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moeilijke omstandighe
druk (bijvoeglijk n

2 onrustig en beweeglijk:

id: onder zware druk staan
aamwoord, bijwoord)

ebrengend
1 veel werk hebbend of meeen e

maken over iets zich opwinden

Voelt het alsof je altijd van alles
moet en heb je het idee dat je hoofd
af en toe overloopt? Dan is dit boek
voor jou. We willen je graag laten
zien dat het heel normaal is om druk
te voelen of om druk te zijn en dat

dat helemaal niet altijd erg is. Druk
zijn met de voorbereidingen van een
toneelstuk kan je veel energie geven.
En een beetje druk van je ouders om
vooral je best te doen op school, geeft
je misschien net een beetje extra focus
voor die moeilijke toets.

Het wordt pas lastig als er zo veel in
je hoofd gebeurt dat je niet meer weet
wat je moet doen. Dan gaat druk over
in stress en lukt het je bijvoorbeeld
niet meer om je goed te concentreren
op een toets. Of je kunt niet slapen
omdat je blijft piekeren over wat er
allemaal mis kan gaan. Zo kan

6 # VOORWOORD

druk - vanuit jezelf of anderen — dus
ook tegen je werken. Als je dat ervaart,
ben je zeker niet de enige. De jongeren
in dit boek vertellen waarover zij zich
druk maken, hoe ze daarmee omgaan
en wat ze helpt.

Om te voorkomen dat de druk je te
veel wordt, leggen experts in dit boek
uit wat druk is, welke invloed dat op je
leven kan hebben en hoe je er het bes-
te mee om kunt gaan. Als je hoofd dan
weer eens overloopt, hopen we dat je
herkent wat er gebeurt, zodat je beter
weet wat je kunt doen. Want zoals

een van de jongeren in dit boek zegt:
‘Achteraf blijkt mijn stress vaak
helemaal niet nodig te zijn geweest.
Dus relax en maak even tijd voor Druk.
Veel leesplezier!

Claudia, Jeannette en Liesbeth

h druk
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EERST EVEN DIT...

WHAT A TIME
TO BE ALIVE!

Je bent geboren in de 21
eeuw en dat is fantastisch.
Niets is onmogelijk, je
kunt zijn wie je bent en
worden wat je wilt. Dat
geeft je enorm veel kansen,
maar zorgt er ook voor dat
je het te druk kunt hebben
of druk kunt voelen.

Wie in Nederland woont,
heeft het over het algemeen
goed. Iedereen gaat naar
school, je kunt naar een
dokter als je ziek bent en

er is genoeg te eten. Om
ervoor te zorgen dat je

het over tien of twin-

tig jaar nog steeds goed
hebt, is het belangrijk dat je
diploma’s haalt. Want zonder
diploma’s vind je geen goede
baan en zonder baan vind je
geen huis en zonder...

Nou ja, je begrijpt het wel,
zonder dat alles kan het
leven een stuk lastiger
worden. Daardoor ligt

er nu meer druk op goede
cijfers halen dan vroeger.

Tegelijkertijd zit de wereld in
je broekzak. Vierentwintig
uur per dag kun je via je
telefoon contact hebben

met iedereen. Dat kan
ontzettend fijn zijn.

Je kunt altijd een

klasgenoot om

hulp vragen als je het
wiskundehuiswerk niet

10 # EERSTEVEN DIT

snapt en je kunt gamen
met vrienden die aan de
andere kant van de

wereld wonen. Maar

je kunt je ook overwel-
digd voelen door al die
heftige berichten over het
klimaat, mensenrechten of
oorlogen.

In 2020 kwam daar ook nog

eens een coronapandemie bij.

De scholen gingen dicht en
iedereen zat ineens thuis.
Voor sommigen was dat
fijn. Even niet om 8.00
uur de deur uit, niet
onder de voet gelopen
worden in overvolle
schoolgangen en niet van
voetbaltraining naar trom-

petles racen. Voor anderen
betekende het juist extra
druk. Omdat ze zich
zorgen maakten om
een ziek familielid, het
thuis niet fijn was,
omdat ze gek werden
van de hele dag videolessen
volgen en vrienden misten.

Dus ja, hetleven in de

21¢ eeuw is druk en soms
ingewikkeld. Dat is niet goed
of slecht, het is er gewoon.
De kunst is om in al die
drukte te kiezen wat voor

jou belangrijk is. En leg nou
niet te veel druk op die keuze.
Want ook van foute keuzes
maken, kun je juist ontzet-
tend veel leren.

STE
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Wat heb je liever: een zes zonder stress of een
Begen zondér leven? Steleds eer jongeren gaan

~ voor het laatste en hebben last van piekeren,

‘faalangst er‘l tijdgebrek. Onﬁdek hoe‘ je daarmee

omgaat en hoe heLc ook anders kan.
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OM HOGE

‘Tedere dag heb ik

stress en zit mijn

hoofd vol met alles

wat ik nog moet
doen. Daar had ik op de basis-
school nooit last van. Daar ging
alles vanzelf en hadden we bijna
geen huiswerk. Ik besef nu pas
hoe fijn dat was’

CATO

‘Inmiddels ben ik
eraan gewend dat
er altijd nog meer
huiswerk te doen
is. Waar ik me vooral druk over
maak, is wat er gebeurt als ik dat
allemaal niet afkrijg. Wat zullen
docenten dan zeggen? En wat
zijn de gevolgen?’

ROSALIE

‘Je wilt niet de enige

zijn die zn huiswerk

niet af heeft. Dus

heb je constant het
gevoel dat je verder moet.

Lijstjes maken

ROSALIE: ‘Om al het huiswerk goed
in te plannen maak ik lijstjes
met wat ik moet doen. Het
helpt om het op te schrijven,
want dan zie ik het staan. Tk
maak gewoon een lange lijst, de

12 # HOOFDSTUK 1
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volgorde waarop ik de taken doe,
heb ik in mijn hoofd. Tijdens een
proefwerkweek geef ik de vakken
verschillende kleuren: een kleur
voor veel tijd aan besteden en
een kleur voor minder tijd aan
besteden. En als ik klaar ben

Vriendinnen Julot, Rosalie en Cato zijn

heel blij met hun leven, maar hebben wel elke
dag stress. Vooral over school. Ze zitten in

2 havo/vwo en willen graag naar het vwo.
Alle drie staan ze er heel goed voor. Toch zijn
ze bang een onvoldoende te halen en liggen
ze regelmatig wakker. Piekerend over al het
huiswerk dat ze nog moeten doen.

met het huiswerk van een vak,
dan streep ik het door’

‘Als je het voor je ziet, kun
je een betere inschatting maken
van hoeveel je nog moet doen
en hoeveel tijd dat kost. Ook
zie je dan hoeveel je al af hebt,



JULOT
14 JAAR

IS DRUK MET:
SCHOOL EN PAARDRIJDEN

dat geeft echt een blij gevoel.
Meestal leer ik door totdat ik
denk: nu ken ik het echt goed
genoeg. Om woordjes te leren,
gebruik ik de app Quizlet. Dan

oefen ik tot ik 100 procent scoor.

Als ik het daarna nog een paar

CATO
13 JAAR

IS DRUK MET:
SCHOOL EN HIPHOP

STRESS-
NIVERU %

keer herhaal, weet ik zeker dat ik
genoeg gedaan heb.

300 berichten gemist

‘Als ik huiswerk maak, laat
ik mijn telefoon beneden liggen.
Want als mijn telefoon in de

. L Ty -

IS DRUK MET: WG o
SCHOOL EN HOCKEY = N ¢
STRESS- i

NIVERU 5 5

7
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‘IK RAAK
STEEDS
MINDER SNEL
IN PANIEK’

14 # HOOFDSTUK 1

buurt is, gaat er zo een uur voor-
bij zonder dat ik huiswerk maak
en dat wil ik echt niet.

CATO: ‘Tk heb mijn telefoon wel
naast me liggen tijdens het
huiswerk maken, omdat ik daar
mijn muziek mee afspeel. Het
nadeel is dat ik dan berichtjes
zie binnenkomen. Vaak wil ik
dan toch even kijken en een
berichtje terugsturen. Dan is het
moeilijk om te stoppen en kan
ik echt boos op mezelf worden.
Ik heb vaak zoveel te doen en
dan verspil ik mijn tijd aan mijn
telefoon’

ROSALIE: ‘Daarom zet ik mijn
telefoon altijd op stil. Want als
ik even kijk dan wil ik gelijk
reageren en is er ineens veel

tijd voorbij. Maar het is ook
irritant als je een uur niet op je
telefoon kijkt en driehonderd
berichten hebt. In de vriendin-
nengroepsapp vraag ik dan ge-

woon of ik iets gemist heb. Maar
in de klassengroepsapp doe ik
dat niet. Dus dan moet ik heel
snel bijlezen, om te voorkomen
dat ik iets belangrijks mis.

Elkaar motiveren

JULOT: ‘Soms zit ik te leren en gaat
het echt niet. Dan denk ik altijd:
Kom op, je vriendinnen zitten
nu ook allemaal hard te leren en
je wilt toch net zo'n goed cijfer
halen als zij? Uiteindelijk doe je
het natuurlijk voor jezelf, maar
ik vind het een fijn idee om te
weten dat ik dit niet alleen doe
en dat we elkaar kunnen helpen.
Omdat iedereen in onze vrien-
dinnengroep hoge cijfers wil
halen, motiveren we elkaar’

CATO: ‘Als een van onze vriendin-
nen in de groep appt dat ze echt
geen zin heeft om te leren, dan
zeggen we: “Je moet nu echt be-
ginnen, want die toets is morgen
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al” Of iemand vraagt: “Zijn jullie
al begonnen met het huiswerk
van wiskunde?” En als ik iets
niet snap, vraag ik ook altijd of
iemand het kan uitleggen.

De moed verliezen

CATO: ‘In de eerste klas kon ik zo-
veel stress hebben van huiswerk
dat ik ervan moest huilen. Als

ik iets niet snapte van mijn huis-
werk, dacht ik: maar het moet
vandaag af zijn en ik weet niet
hoe. Ik merk dat ik steeds beter
weet hoe ik voor een vak moet
leren en ik raak minder snel in
paniek als het echt niet lukt.
JULOT: ‘Tk heb dat ook, maar bij
vakken die ik echt moeilijk vind,
kan ik nog wel in paniek raken.
Dan ben ik heel hard aan het
leren voor wiskunde en vraag

ik mijn vader om hulp. Als hij
dan een vraag stelt waar ik het
antwoord niet op weet, kan ik
echt alle moed verliezen en krijg
ik er buikpijn van.

ROSALIE: ‘Op zulke momenten
word ik altijd eerst heel boos.
Vooral op mezelf, omdat ik het
gewoon wil snappen. Daarna
word ik verdrietig en zeg ik
tegen mezelf dat het even genoeg
is. Het liefst spreek ik dan af
met vriendinnen en ga ik naar
buiten. Het huiswerk blijft nog
wel even in mijn hoofd, maar ik
weet dat het dan geen zin heeft
om door te gaan.

CATO: ‘Tedere week heb ik wel een
moment waarop ik denk dat het
niet gaat lukken. Mijn stress-
niveau is dan een acht. Dan denk
ik alleen nog maar aan alles wat
ik nog moet doen. Mijn ouders
zeggen dan dat ik me niet zo

16 # HOOFDSTUK 1



‘HOGE CIJFERS
HALEN, GEEFT
EEN KICK"’

druk moet maken. Daar hebben
ze dan wel gelijk in. Dus praat ik
er even met ze over en ga ik met
iets lekkers op de bank zitten om
een serie te kijken

Minimaal een acht
ROSALIE: ‘Sinds ik op de middelba-
re school zit, wil ik hoge cijfers
halen. Dat geeft een kick. Hard
leren en dan een goed cijfer
halen maakt me blij. Hoelang
ik dat blije gevoel blijf houden,
hangt af van het vak en hoe hard
ik heb geleerd. Als ik een goed
cijfer had verwacht, dan ben ik
even blij. Maar als ik een negen
haal terwijl ik een vijf verwacht-
te, dan geniet ik er langer van.
‘Bij mij hangt het ook van
het vak af hoe blij ik ben met een
cijfer. Voor de meeste vakken
ben ik blij met een acht of hoger.
Maar bij wiskunde ben ik met
een zes al echt blij, omdat ik dat
moeilijk vind. Op dit moment sta
ik er goed genoeg voor om naar
het vwo te kunnen, maar dat is

geen reden om tijdens de toets-
week minder goed te leren. Want
ik wil blij zijn met mijn cijfers’
CATD: “Van een onvoldoende kan ik
goed balen. Dan ben ik teleur-
gesteld in mezelf, omdat ik niet
genoeg mijn best heb gedaan. Tk
neem me dan voor om de volgen-
de keer harder te leren. Zelfs als
ik er goed voor sta baal ik ervan
omdat mijn gemiddelde daarvan
naar beneden gaat. Ik vind het
ook vervelend om het aan mijn
ouders te vertellen. Daarom zeg
ik het altijd gelijk als een toets
niet goed ging, dan zijn ze een
beetje voorbereid. Niet dat ze
ooit boos zijn geworden om een
cijfer, maar toch ben ik weleens
bang voor de reactie van mijn
ouders. Vertellen dat je een goed
cijfer hebt gehaald is fijner, dan
voel je dat ze trots op je zijn.
ROSALIE: ‘Dat herken ik wel, mijn
ouders vinden het niet erg als

ik een onvoldoende haal en

toch maak ik me druk om hun
reactie. Dat heb ik sinds ik op de
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‘IK DOE HET
LIEFST HET
HOOGST
HAALBARE’

middelbare school zit, vanaf dan
tellen de cijfers echt mee. Tk wil
ook de docenten niet teleur-
stellen. Die zeggen dat ik naar
het vwo kan, dus dan wil ik ook
laten zien dat ik het waard ben.

Cijfers uitwisselen

CATO: ‘Als het cijfer bekend is,
staat het in Magister. We hebben
met de klas een groepsapp en er
is altijd wel iemand die stuurt:
wiskunde staat erop. Dan krijg
ik stress. Terwijl ik Magister
open, op het vak klik en de app
het cijfer laadt, zie ik de appjes
binnenkomen met de cijfers

van mijn klasgenoten. Dan voel
ik nog meer kriebels. Niet alleen
maak ik me dan druk over of ik
een goed cijfer heb gehaald,
maar ook of ik het niet veel
slechter heb gedaan dan de
restvan de klas’

ROSALIE: ‘Het gebeurt vaak dat ik
even wacht met het openen van

Magister om moed te verzame-
len. Zie ik dat veel klasgenoten
een goed cijfer hebben, dan

krijg ik iets meer vertrouwen

en denk ik dat ik het vast ook
goed gemaakt heb. Maar zie ik
veel onvoldoendes, dan durf

ik Magister eigenlijk niet te
openen. Of ik blij ben met mijn
cijfer, hangt ook af van wat de
rest van de klas heeft. Een matig
cijfer kan toch heel goed voelen
als een groot deel van de klas een
onvoldoende heeft.

Piekeren in bed
CATO: ‘Als ik in bed lig denk ik
altijd aan wat ik allemaal nog
niet gedaan heb en wat ik nog
moet doen. Daar kan ik echt om
stressen. Soms blijf ik naden-
ken. Dan zou ik eigenlijk even
mijn bed uit moeten gaan om
alles op te schrijven wat er in
mijn hoofd zit’

‘Dat heb ik weleens gedaan.
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‘SOMS WORD
IK WAKKER EN
PIEKER IK
OVER MIJN
HUISWERK’

Soms word ik midden in de
nacht wakker en pieker ik over al
mijn huiswerk of over een toets
waar ik nog voor moet leren.
Daar kan ik dan echt niet van
slapen. Ik maak me dan vooral
druk omdat ik geen onvoldoen-
des wil halen. Dit jaar heb ik er
nog geen een gehaald, dat maakt
de druk alleen maar groter om
bij de volgende toetsen voldoen-
des te blijven halen.

Alle opties openhouden

JULOT: “‘Als ik erover nadenk weet
ik dat ik soms te veel stress heb.
Maar daardoor leer ik harder en
bereik ik meer. Dat vind ik fijn’
CATD: ‘Het zou fijn zijn om minder
stress te ervaren en nog meer
tijd voor vriendinnen te hebben.
Maar zonder stress zou ik het
vwo niet halen. En dat is wel
wat ik wil. Omdat veel van mijn
vriendinnen daarnaartoe gaan
en omdat ik naar de universiteit
wil. Wat ik precies wil worden
weet ik nog niet, maar ik denk
nu aan iets in het ziekenhuis of
een dierenkliniek.

JULOT: ‘Tk wil ook naar het vwo

om die reden. Een hoger niveau
is zeker niet beter, maar als het
lukt, doe ik het liefst het hoogst
haalbare. Beroepen als juf of ver-
loskundige lijken me heel leuk.
Daar heb je geen vwo voor nodig,
maar ik wil graag alle opties
openhouden om het beroep te
kunnen kiezen dat ik echt wil’
ROSALIE: ‘Voor mij speelt het ook

mee dat al mijn vriendinnen
naar het vwo gaan. Zij zijn
namelijk een heel belangrijk
onderdeel van school. Omdat we
er hetzelfde in staan begrijpen
we elkaar. Dat geeft ook een goed
gevoel. Voor nu is mijn doel om
naar de universiteit te gaan.
Welke studie het wordt? Ik hoop
vooral dat ik iets kan kiezen wat
ik echt leuk vind.
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In 2001 was er bijna geen land
ter wereld waar jongeren

zo weinig druk door school
ervaarden als in Nederland.

want er is een grote kans dat
jij wel veel druk door school
ervaart. Je bent daar zeker
niet de enige in, blijkt uit
onderzoek.* De laatste jaren
is die druk namelijk flink
toegenomen in ons land.
Gemiddeld 35 procent van de

Dat verbaast je waarschijnlijk,

- IR ,

jongeren tussen 11 en 16 jaar
heeft er last van. Dat zijn
meer dan 400.000 jongeren!
Uit het onderzoek blijkt
ook dat de druk toeneemt
naarmate je ouder wordt.
In groep 8 ervaart ongeveer
10p de 8 leerlingen druk
door schoolwerk, ongeveer
3 kinderen per klas dus.
Eenmaal op de middelbare
school stijgt dat snel. Bij

de twaalfjarigen heeft een

il
AR R

SCMOOL— DRUK

kwart last van druk, onder
de vijftienjarigen is het zelfs
43 procent. Dat zijn dus
ongeveer 10 klasgenoten.
Hoe het precies komt dat

de schooldruk in Nederland
70 is toegenomen, is niet
duidelijk. Waarschijnlijk

is er niet één reden voor
maar komt het door een
combinatie van verschillende

dingen. l

HOE OUDER JE BENT, HOE MEER DRUK JE ERVAART
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PERCENTAGE LEERLINGEN DAT LAST HEEFT VAN DRUK

2001

* Dat blijkt uit het HSBC-onderzoek dat iedere vier jaar wordt gehouden onder een grote groep jongeren uit vijftig landen.
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0P DE VRAAG:
VIND JE HET (E0K gp 3CHOOL?

‘a
r;t:;aordt 88% Yan de basisschoolleerlingen en
o van de mlddelbareschoolleerlingen ‘ja;

Ftoe positief je bent
af van je Leeftijd.
positief je waarschij
te maken hebpey,

die wordt juis

Sl i

Nederlandse gezinnen

samen 186 miljoen euro
per jaar uitgeven aan

bijles? Twintig jaar

geleden was dat nog

‘maar’ 26 miljoen.

Felix (14 jaar): ‘Ik ken ver-
halen van jongeren die een
beloning krijgen als ze een
bepaald schooladvies halen.
Dat ze zo worden gepusht,
vind ik heel slecht. Zelf voel
ik geen druk om constant te
presteren. Over school ga
ik niet stressen, dat helpt je

namelijk niet.’ Z

over school, hangt onder andere

Hoe ’ouderje wordt, hoe mingle,
nlijR bent pvey school. dat kg,

et de dyuk die je ervanrt, want
t groter als je oudey wordt.

[4 [
Wist je out. .,
meisjes meer druk door
_school ervaren dan
Jongens? Terwijl ze
even goede of betere
cijfers halen,

Diplomadrang

Zonder diploma is de kans
heel klein dat je later een
leuke baan vindt. Daarom
volgen mensen steeds meer
onderwijs op een steeds hoger
niveau. Dat doen we omdat
goede cijfers en diploma’s

de kansen op leuk werk
vergroten, want dat betekent
meer kans op een fijne toe-
komst. Maar omdat de groep
mensen met een diploma
groeit, is er ook meer concur-
rentie om die goede banen te
krijgen. Dus wil je opvallen,
dan zul je nog meer of nog
beter moeten presteren.

Veel jongeren willen daarom
liever naar de havo of het vwo,
dan naar het vmbo. Terwijl
vmbo’ers heel hard nodig
zijn, want wat moeten we
beginnen zonder bakkers,
beveiligers, monteurs of
kappers?

Bieke (15 jaar): ‘De eerste drie
jaar op de middelbare school had
ik weinig last van stress, maar

nu ik in de vierde zit is er ineens
veel meer druk. Ik hoor vaak van
leraren dat ze teleurgesteld zijn in
onze klas, omdat we niet ons best
doen. Terwijl ik dan keihard ge-
leerd heb voor een proefwerk. Dat
motiveert niet en ik krijg daar veel
stress van. De dag voor een toets
is de stress het ergste. Dan maak
ik mezelf helemaal gek door te
denken: ik snap het niet, ik kan het
niet, waarom zou ik nog mijn best
doen? Waar ik dan bang voor ben,
is om een onvoldoende te halen.
Want ik wil bewijzen dat ik het kan
en mijn leraren niet teleurstellen.’

Nog hogere cijfers

Het schoolsysteem draait
om cijfers. Daarmee kunnen
leraren meten wat je leert. De
afgelopen jaren zijn die cijfers
steeds belangrijker geworden,
omdat er veel van athangt. Dat
begint al met Cito-toetsen op
de basisschool. Veel kinde-
ren willen zo goed mogelijk
scoren, om uiteindelijk een zo
hoog mogelijk schooladvies

te krijgen. En zit je op de mid-
delbare school, dan zijn cijfers
misschien nog wel belang-
rijker. Je moet goede punten
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Robin (17 jaar): ‘In de
tweede klas had ik veel
minder huiswerk dan nu in
de zesde, toch had ik toen
meer stress. |k ben nu beter
in plannen en ik weet wat
ik kan. Ook kan ik nu beter
een stapje terug doen en
van een afstandje kijken
naar waar ik me druk over
maak. Daardoor denk ik nu
vaak: die stress is helemaal
niet nodig.’
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halen om over te gaan, het
profiel te kunnen kiezen dat je
wil en uiteindelijk je diploma
te halen. Alleen een voldoen-
de halen is vaak niet genoeg.
Steeds vaker telt de hoogte van
je eindexamencijfers mee bij
de toelating voor een vervolg-
studie.

Uit onderzoek van UNICEF
over geluk, blijkt dat veel
jongeren het gevoel hebben
dat ze op school constant
moeten presteren. Ze voelen
stress over toetsen en cijfers
die al vroeg meetellen voor het
eindexamen, maar ook door
te veel toetsen in één week, te
veel huiswerk en toetsen en
verslagen die meteen na een
vakantie worden ingepland,
waardoor je niet echt kunt
relaxen.

0123

Je kunt er niets aan veran-
deren dat je leeft in een tijd
waarin diploma’s en hoge
cijfers halen belangrijk is.
Wat je wel kunt doen, is beden-
ken hoe je daarmee omgaat.
Natuurlijk is het fijn om een vol-
doende te halen, maar de wereld
vergaat niet als dat een keer niet

22 % HOOFDSTUK 1

Als je je hele
leven bekijkt,
duurt schog|
Mmaar even,

1920 2122 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44

lukt. Je rot voelen over
een onvoldoende, is
heel normaal. Blijf daar
niet mee rondlopen.
Praat erover met je ou-
ders, mentor of vrienden.
Soms is het goed om even
een stapje terug te doen en je leven
van een afstandje te bekijken.

Gaat het om hoe hoog je cijfers
zijn, of draait het om waarom je
die cijfers haalt? Hoewel veel
jongeren zich druk maken om
het eerste, gaat niemand je ooit
nog vragen naar je cijfer voor je
proefwerk Frans in de tweede
klas. Denk daarom de volgende
keer als je je druk maakt: vind



Bijles, bijles, bijles

Omdat er zo veel athangt

van cijfers willen veel ouders
hun kinderen graag helpen.
Daarom zijn bijlessen steeds
populairder. Louise Elffers
schreef daar het boek De
bijlesgeneratie over, waarin
duidelijk wordt wat dat voor
gevolgen heeft. Doordat je op
bijles extra uitleg krijgt, snap
je de lesstof waarschijnlijk
beter en haal je hogere cijfers.
Maar stel dat je dankzij bijles
hogere cijfers haalt en een
havo-advies krijgt, dan red

je het op de havo waarschijn-
lijk niet zonder nog meer
bijles. Je moet dan eigenlijk
steeds boven je eigen niveau
presteren en dat vergroot de
druk. Ook kun je door bijles
het idee krijgen dat je niet

slim genoeg bent, en echt
zelfstandig word je er niet
van. Het bijlessysteem zorgt
ook voor ongelijkheid. Als een
paar leerlingen in een klas
bijlessen volgen, stijgt hun
niveau. Daardoor kan het
lijken alsof hun klasgenoten
achterlopen. De kans is groot
dat meer leerlingen uit die
klas bijlessen gaan volgen.
Maar niet iedereen kan dat
betalen. Zo hebben jongeren
met rijke ouders meer kans op
goed onderwijs.

Fedde (12 jaar): ‘Toen
ik in groep 8 een vmbo-t/
havo-advies kreeg, was

ik daar blij mee. Dit past

bij mij, dacht ik. Nu ik in

de brugklas zit, wil ik wel
proberen om naar de havo
te gaan. Ik maak me daar
niet heel druk om en doe
gewoon mijn best. Alleen
als ik veel huiswerk heb,
geeft me dat soms stress.
Als dat gebeurt, vraag ik
mijn moeder of ze me helpt
met plannen. Dit jaar heb
ik pas één onvoldoende
gehaald, dus ik denk dat de
havo wel haalbaar is. Er zijn
klasgenoten die al zeven
onvoldoendes hebben ge-
haald en heel graag naar de
havo willen. Ik weet niet of
dat een goed idee is.’

ik dit over vijf jaar nog
belangrijk? Ook is het goed
om te beseffen dat je tijd op
school maar kort is en je na
je schooltijd nog heel veel
dingen kunt doen die je zelf
kiest.
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Mirte (17 jaar): ‘Wat mij helpt, is om naar het
grote geheel te kijken. Bedenk dat een onvoldoende

er niet voor zorgt dat je blijft zitten. Probeer niet alles
te groot te maken. Dat is niet makkelijk, zeker niet
op dat moment. Het is een goed idee om dan met
andere mensen te praten, dan kun je het relativeren
en word je gerustgesteld. In de eerste en tweede
klas vond ik hoge cijfers halen heel belangrijk. Maar
ik ben erachter gekomen dat dat niet is waar het om
draait. Nu ik in de zesde zit ben ik blijer met een zes

dan ik toen was met een acht.’
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ANNEN

Heb je dat ook weleens: je fietst na school naar huis en denkt aan alles wat
je nog moet doen. Wiskundehuiswerk, een opstel voor Nederlands en hadden
je klasgenoten het nou over een toets voor Duits? En dan heb je ook nog
training vanavond. Hoe je dat aanpakt? Goed plannen!

Soms voelt het alsof er te weinig
uren in een dag zitten. Helaas
kun je daar niets aan verande-
ren, maar je kunt wel proberen

je tijd beter in te delen. Want alle
momenten waarop je denkt: ‘ik
moet nog zoveel doen’, ‘waar moet
ik beginnen?’ of ‘ik red het nooit’
kun je beter besteden. Dus stop
met piekeren, volg dit stappenplan
en ontdek dat de chaos in je hoofd
minder wordt.

SIAP1
OVERZICHT KRLJGEN

Het is best handig dat je al je
huiswerk ergens online kunt te-
rugvinden, maar dat geeft je geen
overzicht. Dus begin met het op-
schrijven van je huiswerk. Dat kan
in een agenda, maar ook gewoon
op een vel papier. Nu zie je al je
huiswerk van deze week bij elkaar.
Trek er een streep onder.

SIP 2
OPKNIPPEN & INPLANNEN

Onder de streep vul je in wanneer
je dat huiswerk gaat maken of
leren. Stel: vandaag is het maan-
dag en je hebt donderdag een toets
Duits. Dan kun je deze week dus
drie keer een blokje ‘Duits leren’ op
je planning zetten.

SIAP 3

TUID BEWAKEN

Houd daarbij wel rekening met an-
dere afspraken. Heb je bijvoorbeeld
woensdagmiddag voetbaltraining,
dan verdeel je het leren over twee
dagen. Zet er ook bij hoeveel tijd

je gaat besteden aan je huiswerk.
Schat je in dat je in totaal een uur
moet leren voor je toets? Plan dan
drie blokjes van 20 minuten of
twee blokje van 30 minuten in.

VRIJE TIJD EERST!

Het idee dat er altijd huiswerk is en dat je
een heel schooljaar moet leren voor toetsen,

TIP

CHECK IEDERE
DAG DE SCHOOL-APP
EN WERK JE
PLANNING BIJ.
Z0 HEB JE IN EEN

PAAR MINUTEN
WEER OVERZICHT

kan behoorlijk frustrerend zijn. Daarom heeft
pubercoach Meta Herman de Groot tips voor je.

TIP 1. Begin met het plannen van je vrije tijd.
Op welke momenten hoef je niet bezig te zijn
met school en wat ga je dan doen? Dan heb je
steeds iets om naar uit te kijken.

TIP 2. Knip het schooljaar op in kleinere
stukjes. Bekijk bijvoorbeeld van vakantie tot
vakantie wat je moet doen. Dan heb je veel
meer overzicht en dat zorgt voor minder druk.



SIAP 4
Fcus!

Zorg dat je je tijdens die blokjes
ook echt helemaal op je huiswerk
focust. Ga niet aan de keukentafel
zitten met de hond op schoot

en kletsende gezinsleden om je
heen. Kies een rustige plek, zet
een kookwekker, timer of stel de
tijd in op een app en doe wat je
moet doen.
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Anps ats Pomodo' of Foredt

felpen je beler to concentreren

MAANDAG

INSDAG

SIAP 5
STREEP WEC

Taak gedaan? Streep weg dat huis-
werk. Totdat alles van je to-dolijst
is. Haal adem, wees trots op jezelf
en geniet van de rest van je dag.
Lekker bezig!
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JONDERDAG

Je hoeft niet de hele middag en
avond aan je huiswerk te beste-
den. Volgens verschillende leraren
zou je op het vmbo gemiddeld een
uur per dag aan je huiswerk moe-
ten zitten. Doe je de havo of het
vwo dan is dat ongeveer twee uur
per dag. Ben je meer tijd kwijt?
Vraag je dan af hoe je tijd kunt be-
sparen, bijvoorbeeld door niet zelf
samenvattingen te maken, maar
een samenvattingsvideo van een
leerkracht op YouTube te kijken.

VRDAG

Toet's Duits :
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