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Voorwoord 
 

Beste lezer,  

 

Tegen de zomer van 2022 zocht de onderzoeker, Carmen Klarenberg, een opdrachtgever 

voor haar afstuderen aan de studie Toegepaste Psychologie. Zij nam contact op met 

Stefan Burger, de opdrachtgever voor dit onderzoek en directeur van Young Society. 

Young Society is een stichting die trainingen en coachtrajecten geeft in het mbo-

onderwijs, voornamelijk door stagiairs. De missie, het verbeteren van de positie van 

mbo-studenten in de maatschappij door een aanbod gericht op zowel hun persoonlijke 

ontwikkeling als hun maatschappelijke betrokkenheid, sprak de onderzoeker erg aan. 

 

In het contact met Burger kwam naar voren dat er volgens hem steeds meer 

prestatiedruk wordt ervaren door stagiairs binnen de organisatie. Stagiairs vertelden hem 

het allemaal “zo goed te willen doen”, maar door de drukte in het onderwijs vooral veel 

laksheid vertoonden binnen de stage. Dit gebeurde omdat ze door de hoeveelheid 

toetsen werden ondergesneeuwd en daarbij bang waren om onvoldoendes te halen. Hij 

zocht naar een oplossing om deze prestatiedruk te verlichten en bood hierin een 

afstudeeropdracht aan.  

 

Deze signalen zette de onderzoeker aan het denken, omdat zij zich herkende in de 

verhalen die Burger vertelde over de ervaringen van de stagiairs. Tijdens haar studie is 

zij erachter gekomen dat zij last had van prestatiedruk, ook bang was om onvoldoendes 

te halen, perfectionisme vertoonde en soms even door de bomen het bos niet meer zag. 

Dit is ook de aanleiding voor de onderzoeker geweest om ‘ja’ te zeggen tegen deze 

opdracht, door te kijken naar wat er precies nodig was om deze prestatiedruk te doen 

verlichten. In het uitvoeren van het onderzoek heeft zij daarom enorm veel interesse 

ervaren in de verhalen die de stagiairs haar vertelden. Daarnaast heeft zij veel affiniteit 

met de doelgroep, jongeren, waarmee zij graag na het behalen van haar studie zou 

willen werken. Door de ervaring van dit onderzoek en de leermomenten van de 

onderzoeker in haar eigen proces, merkt zij dat zij nu sterker staat in een rol als coach of 

begeleider. 

 

Carmen wil Stefan Burger hartelijk bedanken voor de mogelijkheid die hij haar heeft 

geboden om binnen Young Society af te studeren, maar daarnaast ook voor de fijne 

samenwerking, het vertrouwen in haar als onderzoeker en de ruimte die hij haar heeft 

gegeven. Daarnaast wil zij haar intern begeleider vanuit de Hogeschool Leiden, Madelon 

Barens, bedanken voor haar steun, begeleiding en kritische blik op haar stukken. Ook wil 

zij haar SLB’er Lia Dickhoff bedanken voor het klankbord dat zij gedurende het proces 

voor haar was. Hier heeft de onderzoeker veel wijze lessen uit gehaald. Zij wil ook al 

haar respondenten bedanken voor het delen van hun, soms kwetsbare, verhalen die ten 

grondslag liggen aan dit onderzoek. Tot slot wil zij graag haar medestudenten, vrienden 

en ouders bedanken die haar tijdens het proces feedback hebben gegeven en 

gestimuleerd.  

 

Veel leesplezier toegewenst, 

 

Carmen Klarenberg 

 

Leiden, maart 2023 
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Samenvatting  
 

Prestatiedruk is vandaag de dag een groot probleem onder de huidige studenten in de 

samenleving, omdat dit grote gevolgen voor hen kan hebben, zoals stress, slapeloosheid, 

het ervaren van depressieve gevoelens en het krijgen van een burn-out. Hierbij gaat het 

om een overmatige druk, die ten koste gaat van de prestatie en kan leiden tot fysieke en 

mentale problematiek. Ook binnen Young Society is deze prestatiedruk opgemerkt door 

de opdrachtgever voor dit onderzoek, Stefan Burger. Deze stichting streeft ernaar 

jongeren meer maatschappelijk bewust te laten worden en op deze manier hun positie in 

de samenleving te versterken. Dit doet zij door middel van trainingen en coachtrajecten 

te geven door én voor jongeren. Het doel van dit onderzoek is om meer kennis te krijgen 

over wat prestatiedruk inhoudt, welke onderliggende factoren er zijn, wat de ervaringen 

zijn van stagiairs met prestatiedruk en welke verbeterpunten zij noemen ten aanzien van 

de stage binnen Young Society. Met dit onderzoek wordt beoogd de ervaren 

prestatiedruk te verlichten en daarmee het mentaal welbevinden en het stagesucces te 

vergroten. Om dit doel te behalen is de volgende hoofdvraag geformuleerd: “Hoe kan de 

ervaren prestatiedruk van de stagiairs binnen Young Society worden verlicht?”. 

 

Om antwoord te kunnen geven op de hoofdvraag is er een kwalitatief onderzoek 

uitgevoerd door middel van het houden van interviews met twaalf mbo- en hbo-stagiairs 

binnen Young Society. Uit de onderzoekresultaten is naar voren gekomen dat de stagiairs 

positieve prestatiedruk ervaren door het gevoel druk “nodig te hebben” om te kunnen 

presteren. Aan de andere kant ervaren zij negatieve prestatiedruk omdat zij bang zijn 

om “nee” te zeggen wanneer aan hen wordt gevraagd om een training te geven, omdat 

zij bang zijn om anderen teleur te stellen en hier negatieve consequenties op kunnen 

volgen voor hen. Binnen de stage wordt perfectionisme en faalangst ervaren, maar ook 

daarbuiten in het onderwijs. Onderwijs legt een enorme druk op de stagiairs door de 

hoeveelheid aan opdrachten en deadlines. Ook door de manier van beoordeling en het 

geven van cijfers is de doelgroep bang om te falen. Naast het ervaren van perfectionisme 

en faalangst ervaart de doelgroep veel ‘drukte’ binnen de stage door de vele prikkels op 

kantoor. Tot slot hebben zij het gevoel dat zij “veel ballen moeten hooghouden” buiten 

hun stage om wat hen veel stress oplevert.  

 

Gebaseerd op de bevindingen van het kwalitatief onderzoek wordt Young Society 

geadviseerd om zich meer te richten op het verlichten van faalangst door het inzetten 

van een faalangstreductietraining, omdat de faalangst het ervaren van prestatiedruk 

vergroot. Deze faalangst wordt namelijk niet alleen binnen de stage ervaren, maar ook 

daarbuiten in het onderwijs en de thuissituatie. Behalve dit advies zijn er nog andere 

adviezen, gekozen door de onderzoeker, waarmee Young Society aan de slag kan om de 

stressoren van de stagiairs die invloed hebben op de ervaren prestatiedruk te doen 

verlichten. Als eerste wordt geadviseerd om te werken met de Pomodoro-methode, 

waarmee de prikkels op kantoor verminderd kunnen worden en de drukte vanuit het 

onderwijs verlicht kan worden. Bovendien wordt er ook geadviseerd om te werken met 

mindfulness binnen de stage waardoor de stress omtrent de hoeveelheid “ballen 

hooghouden” kan worden verminderd. Ook wordt er geadviseerd om meer te kijken naar 

de interesses van de stagiairs in de onderwerpen van de training, zodat hiervoor de 

motivatie omhoog gaat. Vervolgens wordt er geadviseerd om binnen de stage trainingen 

te organiseren met behulp van de eigen strategie van Young Society, het 'peer-to-peer' 

principe. Op deze manier kan de laksheid van stagiairs verminderd worden en krijgen 

stagiairs die gedurende het jaar instromen niet het gevoel dat ze 'in het diepe worden 

gegooid'. Tot slot wordt aanbevolen om vervolgonderzoek binnen Young Society te doen 

naar wat er nodig is om de werkdruk van de begeleiders te verlagen, zodat dit zich niet 

langer vertaalt in de ervaren drukte van de stagiairs. 
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Abstract 
 

Performance pressure is a major problem among today's students in society as it can 

have major consequences for them, such as stress, insomnia, experiencing depressed 

feelings and getting burned out. This is about excessive pressure, which costs ten of the 

performance and can lead to physical and mental problems. This performance pressure 

has also been mentioned within Young Society by the client for this research, Stefan 

Burger. This foundation gradually makes young people more socially aware and in this 

way strengthens their position in society. It does this by providing training and coaching 

programs by and for young people. The aim of this study is to gain more knowledge 

about what performance pressure entails, what underlying factors there are, what the 

experiences of trainees with performance pressure are and what areas for improvement 

they mention ten regarding the stage within Young Society. This research looks at the 

perceived performance pressure and thus to increase mental well-being and stage 

success. To achieve this goal, the following main question has been solved: "How can the 

perceived performance pressure of the trainees within Young Society be alleviated?". 

In order to answer the main question, a qualitative study was conducted by conducting 

interviews with twelve MBO and HBO trainees within Young Society. The research results 

showed that the trainees experienced a positive performance pressure because they 

"needed" the emotional pressure in order to grow. On the other hand, they experience 

negative performance pressure because they are afraid to say "no" when asked to give a 

training, because they are afraid to ask others and negative consequences can follow for 

them. Perfectionism and fear of failure are experienced within the stage, but also outside 

of it in education. Education puts enormous pressure on the trainees due to the amount 

of assignments and deadlines. The target group is also afraid of failure due to the way of 

assessing and giving figures. In addition to experiencing perfectionism and fear of failure, 

the target group influenced a lot of 'busyness' within the stage due to the many stimuli in 

the office. Finally, they feel that they "have to uphold a lot of balls" outside their stage, 

which causes them a lot of stress. 

Based on the conclusions of the qualitative research, Young Society is focusing more on 

the involvement of performance anxiety by using performance anxiety reduction training, 

because performance anxiety increases the experience of performance pressure. This 

fear of failure is not only experienced within the internship, but also outside of it in 

education and the home situation. In addition to this advice, there are other 

recommendations, chosen by the researcher, that Young Society can use to overcome 

the stressors of the trainees that influence the perceived pressure to perform. The first 

one is taught to work with the Pomodoro method, where the incentives can be removed 

from the office and the pressures from education can be relieved. In addition, it is also 

helped to work with mindfulness within the phase that can lower the stress about the 

amount of "balls in the air". There is also more sharing to look more closely at the 

interests of the trainees in the topics of the training, so this increases motivation. It is 

then achieved to organize training within the internship using Young Society's own 

strategy, the 'peer-to-peer' principle. In this way, the laxity of trainees can be reduced 

and trainees who die during the year of influx do not get the feeling that they are 'thrown 

in at the deep end'. Finally, it is recommended to conduct follow-up research within 

Young Society into what is needed to reduce the workload of the supervisors, so that this 

no longer translates into the perceived busyness of the trainees. 
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Hoofdstuk 1 | Achtergrond 
 

1.1 | Organisatie 

Young Society (YS) is een organisatie die in februari 2015 is opgericht door Amber 

Kaspersma en is gevestigd in Amsterdam aan de Zekeringsstraat 46. Het is een 

organisatie met 10 beroepskrachten en 34 trainers. Daarnaast is Young Society een 

duurzame samenwerking aangegaan met 7 mbo-scholen waarbij jaarlijks meer dan 

11.000 jongeren bereikt worden. 

Young Society geeft trainingen en coachtrajecten aan mbo-studenten om hen bewuster 

te maken van maatschappelijke thema’s en om hun persoonlijke ontwikkeling te 

bevorderen. De trainingen, die op maat worden gemaakt voor het niveau en de opleiding 

van de studenten, staan in het teken van onderwerpen zoals drugs en alcohol, 

seksualiteit, vooroordelen en omgaan met geld. Het unieke aan Young Society is dat zij 

werken met het “peer-to-peer education principe”. Hierbij zijn de trainers jongeren die 

dezelfde belevingswereld hebben als de studenten. Dit creëert een veilige en informele 

setting, waarin de boodschap van de training beter overgebracht kan worden.  

Young Society richt zich voornamelijk op mbo-studenten tussen de 16 en 25 jaar oud, 

omdat zij minder ervaring hebben met zich inzetten in de maatschappij dan hbo- en wo-

studenten. Helaas heeft deze doelgroep een negatief stigma in de maatschappij en 

worden ze vaak gezien als “laag opgeleid” (Becker, 2022). Young Society probeert dit 

stigma tegen te gaan en wil de betrokkenheid onder jongeren vergroten om een hechtere 

samenleving te creëren.  

De missie en visie van Young Society is het verbinden van jongeren met de gemeenschap 

om gezamenlijk maatschappelijke problemen te verminderen en actief burgerschap bij 

hen te stimuleren. Het doel van Young Society is bereikt wanneer alle mbo-jongeren 

zonder enige moeite kunnen deelnemen aan de maatschappij door hen te laten inzien 

wat voor mogelijkheden er voor hen liggen en hoe zij zich actief kunnen inzetten. Om 

deze ambitie te verwezenlijken wil Young Society in de toekomst verder blijven groeien 

en een landelijke bekendheid creëren binnen mbo-scholen in Nederland.  

Het bestuurlijk orgaan van Young Society bestaat uit een voorzitter, secretaris en 

penningmeester. Daaronder zijn de directeuren gevestigd. Onder de directeuren 

bevinden zich twee teammanagers die op hun beurt weer projectcoördinatoren onder zich 

hebben (Young Society, 2021).  
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Afbeelding 1: Organogram Young Society (Young Society, 2021). 

1.2 | Aanleiding onderzoek 

Naar aanleiding van een telefonisch gesprek met Stefan Burger is de opdracht voor dit 

onderzoek ontstaan. De opdrachtgever gaf aan dat er een geluid komt vanuit de mbo- en 

hbo-stagiairs die stagelopen binnen Young Society. Zij ervaren prestatiedruk en dit speelt 

een steeds prominentere rol in hun mentaal welbevinden. Het mentaal welbevinden is de 

mate waarin iemand zich goed in zijn vel voelt of gelukkig is (Gezond Leven, z.d.). Sinds 

de coronapandemie hebben meer stagiairs aangegeven dat zij druk en stress ervaren. 

Studenten willen hun werk “zo goed doen”, richten zich te veel op het halen van goede 

cijfers en hebben het gevoel dat zij door de coronacrisis een achterstand hebben 

opgelopen in hun studie. Dit leidt tot veel druk bij de studenten (S. Burger, persoonlijke 

communicatie, 30 september 2022).  

Het begrip prestatiedruk kan worden gedefinieerd als de druk die mensen voelen om te 

presteren (Haasnoot, S., 2022). Deze druk kan zowel een positieve als een negatieve 

uitwerking hebben. Een positieve mate van prestatiedruk kan ervoor zorgen dat iemand 

scherp is om goed te presteren. Maar een overmatige druk, die ten koste gaat van de 

prestatie, kan leiden tot fysieke en mentale problemen (Kennisbank, 2020). Vanwege 

bovengenoemde punten was het noodzakelijk om onderzoek te doen naar prestatiedruk 

binnen YS. Er is namelijk nog nooit eerder onderzoek gedaan naar prestatiedruk binnen 

deze organisatie. Bovendien is er nog onvoldoende kennis over dit onderwerp binnen de 

organisatie om prestatiedruk goed aan te kunnen pakken. Met het advies dat uit dit 

onderzoek is voortgevloeid wil Young Society aanpassingen gaan maken in de gehele 

stage om de prestatiedruk bij haar stagiairs te verlichten. Ook wil de opdrachtgever 

weten of de ervaren prestatiedruk verschilt tussen mbo- en hbo-studenten, om zo inzicht 
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te krijgen in eventuele verschillen tussen deze onderwijsniveaus op het gebied van 

prestatiedruk. 

Om de ervaren prestatiedruk te verminderen treft YS al maatregelen. Als iemand 

aangeeft dat hij of zij druk ervaart of een vervelende mate van stress heeft, controleren 

de medewerkers regelmatig hoe het met hem of haar gaat. Ook krijgen zij meer 

voorbereidingstijd voor het maken van toetsen en het geven van een training. Bij 

signalering van een burn-out wordt er contact opgenomen met de school en worden er 

stress verlichtende stappen ondernomen (S. Burger, persoonlijke communicatie, 30 

september 2022). 

1.3 | Maatschappelijke relevantie 

Het ervaren van negatieve prestatiedruk onder studenten is een groot probleem, omdat 

dit effect kan hebben op hun mentaal welbevinden. Psychische klachten die hierbij 

komen kijken zijn onder andere stress, slapeloosheid, depressieve gevoelens en burn-out 

(Wij Zijn Mind, 2022). Cijfers van het CBS laten zien dat er een duidelijke samenhang is 

tussen psychische klachten en vroegtijdig schoolverlaten (Bos, Molenaar & Zweerink, 

2021). Het gevolg van vroegtijdig hun school verlaten is dat zij later tot de arbeidsmarkt 

toetreden. Dit kan indirecte kosten met zich meebrengen die door de Onderwijsraad 

worden geschat op zo’n € 800 miljoen per jaar (Berns, 2020). Dit onderzoek draagt bij 

aan het verlichten van de prestatiedruk waardoor het mentaal welbevinden en het 

stagesucces wordt vergroot. Hiermee kan dit onderzoek op langere termijn bijdragen aan 

de maatschappij als geheel.  

1.4 | Probleemanalyse 

Uit onderzoek van het Centraal Bureau voor de Statistiek (CBS) onder 8.000 jongeren 

blijkt dat ruim de helft van de 12- tot 25-jarigen vaak of regelmatig druk ervaart om aan 

hun eigen verwachtingen te voldoen. Deze druk verschilt per onderwijsniveau: 52% bij 

de mbo-studenten en 68% bij de hbo-studenten. De druk om aan de verwachtingen van 

anderen te voldoen wordt ervaren door 40% van de 12- tot 25-jarigen. Door deze groep 

worden de ouders en de maatschappij als voornaamste reden gegeven voor deze externe 

druk (Centraal Bureau voor de Statistiek, 2021b). Volgens Amy Morin (2017) presteren 

kinderen niet genoeg als ze geen druk ervaren die vanuit de ouders gegeven wordt, maar 

teveel druk kan ook schadelijk zijn en kan leiden tot psychische aandoedingen ten 

gevolge van stress. 

 

Uit een ander onderzoek van het CBS blijkt dat er verschillende risicofactoren bij zouden 

kunnen aan het hebben van stress bij jongeren tussen de 12 en 25 jaar oud. Ten eerste 

is prestatiedruk een belangrijke factor die stress kan veroorzaken. Het blijkt dat de druk 

om aan eigen verwachtingen te voldoen toeneemt naarmate jongeren ouder worden. 

Daarnaast geeft bijna de helft van de jongeren aan druk te ervaren om aan de 

verwachtingen van anderen te voldoen. Hierbij spelen verschillende externe factoren een 

rol, waaronder druk van ouders, maatschappij en docenten (Centraal Bureau voor 

Statistiek, 2021c). 

Een tweede risicofactor is het vergelijken van zichzelf met anderen, wat kan leiden tot 

druk en stress. Volgens het CBS neemt het vergelijken met anderen toe naarmate 

jongeren ouder worden. Hierbij geeft bijna 20% van de jongeren aan dat ze het gevoel 

hebben dat ze perfect moeten zijn, terwijl de helft dit slechts "een beetje waar" vindt. 

Verder blijkt uit onderzoek dat het zelfbeeld van jongeren afhankelijk is van wat anderen 

van hen vinden (Centraal Bureau voor Statistiek, 2021c). 

Het hebben van een druk leven, school of studie en het piekeren over de toekomst 

worden door het CBS genoemd als belangrijke stressoren voor jongeren (Centraal Bureau 

voor Statistiek, 2021c). Hoewel een bepaalde mate van stress normaal is, kan het 

volgens psycholoog Brysbaert problematisch worden wanneer de draaglast groter wordt 

dan de draagkracht van jongeren. Hierbij kan onderscheid worden gemaakt tussen 

positieve stress (eustress) en negatieve stress (distress) (Verolme, 2022). 
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Bovendien blijk uit onderzoek van het RIVM, het Trimbos-instituut en GGD GHOR 

Nederland dat de coronapandemie heeft bijgedragen aan de toename van prestatiedruk 

onder studenten. Hierin komt naar voren dat tijdens de derde golf in het voorjaar van 

2021 een kwart van de 28.000 ondervraagde studenten soms wensten om dood te zijn. 

Van deze studenten geeft 76% aan dat ze last hadden van prestatiedruk. Hoewel corona 

hierin niet een oorzaak is van de prestatiedruk, heeft het wel bijgedragen aan een 

uitvergroting van deze druk (Nederlands Jeugdinstituut, 2021). 

 

Burger herkent deze toename aan hogere werkdruk en een hogere mate van 

prestatiedruk onder de stagiairs sinds de coronapandemie (S. Burger, persoonlijke 

communicatie, 30 september 2022). Daarnaast is bekend dat een vijfde van de 

eerstejaars mbo-, hbo- en wo-studenten is uitgevallen vanwege de coronapandemie 

(Hesseling, z.d.). Hierbij ervaren studenten ook financiële druk, omdat zij hun eventuele 

lening moeten afbetalen zonder dat zij een diploma op zak hebben (Berns, 2020). Sinds 

2015 is de basisbeurs vervangen door het leenstelstel, waarbij studenten over een 

periode van 35 jaar hun geleende bedrag kunnen terugbetalen (Motivaction 

International, z.d.). Vanaf 1 januari 2023 is de rente op studieschuld omhoog gegaan 

voor alle huidige en oud-studenten, hetgeen studenten nog meer stress bezorgt (Marée, 

2022).  

Volgens het Landelijk Aktie Komitee Scholieren (LAKS) is de doorgeschoten toetscultuur 

in het onderwijs ook een oorzaak van de ervaren prestatiedruk onder studenten. Deze 

cultuur met bijkomende prestatiedruk is schadelijk voor het mentale welzijn onder 

studenten, en het onderwijs mist ook zijn doel: kennisoverdracht. Hierdoor ligt er een 

nadruk op het halen van hoge cijfers, maar niet meer op de voortgang in de studie. De 

kennis die in het onderwijs zou moeten worden overgedragen aan studenten blijft 

volgens het LAKS door de huidige toetscultuur niet hangen bij de studenten, omdat zij 

continu bezig zijn met het leven van toets naar toets. Het LAKS ziet mogelijkheden in het 

vergroten van intrinsieke motivatie onder studenten door scholen verantwoordelijk te 

maken voor goed onderwijs, in plaats van hun eigen voortbestaan. Ook willen zij door 

studenten hun eigen leerplan op te laten stellen het gevoel van autonomie bij hen 

aanwakkeren (Stokvis, 2021).  

Volgens van der Wegen & de Groot (2019) van Expertisecentrum van Inclusief Onderwijs 

is de manier waarop het onderwijs is ingericht een grote oorzaak die bijdraagt aan het 

krijgen van een burnout door studenten. Zij zien mogelijkheden om dit drastisch te 

veranderen. Binnen het onderwijs worden er oorzaken genoemd waardoor prestatiedruk 

wordt ervaren, zoals de invoering van het Bindend Studie Advies en het leenstelsel. 

Hoewel snel studeren door hen wordt gezien als goedkoper, vinden van der Wegen & de 

Groot dit niet beter voor de ontwikkeling van de student.  

 

Het studentensucces is volgens van der Wegen & de Groot meer dan alleen een cijferlijst 

en een diploma, maar het gaat daarnaast ook om het vervullen van maatschappelijke 

taken. Om dit te bereiken kan er volgens hen veel meer aandacht worden besteed in het 

hoger onderwijs aan studentenwelzijn, waarin iedere student aandacht krijgt van 

docenten (van der Wegen & de Groot, 2019).  

 

1.5 | Landelijke interventies 

Om de prestatiedruk in het onderwijs en de maatschappij te verkleinen heeft de 

Landelijke Nota Gezondheidsbeleid 2020-2024 nieuwe ambities opgesteld.  

 

Een eerste ambitie is meer kennis verkrijgen over de mentale gezondheid van kinderen 

en jongeren. Dit willen zij bereiken door binnen alle betrokken onderwijsinstellingen 

dezelfde definities en begrippen te gebruiken over mentale gezondheid. Dit zou volgens 

hen helpen bij het vroegtijdig monitoren van de mentale gezondheid. Ook komt er een 



 11 

grootschalig onderzoek naar psychische problematiek onder studenten van het hoger en 

universitair onderwijs. 

 

Een tweede ambitie is het verminderen van prestatiedruk in 2024. Om dit te bereiken, 

willen zij meer onderzoek doen binnen scholen naar prestatiedruk. Het aanbod en de 

kwaliteit van interventies worden verbreed met daarbij de lage drempel tussen jongeren 

en ervaringsdeskundigen (Ministerie van Volksgezondheid, Welzijn en Sport, 2020). 

 

Daarnaast is in 2018 een Actieplan Studentenwelzijn opgesteld naar aanleiding van de 

mentale druk onder jongeren die uit onderzoek naar voren kwam. Uit dit onderzoek 

kwamen vijf pijlers naar voren die zouden bijdragen aan het verminderen van deze 

mentale druk. Dit zijn het meer maatschappelijk bewust worden van de negatieve invloed 

van prestatiedruk, het normaliseren van psychosociale problemen en de verbinding 

maken tussen studenten, vroegtijdige signalering van studenten met angsten, depressie 

en burn-out, studentenwelzijn opnemen als thema in het onderwijs en het voldoende 

beschikbaar stellen van hulpmiddelen binnen hogescholen en universiteiten om de 

drempel naar professionele hulp zo laag mogelijk te houden (Netwerk Studentenwelzijn, 

2018).  
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Hoofdstuk 2 | Doelgroep 
Stagiairs binnen Young Society die het mbo- of hbo-onderwijs volgens is de doelgroep 

waarop in dit onderzoek de focus ligt.  

 

2.1 | Stagiairs 

De stagiairs binnen Young Society lopen stage als trainer voor studenten op het mbo-

onderwijs. Zij volgen een sociale studie, zoals onder andere Social Work, Pedagogiek en 

Toegepaste Psychologie. Hun stageperiode loopt van 1 september 2022 tot en met 1 juli 

2023 en heeft als doel om meer praktijkervaring op te doen. Binnen Young Society 

hebben de stagiairs verschillende taken en werkzaamheden, zoals coachen, trainingen 

voorbereiden, trainingen uitvoeren, trainingen evalueren, bijwonen van intervisies, 

reflecteren op de eigen ontwikkeling, het maken van schoolopdrachten, het begeleiden 

van studenten, promotieactiviteiten uitvoeren en ontwikkelen, en het maken van 

examens (S. Burger, persoonlijke communicatie, 30 september 2022). 

2.2 | Het mbo- en hbo-onderwijs 

Wat betreft het mbo-onderwijs zijn de stagiairs studenten van niveau 3 en 4. In het 

studiejaar 2022-2023 waren er 492.100 studenten in het mbo (Logo Ministerie van 

Onderwijs, Cultuur en Wetenschap, 2022a). Het mbo kent vier verschillende niveaus. 

Niveau 3, ook wel een vakopleiding genoemd, duurt twee tot drie jaar en de student 

wordt opgeleid om zelfstandig een beroep uit te oefenen. Hierna kan de student 

doorstromen naar niveau 4. Niveau 4, ook wel middenkaderopleiding genoemd, duurt 

drie tot vier jaar en hierbij wordt de student opgeleid om volledig zelfstandig uitvoerend 

werk te doen (MBO Start, z.d.). 

De stagiairs die studeren in het hoger beroepsonderwijs zijn studenten die een sociale 

studie van vier jaar volgen. In het hbo-onderwijs bevinden zich in het studiejaar 2022-

2023 489.300 studenten (Logo Ministerie van Onderwijs, Cultuur en Wetenschap, 

2022b). Het eerste jaar wordt het propedeusejaar genoemd waarin voorbereiding en de 

algemene kant van de opleiding centraal staat. In het hbo-onderwijs wordt iemand 

opgeleid tot een beroep in het bedrijfsleven waarbij in het derde of het vierde jaar stage 

dient te worden gelopen. Het laatste jaar wordt vaak afgesloten met een scriptie of 

afstudeerverslag (Hoger Beroepsonderwijs, 2021). 
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Hoofdstuk 3 | Hoofdvraag, deelvragen en doelstellingen 
In onderstaand hoofdstuk worden de deelvragen en de hoofdvraag besproken voor dit 

onderzoek. Hierna wordt er ingegaan op de doelstellingen voor de opdrachtgever en voor 

dit onderzoek. 

3.1 | Hoofd- en deelvragen 

Uit de probleemanalyse is de volgende hoofdvraag naar voren gekomen: “Hoe kan de 

ervaren prestatiedruk bij de stagiairs binnen Young Society worden verlicht?” 

 

Er zijn acht deelvragen opgesteld om de hoofdvraag te kunnen beantwoorden. Om deze 

hoofdvraag te kunnen beantwoorden zijn de volgende deelvragen in het theoretisch 

kader beantwoord: 

 

Deelvraag 1: “Is er sprake van prestatiedruk bij stagiairs van Young Society?” 

Deelvraag 2: “Wat is prestatiedruk?” 

Deelvraag 3: “Welke onderliggende factoren van prestatiedruk komen uit de literatuur 

naar voren?” 

 

Naar aanleiding van het theoretisch kader zijn er nog meer deelvragen geformuleerd die 

in de uitvoering van het kwalitatief onderzoek zijn beantwoord en antwoord hebben 

gegeven op de hoofdvraag, te lezen in de conclusie.  

 

Deelvraag 4: “Wat zijn de ervaringen van de stagiairs met prestatiedruk en de 

onderliggende factoren hiervan?” 

Deelvraag 5: “Welke overige stressoren en stressreacties worden genoemd door de 

stagiairs?” 

Deelvraag 6: “Welke verbeterpunten noemen stagiairs ten aanzien van de stage binnen 

Young Society?” 

Deelvraag 7: “Wat motiveert stagiairs om te presteren?” 

Deelvraag 8: “Wat is het verschil in de ervaren prestatiedruk tussen mbo- en hbo-

studenten?” 

 

In hoofdstuk 6 ‘Resultaten’ zullen de antwoorden op deze deelvragen worden besproken.  

 

3.2 | Doelstellingen  

Hieronder worden de doelstelling voor de opdrachtgever en voor het onderzoek op de 

SMART-methode geformuleerd (Webba, z.d.). 

 

Doelstelling opdrachtgever 

Young Society zou graag willen weten wat de ervaringen van de stagiairs zijn met 

prestatiedruk en welke verbeterpunten zij noemen voor de stage om hiermee 

aanpassingen te kunnen maken binnen de stage. Het is voor de opdrachtgever belangrijk 

dat stagiairs mentaal welbevinden ervaren, omdat dit bijdraagt aan het stagesucces 

binnen Young Society.  

Specifiek: De opdrachtgever wil een advies met duidelijke ervaringen met prestatiedruk 

en verbeterpunten ten aanzien van de stage binnen Young Society. 

Meetbaar: Het onderzoeksrapport bestaat uit een advies dat voortkomt uit 

literatuuronderzoek, deskresearch en kennis vergaard uit interviews. 

Acceptabel: De opdrachtgever wil een onderzoek naar de ervaren prestatiedruk omdat 

hier binnen de organisatie nog geen onderzoek naar is gedaan en omdat het voor de 

opdrachtgever belangrijk is dat de stagiairs mentaal welbevinden ervaren, want dit 

draagt bij aan het stagesucces binnen Young Society. 

Realistisch: Door een deel van alle stagiairs te interviewen en hen ervaringen met 

prestatiedruk en verbeterpunten ten aanzien van de stage uit te vragen is het onderzoek 

realistisch.  
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Tijdsgebonden: De opdrachtgever wil zo snel mogelijk kennis over de ervaringen met 

prestatiedruk en verbeterpunten ten aanzien van de stage om hier veranderingen in aan 

te brengen zodat de stagiairs mentaal welbevinden ervaren en daarmee het stagesucces 

wordt vergroot.  

 

Doelstelling onderzoek 

Het doel van het onderzoek is om meer kennis te krijgen over wat prestatiedruk inhoudt, 

welke voorspellers er zijn van prestatiedruk, wat de ervaringen zijn van stagiairs met 

prestatiedruk en welke verbeterpunten zij noemen ten aanzien van de stage binnen 

Young Society. Dit onderzoek wordt verricht met als doel het mentaal welbevinden onder 

de stagiairs vergroten en de ervaren prestatiedruk wordt verlicht om zodoende het 

stagesucces te vergroten.   

Specifiek: Het onderzoek moet laten zien welke ervaringen studenten hebben met de 

prestatiedruk en welke verbeterpunten zij noemen die bijdragen aan hun mentale 

welbevinden.  

Meetbaar: Het onderzoek is een onderzoeksrapport op basis waarvan een advies ontstaat 

dat voortkomt uit literatuuronderzoek, deskresearch en interviews met stagiairs.  

Acceptabel: Het onderzoek richt zich op een maatschappelijk vraagstuk. Daarnaast geeft 

de opdrachtgever aan dat er vraag is naar de ervaren prestatiedruk onder de stagiairs 

binnen Young Society.  

Realistisch: Omdat er de mogelijkheid is om stagiairs te interviewen is het realistisch om 

een onderzoek te doen naar wat hun ervaring is met prestatiedruk en welke 

verbeterpunten zij noemen ten aanzien van de stage.  

Tijdsgebonden: Voor de opdrachtgever en voor de onderzoeker is het van belang dat het 

onderzoek zo snel mogelijk plaatsvindt om zodoende het mentaal welbevinden te 

bevorderen van de stagiairs wat resulteert in het beter uitvoeren van de werkzaamheden 

binnen de stage. Er zijn richtlijnen vanuit de Hogeschool Leiden gegeven en er is een 

duidelijke planning gemaakt door de onderzoeker.  
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Hoofdstuk 4 | Theoretisch kader 
In dit hoofdstuk wordt ingegaan op wat prestatiedruk is en welke onderliggende factoren 

hiervan zijn. Tot slot wordt het theoretisch kader afgesloten met modellen die de basis 

leggen voor dit onderzoek.  

 

4.1 | Prestatiedruk  

 

4.1.1 | Definitie van prestatiedruk 

Stevens (z.d.), eigenaar van coaching praktijk de Steven, hanteert prestatiedruk als de 

druk die men ervaart om te moeten presteren. Hierbij geeft hij aan dat prestatiedruk niet 

alleen van buitenaf komt, maar ook van binnenuit kan worden opgelegd door jezelf te 

dwingen om te presteren. Hoewel er positieve prestatiedruk bestaat, die mensen kan 

stimuleren om het beste uit zichzelf te halen, kunnen er ook negatieve gevolgen zijn. 

Stevens noemt drie factoren van prestatiedruk, namelijk de druk die iemand zichzelf 

oplegt, de druk die anderen opleggen en de druk die de maatschappij kan opleggen. 

Negatieve prestatiedruk kan op twee manieren leiden tot een nadelig effect op de 

geleverde prestatie, namelijk door te weinig of juist te veel prestatiedruk. 

In dit onderzoek is de definitie van prestatiedruk als ‘de druk om te presteren’ 

gehandhaafd en is er een onderscheid gemaakt tussen negatieve en positieve 

prestatiedruk. Door te kijken naar de verschillende onderliggende factoren van 

prestatiedruk, kan er meer inzicht worden verkregen in de aard van dit fenomeen en hoe 

hiermee om te gaan. 

4.1.2 | Prestatiemaatschappij 

Prestatiedruk is geen op zichzelf staand verschijnsel en moet begrepen worden in de 

bredere context van de kapitalistische maatschappij waarin we leven. In een dergelijk 

systeem hebben particuliere bedrijven als doel om winst te maken, waarbij vraag en 

aanbod van middelen centraal staan. Eigenaren van bedrijven hebben daardoor enorm 

veel macht en houden de lonen van werknemers zo laag mogelijk om zoveel mogelijk 

winst te maken (Mr. Chadd Academy, z.d.). Foucault noemt de mensen in een 

prestatiemaatschappij prestatiesubjecten, waarin ze vanuit het kapitalisme onbewust 

streven naar maximale productie. Het individu wordt door het kapitalisme zowel de 

'dader' als het 'slachtoffer' van zijn eigen prestatiedruk genoemd, omdat zij zichzelf druk 

opleggen en tegelijkertijd de negatieve aspecten hiervan ervaren. Dit komt het 

kapitalisme ten goede en wordt op deze manier in stand gehouden (Han, 2014). 

 

Bovendien begint het halen van individuele prestaties al op jonge leeftijd, bijvoorbeeld 

door middel van het beoordelen met cijfers op school. Dit beoordelingssysteem is gericht 

op het overbrengen van zoveel mogelijk kennis aan leerlingen in zo kort mogelijke tijd 

(Remmelink, 2022). De prestatiemaatschappij wordt vaak gezien als een 

angstmaatschappij, waarin falen altijd op de loer ligt wanneer iemand niet hard genoeg 

zijn best doet, niet hard genoeg werkt of de toekomst nog niet voor ogen heeft (Zilveren 

Kruis, 2023.). Het behalen van prestaties wordt als succes gezien, terwijl het niet 

behalen wordt beschouwd als falen (Herweijer & Josten, 2014). Kortom, prestatiedruk is 

een complex verschijnsel dat verweven is met de bredere kapitalistische maatschappij en 

heeft invloed op individuen van jongs af aan. 

 

4.1.3 | Stress 

Er bestaat een nauwe relatie tussen prestatiedruk en stress. Stress is een fysieke reactie 

van het lichaam die optreedt wanneer we bedreigd of uitgedaagd worden. De triggers die 

deze stress veroorzaken, worden stressoren genoemd. Wanneer ons lichaam gestrest is, 

reageert het biologisch door ons hart sneller te laten kloppen, onze bloeddruk te 

verhogen, onze ademhaling te versnellen en meer te gaan zweten. Dit is de 'noodreactie' 

van het lichaam die ons waarschuwt dat we ons moeten beschermen tegen een 

dreigende situatie. Hoewel deze reactie nuttig kan zijn in bedreigende situaties, kan 
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extreme of langdurige stress kan onze geestelijke en lichamelijke gezondheid hieronder 

lijden. 

Volgens Selye (1978) bestaat er een universele respons op stress die uit drie stadia 

bestaat. In de alarmfase vinden alarmerende lichamelijke reacties plaats als gevolg van 

de stressor. In de weerstandsfase past het lichaam zich aan de aanwezigheid van de 

stressor aan. Als de stressvolle situatie echter aanhoudt, kan het lichaam niet langer de 

strijd volhouden en treedt de uitputtingsfase in. Het lichaam heeft dan rust en herstel 

nodig om terug te keren naar een ruststand. Bij aanhoudende stress zonder rust kan dit 

leiden tot chronische stress in het lichaam. 

Op korte termijn kan verhoogde bloeddruk leiden tot hoofdpijn, maar op de lange termijn 

kan chronische stress ernstige gevolgen hebben voor het lichaam. Het kan leiden tot 

hersenbloedingen en hartaanvallen als gevolg van verhoogde bloeddruk. Bovendien kan 

uitputting van het afweersysteem het immuunsysteem verzwakken, wat de kans op 

infecties of andere ziekten kan vergroten. Langdurige of herhaalde stress kan ook leiden 

tot veranderingen in de hersenen, waardoor depressies kunnen ontstaan. 

De stagiairs waarop in dit onderzoek de focus ligt moeten binnen hun stage 

werknemerstaken uitvoeren. Wanneer er wordt gekeken naar stress die naar voren komt 

door of in een werksituatie wordt dit werkstress genoemd (Schaufeli & Bakker, 2020).  

Volgens cijfers van het CBS ervaarden in 2021 27% van de jongeren tussen de 15 en 25 

jaar oud werkstress. De grootste reden voor deze werkstress is dat zij te veel van 

zichzelf verwachten, dat zij bang zijn om fouten te maken en dat zij een hoge werkdruk 

ervaren door te veel of te moeilijk werk (Centraal Bureau voor de Statistiek, 2022a).  

4.1.4 | Burnout 

Stress die langere tijd wordt ervaren op de werkvloer kan leiden tot een burnout, zo stelt 

het Ministerie van Sociale Zaken en Werkgelegenheid (2020). Dit komt door de 

stressgerelateerde aard van prestatiedruk, die stress kan veroorzaken wanneer er te veel 

druk wordt ervaren.  

Hoewel de term burnout voornamelijk in de werkgerelateerde sfeer wordt gebruikt, kan 

het ook van toepassing zijn op andere groepen, zoals sporters, vrijwilligers, scholieren en 

studenten. Deze groepen zijn vaak bezig met gestructureerde, doelgerichte activiteiten 

met een verplichtend karakter, vergelijkbaar met werknemers, waardoor ze ook vatbaar 

kunnen zijn voor burn-out. 

Burnout heeft een uitputtend karakter bij de werknemer en gaat vaak gepaard met 

spanningsklachten. Dit kan zich op affectief niveau uiten in neerslachtigheid of 

prikkelbaarheid en op cognitief niveau effect hebben op de concentratie en het geheugen. 

Fysieke symptomen kunnen hoofdpijn, slaapstoornissen en pijnlijke spieren zijn.  

Bovendien kan burnout leiden tot veranderingen in gedrag, zoals het gebruik van 

sigaretten, alcohol of drugs, of impulsief gedrag. Deze veranderingen in gedrag kunnen 

ook inadequate coping strategieën zijn van iemand die kampt met een burnout en 

kunnen zich uiten in een cynische werkhouding, slechte arbeidsprestaties en frequenter 

ziekteverzuim (Schaufeli & Bakker, 2020). 

Uit onderzoek van het CBS blijkt dat 12,1% van de jongeren tussen de 15 en 25 jaar oud 

die werknemers zijn, werkgerelateerde psychische vermoeidheid oftewel burnout 

klachten ervaren (Kloosterman, 2021). 

4.2 | Onderliggende factoren van prestatiedruk 

In de literatuur worden veel factoren genoemd die van invloed zijn op het ervaren van 

prestatiedruk. In dit onderzoek wordt de nadruk gelegd op de belangrijkste factoren voor 

dit onderzoek, die hieronder worden besproken. 
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4.2.1 | Faalangst 

Ten eerste is dit het ervaren van faalangst dat wordt beschreven als “een proces waarin 

cognitieve en affectief-fysiologische factoren elkaar versterken”. Hierbij is de cognitieve 

factor het denken van het individu door negatieve gedachtes over het presteren en de 

gevolgen daarvan. Dit heet het piekeren. Daarnaast is de affectief-fysiologische factor de 

negatieve gevoelens zoals angst, spanning en ongemak en de autonome fysiologische 

verschijnselen zoals de versnelde hartslag, transpiratie en blozen. Dit heet emotionaliteit. 

Piekeren en emotionaliteit versterken elkaar, want door negatieve gedachtes ontstaat 

een gevoel van angst en spanning wat een versnelde hartslag of zweten oplevert. Dit 

proces kan de kans op het behouden van de faalangst in stand houden omdat het gaat 

om een vicieuze cirkel: de faalervaring versterkt de eerdere faalangst. Deze vicieuze 

cirkel kan een negatief effect hebben op iemands zelfbeeld, omdat hij zich op basis van 

zijn prestaties beoordeelt. Daarmee hangt het vergelijken met anderen en de wijze 

waarop anderen hem beoordelen samen met dit negatief effect (Cohen de Lara-Kroon, 

Efferen-Wiersma, Kohnstamm, Goossens, Kouwenhoven & van der Molen, 2009).   

4.2.2 | Perfectionisme 

Naast het ervaren van faalangst komt uit de literatuur naar voren dat perfectionisme ook 

een onderliggende factor is voor het ervaren van prestatiedruk. Wanneer iets als perfect 

wordt beschouwd duidt dit de kwaliteit van een product of proces aan. Wanneer dit een 

karaktereigenschap van iemand is betekent dit dat deze persoon prioriteit geeft aan het 

streven naar perfectie en het een deel van zijn persoonlijkheid is. Perfectionisme kan 

voor problemen zorgen wanneer mensen bang zijn om fouten te maken en te hoge eisen 

aan zichzelf stellen. Prestatiedruk kan ertoe leiden dat adolescenten perfectionisme 

ervaren, omdat ze aan de verwachtingen van anderen willen voldoen. 

Uit onderzoek blijkt dat door een maatschappij waar prestatiedruk heerst, adolescenten 

een groter risico lopen om perfectionisme te ontwikkelen waardoor depressieve klachten 

kunnen ontstaan. Perfectionisten hebben vaak het idee dat ze moeten voldoen aan de 

verwachtingen van hun omgeving. Perfectionistisch gedrag kan zich op veel verschillende 

manieren uiten, door bijvoorbeeld door chronisch uitstelgedrag, moeite om taken af te 

maken en makkelijk opgeven. Ook het voortdurend verbeteren van hun eigen werk en 

oneindig checken van hun taken kan voorkomen bij perfectionisme (van der Stel, 2018).  

4.2.3 | Fear Of Missing Out  

Verder wordt het ervaren van FOMO als onderliggende factor beschreven voor het 

ervaren van prestatiedruk. De wens om continu verbonden te zijn met wat anderen aan 

het doen zijn of het voelen van angst omdat anderen een leuke tijd hebben zonder hen 

wordt door de Britse psycholoog Przybylski Fear Of Missing Out (FOMO) genoemd. Sinds 

het toegenomen gebruik van de sociale media is dit begrip in gebruik gekomen, omdat 

hier het ‘perfecte’ plaatje wordt getoond en iemand continu in contact staat met de 

mensen om zich heen die ‘leuke’ dingen aan het doen zijn zonder diegene. Volgens 

onderzoek van Przybulski hangt FOMO samen met persoonlijke factoren, zoals 

onzekerheid en ontevredenheid. Mensen die hoog scoorden op FOMO hadden een hoge 

mate van onzekerheid en ontevredenheid in hun leven, omdat zij, vaak door de sociale 

media, aandacht besteedden aan dingen waar ze niet bij waren (Przybylski, A. K., 

Murayama, K., DeHaan, C. R., & Gladwell, V., 2013). Omdat jongeren constant de druk 

voelen om ergens bij te zijn en daardoor niet tot rust komen, kunnen zij moeilijk 'nee' 

zeggen en ligt het krijgen van burn-outklachten op de loer. Dit gebeurt vooral bij het 

hebben van FOMO, hetgeen wordt ondersteund door onderzoek van Meulenberg (2022). 

4.2.4 | Culturele verschillen 

Tot slot worden culturele verschillen ook gezien als onderliggende factor voor het ervaren 

van prestatiedruk. Uit meerdere onderzoeken blijkt namelijk dat allochtone studenten 

met een niet-westerse achtergrond in onze westerse maatschappij vaker prestatiedruk 
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ervaren. Dit komt voornamelijk omdat ouders van deze studenten een studie in het 

hoger onderwijs aanmoedigen om zo de status van het gezin of de familie te waarborgen. 

Als gevolg hiervan worden deze studenten vaak extrinsiek gemotiveerd, waardoor zij niet 

intrinsiek gemotiveerd zijn om te studeren. Dit kan ertoe leiden dat zij niet beschikken 

over de juiste competenties voor de gekozen studie en hierdoor moeite hebben om deze 

succesvol af te ronden. Het niet succesvol afronden van de studie kan vervolgens leiden 

tot het ervaren van prestatiedruk en een gebrek aan zelfvertrouwen over hun 

toekomstige baanperspectieven. Deze ervaren prestatiedruk resulteert in hoge uitval van 

niet-westerse allochtone studenten tijdens het eerste jaar van de studie (Wolff, 2013). 

Om naast het ervaren van prestatiedruk ook bovengenoemde factoren mee te nemen in 

het onderzoek is er voor gekozen om het Student Wellbeing te gebruiken als basis voor 

dit onderzoek. Hierin worden prestatiedruk en onderliggende factoren gezien als stressor 

die negatieve invloed zouden kunnen hebben op het stagesucces en het mentaal 

welbevinden, zoals hieronder wordt beschreven.  

4.3 | Het Student Wellbeing Model 

Het lectoraat Studiesucces binnen Inholland heeft een model ontwikkeld, gebaseerd op 

het Job Demands-Resources model (JD-R model) voor onderzoek naar het welbevinden 

van studenten: het Student Wellbeing Model.  

Het JD-R model is een van de meest bekende modellen op het gebied van welbevinden, 

stress en bevlogenheid in het werkveld. Hierbij wordt gekeken naar de relatie tussen 

werkkenmerken en werkuitkomsten. Ook wordt er hierbij van uit gegaan dat hoge 

werkeisen kunnen leiden tot stressreacties en mentale en fysieke ongezondheid. 

Wanneer er veel energiebronnen zijn kan dit leiden tot meer motivatie en productiviteit 

op het werk. In het JD-R model wordt een uitputtingsproces en een motivatieproces 

getoond, maar dit nieuwe model, het Student Wellbeing model, laat deze processen zien 

bij studenten. In bijlage 4 wordt het JD-R model afgebeeld.  

In het Student Wellbeing model wordt bevlogenheid genoemd als een maat voor het 

mentaal welbevinden van studenten. Het model laat zien dat binnen de studententijd of 

het ‘student zijn’ er positieve en negatieve kenmerken in of juist uit balans kunnen 

raken. Deze kenmerken worden in dit model de energiebronnen en de stressoren 

genoemd. Voorbeeld van stressoren zouden kunnen zijn: het zich zorgen maken over 

geld, studievoortgang en thuissituatie. Voorbeelden van energiebronnen zouden kunnen 

zijn: het hebben van een hobby, het actief deelnemen aan een sport en het hebben van 

veel sociale contacten. Wanneer deze kenmerken uit balans zijn kan dit invloed hebben 

op het welzijn van studenten en kan dit, onder andere, de studieprestaties van hen 

beïnvloeden.  

De studententijd of het ‘student zijn’ kent veel verschillende risicofactoren, die, zoals 

hierboven genoemd, kunnen worden opgedeeld in energiebronnen en stressoren.  

In dit model worden twee processen verondersteld die parallel aan elkaar lopen, dit zijn 

het uitputtingsproces en het motivatieproces.  

Ten eerste laat het model in het uitputtingsproces zien dat wanneer stressoren, binnen of 

buiten je studie, voor langere tijd aanhouden zonder dat er ruimte is geweest voor 

herstel, deze kunnen leiden tot stressreacties, zoals een burn-out. Deze stressreacties 

kunnen volgens dit model negatieve gevolgen hebben voor de studie of in dit onderzoek, 

de stage. 

Ten tweede laat het model in het motivatieproces zien dat wanneer er energiebronnen 

aanwezig zijn dit leidt tot een hogere mate van het welbevinden van studenten. Een 
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maat voor welbevinden is hierin bevlogenheid. Een hogere mate van welbevinden kan 

bijdragen aan iemands studie- of stagesucces.  

Het ervaren door studenten van prestatiedruk zou in dit model kunnen worden gezien als 

een stressor. Wanneer de prestatiedruk te groot wordt of te lang aanhoudt en 

onvoldoende wordt gecompenseerd door energiebronnen, raakt een student uit balans en 

heeft dit negatieve gevolgen voor iemands welbevinden en daarmee negatieve gevolgen 

voor iemands studie- of stagesucces. Ook de onderliggende factoren voor het ervaren 

ven prestatiedruk zoals die hierboven worden genoemd kunnen worden gezien als een 

stressor. Binnen de processen zijn er ook onderlinge verbanden die ervoor kunnen 

zorgen dat stressreacties worden tegengegaan door de aanwezigheid van 

energiebronnen, wat kan leiden tot positievere uitkomsten. Bij de aanwezigheid van 

stressoren kan dit het welbevinden van de student belemmeren, waardoor dit kan leiden 

tot negatieve uitkomsten (Gubbels & Kappe, 2017).  

 

Afbeelding 2: Het Student Wellbeing Model (Gubbels & Kappe, 2017). 

Om dit model te kunnen begrijpen zijn hieronder begrippen die samenhangen met dit 

model uitgewerkt.  

4.3.1 | Bevlogenheid 

Ten eerste is de term bevlogenheid een begrip die in het model voorkomt. Bevlogenheid, 

ook wel employee engagement genoemd, is een nieuw begrip dat ook in de positieve 

psychologie veel wordt besproken. Het houdt in dat werknemers volledig opgaan in hun 

werk, waardoor ze in een flow komen. Bevlogenheid en burn-out zijn twee 

tegenovergestelde begrippen in de arbeidspsychologie. Volgens Schaufeli en Bakker 

(2020) zijn er drie centrale kenmerken van bevlogenheid, namelijk vitaliteit, toewijding 

en absorptie. Vitaliteit houdt in dat werknemers energie hebben voor hun werk, ondanks 

tegenslagen. Toewijding houdt in dat werknemers trots zijn op hun werk en het als 

inspirerend en uitdagend ervaren. Absorptie houdt in dat werknemers plezier in hun werk 

hebben en er helemaal in op kunnen gaan. 

In tegenstelling tot bevlogenheid heeft burn-out veel negatieve uitwerkingen op de 

werksfeer. Volgens Schaufeli en Bakker (2020) zijn bevlogenheid en burn-out twee 
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begrippen die diametraal tegenover elkaar staan. Bevlogenheid leidt tot proactieve 

werknemers die initiatief durven te nemen. Burn-out leidt daarentegen tot een passieve 

houding en een negatieve spiraal. Bevlogenheid hangt positief samen met tevredenheid 

en binding in een organisatie, terwijl burn-out hier juist negatief mee samenhangt. 

Bevlogen werknemers kunnen goed omgaan met negatieve feedback, terwijl werknemers 

met een burn-out hier vaak in vastzitten. 

Het belang van bevlogenheid wordt steeds meer erkend in de arbeidspsychologie. Het is 

van belang dat werkgevers zorgen voor een werkomgeving waarin werknemers bevlogen 

kunnen zijn en blijven. Dit kan door bijvoorbeeld autonomie te bieden in het werk, 

waardoor werknemers zelf hun werkzaamheden kunnen plannen en uitvoeren. Ook het 

bieden van ontwikkelingsmogelijkheden en het stimuleren van een positieve werksfeer 

kunnen bijdragen aan bevlogenheid en het voorkomen van burn-out (Schaufeli & Bakker, 

2020). 

4.3.2 | Motivatie 

Daarnaast bestaat motivatie ook in het Student Wellbeing model. Verschillende studies 

laten zien dat prestatiedruk zowel een positieve als negatieve invloed kan hebben op de 

motivatie van werknemers in een organisatie. In onderzoek van Mitchell (2019) kwam 

naar voren dat het belangrijk is hoe werknemers deze prestatiedruk ervaren, als een 

bedreiging of juist als een uitdaging. Wanneer prestatiedruk als een bedreiging wordt 

gezien, leidt dit vaak tot een focus op de negatieve gevolgen en gaat dit ten koste van de 

werkprestaties. Wanneer het als een uitdaging wordt ervaren, wordt er vooral gefocust 

op de positieve gevolgen, wat resulteert in een versterking van de mentale energie en 

betere werkprestaties (Mitchell, Greenbaum, Vogel, Mawritz & Keating, 2019). 

De motivatie van werknemers speelt hierbij een belangrijke rol. Zimbardo, Johnson, 

McCann, Peeck, & Birnie (2017) definiëren motivatie als "alle processen die te maken 

hebben met de aanzet, de richting, de intensiteit en het volhouden van lichamelijke en 

psychische activiteiten". Er bestaan hierin twee vormen van motivatie, namelijk 

extrinsieke en intrinsieke motivatie. Bij extrinsieke motivatie wordt iemand aangezet tot 

actie door prikkels van buitenaf, zoals beloningen of bestraffingen. Een voorbeeld hiervan 

is het halen van goede cijfers als externe prikkel voor studenten. De beloningstheorie 

laat zien dat mensen vaak gemotiveerd worden door extrinsieke beloningen. 

Aan de andere kant bestaat intrinsieke motivatie, waarbij de motivatie vanuit binnen 

komt en er geen externe beloning nodig is. Dit heeft vaak betrekking op activiteiten 

waarbij iemand zich inzet zonder daarvoor beloond of bestraft te worden (Deci & Ryan, 

2018). Het is belangrijk om te kijken naar de motivatie van de stagiairs om te bepalen 

hoe prestatiedruk het beste kan worden ingezet om stagesucces te bevorderen. 

4.3.3 | Mentaal welbevinden  

Ten slotte is het mentaal welbevinden een essentieel onderdeel in het Student Wellbeing 

Model. Zoals eerder benoemd is het mentaal welbevinden de mate waarin iemand zich 

lekker in zijn vel voelt of de mate waarin iemand zich gelukkig voelt.  

 

In dit onderzoek wordt mentaal welbevinden bekeken vanuit het Vlaams model: de 

geluksdriehoek. Dit is een visueel toegankelijk model, waarin de bouwstenen van geluk 

worden getoond maar ook duidelijk maakt hoe iemand deze zou kunnen versterken. De 

driehoek balanceert op een oranje bol, die kan groter of kleiner zijn en iemand uit balans 

brengen, wat volgens deze theorie helemaal oké is. In het midden van de driehoek wordt 

de kern gevormd door drie verschillende bouwstenen, ook wel componenten genoemd. 

Deze drie componenten beschrijven zichzelf als je goed voelen, jezelf kunnen zijn en het 

gevoel verbonden te zijn met de mensen om je heen.  
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Bij jezelf goed voelen gaat het 

over je ‘emotioneel’ goed in je 

vel voelen. Hierbij gaat het om 

het ervaren van positieve 

gevoelens, emoties en plezier, 

maar ook energie hebben om 

dingen aan te pakken en 

interesse hebben in het leven.  

 

Bij jezelf kunnen zijn gaat het 

om het kunnen aannemen van 

een positieve houding ten 

aanzien van jezelf, want vanuit 

die houding kan men 

makkelijker richtingen kiezen in het leven.        Afbeelding 3: Het Vlaams model (Vlaams  

       instituut Gezond Leven, 2020). 

 

Zich goed omringd voelen gaat over dat iemand warme en vertrouwelijke relaties heeft 

met de mensen om zich heen bij wie hij zich oprecht betrokken voelt en weet dat hij 

altijd op hen kan rekenen (Vlaams instituut Gezond Leven, 2020).  
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Hoofdstuk 5 | Methodologie  
In dit hoofdstuk wordt de methodologie besproken die is gebruikt om de hoofdvraag te 

beantwoorden in dit onderzoek. 

5.1 | Het onderzoek  

Om de hoofdvraag te kunnen beantwoorden heeft er een kwalitatief onderzoek 

plaatsgevonden waarbij het gaat om het uitvragen van ervaren, meningen, visies, 

beweegredenen en opvattingen (Baarda & Bakker, 2021). De resultaten die 

voortgekomen zijn uit de interviews schetsen een beeld van de probleemsituatie. Deze 

manier van onderzoek doen is daarom geschikt voor het beantwoorden van de 

hoofdvraag: “Hoe kan de ervaren prestatiedruk bij de stagiairs binnen Young Society 

worden verlicht?”.  

 

In dit onderzoek is ervoor gekozen om een half-gestructureerd interviews af te nemen bij 

de respondenten waarbij de hoofd- en deelvragen vastliggen, maar er ruimte over blijft 

om door te vragen. Hierbij kan er worden doorgevraagd op hetgeen de respondent 

vertelt of om uitleg worden gevraagd wanneer iets nog niet volledig of duidelijk is. De 

volgorde en de formulering van de vragen kunnen afwijken per interview. Er is gekozen 

voor deze manier van interviewen zodat de onderzoeker de belangrijkste topics aan bod 

kan laten komen, maar ook ruimte creëert door dieper op de vragen in te gaan om 

daardoor een completer resultaat te krijgen (Baarda & Bakker, 2021).  

 

Tijdens het onderzoek heeft de onderzoeker een iteratief proces doorlopen, waarbij het 

gaat om een voortdurend proces van waarnemen, verzamelen en reflecteren. Hierbij 

wordt er door de onderzoeker door het steeds verkrijgen van nieuwe informatie telkens 

de mogelijkheid geboden om eerder opgestelde theorieën aan te passen of nieuwe 

theorieën toe te voegen die ondersteunend zijn voor het praktijkprobleem (Baarda & 

Bakker, 2021). Er is tijdens het onderzoek telkens geanalyseerd of de verzamelde 

informatie passend genoeg is voor de verkregen theorieën, de topiclijsten en de 

codering.  

 

5.2 | Onderzoekspopulatie 

Bij het uitvoeren van een kwalitatief onderzoek is er een onderzoekseenheid nodig. Dit is 

de situatie of de groep waar er op basis van de resultaten uitspraken over worden 

gedaan. In dit onderzoek zijn de ervaringen van stagiairs binnen Young Society met 

prestatiedruk bevraagd en zijn dus alle stagiairs van het studiejaar 2022/2023 binnen 

Young Society de onderzoekseenheid. Dit zijn in totaal 33 stagiairs, 6 mbo-studenten en 

27 hbo-studenten. Er is gekozen voor deze onderzoekseenheid, omdat deze groep door 

Burger wordt genoemd als de groep waar zich prestatiedruk afspeelt (Baarda & Bakker, 

2021).  

 

In dit onderzoek zijn er zes mbo- en zes hbo-stagiairs geïnterviewd. Zij zijn de 

waarnemingseenheid, de groep waar precies die informatie is gehaald die er nodig was 

om de hoofdvraag te kunnen beantwoorden. Deze stagiairs lopen stage in het studiejaar 

2022/2023 en geven trainingen over maatschappelijke thema’s zoals seks, drugs en geld 

aan mbo-studenten op het Nova College door heel Nederland. Dit zijn studenten van de 

studies Social Work, Toegepaste Psychologie en Pedagogiek. Onder de stagiairs bevinden 

zich ook stagiairs met een niet-westerse achtergrond.  

 

De waarnemingseenheid bestaat voor de helft uit mbo- en voor de andere helft uit hbo-

stagiairs, omdat er hierdoor een verschil wordt gemaakt tussen opleidingsniveau in 

relatie tot het ervaren van prestatiedruk. Er is gekozen voor zes mbo- en zes hbo-

stagiairs, omdat er in totaal zes mbo-studenten stagelopen binnen Young Society en 

daarmee alle mbo-studenten zijn meegenomen in het onderzoek. Daarnaast zijn er 

vanwege praktische overwegingen in totaal twaalf stagiairs geïnterviewd, omdat er 

beperkte tijd beschikbaar was voor dit onderzoek.  
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De waarnemingseenheid is in dit onderzoek een homogene doelgroep, wat inhoudt dat zij 

allemaal dezelfde stage doen, een sociale studie volgen en zich bevinden in dezelfde 

leeftijdsfase. Omdat zij een homogene doelgroep zijn, is er volgens Benders (2022) 

genoeg aan 8 tot 10 interviews om de hoofdvraag te kunnen beantwoorden. Om toch alle 

mbo-studenten binnen de organisatie te interviewen is ervoor gekozen om alle zes mbo-

studenten mee te nemen in het onderzoek. Hierdoor kan er antwoord gegeven worden op 

deelvraag 6: “Wat is het verschil in de ervaren prestatiedruk tussen mbo- en hbo-

studenten?”. 

 

Vanuit het theoretisch kader is aangetoond dat faalangst, perfectionisme, FOMO en 

cultuur een mate van invloed zouden kunnen hebben op het ervaren van prestatiedruk. 

Binnen het interview zijn deze onderliggende factoren van prestatiedruk aan bod 

gekomen om te achterhalen of dit een mate van prestatiedruk oplevert bij de doelgroep.  

 

5.3 | Steekproef 

Er is in dit onderzoek gebruik gemaakt van een selecte steekproef. Er is namelijk een 

specifieke groep gekozen die de onderzoekseenheid het beste vertegenwoordigt. Deze 

steekproef is een representatieve selecte steekproef, omdat de gehele 

onderzoekspopulatie, de 33 stagiairs binnen Young Society, te groot was om in de 

beschikbare tijd in het onderzoek mee te nemen (Baarda & Bakker, 2021).  

 

Er zijn een aantal kenmerken van de respondenten die relevant zijn voor het onderzoek: 

- De respondenten zijn werkzaam als stagiaire bij Young Society in het studiejaar 

2022/2023; 

- De respondenten studeren aan het mbo- of hbo-onderwijs; 

- De respondenten zijn geanonimiseerd; 

- De respondenten hebben vrijwillig deelgenomen aan het onderzoek; 

- De respondenten met ervaring met prestatiedruk is gevraagd om hun ervaringen te 

delen, omdat er door deze studenten specifiek kan worden benoemd wat zij nodig 

hebben binnen de stage bij Young Society.  

 

Algemene kenmerken van de respondenten die deelgenomen hebben aan het onderzoek, 

verkregen vanuit de interviews, zijn hieronder in tabel 1 weergegeven. Zoals af te lezen 

is in de tabel zit de leeftijdsrange tussen de 17 en 28 jaar oud. Daarnaast hebben er 9 

vrouwen meegedaan en 3 mannen. Er zijn zes mbo- en zes hbo-studenten geïnterviewd, 

studerend aan de opleiding Sociaal Werk, Social Work en Toegepaste Psychologie.  

 

Tabel 1 

Overzicht algemene kenmerken respondenten 

 
Respondent  Geslacht Leeftijd Onderwijs Studie 

R1 vrouw 17 mbo Sociaal Werk 

R2 vrouw 18 mbo Sociaal Werk 

R3 vrouw 21 mbo Sociaal Werk 

R4 man 20 hbo Social Work 

R5 vrouw 19 mbo Sociaal Werk 

R6 man 28 hbo Social Work 

R7 vrouw 18 mbo Sociaal Werk 

R8 vrouw 25 hbo Social Work 

R9 vrouw 23 hbo Social Work 

R10 man 18 mbo Sociaal Werk 

R11 vrouw 22 hbo Toegepaste 

Psychologie 

R12 vrouw 22 hbo Social Work 
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5.4 | Werving respondenten 

De respondenten zijn benaderd via Whatsapp, waarbij de telefoonnummers zijn 

verkregen via de opdrachtgever, Stefan Burger. Van tevoren bestond de verwachting dat 

de respondenten zich welwillend zouden opstellen om mee te doen. Om deze 

welwillendheid nog meer te stimuleren is bij de benadering benadrukt dat er door het 

delen van hun verhaal en hun mening veranderingen binnen Young Society kunnen 

plaatsvinden die verbetering kunnen bieden aan het verlichten van de ervaren 

prestatiedruk. Zij zijn door middel van een bericht gevraagd wanneer zij aanwezig zijn op 

kantoor. Hierdoor kon de onderzoeker zelf haar eigen interviews inplannen. Dit bericht is 

te vinden in bijlage 2. De respondenten zijn twee weken van tevoren benaderd voor het 

interview (Baarda & Bakker, 2021).  

 

5.5 | Onderzoeksopzet 

Bij het verkrijgen van informatie binnen dit onderzoek om de hoofdvraag te kunnen 

beantwoorden is er gebruik gemaakt van methodetriangulatie. Dit houdt in dat er gebruik 

is gemaakt van verschillende dataverzamelingsmethodes om informatie te vergaren. Bij 

gebruik van methodetriangulatie wordt de geldigheid van het onderzoek bevorderd 

wanneer de resultaten uit de verschillende bronnen elkaar bevestigen en overeenkomen.  

 

Ten eerste is er gebruik gemaakt van deskresearch door te kijken naar bestaande 

informatie en gegevens om de probleemsituatie in kaart te brengen. De opbrengsten van 

de deskresearch zijn terug te vinden in de probleemanalyse en het theoretisch kader.  

Ten tweede is er gebruik gemaakt van fieldresearch door middel van het houden van 

interviews om achter de gevoelens, gedachtes en meningen te komen. Door het gebruik 

van interviews kon er meer informatie worden verzameld over de ervaringen van 

stagiairs met prestatiedruk. Door het gebruik van deze interviews is er meer kennis 

opgedaan over de problematiek die speelt onder hen.  

 

Bovendien is voorafgaand aan het houden van de half-gestructureerde interviews een 

topiclijst opgesteld die te vinden is in bijlage 1. Deze topiclijst bestaat uit onderwerpen 

waaruit vragen naar voren zijn gekomen die tijdens het interview zijn behandeld. Bij het 

stellen van de vragen is er, door het houden van half-gestructureerde interviews, vrijheid 

in de volgorde van de vragen en de mogelijkheid om door te vragen op de gegeven 

antwoorden. Door het gebruik van een topiclijst is er structuur aangebracht binnen de 

interviews, omdat hierdoor onderwerpen zijn aangesneden waar de respondent zich over 

heeft kunnen uitspreken. Door het gebruik van een mondeling interview is er direct naar 

onduidelijkheden gevraagd vanuit zowel de onderzoeker als de respondenten.  

 

De interviews zijn telkens afgenomen op het kantoor van Young Society waarbij gebruik 

is gemaakt van een dictafoon via de telefoon zodat de interviews konden worden 

opgenomen. Na het afnemen van de interviews zijn deze getranscribeerd en gecodeerd, 

waaruit vervolgens de resultaten van het onderzoek gehaald zijn.  

 

De onderzoeksvraag en de resultaten uit het deskresearch leggen de basis voor hoe de 

topiclijst is samengesteld. Naar aanleiding van gesprekken die zijn gevoerd met de 

opdrachtgever is naar voren gekomen dat hij wilde weten wat de ervaringen van stagiairs 

binnen Young Society zijn, om daarmee deze ervaren prestatiedruk te verlichten en het 

mentaal welbevinden te vergroten. Daarnaast wilde hij weten of er een verschil zit in de 

ervaren prestatiedruk tussen mbo- en hbo-stagiairs.  

 

Het theoretisch kader heeft de basis gelegd voor dit onderzoek waaruit ook de definitie 

van prestatiedruk is ontstaan. Zoals eerder genoemd wordt de volgende definitie in dit 

onderzoek gehanteerd: de druk die men ervaart om te moeten presteren (Stevens, z.d.). 

Er is voor deze definitie gekozen, omdat hierbij een verschil wordt gemaakt tussen 

positieve en negatieve prestatiedruk. Uit het theoretisch kader komt namelijk naar voren 

dat er wel degelijk een mate van druk nodig is om te kunnen presteren, wat wordt gezien 

als positieve prestatiedruk. Daarnaast komt uit het theoretisch kader naar voren dat er 
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naast het ervaren van prestatiedruk ook andere stressoren invloed kunnen hebben op 

het mentaal welbevinden van de stagiairs om daarmee het stagesucces te vergroten. In 

het Student Wellbeing Model komen prestatiedruk, andere stressoren, motivatoren, het 

mentaal welbevinden en het stagesucces aan bod, waardoor dit model de basis heeft 

gelegd voor het onderzoek en daarmee ook voor het samenstellen van de topiclijst. De 

topiclijst bestaat uit drie hoofdtopics, namelijk de ervaren prestatiedruk, het 

uitputtingsproces en het motivatieproces. Deze twee laatste hoofdtopics zijn 

onderverdeeld in binnen en buiten stage. Binnen deze topics wordt gevraagd naar 

stressoren, motivatoren, de reactie hierop en de verbeterpunten binnen de organisatie. 

De topics zijn verder opgesplitst in vragen, omdat het in dit onderzoek gaat om half-

gestructureerde interviews. Om vast te stellen of de topiclijst die tijdens de interviews 

zou worden behandeld, antwoorden gaf op de geformuleerde deelvragen, heeft er eerst 

een proefinterview plaatsgevonden met een respondent uit de doelgroep. Dit 

proefinterview is later meegenomen in het totaal van het aantal gevoerde interviews, 

omdat er hierna werd geconcludeerd dat de antwoorden van de respondent uit het 

proefinterview antwoorden gaven op de deel- en hoofdvragen. Dit heeft de 

betrouwbaarheid bevorderd.  

 

5.6 | Interviewproces 

Van tevoren is bepaald dat het nodige aantal interviews zou worden bereikt wanneer er 

saturatie optreedt. Wanneer het punt van saturatie wordt bereikt, komt er geen nieuwe 

informatie meer naar voren bij het interviewen. Hierbij wordt bepaald dat alle informatie 

die nodig is om de hoofd- en deelvragen te beantwoorden aan bod is gekomen waardoor 

het een volledig onderzoek is geweest. 

 

Aan het begin van de interviews heeft de onderzoeker zich kort voorgesteld en heeft het 

doel van het onderzoek en het interview verteld. Hierna is gevraagd om toestemming 

voor het opnemen van het interview door middel van de dictafoon. Vervolgens heeft de 

onderzoeker aan de respondent gevraagd wat hij verwacht van het interview en is er 

ruimte geboden om nog vragen te stellen door de respondent. Om het interview zo 

luchtig mogelijk te laten beginnen, niet meteen de diepte in te gaan en de respondenten 

op hun gemak te stellen is er eerst gevraagd naar wat zij vonden van de stage.  

Na het beantwoorden van de vraag heeft de onderzoeker de definitie van prestatiedruk 

bevraagd aan de respondent. Hierna heeft de onderzoeker verteld welke definitie zij 

hanteert in het onderzoek waarna is gevraagd in hoeverre de respondent deze definitie 

van prestatiedruk ervaart. Tijdens het interview is er van breed naar smal gegaan, omdat 

er eerst per topic een open vraag werd gesteld, zoals: “In hoeverre ervaar jij stress 

binnen de stage?”. Hierna is er doorgevraagd op het gegeven antwoord, waardoor het 

onderwerp zich steeds verder heeft versmald. 

 

Aan het einde van het interview zijn er twee open vragen gesteld die als afsluiting van 

het interview dienden. Hierbij is er gewerkt met een narratieve benadering waardoor de 

respondent de mogelijkheid heeft gekregen om toevoegingen te bieden op het interview 

die in de voorgaande vragen nog niet aan bod waren gekomen. De open vragen die aan 

het einde van de interviews zijn gesteld luiden als volgt: “Stel je bent directeur van 

Young Society, wat zou jij dan verbeteren binnen de stage?” en “Wat hoop je na dit 

onderzoek te zien als verandering binnen Young Society?”. Deze antwoorden zijn van 

belang, omdat er op deze manier extra informatie naar voren is gekomen die antwoord 

geven op de hoofdvraag. Hierdoor zijn er geen onderwerpen uitgesloten en heeft de 

respondent de kans gekregen om diens eigen toevoegingen te geven op de eerder 

gegeven antwoorden. De informatie die hieruit is voortgekomen is onderverdeeld in de 

codes bij het coderen van de interviews.  

 

Na het interview is er gevraagd door de onderzoeker wat de respondent vond van het 

interview en is er uitleg gegeven over wat de vervolgstappen zullen zijn. Hierbij hebben 

de respondenten de ruimte gekregen om tips te geven aan de onderzoeker waardoor zij 



 26 

het gevoel hebben gekregen dat er naar hen geluisterd is en dat de input die zij mogelijk 

hadden, gewaardeerd werd  (Baarda & Bakker, 2021). 

 

5.7 | Gegevensverwerking 

Na het uitvoeren van een kwalitatief onderzoek volgt een kwalitatieve analyse. De 

informatie die uit de interviews zijn verkregen bestond na het interview uit audio-

opnames. Om deze te kunnen analyseren zijn de audio-opnames door de onderzoeker 

omgezet in transcripten. Na het volledig transcriberen zijn de interviews geanalyseerd en 

zijn er codes toegevoegd aan de informatie uit de interviews die antwoorden gaven op de 

deel- en hoofdvragen van het onderzoek. Bij het coderen heeft de onderzoeker een 

iteratief proces doorlopen van waarnemen, verzamelen en reflecteren van de verkregen 

informatie. Het transcriberen en het voeren van de interviews heeft elkaar afgewisseld, 

en na het voeren van het laatste interview zijn er pas codes toegevoegd aan de 

verkregen informatie. De interviews zijn eerst open en gericht gecodeerd, waarbij eerst 

alle verkregen informatie die de deel- en hoofdvragen beantwoordt aan codes werd 

toegevoegd. Bij het open coderen zijn deze hoofd- en deelvragen continu in het 

achterhoofd van de onderzoeker gebleven om stil te staan bij welke informatie relevant 

was en welke niet. De codes die voortgevloeid waren uit het open coderen werden 

vervolgens doorlopen om te controleren of codes elkaar niet overlapten. Wanneer dit het 

geval was, werden codes samengenomen onder één code. Hierna is overgegaan op axiaal 

coderen, waarbij de losse codes ondergebracht werden naar een onderliggende structuur 

en de losse codes werden gegroepeerd. Ten slotte is er overgegaan op selectief coderen 

waarbij de codes werden gekoppeld aan de bestaande theorie, waarmee overeenkomsten 

en verschillen met elkaar konden worden vergeleken. Hieruit zijn de resultaten gehaald 

die in hoofdstuk 8 aan bod zullen komen. Uit de resultaten van de interviews zijn 

conclusies getrokken waaruit een advies is ontstaan (Baarda & Bakker, 2021). 

 

5.8 | Kwaliteitsbewaking 

Om de kwaliteit van het onderzoek te bewaken heeft de onderzoeker met verschillende 

onderdelen rekening gehouden. Naast andere aspecten wordt de kwaliteit van het 

onderzoek vooral bepaald door de validiteit en de betrouwbaarheid. 

Om de kwaliteit van het onderzoek te waarborgen heeft de onderzoeker altijd in direct 

contact gestaan met de opdrachtgever over de stand van zaken en hem te betrekken bij 

de ontwikkelingen van het onderzoek. Daarnaast is er tijdens dit contact gevraagd naar 

zijn input, mening en visie om zodoende hem te kunnen betrekken bij de totstandkoming 

van het onderzoek. Zijn input, mening en visies zijn meegenomen, maar om de 

objectiviteit te waarborgen heeft de onderzoeker vooral haar eigen “onderzoeksvisie” 

vastgehouden. Alle producten die bij de ontwikkeling van het onderzoek naar voren zijn 

gekomen zijn te allen tijde gedeeld met de opdrachtgever, medestudenten, SLB’er en de 

intern begeleider vanuit de Hogeschool Leiden. De producten die met hen zijn gedeeld 

betreffen het plan van aanpak, de topiclijst en het onderzoeks- en adviesrapport. Deze 

zijn met hen gedeeld met als doel om feedback te vergaren om de producten te kunnen 

verbeteren in de kwaliteit van het onderzoek.  

 

Om het onderzoek tot stand te brengen is er gebruik gemaakt van gezaghebbende, 

wetenschappelijke bronnen en psychologische begrippen en theorieën. Alle verkregen 

informatie is terug te vinden in de literatuurlijst en is geraadpleegd van het internet of uit 

(studie-)boeken.   

 

De resultaten die uit dit onderzoek naar voren zijn gekomen kunnen alleen worden 

gebruikt wanneer er duidelijke richtlijnen worden opgesteld, dit heet informed consent. 

Hierbij is er nadrukkelijk om toestemming gevraagd bij de respondent voor het 

deelnemen aan het onderzoek. Er is op twee manieren om een privacyverklaring 

gevraagd aan de respondenten. Ten eerste is er voorafgaand aan het interview een 

privacyverklaring ingevuld door de respondent, te vinden in bijlage 3. Hierbij is er kennis 
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aan hen gegeven over wat er met de gegevens wordt gedaan die uit het interview naar 

voren zij gekomen. Ten tweede is er op mondelinge wijze voorafgaand aan hen gevraagd 

om deel te nemen aan het onderzoek.  

Bij dit onderzoek is het erg belangrijk geweest dat er door de onderzoeker zorgvuldig is 

omgegaan met de gegevens. Er is namelijk informatie naar boven gekomen vanuit de 

respondenten die voor hem of haar belastend kan werken. Hierbij is het gegaan om 

informatie over andere stagiairs of begeleiders die de vertrouwensrelatie tussen hen kan 

schaden. Door de interviews te anonimiseren kunnen de resultaten niet te herleiden zijn 

naar een specifiek persoon. Op deze manier is er een veilige sfeer gecreëerd waarin de 

respondenten zich veilig voelden om te delen wat zij wilden, zonder dat zij zich zorgen 

hebben gemaakt over wat er met de gegevens is gebeurd.  

Omdat de onderzoeker de respondenten niet persoonlijk kent of begeleid heeft en dus 

een onafhankelijke positie heeft gehad, kon er met de vragen die de onderzoeker heeft 

gesteld niet een richting op worden gestuurd. Wanneer er namelijk van tevoren al een 

oorzaak bekend is over de ervaren prestatiedruk kan er sneller onbewust naar worden 

doorgevraagd of kunnen er zelfs antwoorden worden ingevuld (Baarda & Bakker, 2021).  

Voorafgaand aan de interviews is een topiclijst opgesteld voor het afnemen van de half-

gestructureerde interviews. De topiclijst is gebaseerd op de onderzoeksvraag en het 

theoretisch kader. Omdat er voor elk interview dezelfde topiclijst is gebruikt en daardoor 

dezelfde vragen zijn gesteld, verhoogt dit de betrouwbaarheid van het onderzoek. De 

interviews zijn, met toestemming, opgenomen en getranscribeerd.  

De kwaliteit van het onderzoek zijn gewaarborgd door de volgende maatregelen te 

treffen: 

- De vragen zijn zo duidelijk mogelijk geformuleerd, zodat de respondenten deze 

begrijpen waarmee het taalgebruik is afgestemd op de doelgroep. Wanneer een 

respondent een vraag niet begreep, is er de volledige mogelijkheid gegeven aan 

hen om hiernaar te vragen. De topiclijst is voorafgaand aan de interviews door de 

opdrachtgever en de intern begeleider binnen de Hogeschool Leiden goedgekeurd.  

- De vragen zijn zo doelgericht mogelijk geformuleerd, zodat de respondenten 

antwoord geven op de hoofd- en deelvragen. 

- De vragen zijn zo concreet mogelijk geformuleerd, waardoor de kans is vergroot 

om een concreet antwoord terug te verwachten bij de respondenten. 

- De vragen zijn allemaal open en objectief gesteld, waardoor de respondenten niet 

een bepaalde richting in zijn gestuurd en sociaal-wenselijke antwoorden 

voorkomen konden worden. 

- Er is benadrukt door de onderzoeker dat er geen goede of foute antwoorden zijn 

waardoor de respondenten het gevoel kregen alles te kunnen zeggen. 

- De interviews zijn allemaal in dezelfde omstandigheden gehouden, op kantoor, 

waardoor de betrouwbaarheid van het onderzoek wordt verhoogd (Baarda & 

Bakker, 2021). 

5.9 | NIP-codes 

Binnen dit onderzoek heeft de onderzoeker gewerkt volgens de codes van het Nederlands 

Instituut voor Psychologen (Nederlands Instituut van Psychologen, 2015). De artikelen 

waarmee rekening is gehouden binnen dit onderzoek zijn te vinden in bijlage 6.  
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Hoofdstuk 6 | Resultaten  
In hoofdstuk 3 zijn de deelvragen beschreven die uit de probleemanalyse en het 

theoretisch kader naar voren zijn gekomen. In dit hoofdstuk zullen de antwoorden op 

deze deelvragen worden gegeven die uiteindelijk antwoord geven op de hoofdvraag: 

“Hoe kan de ervaren prestatiedruk bij de stagiairs binnen Young Society worden 

verlicht?”.  

 

Eerst worden de antwoorden op de deelvragen besproken die uit de probleemanalyse 

naar voren zijn gekomen. 

 

6.1 | Deelvraag 1: “Is er sprake van prestatiedruk bij stagiairs van Young Society?” 

Deze deelvraag is geformuleerd met als doel om erachter te komen of er daadwerkelijk 

prestatiedruk heerst bij de doelgroep. Er is contact gelegd met de opdrachtgever, Stefan 

Burger, waarin hij heeft aangegeven dat hij merkt dat de stagiairs prestatiedruk en 

stress ervaren. Om zeker te weten dat deze informatie klopt hebben er oriënterende 

gesprekken plaatsgevonden met een aantal mbo- en hbo-stagiairs. De beginvraag in 

deze gesprekken luidde: “In hoeverre ervaar jij prestatiedruk in je leven?” 

Uit deze gesprekken kwam naar voren dat er wel degelijk prestatiedruk heerst onder de 

stagiairs. In deze gesprekken kwamen een aantal overlappende uitspraken naar voren. 

Meer dan de helft van de mbo- studenten heeft aangegeven dat zij het gevoel hebben 

‘minder’ of ‘dommer’ te zijn dan een hbo’er of wo’er waardoor zij druk ervaren vanuit de 

maatschappij om harder hun best te doen en het niveau van het hbo en wo te evenaren. 

Daarnaast geven zij aan dat ze veel stress ervaren door druk vanuit ouders en het 

gebrek aan individuele begeleiding vanuit docenten of mentoren. Ze hebben daardoor het 

gevoel dat ze niet echt begeleid worden in hun studie. Dit gebrek kan volgens hen ook 

voortkomen uit het feit dat de klassen bestaan uit “te veel” studenten. Hbo-studenten 

hebben daarnaast aangegeven dat zij druk voelen vanuit hun ouders en vanuit de 

maatschappij om door te studeren na hun hbo, omdat volgens hen hbo “niet genoeg” is.  

6.2 | Deelvraag 2: “Wat is prestatiedruk?” 

Zoals beschreven in het theoretisch kader wordt prestatiedruk gedefinieerd door Stevens 

(z.d.) als de druk die men ervaart om te moeten presteren. Daarnaast wordt er in dit 

onderzoek een onderscheid gemaakt tussen negatieve en positieve druk.  

6.3 | Deelvraag 3: “Welke onderliggende factoren van prestatiedruk komen uit de 

literatuur naar voren?” 

De onderliggende factoren die uit de literatuur naar voren komen zijn faalangst, 

perfectionisme, Fear Of Missing Out en culturele verschillen.  

Hieronder worden de antwoorden op de deelvragen besproken die uit het theoretisch 

kader naar voren zijn gekomen. Door middel van een kwalitatief onderzoek met zes mbo- 

en zes hbo-stagiairs binnen Young Society zijn de antwoorden hiervan verzameld. Om de 

anonimiteit van de respondenten te waarborgen is er voor gekozen om binnen de 

resultaten uitsluitend het persoonlijk voornaamwoord ‘hij’ en het bezittelijk 

voornaamwoord ‘zijn’ te gebruiken, voor zowel mannelijke als vrouwelijke respondenten. 

6. 4 | Deelvraag 4: “Wat zijn de ervaringen van de stagiairs met prestatiedruk en de 

onderliggende factoren hiervan?” 

 

6.4.1 | Positieve prestatiedruk 

 

Binnen Young Society  

Er wordt door acht respondenten genoemd dat zij positieve prestatiedruk ervaren binnen 

de stage. Er wordt door vier van deze respondenten gezegd dat zij druk en/of stress 

nodig hebben om hun best te kunnen doen. “Maar die druk heeft er wel ook voor 



 29 

gezorgd dat ik door ben gegaan en daardoor ben ik het waarschijnlijk nu gaan 

afmaken”. Een van hen noemt druk als letterlijke motivator om te kunnen presteren. 

Twee respondenten geven aan dat de positieve druk vanuit henzelf komt en dat dit de 

doorslag geeft om hun diploma te gaan halen. Ook geeft een van hen aan dat hij zich 

soms positief vergelijkt met anderen: op momenten dat anderen achter lopen en jij 

voorloopt geeft dit extra positieve prestatiedruk om aan de slag te kunnen gaan. Twee 

respondenten noemen de stage een uitdaging wat hen positieve prestatiedruk oplevert. 

Daarnaast geven twee respondenten aan dat er binnen de stage benoemd wordt dat er 

fouten gemaakt mogen worden, wat hen positieve druk oplevert.  

 

Buiten Young Society 

Er wordt door vijf respondenten aangegeven dat de ouders van hen benadrukken dat zij 

na hun studie moeten doen wat zij leuk vinden, waar zij gelukkig van worden of waar zij 

hun eigen geld mee kunnen verdienen. “Mijn ouders vinden dat niet zo 

superbelangrijk dat ik alles haal, zij vinden het belangrijk dat ik gelukkig ben en 

ze hebben ook graag dat ik iets doe wat ik leuk vind en waar ik mezelf mee kan 

onderhouden”. Een respondent geeft aan dat hij baat heeft bij het krijgen van positieve 

feedback vanuit de ouders in de vorm van complimentjes. Een andere respondent geeft 

aan dat hij baat heeft bij het benadrukken door de ouders ‘dat het allemaal wel goed 

komt’. Een enkele respondent noemt het zijn van een enig kind een motivator voor het 

trots maken van de ouders, omdat hij het enige kind is om te laten zien wat hij kan.  

 

6.4.2 | Negatieve prestatiedruk 

 

Binnen Young Society 

Door acht respondenten wordt aangegeven dat zij negatieve prestatiedruk ervaren 

binnen Young Society.  

 

Vanuit henzelf  

Er wordt door vijf respondenten verteld dat zij negatieve prestatiedruk ervaren, omdat zij 

niet goed zijn in ‘nee’ zeggen tegen anderen binnen en buiten de stage. Zij geven aan 

dat zij bang zijn om anderen teleur te stellen, zich schuldig te voelen of ze zijn angstig 

dat er negatieve consequenties volgen wanneer zij niet akkoord gaan met wat de ander 

van hen vraagt. Hierbij gaat het volgens hen om het ‘nee’ kunnen zeggen wanneer 

iemand aan hen vraagt om binnen korte termijn een training te geven waarbij geen 

voorbereidingstijd is geweest. Zo zegt een respondent: “Maar als ik dan deadlines 

heb en tentamens heb dan voel ik dus wel weer die druk van ‘ik durf soms geen 

nee te zeggen want ik wil jou ook helpen maar ik moet ook aan mezelf 

denken’”. Ze zijn bijvoorbeeld ook bang dat ze slecht beoordeeld zullen worden als ze 

niet op dit verzoek in zullen gaan.  

Er wordt ook door vijf respondenten aangegeven dat zij negatieve druk ervaren 

voorafgaand aan het geven van een training, omdat ze drie lessen op een dag moeten 

geven, vaak zonder of met een korte pauze, waardoor er druk wordt ervaren om alle 

trainingen op een hoog niveau te moeten geven.  

 

Er wordt door drie respondenten aangegeven dat zij negatieve druk ervaren om een 

training goed te geven als zij merken dat ze met een medestagiaire staan die veel van 

het onderwerp af weet. Hier merken zij dat ze onzeker worden en het gevoel hebben dat 

zij zichzelf moeten bewijzen.  

 

Daarnaast geeft een vierde van de respondenten aan dat zij na het geven van een 

training negatieve prestatiedruk ervaren, wat zich uit in stress omdat zij piekeren en 

twijfelen aan zichzelf of zij een training wel goed hebben gegeven en of zij wel de 

informatie duidelijk hebben weten over te brengen op de studenten.  
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Vanuit anderen  

Daarnaast wordt er door drie respondenten aangegeven dat zij zich veel vergelijken met 

anderen, wat hen negatieve prestatiedruk oplevert. Deze druk wordt negatief omdat zij 

vertellen dat zij hierdoor motivatie verliezen om door te zetten en deze druk hen 

belemmerd in hun eigen prestatie.  

 

Een respondent vertelt dat hij negatieve druk ervaart om het goed te doen binnen de 

stage, omdat hij het gevoel heeft dat er “favoriete personen” zijn binnen de stage die 

altijd alle complimenten en aandacht krijgen. Een respondent vertelt hierover: “Dat er 

heel veel stagiaires hier zijn en die krijgen heel veel complimenten van ‘he wat 

goed!’ of elke keer zeggen dat ze er heel goed uitzien ofzo, dat ik denk van 

prima maar dat is ook heel leuk als anderen dat een keer zouden horen”. 

Daarnaast geven twee respondenten aan dat zij negatieve druk ervaren om het tijdens 

de trainingen goed te doen zodat er later niet achter je rug om negatieve uitspattingen 

over je worden gedaan tegen andere medestagiairs. Een respondent vertelt hierover: 

“Daarin voel ik dat ik heel erg mijn best moet doen zodat er niet later achter 

mijn rug wordt gezegd van ‘ja die en die, doet dit en dat niet goed.’”. 

Een respondent heeft ook de druk om alsmaar te laten zien op kantoor dat hij ‘bezig’ is 

en het gevoel heeft dat hij zichzelf moet bewijzen. “Ja soms lijkt het dat ik van 

09:30u tot 17:00u alleen maar wil tikken, tikken, tikken om te laten zien van ik 

kan het”. 

 

Buiten Young Society  

Buiten Young Society wordt er vooral binnen het onderwijs negatieve prestatiedruk 

ervaren. Daarnaast wordt er bij enkele stagiairs in de thuissituatie negatieve 

prestatiedruk ervaren. 

 

Onderwijs 

Het onderwijs is een erg grote factor voor meer dan de helft van de respondenten 

waarbij zij negatieve prestatiedruk ervaren. Er worden door hen allemaal verschillende 

redenen genoemd voor het ervaren van deze druk. Ten eerste hebben respondenten het 

gevoel dat de studie hoge verwachtingen heeft van hen terwijl zij naast de studie het 

druk hebben. “Heel veel opdrachten tegelijk en dan niet echt rekening mee 

houden wat nou eigenlijk echt mogelijk is maar dan wel hele hoge 

verwachtingen hebben van de studenten en dan af en toe niet helemaal zien 

van ja maar we lopen ook nog 3 dagen stage en daarnaast moet je ook nog 

werken”. Deze hoge verwachting komen voort uit de hoeveelheid opdrachten en 

deadlines die zij moeten maken voor hun studie. De manier van beoordeling door middel 

van het krijgen van een cijfer of het halen van een diploma binnen de studie geeft nog 

extra veel druk, omdat op deze manier zij kunnen ‘falen’ voor een toets of diploma. 

“Omdat ik voor school een cijfer krijg en een diploma ga halen en YS weet ik dat 

het wel goed zit”. Zij voelen angst wanneer het hen niet lukt om een examen of vak te 

halen, omdat ze angst ervaren omdat ze dan achterlopen op anderen of het studiejaar 

opnieuw moeten doen. Ook op financieel vlak voelen zij negatieve druk, omdat zij bang 

zijn dat zij bij het niet halen van hun diploma, hun lening terug moeten betalen. Zij 

geven aan dat al deze druk negatief op hen werkt, omdat deze druk hen belemmert 

waardoor zij stress ervaren en dit niet in hun voordeel werkt bij het presteren binnen het 

onderwijs.  

 

Volgens een respondent is ieder stagebedrijf verplicht om iedere stagiairs wekelijks vier 

uur aan hun studie te laten werken. In de praktijk vertelt de respondent dat dit niet het 

geval is, omdat het erg druk is op stage. Hierdoor moeten zij na hun stagedag in de 

avond vaak nog huiswerk maken of draaiboeken doornemen. Vier respondenten geven 

hierbij aan dat dit hun slaapduur en slaapkwaliteit beïnvloedt, waarbij twee respondenten 
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aangeven dat deze mindere slaapduur en kwaliteit invloed hebben op hun stage. Zij 

geven aan dat door de vermoeidheid ze niet altijd het gevoel hebben dat ze henzelf 

kunnen zijn, omdat ze niet alle energie in een training kunnen stoppen en dit de kwaliteit 

van de training beïnvloedt.  

 

Vier respondenten benoemen dat zij voor het slapen gaan veel piekeren over of ze hun 

studie of stage wel gaan halen. Dit gepieker heeft volgens hen invloed op hun 

slaapkwaliteit en de stage de volgende dag. Zo noemt een respondent: “Ja en ook 

gewoon dat ik heel bang ben dat ik het niet ga halen, ik weet niet waarom ik dat 

gevoel heb maar ik kan daar echt nachten van wakker liggen.” 

 

Een respondent geeft aan dat sinds de coronapandemie de negatieve druk is opgevoerd 

omdat hij het gevoel heeft dat hij is achtergelopen binnen het onderwijs, hierdoor voelt 

hij de druk om harder zijn best te doen.  

 

Thuissituatie 

Er wordt door twee respondenten aangegeven dat zij negatieve druk ervaren vanuit huis 

om hun best te doen. Hiervan geeft een respondent aan dat hij een broer en een zus 

heeft waarbij het niet goed gaat op studiegebied, waardoor hij extra veel druk voelt om 

het goed te doen in de ogen van zijn ouders. De andere respondent ervaart negatieve 

druk omdat zijn ouders perfectionistisch zijn en teleurgesteld zijn wanneer hij met een 

onvoldoende thuis komt. In onderstaand kopje over ‘perfectionisme’ wordt daar verder 

op ingegaan.  

 

Perfectionisme  

Vier respondenten benoemen van zichzelf dat zij perfectionistisch zijn. Deze vier 

respondenten geven hierbij aan ‘alles perfect of goed te willen doen’ en de lat voor 

zichzelf heel hoog te leggen. Alle vier de respondenten vertellen dat dit perfectionisme 

binnen de stage tot uiting komt en zij hier negatieve effecten van ervaren. Twee van hen 

geven aan dat het hen bij het maken van draaiboeken perfectionisme oplevert en zij veel 

tijd nodig hebben om deze draaiboeken te maken, omdat het allemaal ‘perfect’ moet 

volgens hen. Twee van hen ervaren perfectionisme bij het voor de klas staan waarbij ze 

bang zijn om zich te verspreken of foute dingen te zeggen. Twee van hen ervaren het 

perfectionisme als een blokkade waardoor zij niet kunnen laten zien wat zij kunnen, 

waardoor dat faalangst oplevert. Wanneer een enkele respondent blokkeert treedt er 

irritatie op en een walging over zichzelf. Bij deze irritatie merkt de respondent dat hij 

stagneert in alles waar hij mee bezig is waardoor hij weer irritatie hiervan ervaart. Ook 

geeft een van hen aan dat hij stemmetjes in het hoofd ervaart die zeggen dat hij alles 

perfect moet doen. Bovendien geeft deze respondent ook aan dat hij perfectionistische 

ouders heeft, die op het gebied van school niet kunnen snappen dat hij onvoldoendes 

haalt. Dit geeft de respondent aan als aanleiding voor zijn eigen perfectionisme. Een 

respondent vertelt hierover: “Dat ik dingen in hun ogen fout doe, omdat zij zo 

perfectionistisch zijn en bepaalde manieren hebben van hoe hen het zien en dat 

ik het dan op een andere manier doe dat ik dan iets fout doe of dat mijn manier 

fout is, ja dat gevoel krijg ik heel vaak”. 

Faalangst 

Drie respondenten geven aan dat zij faalangst hebben. Een respondent vertelt hierbij dat 

hij positieve prestatiedruk nodig heeft om het goed te doen door zijn faalangstigheid. De 

respondent vertelt dat hij veel twijfelt aan zichzelf en vaak denkt dat hij goed moet 

presteren. Om minder faalangst te ervaren vertelt hij dat een goede voorbereiding een 

essentiële werking heeft op het minder faalangst ervaren tijdens de te geven trainingen. 

Omdat hij op veel trainingen wordt ingepland, waarbij weinig voorbereidingstijd zit, 

wordt de faalangst en daardoor het twijfelen aan zichzelf groter tijdens en na het geven 

van trainingen. De respondent geeft aan dat er binnen Young Society er minder faalangst 

wordt ervaren, omdat er hier veel begeleiding wordt gegeven bij de faalangst. De 
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faalangst is volgens de respondent binnen het onderwijs het grootst, omdat hij daar 

weinig begeleiding krijgt bij zijn faalangstigheid. Het ervaren van angst en stress wordt 

bij momenten zoals examens het grootst omdat hij twijfelt over het wel of niet halen van 

het examen.  

 

FOMO 

Een van de respondenten geeft aan dat hij FOMO ervaart. De respondent vertelt hierbij 

dat hij aan iedereen evenveel aandacht wil besteden maar daarnaast het lastig vindt om 

anderen teleur te stellen. Deze respondent merkt dat hij vermoeidheid ervaart tijdens de 

stage, omdat hij naast de stage veel bezig is om zijn energie te leveren aan anderen. 

Deze vermoeidheid resulteert in het feit dat al zijn energie opgegaan is aan vrienden 

buiten stage, waardoor hij op stage veel met zichzelf bezig is en de mensen om hem 

heen vergeet. Door deze vermoeidheid kan hij niet altijd zichzelf zijn tijdens trainingen 

waardoor, naar eigen zeggen, de kwaliteit van de training achteruitgaat.  

 

6.5 | Deelvraag 5: “Welke overige stressoren worden genoemd door de stagiairs?” en 

deelvraag 6: “Welke verbeterpunten noemen stagiairs ten aanzien van de stage binnen 

Young Society?” 

 

6.5.1 | Stressoren binnen de stage 

De term ‘drukte’ wordt hieronder gedefinieerd als ‘ergens veel werk aan hebben’, ‘ergens 

veel tijd aan kwijt zijn’ en ‘ergens zeer door in beslag genomen worden’.  

 

Drukte stagiairs 

Er wordt door meer dan de helft van de respondenten aangegeven dat zij veel drukte 

ervaren vanuit de stage. Door de respondenten worden hiervoor verschillende redenen 

genoemd. Er wordt door vier respondenten genoemd dat er te weinig stagiairs zijn om de 

trainingen mee te kunnen vullen, waardoor stagiairs soms drie trainingen op een dag 

moeten geven zonder pauze of een aantal dagen achter elkaar. Ook wordt er door de 

helft van de respondenten genoemd dat er geen duidelijke planning is waardoor er weinig 

overzicht is. De reden hiervoor wordt door twee respondenten gegeven, namelijk dat er 

drie verschillende apps zijn waar verschillende informatie op wordt voorzien wat 

onoverzichtelijk is, maar ook dat er geen vast persoon over de planning gaat. 

 

Er worden door de respondenten verschillende verbeterpunten hiervoor aangedragen. 

Vier respondenten benoemen dat zij het idee hebben dat er te veel projecten binnen de 

scholen lopen. De druk zal volgens hen afnemen wanneer sommige projecten niet meer 

door zouden gaan. Een respondent noemt als oplossing voor het aantal stagiairs om de 

stage meer te promoten op sociale media, meer aanwezig te zijn op stagemarkten en 

meer te flyeren op scholen en open dagen. 

 

Vier respondenten benoemen dat zij vaak op trainingen worden ingepland waar zij geen 

kennis over hebben of geen interesse in hebben. Dit gebeurt vanwege de drukte binnen 

de stage, het vele aantal projecten en het mindere aantal stagiairs en zorgt bij hen voor 

demotivatie.  

 

Een verbeterpunt dat door een respondent wordt genoemd is dat er naast de 

beschikbaarheid ook naar de interesses van de stagiairs kan worden gekeken. Op deze 

manier kunnen de stagiairs een training geven over het onderwerp waar zij meer vanaf 

weten of meer geïnteresseerd in zijn. Zij benoemen dat er hierdoor meer motivatie kan 

ontstaan voor de trainingen die zij geven. Een respondent tipt dat er bij de stage 

sollicitatie gevraagd kan worden naar de interesses zodat begeleiders hiermee rekening 

kunnen houden bij de indeling van de stagiairs op de trainingen.  
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De drukte binnen het onderwijs kan volgens vijf respondenten worden verlicht door in 

overleg met Young Society meer vaste momenten tijdens hun stagedagen in te plannen 

om aan hun studiewerk te zitten.   

 

Drukte begeleiders 

Door de helft van de respondenten wordt aangegeven dat zij het idee hebben dat de 

begeleiders van de stagiairs veel drukte ervaren wat uitwerking heeft op de ervaren 

drukte van de stagiairs: “Als mijn begeleider naar mij toe komt en zegt ik heb het 

superdruk, sorry dan krijg ik automatisch ook die vibe van oh zij heeft te veel 

stress of zelf teveel dingen dan ga je ook twijfelen (…) ik denk dat het juist 

belangrijker is om te kijken naar de begeleiders hoe hun druk ervaren en hoe 

hun dat zouden kunnen oplossen want als hun het oplossen ja dan ervaren 

stagiairs ook een stuk minder druk” Daarbij geven al deze respondenten aan dat zij 

hierdoor niet de juiste begeleiding krijgen, omdat begeleiders soms geen tijd hebben 

voor een voortgangsgesprek: “Ik had heel veel moeite dat ik niet werd geholpen 

door mijn begeleider omdat ze het druk had dat ik eigenlijk heel veel vragen 

had die ik wilde stellen maar dat ze niet daaraan toe kwam omdat ik dat niet 

had kunnen vragen”. Ook noemen zij dat begeleiders vaak niet aanwezig zijn bij de 

trainingen waardoor zij hen nooit een training hebben zien geven en zich hierdoor 

afvragen of er dan wel de juiste begeleiding kan worden gegeven: “Maar je hebt ook 

wel vaak dat je je stagebegeleider eigenlijk bijna niet ziet, want mijn begeleider 

heeft bijvoorbeeld mij nooit voor de klas zien staan een half jaar lang ja dat is 

wel mijn stagebegeleider dus dat vind ik dan wel gek dat daar gewoon meer 

begeleiding in mag zijn “. Er worden door drie respondenten verteld dat hun 

begeleiders vaak niet op dezelfde dag op kantoor aanwezig zijn, waardoor hun contact 

langs elkaar heen loopt. Tegelijkertijd geeft een respondent aan dat de begeleiders 

opdrachten vaak pas te laat nakijken omdat zij het te druk hebben, waardoor de stagiair 

in de knel komt te zitten met zijn eigen planning.  

Reistijd 

Twee respondenten geven aan dat door de reistijd die zij soms moeten afleggen om naar 

de trainingen te komen, vertraging ontstaat en dat zij daardoor te laat komen, hetgeen 

stress kan opleveren. Door de vele reistijd geven zij ook aan dat ze vaak vermoeid bij 

trainingen aankomen omdat zij vroeg in de ochtend al moeten beginnen en de avond 

daarvoor vaak pas de draaiboeken nog een keer door kunnen nemen. Een respondent 

geeft aan dat hij soms aan de andere kant van het land een training moet geven, ver van 

zijn woonplaats. 

Deze respondent geeft aan dat Young Society ervoor zou kunnen zorgen dat de stress en 

de vermoeidheid rond deze reistijd wordt afgenomen door vaker te kijken naar waar de 

stagiairs wonen en waar de trainingen worden gegeven. 

 

Hoeveelheid spullen 

Door drie respondenten wordt aangegeven dat het sjouwen van de hoeveelheid spullen, 

die nodig zijn om een training te kunnen geven, veel stress oplevert. Hierbij geven deze 

respondenten aan dat hier vaak miscommunicatie ontstaat over welke stagiair wat 

meeneemt, waardoor de stress wordt verhoogd. Een respondent geeft aan dat hij zich 

wegens culturele overtuigingen schaamt om spullen zoals condooms, die nodig zijn bij de 

training over seks, mee te nemen naar huis.  

 

Een respondent geeft een mogelijke oplossing voor deze stress, door de spullen die 

wekelijks nodig zijn bij de trainingen op de desbetreffende scholen te laten staan. 

Hierdoor kan de stress, de miscommunicatie en de schaamte weg worden genomen.  

 

“In het diepe zijn gegooid” 

Drie respondenten die niet vanaf het begin van het studiejaar zijn aangesloten bij de 

stage, maar later in de stage zijn gestroomd zeggen dat zij het gevoel hebben gehad in 

het diepe te zijn gegooid, omdat het niet altijd duidelijk is geweest wat er van hen werd 
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verwacht. Zij geven aan dat zij graag meer informatie hadden gewild over hoe het is om 

voor een groep te staan, mede omdat de groep die aan het begin van het studiejaar was 

begonnen deze training wel heeft gehad.  

 

Een mogelijke oplossing wordt door een van hen gegeven. De respondent benoemt dat er 

aan het begin van het stagejaar een les wordt gegeven over hoe de stage is opgebouwd. 

Dit gebeurt door het jaar heen niet meer. Hij zou graag zien dat er ook door het jaar 

heen lessen vanuit Young Society worden gegeven met tips en tricks om voor de klas te 

staan en het doel van de stage meer wordt uitgelicht.  

Kantoor 

Bovendien wordt door vier respondenten genoemd dat het vaak erg druk is op kantoor 

en hierdoor veel prikkels worden ervaren. Er wordt veel gekletst en er is weinig rust om 

je te kunnen concentreren op je werk hetgeen volgens hen de productiviteit van hun 

werk niet ten goede komt. Zij vertellen hierbij dat de verhuizing van het ene naar het 

andere kantoor een positieve bijdrage heeft geleverd aan de werksetting op kantoor, 

omdat deze ruimte meer rust biedt.  

 

Een aantal van de respondenten geeft aan dat het handig zal zijn als er een ruimte op 

kantoor komt waar mensen in stilte kunnen werken en een waar mensen kunnen praten. 

Op deze manier worden de mensen die in stilte willen werken niet gestoord.  

 

6.5.2 | Stressoren buiten de stage  

 

Relatie 

Door drie respondenten wordt aangegeven dat zij wel eens stress ervaren omdat er wel 

eens iets niet lekker loopt binnen de relatie. Hierbij noemen ze dat het helpt dat er 

binnen Young Society een open en uitnodigende sfeer heerst om het hierover te kunnen 

hebben met medestagiairs, maar dat Young Society niet direct iets zou kunnen doen om 

de stress die zij binnen de relatie ervaren te verlichten.  

 

Sport 

Door twee respondenten wordt verteld dat zij stress ervaren door het uitoefenen van 

topsport, omdat zij twijfelen aan zichzelf of zij wel goed genoeg zijn. Beide respondenten 

geven aan dat Young Society hier niets aan kan doen om deze stress die zij bij hun sport 

ervaren te verlichten. Een van hen geeft aan dat hij door het beoefenen van topsport 

naast zijn studie en stage zowel minder tijd als minder energie heeft om aan de stage te 

besteden. Hierdoor ervaart hij wel stress omdat hij af en toe in tijdsnood komt. De 

respondent merkt op dat de stress zou kunnen verminderen als Young Society meer 

flexibiliteit biedt met betrekking tot de werkuren. Daarnaast geeft een respondent aan 

dat hij stress ervaart door het doen van topsport, omdat hij telkens door medesporters 

wordt overgehaald om door te gaan met deze sport en het lastig vindt om zijn grenzen 

hierin aan te geven.  

 

Financiën  

Ook wordt er door twee respondenten aangegeven dat zij stress ervaren omdat zij veel 

bezig zijn met hun financiën. Een respondent geeft aan dat hij een dure woning moet 

betalen en daardoor vaak in financiële stress verkeert. Daarnaast geeft een andere 

respondent aan dat hij angstig is om de studie niet te halen, omdat hij dan al het geld 

dat hij heeft geleend terug zou moeten betalen. Een respondent geeft aan dat hij vindt 

dat er te weinig stagevergoeding wordt gegeven voor de uren dat hij stageloopt: “Ja 

dan denk ik ja dan ben ik er vier dagen, al die volledige dagen kwijt plus een 

dag school, vijf dagen ben ik bezig voor € 140 in de maand, ja dat is gewoon, ik 

vind dat niet haalbaar, ik vind het niet realistisch dat ze dat van je vragen dat 

kan gewoon niet!”. 
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Toekomst  

Daarnaast wordt er door twee respondenten aangegeven dat zij stress ervaren bij de 

gedachten over hoe hun toekomst eruit gaat zien. Zij vertellen dat ze onzekerheid voelen 

omdat ze nog niet zo goed weten wat ze willen en hier frustratie van ervaren in de vorm 

van “stressmomentjes”. Een respondent noemt dat hij goed kan omgaan met deze 

frustratie door alles van zich af te schrijven. Hij noemt de behoefte om een lesje te 

krijgen binnen Young Society over de toekomst en wat je eventueel na je studie zou 

kunnen doen. Zo kan hij hierover in gesprek gaan met anderen, wordt de toekomst 

duidelijker en neemt de frustratie hierover af. 

 

ADHD 

Er worden door drie respondenten aangegeven dat zij druk en chaotisch in hun hoofd zijn 

waardoor zij zich moeilijker kunnen concentreren tijdens de stage door een vorm van 

ADD of ADHD. Hierdoor ervaren zij stress waardoor zij zich nog minder kunnen 

concentreren. Twee van hen geven aan dat zij veel stress in hun leven ervaren door hun 

ADHD, omdat zij erg druk in hun hoofd zijn. Twee van hen geven aan meer tijd nodig te 

hebben om examens voor te bereiden door hun ADHD, aangezien zij zich lastiger kunnen 

concentreren. Deze tijd wordt volgens hen niet altijd gegeven binnen de stage of het 

onderwijs. Een respondent geeft aan dat hij door zijn ADD dromerig kan zijn, 

vergeetachtig wordt en last kan hebben van piekeren. Binnen de stage worden deze 

gevolgen versterkt omdat er volgens hen veel prikkels zijn op kantoor.  

 

Trauma’s  

Er wordt door twee respondenten aangegeven dat zij stress ervaren omdat zij bezig zijn 

om een eerder trauma, zoals zij dit zelf noemen, te verwerken. Beide stagiairs hebben 

aangegeven dat zij dit trauma meenemen naar de stage. Een van de respondenten geeft 

aan dat dit trauma uitwerking heeft binnen de stage tijdens de trainingen. Daarbij geeft 

hij echter ook aan dat hij de ruimte krijgt om het hier over te kunnen hebben binnen de 

stage, hetgeen de stress verlicht. Beide respondenten geven aan dat Young Society niets 

zou kunnen doen om de stress die zij ervaren bij het verwerken van hun trauma te 

kunnen verlichten.  

 

Cultuur 

Door een enkele respondent wordt de cultuur waar hij mee is opgegroeid genoemd als 

een stressor binnen Young Society. De respondent geeft aan dat hij de overtuiging heeft 

dat mensen met een niet-westerse achtergrond door anderen als minder slim worden 

gezien. Hierdoor ervaart hij druk om aan de buitenwereld te laten zien dat hij het hbo-

onderwijs aan kan: “Als ik dan met een Nederlands iemand sta bij de training, dan 

heb ik wel zoiets van oké je moet jezelf gewoon nu heel erg bewijzen ook 

tegenover de groep want ik wil gewoon laten zien dat ik het ook kan”.  

Daarnaast geeft de respondent aan dat hij binnen Young Society ervaart dat het hebben 

van een niet-westerse achtergrond juist als een voordeel wordt gezien. Dit komt omdat 

begeleiders benoemen dat stagiairs met een niet-westerse achtergrond van waarde zijn 

bij het geven van trainingen aan studenten met een vergelijkbare achtergrond. Dit omdat 

zij zichzelf beter kunnen identificeren met iemand die dezelfde achtergrond heeft. 

 

“Ballen hoog moeten houden” 

De meeste respondenten geven aan dat zij veel verschillende stressoren binnen en 

buiten stage tegelijk ervaren. Hierdoor ervaren velen het gevoel dat ze veel "ballen hoog 

moeten houden". De stressreactie van de een wordt door een andere stressor weer 

versterkt. Respondenten noemen bijvoorbeeld dat ze naast hun drukke studie- en 

stagedagen ook nog tijd moeten maken voor vrienden en familie. Daarnaast moeten ze 

werken om rond te komen, deadlines en opdrachten maken, tijd aan hobby’s besteden 

en hebben ze bijna geen tijd om uit te rusten. Sommige respondenten geven aan de 

stress van deze stressoren buiten stage mee te nemen binnen stage: “Je neemt het 

wel gewoon mee naar stage bijvoorbeeld als je extra moet werken dan zit je er 

ook met stage mee van oké ik moet gewoon een nieuwe baan dus dat moet ik 
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nog regelen maar eerst even stage en dan ben ik thuis ik moet voorbereiden 

maar ja ik moet ook nog solliciteren”. 

 

Een andere respondent vertelt: 

“Ik loop 4 dagen stage, dan heb ik een dag school en dan MOET ik daarnaast 

werken om in mijn huis te kunnen blijven wonen dus dan ben ik eigenlijk zes 

dagen per week bezig, daarna ben ik een dag vrij ja en je hebt dan daarnaast 

ook nog een sociaal leven”. 

 

De stressreacties die zij van deze stressoren ervaren worden, leiden bij de meeste 

respondenten tot vermoeidheid: “Ja dat ik heel erg moe ben ik moet natuurlijk ook 

best wel ver reizen dus als ik dan bijvoorbeeld in Hoorn sta moet ik zes uur 

reizen dus door het reizen wordt je ook nog heel erg moe en dan moet je nog 

voorbereiden en ik heb ook gewoon nog school met tentamens die ik toen op 

dat moment niet haalde en toen merkte ik ook van oké misschien moet ik nu 

wel een stapje terug gaan doen want school is ook belangrijk en ja gewoon 

uitputting ik merkte aan mezelf dat ik gewoon in het weekend echt helemaal op 

was”. 

 

De hoeveelheid "ballen die zij moeten hooghouden" hebben volgens de respondenten 

invloed op de productiviteit van de stagiairs binnen de stage. Sommigen geven aan dat 

ze laksheid ervaren tijdens de stage, omdat ze het buiten de stage heel druk hebben, 

waardoor ze weinig tijd hebben om de trainingen voor te bereiden. Deze laksheid uit zich 

volgens hen in het geven van voorrang aan opdrachten voor het onderwijs in plaats van 

zich voor te bereiden op de trainingen van de stage. Anderen benoemen echter dat er 

binnen de stage ruimte is om deze laksheid te uiten door de informele sfeer die er 

heerst. 

 

Vier andere respondenten daarentegen geven aan dat het hen opvalt dat sommige 

stagiairs laksheid vertonen tijdens de trainingen. Hierdoor hebben zij de indruk dat de 

kwaliteit van de trainingen hieronder lijdt. Dit komt volgens hen omdat sommige 

stagiairs niet op de hoogte zijn van de doelen en de werking van de trainingen. Ook 

merken zij op dat stagiairs vaak te laat komen.  

 

Bovengenoemde punten kunnen volgens hen worden tegengegaan door de begeleiders. 

De respondenten suggereren dat er enkele verbeteringen kunnen worden aangebracht 

binnen de stage om de kwaliteit van de trainingen te verbeteren. Zo stellen zij voor om 

strenger te zijn wanneer iemand te laat komt en om vaker te controleren of de stagiairs 

voldoende kennis hebben over de doelen en werking van de trainingen. Deze controle 

kan volgens hen plaatsvinden in gesprekken, maar ook voorafgaand aan de trainingen. 

 

6.6 | Deelvraag 7: “Wat motiveert de stagiairs om te presteren?” 

 

Stagehulpbronnen 

Binnen de stage zijn er verschillende manieren waarop respondenten motivatie ervaren, 

zo blijkt uit hun uitspraken. Allereerst wordt bijna door alle respondenten genoemd dat 

de gesprekken die zij voeren met de doelgroep en de bijdrage die zij kunnen leveren aan 

hun leerproces, hen motiveert. Daarnaast geeft het onderdeel zijn van de organisatie en 

daar deel van uitmaken, motivatie. Ook de positieve beoordeling en het succesvol 

afronden van de stage is voor sommige respondenten een belangrijke motivator. Andere 

respondenten ervaren juist motivatie bij het geven van trainingen over onderwerpen die 

zij interessant vinden, maar ook over lastige onderwerpen als seks en drugs. Het 

inbrengen van persoonlijke verhalen en ideeën in de training is voor een respondent een 

belangrijke manier om motivatie te ervaren. Bovendien vinden sommige respondenten 

motivatie in het opsteken van kennis van medestagiairs. De positieve feedback en 

waardering van medestagiairs, begeleiders en studenten worden door vier respondenten 
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genoemd als een belangrijke motivator om hard hun best te doen. Ten slotte wordt de 

voldoening die voortkomt uit het geven van trainingen door enkele respondenten 

genoemd als motivator. Een respondent benadrukt dat iedereen binnen de stage zijn of 

haar eigen talenten heeft en dat hij motivatie krijgt door het inzetten van zijn eigen 

talenten bij het helpen van anderen: “We gaan er samen voor staan en we staan 

samen sterk”. 

Er wordt door bijna alle respondenten aangegeven dat zij collega’s binnen Young Society 

als leuk en sociaal ervaren hetgeen bijdraagt aan de gezellige sfeer die er hangt binnen 

de stage. Daarnaast geeft meer dan de helft van de respondenten aan dat de begeleiding 

die zij krijgen als heel prettig wordt ervaren. Daarbij geeft de helft van de respondenten 

aan dat alles bespreekbaar is binnen de stage en er altijd naar je geluisterd wordt: 

“Young Society is een soort therapie ofzo, een soort ontlading, een uitlaatklep”. 

Door bijna de helft van de respondenten wordt aangegeven dat er binnen de stage veel 

afwisseling is tussen verschillende taken waardoor het als een leuke stage wordt 

beoordeeld. De positieve feedback die door medestagiairs en begeleiders wordt gegeven, 

wordt als heel prettig ervaren door enkele respondenten. De letterlijke woorden “het is 

hier geven en nemen” worden door vier respondenten genoemd waarbij zij dit zeiden 

in een context waarin het ging om het geven en nemen van hulp bieden en hulp vragen 

binnen de stage. Daarnaast noemen enkele respondenten de waardering die wordt 

geboden vanuit Young Society in de vorm van cadeaus en borrels als heel prettig. Er 

wordt door enkele respondenten benoemd dat de stage een gevoel van afleiding is van 

de stress thuis, werk en school. Ook wordt er door vier respondenten gezegd dat er een 

gevoel van vrijheid heerst binnen de stage. De respondenten vertellen dat zij door het 

ervaren van deze punten positieve emoties ervaren.  

Persoonlijke hulpbronnen 

Iedere respondent geeft aan dat hij buiten de stage ook gemotiveerd wordt om zijn best 

te doen en te presteren. Ten eerste noemt de helft van de respondenten de waardering 

die wordt gegeven door ouders, familie, relaties en vrienden een motivator om hard zijn 

best te doen. Daarnaast wordt het hebben van doelen voor de toekomst door een derde 

van de respondenten genoemd als motivator. Bovendien noemen enkele respondenten 

het “doen waar je gelukkig van wordt” een motivatie. Een respondent vertelt dat hij wil 

reizen en de wereld over wil gaan er hier veel motivatie van ervaart. De motivatie om je 

ouders trots te maken wordt door drie respondenten genoemd. Verder geven drie 

respondenten aan dat het hebben van een vaste baan met een vast inkomen hen 

motivatie geeft. Ten slotte noemen drie respondenten het beter worden in sport, dat zijn 

vruchten afwerpt in de vorm van een gezond en fit lichaam, een motivator.  

 

6.7 | Deelvraag 8: “Wat is het verschil in de ervaren prestatiedruk tussen mbo- en hbo-

studenten?” 

 

Van de twaalf geïnterviewde hebben acht respondenten aangegeven negatieve 

prestatiedruk te ervaren binnen Young Society. Van deze acht respondenten zijn er vijf 

mbo-student en drie hbo-student. Ook hebben negen respondenten aangegeven 

negatieve prestatiedruk te ervaren buiten de stage. Hiervan zijn drie mbo-student en zijn 

er zes hbo-student.  

 

Daarnaast is er bij iedere mbo-respondent het onderwerp over het mbo-stigma naar 

voren gekomen. Drie respondenten geven aan dat hun familie en vrienden hen enigszins 

onder druk zetten om hun best te doen, vanwege hun hoge opleidingsniveau en het 

gevoel dat ze deze weg moeten volgen. Ook geven twee respondenten aan dat zij vanuit 

henzelf een kleine mate van druk ervaren om “hoger” te presteren, omdat zij zelf het 

gevoel te hebben zelf “lager” te zijn. Daarnaast ervaren drie respondenten veel irritatie 

bij dat dit stigma bestaat: “Maar ik irriteer me dan aan dat mensen die wel hoog 

opgeleid zijn dan gaan zeggen van ‘ja mbo’ers zijn dom’, daar irriteer ik mij dan 
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aan, ze kijken naar het naampje mbo en ze kijken niet naar de kennis”. Ook 

geven twee respondenten aan dat wanneer anderen aan hen vragen welk onderwijs zij 

volgen, zij het “stom” vinden om te zeggen dat zij het mbo-onderwijs volgen: “Als 

iemand zegt van ‘welke school zit je?’ dat ik moet zeggen dat ik op mbo zit dan 

denk ik van nou ik wil het echt niet zeggen eigenlijk dat is wel stom, maar ja”.  

 

Een andere respondent zegt: “Ik vind YS een ontzettend goeie organisatie en ik sta 

helemaal achter hun standpunt, maar dat er een organisatie moet komen om 

mensen zich thuis te kunnen laten voelen in de maatschappij dat hoort gewoon 

niet, nee iedereen moet zich fijn voelen en iedereen moet kunnen doen en laten 

wat hij wil”. 
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Hoofdstuk 7 | Conclusie  
In onderstaand hoofdstuk zal ingegaan worden op de conclusies, gebaseerd op de 

resultaten die uit het kwalitatief onderzoek naar voren zijn gekomen. Hierin wordt 

antwoord gegeven op de hoofdvraag: “Hoe kan de ervaren prestatiedruk bij de stagiairs 

binnen Young Society worden verlicht?”.  

 

Volgens het Student Wellbeing Model (SWM-model) zijn er twee processen, het 

uitputtingsproces en het motivatieproces. Iemands studie- of stagesucces hangt hierin af 

van iemand zijn stressoren of energiebronnen (N. Gubbels & R. Kappe, 2017). Door de 

stagiairs worden stressoren en energiebronnen ervaren die invloed op elkaar uitoefenen. 

De stressor waarop in dit onderzoek de meeste focus ligt is prestatiedruk, waarbij er een 

onderscheid gemaakt is tussen positieve en negatieve prestatiedruk. In de onderstaande 

beschrijving wordt uitgelegd hoe het motivatie- en uitputtingsproces is opgebouwd. 

Daarnaast is een schematische weergave hiervan te vinden in bijlage 5. 

Deze suggestie maakt de zin iets vloeiender en zorgt voor een duidelijkere volgorde van 

informatie, waarbij eerst de beschrijving wordt genoemd en vervolgens de verwijzing 

naar de bijlage. 

In het motivatieproces van de respondenten is te zien dat positieve prestatiedruk 

veroorzaakt wordt door het gevoel ‘druk nodig te hebben’ om te kunnen presteren. 

Daarnaast worden zij voornamelijk gemotiveerd door de gesprekken die zij voeren met 

de doelgroep en de mogelijkheid om bij te dragen aan de visie en missie van Young 

Society. Verder blijkt dat de respondenten vitaliteit en toewijding het meest ervaren als 

het gaat om bevlogenheid. Wat bijdraagt aan het motivatieproces is de positieve ervaring 

van de stage vanwege het contact met collega's, de begeleiding, afwisseling en uitdaging 

in de taken. Buiten de stage worden de respondenten het meest gemotiveerd door 

waardering vanuit hun omgeving en de doelen die zij voor zichzelf hebben gesteld. De 

respondenten ervaren ook een vergroot mentaal welbevinden door zich goed omringd te 

voelen met anderen, hetgeen overeenkomt met het Vlaams model van de 

geluksdriehoek. 

In het uitputtingsproces van de respondenten is te zien dat negatieve prestatiedruk 

veroorzaakt wordt door de angst om ‘nee’ te zeggen, perfectionisme en faalangst. Dit 

leidt tot piekeren en blokkades tijdens het uitvoeren van taken. FOMO (Fear Of Missing 

Out) wordt door sommige respondenten ervaren als gevolg van de druk om anderen niet 

teleur te stellen. Buiten de stage wordt negatieve prestatiedruk vooral ervaren in het 

onderwijs en de thuissituatie, waar de nadruk wordt gelegd op prestaties en het halen 

van hoge cijfers en deadlines. 

Wat bijdraagt aan het uitputtingsproces zijn de ervaringen van onderliggende factoren 

van prestatiedruk en stressoren. De respondenten moeten namelijk naast hun stage 

“veel ballen hooghouden”, hetgeen hen vermoeidheid en stress oplevert en sommigen 

zelfs laksheid binnen de stage. Deze stress die respondenten ervaren wordt veroorzaakt 

door verschillende factoren, zoals te veel trainingen op een dag, te weinig tijd voor 

voorbereiding, te veel projecten en een onduidelijke planning, drukte bij begeleiders en 

prikkels op kantoor. Ook ervaren sommige respondenten stress op andere gebieden, 

zoals sport, financiën, toekomst en het verwerken van trauma's, en een respondent met 

een niet-westerse achtergrond ervaart extra druk om zichzelf te bewijzen. Perfectionisme 

en faalangst kunnen ook een rol spelen bij laksheid tijdens de stage. 

Wanneer er wordt gekeken naar het verschil tussen de ervaren prestatiedruk van mbo-

stagiairs en hbo-stagiairs, ervaren mbo-stagiairs meer negatieve prestatiedruk binnen 

Young Society en ervaren hbo-stagiairs meer negatieve prestatiedruk buiten Young 

Society.  

 

De respondenten noemen verschillende verbeterpunten voor het ervaren van negatieve 

prestatiedruk en stressoren binnen en buiten de stage. Deze verbeterpunten zijn onder 
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andere het verminderen van de drukte door minder projecten en meer stagiairs aan te 

nemen, het meer afstemmen van de trainingen op de interesses van de stagiairs, het 

verminderen van de reistijd naar de trainingen, het bieden van meer flexibiliteit in de 

werktijden en het geven van meer begeleiding en lessen over bepaalde onderwerpen. 

Prestatiedruk, stressoren, stressreacties en motivatoren invloed hebben op elkaar en 

spelen mee in het uitputtingsproces en het motivatieproces binnen het Student Wellbeing 

Model. Dit heeft invloed op het stagesucces en het mentaal welbevinden van de stagiairs. 

Er zijn verbeterpunten aangedragen voor de ervaren stressoren binnen de stage, maar er 

zijn specifieke ervaringen die invloed hebben op de ervaren prestatiedruk binnen de 

stage en ook in het onderwijs en de thuissituatie. Het ervaren van faalangst vergroot de 

prestatiedruk binnen de organisatie en kan leiden tot fysiologische kenmerken zoals een 

versnelde hartslag, transpiratie en blozen, die door de respondenten als stress worden 

ervaren. Ook kan faalangst leiden tot cognitieve kenmerken zoals laksheid en piekeren. 

De faalangst kan leiden tot een vicieuze cirkel waardoor de respondenten in een 

negatieve spiraal terechtkomen. Om de ervaren prestatiedruk te verlichten en het 

mentaal welbevinden en stagesucces te vergroten, is het belangrijk om meer focus te 

leggen op het verminderen van faalangst. 
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Hoofdstuk 8 | Discussie 
Binnen de discussie is er met een kritische blik gekeken naar het product en het proces 

van het onderzoek dat is uitgevoerd. 

 

8.1 | Validiteit, betrouwbaarheid en representativiteit 

Voor dit onderzoek is er een kwalitatief onderzoek uitgevoerd door middel van een half- 

gestructureerd interview om de ervaringen van de stagiairs met prestatiedruk te 

achterhalen met als doel om de ervaren prestatiedruk te verlichten en daarmee het 

mentaal welbevinden en het stagesucces te vergroten. Deze interviews zijn gehouden 

met 12 respondenten in een steekproef die representatief is voor de 

onderzoekspopulatie, omdat de kenmerken die zij bezitten ook voor de gehele 

onderzoekspopulatie gelden. Op basis hiervan kan worden gesteld dat bij een herhaling 

van dit onderzoek, de resultaten hetzelfde zouden zijn wat betekent dat de externe 

validiteit hoog is.  

 

Gekeken naar de inhoudsvaliditeit, de vraag of de inhoud van het meetinstrument 

representatief is voor de onderwerpen die het instrument probeert te meten, kan worden 

gesteld dat het onderwerp prestatiedruk een veelomvattend onderwerp is, waardoor dit 

een te groot onderwerp is om alle onderwerpen die daarmee samenhangen mee te 

nemen in dit onderzoek. Hierdoor zijn niet alle onderwerpen voldoende vertegenwoordigd 

en is er geen onderzoek gedaan naar bijvoorbeeld prestatiedrang of de invloed vanuit de 

sociale media.  

 

Gekeken naar de ecologische validiteit, de mate waarin de meetresultaten representatief 

zijn voor de alledaagse praktijk en dus niet alleen gelden binnen de vaak “gemaakte” 

testomgeving, is deze hoog. Elk interview is gehouden in een rustige, vertrouwde ruimte 

op kantoor en kwam daarom overeenkwam met de werkelijkheid, waardoor veel 

informatie uit de interviews is gekomen. Ook door het gebruik van open, concrete vragen 

te stellen aan de respondenten konden toevallige fouten voorkomen worden wat de 

betrouwbaarheid heeft verhoogd.   

 

De begripsvaliditeit, deze geeft aan in welke mate het instrument meet wat de 

onderzoeker wil meten, is hoog door een topiclijst samen te stellen gebaseerd op een 

model voor studenten: het Student Wellbeing Model, wat overeen komt met de 

steekproef. Daarnaast heeft er een proefinterview plaatsgevonden waardoor kon worden 

gecontroleerd of er gemeten is wat de onderzoeker wilde meten. Bovendien heeft de 

onderzoeker aan het begin van de interviews eerst de definitie van prestatiedruk 

benoemd tijdens het interview, met daarbij het onderscheid tussen positieve en 

negatieve prestatiedruk. Hierna is ingegaan op de ervaringen met beide vormen van 

prestatiedruk bij de respondenten, wat de begripsvaliditeit verhoogt.  

 

Om de herhaalbaarheid en navolgbaarheid te vergroten zullen alle ruwe gegevens 

opvraagbaar zijn voor de examinator. 

 

Het onderwerp prestatiedruk is een erg groot en veelomvattend onderwerp waardoor er 

veel informatie uit de interviews naar voren is gekomen. Hierdoor is het voor de 

onderzoeker soms lastig geweest om te focussen op waar het ‘probleem’ zich binnen de 

organisatie voordeed. Dit heeft er ook voor gezorgd dat er na het voeren van de 

interviews nieuwe informatie aan het licht is gekomen. Wanneer de onderzoeker opnieuw 

het onderzoek uit kon voeren, had zij ervoor gekozen om de hoofdvraag specifieker te 

formuleren om zodoende het onderwerp prestatiedruk meer te kunnen afbakenen.  

 

8.2 | Mogelijke beperkingen 

Er zijn een aantal bias wat er voor zou hebben kunnen zorgen dat de resultaten zijn 

beïnvloed, waardoor de validiteit en betrouwbaarheid zijn verlaagd.  
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Ten eerste hebben er drie respondenten meegedaan die later in het stagejaar zijn 

ingestroomd, waardoor er ook antwoorden uitkwamen op de vragen die alleen betrekking 

hadden op hen. Uit één interview is daardoor weinig informatie naar voren gekomen, met 

als reden dat diegene hier nog te kort stage liep om prestatiedruk te kunnen ervaren. 

Deze drie interviews zijn uiteindelijk wel meegenomen in het totaal aantal interviews, 

omdat er wel degelijk nuttige informatie naar voren is gekomen over stressoren die 

worden ervaren wanneer stagiairs later in het stagejaar instromen. Dit had voorkomen 

kunnen worden door selectiever te zijn met de respondenten die mee wilden doen aan 

het onderzoek, door te kijken naar hoelang zij stageliepen binnen Young Society. 

 

Ten tweede heeft er tijdens het onderzoek een verhuizing plaatsgevonden binnen 

Amsterdam, van een druk, rumoerig kantoor naar een rustiger, serieuzer kantoor wat 

mogelijk de resultaten over wat zij van de stage vonden heeft beïnvloed. Hierbij zou het 

kunnen zijn dan de ene respondent meer voorkeur gaf aan het ene kantoor en de andere 

respondent aan de ander. Dit is een bias wat niet voorkomen had kunnen worden, omdat 

dit buiten de macht lag van de onderzoeker.  

 

Ten derde heeft de onderzoeker tijdens het uitvoeren van het onderzoek zelf 

prestatiedruk, perfectionisme en faalangst ervaren wat mogelijke resultaten heeft 

beïnvloed door bevestigingsbias. Door deze bias heeft de onderzoeker mogelijk onbewust 

gezocht naar antwoorden waarin zij zich herkende, om te achterhalen of de respondenten 

ook haar ervaring deelden. Dit had niet voorkomen kunnen worden, omdat de 

onderzoeker dit niet bewust heeft meegemaakt maar pas achteraf als mogelijk risico 

heeft meegenomen. 

 

Ten vierde heeft de onderzoeker vanuit haar eigen persoonlijkheid en karakter vaak de 

neiging om een coachende rol aan te nemen in gesprekken. Dit zou mogelijk de 

resultaten kunnen hebben beïnvloed, omdat de onderzoeker zichzelf soms betrapte op 

het stellen van een coachende vraag. Door het soms aannemen van deze coachende rol 

heeft de onderzoeker er wel voor gezorgd dat de respondenten zich op hun gemak 

voelden om hun verhaal te delen met haar, waardoor er veel informatie uit de interviews 

is gekomen. Dit had voorkomen kunnen worden door van tevoren hier bewust mee om te 

gaan, zodat niet pas tijdens of achteraf het interview aan het licht kwam.  

 

Ten vijfde heeft de onderzoeker er voor gekozen om een half-gestructureerd interview te 

houden met de respondenten, waardoor de mogelijkheid bestaat om door te vragen op 

de antwoorden die de respondenten geven. Het risico hieraan is, is dat er hierdoor vaak 

verschillende vragen worden gesteld aan de verschillende respondenten wat ervoor zou 

hebben kunnen zorgen dat dit de resultaten heeft beïnvloed. Dit had voorkomen kunnen 

worden door een ander soort interviewstructuur te kiezen. 

 

Ten zesde heeft de onderzoeker bij haar deskresearch veel informatie gevonden over het 

onderwerp “mbo-stigma” wat haar enorm interesseerde en waarvan zij er benieuwd naar 

was of dit stigma ook heerst binnen Young Society. Hierdoor heeft zij alleen aan de mbo-

respondenten een sturende vraag gesteld of zij prestatiedruk ervaren door het mbo-

stigma wat de onderzoeker uit de literatuur heeft gevonden. Dit heeft mogelijk de 

resultaten beïnvloed over het ervaren van prestatiedruk door het mbo-stigma. Dit had 

voorkomen kunnen worden door hier bewust mee te zijn omgegaan en de vraag niet 

sturend te stellen.  

 

8.3 | Bijdrage 

Er zijn een aantal redenen geweest wat bijgedragen heeft aan het goed voltooien van het 

onderzoek. Er was vanuit de stagiairs binnen Young Society veel bereidheid en 

enthousiasme om mee te werken aan de interviews, waardoor de planning soepel verliep. 

Ook is de onderzoeker een onafhankelijk persoon van de organisatie waardoor dit 

bijgedragen heeft aan de objectiviteit van het onderzoek. Daarnaast werd er vanuit zowel 

de opdrachtgever, de intern begeleider als de onderzoeker ruim de tijd geboden om dit 
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onderzoek te voltooien waardoor er geen tijdsdruk heeft plaatsgevonden en er de tijd is 

genomen om de kwaliteit van het onderzoek te verhogen. Ten slotte is de samenwerking 

tussen de opdrachtgever en de onderzoeker soepel verlopen, waardoor hij te allen tijde 

bereikbaar was voor feedback, onduidelijkheden en vragen over het onderzoek. 

Daarnaast heeft hij haar geholpen bij perfectionistische gedachtes en haar hiermee de 

juiste richting in gestuurd.   

 

8.4 | Mogelijke implicaties 

Uit de resultaten van de interviews is naar voren gekomen dat er stress, prestatiedruk, 

perfectionisme en faalangst wordt ervaren binnen en buiten Young Society. Uit het 

theoretisch kader komt naar voren dat voortdurende stress op korte en lange termijn 

invloed kunnen hebben op het lichaam. Op korte termijn kan door de verhoogde 

bloeddruk hoofdpijn ontstaan, maar op langere termijn kan dit leiden tot 

hersenbloedingen en hartaanvallen. Stress dat zich langere tijd op de werkvloer afspeelt 

kan leiden tot een burn-out. Een burn-out heeft effect op neerslachtigheid en het hebben 

van slaapstoornissen en pijnlijke spieren. Daarnaast kan een burn-out veranderingen 

aanbrengen in het gedrag door het gebruik van alcohol en drugs. Een organisatie waar 

prestatiedruk heerst loopt risico omdat werknemers hierdoor perfectionisme kunnen 

ontwikkelen waardoor depressieve klachten zouden kunnen ontstaan.  

 

Voor de organisatie is dit een risico omdat dit kan leiden tot een cynische werkhouding, 

slechte arbeidsprestatie en vaak ziekteverzuim. Uiteindelijk gaat dit ten koste van de 

kwaliteit van de trainingen, brengt dit hoge kosten met zich mee en is dit slecht voor de 

reputatie van de organisatie. 

 

Huidig onderzoek is een aanvulling op de bestaande literatuur over prestatiedruk, omdat 

eerdere onderzoeken geen conclusies hebben gegeven over de ervaren prestatiedruk 

binnen Young Society. Op basis van dit onderzoek zouden organisaties gelijk aan Young 

Society vooral moeten inzetten op de faalangst die er heerst binnen en buiten de 

organisatie om prestatiedruk te doen verlichten.  

 

Om bovenstaande gevolgen te voorkomen wanneer er geen actie wordt ondernomen, 

wordt in het volgend hoofdstuk ingegaan op de adviezen voor Young Society.  

 

8.5 | Suggestie vervolgonderzoek 

Uit de resultaten van het interview kwam naar voren dat er veel drukte wordt 

gesignaleerd door de respondenten bij hun begeleiders. Zij geven aan dat deze drukte 

een negatief effect heeft op hen, omdat zij, zoals eerder al genoemd, vaak geen tijd 

hebben om bij een gegeven training aanwezig te zijn of een voortgangsgesprek te 

houden waar wel behoefte aan is. Uit de resultaten van het onderzoek kunnen geen 

conclusies worden getrokken over wat er nodig is om de werkdruk van de begeleiders te 

verlagen waardoor deze vraag onbeantwoord blijft. Hierdoor is het nuttig om 

vervolgonderzoek te doen naar wat de begeleiders nodig hebben om de werkdruk te 

verlagen, waardoor dit een positief effect heeft op de stagiairs en hun ervaren 

prestatiedruk. Dit onderzoek zou gedaan kunnen worden door een afstudeerder.  
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Hoofdstuk 9 | Advies 
Uit de resultaten en de conclusie van dit onderzoek is naar voren gekomen dat de 

ervaren prestatiedruk kan worden verlicht door vanuit Young Society in te spelen op de 

faalangst die er heerst binnen en buiten de stage.  

 

9.1 | Faalangst  

 

9.1.1 | Faalangstreductietraining  

Ten eerste worden de stagiairs binnen Young Society geadviseerd om een 

faalangsttraining te volgen. Er worden vanuit TopScriptie sinds 2011 

faalangstreductietrainingen gegeven aan studenten, volwassenen en docenten. Deze 

trainingen worden op locatie, eventueel deels online of binnen scholen en 

onderwijsinstellingen gegeven. Deze trainingen zijn gebaseerd op de laatste 

wetenschappelijke inzichten en stippen onderwerpen aan die ook uit de resultaten van dit 

onderzoek naar voren zijn gekomen, zoals deadlinestress, motivatie, presteren, plannen 

en perfectionisme. Zij hebben een eigen werkwijze die zij hier op nahouden die in 

onderstaand tabel te zien is.  

 

Zoals te zien is worden 

er vier verschillende 

lessen aangeboden 

vanuit hen waarbij 

faalangst centraal staat, 

maar waar zij ook in 

gaan op de blokkerende 

gedachten en vervangen 

deze door herstellende 

gedachten. Ook gaan zij 

in op de stressreacties 

die faalangst teweeg kan 

brengen waarbij zij 

focussen op 

mindfulness. Het doel 

van deze trainingen is 

om de vicieuze cirkel, 

zoals eerder benoemd, 

te doorbreken.     Afbeelding 6: model Top Scriptie (2022)  

Zij trainen hierbij mensen met verschillende methode om op een oplossingsgerichte 

manier de faalangst aan te pakken. 

 

De trainingen worden gegeven aan groepen van 10 tot 12 personen, zodat er genoeg 

ruimte en tijd is om iedere student persoonlijke aandacht te kunnen geven. De training 

wordt gegeven in drie tot vier sessies van ongeveer 3 uur lang, om de week of om de 

twee weken.  

 

De trainingen worden gegeven door twee faalangsttrainers die gespecialiseerd zijn in 

thema’s in onder andere faalangst, onzekerheid, motivatie, perfectionisme, ADHD en 

uitstelgedrag (Top Scriptie, 2022).  

 

Deze faalangstreductietraining wordt geadviseerd aan de directeuren van Young Society 

om zich hierin te verdiepen en mogelijk een vrijblijvende offerte aan te vragen. Dit wordt 

geadviseerd omdat deze training veel facetten aanpakt die uit de ervaringen van de 

respondenten kwamen. De training heeft als doel om de vicieuze faalangstcirkel te 

doorbreken wat de ervaren prestatiedruk onder de stagiairs binnen Young Society zou 

kunnen verlichten.  
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9.1.2 | Chill, je moet al zoveel challenge! 

Ten tweede wordt er geadviseerd om faalangst op een individueel niveau aan te pakken 

vanuit MIND. Dit is een onafhankelijke, maatschappelijke organisatie die de psychische 

gezondheid wil bevorderen van alle mensen die te maken hebben met psychische 

klachten. Dit doen zij door een luisterend oor te bieden aan mensen met psychische 

klachten, hen helpt, ondersteunt en adviseert. Dit doet MIND online of telefonisch overal 

in het land.  

 

Vanuit MIND wordt er sinds oktober 2022 een challenge aangeboden aan jongeren die 

prestatiedruk ervaren. Over een periode van tien dagen ontvangen jongeren die zich 

hiervoor aanmelden om de dag opdrachten en tips in hun mail om te leren omgaan met 

verschillende onderwerpen rondom prestatiedruk. Daarnaast wordt er vanuit hen een 

podcast aangeboden waarin bekende presentatoren, artiesten en influencers aan het 

woord komen en praten over onderwerpen rondom prestatiedruk. De onderwerpen 

waarin aandacht wordt besteed zijn fouten durven maken, keuzestress, FOMO, omgaan 

met teleurstellingen en zorgen voor balans (Wij Zijn MIND, 2022). 

 

Deze challenge wordt aan de stagiairs van Young Society geadviseerd, omdat zij op een 

laagdrempelige manier aan de slag kunnen gaan met onderwerpen rondom prestatiedruk 

en faalangst. Onderwerpen die aan bod komen bij deze challenge zijn ook onderwerpen 

die spelen onder de respondenten.  

 

Daarnaast zijn er naar aanleiding van deelvraag 6 verbeterpunten uit de interviews naar 

voren gekomen. Hieronder wordt ingegaan op een aantal verbeterpunten gekozen door 

de onderzoeker waarvan zij denkt dat die het beste bijdragen aan de verlichting van de 

ervaren prestatiedruk.  

9.2 | Prikkels en drukte  

Stagiairs binnen Young Society ervaren veel prikkels op kantoor waardoor zij zich slecht 

kunnen concentreren wat de productiviteit niet ten goede gaat volgens hen. Daarnaast 

ervaren stagiairs die een vorm van ADD of ADHD hebben stress, drukte in hun hoofd en 

kunnen zij zich niet goed concentreren. Zij hebben als verbeterpunt aangedragen dat de 

prikkels binnen het kantoor zullen afnemen als er een vaste ruimte of een vaste tijd 

wordt gegeven aan de mensen die in stilte willen werken en de mensen die geluid willen 

maken. Daarnaast ervaren stagiairs veel drukte in het onderwijs waarbij zij als 

verbeterpunten hebben aangedragen dat het goed indelen van de tijd van de stagiairs er 

aan bij zou kunnen dragen dat er meer tijd is om te werken aan studieopdrachten. 

Bovengenoemde punten hebben volgens hen invloed op hun stagesucces en mentaal 

welbevinden.  

Met bovenstaande redenen is ervoor gekozen om een advies te geven die beide 

verbeterpunten aanpakt.  

Een manier hoe Young Society deze verbeterpunten zou kunnen integreren in de 

organisatie is door te werken met de Pomodoro-methode. Deze methode is ontwikkeld 

voor studieontwijkend gedrag en perfectionisme, omdat je de tijd die je aan een taak 

besteed opdeelt in blokken. Deze blokken zijn verdeeld in tijdsblokken van 25 minuten 

studeren in stilte, 5 minuten pauze, 25 minuten studeren en weer 5 minuten pauze. Na 

elke drie of vier blokken neem je een grote pauze van een kwartier of een halfuur. Deze 

methode zorgt ervoor dat er slimmer om wordt gegaan met afleiding, uitstelgedrag 

voorkomen wordt, meer overzicht hebt, meer voldoening uit je werk haalt, meer gefocust 

bent en meer gemotiveerd bent (Poortinga, 2020).  

Young Society zou deze methode in hun dagelijkse planning op kunnen nemen op het 

moment dat iedereen aanwezig is op kantoor. De begeleider die op dat moment 

aanwezig is, is verantwoordelijk voor het bewaken van de tijd en zet daarvoor een 
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wekker. Na 25 minuten gaat de wekker af en wordt er 5 minuten pauze gehouden. Na 

deze 5 minuten is het aan de begeleider de taak om weer rust te creëren zodat het 

volgende blok van start kan gaan.  

9.3 | Laksheid en “in het diepe worden gegooid” 

Stagiairs ervaren laksheid binnen de stage door de hoeveelheid “ballen die hoog moeten 

worden gehouden” wat invloed heeft op hun mentaal welbevinden en stagesucces. Zij 

hebben als verbeterpunt aangedragen dat de laksheid zal afnemen als er meer wordt 

gecontroleerd op te laat komen en of de stagiairs op de hoogte zijn van de inhoud en 

doelen van de training. Daarnaast hebben stagiairs die door het jaar heen in de stage 

zijn gestroomd het gevoel “in het diepe te zijn gegooid”. Zij hebben als verbeterpunt 

aangedragen dat dit zal afnemen als er door het jaar heen vaker lessen vanuit Young 

Society worden gegeven over het geven van trainingen, het doel en hun missie.  

Met bovenstaande redenen is er voor gekozen om een advies te geven die beide 

verbeterpunten aanpakt.  

Een manier hoe Young Society deze verbeterpunten zou kunnen integreren is door 

wekelijks lessen te geven op kantoor voor en door de stagiairs: het “peer-to-peer 

education principe” waar zij al jaren mee werken waardoor de belevingswereld van de 

doelgroep gelijk is aan die van de trainers. Uit de resultaten van het onderzoek is 

namelijk naar voren gekomen dat de respondenten veel worden gemotiveerd door het 

leren van medestagiairs.  

Hierbij is het belangrijk volgens de respondenten dat de volgende onderdelen mee 

worden genomen in de gegeven lessen: de doelen van de trainingen, de doelen van de 

organisatie en tips en tricks om voor een grote groep te staan.  

Op deze manier worden de stagiairs die de les geven ‘gecontroleerd’ op of zij genoeg af 

weten van de trainingen die zij geven én worden nieuwe stagiairs meegenomen zodat zij 

het gevoel hebben meer bekwaam voor de klas te kunnen staan.  

9.4 | Demotivatie door desinteresse 

Stagiairs binnen Young Society ervaren demotivatie die ontstaat door de desinteresse bij 

onderwerpen van trainingen waar zij aan gekoppeld worden. Zij hebben als verbeterpunt 

aangedragen dat er meer motivatie zal ontstaan wanneer er meer gekeken wordt naar de 

interesses van de stagiair die passen bij de onderwerpen van de training.  

 

In het Vlaams model: de geluksdriehoek bij de component ‘jezelf goed voelen’ wordt 

laten zien dat wanneer er interesse is in wat je aan het doen bent, je meer positieve 

gevoelens en emoties zult ervaren en meer energie hebt om dingen aan te pakken. 

Hierdoor wordt er meer motivatie ervaren (Vlaams instituut Gezond Leven 2020).  

 

Deze vragen naar de interesse van de stagiairs kan worden bevraagd in de 

sollicitatiegesprekken voorafgaand aan de stage door de begeleiders. Hierin kunnen zij 

aangeven wat de onderwerpen zijn waarop de trainingen zich richten en kunnen zij 

vragen welke interesse van de sollicitant ligt bij de onderwerpen van de training. Hierbij 

kan worden aangegeven dat er niet kan worden gegarandeerd dat zij worden gekoppeld 

aan die training, maar dat er wel degelijk mee rekening wordt gehouden in de planning.  

 

Voor onderstaande stressor is er geen verbeterpunt aangedragen door de stagiairs, maar 

heeft de onderzoeker ervoor gekozen om Young Society toch te adviseren bij de 

vermoeidheid en het piekeren dat worden ervaren door de stagiairs.  

 

9.5 | Piekeren en vermoeidheid door hoeveelheid “ballen hooghouden” 

Stagiairs ervaren stress door de hoeveelheid “ballen die hoog moeten worden gehouden” 

wat zich vertaalt in vermoeidheid en piekeren en wat invloed heeft op hun stagesucces 
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en mentaal welbevinden. Deze vermoeidheid en dit gepieker kan worden verminderd 

door mindfulness te integreren binnen Young Society. Mindfulness pakt daarnaast nog 

veel andere stressoren aan die door de respondenten zijn genoemd.  

Mindfulness vindt zijn oorsprong in het boeddhisme en is in 1979 ontwikkeld door de 

Amerikaan Jon Kabat-Zinn in zijn achtdaagse training Mindfulness Based Stress Reductie 

(MBSR). Mindfulness is het bewust aandacht geven aan het huidige moment en daarbij 

niet bezig zijn met alles wat daaromheen gebeurt. Onderzoek laat zien dat mindfulness 

bewezen effectief is tegen stress, angst, spanningen, slaapproblemen en depressieve 

klachten: stressreacties die ook worden genoemd door respondenten in dit onderzoek 

(Psyned, 2022). 

Young Society zou op veel verschillende manieren mindfulness kunnen integreren binnen 

de stage, maar dit advies is erop gericht om op korte termijn het probleem aan te 

pakken.  

De volgende oefening, de 5-3-3, kan worden meegenomen bij de dag start van de 

stagiairs. Deze oefening komt voort uit de yoga en helpt bij gevoelens van stress en is 

erop gemaakt om de dag een kickstart te geven. De begeleider die op dat moment 

verantwoordelijk is kan deze oefeningen inzetten, waarbij diegene vraagt aan iedereen 

om rustig op hun stoel te gaan zitten en de ogen te sluiten. 

1. Adem 5 keer volledig in en uit, doe dit door in te ademen via de neus en uit met 

de mond. 

2. Adem 3 keer kort, inhaleer door de neus en uit met de mond. 

3. Adem 3 keer luid, inhaleer door de neus en adem duidelijk hoorbaar uit de mond. 

Herhaal deze oefening minimaal 2 keer. 

Hierna wordt gevraagd om de ogen weer te openen en kan de dag beginnen. Deze 

methode is bewezen om stressvermindering tegen te gaan en is een laagdrempelige 

manier om door de organisatie mindfulness te integreren in de stage (See-True 

Mindfulness Trainingen, z.d.). 
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Bijlagen  
 

Bijlage 1 | Topiclijst  

 

Topics Subtopics Voorbeeldvragen 

Algemeen Leeftijd Wat is jouw leeftijd? 

 Geslacht Wat is jouw geslacht? 

 Onderwijs Aan wat voor soort onderwijs 

studeer je? (mbo of hbo) 

 Studie Welke studie volg je? 

Beginvraag  Wat vind je van je stage? 

Ervaringen prestatiedruk Definitie Wat vind jij de definitie van 

prestatiedruk? 

  Definitie van prestatiedruk 

benoemen 

 Ervaring In hoeverre ervaar jij 

prestatiedruk zoals 

beschreven? 

 Verwachtingen van jezelf In hoeverre ervaar jij druk om 

aan je eigen verwachtingen te 

voldoen? 

 Verwachtingen van anderen In hoeverre ervaar jij druk om 

aan de verwachtingen van 

anderen te voldoen? 

Uitputtingsproces (binnen de 

stage) 

Stressoren  Welke onderdelen binnen de 

stage leveren jou stress op?  

 Stressreactie Hoe komt dat? Hoe uit zich 

dat? 

 Negatieve uitkomsten Wat betekent dit voor jouw 

ervaring met prestatiedruk? 

 Verbeterpunten Wat zou YS anders kunnen 

doen om de ervaren stress bij 

jou weg te nemen? 

Motivatieproces (binnen de 

stage) 

Stage hulpbronnen 

(motivatoren) 

Welke onderdelen binnen de 

stage leveren jou motivatie 

op?  
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 Motivatiereactie Hoe komt dat? Hoe uit zich 

dat? 

 Positieve uitkomsten Wat betekent dit voor jouw 

ervaring met prestatiedruk? 

 Verbeterpunten Wat zou YS anders kunnen 

doen om de ervaren 

prestatiedruk bij jou weg te 

nemen?  

Uitputtingsproces (buiten de 

stage) 

Stressoren en stressreacties Welke dingen buiten je stage 

hebben invloed op jouw 

stressniveau? Hoe komt dat? 

Hoe uit zich dat? 

 Verbeterpunten Hoe zou YS jou kunnen helpen 

om deze stressoren buiten je 

studie te verlichten? 

Motivatieproces (buiten de 

stage) 

Energiebronnen Waar krijg jij motivatie van 

buiten je stage?  

 Motivatiereactie Hoe komt dat? Hoe uit zich 

dat? 

 Positieve uitkomsten Wat betekent dit voor jouw 

ervaring met prestatiedruk? 

Eindvragen  Stel je bent directeur van 

Young Society, wat zou jij dan 

verbeteren binnen de stage? 

  Wat hoop je voor verandering 

te zien na mijn onderzoek? 

 

Bijlage 2 | Bericht aan respondenten 

 
Hi! Ik ben Carmen, vierdejaars student Toegepaste Psychologie aan de Hogeschool 

Leiden. Misschien heb je mij wel eens voorbij zien komen op kantoor maar sinds een 

paar maanden ben ik bezig met mijn afstudeeropdracht binnen Young Society. Ik doe 

onderzoek naar de ervaren prestatiedruk onder stagiairs bij YS en daarvoor heb ik jouw 

mening, ervaring en visie nodig. Afgelopen maanden heb ik mij verdiept in de literatuur 

die hierachter zit en vanaf nu ga ik een aantal stagiairs interviewen die vanaf september 

hier werkzaam zijn. Met de resultaten van dit onderzoek kan YS haar stagiairs beter 

helpen en aanpassingen maken in de stage, om zodoende de ervaren prestatiedruk bij de 

stagiairs te verlichten. Dus jouw mening helpt YS om zichzelf te verbeteren en daarmee 

jouw tijd bij YS ook een stukje te verlichten en beter te maken. Het interview zal 

plaatsvinden op kantoor aan het Immanuel Kanthof 5 en zal ongeveer een uurtje duren. 

Graag hoor ik of je hiervoor open staat. Zo ja, hoor ik graag of je volgende week een 

dag(deel) aanwezig bent op kantoor om geïnterviewd te worden. 
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Het interview zelf zal volledig anoniem zijn, dus voel je vooral niet bezwaard om je hart 

te luchten over jouw ervaring. Ik hoor graag van je en wie weet spreken we elkaar 

volgende week!  

Groetjes, 

Carmen 

Bijlage 3 | Privacyverklaring interview 

 
Beste stagiair, 

Het interview wat gaat worden afgenomen worden is voor het afstudeeronderzoek van 

Carmen Klarenberg, ter afronding van de studie Toegepaste Psychologie aan de 

Hogeschool van Leiden.  

Met het ondertekenen van dit document ga ik akkoord dat; 

- Het interview wordt opgenomen door middel van een geluidsopname via de telefoon; 

- De verkregen informatie uitsluitend gebruikt wordt voor dit afstudeeronderzoek; 

- Jouw persoonlijke gegevens zoals je naam worden geanonimiseerd. 

De interne begeleider en de examinator zijn de enigen die de transcripties in kunnen zien 

van de gehouden interviews. 

Na het behalen van het diploma zullen de geluidsopname en de transcriptie worden 

verwijderd. Wanneer dit onderzoek opgenomen wordt in de hbo-kennisbank kan dit 

onderzoek openbaar worden gemaakt voor derden. 

Omcirkel wat voor jou van toepassing is: 

Ik geef WEL/GEEN toestemming dat er informatie uit het interview openbaar wordt 

gemaakt door het opnemen van het onderzoek in de hbo-kennisbank.  

Handtekening respondent  Datum 
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Bijlage 4 | Het JDR-model 

 

 

 

Bijlage 5 | Ingevulde Student Wellbeing Model 

 
Uitputtingsproces  Motivatieproces  

Stressoren binnen 

stage 

Stressoren buiten 

stage 

Persoonlijke 

hulpbronnen 

Stagehulpbronnen 

 

 

   

- Negatieve 
prestatiedruk,  

- Drukte, 
- Drukte 

begeleiders, 
- Reistijd, 
- Hoeveelheid 

spullen, 
- In het diepe 

worden gegooid, 
 

 

- Onderwijs, 
- Thuissituatie, 
- Perfectionisme, 
- Faalangst, 
- FOMO, 
- Sport, 
- financiën, 
- Toekomst, 
- Trauma’s, 
- ADHD, 
- Cultuur, 
- “Ballen 

hooghouden” 

- Waardering en 
steun vanuit 
omgeving,  

- Toekomstdoelen 

- Positieve 
prestatiedruk, 

- Bijdragen aan 
leerproces,  

- Onderdeel zijn 
van stage,  

- Leren van 
elkaar 

- Verbondenheid 
collega’s,  

- Begeleiding, 
- Uitdaging  
- Afwisseling 
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Stressreacties  

- Vermoeidheid  
- Piekeren 
- Concentratieverlies 

 Welbevinden 

- Bevlogenheid 
- Sociale steun  

 

 

 

              Negatieve  

 

 

uitkomsten 

 

 

                Positieve  

 

 

uitkomsten 

 

Bijlage 6 | NIP-codes 

In dit onderzoek is er te werk gegaan volgens de codes van het Nederlands Instituut van 

Psychologen (NIP-codes). Hieronder wordt ingegaan op de artikelen waarbij er in dit 

onderzoek mee is rekening gehouden. 

Artikel 10 Verantwoordelijkheid 

De onderzoeker heeft de verantwoordelijkheid voor het onderzoek en het adviesrapport.  

Artikel 11 Integriteit 

De onderzoeker is integer omgegaan bij het uitvoeren van het onderzoek. Zij heeft zich 

eerlijk, gelijkwaardig en open opgesteld naar de betrokkenen bij het onderzoek. 

Artikel 12 Respect 

De onderzoeker heeft de fundamentele rechten en waardigheid van betrokkenen bij dit 

onderzoek gerespecteerd. Daarnaast is hun recht op vertrouwelijkheid en privacy 

gerespecteerd.  

Artikel 13 Deskundigheid 

De onderzoeker heeft naar een hoog niveau van deskundigheid gestreefd tijdens het 

uitvoeren van dit onderzoek. Dit is gedaan door methoden, technieken en vaardigheden 

toe te passen vanuit de studie Toegepaste Psychologie.  

Artikel 46 Bronvermelding 

Bij het aanleveren van het beroepsproduct zijn alle geraadpleegde bronnen voor het 

onderzoek vermeld in de literatuurlijst door de onderzoeker. Dit geldt voor alle stukken 

van het beroepsproduct.  

Artikel 47 Zorgvuldigheid in het verkrijgen en weergeven van gegevens 

De onderzoeker is zorgvuldig met de verkregen informatie omgegaan, evenals bij het 

statistisch bewerken van deinformatie en bij het weergeven van de resultaten van dit 

onderzoek (Nederlands Instituut van Psychologen, 2015). 


