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waaruit blijkt dat men niet helemaal zeker is dat 

het gaat lukken. Deze uitdaging moet liggen in 

de zone van de naaste ontwikkeling (Vygotski, 

1978). Vygotsky gaat ervan uit dat iemand leert 

in aansluiting op wat hij al weet, maar dat er 

wel sprake moet zijn van iets uitdagends. 

Flow
De term uitdaging komt ook veelvuldig naar 

voren in werk van Jackson en Csikszentmihalyi 

(2001). Zij onderzochten de term ‘flow’. Flow 

is volgens hen ‘…. een bewustzijnstoestand 

waarin men totaal geabsorbeerd wordt door 

wat men aan het doen is; met uitsluiting van 

alle andere gedachten en emoties’ (Jackson & 

Csikszentmihalyi, 2001). Men gaat helemaal 

op in de activiteit. Ook zij zien uitdaging als 

noodzakelijk bestanddeel. Zij zeggen dat er een 

uitdaging-vaardigheidsbalans moet zijn om tot 

flow te kunnen komen. Men moet moeite doen 

om het succes te behalen, want dan kan men 

pas plezier hebben in het eigen presteren. 

Toch komt een toestand van flow niet geheel 

overeen met een gevoel van competentie en het 

krijgen van een kick. Je competent voelen en 

een kick krijgen zijn gevoelens die pas na het 

succesvol volbrengen van een uitdaging aanwe-

zig zijn. Een toestand van flow is een gemoeds-

toestand die kan ontstaan tijdens de uitvoering 

van een uitdaging. Het is te omschrijven als een 

toestand waarin je je niet meer bewust bent van 

de aansturing van de actie en van de omgeving; 

het gaat als het ware vanzelf. Alles lukt en alle 

facetten van de beweging werken optimaal met 

elkaar en met de omgeving samen. Alles klopt 

als het ware. Een flow kan een kortdurende 

actie zijn, waarin je boven je eigen niveau 

uitstijgt, maar het kan ook optreden tijden het 

lopen van een marathon. 

Een flow ervaren is iets wat niet met enige regel-

maat voorkomt, het is een uitzonderlijke erva-

ring. Om tot een flow te kunnen komen tijdens 

een sportieve activiteit moet je gemotiveerd zijn. 

E
chte definities van succesbeleving 

zijn moeilijk te vinden. Soms wordt 

het in verband gebracht met het 

begrip competentie, wat maar een 

deel van succesbeleving dekt. Soms komt de 

Engelse term intrinsic reinforcement als syno-

niem naar voren. Vrij vertaald als intrinsieke 

beloning, een beloning die ligt in de activiteit 

zelf (Cranenburgh, 2009).

Kick
Psycholoog Piët (1991) heeft onderzoek 

gedaan naar het ervaren van een kick. Een 

kick lijkt meer een woord uit de spreektaal te 

zijn, maar Piëts definiëring lijkt goed bruik-

baar voor succesbeleving. Zij noemt een kick 

‘….. de psychologische voldoening van het 

overwinnen van jezelf en het overwinnen 

van het lijden’. Iemand beleeft plezier aan het 

eigen succes. Iets presteren levert iemand iets 

op; enerzijds kan dit een externe beloning zijn, 

omdat anderen bv. die prestatie waarderen. 

Anderzijds kan het ook de uitvoerder zelf een 

beloning geven, omdat men plezier beleeft aan 

de activiteit zelf, ook wel een intrinsieke belo-

ning genoemd. Men ervaart dat men iets kan, 

men ervaart dat men in staat is iets te volbren-

gen, wat betekenisvol is. Daar waar succes-

beleving gebaseerd is op een daadwerkelijk 

getoond succes, hoeft zich competent voelen 

niet per se te betekenen dat men daadwerke-

lijk iets kan, want het omvat ook het gevóel 

iets te kunnen (Deci & Ryan, 2002). Dit laatste 

is vaak gebaseerd op eerdere ervaringen, waar-

door men een inschatting maakt te kunnen 

voldoen aan gestelde eisen uit de omgeving. 

Uitdaging
Om tot succesbeleving te kunnen komen, moet 

er sprake zijn van een bepaalde mate van uit-

daging. Iets wat doorgaans altijd lukt geeft geen 

noemenswaardig plezier. Er moet sprake zijn 

van een uitdaging die net haalbaar moet zijn. Er 

moet dus sprake zijn van een bepaalde spanning 

Succesbeleving is altijd het credo in de lessen LO geweest. Leerlingen hebben plezier in de 

gymles als ze voldoende succesbelevingen hebben. Succesbeleving was altijd al evidence 

based practice, maar in dit artikel wordt geprobeerd succesbeleving te definiëren en van een 

onderbouwing te voorzien. Ook wordt een van de onderliggende mechanismen beschreven.
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Afbeelding 1 Schematische weergave van Competentie, Kick en Flow.

Je moet beter willen worden in een activiteit, dat kan zowel 

extrinsiek als intrinsiek gemotiveerd zijn. Men moet de eigen 

grenzen willen opzoeken. Er moet best aan wat voorwaarden 

voldaan worden om tot een flow te komen, wat het optreden 

ervan in een gymles nogal uitzonderlijk maakt, maar het is 

zeker niet uitgesloten. 

Flow ➞ kick ➞ competent
Eenmaal volbracht is de flow weg, maar men krijgt daar wel 

een enorme kick van die weer leidt tot een gevoel van compe-

tent zijn. Ik denk dat het grote verschil tussen deze drie termen 

de oplopende mate van bijzonderheid dat het gevoel voor-

komt is en de oplopende mate van adrenaline die het gevoel 

laat stromen. Deze oplopende mate van bijzonderheid loopt 

parallel met de mate van uitdaging die een leerling ervaart (zie 

afbeelding 1). Hoe groter de uitdaging die een leerling aangaat, 

des te groter het risico te falen, maar ook des te groter de belo-

ning als het wel lukt. Hier geldt met recht ‘no risk, no fun’.

Het aloude omgekeerde-U-principe van Yerkes en Dodson 

(1908) is bruikbaar om de term succesbeleving een beter 

fundament te geven (zie afbeelding 2). 

Op de x-as wordt de mate van spanning (arousal) aangegeven 

die iemand voelt en op de y-as staat de mate van presteren. Als 

een oefening (te) makkelijk is, tussen a en b, dan ervaart een 

leerling weinig spanning en bestaat de kans dat leerlingen gaan 

onderpresteren. Als de uitdaging echter te groot is, tussen c en 

d, dan roept dat zo veel spanning op dat de uitvoering gedoemd 

is te mislukken. Het gebied tussen b en c geeft de grootste kans 

op een optimale prestatie. Er is best wat uitdaging, maar de 

kans op succes is zeker aanwezig. Deze curve laat goed zien wat 

er gebeurt met faalangstige leerlingen in de gymles. Uit onder-

zoek (Schmidt, 2013) is bekend dat deze leerlingen geneigd zijn 

om taken aan te pakken die te makkelijk of te moeilijk zijn. Bij 

een te makkelijke taak kunnen ze zeggen dat het lukken van 

de taak toe te schrijven is aan de taak; het was te makkelijk. Bij 

een te hoog niveau zal er zeker sprake zijn van falen, maar dat 

kan toegeschreven worden aan externe factoren, namelijk de 

oefening was te moeilijk. Zo voorkomen ze dat ze falen op hun 

eigen niveau. Als deze leerlingen namelijk falen in hun naaste 

zone van ontwikkeling dan is het niet meer toe te schrijven aan 

externe omstandigheden. Dan moeten ze het falen aan zichzelf 

toeschrijven en dat doen ze liever niet. Er lijkt dan sprake te 

zijn van een vicieuze cirkel. Faalangstige leerlingen vermijden 

vaker op het juiste niveau te oefenen, waardoor ze zich niet 

ontwikkelen en zich niet competent zullen voelen.

Volgens de zelfdeterminatietheorie (ZDT) (2002) is een gevoel 

van competentie een van de drie basisbehoeften die vervuld 

moeten worden om tot een goede kwaliteit van motivatie te 

komen, naast autonomie en verbondenheid. Afgaande op de 

ZDT zullen faalangstige leerlingen dus minder snel gemotiveerd 

raken om zichzelf uit te dagen. 

Wat is hierin de rol van de leraar LO?
Het is de opdracht van de leraar LO leerlingen te helpen in 

hun zoektocht naar hun zone van naaste ontwikkeling om 

tot succesbeleving te kunnen komen, waardoor leerlingen 

beter gemotiveerd kunnen raken. Gemotiveerde leerlingen 

zijn zelf goed in staat vanuit die zone te werken en zichzelf 

uit te dagen. De uitdaging voor de leraar LO ligt vooral bij 

kinderen die minder gemotiveerd zijn om te presteren of 

angstiger zijn een uitdaging aan te gaan. De leraar LO kan 

samen met deze leerlingen bepalen waar hun zone van 

naaste ontwikkeling is en samen met hen die uitdaging 

aangaan in een veilige omgeving. Het voert te ver voor dit 

artikel om uitgebreid in te gaan op concrete handvatten 

hiervoor. Daarvoor wil ik graag verwijzen naar een artikel 

dat in 2018 verscheen, de ‘Toolbox voor een motiverend 

leerklimaat’ van Weeldenburg, Borghouts en Slingerland 

(2018). Wel volgt hieronder een aantal tips van werkplekbe-

geleiders, verzameld tijdens een scholingsbijeenkomst:

• Leerlingen op eigen niveau laten werken m.b.v.  

persoonlijke leerdoelen.

• Peerfeedback door zelfgekozen klasgenoten

• Niet meer werken met beoordelingen, maar met een 

ontwikkelingsportfolio.

• Rubrics in de les gebruiken om niveau zelf in te schatten.

• Differentiëren.

• Werken met een groepsbeoordeling.

• Zorgen voor een positief en veilig leerklimaat, waarin 

fouten maken mag. 

Het is mooi om te zien en te horen dat het werkveld al heel 

veel goede maatregelen neemt om leerlingen successen te 

laten beleven in de lessen LO. Laten we met z’n allen zorgen 

dat leerlingen met een goed gevoel terugkijken op hun lessen.

flow

kick

Competentie

Faalangst

Mate van uitdaging


Afbeelding 2 Omgekeerd-U principe van prestatiemotivatie 
(Yerkes & Dodson, 2013).


Afbeelding 3 Vicieuze cirkel van faalangstige leerlingen.
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