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Kleding van eigen hand

Hoe maakcultuur ons cognitief

en mentaal helpt

Kleding bedenken en maken is niet alleen leuk. Het helpt ook
om beter te denken, om flexibel te zijn en te leren omgaan met
eigen fouten. In deze literatuurstudie zet wetenschapsjournalist
Mark Mieras de wetenschappelijke inzichten op een rijtje.

Hoe draagt ‘maken’ bij aan schoolsucces en levensgeluk?

Vanaf 1990 verdween thuis de naaimachine in de
kast en werd op school handwerken vervangen
door computerles. Fast fashion leek onze textiele
handvaardigheid de das om te doen. Maar naaien
is terug, nu niet meer als corvee maar als bron
van plezier, optimisme en als strategie tegen
stress. Reden voor landen als Estland, Finland,
Groot-Brittannié en Canada om kleding maken

te herintroduceren in het onderwijs als tak van
kunsteducatie.

De trend past in een bredere beweging waarin
naast naaien onder andere weven, vilten, keramiek
en 3D-printen aandacht krijgen. Ook in Nederland
schieten de afgelopen jaren ‘maker spaces’ en
publieke textielateliers, creatieve speeltuinen

waar je van alles kunt maken, als paddenstoelen
vit de grond. Deze ‘makers-beweging’ richt zich op
nijverheid, design en innovatie, met onder andere
geavanceerde weefgetouwen, naaimachines,
borduurmachines en zeefdruktechniek.

Welke kansen biedt deze trend voor het onderwijs?
Deze literatuurstudie zet het onderzoek op een
rijtie. De combinatie van fijne motoriek, cognitieve
vitdaging en zelfexpressie maakt van kleding en
mode een interessante kunstvorm voor kinderen en
vooral tieners. lets leren maken helpt om beter te
leren en om mentaal gezond en weerbaar te zijn.
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Al 40.000 jaar gebruiken we naalden om te naaien
en al ruim 6000 jaar weven we stoffen.” Handwerk
hielp onze voorouders om er warm bij te lopen

én om optimistisch en weerbaar te zijn. Want
naaien, haken en breien verbeteren ons welzijn

en helpen tegen stress en angst.® Dat hebben
deze activiteiten gemeen met andere vormen van
cultuur. Ook koken en muziek maken verdrijven
zwaarmoedigheid doordat deze activiteiten in
zichzelf belonend zijn; muziek, een goede maaltijd
of een nieuwe sjaal vervullen concrete verlangens.
En dat maakt blij! Het effect wordt versterkt door
de fijne motoriek van pianospel, snijden en roeren,
naaien en breien.* Optimisme wordt geboren
waar we met eigen handen bijdragen aan iets wat
waardevol en dus belonend is.

‘Naaien, haken en breien
verbeteren ons welzijn en
helpen tegen stress en
angst.’

Voor eeuwen was de vervaardiging van kleding een
vorm van zelfexpressie en identiteit, en een bron
van verhalen.? Kleding is praktisch en verweven met
het dagelijks leven. Dit maakt het een toegankelijk
medium om te laten zien wie je wilt zijn. Door

iets met eigen handen te maken, krijgen makers
eigenaarschap over hun verhaal.® En een positieve
identiteit draagt bij aan goede schoolprestaties’

en maakt weerbaar.? Succeservaringen in de klas
kunnen een cyclus in gang zetten van hoop en
academisch succes.?

Werken met textiel lijkt bovendien pijnlijke
herinneringen te verzachten.' Dat zit hem in het
repeterend en ritmisch karakter van dit handwerk,
vooral als dit relevant en belonend is en we het
uvitvoeren in een sociaal veilige omgeving." Een Brits
onderzoekster beschrijft hoe een getraumatiseerde
vrouw “dankzij de aandacht voor haar naaldwerk
letterlijk en figuurlijk haar versnipperde emotionele
toestand aan elkaar naaide.”? Het geheim is dat
het naaien het werkgeheugen belast. Je moet
immers steeds het patroon en het werkplan in

je hoofd houden: zo is er minder capaciteit om
gelijktijdig pijnlijke herinneringen te herleven en
zullen de herinneringen het brein niet overspoelen

en blokkeren. Dat heeft een blijvend effect: door

de verstoring van het herinneringsproces worden
scherpe herinneringen verzacht. Niet voor niets
kwamen vroeger mensen — en dan vooral vrouwen
— samen om te naaien of te breien, en tegelijkertijd
hun lasten met elkaar te delen. Zo verlichtten ze hun
persoonlijke pijn en vergrootten ze hun veerkracht
en draagkracht.“Dit verzachtende effect is ook
vastgesteld wanneer mensen tekenen terwijl ze
vertellen over hun ervaringen.’™

Cognitief stimulerend

Dat textielkunst een beroep doet op het
werkgeheugen heeft ook een cognitief voordeel:
door training groeit de capaciteit. Vandaar dat
psychomotorische ontwikkeling van leerlingen
doorwerkt in cognitieve vaardigheden als

lezen en rekenen.” Een ruimer werkgeheugen
vergemakkelijkt veel denkwerk. Omgekeerd is een
klein werkgeheugen een kenmerk van dyscalculie?,
dyslexie en ook ageometria.’”® Dat laatste is een
zwakte om geometrische vormen en ruimtelijke
relaties te begrijpen, herkennen of hanteren.

“Hoewel velen misschien niet aan wiskunde en
informatica denken bij het overwegen van textiele
kunst, is er een duidelijke conceptuele verbinding,”
schrijven onderzoekers.” Fijne motoriek is verbonden
met goed denken. Archeologen geloven zelfs dat
handigheid vooruitliep op de ontwikkeling van het
menselijke cognitieve vermogen.®®? Bij naaiwerk
moet je het kledingstuk binnenstebuiten denken en
achterstevoren in elkaar naaien; eerst de zak op het
broekspand en dan pas de broekspijp dichtstikken.
Je leert denken in patronen, symmetrieén,
vlakverdelingen en voorwaardelijke logica (“als je
hier bent, doe dan X”).

Textielkunst helpt ruimtelijk inzicht te ontwikkelen,
zoals draaien, vouwen, vervormen, vergroten of
verkleinen, en werken met 2D en 3D vormen. Een
nuttige oefening want ruimtelijke inzicht is goed

te trainen® en werkt lang door in het leven.® Jong
leren omgaan met ruimtelijke ideeén helpt later bij
vakken zoals wiskunde, wetenschap en techniek.?#?
Door het fysiek te ervaren, snappen veel leerlingen
deze ideeén beter dan in de wiskundeles. In een
onderzoek vertelde 34 procent van een groep

proefpersonen die enthousiast met haak- of
weefpatronen bezig waren, dat ze een hekel hadden
aan de wiskundeles en er daar weinig van bakten.?
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‘Jong leren omgaan met
ruimtelijke ideeén helpt
later bij vakken zoals
wiskunde, wetenschap en
techniek.’

Design thinking

Kleding ontwerpen is een schoolvoorbeeld van
een ‘wicked’ probleem: een complex probleem vol
dilemma’s en zonder een eenvoudig afleidbare
oplossing. Daarom denken ontwerpers met hun
handen; ze proberen en proberen opnieuw. Dit
design thinking’ wordt op steeds meer scholen
omarmd als een belangrijke vaardigheid. In
tegenstelling tot schoolboeken — met hun
overzichtelijke opgaven en eenduidige en afleidbare
antwoorden — zit de wereld immers vol met wicked
problemen. Oefening in design thinking verbetert

27,28 th

het creatief zelfvertrouwen van leerlingen,
een sleutel is voor creativiteit.? Dit is belangrijk voor
kansengelijkheid, want leerlingen uit gezinnen met
een lage sociaaleconomische status — lage opleiding
en/of laag inkomen — hebben vaak een achterstand
in creatief zelfvertrouwen. Ze raken bij creatieve

opgaven snel geblokkeerd.>°

‘Oefening in design
thinking verbetert het
creatief zelfvertrouwen
van leerlingen.’

Leren omgaan met falen en succes

Textielkunst helpt om flexibel te zijn. In de vaak
complexe patronen en processtappen sluipen
gemakkelijk vergissingen. Hoe los je die dan op?
Hoe deal je met je fouten? Een positieve relatie
opbouwen met vergissen is een cruciale voorwaarde
voor succes in het leven. Van fouten leer je meer
dan van dingen goed doen. Leerlingen die zichzelf
de ruimte geven om fouten te maken, maken minder
fouten.™

“Het meeste wat leerlingen hier leren,” zo citeert

een kwalitatieve studie een textieldocent uit
Estland: “leren ze doordat ze iets verkeerd doen.

Ze naaien slordige steken, kijken en denken:
‘Verdorie!” Een Finse textieldocent vertelt dat ze de
problemen die haar leerlingen gaan tegenkomen
niet op voorhand probeert op te lossen.3? Zo

leren adolescenten omgaan met problemen en
vergissingen en om hun emoties en stress daarbij te

reguleren.®

Dat lijkt belangrijker dan ooit. Onderzoekers
signaleren een uitbraak van ongezond
perfectionisme, gevoed door de beoordelingscultuur
op school in combinatie met de fixed mindset van
leerlingen — de overtuiging dat je intelligentie
vastligt, hoe je ook je best doet. Dit is een zichzelf
vervullende overtuiging, want leerlingen met

een fixed mindset houden niet van uitdagingen

en gaan nieuwe ervaringen uit de weg. Deze
groeiende leerlingengroep worstelt relatief vaak
met eetstoornissen, angsten, dwanggedrag en
depressie.? Dingen leren maken helpt. Leerlingen
tussen 8 en 12 jaar die meededen aan een makers
project hadden daarna juist een growth mindset.
Hun verworven idee dat inzet intelligenter maakt
stimuleert hun leerprestatie en weerbaarheid.®
Leerlingen uit gezinnen met een lage sociaal-
economische status kampen vaker met een fixed
mindset.¥ Dit veranderen is de beste manier

om te voorkomen dat ze eindigen als drop out.®®
Deze groep kampt ook vaker met een externe
oriéntatie®. Zij geloven dat niet zijzelf maar
externe factoren zoals toeval en andere mensen
hun leven bepalen. Door die overtuiging leren ze
minder snel*°, hebben ze minder zelfvertrouwen*
en doorzettingsvermogen# en zijn ze bevattelijk
voor burn-out en depressie.®* Net als bij een fixed
mindset draait het hier om een belemmerend idee
over falen en succes. Onderzoekers pleiten daarom
voor een veilige leeromgeving waarin leerlingen
kunnen “triomferen over hun eigen vitdagingen”.#4
En belangrijk: dat die vitdaging iets ‘echts’ oplevert,
een product dat ook waardevol is buiten het
klaslokaal.#s Kleding maken leent zich daarvoor bij
vitstek. De zelfontworpen sjaal om je hals is een

voortdurende herinnering aan je eigen talent en

zelfbeschikking.

Agency en autonomie

Jongeren die deelnemen aan design- en makers-
projecten ontwikkelen een sterker gevoel van
zelfbeschikking en agency — het besef dat je invloed
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hebt op je omgeving en toekomst.* Agency helpt
leerlingen om zich eigenaar te voelen van hun
schooltijd. Het schept ambitie¥, veerkracht* en
doorzettingsvermogen.#® Agency is verwant aan
hoop en verlaagt de kans op depressie en zelfs
suicide.®®

‘De zelfontworpen
sjaal om je hals is een
voortdurende herinnering

aan je eigen talent en
zelfbeschikking.’

Het netwerk voor agency in de hersenen stimuleer
je niet alleen door kinderen en tieners de ruimte
te geven om in het maakproces hun eigen weg

te gaan. Dit doe je ook door hun eigen ideeén en
interesses als uitgangspunt te nemen. “Bied de tijd
en ruimte voor kinderen om hun wensen te uiten,
hun angsten bloot te leggen en hun meningen te
verwoorden”, adviseren onderzoekers.” “Dit type
denken vraagt van pedagogen om ruimte te creéren
binnen hun eigen lesagenda om de agenda’s van
leerlingen in overweging te nemen.”> Om dus de
vraag te stellen: “Wat wil je maken?”

Kleding speelt een sleutelrol in ons leven. Het
beschermt ons fysiek en is onderdeel van onze
identiteit. Tienduizenden jaren lang was kleding
maken een vast onderdeel van onze dagelijkse
bezigheden en bood het een bron van optimisme,

zelfexpressie en mentale stabiliteit.

‘Maakprojecten doen

een beroep op design
thinking en daarmee op
fundamentele vaardigheden
van denken, creativiteit en
emotieregulatie.’

In steeds meer westerse landen ontwikkelt zich een
makers-beweging, die het maken opnieuw omarmt
als bron van plezier en als strategie tegen stress.
Kleding maken kan voor leerlingen een levenslange
bron van geestelijke gezondheid zijn.

Er is bovendien een breed uitstralingseffect

naar andere activiteiten. Maakprojecten doen

een beroep op design thinking en daarmee op
fundamentele vaardigheden van denken, creativiteit
en emotieregulatie om met wicked problemen

— echte wereldse opgaven — te leren dealen. Ze
helpen leerlingen om vertrouwd te raken met
wiskundige principes. Maken helpt ook om fouten

te leren maken en om creatief zelfvertrouwen,

een growth mindset en een besef van agency te
ontwikkelen. Daarbij is het behulpzaam dat de
creatieve vitdaging iets ‘echts’ oplevert, een product
dat ook waardevol is buiten het klaslokaal.

Mark Mieras is wetenschapsjournalist gespecialiseerd in
hersenontwikkeling. Deze studie sluit aan bij een eerdere studie
over gelijke kansen: 'Hoopvol onderwijs, hoe kunst gelijke
kansen schept.’ (Zie ook: ).
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