) toraat

‘f Gezondheid, Sport
I/ en Bewegen

Onderzoek

Participatieve interventies voor brede gezondheid
in het mbo: een Positieve Gezondheid-benadering.

Samenvatting

De gezondheid van jongeren in Nederland staat onder druk. Mbo-studenten rapporteren een
hoge prestatiedruk, stress en verminderde vitaliteit (RIVM, 2024; State of Youth NL, 2025).
Dit onderzoek, uitgevoerd binnen het Positief en Gezond Café, een onderwijsinterventie die
activiteiten aanbiedt om brede gezondheid van mbo-studenten te versterken, richtte zich op
het bevorderen van welzijn door middel van creatieve en participatieve werkvormen,
waaronder beweging, ontspanning, muziek, spel, expressieve taal en ontmoeting. Daarbij lag
bijzondere nadruk op keuzevrijheid, peerbegeleiding en ruimte voor eigen taal.

In totaal namen ruim 1.200 studenten deel via interviews (n = 11), enquétes ondersteund met
praatplaat(n=279), het spel Alles op Tafel (n = 138), workshops en co-creaties, en observaties
en evaluaties tijdens activiteiten. De resultaten laten zien dat deze interventies bijdroegen aan
motivatie, concentratie, emotie regulatie, verbondenheid en eigenaarschap. Positieve emoties
bleken een belangrijke bron van veerkracht en sociale binding. De interactie tussen studenten
en docenten/begeleiders was een cruciale succesfactor, evenals betekenisvolle
jongerenparticipatie met ruimte voor eigen perspectieven.

Deze bevindingen biedenaanknopingspunten voor vervolgonderzoek naar de rol van muziek en
andere creatieve werkvormen in het bevorderen van welzijn in de mbo-context.

Inleiding

De gezondheid van jongeren in Nederland staat de laatste jaren nadrukkelijk onder druk. Uit de
Gezondheidsmonitor Jongvolwassenen blijkt dat 43% zich vaak gestrest voelt, vooral door
studie of werk, en dat meer dan de helft regelmatig prestatiedruk ervaart (RIVM, 2024). Het
State of Youth NL rapport bevestigt dit: 61% van de jongeren ervaart regelmatig of vaak
prestatiedruk, waarbij school en studie de belangrijkste bron zijn (State of Youth NL, 2025).
Jongeren rapporteren vermoeidheid, onzekerheid en demotivatie als directe gevolgen.
Tegelijkertijd geven zij aan behoefte te hebben aan positieve feedback, steun en ruimte om
fouten te mogen maken — factoren die niet alleen stress verminderen, maar ook bijdragen aan

positieve emoties en veerkracht (vgl. Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).



Deze ontwikkelingraakt ook het middelbaar beroepsonderwijs (mbo), waar meer dan de helft
van de toekomstige beroepsbevolking wordt opgeleid. Juist in het mbo is structurele aandacht
voor gezondheid de laatste jaren verminderd: de verplichte beweegnorm is afgeschaft en
onderdelen over vitaliteit verdwijnen uit curricula (MBO Raad, 2020). Tegelijkertijd groeit de
urgentie. Mbo-scholen erkennen hun verantwoordelijkheid om gezonde en vitale professionals
af te leveren (Fix, Brouwer & van Bladel, 2023).

In dit onderzoek staat het Positief en Gezond Café centraal: een interventie die activiteiten
aanbiedt om brede gezondheid te versterken en daarbij expliciet aansluit bij de zes dimensies
van Positieve Gezondheid (Huber et al., 2011). Dit concept benadert gezondheid breed en legt
nadruk op eigen regie. Het sluit aan bij Antonovsky’s Sense of Coherence (1987), waarin
gezondheid ontstaat wanneer jongeren hun situatie als begrijpelijk, hanteerbaar en
betekenisvol ervaren.

De interventies van het Positief en Gezond Café omvatten onder meer beweging, ontspanning,
muziek, spel, expressieve taal en ontmoeting. Zij richtten zich niet alleen op
gedragsverandering, maar boden studenten ook ruimte om hun eigen ervaringen, emoties en
betekenissen onder woorden te brengen. Deze ruimte voor eigen taal maakt het mogelijk
impliciete kennis en persoonlijke perspectieven te verwoorden (Polanyi, 1966). Daarmee
krijgen studenten meer zeggenschap in hoe hun ervaringen worden begrepen (Aussems, 2024)
en wordt voorkomen dat hun kennis en perspectieven worden genegeerd of minder serieus

genomen (Fricker, 2007).

Positieve emoties spelen in dit kader een sleutelrol. Fredrickson’s broaden-and-build theory
(2001) stelt dat positieve emoties niet alleen het welzijn vergroten, maar ook leiden tot een
breder gedragsrepertoire, meer creativiteit en versterkte sociale veerkracht. Vanuit een
biologisch perspectief laten studies bovendien zien dat stress, leefstijl en muziekregulatie direct
invioed hebben op welzijn (MacDonald et al., 2012; Thoma et al., 2013; Porges, 2011).

Daarnaast is jongerenparticipatie een essentiéle voorwaarde. Het State of Youth NL rapport
(2025) laat zien dat jongeren zich vaak onvoldoende gehoord voelen (gemiddelde score
36,6/100). Dedding (2013) benadrukt dat participatie pas betekenisvol is wanneer jongeren
daadwerkelijk invloed hebben op inhoud en vorm. Betrokkenheid van leeftijdsgenoten kan
daarbijeen belangrijke rol spelen, doordat peers taal en vormen toegankelijker maken en zo de
stem van jongeren versterken. Dit sluit aan bij het streven naar kansengelijkheid, waarbij ook
studenten die minder vertrouwd zijn met academische taal de mogelijkheid krijgen hun
ervaringen en perspectieven te delen.

Voor de onderwijscontext biedt ten slotte het curriculaire spinnenweb van Van den Akker
(2003) een bruikbaar kader om brede gezondheid duurzaam te verankeren in het mbo (Fix,
Brouwer & van Bladel, 2023).



Vanuit dit theoretisch en maatschappelijk kaderisin dit onderzoek onderzocht hoe het Positief
en Gezond Café met diverse interventies kan bijdragen aan het versterken van brede
gezondheid van mbo-studenten.

Methode

Het onderzoek volgde een Design-Based Research aanpak (McKenney & Reeves, 2012) en werd
uitgevoerd binnen een mbo-instelling in de sector zorg en welzijn (circa 1.400 studenten, BOL
en BBL, niveau 2-4).

Dataverzameling
Er zijn meerdere bronnen en methoden ingezet:

e Interviews (n = 11), waarin muziek als gespreksstarter fungeerde;
e Enguétes en praatplaten (n =279);
e Het spel Alles op Tafel (n = 138);

e Workshops en co-creaties met studenten, docenten, beleidsmedewerkers en externe
partners;

e Observaties en evaluaties tijdens activiteiten.
In totaal namen ruim 1.200 studenten deel.

Data-analyse

De interviews zijn getranscribeerd en thematisch gecodeerd, waarbij de dimensies van
Positieve Gezondheid als codeboom fungeerden. Data uit spel en praatplaten zijn systematisch
geordend en gekoppeld aan dezelfde dimensies. Observaties en evaluaties zijn zowel kwalitatief

als kwantitatief geanalyseerd.

Resultaten

Uit de analyse van interviews, enquétes, spelactiviteiten, workshops en observaties kwamen
vier hoofdthema’s naar voren die samen de opbrengsten van het Positief en Gezond Café
typeren.

1. Keuzevrijheid in beweging en creatieve werkvormen

In de enquétes (n = 279) gaven studenten aan dat zij een duidelijke behoefte hadden aan meer
beweging binnen de schooldag, zowel tijdens als tussen de lessen. Observaties tijdens
workshops bevestigden dat creatieve en ontspannen werkvormen, zoals spel en expressieve
taal, de drempel tot deelname verlaagden en het gevoel van eigenaarschap versterkten.



Mondeling gaven studenten daarnaast aan dat keuzevrijheid in deelname en werkvormen
draagvlak creéerde en hun motivatie vergrootte.

2. Muziek als medium voor beleving en expressie

Tijdens deinterviews (n=11) beschreef vrijwel iedere student dat muziek hielp bij de motivatie,
concentratie en emotieregulatie. Een studente verwoordde dit treffend: “Als ik me een keer
gewoon verdrietig of iets voel of boos, kan ik gewoon een nummer aanzetten en dan kan ik me
er altijd aan relaten, want ik ken nummers voor elk gevoel.” Muziek werd daarnaast vaak
gekoppeld aan persoonlijke herinneringen en verbondenheid met anderen. Analyse van de
interviewfragmenten liet zien dat muziek positieve emoties opriep, waaronder plezier, troost,
energie en inspiratie. Daarmee bood muziek een toegankelijke belevingstaal die ook werd
benut door studenten die minder vertrouwd zijn met academische taal.

3. Psychologische, sociologische en biologische effecten

De effecten van de interventies werden op meerdere niveaus zichtbaar. In de interviews en het
spel Alles op Tafel (n = 138) benoemden studenten verbeterde focus en stemming
(psychologisch), meer verbondenheid en community (sociologisch) en lichamelijke activatie,
bijvoorbeeld meer energie na bewegingsactiviteiten (biologisch). Observaties toonden dat
peerbegeleiding de toegankelijkheid van interventies vergrootte: studenten voelden zich vrijer
om hun eigen taal te gebruiken en ervaringen te delen wanneer peers als begeleider of mede-
onderzoeker fungeerden.

4. Rol van docenten en curriculaire verankering

Uit zowel interviews als observaties bleek dat de betrokkenheid van docenten doorslaggevend
was voor het succes van interventies. Wanneer docenten professionele ruimte, ondersteuning
en deelname op vrijwillige basis, versterkte dit de impact; bij handelingsverlegenheid door
tijdgebrek of gebrek aan training was de opbrengst beperkt. Het curriculaire spinnenweb van
Van den Akker (2003) bood een bruikbaar kader om interventies structureel te verankeren.
Studenten en docenten benadrukten in workshops en evaluaties dat duurzame inbedding
alleen mogelijk is wanneer tijd, middelen en organisatorische steun beschikbaar zijn.

Discussie

Dit onderzoek laat zien dat interventies die brede gezondheid stimuleren — variérend van
muziek, beweging en ontspanning tot spel en expressieve taal — eigenaarschap, motivatie en
verbondenheid bij mbo-studenten vergroten. De bevindingen onderstrepen het belang van
keuzevrijheid en creatieve werkvormen, die studenten niet alleen ruimte geven voor
participatie, maarookvoor het uitdrukken van impliciete kennis en persoonlijke perspectieven
(Polanyi, 1966). Daarmee wordt recht gedaan aan hun belevingstaal en wordt voorkomen dat



ervaringen onvoldoende worden erkend, wat aansluit bij het concept van epistemische
rechtvaardigheid (Fricker, 2007; Dedding et al., 2023)

Op het niveau van studentervaringen blijkt dat positieve emoties een krachtige bron zijn van
motivatie en sociale binding, wat aansluit bij Fredrickson’s broaden-and-build theory (2001).
Studenten gaven aan dat muziek en beweging hen hielpen emoties te reguleren, focus te
behouden en verbondenheid te ervaren. Dit correspondeert met internationaal onderzoek naar
de psychologische en neurobiologische effecten van muziek en fysieke activiteit op stemming
en arousal (MacDonald et al., 2012; Thoma et al., 2013; Donnelly et al., 2016). Vanuit
Antonovsky’s Sense of Coherence (1987) kan worden gesteld dat dergelijke interventies
jongeren ondersteunen in het ervaren van hun situatie als begrijpelijk, hanteerbaar en
betekenisvol.

In de schoolcontext blijkt de rol van docenten cruciaal. Betrokken docenten faciliteren
eigenaarschap en welzijn bij studenten, terwijl positieve ervaringen van studenten op hun beurt
bijdragen aan motivatie en werkplezier van docenten. Dit wederkerige effect sluit aan bij
Biesta’s (2015) visie op onderwijs als een relationele en subjectieve praktijk. Tegelijkertijd laat
de handelingsverlegenheid die docenten ervaren zien dat structurele inbedding noodzakelijk is.
Het curriculaire spinnenweb van Van den Akker (2003) biedt hiervoor een bruikbaar kader,
waarbij doelen, leeractiviteiten, toetsing en de rol van de docent in samenhang ontwikkeld
worden. Deze benadering komt overeen met de Whole School Approach, die benadrukt dat
duurzame resultaten ontstaan wanneer curriculum, relaties, beleid en fysieke en sociale
omgeving geintegreerd worden (Goldberg et al., 2018; WHO & UNESCO, 2021).

Ook in het bredere beleidskader sluiten de bevindingen aan bij actuele gezondheids- en
onderwijsagenda’s die pleiten voor een brede, integrale benadering van gezondheid (SER,
2021/2024; WHO, 2024; Pharos, 2024; RIVM, 2025). Kritiek dat Positieve Gezondheid te
individualistisch is en ongelijkheid onvoldoende adresseert (Metz & Veerman, 2020; Vinkers &
Chiu, 2025) wordt in dit onderzoek deels genuanceerd: studenten gaven wel blijk van behoefte
aan autonomie en regie, maar beschikten vaak niet over de taal om ongelijkheid en
rechtvaardigheid expliciet te benoemen. Creatieve en participatieve werkvormen bleken juist
hierin ondersteunend, doordat zij hermeneutische barrieres doorbreken en jongeren meer
articulatiemacht bieden (Fricker, 2007; Dedding, 2013).

Methodologisch gezien heeft de gekozen Design-Based Research aanpak, waarin ontwerp,
uitvoering en evaluatie cyclisch samenkomen, bijgedragen aan de praktijkrelevantie en
validiteit van dit onderzoek (Design-Based Research, z.d., McKenney & Reeves, 2012).
Tegelijkertijd bleek het toewijzen van uitspraken en activiteiten aan afzonderlijke dimensies van
Positieve Gezondheid (Huber et al., 2011, 2016) niet altijd eenduidig, omdat studenten
gezondheid holistisch ervaren. Dit onderstreept de noodzaak van member-checks en co-analyse
met studenten (Dedding & Aussems, 2024), evenals het benutten van benaderingen zoals



embodied reflection (Martikainen, 2022) en embodied music cognition (Leman, 2007) om
impliciete betekenissen systematisch te verkennen.

Tot slot roept dit onderzoek ook ethische en maatschappelijke vragen op.
Gezondheidsbevorderingin het mbo vraagt meer dan gedragssturing: het gaat om autonomie,
inclusie en relationele benaderingen. De inzet van peers en ervaringsdeskundige jongeren
maakte dit zichtbaar, doordat zij de expertise van studenten zelf erkenden en benutten. Dit
versterkte verbondenheid, hoop en veerkracht, in lijn met de capabilities approach (Schweiger,
2025) en Biesta’s (2016) opvatting van onderwijs als een morele en relationele praktijk.
Positieve emoties en sociale verbinding kunnen daarbij functioneren als katalysator van een
opwaartse spiraal van psychologische, sociologische en biologische effecten (Fredrickson,
2001).

Hoewel dit onderzoek een brede en diverse groep mbo-studenten bereikte, kent het ook
enkele beperkingen. De design-based research-aanpak bood de mogelijkheid om interventies
cyclisch te ontwerpen en te evalueren, maar ging ten koste van een strikte experimentele
controle. Hierdoor kunnen causale uitspraken over effecten slechts beperkt worden gedaan.
Daarnaast varieerde de mate van betrokkenheid van docenten en teams, wat mogelijk invioed
had op de ervaren opbrengsten. Ook was de inzet van muziek en andere creatieve werkvormen
contextgebonden; generaliseerbaarheid naar andere mbo-instellingen vraagt om nader
onderzoek.

Een tweede beperking betreft de operationalisering van brede gezondheid. Hoewel de
dimensies van Positieve Gezondheidrichtinggevend waren voor de analyse, bleek in de praktijk
dat studenten gezondheid holistisch ervaren en uitspraken vaak meerdere dimensies tegelijk
raakten. Dit bemoeilijkte een scherpe categorisering en vraagt om meer verfijnde methoden,
zoals systematische member-checks en participatieve analyse.

Conclusie

Dit onderzoeklaat zien dat creatieve en participatieve interventies — variérend van muziek en
expressieve werkvormen tot beweging, ontspanning en sociale ontmoeting — effectief zijn om
de brede gezondheid van mbo-studenten te versterken. Keuzevrijheid bleek hierbij een
sleutelmechanisme: het vergroot eigenaarschap en intrinsieke motivatie, in lijn met de Self-
Determination Theory (Deci & Ryan, 2000). Positieve emoties fungeerden als katalysator voor
persoonlijke veerkracht en sociale binding. Daarnaast kwam naar voren dat het welzijn van
studenten en docenten wederzijds versterkend werkt, wat onderstreept dat
gezondheidsbevordering een relationele dimensie kent.



Voor duurzame impact zijn structurele condities noodzakelijk: integratie van Positieve
Gezondheid in het curriculum, institutionele steun in de vorm van tijd en middelen voor
docenten, een gedeelde visie binnen teams en scholen, en betekenisvolle participatie van

studenten, inclusief ruimte voor hun eigen taal en peer involvement.

Deze bevindingen dragen niet alleen bij aan de theorievorming rond Positieve Gezondheid in
het mbo, maar bieden ook praktische handvatten voor scholen die gezondheid structureel
willen verankeren in onderwijs en schoolcultuur.
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