
Module 4. Effectieve communicatie 
en sociaal-emotioneel leren (SEL) 
voor ouders

Deze module onderzoekt effectieve communicatiestrategieën en sociaal-emotionele leertechnieken (SEL) 
voor ouders van tieners. Dit document is ontworpen om de ouder-kindrelatie te versterken en pesten te 
voorkomen. Het biedt evidence-based benaderingen om leeftijdsgebonden communicatieve vaardigheden, 
actief luisteren, empathie en conflictoplossing te ontwikkelen. Aan de hand van praktische voorbeelden en 
activiteiten leren ouders hoe ze een gezonde emotionele ontwikkeling bij hun kinderen kunnen stimuleren 
en tegelijkertijd een ondersteunende thuisomgeving kunnen creëren.



Inzicht in ouder-kindcommunicatie
Communicatie vormt de basis van de ouder-kindrelatie en bepaalt rollen, grenzen, disciplinaire strategieën en de algehele 
gezinsdynamiek. Onderzoek door Lee (2009) toont aan dat kinderen die duidelijke en directe communicatie met hun 
ouders ervaren, minder beïnvloed worden door groepsdruk en zich positiever gedragen ten opzichte van klasgenoten, in 
tegenstelling tot pestgedrag.

Omgekeerd lopen kinderen uit gezinnen met slechte communicatiepatronen, waar ze zich afgewezen en niet gesteund voelen, 
een groter risico op het ontwikkelen van gedragsproblemen (Offrey & Rinaldi, 2014). Effectieve communicatie fungeert als een 
beschermende factor voor de geestelijke gezondheid en het welzijn van een kind en helpt voorkomen dat kleine 
uitdagingen escaleren.

Communicatie vindt plaats op drie niveaus: logisch (woorden - 7%), paraverbaal (toon, volume, snelheid - 38%) en non-
verbaal (gezichtsuitdrukkingen, lichaamstaal - 55%) (Runcat et al., 2012).
Inzicht in deze componenten is cruciaal voor effectieve interacties tussen ouders en kinderen, vooral wanneer gevoelige 
onderwerpen zoals pesten aan de orde komen.
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Soorten communicatiestijlen

Inzicht in verschillende communicatiestijlen kan ouders helpen hun eigen patronen te herkennen en effectievere 
benaderingen te ontwikkelen in de omgang met hun tieners, vooral in uitdagende situaties zoals pesten.

Passieve 
communicatie
Gekenmerkt door het 
voorrang geven aan de 
mening en behoeften van 
anderen, terwijl de eigen 
mening wordt onderdrukt.
Passieve communicatoren 
komen vaak aarzelend, 
verontschuldigend en 
zelfbewust over en 
gebruiken vaak strategieën 
om conflicten te vermijden. 
Deze stijl kan tieners het 
gevoel geven dat ze geen 
steun krijgen, zelfs 
wanneer ze begeleiding 
nodig hebben.

Agressieve 
communicatie
Houdt in dat men zijn 
eigen mening of 
behoeften aan 
anderen oplegt 
zonder rekening te 
houden met hun 
rechten.
Agressieve 
communicatoren hebben 
vaak weinig empathie, 
onderbreken anderen, 
geven anderen de schuld 
van problemen en spreken 
op luide of aanmatigende 
wijze. Deze aanpak kan 
extra stress of angst bij 
tieners veroorzaken in 
plaats van hen te 
empoweren.

Passief-agressieve 
communicatie

Combineert elementen van 
passieve en agressieve 
stijlen en wordt gekenmerkt 
door het indirect uiten van 
negatieve gevoelens.
In plaats van problemen 
direct aan te pakken, 
gebruiken passief-
agressieve communicatoren 
subtiele hints, sarcasme, 
schuldgevoelens of 
vermijdingsgedrag, wat 
tieners in verwarring kan 
brengen en hen het gevoel 
kan geven dat ze worden 
genegeerd.

Assertieve 
communicatie
Houdt in dat men op een 
directe, eerlijke en gepaste 
manier opkomt voor zijn 
rechten, gedachten en 
gevoelens.
Assertieve communicatie 
vereist bewustzijn van de 
situatie en empathie voor 
de ontvanger, waarbij de 
nadruk ligt op eerlijke 
expressie en respect voor 
de perspectieven van 
anderen.



Voorbeelden van communicatiestijlen
in pestgevallen

Voorbeelden van passieve communicatie

Voorbeeld 1: Een ouder zegt tegen het kind: "Als je er 
niet over wilt praten, is dat prima. Onthoud wel dat ik er 
voor je ben als je iets nodig hebt." Hierdoor kan het 
kind zich niet gesteund voelen als het wel over zijn of 
haar gevoelens wil praten, maar aarzelt.

Voorbeeld 2: Een ouder merkt dat het kind van streek is, 
maar in plaats van direct naar het pesten te vragen, 
zegt hij of zij: "Je hoeft het me niet te vertellen als je dat 
niet wilt", waarmee hij of zij aangeeft dat het kind zich 
niet onder druk gezet moet voelen om te 
communiceren.

Voorbeelden van agressieve 
communicatie

Voorbeeld 1: Een ouder confronteert het kind boos en 
zegt: "Je moet voor jezelf opkomen! Als je je door hen 
laat commanderen, ben je gewoon zwak!" Dit kan extra 
stress of angst bij het kind veroorzaken in plaats van het 
te empoweren.

Voorbeeld 2: Een ouder schreeuwt tegen het kind: 
"Waarom laat je je door hen pesten? Je moet ervoor 
zorgen dat ze daar spijt van krijgen!" Hiermee wordt de 
schuld bij het kind gelegd en wordt er geen veilige 
omgeving gecreëerd voor een gesprek.

Voorbeelden van passief-agressieve 
communicatie

Voorbeeld 1: Een ouder uit indirect zijn frustratie door 
te zeggen: "Ik denk dat sommige kinderen het gewoon 
slechter hebben dan jij", terwijl hij of zij vermijdt om het 
pesten rechtstreeks te bespreken. Dit kan het kind in 
verwarring brengen en het gevoel geven dat zijn of haar 
ervaringen worden gebagatelliseerd.

Voorbeeld 2: Een ouder kan het kind negeren nadat 
het over het pesten heeft verteld, waardoor het kind 
zich schuldig voelt omdat het zijn gevoelens heeft 
geuit.

Voorbeelden van assertieve 
communicatie

Voorbeeld 1: Een ouder vraagt het kind rustig: "Ik merk 
dat je van streek bent. Kun je me meer vertellen over wat er 
op school gebeurt? Ik wil je helpen." Dit moedigt een 
open dialoog aan en toont steun.

Voorbeeld 2: Een ouder toont begrip door te zeggen: "Ik 
begrijp hoe pijnlijk dat moet zijn.
Laten we samen bespreken hoe je hiermee om wilt 
gaan. Het is belangrijk dat je je veilig voelt op 
school."



Zelfreflectie over communicatie
Stijl

Door even stil te staan bij uw communicatiepatronen met uw tiener kunt u waardevolle inzichten en 
groeimogelijkheden ontdekken. Overweeg de volgende vragen om uw huidige aanpak beter te begrijpen en 
verbeterpunten te identificeren:

Welke communicatiestijl gebruikt u het vaakst met uw tiener: passief, agressief, passief-agressief of assertief? Waarom 
denkt u dat dat zo is?

Hoe reageert u doorgaans wanneer uw tiener met een moeilijke situatie wordt geconfronteerd, zoals pesten? Pakt u het 
probleem direct aan, of vermijdt u het of uit u uw frustratie indirect?

Nu u meer weet over verschillende communicatiestijlen, hoe zou u uw aanpak dan kunnen aanpassen om uw 
tiener beter te ondersteunen, vooral wanneer hij of zij een moeilijke periode doormaakt?

Als uw tiener uw communicatiestijl zou moeten beschrijven, wat zou hij of zij dan zeggen? Zou hij of zij zich op zijn of haar 
gemak voelen om u te benaderen met zijn of haar zorgen of emoties?

Eerlijke zelfreflectie is de eerste stap naar betere communicatie met uw tiener. Door uw patronen te herkennen en 
bewust te werken aan effectievere benaderingen, kunt u een ondersteunende omgeving creëren waarin uw tiener zich 
veilig voelt om zijn of haar ervaringen en emoties te delen.



Essentiële communicatieve vaardigheden 
voor
ouders

Actief luisteren Concentreer 

u volledig op wat uw tiener zegt 
zonder te onderbreken, te 
oordelen of een antwoord te 
formuleren
voordat hij of zij klaar is. Leg 
afleidingen zoals telefoons of tv 
opzij wanneer uw tiener aan het 
woord is. Maak oogcontact en knik 
om te laten zien dat u luistert.
Herhaal of parafraseer wat hij of zij 
heeft gezegd om te bevestigen 
dat u het begrijpt.

Empathie

Begrijp en deel de gevoelens 
van uw tiener, zelfs als u het niet 
eens bent met zijn of haar 
standpunt. Bevestig zijn of haar 
emoties met uitspraken als "Dat 
klinkt echt moeilijk. Ik begrijp 
waarom je je gekwetst voelt." 
Probeer situaties vanuit zijn of 
haar perspectief te bekijken en 
bedenk hoe belangrijk de 
goedkeuring van leeftijdsgenoten 
voor u was toen u zelf tiener was.

Oordeelvrije communicatie
Reageer zonder kritiek, verwijten 
of afwijzing. Spreek rustig en 
vermijd sarcasme. Gebruik 'ik'-
uitspraken in plaats van 'jij'-
uitspraken om uw bezorgdheid te 
uiten zonder beschuldigend over te 
komen. Richt u op begrip in plaats 
van op het toewijzen van schuld 
wanneer er fouten worden 
gemaakt.

Deze communicatieve vaardigheden helpen een veilige omgeving te creëren waarin tieners zich op hun gemak 
voelen om hun ervaringen te delen, ook als het gaat om moeilijke situaties zoals pesten. Wanneer ouders deze 
vaardigheden consequent toepassen, versterken ze hun relatie met hun tiener en geven ze het goede voorbeeld van 
gezonde communicatiepatronen die tieners kunnen toepassen in hun eigen relaties.



Praktische communicatieoefeningen
voor ouders

Het ontwikkelen van effectieve communicatieve vaardigheden vereist oefening. De volgende oefeningen kunnen 
ouders helpen om hun vermogen om ondersteunend met hun tieners te communiceren te versterken, vooral wanneer het gaat 
om gevoelige onderwerpen zoals pesten:

Oefen actief luisteren Plan een 

familiebijeenkomst of een-op-een-gesprek met 
uw tiener waarbij u zich uitsluitend concentreert 
op luisteren zonder te onderbreken. Geef weer 
wat ze zeggen, stel verduidelijkende vragen en 
weersta de neiging om meteen oplossingen aan te 
dragen. Deze oefening helpt vertrouwen op te 
bouwen en laat uw tiener zien dat hun 
gedachten en gevoelens worden gewaardeerd.

Empathiecheck

Vraag uzelf na een gesprek met uw tiener af: heb 
ik hun gevoelens erkend? Heb ik hun ervaring 
gevalideerd? Oefen met reacties als: "Dat moet 
heel moeilijk zijn" of "Ik begrijp dat je je daarover 
van streek voelt". Dit helpt u om de gewoonte te 
ontwikkelen om empathisch te reageren.

Oordeelvrije taal oefenen

Let op uw toon en woordkeuze wanneer u met 
uw tiener praat. Vermijd woorden als 'moeten', 
'waarom' of uitdrukkingen als 'dat is niet zo erg'. 
Probeer in plaats daarvan uitspraken als 'Ik begrijp 
dat je je zo voelt' of 'Het is logisch dat je je 
gefrustreerd voelt'. Dit creëert een veilige 
omgeving voor open communicatie.

Creëer een veilige thuisomgeving

Verzeker uw tiener er regelmatig van dat hij of 
zij altijd welkom is om alle problemen te bespreken, 
hoe groot of klein ze ook zijn. Een 
ondersteunende omgeving thuis stimuleert 
veerkracht, waardoor tieners gemakkelijker 
kunnen omgaan met moeilijkheden op school, 
zoals groepsdruk of pesten.

Door deze oefeningen consequent te doen, kan de communicatie tussen ouders en tieners aanzienlijk verbeteren en kunnen 
ouders hun tieners beter ondersteunen in moeilijke situaties, zoals pesten.
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Communicatiescenario:
Een tiener ondersteunen die moeite 
heeft om erbij te horen
Het volgende scenario laat zien hoe ouders effectieve communicatieve vaardigheden kunnen toepassen wanneer hun tiener 
worstelt met relaties met leeftijdsgenoten en problemen met zijn of haar zelfvertrouwen:

Tiener: "Ik heb het gevoel dat ik constant probeer om bij de populaire kinderen te horen, maar niets wat ik doe lijkt 
genoeg te zijn. Ze negeren me nog steeds en daardoor voel ik me vreselijk over mezelf."

Ouder (actief luisteren en empathie): "Het klinkt alsof je het gevoel hebt dat je constant moet veranderen wie je 
bent om hun aandacht of acceptatie te krijgen, en dat kan heel vermoeiend zijn. Ik begrijp hoe pijnlijk dat kan zijn, 
vooral als je zoveel moeite doet en daar geen beloning voor krijgt."

Ouder (niet-oordelende communicatie): "Je hoeft niets anders te zijn dan jezelf om geaccepteerd of 
gewaardeerd te worden. Je bent goed genoeg zoals je bent. Het is oké om niet bij elke groep te passen, en er zijn 
mensen die je zullen waarderen om wie je werkelijk bent. Ik ben trots op je dat je dat inziet."

Dit voorbeeld illustreert hoe ouders de gevoelens van hun tiener kunnen erkennen en tegelijkertijd ondersteunende 
begeleiding kunnen bieden. Door actief te luisteren, empathie te tonen en niet-oordelend te communiceren, creëren ouders 
een veilige omgeving waarin tieners hun worstelingen kunnen uiten en een gezondere kijk op sociale uitdagingen 
kunnen ontwikkelen.



Inleiding tot sociaal-emotioneel
Leren (SEL)

Sociaal-emotioneel leren (SEL) is een uitgebreide aanpak die is ontworpen om kinderen, tieners en volwassenen te helpen 
essentiële vaardigheden te verwerven voor het begrijpen en verwerken van emoties, het vormgeven van gedrag en 
het verbeteren van kritisch denken op manieren die leiden tot positieve levensresultaten. Onderzoek toont aan dat SEL niet 
alleen de emotionele intelligentie verbetert, maar ook een belangrijke rol speelt bij het verminderen van pestgedrag 
en de langetermijneffecten daarvan (Smith & Low, 2013; Espelage & De La Rue, 2015).

SEL richt zich op het ontwikkelen van sociale interactievaardigheden om de blootstelling van leerlingen aan pesten te 
verminderen, het aangaan van vriendschappen en contacten met leeftijdsgenoten te ondersteunen en zo de negatieve 
langetermijngevolgen van pesten te verminderen (Smith & Low, 2013). Door SEL-principes in hun opvoedingsaanpak te 
integreren, kunnen ouders hun kinderen helpen cruciale vaardigheden te ontwikkelen om sociale uitdagingen het 
hoofd te bieden en veerkracht op te bouwen.

Emotionele regulering SEL 

helpt kinderen hun emoties te 
herkennen en te reguleren, 

waardoor impulsief gedrag dat tot 
pesten kan leiden, wordt 

verminderd.

Interventie 
door 
omstanders

SEL stelt omstanders in staat om 
positief in te grijpen, waardoor de 

groepsdynamiek verschuift van 
passieve medeplichtigheid naar 

actieve ondersteuning (Nickerson 
et al.,

2019).

Gezonde relaties

Kinderen met sterke SEL-
vaardigheden bouwen eerder 
ondersteunende vriendschappen op 
en vermijden giftige dynamieken, 
die vaak voorlopers zijn van pesten 
(You et al., 2023).

Positieve schoolcultuur
SEL bevordert een schoolcultuur 
die inclusie en wederzijds respect 
waardeert en pesten en andere 
vormen van intimidatie door 
leeftijdsgenoten ontmoedigt.



Kernvaardigheden van SEL: zelfbewustzijn

Zelfbewustzijn is het vermogen om je eigen emoties, gedachten en waarden te begrijpen en te zien hoe deze je gedrag 
beïnvloeden. Het omvat het herkennen van je sterke punten en beperkingen. Deze fundamentele SEL-vaardigheid helpt 
tieners hun emoties te herkennen en te verwerken, wat leidt tot betere besluitvorming en gezondere relaties.

Hoe ouders zelfbewustzijn kunnen stimuleren:

Leer uw tiener een breed scala aan woorden om zijn of haar emoties te beschrijven, zoals 'blij', 'gefrustreerd', 'nerveus' of 
'opgewonden'. Niet alle tieners hebben het vermogen ontwikkeld om hun eigen emoties nauwkeurig te 
herkennen.

Deel je gevoelens om het praten over emoties te normaliseren: "Ik voelde me echt trots toen ik vandaag mijn werkproject 
af had. Hoe voelde jij je na je kunstles?"

Praat over hoe je je emoties herkent en beheerst: "Ik voel me een beetje overweldigd omdat ik vandaag 
zoveel te doen heb, dus ik ga een lijstje maken om me te helpen georganiseerd te blijven."

Wijs op specifieke dingen die je tiener goed doet om zijn of haar zelfvertrouwen op te bouwen: "Ik heb gemerkt hoe 
creatief je vandaag was met je tekening. Dat is een van je sterke punten!"

Help uw tiener om uitdagingen te zien als kansen om te verbeteren, niet als mislukkingen: "Het is niet erg dat je 
het antwoord de eerste keer niet goed had. Wat denk je dat je de volgende keer anders kunt doen?"

Leer uw tiener om "nog" toe te voegen aan uitspraken over zijn of haar capaciteiten om te benadrukken dat 
verbetering mogelijk is. Als uw tiener zegt: "Ik kan dit niet", reageer dan met: "Je kunt het nog niet, maar met 
oefening zul je het wel leren."

Help je tiener om specifieke doelen te stellen en de stappen te bepalen die nodig zijn om die doelen te bereiken, zoals een 
boek uitlezen of elke dag 20 minuten sporten.



Technieken voor 
stressbeheersing

Leer diepe 
ademhalingsoefeningen 
om lichaam en geest te 
kalmeren wanneer je je 
gestrest voelt.

Begeleid je tiener bij 
eenvoudige mindfulness-
oefeningen, zoals zich 
concentreren op hun 
zintuigen

Moedig fysieke activiteiten 
aan, zoals wandelen of buiten 
spelen, om spanning los te 
laten

Creëer een 'rustige hoek' 
met hulpmiddelen om 
stress te verlichten, zoals 
dagboeken of fidget-
speelgoed

Strategieën voor 
impulsbeheersing

Leer de regel 'Pauzeer en 
denk na' - tel tot vijf 
voordat je reageert in 
emotioneel geladen 
situaties

Stel duidelijke 
verwachtingen en 
consequenties vast voor 
impulsief gedrag

Deel hoe u uw eigen 
impulsen in het dagelijks 
leven beheerst.

Moedig uitgestelde 
bevrediging aan door 
middel van activiteiten 
zoals geld sparen voor 
grotere aankopen

Ondersteuning bij het 
stellen van doelen

Help je tiener kleine, 
specifieke en haalbare 
doelen te stellen

Verdeel grotere doelen in 
haalbare stappen en erken 
mijlpalen

Maak visuele 
voortgangsregistraties, zoals 
grafieken of 
voortgangsborden

Gebruik apps voor het 
bijhouden van voortgang, 
zoals The Goal and Habit 
Tracker Calendar of Habitica

Geef het goede voorbeeld 
door verhalen te delen over 
momenten waarop u 
moeilijkheden hebt 
overwonnen

Kernvaardigheden SEL: Zelfmanagement

Zelfmanagement is het vermogen om emoties, gedachten en gedragingen in verschillende situaties te reguleren. 
Het omvat het omgaan met stress, het beheersen van impulsen en het motiveren van jezelf om doelen te bereiken. 
Het ontwikkelen van sterke zelfmanagementvaardigheden helpt tieners om met uitdagende situaties om te gaan, waaronder 
groepsdruk en pesten.

Door tieners te helpen deze zelfmanagementvaardigheden te ontwikkelen, geven ouders hen essentiële hulpmiddelen om 
hun emoties en gedrag in uitdagende situaties te reguleren, bijvoorbeeld wanneer ze te maken krijgen met pesten 
of groepsdruk.



Kernvaardigheden van SEL: sociaal 
bewustzijn

Sociaal bewustzijn is het vermogen om anderen te begrijpen en je in hen in te leven, ook als ze een andere 
achtergrond of cultuur hebben. Het omvat het herkennen van sociale signalen en het begrijpen van 
gemeenschapsnormen. Deze vaardigheid is cruciaal voor tieners om zich in complexe sociale omgevingen te kunnen bewegen 
en gezonde relaties te ontwikkelen.

Empathie en perspectief 
nemen ontwikkelen

Toon medeleven en begrip in je interacties met anderen 
en leg je denkproces uit aan je tiener: "Ik denk dat 
mevrouw
Johnson vandaag van streek was omdat ze het 
moeilijk had. Hoe kunnen we haar volgens jou 
opbeuren?"

Laat tieners kennismaken met verschillende 
perspectieven door middel van materiaal met 
personages uit verschillende culturen, achtergronden 
en ervaringen. Stimuleer nieuwsgierigheid naar 
verschillende tradities, gerechten en gewoonten door 
deel te nemen aan culturele evenementen of door 
gerechten uit verschillende keukens te bereiden.

Praat op een leeftijdsgeschikte manier over eerlijkheid en 
de schade van stereotypen: "Waarom vind je het 
oneerlijk om te zeggen dat meisjes niet goed zijn in 
sport?" Deze gesprekken helpen tieners een 
genuanceerder begrip van sociale dynamiek te 
ontwikkelen.

Inzicht in sociale normen en ethische 
dilemma's

Leer tieners over verwacht gedrag in verschillende 
omgevingen, zoals school, thuis of openbare plaatsen: 
"Als we in de bibliotheek zijn, is het beleefd om 
zachtjes te praten, zodat we anderen niet storen." 
Inzicht in deze normen helpt tieners om effectiever met 
sociale situaties om te gaan.

Deel verhalen met ethische dilemma's en bespreek de 
juiste handelswijze: "Waarom denk je dat het personage 
ervoor koos om zijn eten met de anderen te delen?" 
Deze discussies helpen tieners om kritisch te leren 
denken over morele en ethische kwesties.

Aanbevolen boeken met ethische dilemma's zijn onder 
andere "To Kill a Mockingbird" van Harper Lee, "Of Mice 
and Men" van John Steinbeck, "The Necklace" van Guy 
de Maupassant en "Antigone" van Sophocles. Films als 
"Wonder" (2017), "Dead Poets Society" (1989) en "The 
Social Dilemma" (2020) bieden ook uitstekende 
discussiemogelijkheden.



Kernvaardigheden voor sociaal-
emotionele ontwikkeling: relationele 
vaardigheden

Relatievaardigheden omvatten het vermogen om gezonde en ondersteunende relaties met anderen aan te gaan en te 
onderhouden. Deze vaardigheden omvatten effectieve communicatie, actief luisteren en het constructief oplossen van 
conflicten. Sterke relatievaardigheden helpen tieners om positieve relaties met leeftijdsgenoten op te bouwen en 
sociale uitdagingen, waaronder pesten, het hoofd te bieden.

Effectieve communicatie Leer 

tieners om 'ik'-uitspraken te gebruiken 
om gevoelens te uiten zonder anderen 

de schuld te geven: 'Ik vind het 
vervelend als speelgoed op de grond 
blijft liggen, omdat ik dan moeilijk kan 
lopen. Geef het goede voorbeeld door 

respectvol te communiceren, door 
onderbrekingen te vermijden, je zorgen 
rustig te uiten en beleefde taal te gebruiken.

Samenwerking

Laat uw tiener deelnemen aan sport, 
vrijwilligerswerk of clubs waar 
samenwerking vereist is. Geef 

gezinsprojecten waarbij iedereen een 
bijdrage levert, zoals het plannen van 

een vakantie of het organiseren van een 
garageverkoop. Deze activiteiten helpen 

tieners om teamworkvaardigheden te 
ontwikkelen.

Actief luisteren Moedig 

tieners aan om te herhalen wat ze 
horen om er zeker van te zijn dat ze 
het goed begrijpen: "Dus je zegt

dat je verdrietig was toen je vriend 
zijn geheim niet met je deelde?" Geef 
het goede voorbeeld door afleidingen 

zoals telefoons weg te leggen en 
oogcontact te maken tijdens 

gesprekken.

Conflictoplossing Moedig tieners 

aan om even te pauzeren voordat ze 
op conflicten reageren en begeleid ze 

bij het vinden van oplossingen: "In 
plaats van te schreeuwen, laten we 

eens kijken wat jullie allebei willen en 
hoe jullie een compromis kunnen 
sluiten." Bespreek de impact van 

online interacties op relaties: "Hoe 
denk je dat iemand zich voelt als je 

die opmerking plaatst?"

Films als "Inside Out" (2015), "Akeelah and the Bee" (2006), "Zootopia" (2016) en "Mean Girls" (2004) kunnen worden 
gebruikt om goed en slecht gedrag in relaties te identificeren en bieden waardevolle discussiemomenten voor ouders en 
tieners.

1 2 3 4



Kernvaardigheden SEL: Verantwoordelijk
Besluitvorming

Verantwoordelijke besluitvorming is het vermogen om ethische, constructieve keuzes te maken over persoonlijk 
en sociaal gedrag. Het omvat het evalueren van gevolgen en het rekening houden met het welzijn van zichzelf en anderen. 
Deze vaardigheid helpt tieners om complexe sociale situaties te navigeren en keuzes te maken die aansluiten bij 
hun waarden en doelen.

Hoe ouders verantwoordelijke besluitvorming kunnen stimuleren:

Deel uw denkproces bij het nemen van beslissingen om te laten zien hoe u de voor- en nadelen afweegt: "Ik heb 
besloten om deze maand geld te sparen in plaats van iets onnodigs te kopen, omdat ik voorbereid wil zijn op 
noodsituaties."

Help tieners de oorzaak van een probleem te achterhalen: "Je voelt je gestrest over je groepsproject. Wat is de grootste 
uitdaging: tijdgebrek, slechte communicatie of iets anders?"

Help hen om meerdere opties te bedenken en de voor- en nadelen ervan af te wegen: "Als je problemen hebt met 
een klasgenoot, wat kun je dan doen? Moet je er rechtstreeks met hem of haar over praten, een leraar 
inschakelen of proberen er omheen te werken? Laten we elk van deze opties eens bespreken."

Leer tieners om zowel de directe als de toekomstige gevolgen van hun acties te overwegen: "Als je vanavond 
niet studeert, kun je misschien genieten van tijd met vrienden, maar wat voor invloed heeft dat op je toets van 
morgen?"

Deel verhalen over beslissingen die anderen hebben genomen en de gevolgen daarvan: "Weet je nog dat je zus de 
les oversloeg toen ze het laatste examen geschiedenis had? Wat voor invloed had dat op haar
cijfer?"

Bespreek waarden en voer gesprekken over eerlijkheid, rechtvaardigheid en verantwoordelijkheid bij het nemen van 
beslissingen. Herinner je tiener aan de familiewaarden die alle gezinsleden nastreven.



Op waarden gebaseerde gesprekken met
tieners

Door zinvolle gesprekken over waarden te voeren, kunnen tieners een sterk moreel kompas ontwikkelen en verantwoorde 
beslissingen nemen. De volgende voorbeelden laten zien hoe ouders waardegerichte gesprekken met hun tieners kunnen 
voeren:

Gesprek over 
eerlijkheid

Ouder: "Heb je ooit moeten 
beslissen of je de waarheid 
zou vertellen, ook al was dat 
moeilijk?"

Tiener: "Ja, ik heb mijn 
leraar verteld dat ik mijn 
huiswerk vergeten was, 
maar dat was niet helemaal 
waar. Ik wilde niet toegeven 
dat ik het gewoon niet af 
had."

Ouder: "Ik begrijp dat het 
ongemakkelijk kan zijn om 
fouten toe te geven. Hoe 
voelde het voor jou om dat 
te zeggen?"

Tiener: "Op dat moment 
voelde het beter, maar 
later voelde ik me er slecht 
over."

Ouder: "Dat is een 
veelvoorkomend gevoel als 
we niet helemaal eerlijk zijn. 
Denk je dat het je zou 
helpen om je zelfverzekerder 
te voelen als je de volgende 
keer wel eerlijk bent?"

Gesprek over 
eerlijkheid

Ouder: "Wat betekent 
eerlijkheid volgens jou in je 
groepsproject op school?"

Tiener: "Dat iedereen zijn 
deel moet doen. Maar er is 
altijd wel iemand die dat niet 
doet, en dat is frustrerend."

Ouder: "Dat klinkt inderdaad 
frustrerend. Hoe ga je daar 
meestal mee om?"

Tiener: "Ik doe uiteindelijk 
meer werk om ervoor te 
zorgen dat het goed wordt 
gedaan."

Ouder: "Dat getuigt van 
verantwoordelijkheid, maar 
het is ook belangrijk om 
eerlijkheid aan te kaarten. 
Wat zou je kunnen doen om 
het werk eerlijker te 
verdelen?"

Gesprek over 
verantwoordelijkheid
Ouder: "Heb je je ooit 
verscheurd gevoeld tussen 
doen wat je wilt en doen wat 
je hoort te doen?"

Tiener: "Ja, ik wilde 
afgelopen weekend met 
vrienden afspreken, maar ik 
wist dat ik veel huiswerk 
had. Uiteindelijk ben ik toch 
uitgegaan, maar ik ben heel 
laat opgebleven om alles af 
te maken."

Ouder: "Het is moeilijk om 
plezier en 
verantwoordelijkheden in 
balans te houden, hè? Wat 
voor invloed had het op je 
om zo laat op te blijven?"

Tiener: "Ik was de 
volgende dag uitgeput, dus 
ik heb niet echt genoten 
van de tijd met mijn 
vrienden."

Ouder: "Dat is een goed 
inzicht. Wat zou je de 
volgende keer anders 
doen?"

Deze gesprekken helpen tieners om na te denken over hun waarden en kritisch te leren denken over ethische dilemma's. 
Door regelmatig deze gesprekken te voeren, kunnen ouders hun tieners begeleiden bij het nemen van verantwoorde 
beslissingen die aansluiten bij positieve waarden.



Omgaan met conflicten met je
tiener

De adolescentie wordt gekenmerkt door een aanzienlijke emotionele, cognitieve en sociale ontwikkeling, wat kan 
leiden tot misverstanden, meningsverschillen en verhoogde emoties. Op basis van het werk van Rahim en Bonoma (1979) 
houdt effectief conflictbeheer in dat er een evenwicht wordt gevonden tussen zorg voor zichzelf en zorg voor anderen.

Integratiestijl Grote 

zorg voor zichzelf en 
anderen

Benadrukt 
probleemoplossing, 
wederzijds respect en 
samenwerking om aan de 
behoeften van beide 
partijen te voldoen. Moedig 
open communicatie aan, 
luister actief en betrek uw 
tiener bij het vinden van 
oplossingen.

Voorbeeld: "Ik begrijp hoe 
graag je naar het concert 
wilt, maar ik maak me 
zorgen om je veiligheid. 
Laten we een manier 
vinden waarop je veilig 
kunt gaan. Misschien 
kunnen we regelen dat je 
met vrienden gaat die ik 
ken en vertrouw, of dat ik 
je daarna ophaal."

Toegeeflijke stijl   

Weinig bezorgdheid om 
zichzelf, veel 
bezorgdheid om
anderen

Geeft prioriteit aan het 
tegemoetkomen aan de 
behoeften van de ander, 
het bevorderen van 
goodwill en harmonie. 
Gebruik deze stijl bij kleine 
conflicten of wanneer 
toegeven vertrouwen kan 
opbouwen.

Voorbeeld: "Ik wil dat je je 
op je gemak voelt in je 
ruimte. Ga je gang en richt 
je kamer in zoals jij dat 
wilt. We kunnen het later 
altijd nog opnieuw 
schilderen als dat nodig 
is."

Dominante e stijl
Veel aandacht voor 
zichzelf, weinig aandacht 
voor anderen

Handhaaft regels of 
beslissingen, vaak gebruikt 
wanneer veiligheid of 
waarden niet 
onderhandelbaar zijn.
Gebruik deze stijl 
spaarzaam en leg je 
redenen uit om het 
vertrouwen te behouden.

Voorbeeld: "Ik kan niet 
toestaan dat je met
iemand meerijdt die 
gedronken heeft. Dat is 
onveilig, ik kom je wel 
ophalen."

Vermijdende stijl 
Weinig aandacht voor 
zichzelf en anderen

Houdt in dat het conflict 
wordt uitgesteld of dat 
tijdelijk een stap terug wordt 
gedaan om escalatie te 
voorkomen.
Gebruik deze stijl bij kleine 
problemen of wanneer de 
emoties te hoog oplopen 
voor een constructieve 
discussie.

Voorbeeld: "Laten we 
even pauzeren en hierover 
praten als we allebei 
rustiger zijn. Ik wil graag 
naar je luisteren."



Effectieve conflictoplossing
Strategieën

Compromisbereidheid

Matige zorg voor zichzelf en anderen

Bij compromissen wordt een middenweg gevonden, 
waarbij beide partijen concessies moeten doen. 
Gebruik deze stijl voor niet-kritieke conflicten waarbij 
wederzijdse overeenstemming mogelijk is.

Voorbeeld: "Je tiener wil zijn avondklok met twee uur 
verlengen, maar jij vindt één uur voldoende. Reactie: 
"Wat dacht je ervan om je avondklok met een uur te 
verlengen en later opnieuw te evalueren op basis van 
hoe het gaat?"

Praktische tips voor conflictoplossing

Blijf kalm: haal diep adem of neem even pauze 
om je emoties onder controle te krijgen voordat je 
het conflict aanpakt ("Ik heb even tijd nodig om mijn 
gedachten op een rijtje te zetten voordat we 
hierover praten.").

Vermijd kleineeringen of sarcasme: in plaats van te 
zeggen: "Je bent roekeloos!", probeer eens: 
"Laten we dit samen uitzoeken."

Communicatietechnieken voor 
conflictoplossing

Gebruik 'ik'-uitspraken: druk je gevoelens en 
behoeften uit zonder beschuldigingen: "Ik maak me 
zorgen als ik niet weet waar je bent, omdat ik zeker 
wil weten dat je veilig bent." (in plaats van "Je 
maakt me ongerust als je 's avonds laat 
thuiskomt!")

Oefen actief luisteren: "Het klinkt alsof je boos 
bent omdat je niet naar die club mag. Klopt dat?"

Toon empathie: "Ik begrijp dat het vervelend is 
dat je niet met je vrienden naar die club kunt 
gaan. Tegelijkertijd is het onveilig voor je, omdat 
er berichten zijn dat er drugs worden gebruikt. Ik 
wil je veiligheid waarborgen. Is er een andere 
plek waar je vrienden volgende week zaterdag 
naartoe willen?"

Neem de tijd om na te denken over je benadering van conflictoplossing met je tiener. Bepaal welke stijl van 
conflictoplossing je de afgelopen maand het meest hebt gebruikt en bedenk welke stijl betere resultaten zou kunnen 
opleveren voor elke uitdagende situatie die je met je tiener tegenkomt. Onthoud dat verschillende situaties om 
verschillende benaderingen kunnen vragen en dat flexibiliteit de sleutel is tot effectieve conflictoplossing.



Omgaan met conflicten tussen broers en 
zussen

Conflicten tussen broers en zussen zijn een normaal onderdeel van het opgroeien en bieden waardevolle kansen 
om belangrijke levensvaardigheden te leren, zoals empathie, onderhandelen en effectief communiceren. Onderzoek toont aan 
dat kinderen die constructieve vaardigheden voor conflictoplossing leren, sterkere sociale relaties, een hoger 
zelfbeeld en een betere emotionele regulering hebben (Craig et al., 2007; Offrey &amp; Rinaldi, 2014).

Conflicten tussen broers en zussen komen vaak voort uit competitie, jaloezie, verschillen in communicatiestijlen of 
onvervulde behoeften. Veelvoorkomende triggers zijn rivaliteit tussen broers en zussen (competitie om aandacht, 
middelen of vermeende eerlijkheid), dynamiek tussen leeftijdsgenoten (misverstanden, verschillende verwachtingen 
of jaloezie) en ontwikkelingsverschillen (jongere kinderen hebben mogelijk minder impulsbeheersing, terwijl oudere broers en 
zussen assertiever kunnen zijn).

Effectieve bemiddelingsstrategieën
Stel basisregels op voor respectvolle 
communicatie en gedrag tijdens conflicten: 
"In ons gezin schelden we elkaar niet uit en 
schreeuwen we niet. Laten we 
samenwerken om het probleem op te 
lossen."

Stel consequenties vast voor het kind dat 
zich niet aan de basisregels van het gezin 
houdt: "Je hebt je broer geslagen en dat is 
niet acceptabel in ons gezin! Het spijt me 
heel erg dat je vandaag niet op de Play Station 
mag spelen. Ik vertrouw erop dat je je morgen 
beter zult gedragen. Wat kan ik doen om je 
te helpen?"

Stel de kinderen gerust dat het opleggen 
van consequenties niet betekent dat je niet 
meer van ze houdt: "Het spijt me voor jullie 
allebei, maar jullie mogen vandaag niet 
meer tv kijken, omdat jullie niet op een 
goede manier konden delen en elkaar 
begonnen uit te schelden. Ik hou van jullie en 
ik doe dit om jullie te helpen leren."

Eerlijkheid en empathie

Richt je op eerlijkheid in plaats van op 
voorkeur: "Ik kies niet wie gelijk heeft en wie 
ongelijk. Laten we samen bedenken hoe we 
dit voor iedereen eerlijk kunnen maken."

Moedig kinderen aan om na te denken over 
hoe hun gedrag anderen beïnvloedt: "Hoe 
denk je dat je broer of zus zich voelde 
toen je zijn telefoon pakte zonder te 
vragen?"

Vermijd emotionele chantage: "Als jullie 
blijven ruziën, betekent dat dat jullie niet 
meer van me houden!"



Conflicten tussen broers en zussen 
voorkomen en
opbouwen van positieve relaties

Hoewel het belangrijk is om conflicten te beheersen, is het net zo belangrijk om ze te voorkomen en een positieve relatie 
tussen broers en zussen te bevorderen. De volgende strategieën kunnen ouders helpen om een omgeving te creëren 
die samenwerking en wederzijds respect tussen broers en zussen stimuleert:

Moedig gezamenlijke activiteiten aan

Creëer mogelijkheden voor broers en zussen om quality time met elkaar door te brengen door 
activiteiten te doen die ze leuk vinden, zoals spelletjes spelen, aan projecten werken of uitstapjes maken. 
Stel bijvoorbeeld voor: "Laten we samen koekjes bakken als een team. Jij mengt het deeg en je 
broer of zus versiert ze." Het is goed om dergelijke routines vroeg in te voeren, maar het is nooit te 
laat om te beginnen.

Bevorder teamwork

Geef taken die broers en zussen moeten samen uitvoeren, zoals samen hun kamer 
opruimen of een gezinsmaaltijd plannen. Samenwerkende taken helpen broers en zussen 
om wederzijds respect en samenwerking te ontwikkelen (Craig et al., 2007). Deze aanpak leert 
hen waardevolle vaardigheden en versterkt tegelijkertijd hun relatie.

Moedig individualiteit aan

Vergelijk broers en zussen niet met elkaar, want dat kan leiden tot gevoelens 
van jaloezie of ontoereikendheid. In plaats van te zeggen: "Je zus is zo netjes, 
waarom ben jij dat niet?", kun je beter zeggen: "Ik waardeer het dat je zo je 
best doet om je kamer netjes te houden." Benadruk de unieke sterke punten 
van elk kind: "Je bent zo creatief met je kunstwerken, en je broer/zus is geweldig in 
het bouwen van dingen!"

Verdeel uw aandacht gelijkmatig

Plan één-op-één tijd in met elk kind om te praten of hun 
favoriete activiteit te doen. Zelfs als tieners niet zo graag tijd 
met hun ouders doorbrengen, probeer dan toch minstens 30 
minuten per week te vinden om een privégesprek te voeren of 
samen een activiteit te doen. Deze individuele aandacht helpt 
elk kind zich gewaardeerd te voelen en vermindert de 
concurrentie om de aandacht van de ouders.

Stel duidelijke en consistente regels op Stel 

duidelijke en consistente regels op die voor alle 
kinderen gelijk zijn: "Iedereen moet



Reflectie en implementatie

Nu we deze uitgebreide gids over effectieve communicatie en sociaal-emotioneel leren voor ouders afsluiten, neem 
even de tijd om na te denken over wat u hebt geleerd en hoe u deze strategieën in uw gezinsleven kunt toepassen.

Neem even de tijd om na te denken over de verschillende manieren waarop u uw kinderen hebt opgevoed. Zijn 
er dingen die u in de toekomst beter zou kunnen doen? Schrijf ze op en bedenk manieren om ze geleidelijk toe 
te passen.

Onthoud dat verandering tijd, herhaling en consistentie vereist. Probeer niet alle strategieën tegelijk toe te passen, maar kies 
2-3 benaderingen die het beste aansluiten bij de behoeften van uw gezin en concentreer u eerst op die. Naarmate 
deze een natuurlijk onderdeel van uw opvoedingsaanpak worden, kunt u geleidelijk aan aanvullende strategieën 
toevoegen.

Overweeg om een dagboek bij te houden om uw voortgang en observaties bij te houden. Noteer welke 
communicatietechnieken het meest effectief lijken bij uw tiener, hoe conflicten worden opgelost en welke positieve 
veranderingen er zijn in uw ouder-kindrelatie. Dit reflectieproces kan waardevolle inzichten en motivatie opleveren terwijl u uw 
communicatie- en SEL-vaardigheden verder ontwikkelt.

Wees ten slotte geduldig met uzelf en uw kinderen. Het aanleren van nieuwe communicatiepatronen en emotionele 
vaardigheden is een reis voor het hele gezin. Vier kleine successen onderweg en beschouw uitdagingen als kansen om te 
groeien in plaats van als mislukkingen. Door consequent de principes van effectieve communicatie en sociaal-
emotioneel leren toe te passen, geeft u uw kinderen essentiële vaardigheden mee waar ze hun hele leven profijt van 
zullen hebben.




