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Waarom is onderzoek naar 
stressvermindering onder 
leerkrachten belangrijk?
Lesgeven is een mooi en tevens uitdagend beroep dat 
op de meeste plekken in de wereld gepaard gaat met 
hoge cijfers van burn-out en ziekteverzuim [1]. Deze 
uitdaging bestaat uit de veelheid aan werk gecombi-
neerd met de emotionele zwaarte van het beroep [14]. Zo 
ook in Nederland, waar één op de vijf basisschoolleer- 
krachten binnen de eerste vijf jaar het beroep verlaat, wat 
de noodzaak om in te zetten op stressreducerende inter-
venties benadrukt [21,27] Onderzoek naar stressinter-
venties voor basisschoolleerkrachten is echter beperkt. 
Tussen 2018 en 2023 heeft in Nederland het eerste onder-
zoek plaatsgevonden naar stressreductie op basis van 
mindfulness training onder basisschoolleerkrachten.

Stress bij leerkrachten kan leiden tot: 

► Ondermijning van de mentale en fysieke gezond-
heid van leerkrachten, wat kan leiden tot burn-out, 
vermoeidheid en andere gezondheidsproblemen 
[8,30]. 

► Negatieve beïnvloeding van de prestaties en het 
geloof in eigen kunnen van leerkrachten, wat 
een negatieve invloed heeft op de kwaliteit van 
het klasklimaat, didactische vaardigheden en 
leerlingresultaten [6,20,25]. 

► Negatieve beïnvloeding van het vermogen om 
sociale vaardigheden voor jonge kinderen te 
modelleren [13]. 

Het aanpakken van stress is cruciaal 
voor de gezondheid van leerkrachten 
en hun effectiviteit in de klas.

Hoe verminder je stress?
Stress ontstaat met name door hoe iemand stressvolle 
situaties interpreteert en hoe goed die persoon zijn of 
haar emoties kan reguleren [18]. Emotieregulatie heeft 
te maken met hoe je omgaat met gevoelens; hoe je ze 
ervaart en er uiting aan geeft, maar ook je vermogen om ze 
te kunnen aanpassen en beheersen [11]. Het verbeteren 
van de emotieregulatie van leerkrachten moet dus een 
prioriteit zijn bij interventies om stress te verminderen 
[11]. Mindfulness verbetert de emotieregulatie [12,28,32] 
en bevordert daarnaast ook de zelfcompassie, wat de 
empathie en vriendelijkheid naar zichzelf en anderen 
vergroot en wat eveneens helpt om de negatieve effecten 
van stress te verminderen [22,23]. 

Mindfulness-Based Stress Reductie
Mindfulness-Based Stress Reductie helpt bij het focus-
sen op het huidige moment en om gedachten, gevoelens 
en gedrag zonder oordeel te observeren [15]. Dit vergroot 
het bewustzijn van automatische reacties en ingesleten 
patronen van denken, voelen en handelen en de regie 
daarover. Hierdoor kan iemand bewuster en beter omgaan 
met stressvolle gedachten en  ‘negatieve’ emoties en zal 
minder reactief op situaties reageren, wat weer stressver-
lagend werkt.

In dit onderzoek volgden leerkrachten in de interventiegroep 
de standaard MBSR-training bestaande uit 8 wekelijkse 
sessies en een stiltedag. Iedere sessie bestaat uit 
psycho-educatie, meditatieoefeningen en dialoog. 

Onderzoeksopzet
Het onderzoek bestond uit twee delen: enerzijds een 
kwantitatief interventieonderzoek waarbij 146 basis- 
schoolleerkrachten verdeeld over de MBSR-interven-
tie groep en de controlegroep werden gevolgd door het 
invullen van vragenlijsten op een voor- na- en 3 maanden 
follow-upmeting, anderzijds een zogeheten kwalitatieve 
studie waarbij 46 leerkrachten in groepen geïnterviewd 
werden over hun ervaringen met de mindfulness training. 
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De resultaten

De leerkracht-leerling relatie werd ook onderzocht maar 
bleef gelijk, ongeacht of mensen de training hadden 
gevolgd of niet. 

In de groepsinterviews gaven deelnemers aan dat ze op 3 
gebieden duidelijke veranderingen bemerkten:

Verandering in persoonlijk functioneren:
► meer bewustzijn van de eigen niet-helpende 

patronen 
► beter kunnen omgaan met emoties en stress

Verandering in professioneel functioneren:
► verbeterd vermogen om meer aan te sluiten bij de 

behoefte van de groep/de leerling 
► integratie van mindfulnessoefeningen gedurende 

de lesdag voor henzelf en/of de leerlingen

Veranderingen die effect hebben op de 
leerlingen:
► ervaren van een goede sfeer in de groep
► opmerken dat de leerlingen meer plezier hebben

De interviews benadrukken de onderlinge verbonden-
heid tussen persoonlijke en professionele vaardigheden 
van basisschoolleerkrachten en de impact op het klas- 
klimaat, wat de bevindingen vanuit de eerder genoemde 
vragenlijsten ondersteunt.

Door leerkrachten deel te laten 
nemen aan de MBSR-training, 
kunnen leerlingen indirect al profiteren 
zonder dat mindfulness direct in 
het curriculum hoeft te worden 
opgenomen.

Ik merk dat het vooral dingen zijn van werk die ik meeneem 
naar huis, maar ik merk ook dat als er in de klas wat gebeurt, 
dat ik het heel fijn vind om even een stapje achteruit te doen en 
letterlijk even afstand te nemen van de situatie. Dan kan ik even 
nadenken en rustig worden en goed reageren. Dat merk ik dus 
voor mijn werk, maar ik merk ook thuis dat ik het beter een plekje 
kan geven. (M2-p5)

Ik merk dat ik vaker rustmomenten inlas en meer aandacht 
besteed aan de kinderen. Dit geldt ook tijdens gesprekken met 
hen: meer focus op het kind en de communicatie. Daarnaast 
let ik er beter op om mijn pauzes te nemen. Voorheen was ik zo 
druk bezig dat ik maar doorging en snel iets at, zonder echt te 
pauzeren. (F1-p1)

Samenvattend: Door het volgen van de MBSR-training 
verbeterden bij de leerkrachten de mindfulnessvaar-
digheden (observeren, beschrijven, niet-oordelen, bewust 
handelen en non-reactief zijn) en de zelfcompassie, wat 
leidde tot een verbeterde emotieregulatie, minder stress 
en een verhoogd welzijn. Daarnaast heeft de training bijge-
dragen aan het toegenomen geloof in eigen kunnen van 
leerkrachten, wat vervolgens geleid heeft tot een verbetering 
van de door hen ervaren kwaliteit van het klasklimaat.  

De MBSR draagt dus bij aan 
significante stressreductie van 
basisschoolleerkrachten en biedt 
waardevolle voordelen voor hun 
welzijn en persoonlijk en professioneel 
functioneren. Daarbij verbetert het de 
kwaliteit van het door de leerkracht 
ervaren klasklimaat.

De MBSR-training liet grote effecten bij de leerkrachten zien op bijna alle uitkomstmaten. 
Zij ervoeren significante afname in ervaren stress en significante toename in: algeheel 
welzijn, mindfulnessvaardigheden, emotieregulatie, zelfcompassie, het geloof in eigen 
kunnen en de ervaren kwaliteit van het klasklimaat.
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MBSR in de praktijk: 
handvatten, tips en 
aanbevelingen
Diverse onderzoeken geven handvatten, tips en 
aanbevelingen met betrekking tot het optimaal integre-
ren en implementeren van mindfulness en/of de MBSR in 
het (basis)onderwijs. Hier volgen de belangrijkste bevin-
dingen: 

Zorg voor communicatie en informatie op maat 
Vooroordelen en overtuigingen over mindfulness 
en meditatie onder leerkrachten kunnen obstakels 
vormen voor deelname aan mindfulness trainin-
gen. Goede communicatie, voldoende informatie en 
wetenschappelijk bewijs van de voordelen is essentieel 
voor leerkrachten [29,35].

Vrijwillige versus verplichte deelname 
Vrijwillige deelname bevordert een hogere motivatie en 
geeft de meeste kans op effect - en is dan ook het sterkst 
aan te raden [7,8,36]. Als toch voor verplichte deelname 
gekozen wordt, zorg dan dat deelnemers het belang ervan 
begrijpen, bij voorkeur aan de hand van goede informatie 
en wetenschappelijk bewijs. [3,31].

Locatie en trainer zijn van invloed op de 
acceptatie en effectiviteit van MBSR 
Zorg bij voorkeur voor een locatie in de buurt van de 
school (niet erin) met een comfortabele, ontspannen sfeer 
en minimale afleiding [17]. Trainers met een onderwijs- 
achtergrond en geaccrediteerde training hebben de 
voorkeur [29,33]. 

Het verstrekken van duidelijke, 
op feiten gebaseerde informatie 
en het selecteren van geschikte 
locaties en trainers zijn cruciaal 
voor het succes van mindfulness-
trainingsprogramma’s voor 
leerkrachten.

Integreer mindfulness in studiedagen en (na)
scholingsaanbod 
Overweeg om MBSR-training onderdeel te maken van 
het scholingsaanbod voor persoonlijke en professionele 
ontwikkeling van leerkrachten om zo stress te vermin-
deren en de kwaliteit van het onderwijs te verbeteren. 

Geef extra aandacht aan startende leerkrachten                                                                                        
Startende leerkrachten ervaren vaak meer stress dan 
de meer ervaren collega’s als gevolg van gevoelens van 
slecht voorbereid zijn, verwarring, twijfel aan zichzelf en 
onzekerheid [2,5,19,24]. MBSR kan hen ondersteunen in 
het omgaan met deze uitdagingen.

Werkgevers die MBSR aanbieden 
tonen een proactieve houding ten 
opzichte van het welzijn van hun 
leerkrachten, wat bijdraagt aan een 
ondersteunende werkcultuur en het 
risico op burn-out en stressgerelateerde 
problemen vermindert.

Overweeg om mindfulness training op te nemen 
in het Pedagogische Academie voor Basis 
Onderwijs (Pabo) curriculum 
Pabostudenten ervaren veelal hogere stressniveaus in 
vergelijking met andere hbo-studenten [2]. Het aanbieden 
van veerkrachtvaardigheden kan hen voorbereiden op de 
uitdagingen van het onderwijsveld door veerkrachtvaar-
digheden te ontwikkelen die hen helpen om stress beter 
te beheren tijdens studie en stage [2]. De MBSR zou hier 
onderdeel van kunnen zijn. 

Zet breder in op het welzijn en de 
veerkrachtvaardigheden van leerkrachten én 
leerlingen 
Veel onderzoeken tonen aan dat mindfulness training ook 
bij basisschoolleerlingen effectief is [5,10, 26, 37].  Boven-
dien laat onderzoek zien dat heleschoolbenaderingen die 
veerkracht bevorderen effectiever zijn dan losstaande 
programma’s [16,34]. Het is dus aan te bevelen om een 
heleschoolbenadering te kiezen waarbij zowel de leerlin-
gen als de leerkrachten geschoold worden in veerkracht-
versterkende en stressreducerende vaardigheden zoals 
mindfulness.

Neem veerkracht en welzijn op in het 
school(bestuur)beleid
Stel duidelijke doelen voor de ontwikkeling en imple-
mentatie van welzijnsinitiatieven. Richt je daarbij niet 
alleen op leerlingen, maar ook op leerkrachten, door het 
creëren van omgevingen die de professionele groei en 
het persoonlijke welzijn van beide groepen bevorderen. 
Dit kan worden bereikt door concrete maatregelen zoals 
regelmatige evaluaties van het welzijn, trainingen voor 
leerkrachten in stressmanagement en veerkrachtvaar-
digheden, en door veerkracht en welzijn te integreren in de 
curricula en werkomstandigheden.
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Uitspraken van leerkrachten

Ik heb zelfs het idee dat het invloed heeft op de kinderen naar elkaar toe. 
Hoe zij op elkaar reageren. Want ik merk dat ik nu vooraf veel meer aan het 
toetsen ben of ze ontspannen zijn en hoe ze zich voelen. We bespreken dat 
met elkaar en dan zegt een kind bijvoorbeeld ook tegen een ander kind dat ze 
niet nerveus hoeft te zijn. Het lijkt dus alsof ze dat naar elkaar toe ook steeds 
meer gaan aanpassen. Heel leuk om te zien. (F1-p6)

De kinderen waren heel erg gespannen. Dat heeft mindfulness ook 
gebracht, dat ik de spanning van anderen sneller ontdek. En ik dacht van 
“ja, wat ik zelf met de mindfulness heb gedaan, kan ik natuurlijk ook met de 
kinderen doen”. (F1-P6)

En ik merk echt het verschil in mezelf, of ik denk dat ik het allemaal op één 
dag moet doen, want zodra ik dat denk, begin ik me gehaast te voelen. Terwijl 
als ik denk: “Ik zal doen wat ik kan en het me misschien niet lukt om alles te 
doen, maar wat ik doe, zal ik goed doen”, dat geeft me zoveel rust, en ik kan 
echt zien dat het ook een positief effect heeft op de kinderen. (F3-p3)

Wat ik ook merk, is dat er meer balans is tussen werk en privé. Voorheen 
deed ik nog wel eens wat in het weekend. Nu heb ik echt tegen mezelf gezegd  
“Prima als je doordeweeks ’s avonds nog iets doet als het niet anders uitkomt 
in je agenda, maar in het weekend moet je toch wel echt loslaten en even goed 
weekend houden en leuke dingen doen”. (F1-p1)

Ik denk dat de kinderen zich gelukkiger voelen in mijn klas nu ik mijzelf ook 
gelukkiger voel. We maken veel meer plezier, we lachen elke dag, we maken 
grapjes, we weten ook dat we serieus moeten werken maar we zijn er ook voor 
elkaar dus de sfeer is goed en ik denk dat dat vooral ook komt omdat ik me 
ook fijner in mijn vel voel.(F2-p8)

Ik voel mij veel positiever en vrolijker en ik begin de dag 
vrolijker (F2- p8)

Er zijn situaties in de klas, dat er zoveel op mij afkomt en 
mijn emoties de overhand willen nemen, dat ik even de 
ademhalingsoefeningen doe. Dan kom ik even tot rust. Dat is 
denk ik ook wel fijn voor de kinderen dat ik niet mijn emoties de 
overhand laat nemen, maar dat ik echt even bewust nadenk 
over mijn reactie. (M2-p9) 

Dat ik mijn gedachten als gedachten kan zien, en niet als 
feiten. Als gevolg hiervan ben ik minder veroordelend, maar 
nog niet zo oordeelloos als ik zou willen zijn. (M2-p1)

Daarna heb ik nog een paar oefeningen gedaan en zei ik: 
‘Nu kunnen we de toets doen.” En de kinderen zelf zeiden: 
“Oh wauw, dit is eigenlijk een hele leuke manier om te 
beginnen, juffrouw!” En ze gaven aan dat ze zich beter konden 
concentreren, dus op deze manier heeft het ook een domino-
effect.  (F1-P6)

Ik wacht en zie meer, en ik probeer de kinderen dingen voor 
zichzelf te laten oplossen of vragen te stellen zodat ze hun 
eigen oplossingen kunnen vinden. Ik ben meer ontspannen. 
(F2- p3)
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https://www.publicatie-online.nl/publicaties/Bernadette-Lensen

Voor overige vragen:  
Bernadette.lensen@rvko.nl

Dit onderzoek is tot stand gekomen 
dankzij de steun van de Rotterdamse 
Vereniging voor Katholiek Onderwijs 
(RVKO).

Lay-out en design proefschrift en factsheet: 

Britt de Kroon (persoonlijkproefschrift.nl)
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