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1 INLEIDING: DOEN WAT WERKT MET HART EN ZIEL

THE BEST THING ABOUT BEING A TEACHER IS THAT IT MATTERS.
THE HARDEST THING ABOUT BEING A TEACHER IS THAT IT MATTERS EVERY DAY.
Todd Whitaker

1.1 HET BEROEP VAN DE LEERKRACHT: VEELZIJDIG EN VEELEISEND
Je hebt als leerkracht het mooiste vak van de wereld, waarin je van grote betekenis kunt zijn 
voor kinderen. Er wordt vaak gezegd dat leerkracht zijn een beroep is dat je met hart en ziel 
moet doen. Het is werk dat op allerlei vlakken veel van je vraagt. De liefde voor de kinderen 
in je groep, waar je het allerbeste voor wilt, maakt dat je bereid bent alles voor ze te doen. Je 
verbinden aan je werk vanuit dat wat je waardevol vindt, helpt je om iets moois voor elkaar te 
krijgen, voldoening te halen uit je werk en het vol te houden.

Aan de andere kant kan je kracht ook je valkuil zijn. Als je je zo verbonden voelt met wat 
je doet, kun je snel over je grens gaan en te veel van jezelf geven. Ook kun je uit het oog verlie-
zen of dat wat je doet ook werkt zoals je zou verwachten. Dan ligt overbelasting en burn-out 
op de loer. 

Mens zijn op zich is al een hele uitdaging. Als leerkracht heb je dan ook nog een van de 
meest veelzijdige en veeleisende banen die er zijn. Basisschoolleraren ervaren de hoogste 
werkdruk van alle werknemers in Nederland (Traag, 2018). Het ziekteverzuim onder leer-
krachten in het basisonderwijs ligt fors hoger dan het gemiddelde ziekteverzuim. Uit onder-
zoek van het CBS blijkt dat het onderwijspersoneel het hoogste percentage burn-outklachten 
kent van alle beroepsgroepen: ruim een op de vijf leerkrachten heeft er last van en dit percen-
tage blijft stijgen. Naast de hoge werkdruk ervaren leerkrachten in het basisonderwijs hun 
werk meer dan gemiddeld als emotioneel zwaar. De klassen zijn vol en veel kinderen kampen 
met gedragsproblemen en/of leerproblemen.

Hoe is dat voor jou? 
Misschien herken je dat je te veel werkt? Ook thuis of in de avonden? 
Misschien ben je al tijden moe en overwerkt? 
Misschien herken je wel dat je in de loop der jaren steeds minder plezier hebt gekregen in je 
werk? 
Misschien twijfel je weleens of je nog wel leerkracht wilt blijven, maar heb je geen idee wat je 
dan zou willen? 
Misschien herken je wel dat je het gevoel hebt tekort te schieten?
Misschien herken je dat je twijfelt aan je kunnen? Of dat je je weleens machteloos voelt bij 
lastig gedrag in de klas? 
Of misschien heb je het prima naar je zin voor de klas, maar merk je dat je nog verder wilt groeien? 

Dan kun je misschien wat hulp gebruiken. De omstandigheden waarin je als leerkracht werkt, 
zijn niet altijd ideaal. Sterker nog, die maken het werk soms lastiger. Volle klassen, steeds meer 
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taken en verwachtingen, grote verschillen tussen kinderen, het lerarentekort, hoge werkdruk: 
dat maakt dat het voor scholen en leerkrachten niet altijd gemakkelijk is om te focussen op 
het primaire proces én dat erg goed te doen. Voor onze kinderen en voor het onderwijs is het 
noodzakelijk dat leerkrachten gedragen en gesteund worden in hun werk. Het raakt ons dat 
dat vaak niet gebeurt. 

Juf Liduine zegt hierover: ‘Als je kijkt naar de prognose van het lerarentekort, dan baart 
mij dat grote zorgen, want het onvermijdelijke is dat de klassen groter worden en de druk 
dus verder toeneemt. Soms voelt het alsof we ons moeten gaan opmaken voor een grote 
strijd; het toenemende tekort voelt onheilspellend. Je zou er zo mee stoppen, om de 
dans te ontspringen. Maar daar wordt het (maatschappelijke) probleem groter van. De 
psychologische flexibiliteit die jullie met het boek beogen is juist nu zeer belangrijk voor 
leerkrachten!’

Wat de uitdaging voor jou als leerkracht nog groter maakt, is de wisselwerking tussen jou en 
de kinderen. Kinderen pakken stemmingen haarfijn op. Om een grote groep te kunnen ma-
nagen heb je altijd je volledige aandacht nodig. Als jij niet lekker in je vel zit, dan vibreren de 
kinderen mee. Het beroep van een leerkracht is pittig. Er komt veel bij kijken en het vraagt ook 
veel van jou als mens. Daar willen we je met dit boek graag bij ondersteunen.

Kinderen en het onderwijs
Niet alleen voor leerkrachten is het een uitdaging om zich staande te houden op school, ook 
voor de kinderen is dat lastig. De klassen zijn groot, het programma zit vol en er moet veel. 
Als je aan kinderen vraagt hoe ze het vinden op school, dan hoor je gelukkig veel positieve re-
acties. Aan de andere kant zijn er in Nederland inmiddels bijna 4500 thuiszitters en dat aantal 
stijgt (Rijksoverheid, 2019). Ook het aantal kinderen met gedragsproblemen stijgt al jaren. Er 
zijn kinderen die een hekel hebben aan school. Ze voelen zich overvraagd of ze vervelen zich, 
ze voelen zich onveilig, ze worden gepest, ze hebben allerlei leuke ideeën over wat ze zouden 
willen doen waar geen ruimte voor is en ze worden moe van al het ‘moeten’, de drukte en het 
wachten. 

Aan de ene kant kun je zeggen, school hoort er nu eenmaal bij en hoeft niet altijd leuk 
te zijn, werken is ook niet altijd leuk. Aan de andere kant, als je inzet en tijd vraagt van kin-
deren voor iets waarvan hun de waarde ontgaat, dan zeg je indirect dat de tijd van het kind 
niet kostbaar is en dat het kind er niet toe doet. Terwijl het kind er natuurlijk wel toe doet en 
tijd het meest kostbare is wat we hebben. Dat zal elke stervende je op het hart drukken. Tijd 
om te leven. Tijd om avonturen te beleven. Er is ook een speciale tijd die we slechts één keer 
doorleven en dan nooit meer opnieuw kunnen doen. Dat is onze kindertijd. Laten we die tijd 
optimaal maken. Door wetenschappelijk onderzoek naar hoe de mens in elkaar zit, weten we 
steeds beter wat kinderen nodig hebben om kind te kunnen zijn en zich optimaal te kunnen 
ontwikkelen. Daarvan kunnen we gebruikmaken. 
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1.2 EEN BRUG VAN PSYCHOLOGISCH ONDERZOEK NAAR ONDERWIJS
Op school en in de opleiding ligt de focus vooral op didactiek en pedagogiek. Wij denken 
dat juist ook aandacht voor jou als mens en aandacht voor ‘levenskunst’ kunnen bijdragen 
aan jouw kwaliteiten als leerkracht. Door meer inzicht te krijgen in hoe wij mensen in elkaar 
zitten en waarom we ons gedragen zoals we dat doen, kun je meer de regie pakken over je 
werk en leven. In deze tijd waarin het onderwijs en de leerkracht onder druk staan, is dat extra 
belangrijk. Daarom zul je daar in dit boek meer over lezen. 

Er is veel wetenschappelijk onderzoek gedaan naar hoe wij als mens psychisch in elkaar 
zitten. Vanuit verschillende invalshoeken is daarnaar gekeken. Door het schrijven van dit 
boek willen wij wetenschappelijke inzichten toegankelijk maken en een brug slaan tussen 
wetenschap en de dagelijkse onderwijspraktijk. We doen dat om jou te ondersteunen als 
mens, als leerkracht en als teamlid. 

We richten ons vooral op kennis uit het functioneel contextualisme, een stroming binnen de 
gedragswetenschap. Deze wetenschappelijke stroming doet onderzoek om gedrag grondig 
en met precisie te kunnen begrijpen, voorspellen en beïnvloeden. Er wordt daarbij gekeken 
naar gedrag vanuit de vraag: wat maakt dit gedrag functioneel (en begrijpelijk) bij deze per-
soon in deze context? Een van de onderzoeksgebieden binnen het functioneel contextualisme 
waar we aandacht aan besteden, is de relational frame theory (RFT). Uitgaande van deze theorie 
wordt onderzoek gedaan naar taal, waarbij taal wordt gezien als gedrag en als een belangrijke 
factor die ons gedrag beïnvloedt. 

Het functioneel contextualisme heeft verder een link met de evolutiewetenschap. De ‘evo-
lutiebril’ helpt ons om gedrag beter te kunnen begrijpen. Niet alleen genen worden van gene-
ratie op generatie doorgegeven, ook gedrag en kennis. Mensen vertonen allerlei gedrag. Dat 
noem je variatie. Dit gedrag pakt soms goed uit en soms niet. Het gedrag dat ons oplevert 
wat we nodig hebben, herhalen we. Dat noem je selectie. Vervolgens doen we elkaars gedrag 
na, geven we regels over gedrag door en worden bepaalde gedragspatronen van generatie op 
generatie doorgegeven. Dat noem je retentie/behouden. We willen juist dit wetenschappelijk 
gebied onder de aandacht brengen, omdat het nieuwe inzichten biedt die kunnen helpen om 
problemen die het onderwijs het hoofd moet bieden, aan te pakken. Er zijn door het evolu-
tieproces gedragspatronen ontstaan (zowel bij individuen als binnen groepen en systemen) 
die op korte termijn handig zijn en daardoor geselecteerd en behouden worden, maar die op 
lange termijn voor problemen zorgen.

Dit boek geeft jou als leerkracht inzichten en praktische handvatten om je psychologische 
veerkracht te vergroten en om de leerkracht te zijn die je graag wilt zijn. Dit is een pragma-
tisch boek en helpt je om te checken of je je energie inzet op een manier die het effect heeft 
dat je beoogt. Alles onder controle willen hebben, altijd sterk zijn en anderen niet lastig willen 
vallen, werkt op de lange termijn niet. We richten ons dan ook op:

 – Doe wat werkt en waardevol is.
 – Kies vanuit innerlijke kracht voor kwetsbaarheid.
 – En doe het samen en in verbinding met elkaar.
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1.3 OVER ACCEPTATIE- EN COMMITMENTTRAINING
Zoals we hiervoor aangaven, is er veel onderzoek gedaan op het gebied van functioneel con-
textualisme. In de geestelijke gezondheidszorg (ggz) wordt deze kennis sinds de jaren tachtig 
van de vorige eeuw ingezet in de vorm van acceptatie- en commitmenttherapie. Kort samen-
gevat gaat het bij acceptatie- en commitmenttherapie om het accepteren van datgene waar-
over je geen controle hebt en concreet stappen te zetten in de richting van waarden waaraan 
je je wilt verbinden (commitment). Deze therapie is bewezen effectief als het gaat om het be-
invloeden van gedrag en bevorderen van welzijn van mensen (Hayes, 2019c). De inzichten 
zijn buiten de ggz ook goed in te zetten in de vorm van acceptatie- en commitmenttraining. 
Hierbij gaat het om het trainen van vaardigheden die psychologische veerkracht vergroten. 
In de praktijk wordt het gedachtegoed dat de basis is van acceptatie- en commitmenttherapie 
en acceptatie- en commitmenttraining ACT genoemd (uit te spreken als het Engelse woord 
voor handelen). Dit boek is gebaseerd op dit gedachtegoed, waar we met het woord ACT naar 
verwijzen. We maken de vertaalslag van ACT naar de mens achter de leerkracht en zijn on-
derwijspraktijk. 

Bij ACT gaan we ervan uit dat er bepaalde elementen horen bij het menselijke leven die lastig 
kunnen zijn, namelijk: 

 – We kunnen niet ontsnappen aan onvermijdelijke en pijnlijke gebeurtenissen in het leven.
 – Doordat wij als mens kunnen denken, hebben we niet alleen te maken met werkelijke ge-

beurtenissen in het leven, maar ook met alles wat we kunnen bedenken. En we kunnen niet 
stoppen met denken.

 – Als we proberen onvermijdelijke gebeurtenissen in het leven of de innerlijke ervaringen van 
denken en voelen te vermijden of bestrijden, dan komen we in een worsteling terecht die 
veel lijden veroorzaakt.

ACT richt zich erop mensen te helpen om met deze uitdagingen van het leven om te gaan. We 
werken aan psychologische veerkracht of in ACT-termen: psychologische flexibiliteit. Dat is de 
vaardigheid om in elke omstandigheid bewust te kiezen voor een stap in de richting van dat 
wat jij belangrijk vindt, waarbij je in contact bent met innerlijke ervaringen zoals gedachten 
en gevoelens die deze stappen bij je uitlokken.

Als je psychologische flexibiliteit toeneemt, nemen je welbevinden en veerkracht toe. 
Veerkrachtige leerkrachten blijken gemotiveerder, kunnen effectiever lesgeven en vallen min-
der vaak uit. Ook heeft jouw welbevinden invloed op de leerprestaties en het welbevinden 
van de kinderen in je groep. Bovendien is het onze ervaring dat kinderen meer ruimte krijgen 
om psychologische flexibiliteit te ontwikkelen als ze in contact zijn met volwassenen die psy-
chologisch flexibel zijn.
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Het volgende citaat beschrijft voor ons waar het bij ACT in de kern om gaat:

GEEF MIJ DE MOED OM TE ACCEPTEREN WAT IK NIET KAN VERANDEREN.
DE KRACHT OM TE VERANDEREN WAT IK WÉL KAN VERANDEREN,
EN DE WIJSHEID OM HET VERSCHIL TE ZIEN.
Reinhold Niebuhr in Shapiro (2014)

1.4 WAAR ACT TOE KAN LEIDEN
Zonder ACT was dit boek er niet. Niet alleen omdat het over ACT gaat, maar ook omdat 
wij ACT-vaardigheden nodig hebben gehad om het boek te schrijven. Zonder psychologische 
flexibiliteit was het plan voor het boek voordat het tot een concreet idee was gekomen al in 
de prullenmand beland, omdat we verzand waren geraakt in mitsen en maren. Jaren geleden, 
toen we nog niet bekend waren met ACT, zouden we ons hebben laten tegenhouden door 
onze gedachten, zoals: Ik kan dat nooit, een boek schrijven. Wie zit er nou te wachten op 
een boek van mij? Wat heb ik te vertellen? Ik wil het alleen doen als ik zeker weet dat het gaat 
lukken. Dat wordt veel te veel, naast werk en gezin. Ik wil onze vriendschap niet op het spel 
zetten door zo’n project samen te gaan doen. 

Die gedachten zijn nu ook opgekomen, maar we hebben ons er niet door laten leiden. We 
hebben onze waarden centraal gesteld en ons niet laten leiden door angst. Dat is ons gelukt 
door ACT-vaardigheden toe te passen die we in de loop der jaren geleerd hebben. 

ACT-vaardigheden hebben ons niet alleen geholpen om dit boek te schrijven. Ze hebben 
ook op andere gebieden in ons leven veel opgeleverd, zoals in onze relatie, bij het moeder-
schap, in vriendschap, werk en in de omgang met onszelf. Niet dat we vrij zijn van nare er-
varingen. We hebben ook geen staat van geluk bereikt die voor altijd bij ons zal blijven. Wel 
voelen we ons veerkrachtiger. We zijn een fan van ACT, omdat we in ons leven ervaren dat 
we daardoor vrijer zijn om de dingen te doen waar we voor staan. Bovendien is ons leven 
daardoor vele malen luchtiger geworden, omdat we in mindere mate een speelbal zijn van 
onze stemmingen, onzekerheden en kwetsuren (ook al hebben we die nog steeds). En die 
vaardigheden willen we graag met je delen.

We zullen in dit boek uitleg geven over wat het betekent om een mens te zijn en waarom 
we in elkaar zitten zoals we in elkaar zitten. Dat is handig, want je zult je hele leven met jezelf 
moeten omgaan. We helpen je om meer zelf aan het roer te gaan staan in je leven en in je 
werk. ‘Waar sta jij voor als mens en leerkracht?’, is daarbij een belangrijke vraag. We hopen 
dat je na het lezen van dit boek meer keuzeruimte ervaart en blij bent met hoe je omgaat met 
de uitdagingen en lastige momenten in je werk en in je leven. We gunnen het jou dat je mag 
zijn wie je bent, dat je mag spelen, experimenteren en buiten de kaders mag gaan in je werk. 
Leren is zo leuk, zowel voor leerkracht als leerlingen.

We gaan ervan uit dat je als leerkracht een krachtig rolmodel bent. Leerlingen leren van jou 
door bij je te zijn en te zien hoe jij met de wereld om je heen, jezelf en anderen omgaat. Als je 
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de vaardigheden die je kunt leren in dit boek onder de knie hebt, dan kun je ze doorgeven aan 
de kinderen. Ook zij zullen er dan baat bij hebben. Dus verbeter de wereld, begin bij jezelf!

Als leerkracht ben je de hele dag gedrag van leerlingen aan het managen en gedragsinter-
venties aan het doen. Soms weet je bewust wat je doet, soms doe je automatisch wat je altijd 
doet, soms probeer je wat uit of schiet je met een schot hagel. Kennis over gedrag kan je hel-
pen om beter aan te sluiten bij wat goed werkt in een bepaalde situatie, waardoor je aanpak 
een grotere kans heeft om het gewenste effect te hebben.

We zullen ook aandacht hebben voor jou als leerkracht binnen het systeem van de school. 
Samenwerking zorgt ervoor dat wij mensen tot grote dingen in staat zijn, samen komen we 
verder. We geven informatie en tips die de samenwerking tussen iedereen die betrokken is bij 
de school kunnen versterken. 

1.5 WAAROM WIJ DIT BOEK HEBBEN GESCHREVEN
Femke: ‘Ik heb altijd enorm genoten van school. Van de kleuterschool tot de universiteit. Met 
pijn in mijn hart nam ik afscheid van mijn studententijd, met het idee dat het studeren voorbij 
was. Nee, natuurlijk, ik volg nog steeds opleiding na opleiding, tot grote verbazing van mijn 
man. Leren en mijn nieuwsgierigheid volgen zijn belangrijke drijfveren voor mij. De leraren 
in mijn leven hebben veel impact op mij gehad. Mijn lieve kleuterjuf die altijd zo lekker rook 
en vlechtjes in mijn haar maakte, mijn betrokken meester in de middenbouw die me hielp 
hardop te praten in plaats van te fluisteren, mijn leraar scheikunde die mij liet zien dat ik he-
lemaal oké was met mijn afwijkende interesses en mijn gevoeligheid, mijn leraar Nederlands 
die me voedde met prachtige gedichten, gekke verhalen en liefde voor taal, mijn docent taal-
verwerving die mijn denken steeds weer scherpte: ik ben ze allemaal dankbaar en het raakt 
me als ik aan ze terugdenk. Wat me vooral raakt is de liefde die ik voelde, hun aandacht, 
betrokkenheid en enthousiasme. 

Inmiddels werk ik zelf al jaren voor en in het onderwijs met veel plezier en passie. Ik wil 
graag bijdragen aan mooi, waardevol onderwijs voor kinderen. In al die jaren heb ik veel school-
leiders, leerkrachten en studenten begeleid. Veel van hen zijn in het onderwijs gaan werken om 
iets bij te dragen aan de wereld en aan de ontwikkeling van kinderen. Ik vind weinig mooier dan 
kinderen die op het puntje van hun stoel zitten en met volle aandacht en interesse aan het leren 
zijn, met een stralende leerkracht die ontspannen voor de klas staat te genieten. 

Helaas ziet de praktijk er vaak níet zo uit. Veel leerkrachten zijn hun enthousiasme en de 
liefde voor het vak in de loop der jaren kwijtgeraakt. Ik zie veel onderwijsmensen worstelen 
in het systeem van school, met de werkdruk, maar ook met gedragspatronen van henzelf. 
En dat doet me verdriet, juist omdat ik weet dat het anders kan en omdat dat geworstel ook 
veel negatieve impact heeft op de kinderen. In mijn coachpraktijk begeleid ik leerkrachten en 
schoolleiders die meer werkplezier willen ervaren, die gezond willen werken en meer impact 
willen hebben op wat er voor hen echt toe doet. De ACT-vaardigheden die komen kijken bij 
psychologische flexibiliteit zijn daarbij heel effectief. Daarom wil ik graag de inzichten, ex-
pertise en ervaring die beschikbaar is, vertalen naar het onderwijs, zodat het praktisch toe-
pasbaar wordt en kan bijdragen aan een gezond en betekenisvol werkend leven voor jou als 




