Maak het Normaal

Introductie in Mentale Gezondheid

+ oefeningen
voor
verbinding

Les 1 - Mentale vaardigheden
Kennismaken met draagkracht, draaglast en mentale vaardigheden.
Les 2 - Samen mentaal vaardig
Aan de hand van casussen gevoelens normaliseren en onderling begrip creéren.
Les 3 - Hulp vragen

Hulpbronnen in kaart brengen zodat studenten weten waar zij terecht kunnen.

Groepsgedrag & Verbinding

Les 1 - Groepsgedrag
Aan de hand van een experiment ervaren
studenten de invloed van de groep.

Les 2 - Groepsstatement
Gezamenlijke afspraken maken om samen
een positieve groep te vormen.

Les 3 - Waardevol in de groep
Op zoek naar overeenkomsten die
verbinden en unieke kenmerken die
elkaar aanvullen.

Omgaan met Tegenslagen

Les 1 - Jouw invloed in tegenslagen
Leren omgaan met emoties en
tegenslagen met behulp van de cirkel van
invlioed.

Les 2 - Helpende gedachten
Oefenen met het vormen van helpende
gedachten en stilstaan bij de relatie tussen
gedachten en gedrag.

Les 3 - Copingstijlen
Verschillende strategieén leren kennen
om met tegenslagen om te kunnen gaan.

Motivatie & Mindset

Les 1 - Motiveren en dromen
Intrinsieke motivatie ervaren en
stimuleren met behulp van
toekomstdromen.

Les 2 - Jouw invloed op succes
Jouw invloed op behaalde successen
inzetten om motivatie te verhogen.

Les 3 - Doelen stellen
Subdoelen en een als-dan-plan opstellen
om doelen en dromen te bereiken.

Stress & Prestatiedruk

Les 1 - Functionele stress
Stress ervaren en onderscheid maken
tussen helpende en ongezonde stress.

Les 2 - Omgaan met stress
Ongezonde stress voorkomen en
ontladen van stress.

Les 3 - Stressoren
Inzicht krijgen in verwachtingen en
gedachten die voor stress zorgen.

© Maak Het Normaal 2026-2027

Door Psychologie in het Onderwijs

Contact: info@psychologieinhetonderwijs.nl | www.psychologieinhetonderwijs.nl

Deze lessenserie mag uitsluitend worden gebruikt na opleiding door Psychologie in het Onderwijs.

Delen, verspreiden of gebruiken voor commerciéle doeleinden is niet toegestaan zonder schriftelijke toestemming.



Introductie in mentale gezondheid

Inzicht in en omgaan met de eigen gevoelens en die van de ander.

Les 1 - Mentale vaardigheden

Studenten kunnen benoemen waarom het voor hen relevant is om
aan mentale vaardigheden te werken.

Studenten kunnen drie persoonlijke voorbeelden van draagkracht
beschrijven en toelichten waarom deze helpend zijn.

Studenten kunnen drie persoonlijke voorbeelden van draaglast
beschrijven en toelichten waarom deze helpend zijn.

Les 2 - Samen mentaal vaardig

Studenten kunnen een voorbeeld geven van een emotie bij een situatie.
Studenten kunnen uitleggen dat het oké is om je even minder goed te
voelen.

Studenten kunnen uitleggen dat gevoelens van anderen kunnen
verschillen.

Studenten kunnen uitleggen wat het belang is van hulp vragen.

Les 3 - Hulp vragen

Studenten kunnen benoemen waar zij terecht kunnen als zij hulp
nodig hebben.



Groepsgedrag & Verbinding
Positieve relaties vormen en behouden & samenwerken.

Les 1 - Groepsgedrag
e Studenten kunnen uitleggen waarom groepen belangrijk zijn.
e Studenten kunnen een voorbeeld noemen van de invloed van een
groep.
e Studenten kunnen uitleggen waarom het belangrijk is om eigen
keuzes te maken.

Les 2 - Groepsstatement
e Studenten kunnen minimaal twee eigenschappen hoemen van een
positieve groep.
e Studenten kunnen benoemen wat zij belangrijk vinden in een groep.
e Studenten kunnen de waarden en normen in de klas benoemen.

Les 3 - Waardevol in de groep
o Studenten kunnen een uniek kenmerk van zichzelf benoemen.
o Studenten kunnen gedeelde interesses en waarden van de klas
noemen.



Motivatie & Mindset
Positieve doelen stellen en behalen.

Les 1 - Motiveren en dromen
e Studenten kunnen uitleggen wat motivatie is en twee vormen
benoemen.
e Studenten kunnen het belang van motivatie uitleggen aan de hand
van een voorbeeld.
e Studenten kunnen een doel benoemen waar zij intrinsiek
gemotiveerd voor zijn.

Les 2 - Jouw invloed op succes
e Studenten kunnen een voorbeeld noemen van hun invlioed op behaalde
successen.
e Studenten kunnen benoemen wat hen motiveert.
e Studenten kunnen kwaliteiten inzetten en hun invloed op het ervaren
van succes vergroten.

Les 3 - Doelen stellen
e Studenten kunnen een doel formuleren en subdoelen opstellen.
e Studenten kunnen uitleggen waarom subdoelen helpend zijn.
e Studenten kunnen een als-dan plan opstellen.



Omgaan met tegenslagen
Inzicht in en omgaan met gevoelens & Begrijpen en reguleren van
emoties.

Les 1 - Jouw invloed in tegenslagen
e Studenten kunnen de functie van emoties uitleggen.
e Studenten kunnen bij een tegenslag onderscheiden welke zaken
binnen de cirkel van invloed passen.
e Studenten kunnen uitleggen waarom het helpend is om aandacht
vooral te richten op zaken binnen de cirkel van invloed.

Les 2 - Helpende gedachten

e Studenten kunnen een voorbeeld noemen van de invloed van
gedachten op gedrag.

e Studenten kunnen het 4-G schema uitleggen aan de hand van een
voorbeeld.

e Studenten kunnen gedachten herkennen die niet helpend zijn.

e Studenten kunnen helpende gedachten formuleren in verschillende
situaties.

Les 3 - Copingstijlen
e Studenten kunnen verschillende copingstijlen uitleggen.
e Studenten herkennen welke copingstijlen zij inzetten.
o Studenten kunnen verschillende strategieén toepassen om met
tegenslagen om te gaan.



Stress & Prestatiedruk
Omgaan met stress

Les 1 - Functionele stress
e Studenten kunnen uitleggen wat de functie is van stress.
e Studenten kunnen voorbeelden noemen van situaties waarin stress
helpend is.
e Studenten herkennen stresssignalen.
e Studenten kunnen uitleggen wanneer stress ongezond is.

Les 2 - Omgaan met stress
e Studenten kunnen benoemen hoe ze om kunnen gaan met stress.
e Studenten kunnen een voorbeeld geven van hoe ze ongezonde
stress voorkomen.
e Studenten kunnen een voorbeeld geven van hoe ze ontladen en
ontspannen van stress.

Les 3 - Stressoren
o Studenten kunnen de relatie tussen gedachten en stress uitleggen.
e Studenten kunnen onderscheiden wat zij willen en wat zij moeten.
e Studenten kunnen hun verwachtingen en stressoren benoemen.
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