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stressvrij op school

Om goed te kunnen leren en werken heb je nood aan een zekere rust. Is dat wel

realistisch in een wereld die gekenmerkt wordt door stress? Zowel volwassenen als

kinderen krijgen er mee te maken. Caroline Vancraeyveldt, onderzoeker bij het

expertisecentrum Education & Development van de hogeschool UCLL, onderzocht

het fenomeen en geeft leraren inzicht in hoe ze stress bij zichzelf en bij leerlingen

kunnen reguleren.

LEERLINGEN EN LERAREN IN STRESS
Caroline Vancraeyveldt: “Enkele jaren geleden
voerde ik, samen met collega’s Maai Huyse,
Katrien Goossens en Marieke Vandersmissen,
een praktijkgericht wetenschappelijk onderzoek
uit naar stressregulatie voor kinderen en leraren
in de basisschool. Het onderzoek vertrok vanuit

de bezorgdheid dat kinderen, zelfs in de kleuter-
school, overbelast kunnen zijn door de stress die
ze ervaren. Als kinderen te lang in het rood zit-
ten, kan probleemgedrag ontstaan.

Zeker in een maatschappij waarin heel veel van TEKST
kinderen en leraren wordt verwacht, moeten Eva Tiquet
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Stress krijg je als het

zowel leerlingen als leraren
zoveel mogelijk stressvrij op
school kunnen leren en
werken.

We wilden achterhalen of we
leerlingen én hun leraren
tools konden aanreiken om
met stress op school om te
gaan. Door preventief in te
zetten op stressregulatie kunnen huidige en
toekomstige moeilijkheden voor kinderen en
leraren voorkomen worden.”

EEN VERHAAL VAN PRIKKELS

Caroline Vancraeyveldt: “Het zenuwstelsel func-
tioneert op basis van zintuigelijke prikkels. Zo
kan een bepaalde geur in een ruimte ervoor
zorgen dat je je misselijk voelt. Maar diezelfde
geur bezorgt jouw collega misschien helemaal
geen negatieve prikkel. Jouw collega kan onge-

een ander vergaderlokaal wil zoeken.

Stress krijg je als het zenuwstelsel niet de juiste
input krijgt om op dat moment kalm en aandach-
tig te kunnen zijn voor de omgeving. Het concept
‘stress’ omvat dus meer dan socio-emotionele
problemen. Stress moet breed benaderd worden
als ‘niet-optimale prikkeling van het zenuwstel-
sel’. Om dat te duiden, ontwikkelden we de ‘prik-
kelmeter’ (zie figuur).

De prikkelmeter is een handig instrument om
het stressniveau in kaart te brengen. De groene
zone is de toestand waarin je optimaal geprik-
keld bent. Dan ben je kalm en sta je open voor je
omgeving. Dan kunnen kinderen bijvoorbeeld

Zenuwstelsel niet de juiste
Inputkrijgt om op dat
moment kalm en aandachtig
{6 kunnen zijn voor de
omaeving.

en aandachtig zijn. En liefst
zien we dat tijdens elk mo-
ment van de dag.

Maar dat is niet de realiteit.
Er zijn momenten waarop
kinderen ‘onderprikkeld" zijn
(blauwe zone). Ze zijn moe,
afgeleid, soms slaperig of
verveeld. Als kinderen in
deze toestand zijn, is het
belangrijk om hen te helpen ‘activeren’.
Kinderen kunnen ook ‘overprikkeld’ zijn (oranje
zone). Dan hebben ze te veel prikkels of niet de
juiste prikkels gekregen. Ze zijn onrustig, uit-
bundig, heel energiek of geirriteerd. Denk bij-
voorbeeld aan een schooluitstap. Sommige kin-
deren springen als stuiterballen uit de bus,
terwijl anderen zich vooruit moeten slepen. Bij
overprikkeling is het belangrijk dat kinderen
leren zichzelf te 'kalmeren’.

Tot slot kunnen kinderen ook ‘overstroomd’ zijn
(rode zone). Kinderen die zich in deze rode zone
bevinden, zijn overstuur, hebben huilbuien, lijken
verlamd of reageren heel paniekerig. Dat zien we
liever niet in onze klassen. Helaas krijgen we
signalen dat dit steeds vaker gebeurt. Dan zitten
leraren met de handen in het haar en moet er
naar duurzame oplossingen gezocht worden om
het zenuwstelsel tot rust te brengen.

Dr_Garoline Vancragyveldt

leren. Het is belangrijk om zoveel mogelijk naar
deze toestand te streven.

In de klas gaan we er vanuit uit dat kinderen
altijd optimaal geprikkeld zijn. We zien graag

kinderen die altijd geinteresseerd, ontspannen

Dr. Caroline Vancraeyveldt is praktijkonderzoeker in het expertisecen-
trum Education & Development van hogeschool UCLL. Ze is daarnaast
ook docent in de banaba Buitengewoon Onderwijs en in het postgradu-
aat moeilijk hanteerbaar gedrag in pedagogisch perspectief.
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LERAREN EN LEERLINGEN Het IS nelangl’”k Um Ie Bl’van Dan zijn leraren ‘verbin-

BEINVLOEDEN ELKAAR
Caroline Vancraeyveldt: “Er
wordt veel van leerlingen en

dingsklaar’. Op dat moment

DBWUSI te Z”n []at nle[ a”e kunnen ze leerlingen goed

ondersteunen in hun eigen

leraren verwacht. Ze krijgen |Her“ngen ﬂezelfﬂe DOS'“GVB stressregulatie. Kinderen

veel prikkels, zowel tijdens

gaan zichzelf namelijk ge-

als na schooltijd. Vaak is er |mDU|SBﬂ k”]geﬂ D” ne[ Zlen, makkelijker reguleren als

weinig recuperatietijd.

er een rustige en alerte

Stress zien we dus niet enkel n[]ren1V[]e|en en ““ken Van leraar in de buurt is. Een

bij leerlingen, maar ook bij []e klas

leraren. Tijdens het onder-
zoek hebben we dat aan
elkaar gekoppeld.

Als leraar merk je de verschillen in prikkeling bij
individuele kinderen en tussen groepen. Maar je
merkt ook bij jezelf verschillen. Als je geen och-
tendmens bent, start je eerder onderprikkeld
aan je werkdag. Je hebt meer tijd nodig om op
gang te komen. Of misschien geldt net het om-
gekeerde? Ben je al van heel vroeg uit de veren
om je kinderen klaar te stomen voor de opvang,
en stond je onderweg al in de file? Dan kom je
overprikkeld door de schoolpoort.

Hoe jij als leraar voor de klas staat, heeft impact
op de kinderen. En het omgekeerde geldt ook:
het prikkelniveau van de leerlingen beinvloedt
jouw stressniveau. Dat noemen wij de ‘WIFI-ver-
binding’. Het is de draadloze verbinding die er is
tussen de leraar en de leerlingen. Zowel leraren
als leerlingen zenden WIFI-signalen uit. Hoe
meer leraren zelf in de zone van optimale prik-
keling zitten, hoe beter ze signalen kunnen op-
pikken van kinderen en hierop kunnen inspelen.

Hoe Jij als leraar voor de klas staat, heeft
Impact op de kinderen. En het omgekeerde

geldt ook: et prikkelniveau van de

|6erlingen bernvioedt jouw stressniveau.
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leraar die rustig ademhaalt
en met een kalme stem
praat, nodigt leerlingen uit
om het ook rustiger aan te doen. Leerlingen die
wat ingedommeld zijn, kunnen weer geactiveerd
worden door een leraar die samen met hen
rechtstaat en even danst op swingende muziek.”

STRESS REGULEREN

Caroline Vancraeyveldt: “Het is dus belangrijk
dat leraren bewust worden van zowel hun eigen
prikkelingsniveau (dat is stressregulatie), als dat
van leerlingen (individueel én in groep). Zo kun-
nen ze doordachte keuzes maken over hoe die
WIFI's op elkaar kunnen afgestemd worden (dat
is co-regulatie).

Elk kind (en ook elke volwassene) uit stress op
zijn eigen manier. Kinderen tonen zo hun on-
macht. Als leraren deze signalen leren opmer-
ken, kunnen ze kinderen helpen. Dan staan ze
immers open voor zowel de noden van individue-
le leerlingen als voor de noden van de klasgroep.
Een positieve leraar-leerlingrelatie helpt over-
matige stress te voorkomen. Hier wordt een
belangrijke basis voor een goede leeromgeving
gelegd. Want kinderen die niet optimaal geprik-
keld zijn, komen ook niet optimaal tot leren.

De Canadese onderzoeker Stuart Shanker ont-
wikkelde een stappenplan dat leraren onder-
steunt in deze co-regulatie. Het model gaat er-
vanuit dat volwassenen kinderen kunnen
begeleiden in het reguleren van hun stressni-
veau. Tijdens het onderzoek testten we dit model
in de Vlaamse onderwijscontext.
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STAPPENPLAN VAN SHANKER in het hier en nu (Reduce)

e Lees de signalen en herkader het probleem- e Leer het kind zijn eigen prikkeltoestand her-
gedrag (Reframe) kennen (Reflect)

e Ontdek de oorzaken (stressoren) van het * Ga op zoek naar wat het kind op korte maar
gedrag (Recognize) zeker op lange termijn, kan kalmeren (Res-

e Als het kan, verminder dan deze stressoren pond)
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Het IS belangrijk dat leraren bewust worden van zowel
nun eigen prikkelingsniveau (datis stressregulatie),
als dat van leerlingen (individueel én in groep).

Door regelmatig deze cyclus te doorlopen met
leerlingen worden zij zich steeds meer bewust
van hun eigen stressniveau en leren ze zelf op een
aangepaste manier met hun stress om te gaan.
Zo ga je van co-regulatie over naar zelfregulatie.

HET BELANG VAN GOEDE ROUTINES

Caroline Vancraeyveldt: “Bij het in de praktijk
brengen van stressregulatie (van jezelf, van de
individuele kinderen en van de klasgroep), blijkt
het inbouwen van goede routines echt te helpen.
Stress krijg je namelijk niet gemakkelijk onder
controle door eenmalig yoga te doen op school.
Dat resultaat krijg je enkel door het in te bouwen
in de dagelijkse werking.

Zo organiseerde een kleuterschool uit ons on-
derzoek elke dag, na de lunch, een half uurtje
rust voor de kleuters. Alle kleuters kunnen tij-
dens dat half uurtje even bekomen. Ze kunnen
kiezen om te gaan liggen, rustige muziek te
beluisteren, mandala’s te kleuren, ... ‘Rust’ kan
dus, afhankelijk van kind tot kind, anders inge-
vuld worden. Het ene kind kan enkel tot rust
komen door te liggen en de ogen te sluiten. Een
ander kind wordt daar net onrustig van. Door te
ervaren dat er meerdere mogelijkheden zijn om
tot rust te komen, kunnen de kleuters ontdekken
wat bij hen werkt. De leraar verwoordt dit ook:
‘Je was wat onrustig, maar na het kleuren voel je
je precies wat beter. Klopt dat?

Eris rust voor de groep, maar tegelijk is er ook
aandacht voor de individuele kinderen.
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Routines hoeven niet altijd op vaste momenten
georganiseerd te worden. Een routine kan ook
teruggevonden worden in een bepaalde hande-
ling in functie van de noden van de klasgroep.
Als leerlingen na de les lichamelijke opvoeding
uitgelaten zijn en zich daarna onmiddellijk terug
moeten focussen op een wiskundeles dan helpt
het niet om als leraar te roepen: “Ssst. Nu zitten
en zwijgen!”. Die rust kan bijvoorbeeld wel ge-
vonden worden in enkele relaxatieoefeningen.
Leerlingen moeten dit gewoon worden zodat de
relaxatie een deel van het klasgebeuren wordt.

Ook leraren kunnen voor zichzelf routines inbou-
wen. Een leraar die deelnam aan het onderzoek
koos er heel bewust voor om tijdens de voormid-
dagspeeltijd in de klas te blijven om even te be-
komen. De leraarskamer was voor haar te druk.
Daarom ging ze er dus niet naartoe. Dat deed ze
wel tijdens de middagpauze. Ook dat is bewust
omgaan met je eigen prikkelingsniveau.”

OP ZOEK NAAR STRESSOREN

Caroline Vancraeyveldt: “In sommige klassen die
ik binnenwandel, word ik overrompeld door de
vele visuele prikkels. Denk maar aan de gekleur-
de muren, meubels in allerlei kleuren en forma-
ten, posters, knutselwerkjes van kinderen aan de
muren en zelfs aan waslijnen doorheen de klas,
... Er zijn kinderen die de veelheid aan visuele
prikkels kunnen negeren. Maar er zijn ook kin-
deren die overweldigd worden door de vele in-
drukken. En dat leidt hen af. Het bemoeilijkt
kinderen om te focussen op datgene wat leraren
willen benadrukken (nieuwe leerstof, oefeningen,

).

Voor alle kinderen is het belangrijk dat ze weten
waarop ze zich moeten focussen. Een sober
interieur kan hierbij helpen. Dat betekent niet
dat de klassen moeten omgetoverd worden in
steriele ruimtes. Je kan bijvoorbeeld een hoek
inrichten waar er plaats is voor de knutselwerk-
jes. Of je kiest ervoor om enkel de relevante



posters op te hangen. Zijn er kinderen die nood
hebben aan de andere posters? Geef hen die in
een kleiner formaat dat ze op hun bank kunnen
leggen.

Wat ook helpt, is om regelmatig te ontspullen.
Betrek de kinderen en vraag hen: ‘Wat hebben
we volgens jullie nog nodig in onze klas en wat
niet?

Zelf sta ik achter het motto van het ABC-huis in
Brussel: “De kinderen en het speelgoed zorgen
al voor zo veel kleur dat ons interieur niet nog
eens extra ingekleurd moet worden.”

Ook auditieve prikkels kunnen stress veroorza-
ken bij leerlingen en leraren. Deze prikkel wordt
echter vaak onderschat. Auditieve stressoren
kun je opvangen door aandacht te hebben voor
materialen: tapijten en geluiddempende bekle-
ding, geluidschermen, tennisballen onder de
stoelpoten. Je kan het ook opvangen door hoek-
jes en afscheidingen in de klas te creéren. En

Eerste hulp bij Stress bij leraren (EHBS)

Heb je stress? Wat helpt jou om weer rust te vinden?
Miek Meus maakte een EHBS-poster met tips voor leraren.

Stressoren gezocht!

Sta eens stil bij jouw klas- en schoolomgeving. Zorgt deze voor
stress bij kinderen en collega’s? UCLL ontwikkelde een checklist

die je hierbij kan helpen.
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vaak helpt het om afspraken te maken. Overleg
met je collega aan de andere kant van de muur
wanneer er rustmomentjes ingepland kunnen
worden.

Geef alle leerlingen de mogelijkheid om een
hoofdtelefoon te gebruiken. ledereen kan name-
lijk al eens nood hebben om in alle rust aan een
opdracht te werken. Leraren kunnen hierin ook
ondersteunen. Door te zeggen: |k heb gemerkt
dat je tijdens de vorige toets vaak afgeleid was,
misschien helpt het om een hoofdtelefoon te
gebruiken?” geef je leerlingen inzicht in hun
noden en tegelijk het gevoel dat het oké is een
oplossing te zoeken.

In kleuterklassen zijn er veel interessante hoe-
ken waar kinderen samen kunnen spelen. Maar
er zijn slechts weinig plekjes waar ze eens al-

leen kunnen zijn. Een rustbankje, rusthoekje of
tentje in de klas kunnen een oplossing zijn. Leg
hier ook klein sensorisch materiaal, yogakaart-
jes of rustige muziek. Zo krijgen kleuters in de
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Werk maken van optimale prikkeling voor
6ereen moet een teamgebeuren zijn,
Ingebed in het welzijnsbeleid van de school.

klas een plekje waar ze tot rust kunnen komen.
Het is dus belangrijk om je ervan bewust te zijn
dat niet alle leerlingen dezelfde positieve impul-
sen krijgen bij het zien, horen, voelen en ruiken
van de klas. Kijk eens kritisch naar jouw klas,
gangen, en andere ruimtes op school. De kunst
van leraren is om te zoeken naar manieren om
zo veel mogelijk leerlingen te betrekken bij het
klas- en schoolgebeuren.”

DE KRACHT VAN HET TEAM

Caroline Vancraeyveldt: “Inzetten op stressregu-
latie mag geen individuele verantwoordelijkheid
van de klasleraar zijn. Leraren moeten hun eigen
stressniveau kunnen reguleren. Dat lukt niet
alleen. Zoals de kinderen de leraar nodig hebben
als het spannend wordt, zo hebben leraren colle-
ga’'s nodig. Het schoolbeleid moet daarom aan-
dacht besteden aan stressregulatie, een open-
heid hierover creéren, mogelijkheden bieden om
tot rust te komen en collega’s ideeén met elkaar
laten uitwisselen. Leraren moeten zich veilig
voelen op school zodat ze ook hun eigen kwets-
baarheid kunnen tonen. Ze mogen niet het ge-
voel hebben er alleen voor te staan. Elke leraar

Meer weten?

worstelt wel eens met een klas of leerling. Als ze
hulp nodig hebben, moeten ze die durven en
kunnen vragen. Zo voelen leraren zich gesterkt
om aan de slag te gaan met stressregulatie,
zowel bij zichzelf, als bij de leerlingen.

Tijdens ons onderzoek stelde een team vast dat
er in de leraarskamer te veel negativiteit hing.
Ze konden zich er niet opladen. Daarom gingen
de collega’s tijdens de middagpauze even wan-
delen. Bewegen is goed voor de stressregulatie.
Er ontsponnen zich fijne gesprekken en de posi-
tieve sfeer keerde terug. Na zo'n wandeling kon-
den de leraren weer opgeladen aan de slag met
de leerlingen.

Een ander schoolteam gaf de prikkelmeter een
zichtbare plaats in de leraarskamer. Als leraren
in de leraarskamer kwamen, konden ze hun
naamkaartje bij het bewuste prikkelniveau han-
gen. Ze visualiseerden hoe ze zich voelden. Het
kan helpen om het thema bespreekbaar te ma-
ken en samen naar oplossingen te zoeken om
zoveel mogelijk in het juiste prikkelingsniveau te
werken.

Werk maken van optimale prikkeling voor ieder-
een moet dus een teamgebeuren zijn, ingebed in
het welzijnsbeleid van de school. Leraren moe-
ten de mogelijkheden krijgen om zelf rust te
kunnen uitstralen. Dan komen ze tegemoet aan
hun eigen noden, maar ook aan die van collega’s
en leerlingen.”

onderzoek naar stressregulatie voor kinderen en leraren in de basis-

De website www.kalmindeklas.be geeft je meer informatie over het a

school. Je vindt er voorbeelden, posters en tips om aan de slag te gaan
met je eigen stressniveau en dat van jouw leerlingen.
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