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De druk om altijd perfect te zijn

In de samenleving van vandaag ervaren veel mensen een sterke druk om goed te
presteren. Op school, op het werk en zelfs in hun vrije tijd lijkt het alsof alles beter,
sneller en succesvoller moet. Vooral via sociale media zien mensen voortdurend
beelden van anderen die gelukkig, succesvol en zelfverzekerd lijken. Dit zorgt ervoor
dat steeds meer mensen het gevoel krijgen dat ze niet goed genoeg zijn. De vraag is:
wat doet deze druk met mensen, en hoe kunnen we hier als samenleving mee
omgaan?

De wens om het beste uit jezelf te halen is op zich niet verkeerd. Het kan motiveren
om te leren en te groeien. Toch is er een verschil tussen gezond streven en constante
prestatiedruk. Tegenwoordig vergelijken mensen zich niet alleen met hun directe
omgeving, maar met de hele wereld. Via een smartphone zie je binnen enkele
seconden het perfecte lichaam, de ideale baan of het ‘gelukkige gezin’ van iemand
anders. Vaak wordt vergeten dat deze beelden zorgvuldig zijn gekozen en niet het
hele verhaal laten zien.

Deze voortdurende vergelijking kan leiden tot onzekerheid. Veel jongeren geven aan
dat zij zich onder druk gezet voelen om te voldoen aan hoge verwachtingen. Ze
moeten goede cijfers halen, sociaal vaardig zijn, er goed uitzien en weten wat ze later
willen worden. Als iets niet lukt, denken ze al snel dat het hun eigen schuld is. Fouten
maken voelt dan niet als een normaal onderdeel van leren, maar als falen.

Ook in het onderwijs is prestatiedruk duidelijk aanwezig. Leerlingen worden vaak
beoordeeld op cijfers en toetsen. Natuurlijk is het belangrijk om te meten wat iemand
leert, maar als cijfers het belangrijkste doel worden, kan dat nadelige gevolgen
hebben. Sommige leerlingen durven geen vragen te stellen of nieuwe dingen te
proberen, omdat ze bang zijn om fouten te maken. Terwijl juist door fouten te maken
leren mensen nieuwe vaardigheden en krijgen ze zelfvertrouwen.

Na school stopt de druk niet. Op de arbeidsmarkt wordt van werknemers verwacht
dat zij flexibel zijn, zichzelf blijven ontwikkelen en altijd beschikbaar zijn. Veel
mensen vinden het lastig om grenzen te stellen. Ze beantwoorden e-mails in de
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avond of voelen zich schuldig als ze rust nemen. Hierdoor raken sommigen
overbelast. Burn-outklachten komen steeds vaker voor, niet alleen door veel werk,
maar ook door de gedachte dat je altijd moet presteren om waardevol te zijn.

De druk om perfect te zijn heeft ook invloed op hoe mensen met elkaar omgaan.
Omdat iedereen vooral zijn sterke kanten laat zien, ontstaat er weinig ruimte voor
kwetsbaarheid. Mensen praten minder snel over hun twijfels of problemen. Dit kan
leiden tot een gevoel van eenzaambheid, zelfs als iemand veel contacten heeft. Echte
verbinding ontstaat juist wanneer mensen zich ook durven laten zien zoals ze zijn,
inclusief hun onzekerheden.

Gelukkig groeit het besef dat deze manier van leven niet gezond is. Steeds vaker
wordt er aandacht gevraagd voor mentale gezondheid. Op scholen, in bedrijven en in
de media wordt meer gesproken over stress, balans en welzijn. Er ontstaan
initiatieven die laten zien dat succes niet alleen gaat over prestaties, maar ook over
geluk, zingeving en sociale relaties. Deze ontwikkeling laat zien dat er behoefte is aan
een andere kijk op succes.

Een belangrijke stap is het accepteren dat niemand perfect is. ledereen maakt fouten,
heeft mindere dagen en twijfelt soms aan zichzelf. Wanneer dit meer wordt
geaccepteerd, ontstaat er ruimte om te leren zonder angst. In plaats van steeds beter
te willen zijn dan anderen, kunnen mensen zich richten op persoonlijke groei en
samenwerking. Dat zorgt niet alleen voor minder druk, maar ook voor meer begrip en
verbondenheid.

De uitdaging voor de toekomst is om een balans te vinden tussen ambitie en welzijn.
Presteren mag, maar niet ten koste van gezondheid en geluk. Een samenleving die
ruimte biedt voor verschil, herstel en ontwikkeling, helpt mensen om sterker en
veerkrachtiger te worden. Uiteindelijk draait het niet om perfectie, maar om
menselijkheid.



Begrijpend-lezenvragen, meerkeuze

1. Wat is een belangrijke oorzaak van prestatiedruk volgens de tekst?
A. Gebrek aan werk

B. Vergelijking via sociale media

C. Te weinig onderwijs

. Waarom geven sociale media vaak een vertekend beeld?
. Ze laten alleen negatieve situaties zien

. Ze tonen vooral zorgvuldig gekozen momenten

. Ze zijn bedoeld voor reclame

O

. Wat voelen veel jongeren door hoge verwachtingen?
. Meer rust

. Meer motivatie

. Onzekerheid

O > w

. Hoe ervaren veel mensen fouten maken?
. Als iets normaals

. Als persoonlijk falen

. Als een succes

O WX hs

. Wat kan een gevolg zijn van sterke focus op cijfers in het onderwijs?
. Meer durf om te experimenteren

. Minder angst voor fouten

. Leerlingen worden bang om fouten te maken

O > O

. Wat wordt genoemd als probleem op de arbeidsmarkt?
. Te weinig banen

. Moeite met grenzen stellen

. Te veel vrije tijd

O W > oo

. Wat gebeurt er met sociale contacten door prestatiedruk?
. Ze worden hechter

. Ze verdwijnen

. Ze kunnen oppervlakkig worden

O W > N

. Welke positieve ontwikkeling ziet de auteur?
. Meer competitie

. Meer aandacht voor mentale gezondheid

. Hogere prestatie-eisen

O W > ™

LEER
NEDERLANDS



9. Wat betekent ‘balans’ in deze tekst?

A. Altijd hard werken
B. Presteren zonder rust

C. Ambitie combineren met welzijn

10. Wat is de belangrijkste boodschap van de tekst?
A. ledereen moet perfect zijn

B. Presteren is het belangrijkste doel

C. Menselijkheid is belangrijker dan perfectie

Moeilijke woorden — Woordenlijst (NL—EN)

Woord / uitdrukking
prestatiedruk
zelfverzekerd

het gevoel krijgen dat
motiveren

gezond streven
constante

zich vergelijken met

directe omgeving

zorgvuldig gekozen
voortdurende
onzekerheid

onder druk gezet worden

voldoen aan

falen

beoordeeld worden
nadelige gevolgen
zelfvertrouwen
arbeidsmarkt
flexibel

grenzen stellen

Betekenis in het Nederlands

De druk om goed te moeten presteren
Vertrouwen hebben in jezelf

Denken of ervaren dat iets zo is
lemand aanmoedigen om iets te doen

Op een goede, evenwichtige manier je
best doen

Voortdurende, niet stoppende

Kijken of jij hetzelfde of beter doet dan
anderen

Mensen en plekken dichtbij

Met aandacht uitgekozen
Steeds opnieuw, zonder pauze
Twijfel aan jezelf

Het gevoel hebben dat je iets méét
doen

Doen wat er verwacht wordt

Niet slagen, mislukken

Een oordeel krijgen over je prestaties
Slechte of negatieve resultaten
Geloof in jezelf

Alle banen en werk samen

Je makkelijk kunnen aanpassen
Aangeven wat je wel en niet doet
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Betekenis in het Engels
performance pressure
self-confident

to feel that

to motivate

healthy ambition
constant
to compare oneself to

immediate
surroundings

carefully selected
continuous
insecurity

to be under pressure

to meet (expectations)
failure

to be assessed
negative consequences
self-confidence

labour market

flexible

to set boundaries



Woord / uitdrukking
overbelast
burn-outklachten
kwetsbaarheid
twijfels
eenzaamheid
verbondenheid

mentale gezondheid

zingeving
persoonlijke groei

veerkrachtig

ten koste van
menselijkheid

Betekenis in het Nederlands

Te moe door te veel taken

Klachten door langdurige stress
Je zwakke kanten durven laten zien
Onzekerheden, vragen over jezelf

Je alleen voelen

Je verbonden voelen met anderen
Hoe het met je geest en gevoelens

gaat

Het gevoel dat je leven betekenis heeft
Jezelf ontwikkelen als persoon

Goed kunnen omgaan met
tegenslagen

Met een negatief gevolg

Menselijk, met gevoel en begrip
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Betekenis in het Engels
overloaded

burnout symptoms
vulnerability

doubts

loneliness

sense of connection

mental health

meaning in life
personal growth

resilient

at the expense of
humanity



