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Krachtige ouders
Prachtige kinderen



Vertrouwen in jezelf als 
ouder en je kind in zichzelf

Het opvoeden van kinderen kan voelen als een enorme 
verantwoordelijkheid en dat ís het ook!

Plezier, twijfel, zoeken en onzeker voelen; het hoort 
allemaal bij de reis die opvoeden heet.

Het is het fijn als je daarin jezelf in beeld en in zicht 
hebt.

Jezelf kennen maakt je een krachtige ouder. Een stevig 
fundament voor prachtige kinderen!

Ouder-Inzicht bestaat uit dit e-boek, een cursus en een 
website. Het geheel is een mix van lezen, praten, kijken 
en oefenen. Van andere ouders ontmoeten, maar ook 
jezelf ontmoeten als ouder. 

Haal uit dit e-boek wat voor jou belangrijk is of volg 
onze cursus en wordt een krachtige ouder met 
prachtige kinderen.
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Een oudercursus voor prachtige kinderen



Je kinderen zijn je kinderen niet.

Zij komen door je, maar zijn niet van je,

en hoewel ze bij je zijn, behoren ze je niet toe.

Je mag hen je liefde geven, maar niet je gedachten,

want zij hebben hun eigen gedachten.

Kahlil Gibran
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Ouders
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‘Ik wil het beste voor mijn kind’



De kunst van volwassen ouderschap
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Ouder zijn moet je leren, dat gaat met vallen 
en opstaan. 
Wees niet te streng voor jezelf en deel je 
kwetsbaarheid.

Geef je kind vertrouwen zodat het goed kan 
aarden en geef het de ruimte om zich te 
ontplooien. Dat doe je door je kind te:

• Steunen

• Respecteren

• Uitleggen

• Structureren

Hoe heb jij je eigen opvoeding ervaren? Voed jij je kinderen op 
dezelfde manier op of ga je het helemaal anders doen? En hoe 
dan?

Als jij het naar je zin hebt, heeft je kind het ook fijn. Zorg 
daarom goed voor jezelf, dan gaat het contact met je kind ook 
goed.

Een kind heeft in aanleg alles in zich. Het is aan de ouders en 
de omgeving een kind tot bloei te laten komen. Een kind wil 
gezien, gehoord en aangeraakt worden.



Steunen
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´Ik ben er voor jou´
Steun je kind door dik en dun
Steunen gaat over geborgenheid en emotionele veiligheid bieden aan je kind. 

Jij bent de plek waar hij steeds weer terug kan komen. Of hij nu 1 jaar of 24 jaar 
is. Steunen is knuffelen, op schoot nemen, maar ook oogcontact maken, 
glimlachen, aanmoedigen, of een schouder om op uit te huilen; jij mag er zijn 
en ik ben er voor jou! 



Respecteren
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´Ik help jou het zelf te doen´
Respecteer de onafhankelijkheid van je kind

Kinderen willen trouw zijn aan jou als ouder, maar hebben ook een diep 
verlangen om zichzelf te zijn. Geef je kind de mogelijkheid om zelf te doen, 
zichzelf te leren kennen, de wereld te onderzoeken. 

Wat hij daarvoor nodig heeft is ruimte, tijd, een ouder die op -zijn-handen-zit. 
Kijk wat je kind doet, en wees beschikbaar, maar laat het hem vooral zelf 
proberen. Een veilige mix van steun en ruimte. 



Uitleggen
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´Ik geef woorden aan mijn en jouw gedrag´
Leg uit wat je doet, ziet en voelt

Voor een kind dat geboren wordt, is de wereld één grote brei. Jij bent de gids. 

Door veel uit te leggen, je handelen te ondertitelen met woorden -en ook door 
woorden te geven aan de verborgen wereld van gevoelens- kun je dat 
spannende leven overzichtelijk maken. 

‘Daar schrok ik wel van zeg’

‘Wat ben jij boos’. 

‘Ik ga even je jas pakken 
dan gaan we zo naar 
buiten.’ 

‘Als jij zo laat thuis komt 
maak ik me ongerust’.



Structureren
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´Ik orden de wereld voor jou, begrens en maak overzichtelijk´
Geef structuur en toon grenzen

Geef als ouder het veilige kader waarbinnen het kind mag bewegen. ‘Tot aan 
het hekje en niet verder’. ‘Om 11 uur ben je thuis’. Regels, rituelen en vaste 
ritmes helpen, maken makkelijker. 

Naarmate kinderen ouder worden bewegen de regels en grenzen mee. ‘wat wil 
jij en wat wil ik? En hoe vinden we iets dat voor allebei goed voelt?’.



Ouder en kind
“Ik geef mijn kind wortels en vleugels”
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Ik zorg voor 
veiligheid en 
geborgenheid

Als ouder kun je je kind een  
stevige basis geven door je 
kind te steunen en te 
stimuleren om op onderzoek 
uit te gaan én er steeds weer 
te zijn als hij terugkomt. Zo 
ervaart je kind dat hij de 
wereld mag ontdekken, met 
jou als veilige basis. Dat hij 
kan bewegen en groeien, 
omdat jij op je plek blijft en 
vertrouwen in hem hebt. De 
hulp van een vertrouwde 
persoon is nodig wanneer je 
kind zich pijn doet, schrikt of 
om een andere reden 
gerustgesteld wil worden.

• Stimuleer je kind om zelf 
op onderzoek uit te gaan

• Blijf oplettend.

• Verwelkom je kind bij 
terugkeer

• Beleef samen het plezier 
of de ervaring van de 
ontdekking, of je kind 
nou 2 of 18 jaar is.

Terwijl je kind op onderzoek 
uitgaat, ben je als ouder 
oplettend en 
beschikbaar. Een veilig 
gehecht kind komt steeds 
weer bij de ouder terug, om 
op te laden of steun te 
zoeken. Voor een jong kind 
betekent dat; even uit het 
zicht van papa of mama zijn, 
om na een paar minuten 
weer terug te komen. ‘Ben je 
er nog?’ lijkt hij te willen 
weten. Oogcontact, even 
tegen je aan staan, even 
weten waar je bent; zo laadt 
hij op voor een volgend 
rondje door de kamer. Voor 
een tiener betekent het; een 
paar dagen of weken 
volkomen zijn eigen gang 
gaan, veel weg zijn of 
gesloten zijn, om op een dag 
ineens weer tegen je aan te 
kruipen en aanhankelijk te 
zijn. Het weggaan en 
terugkeren is een patroon 
dat een leven lang herhaald 
wordt, al zal het er in elke 
levensfase van het kind 
anders uit zien.
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Mijn behoefte en 
jouw behoefte 
vervullen
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Wanneer alles soepel loopt 
in een relatie zou je kunnen 
zeggen dat de onderlinge 
behoeftes op elkaar zijn 
afgestemd. Er is sprake van 
onderlinge uitwisseling, van 
‘flow’.

Soms lopen behoeften niet 
parallel. De behoefte kan 
dan niet in vervuld 
worden.De onderlinge 
relatie verloopt dan wat 
moeizamer. Als ouder is het 
de kunst om je kind te leren 
dat niet altijd alles mogelijk 
is.

• Maak contact

• Erken de 
behoefte/gevoel

• Vraag door, begrijp het 
gevoel en de behoefte

• Leg uit wanneer de 
behoefte niet vervuld 
kan waarom dat is en 
wanneer het wel weer 
kan of ook wanneer het 
niet kan

Wanneer behoeften niet vervuld 
kunnen worden, betekent het 
niet dat de behoefte niet 
bestaat.

Een kind mag leren dat zijn 
behoeften er mogen zijn. En het 
leert dat het niet altijd mogelijk 
is behoeften te vervullen. Het 
een sluit het ander niet uit.

Er zijn drie mogelijke uitkomsten:

• Vervulling

• Uitstelde /uitgelegde 
vervulling

• Geen vervulling



Leren is ontdekken 
wie je bent

Vroeger gingen we naar 
school omdat de meester 
en de juf informatie aan ons 
wilden overdragen.

Tegenwoordig is informatie 
overal te vinden en is het 
de kunst om informatie op 
waarde te schatten. Dat 
vergt echt andere 
vaardigheden.

Leren bestaat niet meer uit 
volgen wat je wordt 
geleerd. Leren is jezelf leren 
kennen zowel lichamelijk, 
sociaal als mentaal.
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Pas wanneer je goed in je 
vel zit, ontstaat er ruimte 
om te leren.

Leer op jezelf vertrouwen, 
ontdekkingen doen, flexibel 
en creatief zijn en weten 
wat bij jou past en waar jij 
je goed bij voelt.

Doe ervaringen op en zeg 
wat voor jou wel of niet 
goed werkt en wat je zou 
kunnen veranderen om het 
wel goed te laten werken.



Aanleg is er. 
Talent ontwikkel je.
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Als ouder is het belangrijk je 
kind te stimuleren en aan te 
moedigen.

Is wat jij belangrijk vindt 
hetzelfde als wat jouw kind 
belangrijk vindt? Of ben je 
stiekem bezig je eigen 
dromen te vervullen? Dat 
uit elkaar houden is nog 
niet altijd zo makkelijk. Dat 
vraagt observeren en 
zelfonderzoek. Maar wat 
mooi als je je kind echt 
zichzelf kunt laten worden!

Als kind kom je ter wereld 
met een blauwdruk vol 
talenten.

In aanleg is veel meer 
potentie voorhanden dan je 
ooit zult kunnen gebruiken.
Aanleg wil zeggen dat je je 
gaven zult moeten 
ontwikkelen voordat je ze 
kunt gebruiken. Daarvoor 
heb je prikkels en uitdaging 
nodig.



Ik erken de 
emotie van mijn 
kind

Iedereen heeft emoties, 
zowel volwassenen als 
kinderen. Emoties mogen er 
zijn.

Een emotie ontstaat door 
een gevoel. Met het 
erkennen van de emotie 
erken je ook het 
onderliggende gevoel.

Wanneer de emotie niet 
wordt erkend. “Niet huilen 
nu”- zal het gevoel een 
andere weg moeten vinden. 
In plaats van te huilen kan 
je kind stil worden en 
terugtrekken of juist boos 
worden. Of jij wordt boos 
op je kind, terwijl je 
eigenlijk bang bent. Door je 
eigen emotie te 
onderkennen, geef je een 
voorbeeld aan je kind en 
breng je je kind niet in 
verwarring.

Erken de emotie bij je kind 
én bij jezelf. Dan kan je er 
samen een weg in vinden.

Als kind heb je emoties die 
je uit. Sommige emoties 
vinden volwassenen lastig 
of onhandig. Volwassenen 
zeggen dan “niet huilen”.

Wanneer emoties worden 
verboden en weggestopt, 
vertaalt de emotie zich in 
iets anders. Wanneer huilen 
(of bang- of boos zijn) niet 
mag moet je als kind op 
zoek naar een andere 
manier om je te uiten, 
bijvoorbeeld door boos te 
worden als je je eigenlijk 
verdrietig voelt, of door op 
een negatieve manier de 
aandacht te trekken. 
Buikpijn of hoofdpijn kan 
ook een manier zijn.

Het is fijn wanneer je je 
emotie mag uiten. En het is 
fijn als iemand je wegwijs 
maakt in die wirwar die je 
van binnen kan voelen. En 
als hij je dan ook nog leert 
hoe je met die emoties kunt 
omgaan, ontwikkel je echt 
een levenstool.
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Grenzen verkennen
is ontdekken 
en groeien

Als ouder is het balanceren; 
wat mag mijn kind wel en 
wat niet. Wanneer ik bang 
ben, leg ik de grens voor 
mijn kind dichtbij omdat ik 
het spannend vind.

Ook als ouder kun je 
groeien en langzaam je kind 
leren loslaten en op eigen 
benen laten staan. Je kind 
eigen keuzes laten maken, 
betekent ook blijven 
opletten en verdragen dat 
het soms even duurt tot je 
kind weer vol nieuwe 
ervaringen naar je 
terugkeert. ‘Ha, ben je daar 
weer?!’

Als kind is ontdekken waar een 
grens ligt spannend. Soms is het 
fijn te ontdekken dat je meer 
kunt dan je denkt. Soms kom je 
erachter dat je een verkeerde 
beslissing hebt genomen. Dat 
weet je dan ook weer.

Het gaat over wat werkt wel en 
wat werkt niet! Alleen door 
grenzen af te tasten kun je 
groeien als mens en in je kennis 
en ervaring.

Dit geldt voor iedereen, voor 
kinderen én ook voor 
volwassenen.
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Vader en moeder 
blijf je altijd

Wanneer je samen een kind 
krijgt, verbindt dat jullie als 
ouders voor het hele leven 
met elkaar. Ook wanneer je 
samen niet meer verder 
wilt, ben en blijf je wel de 
ouder van het kind dat jullie 
samen hebben.

Een kind wil het ouders 
graag naar de zin maken en 
voelt zich verscheurd 
wanneer ouders openlijk of 
heimelijk met elkaar ruzie 
maken. Houd je 
relatieproblemen buiten de 
opvoeding van je kinderen. 
Vertel je kind dat het geen 
schuld heeft aan dat het 
niet gaat tussen jou en je 
partner en dat dat niets 
heeft te maken met de 
liefde die jullie voor hem 
voelen.
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Als kind wil je het je ouders graag 
naar de zin maken. Je voelt je 
verscheurd wanneer je ouders 
openlijk of heimelijk met elkaar 
ruzie maken. Want als kind voel je 
dat feilloos.

Weet dat als ouders ruzie hebben 
dat het hun probleem is en niet 
het jouwe.



Kinderen
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‘Heb me lief ongeacht mijn gedrag’



Baby
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‘Geef me veiligheid en vertrouwen’
In de baarmoeder krijg ik automatisch alles wat ik nodig heb van mijn moeder. Eenmaal geboren is dat 
directe contact verbroken. De warmte en geborgenheid van de baarmoeder is er niet meer, de voedende 
navelstreng is doorgeknipt. Ik ben overgeleverd aan de wereld om mij heen. Alles wat zo vanzelfsprekend 
was, moet ik nu om vragen en het enige wat ik kan is huilen. Huilen om eten, om rust, om warmte, om 
geborgenheid, om contact. Het vertrouwen dat er goed voor me gezorgd wordt en dat ik veilig ben, geeft 
me een veilige basis in het leven, ook op latere leeftijd.

Alles is nieuw voor mij. Ik vind het heerlijk om naar jouw gezicht te kijken en van het ontdekken van mijn 
eigen handen en voeten kan ik ook niet genoeg krijgen.

Als ik iets ouder ben, vind ik het prachtig om een voorwerp in alle rust van alle kanten te bekijken, te voelen 
en te proeven.



0-5 maanden
Zuigelingen fase

In de zuigelingenfase is het kind bezig het ‘zijn’ en het 
‘voelen’ te ontwikkelen. Ben ik welkom? Wordt er voor 
mij gezorgd? Het kind heeft nog geen taal. Het denkt 
ook nog niet in taal, maar met zijn lijfje. ‘Is het hier 
veilig of niet?’. Op deze leeftijd worden herinneringen 
door het lijf opgeslagen. Het kind bezig is met 
‘vertrouwen en wantrouwen’. Het kind wil graag 
vertrouwen, maar voelt ook dat het kwetsbaar is. 
Onbewust onderzoekt het wat het moet doen om in 
leven te blijven; als ik huil omdat ik honger heb, komt 
er dan iemand om mij te helpen? Kan ik de mensen om 
mij heen vertrouwen?

Taak van de ouder

• zorgen voor de basisbehoeften (eten, rust, 
verzorging),

• continuïteit bieden,

• warmte en troost (‘ach jochie, moet je zo huilen?! 
Ik ben bij je!’)
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Vertrouwen ∞ Wantrouwen



Dreumes
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‘Ik speel en leer. Jij kijkt!’

Doordat ik kan rollen en kruipen kan ik me steeds meer verplaatsen door de 
ruimte. Ik vergroot mijn wereld en daarmee mijn zelfstandigheid. Het is fijn 
wanneer ik de ruimte krijgt om dit te mogen doen, ook al hoor ik voor het eerst 
“dat mag niet”.

Ik kan me met taal nog niet verstaanbaar maken. Ik communiceer door veel te 
wijzen en te kijken en de ander aan zijn mouw te trekken.

Ik wil graag zoveel mogelijk zelf dingen ontdekken en zelf oplossingen vinden 
voor de problemen die ik tegenkom.

Met het vertrouwen dat ik hierin van mijn ouders krijg, groeit mijn 
zelfvertrouwen.



5 - 18 maanden
Vervolg zuigelingenfase

Na 5 à 6 maanden staat het ‘doen’ centraal. Door 
omrollen en kruipen kan het kind zich zelfstandig gaan 
verplaatsen. Spannend voor het kind; ‘let papa of 
mama nog op mij?! Weten ze nog wel waar ik ben? Ik 
wil mijn ogen op die lokkende wereld richten, maar 
moet ook mijn mama in de gaten houden’. 

En ook de ouder kan ongemak voelen; ‘wat ga je doen? 
Is het wel veilig?’ Kiekeboe spelletjes zijn nu voor 
kinderen heerlijk om te doen. Het is even spannend als 
papa weg is, maar hij komt telkens weer tevoorschijn; 
vertrouwen.
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Vertrouwen ∞ Wantrouwen
Gaan ∞ Blijven

Taak van de ouder:
• verzorging basisbehoeften,
• continuïteit bieden,
• warmte en troost,
• ondersteunen (‘als ik jou optil kan jij erbij’)
• present zijn (‘ik zit hier en ben er voor jou als je 

me nodig hebt’)
• ruimte geven aan eigenheid van het kind



Peuter
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'Ik ontdek grenzen 
en jij ook!'

Ik ontdek de wereld en ga ik steeds iets verder weg van mama en papa. Dat is 
fijn maar ook héél spannend! Papa en mama ervaren dat soms als lastig en 
vinden dat ik eigenwijs bent of moeilijk doe. Maar ik wil alleen maar 
ontdekken. Ik word blij van uitdaging en aanmoediging.

Het is fijn wanneer ik alleen op ontdekkingstocht mag gaan en zelf mag 
ondervinden hoe de wereld in elkaar zit. En het is nog fijner wanneer ik telkens 
in een veilige haven terug kan keren als het even te spannend wordt. En als ik 
waardering krijgt voor wie ik ben.

Ik word me bewust van mijn eigen emoties. Het is fijn wanneer volwassenen 
mijn emoties erkennen en er woorden aan geven. Zo begrijp ik de wereld 
steeds een beetje beter.



18 maanden - 3 jaar
Vroege kindertijd

In de dreumes-peuterleeftijd komt naast het ‘zijn’, 
‘voelen’ en ‘doen’ komt ook het ‘denken’ op gang. 
Onderzoeken, proberen, even weglopen (achter de 
bank) en weer terugkomen (‘stoer was ik he?!’), en zo 
steeds een beetje verder weg. 

Deze fase gaat over zelf doen (autonomie) maar ook 
over het voelen wat er kan en mag. Als een kind niet 
wordt aangemoedigd om ‘te doen’ kan het gevoelens 
ervaren van schaamte en twijfel; ‘ik voel dat ik het 
graag zelf wil doen, maar kennelijk is dat niet de 
bedoeling’.

Taak van de ouder:

• verzorging

• aanmoediging en ruimte geven (‘ga maar kijken, ik 
wacht wel op jou’)

• grenzen bieden (‘nu gaan je echt even slapen, 
daarna mag je weer spelen’)
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Autonomie ∞ Schaamte en twijfel



Kleuter
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Ik wil graag helpen en meedoen met de groten. Ik vind het fijn wanneer 
volwassenen zeggen wat ze doen zodat ik veel woorden leer en de wereld weer 
een beetje meer begrijpt.

'Ik kan niet stilzitten. Er is zoveel te doen!'



3 – 6 jaar

Peuters en kleuters willen de wereld in. Soms gaan ze 
daar helemaal in op. En soms slaat ineens de schrik 
toe; ‘kan en mag ik wel zo ver weg?’ Het kind 
ontdekt: ‘als ik nee zeg, kom jij in beweging’. Dat is een 
heerlijke ontdekking. Het geeft een machtig gevoel (‘ik 
kan de wereld besturen’) maar het roept ook angst op 
(‘en wie let er dan op mij?’). Het kind voelt tweestrijd, 
het wil onderzoeken en zelf proberen, maar dan is er 
ook het gevaar dat ‘mama er misschien niet meer als ik 
terugkom’ of dat ze ‘boos op me is omdat ik mijn eigen 
gang ga’. Zo zoekt het kind naar evenwicht in wat kan 
ik en wat mag ik?

Taak van de ouder:

• ruimte geven (‘ga maar kijken!’)

• positief reageren (‘leuk he, die stoeprandjes om op 
en af te gaan’)

• grenzen stellen (‘hier is het niet handig om met 
zand te scheppen, maar daar kan het wel’). 
Daarmee geef je én ruimte én je laat merken dat jij 
er bent om de veiligheid te bieden
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Initiatief ∞ Schuldgevoel

Peuters en kleuters



Scholier
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'Ik leer zelf doen en 
heb jou daarbij nodig'

Ik ben druk bezig om me de regels van de school en het leven eigen te maken. 
Ik ontwikkel vaardigheden in het doen van steeds ingewikkeldere taken. Ik wil 
ook mijn ouders het naar de zin maken en doe mijn best om hen te plezieren, 
want ik wil graag complimenten dat ik het goed doe. Maar ik ontwikkel ook 
een ‘eigen ik’ en weet steeds meer wat ik wil.

Tot ongeveer mijn twaalfde hebben mijn ouders de meeste invloed, na mijn 
twaalfde worden vrienden steeds belangrijker voor me. Het is dan fijn wanneer 
ik al wat zelfvertrouwen heb opgebouwd, dan kan ik in wisselwerking met mijn 
omgeving onderzoeken wat ik er zelf van vind.



6-12 jaar
Scholier

In de basisschoolleeftijd staat het leren en het opdoen 
van (schoolse) vaardigheden centraal; ‘wat heb ik te 
doen en te leren als ik het wil redden in de 
maatschappij?’. Dat gaat over taal en reken, maar ook 
over jezelf leren kennen. Het kind leert hoe hij taken al 
dan niet succesvol kan aanpakken. De taken worden 
gaandeweg ingewikkelder; op school, maar ook in de 
omgang met vriendjes en vriendinnetjes. Een periode 
waarin kinderen een gevoel van competent zijn dan 
wel minderwaardigheid ontwikkelen; door kinderen te 
waarderen voor wat ze doen leren ze vertrouwen in 
zichzelf te krijgen (vaardigheden). 

Als kinderen veel afkeuring ervaren zullen ze meer 
twijfelen over hun eigen kunnen, waardoor ze meer op 
de ander dan op zichzelf vertrouwen 
(minderwaardigheid). Moedig daarom een kind aan, 
laat zien dat je zijn inspanning ziet en waardeert en leef 
zelf voor dat fouten maken erbij hoort.
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Vaardigheden ∞ Minderwaardigheid

Taak van de ouder:
• positief bevestigen (‘goed dat je het geprobeerd 

hebt’)
• structuur bieden (‘jas en tas ophangen, daarna kan 

je gaan spelen’)
• uitleg geven (‘ik denk dat hij boos is omdat hij niet 

mee mag doen’)
• leren omgaan met leeftijdgenoten
• ondersteuning bieden bij schoolwerk
• waardering geven voor de inspanning van het kind, 

i.p.v. voor de prestatie



Tiener
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‘Laat me. Houd van me.’

Ik wil me losmaken van mijn ouders, nieuwe vrienden kiezen én ergens bij horen. 
Dat levert veel innerlijke strijd op en maakt tiener-zijn nog niet zo makkelijk. 

Wie ben ik eigenlijk? Kan en durf ik mijn eigen boontjes te doppen? Hoe pas ik in 
de groep en blijf ik tegelijkertijd mezelf trouw? En hoe verhoud ik mij tot mijn 
ouders?; ik wil op eigen benen staan maar voel ook dat ik hun steun en vertrouwen 
soms nog heel erg nodig heb. Soms lonkt het leven en is school even niet zo 
belangrijk.

Het is fijn wanneer mijn ouders er voor mij zijn en niet teveel vragen stellen. En 
ook al vind ik het niet leuk, ik heb wel grenzen nodig.



12-18 jaar
Tiener

Tieners zijn op zoek naar ‘wie ben ik? ‘ en ‘wie wil ik 
zijn?’. ‘Bij wie wil ik horen?’. Ze voelen de spanning 
tussen het zichzelf willen zijn en de behoefte om bij de 
groep te horen. Het zoeken naar identiteit is een 
langdurig en diepgaand proces. Experimenteren, het 
onderzoeken van de seksuele identiteit, het stellig-zijn 
en weer bijstellen, zelf willen doen en terugkomen om 
steun te zoeken, nadenken over de maatschappij en de 
rol die ze daarin willen gaan spelen; het past bij deze 
fase van het leven die soms turbulent kan verlopen. 
Het brein is het lijf is volop in ontwikkeling, wat bij 
sommige kinderen voor veel disbalans en ongemak 
zorgt.

Ook voor ouders kan het in deze fase een enorme 
zoektocht zijn; wat kan en mag ik laten gaan? Dúrf ik 
wel te laten gaan? Heb ik vertrouwen in mijn kind? De 
ontwikkeling van een tiener gaat met horten en stoten. 
Je kind kan je soms hardhandig confronteren met 
jezelf. Als ouder loop je soms (teveel) voorop, soms 
(teveel) achteraan en soms voel je ‘hé, nu zitten we op 
de juiste golflengte!’.
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Identiteit ∞ Rolverwarring

Taak van de ouder:
• emotionele steun bieden, uitleggen
• verantwoordelijkheid geven
• flexibiliteit t.a.v. grenzen en verantwoordelijkheid
• voorbeeldfunctie



Jong volwassene
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‘Ik vind het soms nog moeilijk’

Ik sta op eigen benen. Ik heb een eigen leven. Ik denk al heel veel te weten én moet 
het leven nog beter leren kennen. Ik wil ontdekken wat er voor mij werkelijk toe 
doet en leer nuances kennen.

Vriendschappen groeien soms uit tot een relatie, waarin ik de ander maar vooral ook 
mezelf leert kennen. 

Soms ontbreekt structuur of schieten gedachten alle kanten op. Dat is niet 
gemakkelijk en doet soms pijn.



18-35 jaar
Jong volwassene

Het kind wordt meer en meer volwassen gaat nu zelf 
de wereld in. Hij geeft zijn eigen leven steeds meer 
vorm. Het ontwikkelen van intieme, liefdevolle en 
duurzame relaties is in deze levensfase een belangrijk 
thema. Het kind gaat diepe vriendschappen aan, stoot 
soms zijn neus en leert zich herpakken. 

Leren balanceren tussen afstand en nabijheid. Leren 
over jezelf. Wat vind ik fijn? Wat past bij mij? En hoe 
doe ik het als het niet meer fijn is? Als jong 
volwassene leert het kind zijn mening nuanceren, hij 
onderzoekt en schaaft bij. En nog steeds vindt hij het 
fijn om regelmatig bij jou als ouder terug te komen, 
voor steun en ruggespraak.

Taak ouder:

• beschikbaar zijn als nodig, vertrouwen geven

• plezier hebben in de zelfstandigheid van het kind
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Intimiteit ∞ Isolement



Om samen of alleen te doen
Ontdek, probeer, leer



Wat weet jij van je herkomst?
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Wat weet jij van je eigen familie en van de 
familie van de andere ouder van je kind?

Het is boeiend om te onderzoeken wat in het 
verleden heeft plaatsgevonden, te ontdekken 
of en hoe deze gebeurtenissen jouw leven 
mogelijk hebben beïnvloed. En hoe 
aannemelijk is het dat jij dit ook weer 
doorgeeft.

De onderlinge relaties en bijzonderheden kun 
je vastleggen in een genogram. Het is een 
soort stamboom en toont bovendien sociale 
factoren.

Pak pen en papier en begin gewoon met 
tekenen. Op de afbeelding zie je een 
voorbeeld en staat de uitleg van de gebruikte 
symbolen.

Doe het samen met je kind(eren) en zoek er 
foto’s bij en vertel wat je weet. Betrek opa”s 
en oma’s. Ga samen op zoek naar foto’s en 
verhalen!



Samen beleven
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Maak een aantal kaarten. Dat kunnen er 
zoveel als weinig zijn als jullie zelf willen. 
Maak de kaarten zo simpel mogelijk of 
versier ze samen zo mooi mogelijk. Iedereen 
maakt evenveel kaarten en op iedere kaart 
staat een activiteit die jij zelf leuk vindt.

Het handig van te voren af te spreken waar 
de activiteit aan moet voldoen. Samen 
voetballen is makkelijk te realiseren. Een 
uitje naar de Efteling niet.

Stop de activiteitenkaarten in een doos, pot 
of envelop.

Spreek af wanneer je een kaart gaat trekken.

Trek een willekeurige kaart.

Ga samen de activiteit doen die op de kaart 
staat.

Soms doe je misschien iets wat je niet leuk 
vindt. Dat is dan zo. En een andere keer doe 
je iets wat je heel leuk vindt en alle anderen 
doen dan met jou mee!

Maak samen met je kinderen kaarten met activiteiten. 

Trek een kaart wanneer je samen iets wilt gaat doen.



Contact maken
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Maak eerst contact met jezelf; leg je telefoon 
weg, parkeer de gedachten in je hoofd door 
een paar keer bewust te ademen.

Kijk naar je kind en observeer; kijk naar de 
mimiek in het gezicht, naar de beweging van 
de armen en de benen. Luister naar de 
geluiden, woorden en intonatie van je kind.

Pas je aan je kind aan; gebruik vergelijkbare 
geluiden/woorden, toon vergelijkbare 
gezichtsuitdrukkingen.

Maak contact; breng een wisselwerking op 
gang, verbaal en non-verbaal.

Hoe klein of hoe groot je kindje ook is, probeer je af te 
stemmen op je kind.



Meer rust aan tafel
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Zou je meer rust willen aan tafel tijdens het 
eten? Ga dan eens anders zitten.

Vader en moeder aan de ene kant van de 
tafel en de kinderen aan de overkant van 
groot naar klein.

Laat de plek aan het hoofd van de tafel bij 
voorkeur ongebruikt.

Is er nog een klein kind dat niet zelfstandig 
kan eten? Plaats het zolang tussen jullie in.

Soms werkt het ook goed wanneer de zonen 
tegenover vader zitten en de dochters 
tegenover moeder.

Probeer het eens uit en kijk wat werkt.



Met taal sturen
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Geef keuzes

“Gaan we wandelen of fietsen?”. “Wil je om 
drie uur of om vijf uur naar de speeltuin?” 

Met deze vragen geef jij al aan dat je ‘iets’ gaat 
doen respectievelijk dat je naar de speeltuin 
gaat. In de eerste zin geef je de keuze tussen 
wandelen en fietsen. Jij hebt dus al besloten 
dat je iets gaat doen en niet thuis op de bank 
blijft zitten.

In de tweede zin heb jij bepaald dat je naar de 
speeltuin wilt, het kind mag bepalen wanneer 
jullie gaan. 

NIET niet

Zeg wat je wel wilt en vermijdt negatief taalgebruik.

Iedereen kent ondertussen wel het verhaal dat je niet 
aan een roze olifant moet denken want dan zie je er juist 
een. Ons onderbewustzijn kent het woord “niet” niet. Je 
kunt niet niet aan een roze olifant denken. Pas wanneer 
je aan een grijze muis denkt, vergeet je de olifant.

Dat geldt ook voor kinderen. Verbied niet. Zeg wat wel 
mag. Op de vraag “Mag ik een koekje?”. Kun je 
antwoorden “Jij wilt een koekje. Lekker. Straks als we 
koffie gaan drinken.” of “Pak een stukje fruit!”



Elkaars karakter leren kennen
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Doe dit samen met je kind.

Trek een lijntjes op een papier.

Schrijf aan weerszijden van de lijn de karakter 
eigenschappen die je wilt onderzoeken.

Kies ieder een voorwerp (een knoop of een 
muntje)

Schuif het voorwerp over op de lijn en laat 
liggen waar jij denkt dat het past.

Of

Leg een touw op de grond.

Leg aan de beide uiteinden van het touw 
twee briefjes met daarop de 
karaktereigenschap.

Ga zelf op de lijn staan op de plek waar het 
goed voelt.



Spel van leiden en volgen
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Ben jij een leider of een volger? En je kind?
Ga tegenover elkaar staan en leg jullie vlakke 
handen tegen elkaar aan.

Spreek af wie gaat leiden. Degene die leider is 
beweegt de handen in het rond, omhoog en 
omlaag. De ander volgt.

Ruil dan van rol. De leider wordt volger en 
degene die volgde gaat nu leiden.

Hoe was dat om te doen?

Doe het nog een keer zonder af te spreken wie 
leidt of volgt. Probeer elkaar aan te voelen. 
Maak er een spel van en wissel op gevoel van 
rol.



Vertrouw op je lichaam
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Stel jezelf een vraag die je met ‘ja’ of ‘nee’ 
kunt beantwoorden.

Schrijf op een briefje ‘ja’ en op een briefje 
‘nee’.

Leg beide briefjes op de grond op enige 
afstand van elkaar.

Stel de vraag in gedachte of hardop.

Ga nu bij ‘ja’ staan. Hoe voelt het op die 
plek?

Ga nu bij ‘nee’ staan. Hoe voelt het op deze 
plek?

Welk antwoord heb je van je lichaam 
gekregen?

Doe dit samen met anderen en vertelt je 
ervaringen aan elkaar.

Baby’s vertrouwen volledig op hun lichaam. Kun en doe je dat 
als (jong) volwassene nog steeds? Langzamerhand heeft de 
ratio, ons denken, het voelen overgenomen. Terwijl ons voelen 
vaak veel meer en betrouwbare informatie geeft.
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Een initiatief van  Corien Snijder en Moniek Mors

Neem contact met ons op, mocht je de informatie willen gebruiken uit dit e-boek.

ouder-inzicht.nl

info@ouder-inzicht.nl

Krachtige ouders
Prachtige 
kinderen

https://ouder-inzicht.nl/
mailto:info@ouder-inzicht.nl

