


Teamkracht in de SWPBS-school: Praktische tips
voor veerkracht en geloof in het team

**Begin met een gezamenlijke visie** 
– Formuleer als team wat jullie onder een positieve leer- en gedragsomgeving verstaan.

**Gebruik teamdata**
– Analyseer gedrags- en leerdata samen, bespreek patronen en vier successen.

**Koppel teamkracht aan SWPBS** 
– Benoem teamafspraken expliciet binnen de 3-lagenstructuur van SWPBS.

**Creëer ruimte voor reflectie** 
– Plan vaste momenten waarin teamleden successen en obstakels delen.

**Ondersteun met leiderschap** 
– Schoolleiding versterkt teamkracht door erkenning, vertrouwen en gezamenlijke 

besluitvorming.
**Zorg voor continuïteit** 

– Houd teamkracht levend door jaarlijks terug te koppelen, meten en vieren.



Kenmerken werknemers in 
veerkrachtige teams:

Helpen elkaar 
excelleren

Delen wat ze 
waarderen: 

complimenten 
geven!

Zijn bereid negatieve 
feedback te geven 
èn te ontvangen

Luisteren naar raad 
van collega’s

Hebben plezier en 
gebruiken humor op 

het werk

Coachen collega’s 
die het moeilijk 

hebben

Gaan steeds weer 
samen op zoek naar 

oplossingen

Zijn niet te beroerd 
om hun mening bij 

te stellen

Gaan conflicten niet 
uit de weg, maar 
gebruiken ze voor 
diepere dialoog

Stellen andere leden 
in staat om creatief 
en succesvol te zijn

Zijn bescheiden 
genoeg om van 
elkaar te leren

Baeijart en Stellamans (2008) 



Veerkracht is het proces waarin iemand zich op een positieve 
manier aanpast aan stress of tegenslag die hem of haar potentieel uit 
evenwicht brengt, en waardoor het functioneren en het mentale 
welbevinden behouden of herwonnen wordt. Dit proces komt tot 
stand door op een effectieve manier persoonlijke hulpbronnen en 
hulpbronnen uit de omgeving te mobiliseren (Soyez et al., 2023).

Positieve gezondheid



www.gezondleven.be



Jezelf kunnen zijn

a. Wat vind je belangrijk?

b. Waar ben je trots op?

c. Wat wil je (nog) bereiken? Wat motiveert jou?





Op je 100e verjaardag…

1. Wat zou je willen dat ze vertellen op jouw 100e verjaardag?     

          Schrijf dit op het klavertje vier

2.  Geef dit nu aan jouw buur en laat deze zinnen voorlezen,  Hoe 
klinkt het als iemand je dit vertelt? Wat is voor jou het belangrijkst?

3. Wat zou één actie zijn om komende tijd meer aandacht te hebben 
voor wat jij belangrijk vindt in je werk? 
 Schrijf dit op het klavertje vier



Je goed voelen

a. Gedachten kunnen loslaten

b. Lief voor jezelf zijn (niet te streng)

c. Energie tanken



Bingo energiegevers 

Energieke bingovakjes
Maak groepjes van 3.

Brainstorm over 9 dingen:
•… waarin  je geïnteresseerd bent;

•… waar je nieuwsgierig naar bent;
•… die je energie geven.
Bespreek dit zachtjes in je groepje 
(laat anderen dit niet horen)

Schrijf ze op en maak samen 1 
bingoblad vol



Bingo energiegevers 

Schrijf op jouw 
klavertje vier je top 3 
energiegevers
Welke kan je 
binnenkort weer eens 
doen? Onderstreep 
deze.



Goed omringd zijn
a. Steun vinden bij elkaar

b. Iets betekenen voor een ander 

c. Positief naar elkaar kijken



Goed omringd zijn



Steunfiguren

Wie zijn jouw cheerleaders / 
steunpilaren / helpende 

handen /  luisterende oren/ 
rosten in de branding?

Hoe kun je deze steunfiguren 
inschakelen? 



Schrijf de voor jou belangrijke mensen op het 
klavertje vier. Hoe schakel je hen in? 



Soms ben je uit balans en 
dat is oké!

a. Emotie en stressregulatie

b. Flexibiliteit

c. Omgaan met tegenslagen



Wat zijn jouw meest 
voorkomende stress 

veroorzakers? 

Schrijf je top 3 op je 
klavertje vier



Fysiologische stress reactie 

Stress 
buffers 

Individueel stresspatroon 
(aanleg + ervaringen) Stressoren 

Chronische 
stress 

Veranderingen in 
hersenen

Negatieve invloed 
gezondheid en 

presteren 

Negatieve effecten op 
levensloop

Mogelijke blijvende veranderingen: 
leerbeperkingen, niet-functioneel gedrag, 

fysiologische regelsystemen

Verdraag-
bare stress

Geen blijvende 
veranderingen

Opbouw 
veerkracht en 

coping

Positieve 
Stress

Opbouw 
veerkracht en 

coping NCJ, 2019



Emotie- en stressregulatie



Hoe reguleer jij jezelf? 
Wissel uit met je buur:

… wat doe jij in een 
stressvolle situatie?

… wat doe je nooit, maar is 
de moeite waard om te 
proberen? 

Schrijf  je antwoorden op 
het klavertje vier



Gericht werken aan leerdoelen





Welke coping strategieën 
zijn er binnen jouw team? 
Waar moeten we ruimte 
voor geven of met elkaar 
uitbreiden?
Doe de challenge!

(Coping) strategieën 
verbreden



Rust en gedachten kunnen loslaten
Mindfulness oefeningen kunnen 
helpen om te focussen in het hier en 
nu en je niet te laten meeslepen in je 
eigen gedachtestroom.



Regulatie opdrachten voor in de klas



Inspiratie materiaal

 www.gezondleven.be-> geluksdriehoek en happy snacks voor leerlingen 
en leerkrachten

 https://www.traumasensitiefonderwijs.com/lesmodule-wat-je-
meemaakt/primair-onderwijs-versie/-> module voor veerkracht vergoten 
van leerlingen volgend op traumasensitief onderwijs

 https://veerkrachtelementen.augeo.nl/veerkrachtelementen/inleiding -> 
module veerkracht van Augeo voor leerlingen die ingrijpende 
gebeurtenissen hebben meegemaakt

 https://www.trimbos.nl/kennisbank/af2147-inspiratiekaart-welbevinden-
primair-onderwijs/ ->Trimbos inspiratiekaarten PO & VO

 https://hub.fontys.nl/Content/Werkboek-Versterk-je-veerkracht-1.htm     
-> werkboek voor  VO/ studenten op basis van ACT
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Bedankt voor jullie aandacht!

Met jouw ingevulde 
klavertje vier heb je een 
start voor jouw eigen 
veerkracht plan.
Zet hem op!
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