
Voorbeeld Follow your Sun les voor groep 8

Les 3: Prestatiedruk (1.5 uur)

Leerdoel
In deze les bespreken we het thema prestatiedruk en hoe we daar mee kunnen leren omgaan. 

Programma 

Check in 
Iedere les checken we met elkaar in. Dit doen we door met elkaar in een kring te staan en één voor één 
uit te spreken hoe wij ons voelen. We spreken de volgende zin uit: ‘Ik ben (naam), ik voel mij (blij, moe, 
boos, verdrietig, teleurgesteld, enthousiast etc.) en ik check in.’ De rest van de groep reageert met een 
collectief ‘Yo!’ als antwoord. Op die manier wordt iedereen even gezien. Zo weten we van elkaar hoe het 
gaat en kunnen we hier rekening mee houden. De check in gebeurt in ‘popcorn’ stijl, wat betekent dat 
iedereen de beurt mag nemen wanneer hij of zij dat wil.

Woordspin maken
De klas wordt verdeeld in kleine groepjes. De groepjes maken een woordspin over ‘presteren’ en over 
‘een blij en gelukkig leven leiden’. Wat komt er in hen op wanneer zij aan deze thema’s denken? Leer-
lingen mogen zo veel mogelijk verschillende dingen opschrijven. Hierna bespreken we met elkaar wat 
de twee woordspinnen met elkaar gemeen hebben en waar zij van elkaar verschillen. Wat betekent 
prestatiedruk voor de leerlingen?



Filmpje prestatiedruk
Hierna kijken we met elkaar een kort filmpje over een meisje dat op 9-jarige leeftijd al overspannen 
raakte. Leerlingen beantwoorden in een groepsgesprek de volgende vragen: Wat zien jullie in deze 
filmpjes? Herkent iemand iets van wat wordt gezegd?

Groei Mindset
We bespreken de verschillende mindsets beschreven door Carol Dweck. Mindsets zijn manieren waarop 
mensen denken over talenten en presteren. Dweck onderscheidt hierin twee mindsets: de vaste mindset 
(je bent geboren met bepaalde talenten, je kunt hier niks aan veranderen) en de Groei mindset (je kunt 
talenten ontwikkelen door te oefenen). Door vaker de Groei mindset te gebruiken, kunnen we leren om 
te gaan met prestatiedruk.

Manifest
Tot slot schrijven de kinderen een manifest, een soort reminder aan zichzelf. Wat hebben zij vandaag 
geleerd? Wat willen zij hier graag van onthouden? Welke tips en adviezen zouden zij zichzelf willen geven? 

Tips & tops
Aan het einde van iedere les wordt alle leerlingen gevraagd een tip en een top op te schrijven. Wat 
vonden zij fijn aan de les? En wat kan er beter of anders? Deze feedback wordt direct geïntegreerd 
voor de volgende les, zodat de inhoud van de Follow your Sun lessen aansluiten op de behoefte van de 
leerlingen.

Check out
Om de les af te sluiten, doen we een check out met elkaar. Dit gaat op dezelfde manier als de check in. 
Door deze terugkerende oefening merken de Follow your Sun trainers direct op welke manier de les 
invloed heeft gehad op het gevoel van de leerlingen. 


