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En verder

Het geluk van jongeren
De Nederlandse jeugd staat te boek als de gelukkigste ter wereld. Niet gelukkig in de 
zin van hedonistisch of egoïstisch welbevinden, maar in de zin van het leiden van een 
plezierig, betrokken en betekenisvol leven. Gelukkig zijn vormt een beschermende 
factor in de tienerjaren; het beschermt tegen depressie, risicogedrag en schooluitval. 
Vaardigheden die helpen om je gelukkig te voelen, zijn sociaal en emotioneel van 
aard en worden ook op school ontwikkeld, meestal tussen de bedrijven door. Een 
goede leefbaarheid van de omgeving, met voldoende veiligheid, vrijheid en recht-
vaardigheid, vergroot de kans om gelukkig te zijn. Dat geldt ook voor de leefbaar-
heid van de schoolomgeving.
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Wat kan school betekenen voor 

Geluk onder druk? 
Onderzoek van Kleinjan en collega’s (2020) laat 
zien dat het mentaal welbevinden van jongeren in 
Nederland in het algemeen stabiel is. Het percen-
tage jongeren dat verhoogd scoort op emotionele 
problemen blijft redelijk gelijk door de tijd heen. 
Wel zijn er verschillen tussen groepen jongeren: 
de ene groep weet beter om te gaan met stress en 
moeilijke gebeurtenissen dan andere groepen.

Stress en druk
De ervaren druk door schoolwerk is over de hele 
linie in de afgelopen tien jaar behoorlijk gestegen. 
Stress wordt door jongeren voornamelijk ervaren 
vanuit school en huiswerk en in interactie met 
leeftijdsgenoten; minder vanuit de thuissituatie of 

sociale media. Jongeren ervaren druk om constant 
te presteren, hebben stress over toetsen, over 
cijfers die al vroeg meetellen voor het eindexa-
men en om te voldoen aan de hoge eisen die ze 
aan zichzelf stellen. Ook schoolomstandigheden 
veroorzaken stress, als er veel toetsen in een week 
zijn of omdat meteen na een vakantie veel huis-
werk, toetsen en verslagen worden ingepland. 

Sociale media
Sociale media zijn vaak aangeduid als veroorzakers 
van druk en stress, maar jongeren blijken dit zelf 
anders te zien; voor hen zitten er juist veel positieve 
aspecten aan sociale media. Ze bieden jongeren 
sociale steun, en dat is juist een belangrijke bescher-
mende factor voor het mentaal welbevinden.
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Vaardigheden die 
helpen om je gelukkig 
te voelen, zijn sociaal 

en emotioneel van 
aard en worden ook 
op school ontwikkeld

Positieve mentale gezondheid
Met de meeste jongeren gaat het prima; driekwart 
van hen meldt een hoge mate van floreren. Min-
der dan 10% maakt zich zorgen over de toekomst. 
Jongeren geven aan dat een goede persoonlijke 
ontwikkeling hen helpt om te gaan met lastige 
situaties, het maken van keuzes en om goed in je 
vel te zitten.

Sociale steun
Het ervaren van steun van vader, moeder, broer, 
zus, beste vriend, klasgenoten en leraar leidt tot 
minder emotionele problemen en meer levenste-
vredenheid, wat zorgt voor een hoger mentaal 
welbevinden. Vooral de steun van vaders helpt bij 
emotionele problemen.

Verschillen 
Jongeren uit onvolledige gezinnen hebben het op 
allerlei vlakken moeilijker. Het meest in het oog 
springend verschil is dat tussen jongens en meisjes. 
Meisjes ervaren vaker emotionele problemen, 
meer stress, meer schooldruk en meer prestatie-
druk. Meisjes scoren lager op ervaren veerkracht, 
floreren, eigenwaarde, levenstevredenheid en 
algemene gezondheid. Ook op het mbo en hbo 
zeggen meisjes vaker dat ze ongelukkig, in de put 
of in tranen zijn vergeleken met jongens. Daar-
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naast piekeren meisjes meer en maken zij zich 
meer zorgen over de toekomst dan jongens. 

Uit: Kleinjan, M., Pieper, I., Stevens, G., Klundert, 
N. van de, Rombouts, M., Boer, M., & Lammers, J. 
(2020). Geluk onder druk? Onderzoek naar het 
mentaal welbevinden van jongeren in Nederland. 
Utrecht: Trimbos-instituut en UNICEF.

Het percentage jongeren dat zijn leven een voldoende 
geeft ligt in Nederland boven de 90%, terwijl het 
gemiddelde in andere Europese landen rond de 85% 
schommelt. Tijdens de tienerjaren daalt het gemiddelde 
welbevinden, vooral bij meisjes. De adolescentie is 
een riskante periode en hoe beter ouders en leraren 
kinderen door deze fase heen begeleiden, hoe geluk-
kiger jongeren hun volwassen leeftijdsfase ingaan.  

Met ‘geluk’ wordt hier gelukkig zijn bedoeld, en niet 
geluk hebben. Een bruikbare definiëring uit de positie-
ve psychologie betreft het vaak ervaren van positieve, 
en zelden ervaren van negatieve emoties, en tevreden 
zijn met het leven in het algemeen. Als oorzaken voor 
geluk noemen mensen: het gevoel dat iemand van 
hen houdt, het gevoel dat zij van iemand houden, een 
goed gesprek met een vriend, en het gevoel echt con-
tact met iemand te hebben. Uit de wetenschap is be-
kend dat bijna de helft van ons geluk erfelijk bepaald 
is. Daarnaast zijn levensvaardigheden, zoals sociale 
en emotionele vaardigheden, ook belangrijke pijlers 
van geluk, naast de leefbaarheid van de omgeving in 
bijvoorbeeld de mate van veiligheid of vrijheid. 

Neveneffecten
“Gelukkig zijn is belangrijk, want als je je geluk-
kig voelt, wordt de sfeer om je heen ook beter”, zo 
omschreef een veertienjarige jongen het belang van 
geluk. Hij had dit zelf bedacht, maar wetenschappers 
vinden hetzelfde. Gelukkig zijn levert vaak goede din-
gen op, en is niet alleen maar een resultaat. Gelukkige 
mensen zijn gezonder, toleranter tegenover mensen 
met een andere mening, gaan makkelijker sociale con-

tacten aan, zijn productiever op het werk en presteren 
beter op school. Dit heeft te maken met een aantal 
factoren. Gelukkige mensen voelen zich energieker en 
kunnen zich daardoor beter concentreren, ze kunnen 
gemakkelijker extra taken aan en beter omgaan met 
tegenslagen. Gelukkige mensen hebben meer zelf-
controle, en zij hebben op hun werk een positievere 
attitude naar hun functie, leidinggevenden, projecten 
en ook een positievere houding jegens bijvoorbeeld 
lastige collega’s of leerlingen. Dit maakt hen meer 
bevlogen en genereert grotere sociale betrokkenheid 
op het werk (Burger & Veenhoven 2021).

Wat doen wij goed in Nederland?
Een belangrijke factor in het hebben van een geluk-
kige jeugd wordt vaak over het hoofd gezien. Wij 
zijn open over seks, over voorbehoedmiddelen en 
abortus. Onze biologielessen zijn explicieter dan in de 
meeste andere landen, en in Nederland worden dan 
ook de minste ongewenste kinderen geboren. De in 
Nederland wel geboren kinderen zijn vrijwel allemaal 
gewenst, en dat geeft ze een uitstekende start voor 
een gelukkig leven.

Onze kinderen hebben veel vrijheid. Veel fysieke 
vrijheid omdat bijvoorbeeld de fietsomstandigheden 
veilig zijn, waardoor tieners zelfstandig naar school 
kunnen, of naar vrienden, het zwembad, de bioscoop. 
Ook hebben ze veel mentale vrijheid, vanwege de 
kleine machtsafstand tussen volwassenen en kinderen. 
Zij mogen – vergeleken met andere landen – een 
grote mond geven aan ouders en leraren zonder 
dat dit nare consequenties heeft. Er wordt naar ze 
geluisterd en veel kinderen mogen meebeslissen over 
de schoolkeuze, een vakantiebestemming of een grote 
aankoop.

Tot slot geeft driekwart van de leerlingen aan dat ze 
hun klasgenoten behulpzaam vinden. Mogelijk hangt 
dit samen met het Nederlandse polderen dat samen-
werken boven individueel succes stelt. Dat kan ook de 
reden zijn dat op Nederlandse scholen weinig wordt 
gepest; in landen en op scholen waar veel onderlinge 
concurrentie heerst, wordt meestal ook veel gepest.
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Wat dreigt er mis te gaan?
Niet zo heel lang geleden werd de Nederlandse jeugd 
neergezet als niet erg gemotiveerd. De uitspraak ‘liever 
een zes zonder stress, dan een zeven zonder leven’ is 
typisch voor de op veel scholen populaire zesjescul-
tuur. Op veel scholen was je als tiener een nerd, sukkel 
of uitslover als je graag de beste wilde zijn. Dat was 
niet ideaal, maar nu dreigt het andere uiterste. Scholen 
zijn zich meer gaan richten op excellentie. Strengere 
eindexamennormen en het leenstelsel voor studenten 
hebben ertoe bijgedragen dat leerlingen hun ambities 
hoger stellen. 

Ook veel ouders zijn ambitieuzer geworden voor hun 
kind en denken dat hun kind het gelukkigst wordt als 
het een zo hoog mogelijk schoolniveau behaalt. Ze 
betalen jaarlijks tezamen meer dan 200 miljoen euro 
aan ‘schaduwonderwijs’ en eisen steeds vaker een zo 
hoog mogelijk schooladvies van de leerkracht in groep 
acht. Het voortgezet onderwijs zit met de gebakken 
peren: leerlingen stromen hoger in dan goed voor ze 
is, waardoor ze op hun tenen moeten lopen of het 
bijltje erbij neergooien, afstromen of blijven zitten. 

Maar van een zo hoog mogelijk schoolniveau word 
je niet gelukkig, en langdurig op je tenen lopen kan 
erg ongezond zijn, vooral voor tieners. Volgens recent 
onderzoek is een depressie bij tieners geen op zichzelf 
staande aandoening, maar symptoom van chronische 
stress en uitputting.

Wat school kan betekenen?
Prestatiedruk omlaag
Allereerst moeten we goed tot ons laten doordringen 
dat wij als school het welbevinden en de mentale ge-
zondheid van onze leerlingen schaden als we de pres-
tatiedruk nog verder op laten lopen. En we zullen ook 
ouders hiervan op de hoogte moeten brengen, want 
als wij het niet doen, gebeurt het simpelweg niet. Op 
basis van het onderzoek Geluk onder druk adviseert 
UNICEF scholen om samen met jongeren te bekijken 
hoe de schooldruk kan worden verlaagd. Ik zou daar 
nog aan toe willen voegen dat een school ouder-
avonden over geluk moet organiseren, omdat ouders 
het belangrijk vinden dat hun kinderen een gelukkig 
en gezond leven tegemoet gaan en veel ouders in de 
onjuiste veronderstelling verkeren dat schoolprestaties 

 

“Gelukkig zijn is 
belangrijk, want als 
je je gelukkig voelt, 

wordt de sfeer om je 
heen ook beter” Foto: Seth Doye via Unsplash
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bij te scholen over geluk en hun sociaal-emotionele 
vaardigheden te trainen. Deze boeken zijn lang niet al-
lemaal gebaseerd op uitkomsten van wetenschappelijk 
onderzoek, dat geldt wel voor de boeken op 
www.positiefonderwijs.nl/meer.

Schoolklimaat verbeteren
UNICEF adviseert om te werken aan een schoolklimaat 
waarin leerlingen gezien worden, zichzelf kunnen zijn 
en hulp kunnen vragen. Als het goed is bepalen de 
volwassenen in de school het schoolklimaat. Zij geven 
het goede voorbeeld hoe je prettig met elkaar omgaat 
en in een lokaal bepaalt de leraar de sfeer. Het helpt 
dan natuurlijk als hij zelf lekker in zijn vel zit. Gelukkige 
leraren zijn relaxter en toleranter, laten makkelijker een 
grapje toe en creëren dus als vanzelf een prettigere 
sfeer in hun lessen, waardoor leerlingen minder bang 
of onzeker zijn en gemakkelijker leren. 

Steun van leraren
Het laatste Health Behaviour in School Children onder-
zoek (HBSC, 2017) heeft leerlingen bevraagd op de 
steun die ze van hun leraren krijgen. Hoewel de steun 
van vrienden, familie en de school erg belangrijk wordt 

Figuur 1. Percentage kinderen dat veel steun van leraren ervaart 

zaligmakend zijn voor geluk. Vooral ouders van groep 
nul, dus leerlingen die na de zomer op school komen, 
snakken naar informatie over de komende schooljaren 
en de naderende puberteit. Met juist deze ouders is 
een gesprek belangrijk over de relatie tussen school-
prestaties en gelukkig zijn. Dat is ook een verantwoor-
delijkheid van de school.  

Aandacht voor geluk
Aandacht voor welbevinden is er op scholen altijd wel 
geweest, maar meestal pas als het misging of dreigde 
mis te gaan met een leerling; als een leerling last had 
van angst, een depressie of van gedragsproblemen. 
Beter is het om de aandacht voor geluk op alle leerlin-
gen te richten. Voor alle kinderen werkt deze aandacht 
als tegengif tegen depressies en risicogedrag, en 
aandacht zal hun veerkracht vergroten in tijden van 
tegenslag en crises. Het helpt leerlingen bovendien om 
beter te leren en creatiever te denken. 

Sinds het bedrijfsleven heeft ontdekt dat gelukkige 
medewerkers productiever zijn, schieten programma’s 
en boeken over (werk)geluk als paddenstoelen uit 
de grond. Het kan daarom ook nuttig zijn om leraren 

 

http://www.positiefonderwijs.nl/meer
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gevonden door jongeren, voelen zij zich lang niet altijd 
gesteund of gezien door hun leraren. Minder dan de 
helft van de vijftienjarigen ervaart veel steun van hun 
leraren.

Dat in het vo de ervaren steun van vijftienjarigen lager 
is dan van dertienjarigen – vooral bij de meisjes – vind 
ik zorgelijk. Leraren lijken niet altijd te beseffen dat de 
leeftijd een factor kan zijn. Hier valt veel te winnen; 
vijftienjarige meisjes hoeven niet meer voortdurend 
gesteund te worden door hun leraren, maar zij zouden 
wel duidelijker kunnen communiceren dat leerlingen bij 
hen terecht kunnen op momenten dat ze die steun echt 
nodig hebben. 

Ook de goede dingen zien en benoemen
In scholen is het gebruikelijk om aandacht te geven 
aan wat (nog) niet goed gaat. Als we het in de psycho-
logie over negativity bias hebben, bedoelen we dat 
fenomeen wat iedereen kent, dat je de twintig positieve 
opmerkingen op een dag makkelijk vergeet, maar dat 
die ene negatieve opmerking blijft plakken en je ‘s 
nachts uit je slaap houdt.

Het vak onder de streep heeft aandacht nodig. Als 
er dan ook gezien wordt wat wel goed gaat of is, is 
dat emotioneel beter te verdragen. Het kan om een 
schoolvak gaan, maar soms zijn andere sterke kanten 
of deugden makkelijker te vinden. 

Omdat tieners zichzelf nogal eens negatiever inschat-
ten dan hun omgeving, kan een positieve opmerking 
een groot verschil maken. Juist de moeilijkste leerling 
heeft het nodig dat je benoemt dat je iets goeds in hem 
ziet, en wat voor goeds dat dan is. Geen loos compli-
ment, maar een soort positieve diagnose. Dit is goed 
voor de relatie, en schept hoop en vertrouwen. 

Tot slot
Al met al kan de school veel betekenen voor het geluk 
van leerlingen; nu en in de toekomst. Zo kan de school 
les geven over geluk, en leraren bijscholen over het 
belang van geluk en hoe ze dat kunnen bevorderen. Er 
bestaan inmiddels verschillende lesprogramma’s speci-

fiek over geluk, en deze kunnen als aanvulling dienen 
op mentorlessen waarin aandacht is voor geluk. Verder 
stimuleert zij leerlingen hun ‘geluksvaardigheden’ te 
oefenen en verder te ontwikkelen.

De school kan samen met de leerlingen en ouders 
werken aan verlaging van de prestatiedruk. Ook dient 
de school te zorgen voor een prettig en veilig school-
klimaat waarin leerlingen zich gezien en gesteund 
voelen, en zorgt zij dat de aandacht niet eenzijdig 
gaat naar wat (nog) niet goed gaat. ■
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