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Dansen heeft een brede positieve invloed op de hersenen van
leerlingen. In dit artikel brengt wetenschapsjournalist Mark
Mieras het onderzoek hierover samen. Wat gebeurt er precies
als leerlingen dansen? Welke hersencentra dansen allemaal

mee? En welke invloed heeft dat op de schoolprestaties en

ontwikkeling van kinderen en jongeren?

[ September 2025 ]

De kracht van dans

Over de vele positieve effecten op kinderen en jongeren

Beweging stimuleert de hersenen, en dat gebeurt
nog extra als je tegelijk ook je denkvermogen
vitdaagt, zoals bij dans. In een vergelijkend
onderzoek had dans een groter effect op de
hersenen van proefpersonen dan wanneer zij een
trainingsprogramma volgden op een hometrainer,
met vergelijkbare inspanning. Er waren onder
meer verschillen te zien in de netwerken voor
denken, geheugen, oriéntatie en aandacht.' Dit
positieve effect geldt voor alle leeftijden, dus niet
alleen voor kinderen en jongeren: ook ouderen
hebben mentaal nog meer baat bij dans dan bij
fitnesstraining.?

Dans is dus meer dan alleen een leuke manier

om de tijd door te brengen, en ook meer dan een
oefening in conditie en beweging. De laatste jaren
is het wetenschappelijke onderzoek naar het
danseffect in een stroomversnelling geraakt. Dit
artikel beschrijft de vele meetbare effecten van
dans op het vermogen om te begrijpen en te leren,
op stress, zelfsturing, lichaamsgevoel en identiteit
- allemaal belangrijk voor de ontwikkeling van
kinderen en jongeren. Dans heeft zeer viteen-

lopende positieve effecten. Het is een fysieke en
mentale multitool.

Dans helpt bij rekenen en taal

Dans draagt bij aan ruimtelijk denken.* Daarom leren
dansende leerlingen sneller rekenen dan andere
leerlingen.* Ook hun taalontwikkeling gaat sneller.” Bijj
zowel dans als taal komt het aan op ritme en timing.
Veelzeggend is dat het centrum van Broca - dat is een
gebied in de hersenen dat belangrijk is voor spraak

- ook een rol speelt bij gebaren en dans. Dans is
eigenlijk ook een taal.®

Het stimulerende effect van dans is extra groot bij
kinderen die op hun leeftijdgenootjes achterblijven.’

Zelfsturing: stapje voor stapje

een taak vitvoeren

Kinderen die regelmatig dansen ontwikkelen

een beter werkgeheugen dan hun niet-dansende
leeftijdsgenoten. Ze leren ook sneller van taak te
wisselen en op hun innerlijke rem te trappen.? Zo
kunnen kleuters die regelmatig dansen of anders
vitdagend bewegen, beter verleiding weerstaan.” Dans
verbetert dus de zelfsturing en dat is niet zo gek, want
wie danst moet zichzelf sturen. Je moet niet alleen

de juiste bewegingen in de juiste volgorde uitvoeren,
maar je moet ook flexibel zijn om onderweg talloze
kleine motorische problemen op te lossen: Hoe land
je na een instabiele sprong? Hoe corrigeer je het
schuiven van je voet over een wat gladde dansvloer?

Zelfsturing zoals bij dans is sterk verwant aan de
zelfsturing die leerlingen nodig hebben om een
opdracht stap voor stap uit te voeren. En ook om

zich thuis te concentreren op huiswerk. Zelfsturende
functies bevorderen leesvaardigheid en rekenen op de
basisschool™ en zijn ook voor de middelbare school de
belangrijkste succesfactor.” Bij kinderen uit gezinnen
met praktisch opgeleide ouders en een laag inkomen
(lage sociaaleconomische status) is de zelfsturing
gemiddeld minder goed ontwikkeld. Deze kinderen
presteren daardoor minder goed op school en lopen
het risico dat ze op volwassen leeftijd gezondheids- en
welzijnsproblemen krijgen.” Dans is ook voor hen een
intensieve oefening voor zelfsturing. Het plezier om te
dansen levert de motivatie die nodig is om zelfsturing
te activeren en ontwikkelen.”
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Beweging stimuleert creativiteit

Dans wordt nog waardevoller als je leerlingen niet
alleen vrij in de ruimte laat bewegen, maar ook
‘vrij-vrij’- creatief dus, zoals een dansleraar het eens
noemde.” Creatieve dans daagt leerlingen uit om

niet alleen vertrouwde bewegingen te maken, maar
ook nieuwe te verzinnen en dat stimuleert de vrijheid
van de motorcortex.” In de hersenen zijn netwerken
voor bewegen en denken nauw verbonden, waardoor
beweging gedachten beinvloedt. Flexibiliteit in
beweging stimuleert zo creatief denken.”® Dat lijkt

het best te lukken als leerlingen volledig in hun dans
opgaan, als ze ‘in flow zijn".” Creativiteit draagt bij aan
het probleemoplossend vermogen en kritisch denken.®

Een goed lichaamsgevoel om
betere keuzes te maken

Anders dan bij sport ervaren dansers hun lichaam van
binnenuit. Niet het praktische doel van de beweging
staat centraal, maar de houdingen en bewegingen
zelf.” Dat helpt om lichaamsgevoel te ontwikkelen.”®
Met lichaamsgevoel neem je lichamelijke sensaties en
signalen beter waar, bijvoorbeeld ademhaling, honger
en pijn. En dansers kunnen opvallend scherp sensaties
voelen in hun lichaam, zoals hartslag, spierspanning
en evenwicht.” Onderzoekers brengen dit in verband
met allerlei handige eigenschappen, zoals een goed
inzicht in je behoeften en grenzen, en betere sociale
relaties.”” En wie z'n lichaam beter voelt, heeft ook
meer empathie. Dat laatste verband is minder
verrassend dan het misschien lijkt: andere mensen
aanvoelen is namelijk letterlijk een kwestie van voelen.
Hun bewegingen en emoties spiegelen we in ons eigen
lichaam om ze van binnenuit te begrijpen. En hoe
beter je je lichaamsgevoel hebt ontwikkeld, hoe beter
dat lukt.

Door te dansen blijven je
hersenen minder lang in
negatieve gedachten en
machteloosheid hangen.

De insula speelt in de hersenen een sleutelrol

in lichaamsgevoel én empathie;* de insula is

het hersengebied dat zintuiglijke ervaringen en
lichaamsfuncties verbindt met emoties en denk-
vermogen. Ook onze intuitie danken we aan de insula
en ook daarbij komt het aan op de vaardigheid

om je lichaam te voelen. Mensen met een beter
lichaamsgevoel voelen beter aan welke beslissingen

ze moeten nemen.** Ze maken betere sociale® en
morele keuzes® en dat draagt bij aan de sfeer en de
prestaties op school.”

Na een heftige ervaring kunnen de hersenen uit
zelfbescherming selectief hun gevoeligheid voor
interne signalen uitzetten.?® Dans kan dan helpen
om het lichaamsgevoel te herstellen.* Dat is
belangrijk want een verstoord lichaamsgevoel kan
kinderen en jongeren belemmeren om hun eigen
verlangens, behoeften en grenzen aan te voelen. En
ook die van anderen, iets waarvan je zwaarmoedig,
sociaal passief en onhandig kan worden en wat

kan leiden tot grensoverschrijdend gedrag.®* Een
verminderd lichaamsgevoel belemmert leerlingen
ook om adequaat met stress om te gaan, want

ook stress ervaar je als een lichaamsgevoel. En
zelfs eetstoornissen worden met een gebrekkig
lichaamsgevoel in verband gebracht.”

Met dans mentaal in balans

Plezier kent een cyclus van verlangen via voldoening
en vreugde tot ten slotte verzadiging, denk aan seks
of eten. Bij dans is de cyclus uitgerekt: de danser blijft
lang in de fase van voldoening en vreugde, waarna
de verzadigingsfase kort en ondiep is.** Dat komt
waarschijnlijk door de veelzijdigheid van dans: door
de vele hersennetwerken die erbij betrokken zijn, valt
er in de hersenen veel te verbinden en aof te stemmen.
Dans ligt op het grensvlak van fysieke inspanning en
complex motorisch leren, ritme en muziek, emotie,
denkvermogen en sociale beloning. En dans zorgt
bovendien voor een voortdurende stroom nieuwe
ervaringen. De veelzijdige vitdaging verklaart dat je
tijdens dans opvallend hoge niveaus groeifactoren
meet,*® dat zijn stoffen die ervoor zorgen dat
hersencellen kunnen veranderen.

Dat juist de fase van vreugde en voldoening bij dans is
vitgerekt, is interessant. Dit is namelijk de fase waarin
de hersenen positieve lichaamstoestanden opslaan
om ze later weer te kunnen opzoeken. De hersenen
bepalen hun optimale toestand. Kinderen en jongeren
die regelmatig dansen zijn daardoor niet alleen
motorisch, maar ook fysiologisch en psychologisch
beter in evenwicht. Dans invoeren op scholen en in de
samenleving verdient daarom ernstige overweging,
schrijven onderzoekers.*

Makkelijker samenwerken met

meer empathie

Dansers synchroniseren: ze brengen ritme, beweging
en choreografie bij elkaar. Om dat te vergemakkelijken
proberen ook hun hersencentra hetzelfde ritme
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te vinden, en raken zelfs ademhaling, emotie en
expressie in cadans. Onderzoekers denken dat dit
synchroniseren het diepste evolutionaire doel is

van dansen.”® Zodra mensen dezelfde bewegingen
uitvoeren komt de stof oxytocine vrij,** en oxytocine
verhoogt ons gevoel van welzijn.*” En meer oxytocine
maakt het weer makkelijker om samen tegelijk te
bewegen,*® waardoor samenwerken nog makkelijker
gaat.*” Zo zet dans ons in de sociale stand en verhoogt
dansen onze empathie. Jonge kinderen die acht weken
dansten, groeiden flink in sociaal vermogen.*® Ook
voor oudere kinderen en tieners is zo'n sociaal effect

vastgesteld.”

Ontspanning, veerkracht en optimisme

Oxytocine is een antistresshormoon. Vandaar dat
samen dansen ontspant. Na de dans is er nog een
extra ontspannend effect, want inspanning zorgt
voor ontspanning. Het dansende lichaam reageert
op spierschade, stijgende lichaamstemperatuur en
zuurstoftekort met een stressreactie: meer cortisol en
adrenaline - twee stresshormonen. Eenmaal weer in
rust activeren de hersenen krachtig het zogenoemde
parasympathische systeem: het netwerk voor rust en
herstel.

Het stimulerende effect
van dans is extra groot
bij kinderen die op

hun leeftijdgenootjes
achterblijven.

Dans verbetert de balans tussen dit netwerk en het
sympathische systeem: het netwerk voor vluchten of
vechten. Daarmee helpt dans tegen zwaarmoedigheid
en depressie.”” De hersenen van wie danst blijven
minder hangen in negatieve gedachten en
machteloosheid. Dit effect is het sterkst bij de vrije
beweging van moderne dans.** Kinderen en jongeren
die regelmatig dansen hebben minder last van
lichamelijke klachten door mentale oorzaken.*

Als podiumkunst is dans natuurlijk ook zelf een stevige
vitdaging in stressbeheersing. Door het optimisme

dat dans wekt pakt die vitdaging op het danspodium
vack goed vit. De succeservaring kan daarna lang
doorwerken. Het geheugen slaat succeservaringen
namelijk zorgvuldig op,* waardoor negatieve stress bij
een volgende uitdaging minder oploopt. Zo bouwen
kinderen en jongeren veerkracht op.

Dans zorgt voor een positieve identiteit

Dans verbindt wat we voelen, zien, horen met
bewegingen en acties. Dat versterkt het besef dat
je controle hebt over, en invloed kunt vitoefenen

op je situatie.* En dat is essentieel voor een gevoel
van zelfredzaamheid en bekwaamheid, belangrijke
aspecten van identiteit.”” Ook identiteit is dus mede
een lichamelijke ervaring.®

Identiteit groeit met het inzicht waar je goed in bent.
School speelt daarin een sleutelrol.*” Kunstactiviteiten
helpen om die identiteit positief te kleuren.>® Zo helpen
dans- en dramalessen leerlingen om zelfvertrouwen
op te bouwen en een positief verhaal over zichzelf te
vertellen.® En dat helpt om creatief en zelfsturend te
zijn en draagt bij aan schoolprestaties.®® Een positieve
identiteit helpt leerlingen ook om betrokkenheid te
voelen bij hun doelen,* om flexibel te denken en te

handelen en om weerbaar te zijn.>

Ten slotte

Leerlingen die bewegen presteren beter op school

en later in het leven. Het is daarom zorgwekkend dat
kinderen en jongeren juist minder bewegen, motorisch
minder bekwaam zijn* en ook minder lichaamsgevoel
ontwikkelen dan vroeger. Het is daarom belangrijk

om alle zeilen bij te zetten, en daarvoor biedt dans
bijzondere kansen. Dans is net als gymnastiek goed
voor de conditie, en voor leerlingen die in dans opgaan
is de opbrengst meer omvattend.

Dans activeert ongeveer alle netwerken in de
hersenen: van motoriek, denkvermogen en taal tot
zelfsturing, en van geheugen tot lichaamsgevoel.

Dit verklaart de grote invloed van dans op kinderen
en jongeren en hun functioneren. Dans stimuleert

en verbindt deze netwerken en brengt ze in balans.
Dat maakt dans tot een multitool die leerlingen niet
alleen fit, zelfsturend en vol zelfvertrouwen maakt,
maar ook hun denkvermogen stimuleert, er voor zorgt
dat ze sociaal en empathisch zijn en emotioneel in
evenwicht. Redenen genoeg voor ouders, onderwijs en
buitenschoolse opvang om dans serieus te nemen.
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