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school in kleine groepen voor
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Fase 1: Drie lessen over stress 
voor alle leerlingen in de        
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Fase 1: Stress Lessen
• Drie interactieve lessen over stress:

• Kennis over stress 

• Stress leren herkennen

• Vaardigheden om met stress om te gaan

• Motiveren om zich aan te melden voor een
vaardigheidstraining als hier behoefte aan is



Stress Lessen: 
3687 leerlingen



Fase 1: Demografische gegevens

Meisjes
51%

Jongens
49%

Geslacht

N = 1919 leerlingen, tussen de 11 en 17 jaar (M = 13.1 jaar)

4%

38%

19%

39%

Onderwijsniveau

Praktijk

VMBO B / K

VMBO tl - HAVO

HAVO - VWO

46%

17%

37%

Etnische identiteit

Nederlands

Niet-Nederlands

Gemengde etniciteit



Fase 1: Evaluatie

• Leerlingen en docenten vonden de Stress Lessen 
over het algemeen nuttig

• Ruime meerderheid van de docenten willen de 
Stress Lessen in het curriculum
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Fase 2: Vaardigheidstrainingen
Faalangst Sociale vaardigheden



Vaardigheidstrainingen

• Ervaren trainers

• Laagdrempelig, op school

• In kleine groepjes

• 7 bijeenkomsten van 1 lesuur

Aanbieders
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Stress Lessen: 
3687 leerlingen

Training: 

430 leerlingen



Fase 2: Demografische gegevens
N = 280 leerlingen, tussen de 12 en 17 jaar (gemiddelde leeftijd = 14 jaar) 

7%

44%

25%

24%

Onderwijsniveau

Praktijk

VMBO B / K

VMBO TL / TL - havo

Havo / havo - vwo

Meisjes
51%

Jongens
49%

Geslacht



Reactie op de trainingen
1.

2.

3.

4.



Conclusie

• Versterkte verbinding onderwijs – jeugdzorg

• Meer gelijke kansen voor een diverse jeugd

• Duurzaamheid project
• Curriculum scholen

• VR app



Links
Voor meer informatie over het Stress Less project:

www.stresslessproject.nl

Link naar een docententraining: 
https://www.onderwijsnetwerkzuidholland.nl/aanbod/vakoverstijgend/minder-
stress-bij-leerlingen-in-het-vo-de-stress-lessen/

http://www.stresslessproject.nl/
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.onderwijsnetwerkzuidholland.nl%2Faanbod%2Fvakoverstijgend%2Fminder-stress-bij-leerlingen-in-het-vo-de-stress-lessen%2F&data=04%7C01%7Cs.vogelaar%40fsw.leidenuniv.nl%7C774fe9d112994649477408d9b3435448%7Cca2a7f76dbd74ec091086b3d524fb7c8%7C0%7C0%7C637737924025058324%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=Kig3DLuE06ex94rpORkIxN5Suy7p%2BUQ2poYeecwsuOo%3D&reserved=0
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