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Mieke Teeuwen

• Docent generiek
• Studentcoach
• Instituutsopleider
• Trainer ACT
• Montessori leerkracht
• Fan van Gert Biesta 

WIE BEN IK



CHECK IN

Waarom ben jij vandaag hier in deze workshop?
• Aandacht in het hier en nu.

Is er behoefte aan meer veerkracht bij jezelf of bij studenten?

Wat zegt dat over wat jij belangrijk vindt als professional?
• Zicht op je waarden.





Welzijn jongeren

• De coronacrisis heeft een negatieve invloed gehad op het 
studentenwelzijn. 

• Het aantal jongeren dat mentale ongezondheid ervaart, is 
sinds het eind van 2020 verdubbeld.

• De helft van de studenten (51 procent) ervaart psychische 
klachten (zoals angst en somberheid). 

• Bijna alle studenten ervaren stress (97%) en ruim de helft 
heeft ook last van prestatiedruk (54%).



Krachtenveld stressgerelateerde factoren vanuit het perspectief van jongeren



Veerkracht

Iemands mogelijkheid zich succesvol aan te passen,

of terug te veren, in omstandigheden die moeilijk of

uitdagend zijn (Bester & Kuyper, 2020).



Hulpbronnen die een sterke relatie hebben met 
veerkracht:

• Persoonlijk: motivatie, efficacy.

• Omgeving: relaties en ondersteuning door 
collega’s/medestudenten.

• Strategieën: problemen oplossen en werk/privé-
balans (Fokkens-Bruinsma et al., 2023).



Floreren

• Floreren betekent: duurzaam, goed, gezond en gelukkig 
functioneren tijdens en na je studie (Meens, 2025).

• Stevige basis van zelfvertrouwen, motivatie en veerkracht: groeien 
als mens. 



Wat is coachen met ACT?

ACT: Acceptatie- en commitment therapie/training 

Door ACT toe te passen vergroot je de mentale veerkracht 
(Acceptance) van de student. Hierdoor komt er energie vrij die de 
student kan richten op datgene wat echt belangrijk en van waarde is 
(Commitment).

Het is een coachende benadering om studenten te begeleiden in:

• stil staan bij gedachten en gevoelens (emotioneel welzijn);

• bewustwording in lijn met persoonlijke (& professionele) waarden 
en hier naar handelen (psychologisch en sociaal welzijn). 

.



Het keuzepunt

https://www.youtube.com/watch?v=rCp1l16GCXI

https://www.youtube.com/watch?v=rCp1l16GCXI


Gedoe vanuit je uil: last die ik 
ervaar uit de oordelen en 
voorspellingen die ik heb over 
mezelf en de wereld om me 
heen.

Gedoe vanuit je boom: last is 
feitelijk en ervaar ik zintuiglijk op 
dit moment in mijn lijf of 
omgeving



In de rotonde

Oefening: 

• In tweetallen ga je de oefeningen 1, 2 en 3 
maken die met vermijdingsgedrag  te 
maken hebben.

• Je hebt tien minuten de tijd.

• Plenair bespreken.

• Wat zou jou kunnen helpen om toch door 
dat gedoe heen te gaan?



Waarden zijn de diepere, persoonlijke overtuigingen die 
beschrijven wat je belangrijk vindt in je leven. Het zijn 
drijfveren achter je gedrag. Jouw waarden kunnen verschillen 
per levensgebied. Zo kan een waarde die belangrijk voor je is 
in je privéleven bijvoorbeeld minder nadrukkelijk aanwezig zijn 
in je studie of werk. 

Waarden dienen als een kompas. Een kompas gebruik je om je 
richting te bepalen en koers te houden tijdens het reizen. Zo 
kun je jouw waarden bijvoorbeeld inzetten om te bepalen wat 
voor een leerkracht jij wilt zijn. Jouw waarden geven aan hoe jij 
wilt zijn en welke keuzes je wilt maken. Het helpt je om tijdens 
je werk af te stemmen hierop en daar je keuze op te baseren.

Waarden verhelderen



Het hart in beeld

Oefening:

• Op de achterkant van het werkblad 
staat de oefening over waarden. 
Hier mag je individueel mee aan de 
slag.

• Je hebt tien minuten de tijd.

• Plenair bespreken.



Waarden kiezen



“Het vermogen om open te staan

voor wat je voelt en denkt, 

om doelbewust aanwezig te zijn 

bij je beleving van het hier-en-nu
 

en om bewust te kiezen voor een stap 

in de richting van wat jij belangrijk vindt.”

Psychologische flexibiliteit



“Het vermogen om open te staan

voor wat je voelt en denkt, 

om doelbewust aanwezig te zijn 

bij je beleving van het hier-en-nu
 

en om bewust te kiezen voor een stap 

in de richting van wat jij belangrijk vindt”

Psychologische flexibiliteit



Het kruispunt in coaching. 

Wanneer kun je dit gebruiken in je begeleiding?

Oefening:

• In tweetallen (vijf minuten per persoon).

• Een persoon speelt de student, de ander is coach.

• Gebruik het kruispunt: vermijden of ervaren.

• De coach stelt vragen.

• Daarna draai je de rollen om.

• Plenair bespreken



Voordelen van ACT in het onderwijs



Terugblik

• Je bent je bewust van je eigen gedachten. 
Zijn ze helpend of niet?

• Welke docent/leerkracht/coach wil jij zijn? 
Welke waarden horen daarbij?

• Je weet jouw eigen manieren van vermijding. 
Herken je het straks als je op de rotonde loopt?

• Je hebt geoefend met het coachen van een 
student met behulp van het kruispunt.







TOT SLOT

• Trainingen:
• Coachen met ACT (intern)

• Coachen met ACT (extern)

• mieke.teeuwen@fontys.nl
• compassieschool@gmail.com

• Vragen?

mailto:compassieschool@gmail.com
mailto:compassieschool@gmail.com
mailto:compassieschool@gmail.com
mailto:compassieschool@gmail.com


LITERATUUR & WEBSITES

Kerndoelen DG www.slo.nl
Pijlers digitale didactiek www.wij-leren.nl
ACT4life – Gedragsdiagnostiek en ACT interventies in één eenvoudig en symbolisch 
instrument voor jouw en je cliënt

https://slo-kerndoelen.files.svdcdn.com/production/uploads/Definitieve_conceptkerndoelen_burgerschap_en_digitale_geletterdheid.pdf?dm=1756721437#asset%3A40746%402%3Aurl
https://wij-leren.nl/ict-leeractiviteiten-digitale-didactiek.php
https://wij-leren.nl/ict-leeractiviteiten-digitale-didactiek.php
https://wij-leren.nl/ict-leeractiviteiten-digitale-didactiek.php
https://www.act4life.nl/
https://www.act4life.nl/
https://www.act4life.nl/
https://www.act4life.nl/


“Geef mij de kalmte om te 
aanvaarden wat ik niet kan 
veranderen, de moed om te 

veranderen wat ik kan 
veranderen, en de wijsheid om 

het verschil hiertussen te 
zien.”

Franciscus van Assisi

MIEKE TEEUWEN| PABO VENLO | MIEKE.TEEUWEN@FONTYS.NL
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