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INLEIDING

Frans Kuiper

DE ONZICHTBARE FACTOR
IN DE EXAMENKLAS 

In deze gids, de mentale toolkit voor docenten, reiken we je concrete technieken aan uit de wereld
van NLP (Neuro-Linguïstisch Programmeren) en hypnose. Hypnose is een manier om het brein in
een diepe, rustige focus te brengen zodat het openstaat voor positieve suggesties, en NLP is de
brede verzameling slimme technieken om je taal en gedachten zo te gebruiken dat je makkelijker je
doelen bereikt. Geen zweverige theorieën, maar praktische 'hacks' voor het brein. Je leert hoe je
met kleine aanpassingen in je taalgebruik, je houding en korte oefeningen de rust in de klas kunt
terugbrengen. 

Je bent niet alleen een overdrager van kennis; je bent in deze spannende periode de gids die de
weg wijst naar focus en zelfvertrouwen. Laten we die toolkit openen. 

Beste docent, 

Herken je dit? Je hebt ze alles geleerd. De formules zitten erin, de jaartallen
zijn gestampt en de grammatica is geoefend. En toch... zodra het
examenpapier op tafel ligt, zie je het gebeuren. Blikken verstrakken,
pennen trillen en bij sommigen lijkt alle opgebouwde kennis als sneeuw
voor de zon te verdwijnen. 

Dit is de mentale blokkade. Het is het moment waarop het biologische
overlevingsmechanisme het overneemt van het denkvermogen. Als docent
sta je dan vaak machteloos aan de zijlijn. Of toch niet? 
 

Gelicentieerd hypnotherapeut en
NLP-coach bij Succesvolstuderen.nl 
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Het is een klassiek beeld: een leerling heeft wekenlang gestudeerd, kent de stof van voor naar
achter, maar op het moment dat het examen begint, staat alles stil. Ze weten niets meer. Ze
blokkeren. Als docent is het frustrerend om te zien, maar voor de leerling is het ronduit
beangstigend. 

In dit hoofdstuk ontrafelen we wat er op dat moment biologisch gebeurt in het brein. Waarom
blokkeren leerlingen? En nog belangrijker: hoe kan deze kennis ons helpen om de juiste toolkit in te
zetten? 

Het oude brein neemt het over 

Om te begrijpen waarom leerlingen blokkeren, moeten we kijken naar de evolutie van het menselijk
brein. Ons brein is niet primair ontworpen om tentamens te maken, maar om te overleven. 
Het brein bestaat uit verschillende delen. Voor dit hoofdstuk zijn de belangrijkste: 

1.De Prefrontale Cortex (het 'moderne' brein): Dit deel bevindt zich vlak achter je voorhoofd en is
verantwoordelijk voor logisch nadenken, plannen, concentreren en het ophalen van informatie
uit het geheugen. Kortom: alles wat je nodig hebt voor een examen. 

2.Het Limbisch Systeem (het 'oude' emotionele brein): Hieronder valt de amygdala. Dit deel scant
de omgeving continu op gevaar en stuurt onze emoties en instincten aan. 

Wanneer een leerling te veel stress ervaart, interpreteert het limbisch systeem de situatie (het
examen) als een fysieke bedreiging. De amygdala slaat alarm en activeert de vecht-of-
vluchtreactie. 

HOOFDSTUK 1 
DE PSYCHOLOGIE VAN DE
EXAMENSTRESS 
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Hoe juiste woorden blokkadepunten omzeilen 

Wanneer een leerling in deze staat van 'hoger-onderbewuste'-overname verkeert, is praten
tegen de ratio (de prefrontale cortex) vaak zinloos. Instructies als "Blijf rustig en denk goed na"
komen niet aan, omdat dat deel van het brein 'offline' is. 
Dit is waar de kracht van hypnosetechnieken naar voren komt. 
Hypnose is in essentie een methode om direct te communiceren met het onderbewuste (het
limbisch systeem), door het logische filter te omzeilen. Het is een staat van diepe, gefocuste
ontspanning. 

Wanneer we technieken uit de moderne hypnose toepassen in de klas, doen we het volgende: 

De paniek deactiveren: We gebruiken technieken om de amygdala te 'kalmeren' en te laten
weten dat er géén fysiek gevaar is. 
De deur weer openen: Zodra het limbisch systeem weer kalm is, wordt de blokkade naar de
prefrontale cortex opgeheven en kan de leerling weer bij de informatie. 
Directe suggestie: We planten positieve suggesties van kalmte en focus direct in het
onderbewuste, zodat het brein automatisch de juiste, ontspannen reactie geeft op stress. 

 
In de volgende hoofdstukken gaan we zien hoe we dit in de praktijk doen, te beginnen met ons
taalgebruik. 

Hoe stress de deur naar het geheugen dichtgooit 

Zodra de vecht-of-vluchtreactie is geactiveerd, gebeurt er iets cruciaals: het brein sluit de
toegang tot de prefrontale cortex fysiek af. 
Het lichaam bereidt zich voor op actie (vechten of vluchten), niet op rustig nadenken. De
bloedtoevoer wordt omgeleid naar de spieren, de hartslag gaat omhoog en het
stresshormoon cortisol wordt in grote hoeveelheden aangemaakt. 
Dit is de biologie achter de 'black-out'. De leerling weet de informatie wel, maar kan er
simpelweg niet bij. De verbinding tussen het opgeslagen geheugen en de logische denker
is verbroken. De angst om te falen creëert zo de falende prestatie. 
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Wat is 'hypnotisch' taalgebruik (en wat is het niet)? 

Wanneer we het in deze gids hebben over 'hypnotisch taalgebruik', praten we niet over
showhypnose of het in slaap brengen van je leerlingen. We praten over moderne,
conversationele hypnose. 

In de context van het onderwijs betekent hypnotisch taalgebruik simpelweg: taal die effectief
communiceert met het onderbewuste brein van de leerling. 

Waarom is dit nodig?
 
Zoals we in hoofdstuk 1 zagen, is het bij examenstress vaak het onderbewuste (emotionele)
brein dat de controle overneemt en de logica blokkeert. Tegen een paniekerige leerling zeggen:
"Blijf rustig en denk logisch na," is alsof je tegen een computer praat waarvan de processor is
vastgelopen. De boodschap komt niet aan. 

Hypnotisch taalgebruik is de programmeertaal die wél wordt begrepen door het oververhitte
systeem. Het is een manier om het kritische, logische filter (die op dat moment blokkeert) te
omzeilen en directe, rustgevende suggesties te doen aan het deel van het brein dat de stress
aanstuurt. 

De kenmerken in de klas

Hypnotisch taalgebruik in het onderwijs is: 

Richtinggevend (suggestief): Je vertelt het brein waar het naartoe moet gaan, in plaats van
waar het weg moet blijven (zie de 'Niet-Check' in Hoofdstuk 2). 

Uitnodigend, niet dwingend: Je gebruikt woorden als "misschien merk je op...", "terwijl je
zit...", "ontdek hoe...". Dit verlaagt de weerstand. 

Gebaseerd op pacing & leading: Je sluit eerst aan bij de huidige realiteit van de leerling ("Ik
zie dat je gespannen bent..." - pacing) om ze vervolgens mee te nemen naar de gewenste
staat ("...en dat betekent dat je lichaam zich klaarmaakt voor focus." - leading). 

HOOFDSTUK 2 
DE KRACHT VAN 
HYPNOTISCH TAALGEBRUIK 
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Het doel 

Het doel is nooit manipulatie. Het doel is facilitatie. Je gebruikt je taal om een veilige, 
rustige en gefocuste interne omgeving te creëren waarin de leerling optimaal toegang heeft 
tot de kennis die hij of zij al bezit. Je helpt ze de mentale blokkade op te heffen. 
 
Dit hoofdstuk gaat over hoe je met kleine aanpassingen in je taal grote effecten kunt bereiken
in het brein van de leerling. 
 
Wanneer een klas vol spanning zit, telt elk woord. Als docent ben je op dat moment niet alleen
een bron van informatie, maar ook een bron van suggestie. Jouw woorden hebben de kracht
om de rust te herstellen of de paniek onbedoeld te vergroten. 
 
In dit hoofdstuk leren we hoe het onderbewuste taal verwerkt en hoe je 'hypnotische'
taalpatronen kunt gebruiken om een sfeer van kalmte en focus te creëren. 

Het onderbewuste negeert 'niet' 

Het belangrijkste principe van hypnotisch taalgebruik in de klas is het begrijpen van hoe het
onderbewuste omgaat met ontkenningen. Het onderbewuste brein, dat verantwoordelijk is voor
emoties en automatische reacties, kan het woordje 'niet' heel moeilijk verwerken. 
Om de instructie "Denk niet aan een roze olifant" op te volgen, moet je brein eerst: 
 

1.Het concept 'roze olifant' creëren. 
2.Vervolgens proberen dat concept te negeren. 

 
Hetzelfde gebeurt in de klas. Wanneer je zegt: "Raak niet in paniek als je een vraag niet weet,"
plant je onbedoeld het zaadje voor paniek. De focus van de leerling verschuift direct naar het
scenario waar ze juist bang voor zijn. Je creëert de ongewenste toestand door hem te
benoemen. 
 
Positieve suggesties: vertel het brein wat het wel moet doen 

Hypnotisch taalgebruik draait om positieve suggesties. In plaats van te focussen op wat je wilt
vermijden, focus je op de gewenste uitkomst. Je vertelt het brein van de leerling direct waar
het naartoe moet bewegen. 
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De transformatie: van negatief naar richtinggevend 

Hier zijn concrete voorbeelden van hoe je alledaagse instructies kunt ombuigen naar 
krachtige, positieve suggesties: 

 

Oefening voor de docent: de 'focus-focus' methode 

De kracht van deze techniek zit in de toepassing. Probeer tijdens je volgende les eens bewust
te letten op je eigen taalgebruik. 

1.Vang jezelf: Zodra je merkt dat je "niet" wilt gebruiken in een instructie, pauzeer dan heel
even. 

2.Vraag jezelf: Wat is de gewenste uitkomst? Wat wil je dat ze wel doen? 
3.Herformuleer: Geef die positieve opdracht. 

 
Een stap verder: taal die een proces suggereert 

Om je taal nog krachtiger te maken, kun je woorden gebruiken die een proces suggereren,
zoals "terwijl", "merk op" of "ontdek". Hiermee stuur je de aandacht van de leerling op een
zachte manier. 
 
Voorbeeld: "Terwijl je deze tekst leest, merk je op hoe de belangrijkste antwoorden bijna
vanzelf naar boven komen." 

Door deze kleine aanpassingen in je taalgebruik, word jij de architect van de mentale staat in je
klas. 
 
 

Vermijd (negatief/remmend) Gebruik (hypnotisch/richtinggevend)

"Maak je niet druk." "Blijf rustig en beheerst." 

"Vergeet niet je naam op te schrijven." "Denk eraan om nu eerst je naam te
noteren." 

"Raak niet in de war door vraag 4." "Vraag 4 nodigt je uit om goed naar de
details te kijken." 

"Niet praten tijdens de uitleg." "Luister aandachtig naar deze
instructies." 
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Soms is de spanning in een klaslokaal bijna tastbaar. Als docent voel je de onrust en zie je de
gespannen gezichten van de leerlingen. Op zulke momenten is de meest effectieve toolkit niet
meer uitleg over de lesstof, maar een krachtige NLP-techniek genaamd ‘herkaderen’. Een
andere bekende term hiervoor is ‘omdenken’. 

Herkaderen stelt je in staat om de 'emotionele lading' van een situatie te veranderen door
simpelweg de context of de betekenis ervan te wijzigen. Het is een fundamenteel principe uit
de cognitieve psychologie: een gebeurtenis heeft van zichzelf geen vaste betekenis, wij geven
er betekenis aan. 

De techniek van herkaderen 

Stel je een schilderij voor. In een zware, zwarte lijst ziet het er somber en deprimerend uit. Zet
je er een gouden, lichte lijst omheen, dan oogt het opeens klassiek, waardevol en levendig. Het
schilderij (de situatie) is exact hetzelfde gebleven, maar de lijst (het kader) bepaalt hoe we
ernaar kijken en hoe we het ervaren. 

In de klas betekent dit: 

Oud kader: "Dit examen bepaalt mijn hele toekomst, als ik zak is alles voorbij." (Hoge druk,
angst-modus). 
Nieuw kader: "Dit examen is een momentopname, een sportwedstrijd waarvoor ik getraind
heb om te zien waar ik nu sta." (Prestatie-modus). 

 

HOOFDSTUK 3 
OMDENKEN (NLP) 
IN DE KLAS
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Praktisch: Het 5-minuten 'mindset-shift' script 

Gebruik dit script aan het begin van een les waarin de spanning voelbaar is, om de 
mindset van de hele groep in 5 minuten te shiften naar een productieve staat. 

Stap 1: Erkenning 
Start met het erkennen van wat de leerlingen op dat moment ervaren. Dit bouwt vertrouwen op
en laat zien dat je hen begrijpt. 

"Ik zie dat er wat spanning in de lucht hangt. Dat is volkomen logisch, want jullie hebben hard
gewerkt en willen dit goed doen. Die spanning die je nu voelt in je buik of je borst? Dat is
eigenlijk heel goed nieuws." 

Stap 2: De herkadering  
Geef een nieuwe, positieve betekenis aan de fysieke symptomen van stress. 

"Die spanning is namelijk je lichaam dat zich klaarmaakt voor actie. Je hart slaat sneller omdat
er meer zuurstof naar je hersenen moet. Je bent niet 'bang', je bent 'on alert'. Je systeem staat
in de hoogste versnelling om straks scherp te kunnen focussen." 

Stap 3: De vergelijking  
Gebruik een herkenbare vergelijking om de nieuwe betekenis te versterken. 

"Topsporters voelen precies ditzelfde vlak voor de finale. Zij noemen het geen angst, ze
noemen het 'wedstrijdspanning'. Het is de brandstof die je nodig hebt om straks te vlammen." 

Stap 4: De afsluiting 
Geef een instructie voor hoe ze de spanning in de toekomst kunnen interpreteren. 

"Dus als je die kriebels voelt, zeg dan even tegen jezelf: 'Mooi, mijn motor loopt warm. Ik ben er
klaar voor.' Laten we beginnen." 

Waarom dit werkt 

Door de fysieke symptomen van stress (hartkloppingen, zweten) te labelen als hulpbronnen in
plaats van problemen, verlaag je de aanmaak van cortisol (het stresshormoon) en verhoog je de
focus. Je haalt de leerling uit de slachtofferrol en zet hem in de 'actiestand'. 

uuiittuit
PPrriinntt
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Dit hoofdstuk behandelt een van de meest direct toepasbare en effectieve NLP-technieken in
de klas: ankers. 

Wat zijn ankers?

Dit is de techniek waarmee leerlingen leren om hun mentale toestand (focus, rust,
zelfvertrouwen) 'op commando' op te roepen, vergelijkbaar met het aanzetten van een
lichtschakelaar. Je kunt het vergelijken met een ‘snelkoppeling’, en dan in je hoofd.
  
Zelfs met de juiste mindset en positief taalgebruik (zoals besproken in de vorige hoofdstukken),
kan de spanning op het moment suprême soms toch toeslaan. Een leerling kan zich 'verliezen'
in de stress van het moment. Wat ze dan nodig hebben, is een betrouwbare en snelle manier
om hun focus terug te krijgen. 

In de NLP noemen we dit een anker. Een anker is een geconditioneerde reflex: een specifieke,
bewuste prikkel (fysiek, visueel of auditief) die direct gekoppeld is aan een specifieke
emotionele toestand. Het is vergelijkbaar met hoe de geur van versgebakken appeltaart je
direct terug kan voeren naar je jeugd, of hoe een bepaald liedje je direct in een vrolijke
stemming brengt. 

De knop omzetten op commando 

In de klas willen we een anker creëren voor een staat van opperste concentratie en
zelfvertrouwen. Het doel is dat de leerling, door het anker te 'vuren' (de prikkel toe te passen),
direct toegang krijgt tot deze productieve staat, ongeacht de omgevingsfactoren of hun initiële
stressniveau. 

Het creëren van een effectief anker vereist twee dingen: 

1.Een intense ervaring van de gewenste toestand: De leerling moet zich de focus en het
zelfvertrouwen levendig herinneren en herbeleven. 

2.Een unieke en specifieke prikkel: De fysieke handeling (zoals het samendrukken van duim
en wijsvinger) moet specifiek genoeg zijn om niet per ongeluk in het dagelijks leven te
worden geactiveerd. 

 → Op de volgende bladzijde vind je een kant-en-klaar script dat je als docent kunt voorlezen of
gebruiken als leidraad om met de hele klas een focus-anker te installeren vlak voor een toets. 

HOOFDSTUK 4 
ANKERS VOOR FOCUS EN
ZELFVERTROUWEN 
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Praktisch: Het installeren van een 'focus-anker' 

Gebruik deze oefening aan het begin van een les of vlak voor een toets om gezamenlijk 
een 'focus-anker' te installeren. 

Stap 1: De voorbereiding (kalmeren) 

"Iedereen, leg je pen even neer en zet beide voeten plat op de grond. Sluit je ogen als je dat
prettig vindt, of kijk naar een vast punt voor je op de tafel. Adem een keer diep in door je neus...
en blaas heel langzaam uit door je mond. Merk hoe je schouders iets zakken." 

Stap 2: De herinnering (ophalen van de 'state') 

"Denk nu eens terug aan een moment waarop je iets deed wat je heel goed kon. Een moment
waarop je volkomen gefocust was. Misschien tijdens het sporten, het gamen, het maken van
muziek of een hobby. Een moment waarop alles vanzelf ging en je precies wist wat je moest
doen." 

Stap 3: De intensivering (de piek opzoeken) 

"Ga terug naar dat moment. Zie wat je toen zag, hoor wat je toen hoorde. Voel dat gevoel van
'ik kan dit' groeien in je lijf. Maak de kleuren in je gedachten feller, het gevoel sterker. Voel die
concentratie in je hele lichaam." 

Stap 4: Het anker leggen (de koppeling) 

"Op het moment dat dat gevoel van focus op z'n sterkst is, druk je nu je duim en wijsvinger van
je schrijfhand stevig tegen elkaar aan. Houd vast... voel de kracht... en laat weer los." 

Stap 5: Testen en gebruiken 

"Haal diep adem en schud je handen even uit. Straks, als ik zeg dat de toets begint, druk je nog
één keer diezelfde vingers tegen elkaar aan. Je zult merken dat je brein dat gevoel van focus
direct weer herkent en 'aan' zet. Succes, je bent er klaar voor." 

Waarom dit werkt (voor de docent) 

In de NLP noemen we dit een geconditioneerde reflex. Biologisch gezien creëer je hiermee een
nieuwe neurale verbinding in het brein. Door een fysieke handeling te koppelen aan een sterke
emotionele staat op zijn piekmoment, installeer je een betrouwbare snelkoppeling. 

Hoe vaker je dit ritueel herhaalt aan het begin van een les, hoe sterker en effectiever het anker
wordt. Het geeft leerlingen een gevoel van controle en een concrete tool om hun eigen mentale
toestand te managen. 
 
→ We sluiten de gids af met misschien wel het belangrijkste onderdeel: jouw eigen staat van
zijn. In de psychologie en NLP weten we dat emoties besmettelijk zijn door de werking van
spiegelneuronen. Als jij met een hoge ademhaling en lichte stress voor de klas staat, pikt het
zenuwstelsel van de leerlingen dat onbewust op. 

 
© 2026 Kuiper Hypnotherapie & Coach www.succesvolstuderen.nl
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De wet van de sterkste 'state' 

In een interactie tussen twee of meer mensen zal degene met de meest krachtige en stabiele
emotionele toestand (state) de anderen beïnvloeden. Als jij een baken van rust bent, trek je de
klas mee in die kalmte. 

1. De 'centering' techniek 

Voordat je de klas binnenstapt of de toets uitdeelt, doe je deze korte NLP-oefening voor jezelf:
 

Gronden/aarden: Voel je voeten stevig op de vloer. Verplaats je aandacht van je hoofd (je
gedachten over de planning) naar je zwaartepunt (vlak onder je navel). 
Ademhaling: Adem in 4 seconden in, houd 2 seconden vast, en adem in 6 seconden uit. De
lange uitademing activeert direct je parasympathisch zenuwstelsel (de 'ruststand'). 

2. Perceptuele posities 

Als een leerling in paniek raakt of lastig gedrag vertoont door stress, gebruik dan de NLP-
techniek van de derde positie (de observator): 

Stap mentaal even uit de situatie. 
Kijk naar jezelf en de leerling alsof je een regisseur bent die naar een filmscène kijkt. 
Vraag jezelf af: "Wat heeft deze leerling op dit moment écht nodig om zich veilig te voelen?"
Door deze afstand te nemen, reageer je niet vanuit irritatie of eigen stress, maar vanuit
professionele empathie. 

3. De 'anker' check

Herinner je het klas-anker uit hoofdstuk 4? Gebruik het zelf ook! Kies een fysiek anker
(bijvoorbeeld je horloge even aanraken) dat voor jou staat voor soevereiniteit en kalmte.
Gebruik dit anker op momenten dat de chaos in de klas dreigt toe te nemen.

HOOFDSTUK 5 
DE DOCENT ALS BAKEN
VAN RUST

Gouden Gouden regel regel 
“Je kunt een ander niet leiden naar een plek
waar je zelf niet bent. Wil je een rustige klas? 
Wees dan de rust die je wilt zien.“
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Je werkgever betaalt: jouw recht op ontwikkeling

Wist je dat er in de CAO een specifiek budget voor jou is gereserveerd? Dit geld is bedoeld voor
jouw professionele én persoonlijke groei. Laat dit niet liggen! Omdat mijn trajecten direct
bijdragen aan jouw inzetbaarheid en vitaliteit, vallen deze onder de vergoedingen. Je krijgt een
offerte op maat met leerdoelen die aansluiten bij de bekwaamheidseisen van jou als docent;
voor startende en ervaren professionals.

Tip: Vaak kun je budgetten van twee jaar opsparen om een intensiever traject te volgen.
Overleg met je leidinggevende; zij hebben er alle baat bij dat jij krachtig en met plezier voor de
klas blijft staan.

Klaar voor een frisse start?

Gun jezelf de tools waarmee je niet alleen een betere docent wordt, maar ook een fittere versie
van jezelf. Geen droge theorie, maar diepgaande verandering die direct merkbaar is in de aula,
de lerarenkamer en thuis op de bank. 

Zet vandaag je budget in voor een traject dat écht verschil maakt.

Wat kun je verwachten van het traject?

Geen eindeloze praatsessies, maar een doelgerichte aanpak die de diepte opzoekt waar dat
nodig is en praktisch wordt waar dat kan. Het traject bestaat uit:

Individuele dieptesessies: Een veilige setting waarin we met NLP-technieken jouw interne
communicatie en overtuigingen herprogrammeren.
Hypnotherapeutische interventies: Directe toegang tot je onderbewustzijn om
hardnekkige patronen, stressgevoelens of onzekerheden bij de bron aan te pakken.
Praktische ankers: Je leert technieken (zoals 'fysiologische ankers') die je direct in de klas
kunt inzetten om binnen één seconde je rust of zelfverzekerdheid te herpakken.
Taalpatronen voor de klas: We vertalen NLP naar jouw dagelijkse praktijk, zodat je
instructies effectiever worden en je meer grip krijgt op de groepsdynamiek.
Verduurzamen: Je leert zelfhypnose en NLP-technieken. Indien nodig krijg je een mp3 met
een op maat gemaakte geleide meditatie/hypnose.

*: check altijd de meest actuele CAO en overleg met je leidinggevende

HOOFDSTUK 6
ZET JOUW
PROFESSIONALISERINGS-
BUDGET IN

CAO-budgetten‌*   CAO-budgetten *   
PO € 525,- per jaar Art. 9.4 (naar rato)

VO € 600,- per jaar Art. 16.5 

MBO € 500,- per jaar Art. 4.1

HBO verschilt per hogeschool Art. O-1
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De rust reist met je mee 

Je hebt nu de tools in handen om een wezenlijk verschil
te maken in de examenervaring van je leerlingen. Door
de psychologie achter stress te begrijpen en NLP-
technieken in te zetten, geef je ze iets mee dat veel
waardevoller is dan alleen een voldoende: mentale
veerkracht. 

Onthoud dat deze technieken groeien door herhaling.
De eerste keer dat je een 'focus-anker' installeert, voelt
het misschien onwennig. De tweede keer wordt het een
gewoonte. De derde keer is het een krachtig ritueel
waar de leerlingen op rekenen. 

Jouw rol als 'baken van rust' stopt niet bij de deur van
het examenlokaal. De manier waarop jij communiceert
en kalmte bewaart, laat een blijvende indruk achter op
het zelfbeeld van je leerlingen. Zij zullen zich later
misschien niet elk detail van de lesstof herinneren, maar
ze zullen zich wél herinneren dat ze, dankzij jouw
begeleiding, die spannende drempel met opgeheven
hoofd overgingen. 

Op de volgende bladzijde staat een samenvatting
(Handleiding) die je uit kunt printen om erbij te houden. 

Voor meer tips en training kijk eens op:

www.succesvolstuderen.nl  

Heel veel succes in de komende periode 

Je doet belangrijk werk. 
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MENTALE TOOLKIT VOOR RUST & FOCUS IN DE EXAMENKLAS (DOCENTENVERSIE)

HANDLEIDING

 1. Hypnotisch taalgebruik (de 'niet-check') 
 
Stop met het benoemen van wat je niet wilt, start met het benoemen van de gewenste staat. 
 

2. Het 1-minuut focus-anker (reset) 

Gebruik dit vlak voordat de klok start om de groep in 'deep focus' te krijgen. 

1.Adem: "Iedereen, adem één keer diep in... en laat met de uitademing alle spanning los." 
2.Focus: "Denk aan een moment dat je wist: ik kan dit. Voel die concentratie nu in je hele lijf." 
3.Anker: "Druk je duim en wijsvinger stevig tegen elkaar. Voel de klik van focus. Houd vast... en

laat los." 
4.Start: "Houd dat gevoel vast terwijl je de eerste vraag leest. Succes." 

 
3. De herkadering (reframing) 

Als de spanning in de ruimte voelbaar stijgt: 

"Die kriebels in je buik en je snelle hartslag? Dat is geen angst. Dat is je lichaam dat extra zuurstof
en energie naar je brein stuurt om nu op je allerbest te kunnen presteren. Je staat 'aan'. Gebruik
die energie!" 
 
4. Jouw eigen 'baken van rust' checklist 

Voordat je het lokaal instapt of de blaadjes uitdeelt: 

Voeten: Staan ze plat op de grond? Voel de vloer. 
Adem: Is je uitademing langer dan je inademing? (4 tellen in, 6 tellen uit). 
Gezicht: Ontspan je kaak. Een zachte blik straalt veiligheid uit naar de groep. 
Positie: Zie jezelf als de 'regisseur' van de rust. Jij bepaalt de temperatuur van de kamer. 

 
5. EHBB (Eerste Hulp Bij Blokkades) 

Zit een leerling hoorbaar vast of kijkt iemand glazig uit het raam? 

Loop rustig langs en leg kort een hand op de hoek van de tafel (fysiek ankeren). 
Fluister: "Adem even diep uit... en kijk straks met een frisse blik naar de volgende vraag. Je
weet meer dan je nu denkt."

❌ Vermijd (stressverhogend) ✅ Gebruik (focusverhogend) 

"Niet in paniek raken." "Blijf rustig en beheerst." 

"Vergeet je naam niet." "Schrijf nu eerst je naam op." 

"Laat je niet afleiden." "Houd je focus bij je eigen werk."

"Maak je geen zorgen." “Vertrouw op wat je hebt geleerd." 
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OVER
SUCCESVOLSTUDEREN.NL

Effectieve hypnotherapie en NLP-coaching voor studenten en professionals

Persoonlijk traject

De aanpak biedt specifieke voordelen voor docenten, gericht op de hoge werkdruk en emotionele
belasting in het onderwijs. Bijvoorbeeld:

Stressreductie en burn-outpreventie
Verbeterde emotionele veerkracht 
Verhoogde focus en productiviteit
Gezonde werk-privébalans en zelfregulatie in de klas

Workshops & trainingen (op maat)

Onderstaande reeks workshops rust docenten uit met direct toepasbare NLP- en
ontspanningstechnieken om, juist onder hoge druk, de regie over hun eigen emotionele staat en de
groepsdynamiek te behouden, wat leidt tot minder stress en een duurzamer werkklimaat.
Bijvoorbeeld:

Van hoogspanning naar een staat van professionele rust
Negatieve interacties met leerlingen of ouders 'herkaderen'
Focus op het stellen van grenzen en het voorkomen van emotionele besmetting
Opschonen van opgebouwde spanning via lichte hypnose 
Herstellen van concentratie en het omgaan met administratieve werkdruk

Frans Kuiper is, naast reguliere hypnose en NLP, specialist optimaliseren van studieresultaat met
ruime ervaring in het onderwijs (PO, VO en HBO).

Gelicentieerd hypnotherapeut en NLP-coach
Doelgroep: leerlingen/studenten, ouders en docenten/professionals
Oplossing voor: vermoeidheid/stress, uitstelgedrag, faalangst, examenstress, mentale
blokkades, digitale verslaving en meer
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LET'S WALK
TOGETHER
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Alles uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd, opgeslagen in een
geautomatiseerd gegevensbestand of openbaar gemaakt in enige vorm of op

enige wijze, hetzij elektronisch, mechanisch, door fotokopieën, opnamen of
enige andere manier, zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de

uitgever/auteur.

Kuiper Hypnotherapie & Coach 
Frans Kuiper MSc MA

www.succesvolstuderen.nl
contact@kuiperhypno.nl

06-52456729
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www.linkedin.com/in/franskuiper
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