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Inleiding

Stress bij leerkrachten is een groot maatschappelijk probleem. Bijna wekelijks worden we
via praatprogramma’s op tv, de radio, het journaal of social media geconfronteerd met
feiten hierover en de gevolgen hiervan. Uit onderzoek blijkt dit ook: leerkracht zijn wordt
wereldwijd als een stressvol beroep gezien en beroepsstress bij leerkrachten wordt
eveneens wereldwijd als een probleem gezien. (Aloe et al., 2014)

De cijfers liegen er niet om. Het burn-outpercentage in het onderwijs is hoger dan het
landelijk gemiddelde. (Zie figuur 1) (TNO, 2020) Het onderwijs is het meest gevoelige beroep
voor burn-out. (AVS, 2020)
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Figuur 1: Ontwikkeling burn-outklachten tussen 2014 en 2019.
Bron: TNO, Nationale Enquéte Arbeidsomstandigheden

Stress in het onderwijs is ook terug te zien in het steeds groter wordende lerarentekort. Een
reden hiervan is onder andere dat dit beroep kampt met het imago van een hoge werkdruk.
Deze werkdruk heeft zich in de afgelopen jaren bovendien zeer negatief ontwikkeld. (Van
Heest, 2020). Een gevolg hiervan is meer burn-outs bij leerkrachten en dus een hoger
ziekteverzuim, wat er bij een gebrek aan invallers voor kan zorgen dat de werkdruk van
collega's nog verder oploopt.

Langdurig ziekteverzuim door stress is ook een kostbaar probleem. Als een leerkracht
wegvalt heeft dat vaak ook grote financiéle gevolgen. (Zie figuur 2)

Werkstress-gerelateerd ziekteverzuim kost het onderwijs 275 miljoen euro per jaar. Het
onderwijs heeft relatief gezien de hoogste PSA (psychosociale arbeidsbelasting)-
gerelateerde verzuimkosten (verplichte loondoorbetaling): 71% procent van alle
verzuimkosten. (Boonstra, 2015)
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Figuur 2: Berekening gemiddelde verzuim kosten per medewerker

Bron: https://www.psyned.nl/werkgevers/kennisartikelen/verzuimkosten/ 1 april 2022

Het verminderen van stress en burn-out klachten, zorgt voor een verbeterde vitaliteit bij
leerkrachten. Vitaliteit betekent letterlijk ‘levenskracht’. Wanneer er sprake is van
chronische stress, dan ‘stroomt je vitaliteit weg’. Je raakt oververmoeid, gedemotiveerd en
op termijn verlies je ook je veerkracht: een kleine tegenslag is dan al genoeg om overstuur
te raken. (Vitaliteit — 4 tips, 2020) ledere tegenslag is er één teveel. Vitale leerkrachten zijn
onmisbaar binnen een stichting. Zij zijn de drijvende kracht achter een succesvolle school.
(kosten verzuim, 2022)

In de bijna 25 jaar dat ik nu in het onderwijs werk, heb ik bij veel directies
handelingsverlegenheid gezien bij het adequaat omgaan met stresspreventie en aandacht
voor vitaliteit. Er wordt vaak pas gereageerd als het al te laat is. Redenen hiervoor zijn dat
stress en burn-out klachten subjectief zijn, mensen op verschillende manieren last hebben
van stress en de ernst van de klachten kan verschillen. Maar ook omdat ook bij de directie
de werkdruk hoog is; ook zij hebben hun bordje vol met alle dagelijkse taken die zij
tegenkomen. (Devos, Vanblaere & Bellemans, 2018).

Preventief investeren in stresspreventie en vitaliteitsbevordering levert de school echter
veel op. Langdurige negatieve stress bij leerkrachten zorgt namelijk voor emotionele
uitputting, vervreemding van zichzelf (depersonalisatie) en afname van zelfvertrouwen
(Maslach et al., 2001; Jennings & Greenberg, 2009). Leerkrachten die langdurig stress
ervaren hebben een lager niveau van ‘self-efficacy’, dit betekent dat ze het gevoel hebben
dat zij hun taken niet goed meer kunnen uitvoeren. Leerkrachten die emotioneel zijn
uitgeput door stress blijken meer negatieve en minder effectieve interacties met leerlingen
te hebben (FriedmanKrauss, Raver, Morris&Jones, 2014). De verslechterde relatie met de
leerlingen kan vervolgens leiden tot meer conflicten en meer probleemgedrag bij leerlingen
en kan ervoor zorgen dat leerkrachten en leerlingen nog meer stress ervaren; er ontstaat
een cyclische cirkel (Marzano et al., 2003; Osher et al., 2008). Leerkrachten kunnen een
negatieve houding krijgen ten opzichte van leerlingen, maar ook het leraarschap zelf, Dit kan
er uiteindelijk toe leiden dat leerkrachten stoppen met lesgeven. Stress in de klas blijkt
zowel de gezondheid van kinderen als het schoolsucces negatief te kunnen beinvloeden
(Marzano et al., 2003; Hamre & Pianta, 2006). Stress en emotionele negativiteit worden
geassocieerd met probleemgedrag van kinderen (Yoon, 2002). Wanneer leerkrachten door


https://www.psyned.nl/werkgevers/kennisartikelen/verzuimkosten/

stress niet genoeg vermogen hebben om een goede sociale en emotionele omgeving te
creéren, zijn leerlingen minder gefocust op hun taken en presteren ze minder (La Paro
&Pianta, 2003). Verscheidene onderzoeken laten ook zien dat wanneer er door stress
negatieve leerkracht-leerling relaties ontstaan dit bij leerlingen kan leiden tot het vermijden
van school, agressief gedrag en een negatieve houding ten opzichte van school (Hamre &
Pianta, 2010; Birch & Ladd, 1998; Yoon, 2002). Uit ander onderzoek blijkt dat leerlingen
waarvan de leerkracht vaak afwezig is door burn-outklachten de leerprestaties ook vaak
lager zijn (Miller, Murnane & Willet, 2007).

Vraag een willekeurige leerkracht hoe het gaat en je kunt een soortgelijk antwoord als deze
verwachten: “lk moet aan 100 dingen denken, maar ik heb maar een beperkt aantal uur”, ”
Als ik voor de klas sta, is er geen ruimte om me terug te trekken als ik me even niet lekker
voel”, “ik heb zoveel (administratieve) taken te doen, het voelt alsof ik geen tijd heb voor

mijn primaire taak (lesgeven)”. (Zie bijlage 1) (Whitepaper Vitaliteit, 2021)

Ik zie en hoor het dagelijks om mij heen bij collega’s en ik zie ook hoe dit hun eigen vitaliteit
en hun contact met de leerlingen beinvloedt. De hoogste tijd om in beweging te komen en
hier iets aan te doen! In dit onderzoek wil ik schooldirecties handvatten bieden om aan de
slag te gaan met stresspreventie, de vitaliteit van hun leerkrachten te verbeteren en op deze
manier hun leerkrachten én leerlingen een optimale basis te bieden om zich in een veilig
klimaat te ontwikkelen.
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Stelling

“Een stressvrije leerkracht is een utopie”

Subvragen

Hoe ontstaan stress en burn-outklachten bij leerkrachten?

Hoe kun je stress en burn-outklachten bij leerkrachten verminderen en daarmee de
vitaliteit van leerkrachten vergroten?

Kort antwoord

Uit onderzoek blijkt dat stress bij leerkrachten invloed heeft op hun manier van lesgeven, de
mate waarin ze sympathie kunnen tonen, de uitoefening van hun rol als leraar en de
omgang met leerlingen. Emotioneel uitgeputte leraren reageren in de klas vaker reactief en
maken vaker gebruik van disciplinerende maatregelen. Ze zijn minder in staat om de klas
effectief te managen en een kalme en gestructureerde leeromgeving te creéren. Door
afnemende gevoelens van betrokkenheid bij leraren kunnen hun leerlingen zich ook minder
verbonden gaan voelen met de school, hetgeen kan leiden tot slechtere leerresultaten.
Stress belemmert leraren ook om een positieve invloed te kunnen uitoefenen op de
sociaalemotionele vaardigheden van kinderen, zoals het verminderen van
gedragsproblemen.

Stress bij leerkrachten zorgt voor een verminderde vitaliteit. Dit is verschillend per individu,
preventie moet daarom ook gericht zijn op dit persoonlijke niveau.

De schooldirectie kan dit probleem aanpakken, verminderen en voorkomen door de
psychosociale arbeidsomstandigheden te inventariseren en op basis daarvan gerichte,
individuele hulp bieden.

Coaching is het primaire hulpmiddel om in te zetten bij trajecten voor leerkrachten met
zorgelijke stress en burn-outklachten. Ook kan een coach een grote rol spelen in het
begeleiden en waarborgen van gedragsverandering op teamniveau door middel van
trainingen en teamcoaching.



Resultaten

Hoe ontstaan stress en burn-outklachten bij leerkrachten

Stress is een vorm van spanning die in het lichaam optreedt als reactie op interne of externe
prikkels. (Sonnevelt Opleidingen, 2021) Stress hoeft niet negatief te zijn. Een stressvolle
gebeurtenis die als een uitdaging wordt beschouwd, kan een positieve invloed hebben op
het welbevinden van een persoon. Als stress niet in het belang van een persoon is en als een
nare ervaring wordt gezien, spreken we van negatieve stress. Wanneer iemand langdurig
negatieve stress ervaart, kan diegene hier ziek van worden en kan er een uitputtingsreactie
ontstaan, een burn-out. (Van der AA et al., 2017)

Het is belangrijk om op te merken dat stress en burn-outklachten persoonlijk en subjectief
zijn. Stress en burn-outklachten ontstaan uit een disbalans tussen draagkrachten en
draaglasten. (Zie figuur 3). Wat een last is voor de één, zoals oudergesprekken en
vergaderingen, kan voor de ander een kracht zijn, doordat de gesprekken bijvoorbeeld een
persoonlijke behoefte naar sociaal contact vervullen. (Maij, 2021)

Hogere werkdruk Gezond slaapritme
Conflicten Sociale steun
Ziekte Fysieke conditie

Draaglast

Figuur 3: Stress ontstaat door een disbalans tussen draaglasten en draagkrachten.
Bron: Maij, D. L. R. [Dr. David L. R. Maij]. (2021, 24 september). Stress en burn-outklachten in het onderwijs —
de cijfers, oorzaken en een stappenplan voor verbeterde vitaliteit [LinkedIn publicatie].

Oorzaken die genoemd worden in onderzoek voor deze klachten zijn een combinatie van:
omgaan met kinderen met gedragsproblemen in de klas, het maken van lange werkdagen
en het gevoel weinig te worden ondersteund op het werk (Zhaj et al., 2011).

Uit onderzoek ( van Droogenbroeck en Spruyt, 2020) blijkt dat het er nauwelijks toe doet of
een school zogenaamd moeilijker is omdat er meer anderstalige leerlingen zitten, of
doordat de manier van leidinggeven sterk verschilt tussen directeurs. De verschillen tussen
scholen zorgen er dus niet voor dat leerkrachten in de ene school meer burn-outs krijgen
dan in andere scholen.

Waar het dan wel aan ligt? Volgens Van Droogenbroeck (2020) is dat de individuele
leerkracht en de manier waarop die omgaat met bijvoorbeeld stress. Dit betekent dat
preventie meer zou moeten focussen op dat persoonlijke niveau.




Professor arbeidsgeneeskunde Lode Godderis (KU Leuven) zegt hierover: “lIk denk inderdaad
dat niet alles aan de school te wijten is, maar ik denk bijvoorbeeld wel dat de manier
waarop het werk georganiseerd is, een invloed heeft. Al is het wellicht vooral in de
interactie tussen persoonskenmerken en de organisatie van het werk. Het volstaat met
andere woorden niet om enkel de vraag te stellen of iemand goed bij zijn werk past, maar
ook of het werk zich aanpast aan werknemers". (“School niet oorzaak van burn-out bij
leerkrachten.”, 2020)

Dr. David L.R.Maij (2021) heeft een lijst opgesteld van de belangrijkste stressoren in het
onderwijs op basis van vier recente meta-analyses. (lancu et al., 2018; Garcia-Carmona et
al., 2019; Polatcan et al., 2018; Park en Shin, 2020). Deze stressoren zijn: werkdruk,
klassengrootte, rolambiguiteit, rolconflict, gebrek aan autonomie en gebrek aan
ondersteuning. In deze tabel heeft hij quotes over vitaliteit van 20 docenten, leerkrachten
en schoolleiders gekoppeld aan deze stressoren. Hierdoor ontstaat een beeld van het
verhaal achter de cijfers en het wetenschappelijke jargon. (Zie bijlage 1) (Maij, 2021) Het is
belangrijk om op te merken dat de stressoren kunnen samenhangen en dat ze elkaar
kunnen beinvioeden. Als je bijvoorbeeld een hoge werkdruk ervaart, dan beinvioedt dat hoe
goed je met emotioneel belastende situaties kan omgaan en dat kan er weer voor zorgen
dat je je minder capabel voelt (het beinvloedt je zelfeffectiviteit). En als je storende
leerlingen hebt kan dat iets doen met je emotionele belasting, maar ook met de werkdruk,
omdat je door de interrupties je werk minder goed afkrijgt. (Van der AA et al., 2017)

Hoe kun je stress en burn-outklachten bij leerkrachten verminderen en daarmee de
vitaliteit van leerkrachten vergroten?

De wetenschappelijke aanpak voor gedrags-/cultuurverandering begint met meten of
inventariseren. Vervolgens wordt er een verbeterplan vastgesteld en uitgevoerd. De laatste
stap richt zich op het waarborgen van het nieuwe gedrag en afspraken.

Door het inventariseren van de PSA (psychosociale arbeidsbelasting), krijgt de schooldirectie
een beeld van waar de leerkracht staat ten opzichte van andere collega’s of teams en waar
hulp het hardst nodig is.

Volgens artikel 3 van de Arbowet hebben de werkgevers een algemene zorgplicht. De wet
onderstreept dat de werkgever beleid moet voeren ter voorkoming dan wel beperking van
PSA. De werkgever moet mogelijke PSA-risico’s meenemen in de risico-inventarisatie en -
evaluatie (RI&E) en apart beoordelen. Het plan van aanpak dat hierop wordt gebaseerd,
moet maatregelen bevatten om PSA te voorkomen of te beperken. Ook moet de werkgever
de werknemers voorlichten over de risico’s van PSA en de maatregelen die zij kunnen
nemen om PSA te voorkomen en te beperken. (stichting van de arbeid, 2015)

In de praktijk blijkt dat deze inventarisatie vaak anoniem gebeurt en dat eventuele
maatregelen alleen op schoolniveau worden toegepast. Om de vitaliteit van leerkrachten te
kunnen verbeteren, is het echter belangrijk om gerichte interventies te gebruiken. Door zo
dicht mogelijk aan te sluiten bij de individuele stressoren van de leerkracht, wordt



ingespeeld op het verschil in behoeften. Een voorbeeld hiervan is werken met ‘getrapte
hulp’ (stepped care principe). (Whitepaper Vitaliteit, 2021)

Volgens dit principe worden de leerkrachten na de meting/inventarisatie in drie groepen
verdeeld. De meeste leerkrachten zullen geen hulp nodig hebben. De schooldirectie kan in
deze groep investeren met blijvende bewustwording op het gebied van vitaliteit. Denk aan
terugkerende tips voor het personeel en het stimuleren van activiteiten die bijdragen aan de
vitaliteit van leerkrachten (zoals bijvoorbeeld korting op een sportschoolabonnement,
workshops op het gebied van gezonde voeding of mindfulness).

Daarnaast is er een groep met lichte klachten, die over het algemeen goed geholpen kan
worden via bijvoorbeeld een (online) trainingsreeks. Doordat de directie aan de hand van de
inventarisatie kan bepalen waar het aandachtspunt ligt per individuele leerkracht, kan dit
aanbod hierop worden afgestemd.

Een derde, kleine groep heeft actieve hulp nodig, vanwege zorgelijke stress en burn-
outklachten. Voor deze groep is het essentieel dat de directie op zoek gaat naar passende
hulp, om ervoor te zorgen dat deze leerkrachten de kennis en tools krijgen om hun vitaliteit
te vergroten. Coaching is het primaire hulpmiddel dat hierbij ingezet moet worden. (Rogier,
2016) Hier moet de tijd voor worden genomen, korte en eenmalige interventies zijn
doorgaans ineffectief (lancu et al., 2018)

Bovenstaande aanpak zal leiden tot nieuwe gewoontes, die bijdragen aan vitale
leerkrachten en daarmee een vitale school. Het is hierbij belangrijk om ook aandacht te
blijven houden voor het waarborgen van deze nieuwe gewoontes.

Alle scholen hebben weleens geinvesteerd in docentenprofessionalisering met workshops of
trainingen. Als de leerkrachten uit deze training een paar weken later worden gevraagd of
ze hierdoor anders zijn gaan lesgeven is het antwoord vaker ‘nee’ dan ‘ja’. Dit komt doordat
van het nieuwe gedrag geen gewoonte wordt gemaakt. Dit is dan ook de sleutel naar het
verbeteren van de vitaliteit.

Helaas is het makkelijker om een slechte gewoonte te ontwikkelen dan een goede. Zo
ontstaat bij stress en werkdruk de neiging om nog harder te gaan werken en pauzes over te
slaan. Gevolg: aan het einde van de dag is er geen energie meer over voor iets
ontspannends. Wanneer zo’n patroon erin sluipt, neemt de stress en vermoeidheid
geruisloos toe.

Na workshops en trainingen is het belangrijk om écht aan de slag te gaan met het gewenste
gedrag. Een voorbeeld van het werken aan een gedragsverandering is de 7-STAPPEN-
methode, gebaseerd op de meest recente inzichten uit de wetenschappelijke literatuur over
gedragsverandering. Deze aanpak richt zich op gedragsverbetering door van goed gedrag
een gewoonte te maken in zeven stappen. De kracht van een gewoonte is dat het niet meer
afhankelijk is van motivatie, betrouwbaar is, geen aandacht vereist en moeilijk te
doorbreken is.(zie bijlage 2) (Whitepaper Vitaliteit, 2021)

Fysiologisch wordt het doorbreken van vertrouwde patronen ervaren als een “uit balans
raken”. Om van nieuw gedrag een goede gewoonte te maken, is het belangrijk om in kleine
stapjes te werken en goed op stresssignalen te blijven letten. (Sonnevelt, 2021) Een coach
kan dit proces ook op teamniveau begeleiden.



Conclusie en aanbevelingen

De negatieve invloed van stress op zowel leerkrachten als leerlingen valt niet over het hoofd
te zien. Gezien de hoge cijfers van burn-out in het onderwijs is het dringend nodig om dit
probleem aan te pakken. Burn-out en emotionele uitputting vormen een ernstige bedreiging
voor de onderwijssector. De rol van docenten in het succes van leerlingen, het
onderwijssysteem en de samenleving als geheel is van cruciaal belang. Vanwege het belang
om mensen voor het onderwijs te behouden, is het belangrijk dat leerkrachten tastbare
handvatten krijgen om de benodigde competenties te verbeteren. Dit is niet alleen in het
belang van de leerkracht, maar ook in het belang van de leerling. (Kodden, 2020) Het welzijn
van leerkrachten moet worden gekoesterd, daarom moeten schooldirecties prioriteit geven
aan het vergroten van de vitaliteit bij leerkrachten. Bovendien is een investering in gezonde
werknemers en een preventieve aanpak op het gebied van stress/vitaliteit, er eentje die
zichzelf terugbetaalt.

Een leerkracht die compleet stressvrij is? Dat zal waarschijnlijk altijd wel een utopie blijven.
Maar de vraag is ook of je dat moet willen. Een bepaalde mate van stress zorgt ook voor
uitdaging in het werk, het stimuleert om kritisch te blijven nadenken en niet op de
automatische piloot de lessen af te draaien.

Wat we wel willen, is dat leerkrachten zelf beschikken over kennis en tools waarmee ze
adequaat kunnen handelen als negatieve stress langer aanhoudt of overmatig wordt. Dat ze
het heft in handen kunnen nemen om zelf verantwoordelijk te zijn en blijven voor hun
veerkracht en hun vitaliteit. En ook zelf de signalen vroegtijdig herkennen en ernaar
handelen, in plaats van als het al te laat is.

De schooldirectie kan hiervoor zorgen door het aanbieden van preventieve zorg die aansluit
bij de individuele behoeften van de leerkracht. Zo zijn vitale leerkrachten die de juiste
aandacht krijgen en zich gewaardeerd voelen, ook voor jouw school bereikbaar.

Het inzetten van een coach draagt hieraan bij, zowel met de inzet bij individuele trajecten
als bij het begeleiden van het team in een gedragsverandering en het waarborgen van
nieuwe gewoontes.

Wil je na het lezen van dit artikel meer weten over wat ik als coach voor jouw school of
stichting zou kunnen betekenen? |k ga hier graag verder met je over in gesprek!
info@wijzercoaching.nl
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Bijlagen
Bijlage 1
Tabel 1: Beschrijving van de belangrijkste stressoren in het primair en voortgezet

onderwijs beschreven in meta-analyses met voorbeelden van docenten, leerkrachten en
schoolleiders uit het primair en voortgezet onderwijs. (Whitepaper Vitaliteit, 2021)

Stressor Beschrijving Vooarbeeld beschrijving leerkracht/ docent

Werkdruk Een disbalans tussen de eisen die het werk stelt (de "Het werk is heel intensief en niet fulltime te doen®.
draaglasten) en de mogelijkheden van werknemers om "Je moet aan 100 dingen denken maar hebt maar een beperia
het werk goed uit te voeren (de draagkrachten). aantal vur.”

“Je kunt niet zomaar even weg als je je niet lekker voelr™

“"Veel incidentenpalitiek, vooral brandjes blussen.”

“Vooral de piekdagen zijn heftig, dagen waaromheen het heel
druk Is. Zoals tijdens kerstmis, rapporten, musicals, charity days,

“Je hebt cigenlijk structureed overwerk in het onderwijs.”

Klassengrootte De omvang van de Kas leerlingen. "Als je voor de kas staat is er geen ruimte om je terug te trekken
als je je even niet lekker voelt.”

"De meeste Kassen zijn te vol, te Kein en te bechtisch.®

Rolambiguiteit Je baan is "ambigue’ wanneer je het gevoel hebt dat het  "Bi) veel taken waag Ik me wel of dat nu is waarvoor Ik ben
onduidelijk is wat er van je verwacht wordt. Jangenomen. Zoals bij het opstellen van behandelplannen en de
vele vergaderingen.”

"Er wordt steeds meer een opvoedende rof verwacht van ons,
maar ik vind dat meer iets voor de ouders”.

Rolconflict Wanneer je het gevoel heb dat er taken van je verlangt  “Er is veel administratie, zoals volgsystemen, evaluaties,
worden die strijdig (kunnen) zijn met je kerntaken wragenlijsten en toetsmappen. Dat zit mijn primaire taak
(lesgeven) soms In de weg.”
Gebrek aan autonomie Het gevoel dat je te weinig in staat bent om zelfstandig of "Je moet zoveel uur aan rekenen en 2oveed wur aan spelling, dat
in vrijheid eigen keuzes te maken binnen je kun je niet omzeilen want... Inspectie.”
werkomgeving. "Ik heb meegemaakt dat een schoolleeider de Kas binnen kwam

om te kijken of ik wel met het exacte voorgeschreven
lesonderdoel bezig was.”

"Hoge elsen vanult Inspectie, bestuurders en leidinggevenden.”

Gebeek aan ondersteuning Het gevoel dat er te weinig hulp of medewerking is vanuit "Ik voel me niet altijd gewaardeerd voor wat ik doe.”

de sodiale werkomgeving. *Tijdens functioneringsgesprekien kwam vitaliteit cok nooit aan
bod. Je werd vooral afgerekend op aanwezigheid en cijfers”.
“Er is veel personeelsstekort en vooral gebrek aan ondersteunend
personeel.”
“Nadat mijn opleiding Kaar was en Ik begon was er wij weinig
begeleiding. Je wordt best wel snel In het diepe gegoold.”
“Je werkt weinig samen met je collega’s en je bent vaak alleen
dezelfde problemen aan het oplossen™
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Bijlage 2
(Neuro Habits, z.d.)

GEDRAGSVERBETERING
VIA GEWOONTEVORMING IN

TIAPIP EIN

Cedrag verbeteren begint bij het snappen van het
gedrag dat je wilt veranderen. Zoek informatie op over
het gedrag dat je wilt veranderen.

2 TRIGGER

Cewoonten zijn gedragingen die automatisch in gang
worden gezet door triggers die een koppeling hebben
gevermd met het gedrag. Dit zijn bijvoorbeeld dingen in
je omgeving, notificaties, dagen/tijdstippen of ander
gedrag. Kies een goede trigger uit als je een gewoonte
wilt vormen. Begrijp wat je gedrag triggerd als je een
gewoonte wilt doorbreken.

De actie is het gedrag dat je wilt veranderen. Beschrijf
het met gedrag (sporten), niet het resultaat (afvallen).
Wees realistisch. concreet en begin met eenvoudig
gedrag.

Koppel het gewenste gedrag aan een beloning. In een
ideale situatie is het gedrag zelf belonend. Beloon jezelf
zo snel mogelijk na het gewenste gedrag.

Schrijf op hoe e het gedrag exact gaat uitvoeren in de
vorm van een ‘als.. dan' plan. Als de [trigger] zich
voordoet, dan ga ik [actie] en krijg ik [pluim].

6 EVALUEREN

Houd bkij of je je aan je plan houdt. Gaat het vaak mis?
Probeer dan de trigger beter te laten opvallen in je
omgeving, maak de actie eenvoudiger. of probeer
andere beloningen.

7 NEEM DE TIJD

Gedrag verbeteren kost tijd. Een gewoonte aanleren/
verbeteren duurt gemiddeld 66 dagen.

Alle stappen zijn gebaseerd op wetenschappelijk onderzoek en bewezen effectief

HET PROCES VAN

GEWOONTEVORMING

www.neurohabits.nl
© 2019 Neuro Habits

GCewoontevorming is het fundament van
succesvolle gedragsverandering. Om
gedrag te kunnen veranderen moet je eerst
snappen hoe gewoontevorming werkt.

elke dag maakt. Ten minste 50% van ons gedrag

Gewoontes zijn kleine beslissingen en acties die je
wordt bepaald door gewoontes.

GEWOONTEVORMING ~ : GEWOONTE
TRIGGER TRIGGER
ACTIE E
PLUIM ACTIE

Bij het aanleren van een gewoonte is motivatie in
het begin heel belangrijk. Naarmate gedrag
herhaald wordt is er steeds minder motivatie nodig.
Uiteindelijk wordt een gewoonte automatisch
getriggerd, zelfs als er geen motivatie is.

Prefrontale ,

cortex

Basale
ganglia

06

Het duurt gemiddeld 66
dagen voordat gedrag
geautomatiseerd is.

Dit zijn belangrijke
hersengebieden die betrokken
zijn bij gewoontevorming

DE KRACHT VAN GEWOONTES

Vereist geen Betrouwbaar Onafhankelijk Moeilijk te
aandacht van motivatie doorbreken

KIJK VOOR MEER INFO OP WWW.NEUROHABITS.NL
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