedere dwarse puber omtoveren
in een modelleerling.

‘Pubers hebben vaak
moeite om een reéel beeld
van zichzelf te krijgen’

De positieve psychologie helpt een belangrijke valkuil te
vermijden. In de omgang met pubers is het soms verleide-
lijk te blijven hangen in wat ze allemaal verkeerd doen en
ze regelmatig te waarschuwen dat ze de verkeerde kant op
gaan. Soms is dat beslist nodig, maar het werkt vaak veel
beter om pubers volwassen te behandelen en hen aan te
spreken op wat ze wel kunnen en goed doen. Tijdens de
mentoruren Lessen in Geluk vroegen we de leerlingen de
sterke kanten van elkaar te beschrijven. Perry kreeg daarbij
te horen dat hij vaak vriendelijk was. Behalve verbazing en
trots, veranderde ook zijn houding in de klas. Hij gedroeg
zich minder opstandig tegen de docent. Zijn docent ver-
zuchtte: ‘Hoe komt het nu dat het ineens wel lukt?’ Perry
antwoordde: ‘Mevrouw, het is voor het eerst in mijn leven
dat ik eens wat aardigs over mezelf heb horen zeggen,
toen u zei dat ik goed ben in vriendelijkheid.

Overigens is ook het anti-pest-thema de moeite waard om
eens om te draaien. De gedragspsychologie kan steeds beter
uitleggen dat NIET niet handig is. Niet pesten is net zoiets als
NIET denken aan een roze olifant.” Hoe maken wij het hier
WEL gezellig?’is waarschijnlijk een veel effectievere vraag.

Pubers hebben vaak moeite om een reéel beeld van zich-
zelf te krijgen en vaak schatten ze zichzelf negatiever of
lager in dan nodig. Juist bij de moeilijkste leerlingen kan
het bijzonder effectief zijn om te benoemen dat je ook iets
goeds in hem ziet.
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Deze techniek is niet alleen een trucje, maar kan ook voor-
geleefd worden voor de klas. Sterke kanten herkennen bij
jezelf kan je helpen om ze vaker te gebruiken als docent of
in je privéleven. Wie sterke kanten uitbouwt, wordt een kei,
terwijl mensen die zich focussen op hun zwakke kanten
meestal in de middelmaat blijven steken. Als docenten
zichzelf ook trainen in het zien en benoemen van sterke
kanten bij hun leerlingen, helpen zij de leerlingen enorm.
Deze docenten zullen meer hoop genereren, en daarmee
ook geliefder worden.

Als je aan leraren vraagt wat zij het leukste van hun werk
vinden, komt het helpen van leerlingen vaak op de eerste
plaats. Leraren helpen leerlingen richting volwassenheid.
Leerlingen kunnen het goed gebruiken dat leraren hen hel-
pen om door te zetten, samen te werken, zelfvertrouwen
te ontwikkelen, teleurstellingen te overwinnen, ruzies uit
te praten en nog veel meer. In de dagelijkse drukte verge-
ten docenten soms hoe belangrijk zij kunnen zijn voor leer-
lingen. Ook vergeten zij wel eens waarom zij destijds het
onderwijs in gegaan zijn. Veel leraren beginnen idealistisch
aan de opleiding, echt van plan via hun werk de wereld een
beetje de goede kant op te helpen.

Ons boek geeft leraren handreikingen om zich weer te ver-
binden met de mooie aspecten van het beroep en bewe-
zen technieken die zij kunnen gebruiken om zich prettiger
te (blijven) voelen, zodat zij hun klassen kunnen besmetten
met optimisme. Het gevolg is dat leerlingen graag naar

de lessen komen en vaker welwillend meewerken aan de
plannen van de docent.

Boerefijn, J. & Bergsma, A. (2014) schreven het praktische
handboek Gelukkig voor de klas, Lannoo Campus, Houten
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