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WIE ZIJN WIJ?

Kayleigh Ghys

Klinisch orthopedagoog /Gedragstherapeut io

Rots en water trainer

7 jaar in beleidsteam ouderenzorg, 5 jaar in het

onderwijs (CLB, beleid)

6 jaar zelfstandig klinisch orthopedagoog in

Gezondheidspraktijk Zottegem

Droom: anderen helpen om hun kracht te vinden

Favoriete quote: wees jezelf, er zijn anderen

genoeg

Mama van 2



WIE ZIJN WIJ?

Ellen Van der Linden

Klinisch orthopedagoog 

Missie: kinderen, jongeren en ouders ondersteunen

in (op)groeien 🌱

Meer dan 10 jaar ervaring in verschillende

organisaties binnen de Jeugdhulp

Sinds 2022 werkzaam in groepspraktijk Ootwee,

daarnaast ook vormingswerker en 

coördinator van Tejo Oudenaarde.

Mede-bedenker van Route Retard - teambuilding

voor gezinnen 
 

Mama van drie



WAT WE
BELOVEN

Ruimte voor persoonli jke vragen

We ontdekken samen vandaag:

Wat angst bij kinderen precies is en hoe

je het kan herkennen

Dat angst en onzekerheid soms gewoon

bij de ontwikkeling hoort 

Hoe je kinderen op een veilige en

positieve manier kan ondersteunen om

durf en lef te tonen.

Welke woorden, houdingen en kleine

acties een groot verschil maken.

Wedden dat je durft



EEN KLEINE
TEASER

OVER
VANDAAG

We willen onze kinderen beschermen tegen

angst.

Maar wat als dat niet het doel is?

Het doel is geen kind zonder angst,

maar een kind dat weet wat te doen mét

angst.

Wedden dat je durft



EEN KLEINE
TEASER

OVER
VANDAAG

We gaan leren dat we angst kunnen

verdragen, dat wat je verwacht niet altijd

gebeurt, dat de situatie veilig is, dat

vermijding niet nodig is, dat je het aankan!

Wedden dat je durft



WAT IS ANGST?

Space, Lebowitz



ANGST 
WHAT’S IN A NAME?

nuttig en noodzakelijk

gevaar opsporen

inschatten en verbeelden



PROBLEEM OF
STOORNIS?

7.5% van de

kinderen/jongeren heeft een

probleem met angst

jouw kind = niet het enige

een probleem met angst is

niet hetzelfde als een

angststoornis



ONTWIKKELINGS
-FASEN EN

ANGST
natuurverschijnselen (vb onweer)

vreemde dieren

fantasie angsten (spoken, monsters)

verlatingsangst

Peuter en kleuterti jd

oorzaak-gevolg denken en abstract

denken

veel angsten: klimaat, oorlog, ziek

worden, sterven....

Lager onderwijs

harde geluiden

angst voor onbekenden

Babyti jd



ANGST BEGRIJPEN

Hoe ziet angst er uit

in ons lichaam en ons brein

in onze gedachten

in ons gedrag



Angst in
ons brein
& lichaam



ANGST IN ONS BREIN

Ons brein bestaat uit 3

delen:

reptielenbrein

zoogdierenbrein

mensenbrein



REPTIELENBREIN

functie: overleven

instincten en automatische

reflexen 

actief bij stress 

FFF: fight-flight-freeze modeus



ZOOGDIERENBREIN

emoties en verbinding 

geeft bepaalde prikkels een

emotioneel label. “dit was

lastig, dit viel goed mee, …”  



MENSENBREIN

gezond verstand

weloverwogen keuzes

probleemoplossend denken

ontwikkelt zich tot de leeftijd

van 25 (of zelfs langer...)



ANGST IN ONS
LICHAAM

Hartslag en ademhaling veranderen

Automatische reflex door

reptielenbrein:

vluchten: wegrennen, verstoppen,

afzonderen

vechten: afreageren, driftbuien

bevriezen: verstarren, black-out



TEM DE KROKODIL

Mee-reguleren
Ademhaling onder controle 
Eerst ontspannen, dan reflecteren



Angst in
onze
gedachten



GEDACHTEN

GEVOEL GEDRAG

3G-MODEL



DOEMSCENARIO-DENKEN

tunnelvisie

gevaar overschatten

selectief waarnemen

niet-helpende gedachten



Angst in
ons gedrag



VERMIJDEN

de taak van angst = gevaar vermijden

stoppen met proberen

steeds meer te vermijden dingen 



COMFORT-LEER-PANIEK

comfortzone: veilig, gekend, vertrouwd

- keerzijde: verveling, demotivatie 

leerzone: beetje spanning, haalbaar met

steun - zelfvertrouwen groeit

paniekzone: angstig, overlevingsstand



COMFORT-LEER-PANIEK

angst wegnemen helpt niet

gevolg van vermijden: comfortzone

groeit, leerzone wordt smaller = sneller

in paniekzone

doel: stap voor stap begeleiden in de

leerzone



REFLECTIE

Kinderen leren op zichzelf

vertrouwen in de leerzone.

Misschien zie je wel kansen om je

kind vaker te begeleiden in de

leerzone? 

huiswerk

huishouden

hobby’s ...

Kinderen leren veel van wat ze ons

zien doen. Hoe vaak kom je zelf

nog in je leerzone? Wat ziet je kind

je dan doen?



HOE
ONDERSTEUN IK
MIJN ANGSTIG
KIND ALS
OUDER?

Tips & tr icks



Durven door gedachten bij te
sturen - 4 strategieën

Helpende
gedachten

3G

Gedachten
in vraag
stellen

Realist ische
verwachting
en

Iets met kleine stappen

Denken aan
eerder succes

Wat hielp vorige keer?



(NIET-)HELPENDE GEDACHTEN

gedachten bepalen hoe een kind zich voelt

en reageert

angstige gedachten vaak rampgericht en

zwart-wit

doel: samen helpende gedachten oefenen

3G-model

Gedachten

Gevoel Gedrag



HELPENDE GEDACHTEN

gedachten die angst niet ontkennen

gedachten die ondersteunen om met

spanning om te gaan

geloofwaardig en mild

werken het best in de leerzone



“Het is oké dat ik
 dit spannend vind”

“Ik kan hulp vragen
als het nodig is”

“Iets niet weten 
is niet erg”

“Ik leer van 
moeilijke dingen”

VOORBEELDEN



GEDACHTEN IN VRAAG
STELLEN

gedachten zijn geen feiten

ga samen onderzoeken of de gedachte wel

klopt

is dit altijd zo?

heb je er bewijs van?

leg kinderen uit wat de gedachte met hen

doet





REALISTISCHE
VERWACHTINGEN

groeien in kleine stapjes

valkuil: geen stapjes of te grote stappen

vertrouwen door succeservaring

gedachte: “één klein stapje is vandaag

genoeg”



DENKEN AAN EERDER SUCCES

ons brein vergeet successen snel

denk samen terug aan een vorige keer dat

het ook spannend was 

wat heeft toen geholpen?



Alleen voor
kinderen

Presentaties zijn

communicatie-middelen

die kunnen worden

gebruikt als lezingen.

Lef hebben door... 

ontspanning

focus verleggen

rustige adem leren

gebruiken ipv ‘hoge’ adem

acceptatie

emoties komen in golven

actie

hartslag ‘resetten’ 



Doel: ademhaling vertragen,

lichaam kalmeren

Kan op verschillende manieren

ademhalingsoefeningen

afleiding

...

Maak op een rustig moment

samen met je kind een

kalmeerplan

ONTSPANNING



ADEMHALING

Doel: buikademhaling gebruiken

Buikademhaling stuurt een signaal

naar het zenuwstelsel: “het is

veilig”

Inademen via de neus en uit via de

mond

Oefen ook op rustige momenten

Samen doen is leuker



AFLEIDING

 Doel :  focus verleggen,
“alarmsysteem” even onderbreken
Angst niet ontkennen
“Ik zie dat je bang bent.  Zullen we
samen even iets anders doen?”
Kan op verschil lende manieren
Valkuil :  afleiding wordt vermijding



VARIANT 
54321-
TECHNIEK



ACTIE

Opgebouwde spanning ontladen
Hartslag “resetten”
Werkt regulerend
Soms eerst actie nodig vooraleer te
kunnen kalmeren en redeneren



ACCEPTATIE

Angst (en alle andere gevoelens) komen in golven
Niet bang zijn om bang te zijn
Vertrouwen is het beste medicijn tegen angst
Loslaten en onzekerheid kunnen verdragen



Veel voorbeelden van rustbrengers op www.rustbox.be 



Focus op
het proces



EXPOSURE: DE
MANIER OM DOOR
ANGST TE GAAN

Moed is iets doen mét angst.



Angst wil één ding: vermijden.
Maar wanneer je kind (met jullie steun) toch een stap zet, 

gebeurt er iets belangrijks:

Je kind (en zijn brein) leert dat het gevaar kleiner is dan gedacht
Je kind zijn zelfvertrouwen groeit
Je kind ontdekt dat de angst sneller zakt dan verwacht 

FEEL THE FEAR AND DO IT ANYWAY



KLEINE STAPJES

Bedenk samen met je kind kleine
stapjes
De eerste stap moet succesvol zijn
Volgorde maakt niet uit, elke stap is
goed
Doe het samen wanneer dit helpend
kan zijn



REFLECTIE

Onze kinderen begeleiden in angst vraagt
iets van ons.
Niet dat we hun angst oplossen.
Maar dat we ons eigen ongemak kunnen
verdragen.
Want terwijl zij kleine stapjes zetten,
verlaten wij óók onze comfortzone.



Bevestig een (poging tot een) stapje in

de leerzone

Focus hierbij op het proces, niet op het

resultaat

Proberen = leren!

Benadruk wat je kind heeft geholpen

om het stapje verder te zetten 

Belang van de juiste framing: “dit is iets

waar je van kan leren!” 

GROEITAAL



Met angst omgaan doen we meestal in stapjes. 
Je leert dat je angst kan verdragen, dat wat je verwacht
niet altijd gebeurt, dat de situatie veilig is, dat vermijding

niet nodig is, dat je het aankan.

Welk stapje willen jullie (al dan niet samen met jullie
kinderen) zetten in de nabije toekomst?

Schrijf het voor jezelf op als reminder
en wees mild!



Bedankt om te luisteren
 naar ons verhaal over kleine stapjes 

en liefdevolle duwtjes :)


