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Energiebalans voor leerlingen met autisme in het onderwijs

Gebaseerd op inzichten van het 14th Autism Europe Congress, Dublin, september 2025.
Geschreven door Lijanne van Hees — Barten, Adviseur Autisme en Onderwijs, Autisme Steunpunt.

Binnen het onderwijs is er toenemende aandacht voor de mentale belasting van leerlingen met autisme.
Angst, overprikkeling en schoolgerelateerde stress komen disproportioneel vaak voor bij deze groep.
Onderzoek toont aan dat meer dan 80% van de leerlingen met autisme zich regelmatig angstig voelt op
school (Adams et al., 2019). Onderzoeker Kathryn Ambrose deelde de negatieve effecten op welbevinden,
leerprestaties en participatie die verstrekkende en schadelijke gevolgen kunnen hebben bij deze leerlingen.

Tijdens het Autism Europe Congress in Dublin (2025) presenteerde psycholoog Maja Toudal, zelf een vrouw
met autisme, een vernieuwende methode: Energy Accounting (energieboekhouding). Deze aanpak biedt
een praktische aanpak om stress bij leerlingen met autisme te verminderen en hun schooldagen in betere
balans te brengen. Dit artikel vertaalt Toudals concept naar de onderwijspraktijk.

Het voorspellende brein

Het predictive processing model (het voorspellende brein) beschouwt het brein als een systeem dat continu
voorspellingen doet. Wanneer deze voorspellingen niet kloppen, ontstaat een prediction error, die energie
kost om te corrigeren. Doordat het autistische brein nauwkeurige voorspellingen maakt, kan elke
onderbreking, afwijking of onvoorspelbaarheid voor extra stress zorgen. Schooldagen zitten vol van dit
soort micro-stressoren, wat bij elkaar een groot effect heeft. Voor leerlingen met autisme kunnen deze
errors veel vaker optreden, bijvoorbeeld door wisselende instructiestijlen van leerkrachten, onverwachte
veranderingen in het rooster, hoge prikkelintensiteit (o.a. geluid, beweging, geur) en sociale
onduidelijkheid.

Stress-reacties bij leerlingen met autisme

Maja Toudal presenteerde vier factoren die een sterke stressreactie kunnen oproepen: nieuwigheid,
onvoorspelbaarheid, verlies van controle en ego-bedreiging (kritiek of sociale schaamte).

School is voor veel leerlingen met autisme een plek waar meerdere van deze factoren continu aanwezig
zijn. Ook is bekend dat het cortisolherstel bij jongeren met autisme vaak trager verloopt. Daardoor blijven
stressniveaus langdurig hoog terwijl een neurotypische leerling sneller herstelt.

Dit verklaart verschijnselen als extreme vermoeidheid na school, meltdowns/shutdowns, moeite met
starten de volgende ochtend en concentratieproblemen in de middag.

Energieboekhouding voor leerlingen: een bruikbaar en visueel
hulpmiddel PEPOSITS: |WITHPRAWALS:
Energieboekhouding helpt leerlingen, ouders en scholen om beter te

begrijpen wat energie kost én wat energie geeft in een schooldag. Het
identificeren van individuele energiegevers en energievreters is een \
belangrijke taak voor het ondersteuningsteam, samen met de leerling.
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Principes van energieboekhouding in onderwijscontext
1. Dagelijkse energiebalans
Elke leerling heeft een eigen energiebudget. Een drukke gymles, instructie met veel taal, of groepswerk
kan energie verbruiken; pauzes, voorspelbaarheid of sensorische rust kunnen energie opleveren.
2. Proactief plannen in plaats van reageren
Leerkrachten kunnen samen met leerlingen vooruitkijken:
=  “Waar zitten zware momenten in jouw rooster?”
* “Hoe zorgen we dat je daarna kunt herstellen?”
3. Visualiseren met kleurcodes
Zo wordt zichtbaar of een dag/week in balans is. Bijvoorbeeld:
* Rood = intensieve taak (toets, gym, presentatie)
= Blauw = prikkelarm / rust
= Groen = bewegingsmoment
* Geel = sociaal intensief

Stresscapaciteit en signalen

Net als volwassenen hebben leerlingen een stresscapaciteit: hoe veel prikkels, taken en veranderingen zij
kunnen verdragen voordat overbelasting ontstaat. Let op de signalen van lage stresscapaciteit zoals
terugtrekken, verhoogde angst of snel huilen, blokkeren, boosheid bij kleine veranderingen en verlies van
executieve functies.

Aanbevelingen voor scholen en onderwijsprofessionals gebaseerd op adviezen van Maja Toudal
Concrete handelingsadviezen voor de dagelijkse onderwijspraktijk:

= Niet meer dan één grote belasting per dag (bijv. toets + lange gymles op dezelfde dag vermijden).

= Zware activiteiten compenseren met rust (bijv. na groepswerk een individuele taak).

» Dagelijks minimaal één ontspannende activiteit inbouwen.

» Regelmatige “resetmomenten” zoals een korte wandeling of sensorische pauze.

= Structurele rustdagen in een drukke periode (bijv. toetsweek).

= Autonomie vergroten bij een leerling met een Pathologische vraagvermijding profiel (PDA):

keuzemogelijkheden, voorspelbare taal en vermijden van druk.

Structurele aanbevelingen:
= |ntegreer energiebalans in ondersteuningsplannen.
= Bespreek wekelijks de energieverdeling met de leerling.
= Gebruik visuele hulpmiddelen om prikkels en belastende momenten inzichtelijk te maken.
= Plan herstelmomenten structureel, niet alleen op noodmomenten.
= Werk samen met ouders om belasting thuis en op school op elkaar af te stemmen.
= Train leerlingen in zelfcompassie en emotieherkenning.
= Creéer prikkelarme ruimtes waar leerlingen kortdurend kunnen herstellen.
=  Bewust plannen van toetsing, zware taken en sociale activiteiten.
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Conclusie

Leerlingen met autisme bevinden zich dagelijks in een schoolomgeving die vaak rijk is aan
onvoorspelbaarheid, sociale complexiteit en sensorische overbelasting. Het is belangrijk niet langer uit te
gaan van wat een leerling zou mééten kunnen, maar van wat een leerling daadwerkelijk aankan binnen zijn
of haar energiebudget. Door systematisch zicht te krijgen op wat energie kost en wat energie geeft, kunnen
scholen het aantal prediction errors verlagen, stress reduceren en herstel actief ondersteunen.
Energieboekhouding biedt daarbij een concreet en werkbaar instrument. Wanneer scholen deze manier
van werken structureel verankeren, ontstaat er een veilige, inclusieve en duurzame leeromgeving waarin
leerlingen met autisme niet alleen kunnen overleven maar daadwerkelijk kunnen groeien.

Bronnen

= Toudal, M. (2025, september). Energy accounting: Neurodiversity-affirming stress management and
burnout prevention. Gepresenteerd tijdens Autism Europe Congress 2025, Dublin.

= Toudal, M. (2025, oktober). Energy accounting — Neurodiversity affirming stress management and
burnout prevention. Youtube. https://www.youtube.com/watch?v=3zVVDpmzyXE.

= Ambrose, K. (2025, september). Autistic adults’ reflections on the social and academic impacts of their
anxiety at school. Gepresenteerd tijdens Autism Europe Congress 2025, Dublin.
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