
Module 6. Veerkracht en 
zelfvertrouwen bij tieners

Deze module biedt ouders effectieve strategieën om emotionele veerkracht en zelfvertrouwen 
bij tieners te bevorderen. In dit document ontdekt u praktische benaderingen   om uw tiener te 
helpen omgaan met uitdagingen zoals pesten en groepsdruk, terwijl hij of zij cruciale 
levensvaardigheden ontwikkelt die een positieve geestelijke gezondheid en emotioneel welzijn 
bevorderen.  Van het ondersteunen van veerkracht tot het aanmoedigen van zelfreflectie, het 
omgaan met groepsdruk en het promoten van positieve rolmodellen: deze op bewijs 
gebaseerde technieken zullen zowel u als uw tiener in staat stellen om de uitdagingen van het 
leven met kracht en zelfvertrouwen tegemoet te treden.



Inzicht in de veerkracht van tieners

Veerkracht gaat niet alleen over hardheid; het is het vermogen om je aan te passen en te herstellen van uitdagingen, 
tegenslagen en tegenspoed. Voor tieners vormt veerkracht de basis die hen helpt om te gaan met moeilijke situaties, of 
het nu gaat om pesten, problemen op school of persoonlijke kwesties. Veerkracht stelt kinderen in staat om terug te vechten 
na negatieve ervaringen en emotioneel en mentaal sterker te worden (Fraccaro, 2014).

Veerkracht speelt een cruciale rol wanneer kinderen gepest worden. In plaats van zich door deze negatieve 
ervaringen te laten definiëren, kunnen veerkrachtige kinderen leren omgaan met de pijn, steun zoeken en gezonde 
manieren vinden om verder te gaan. Studies tonen aan dat u door veerkracht te stimuleren uw kind in staat kunt stellen om 
tegenslagen met kracht en doorzettingsvermogen het hoofd te bieden (Cahill et al., 2014).

Bied steun Door er voor 

uw tiener te zijn, legt u een 
basis voor veerkracht. 
Wanneer tieners zich geliefd 
en gesteund voelen, zijn ze 
beter in staat om 
uitdagingen te overwinnen.

Luister actief wanneer uw 
tiener zijn of haar 
problemen met u deelt

Stel hem of haar gerust 
dat mislukkingen en 
fouten deel uitmaken 
van het leer- en 
groeiproces

Vermijd oordelen of 
kritiek in moeilijke 
tijden; bied in plaats 
daarvan 
aanmoediging

Moedig 
probleemoplossend 
vermogen aan

Het vermogen om 
problemen op te lossen 
ontwikkelt zich wanneer 
kinderen de kans krijgen om 
in een vrije speelomgeving 
met problemen te 
experimenteren (Thompson & 
Hixson, 1984).

Stel open vragen, zoals: 
"Wat denk je dat we 
hieraan kunnen doen?"

Begeleid hen bij het 
opsplitsen van 
problemen en het 
verkennen van opties

Leer hen risico's af te 
wegen en weloverwogen 
beslissingen te nemen

Bevorder een 
positief zelfbeeld

Zelfvertrouwen maakt deel 
uit van de persoonlijkheid en 
wordt opgebouwd door 
uitdagingen in het leven die tot 
succes leiden (Minev et al., 
2018).

Erken niet alleen 
successen, maar 
ook inspanningen

Moedig deelname aan 
leuke activiteiten aan

Help negatieve zelfpraat 
te herformuleren door te 
focussen op sterke 
punten

Bekijk dit voorbeeld van veerkracht in de praktijk eens: een tiener die gepest wordt vanwege zijn uiterlijk besluit rustig weg te 
lopen in plaats van boos of verdrietig te reageren. Later praat hij met een vertrouwde leraar over het pesten en zoekt hij steun bij 
vrienden die hem opbeuren. Hij herinnert zichzelf aan zijn sterke punten en oefent zelfcompassie, waarbij hij weigert om 
de woorden van de pestkop zijn eigenwaarde te laten bepalen.
Dit toont veerkracht door emotionele beheersing, hulp zoeken en een positief zelfbeeld behouden ondanks negativiteit.



Hobby's en groepsactiviteiten aanmoedigen
activiteiten
Kinderen aanmoedigen om deel te nemen aan hobby's of groepen die ze leuk vinden, is een krachtige manier om hun 
zelfvertrouwen op te bouwen en gezonde vriendschappen te bevorderen. Wanneer kinderen betrokken zijn bij activiteiten die ze 
echt leuk vinden, is de kans groter dat ze deze blijven doen, zelfvertrouwen krijgen en een gevoel van voldoening 
ontwikkelen (Bungay &amp; Vella-Burrows, 2013).

De juiste activiteiten vinden

Begin met te begrijpen wat uw kind graag doet in zijn 
vrije tijd. Of het nu gaat om tekenen, sporten, 
programmeren of vrijwilligerswerk, het belangrijkste is 
om hen te helpen activiteiten te vinden die aansluiten bij 
hun unieke passies. Observeer waar uw kind van nature 
naar toe wordt getrokken en praat met hem over zijn 
voorkeuren en afkeuren.

Stel open vragen zoals "Wat vind je leuk om te doen 
als je vrije tijd hebt?" of "Is er iets nieuws dat je graag 
zou willen proberen?" Deze gesprekken kunnen   
interesses aan het licht brengen die uw kind misschien 
verder wil verkennen, waardoor het kansen krijgt om te 
groeien en zelfvertrouwen op te bouwen.

Voordelen van groepsactiviteiten

Groepsactiviteiten zoals sportteams, 
muziekensembles, toneelclubs of vrijwilligerswerk in de 
gemeenschap bieden kinderen de kans om vrienden te 
maken, te leren samenwerken en sociale vaardigheden te 
ontwikkelen. Zoek naar lokale clubs, teams of lessen die 
aansluiten bij de interesses van uw kind en help hen 
om mee te doen.

Als uw kind verlegen is of aarzelt om zich bij een 
nieuwe groep aan te sluiten, kunt u overwegen om hem 
of haar te helpen contact op te nemen met een vriend 
of familielid die een paar keer mee kan gaan om de 
overgang te vergemakkelijken. U kunt uw kind ook 
aanmoedigen om een vriend mee te nemen naar een 
nieuwe activiteit of zelfs samen met een broer of zus 
deel te nemen aan een groepsactiviteit, zodat hij of zij 
zich meer op zijn of haar gemak voelt.

Activiteit: Denk na over de huidige uitdagingen en sterke punten van uw kind. Met welke uitdagingen kan het te maken 
krijgen? Hoe reageert het op moeilijke situaties? Welke veerkrachtvaardigheden (zoals probleemoplossend 
vermogen, optimisme) kunt u stimuleren? Noteer een paar manieren waarop u uw kind kunt helpen veerkracht 
op te bouwen.



Zelfvertrouwen bij kinderen opbouwen
Zelfvertrouwen is een belangrijk aspect van de persoonlijkheid in het dagelijks leven. Mensen die zelfverzekerd 
zijn, vertrouwen op hun capaciteiten en hebben realistische verwachtingen. Zelfs als deze verwachtingen niet 
worden vervuld, blijven ze optimistisch en kunnen ze de uitkomst accepteren. Zelfvertrouwen weerspiegelt een 
mentale of psychologische toestand waarin iemand een sterk gevoel van zelfverzekerdheid heeft, waardoor hij of 
zij in staat is om actie te ondernemen.

Mensen die daarentegen weinig zelfvertrouwen hebben, hebben vaak een negatief zelfbeeld en twijfelen aan hun capaciteiten, 
waardoor ze zich vaak terugtrekken (Sarkowi & Faizatul, 2023). Volgens het National Center for Educational 
Statistics gaf in 2019 41% van de leerlingen die aangaven op school gepest te worden, aan dat ze denken dat het 
pesten opnieuw zal gebeuren. Deze gegevens suggereren dat een gebrek aan zelfvertrouwen een van de 
belangrijkste redenen kan zijn waarom pesten op school blijft voortduren.

41%
Herhaling van pesten

Leerlingen die aangaven op school gepest te worden, gaven aan dat ze denken dat het pesten opnieuw zal gebeuren.

Van ouders en opvoeders wordt verwacht dat zij kinderen helpen zelfvertrouwen te ontwikkelen door hen op de juiste 
manier te stimuleren. In de praktijk hebben veel jonge leerlingen nog steeds een gebrek aan zelfvertrouwen, vooral in 
de vroege kinderjaren. Uit observaties blijkt dat een aanzienlijk aantal jonge kinderen tijdens schoolactiviteiten afhankelijk is 
van hun ouders. Dit suggereert dat het bevorderen van de onafhankelijkheid van kinderen effectiever zou kunnen zijn, 
aangezien zij de neiging hebben sterk te leunen op de betrokkenheid van hun ouders bij hun taken (Sarkowi & 
Faizatul, 2023).

De noodzaak om zelfvertrouwen bij kinderen op te bouwen vloeit voort uit een aantal veelvoorkomende problemen: 
sommige leerlingen hebben moeite om op school te socialiseren, anderen aarzelen om hun werk met klasgenoten 
te delen, sommigen zijn liever alleen en velen zijn nog steeds afhankelijk van hun ouders. Het vergroten van het 
zelfvertrouwen van kinderen is cruciaal om hen de vaardigheden bij te brengen die ze nodig hebben om 
toekomstige uitdagingen zelfstandig aan te gaan.



De kracht van zelfreflectie
Volgens de theorie van zelfbewustzijn, ook wel objectieve zelfbewustzijnstheorie genoemd, kan de aandacht van een 
persoon op elk moment naar binnen gericht zijn, op zichzelf, of naar buiten, op de externe omgeving. Wanneer de 
aandacht op zichzelf is gericht, of in een staat van objectief zelfbewustzijn, is het bewustzijn van een persoon uitsluitend 
op zichzelf gericht. Deze innerlijke focus leidt ertoe dat hij of zij nadenkt over zijn of haar gedachten, persoonlijke 
geschiedenis, fysieke lichaam of andere persoonlijke eigenschappen (Gerace et al., 2017).

Verbeterd emotioneel
Zelfreflectie 

helpt kinderen meer in contact te 
komen met hun emoties, 

waardoor ze inzicht krijgen in wat 
ze voelen en waarom. Dit proces 

is vooral waardevol om hen te 
helpen hun reacties op 

uitdagende ervaringen, zoals pesten
of groepsdruk.

Vermindert angst
Door hun gevoelens te erkennen

over uitdagende
ervaringen, kunnen kinderen 
minder angstig worden en
meer controle krijgen over hun

reacties.

Bevordert empathie Wanneer 

kinderen nadenken over hun 
interacties, beginnen ze situaties 
vanuit het perspectief van 
anderen te zien, wat hen helpt om 
conflicten of misverstanden met 
kalmte en medeleven te 
benaderen.

Bouwt vertrouwen Wanneer 

kinderen zich concentreren op hun 
eigen sterke punten en 
successen, ontwikkelen ze een 
positiever zelfbeeld.
Dit versterkte zelfbeeld stelt hen in 
staat om uitdagingen met meer 
veerkracht en zelfvertrouwen 
tegemoet te treden.

Zelfreflectie moedigt kinderen aan om hun emotionele reacties te begrijpen, hun sterke punten te erkennen en te 
ontdekken op welke gebieden ze zich kunnen verbeteren. Deze zelfreflectieve praktijken helpen kinderen de 
emotionele vaardigheden te ontwikkelen die nodig zijn om met veerkracht en zelfvertrouwen door de moeilijkheden van het leven 
te navigeren.

Wanneer kinderen regelmatig hun sterke punten en prestaties erkennen door middel van zelfreflectie, zijn ze minder geneigd 
om negatieve opmerkingen of kwetsende acties van anderen te internaliseren. Deze focus op positiviteit versterkt 
hun zelfbeeld en vermindert de emotionele impact van pesten.
Bovendien stimuleren deze praktijken positievere interacties met leeftijdsgenoten. Wanneer kinderen zelfverzekerd en 
zeker zijn van zichzelf, voelen ze minder behoefte om zich aan te passen of bevestiging van anderen te zoeken, wat kan 
helpen om de druk om erbij te horen te verminderen.



Dankbaarheidsdagboek

Moedig uw kinderen aan om elke dag drie dingen op te 
schrijven waar ze dankbaar voor zijn. Dit bevordert 
positief denken en helpt negatieve gevoelens als 
gevolg van pesten of groepsdruk te compenseren.

Dagelijkse hoogtepunten

Laat kinderen zich concentreren op een 
'hoogtepunt van de dag', zoals een prestatie, een 
leuk moment of een compliment dat ze hebben 
gekregen. Dit versterkt de positieve aspecten van hun 
dag.

Bevestigende uitspraken

Moedig hen aan om elke dag één positief ding over 
zichzelf te schrijven, zoals 'Ik ben dapper' of 'Ik ben 
een goede vriend'. Dit bouwt na verloop van tijd 
zelfvertrouwen op.

Stemmingsregistratie

Laat hen elke dag hun stemming beoordelen met een 
kleur, emoji of cijfer, zodat ouders en kinderen 
emotionele patronen en triggers beter kunnen 
begrijpen.

Een dagboek bijhouden als hulpmiddel om 
zelfvertrouwen op te bouwen

Een dagboek bijhouden is een krachtig hulpmiddel voor kinderen om hun gedachten en gevoelens veilig te uiten en 
zelfvertrouwen op te bouwen. Het biedt een privéruimte waar ze ervaringen kunnen verwerken zonder bang te hoeven 
zijn voor oordelen. Door dingen op te schrijven kunnen ze hun gedachten op een rijtje zetten, hun emoties beheersen 
en perspectief krijgen op hun dagelijks leven.

Tips voor ouders om dagboekschrijven aan te moedigen

Stel een routine vast: help uw kind om dagelijks een dagboek bij te houden, bijvoorbeeld voor het slapengaan of na schooltijd.

Zorg voor een comfortabele ruimte: een rustige, comfortabele plek en een speciaal dagboek kunnen de activiteit speciaal 
en betekenisvol maken.

Houd de druk laag: bedenk dat het prima is als een kind maar één zin schrijft of één tekening maakt. Het doel is 
regelmatige reflectie, niet perfecte dagboeknotities.

Activiteit: Elke avond schrijven ouders één positieve actie op die hun kind die dag heeft ondernomen, delen dit 
vervolgens met hun kind als specifieke complimenten en reflecteren daarna op hoe het voor hen beiden voelde.



De prestaties van kinderen vieren
Het vieren van de prestaties van kinderen is essentieel voor het opbouwen van hun zelfvertrouwen, omdat het 
een positief zelfbeeld versterkt en hen helpt zich gewaardeerd te voelen voor hun unieke kwaliteiten en 
inspanningen. Wanneer u de prestaties van uw kind erkent, geeft u daarmee een boodschap van waardering en 
respect af, wat het zelfvertrouwen van het kind een boost geeft. Bovendien bevordert het vieren van zowel grote 
successen als kleine inspanningen, zoals het proberen van een nieuwe activiteit of het tonen van vriendelijkheid, een 
groeimindset. Dit leert kinderen dat groei en inspanning even waardevol zijn als resultaten, wat essentieel is voor het 
ontwikkelen van veerkracht.

Bovendien versterkt het vieren van prestaties de band tussen ouder en kind. Positieve bekrachtiging bevordert een 
gevoel van steun en veiligheid, wat vooral gunstig is als het kind te maken heeft met uitdagingen zoals pesten. Zich 
aangemoedigd en veilig voelen binnen het gezin legt de emotionele basis die kinderen nodig hebben om moeilijkheden met 
zelfvertrouwen en doorzettingsvermogen tegemoet te treden.

Manieren waarop ouders prestaties 
kunnen vieren

Verbale complimenten: eenvoudige erkenningen 
zoals "Ik ben trots op je dat je je best hebt 
gedaan" of "Dat was erg attent van je" hebben 
een grote impact op kinderen.

Speciale tijd samen: wanneer een kind een 
mijlpaal bereikt, breng dan speciale tijd met hem of 
haar door, bijvoorbeeld met een 'mini-feestje' 
waarbij jullie samen een leuke activiteit uitkiezen.

Prestatiebord: Door een familiebord of ruimte op 
de koelkast te creëren waar prestaties worden 
uitgelicht, kunnen kinderen een tastbare 
herinnering krijgen aan hun prestaties.

Kortom, kleine dagelijkse gewoontes zoals een dagboek bijhouden, reflecteren en prestaties vieren kunnen de emotionele 
veerkracht van kinderen aanzienlijk versterken. Door zelfreflectie en positiviteit aan te moedigen, kunnen kinderen zich 
concentreren op hun sterke punten, waardoor ze negatieve ervaringen met meer zelfvertrouwen tegemoet kunnen 
treden. Ondersteuning van ouders is essentieel; wanneer u de inspanningen van uw kind actief erkent en groei aanmoedigt, 
voelen kinderen zich sterker en veiliger, waardoor ze beter in staat zijn om uitdagingen zoals pesten het hoofd te 
bieden.



Inzicht in groepsdruk

Groepsdruk op school verwijst naar de invloed die leeftijdsgenoten op elkaar uitoefenen om zich aan te passen aan 
bepaald gedrag, bepaalde houdingen of beslissingen. Dit kan zowel positieve invloeden omvatten, zoals het aanmoedigen van 
gezonde gewoontes, als negatieve invloeden, zoals iemand overhalen om deel te nemen aan onveilige of ongezonde 
activiteiten.

Positieve groepsdruk

Een groep vrienden moedigt een 
tiener aan om lid te worden van 
het debatteam van de school, 
prijst zijn spreekvaardigheid en 
verzekert hem dat hij zal 
uitblinken. Deze steun motiveert 
de tiener om iets nieuws te 
proberen, waardoor zijn 
zelfvertrouwen wordt vergroot en 
hij waardevolle vaardigheden 
ontwikkelt.

Negatieve groepsdruk

Een tiener voelt zich door zijn 
vrienden onder druk gezet om de 
les over te slaan en in een 
nabijgelegen park rond te hangen. 
Hoewel hij weet dat dit verkeerd 
is, gaat de tiener akkoord omdat 
hij bang is om door de groep te 
worden buitengesloten of 
veroordeeld.

Studies hebben aangetoond dat adolescenten die deel uitmaken van leeftijdsgenotengroepen die pesten accepteren 
of aanmoedigen, zelf vaker dergelijk gedrag vertonen. Leeftijdsgenotengroepen kunnen een aanzienlijke invloed hebben op 
het gedrag van adolescenten en kunnen ook het gedrag van volwassenen beïnvloeden. Deze invloed kan voortkomen uit een 
verlangen naar acceptatie door de groep, een poging om de eigen sociale status te verbeteren of een wens om zich 
aan te passen aan de waarden en normen van de groep (Ibimiluyi, 2023).

In hun zoektocht naar identiteit willen tieners zich losmaken van ouderlijke controle, invloeden en bescherming. 
Deze onafhankelijkheid brengt echter vaak gevoelens van onzekerheid met zich mee, waardoor ze op zoek gaan naar 
bevestiging en steun van hun leeftijdsgenoten. Naarmate adolescenten meer met hun leeftijdsgenoten omgaan, worden ze 
kwetsbaarder voor groepsdruk en lopen ze een groter risico op problematisch gedrag. De invloed tussen niet-
afwijkende en afwijkende leeftijdsgenoten hangt af van de mate van gevoeligheid voor groepsdruk. Groepsdruk 
wordt erkend als een belangrijke factor in veel gedragsproblemen onder jongeren (Chan &amp; Chan, 2013).

Een experiment uitgevoerd aan de Temple University door psychologen Jason Chein en Lawrence Steinberg onderzocht 
of tieners meer geneigd zijn risico's te nemen wanneer ze omringd zijn door leeftijdsgenoten. De resultaten toonden aan dat 
tieners, in vergelijking met volwassenen, meer geneigd waren om risicovolle keuzes te maken wanneer ze in 
gezelschap waren (Albert et al., 2013).



Omgaan met groepsdruk
Manieren waarop tieners om kunnen gaan met groepsdruk

Leer nee te zeggen
Leer uw kinderen om gedrag of handelingen waar 
ze zich niet prettig bij voelen assertief te weigeren, 
door zinnen te gebruiken als "Nee, daar voel ik me 
niet prettig bij."

Kies ondersteunende vrienden Moedig uw 

kinderen aan om zich te omringen met vrienden die 
hun waarden respecteren en hen niet onder druk 
zetten om negatief gedrag te vertonen.

Oefen met het nemen van 
beslissingen
Help uw kinderen om mogelijke scenario's te 
overdenken en van tevoren te beslissen hoe ze 
zullen reageren op groepsdruk.

Focus op doelen en waarden
Wanneer tieners een duidelijk beeld hebben van hun 
doelen en persoonlijke waarden, zijn ze minder vatbaar 
voor groepsdruk.

Hoe ouders hun tieners kunnen leren omgaan met groepsdruk

Open communicatie: creëer een veilige 
omgeving waarin tieners hun ervaringen kunnen delen 
zonder bang te zijn voor oordelen, zodat ze zich 
op hun gemak voelen om over groepsdruk te 
praten.

Geef het goede voorbeeld: laat uw kinderen zien 
hoe ze op een respectvolle manier nee kunnen 
zeggen en voor hun persoonlijke waarden kunnen 
opkomen, en laat tieners zien dat het oké is om 
grenzen te stellen.

Rollenspellen: oefen mogelijke situaties met uw 
kinderen, zoals hoe ze moeten omgaan met druk 
om schadelijke activiteiten te proberen, zodat ze 
zich voorbereid voelen.

Benadruk voorbeelden uit het echte leven: deel 
verhalen van mensen die weerstand hebben 
geboden aan groepsdruk en positieve resultaten 
hebben behaald, om hen te inspireren om vol 
vertrouwen nee te zeggen.

Leer probleemoplossende vaardigheden: help uw 
kind om de gevolgen van zijn of haar acties af te 
wegen en beslissingen te nemen die in 
overeenstemming zijn met zijn of haar waarden.

Zoek betrouwbare volwassenen: Herinner uw 
kinderen eraan dat ze altijd met hun ouders, leraren 
of begeleiders kunnen praten voor advies en steun 
wanneer ze te maken hebben met groepsdruk.

Activiteit: Speel een scenario na waarin uw kind door vrienden onder druk wordt gezet om iets onveiligs te doen, waarbij u 
de rol van leeftijdsgenoot speelt; bespreek daarna hoe uw kind zich voelde en bedenk manieren om zelfverzekerd 
te reageren.



Het belang van positieve rolmodellen
Modellen
Door te kijken naar mensen die veerkracht, vriendelijkheid en integriteit laten zien, kunnen tieners leren hoe ze constructief met 
moeilijke situaties kunnen omgaan. Een rolmodel dat bijvoorbeeld voor anderen opkomt of kalm met conflicten omgaat, kan 
je kind inspireren om moedig en beheerst te handelen.

Rolmodellen geven tieners ook een duidelijk voorbeeld van hoe ze ethische en verantwoorde beslissingen kunnen 
nemen. In moeilijke tijden weten tieners vaak niet goed hoe ze moeten reageren, en een positief rolmodel kan hen helpen om 
productieve keuzes te maken. Bovendien kunnen rolmodellen die doorzettingsvermogen aanmoedigen, tieners 
helpen gemotiveerd te blijven wanneer ze tegenslagen ondervinden, of het nu gaat om het zakken voor een toets of 
het omgaan met sociale afwijzing. Als ze zien hoe iemand die ze bewonderen tegenslagen overwint, geeft dat tieners 
hoop en het vertrouwen dat ze hetzelfde kunnen.

 Gemeld aan volwassene  Niet gemeld

Volgens het National Center for Educational Statistics meldt 46% van de gepeste leerlingen het incident aan een volwassene 
op school. Daarom is het in moeilijke schoolomgevingen belangrijk om positieve rolmodellen te hebben, omdat zij als 
ankers fungeren en tieners de waarde van geduld, empathie en kracht laten zien. Deze invloed helpt uw kind niet 
alleen om directe uitdagingen op te lossen, maar rust het ook uit met levensvaardigheden die het mee kan nemen 
naar de volwassenheid.

Eigenschappen waar tieners het meest van profiteren in rolmodellen

Geef het goede voorbeeld op het gebied van respect - behandel anderen met vriendelijkheid en eerlijkheid

Toon leiderschap - geef het goede voorbeeld en kom op voor wat juist is

Waardeer hard werken - inspireer tieners om hun doelen na te streven en uitdagingen aan te gaan

Bevorder inclusiviteit - moedig acceptatie aan en vier diversiteit onder leeftijdsgenoten



Bevorder positieve rolmodellen

Moedig contact met inspirerende 
personen aan

Ouders kunnen tieners in contact brengen met mensen 
die positieve waarden uitdragen, zoals leraren, 
coaches, familieleden of leiders in de 
gemeenschap. Deze directe contacten bieden 
tieners toegankelijke voorbeelden van positief 
gedrag en waarden in de praktijk.

Bespreek rolmodellen in de media

Help tieners om beroemdheden of publieke figuren 
kritisch te analyseren, waarbij de nadruk ligt op 
eigenschappen als vriendelijkheid, 
doorzettingsvermogen en integriteit. Dit helpt tieners 
om mediageletterdheid te ontwikkelen en 
tegelijkertijd positieve eigenschappen te 
identificeren die ze kunnen navolgen.

Geef het goede voorbeeld Ouders kunnen 

een voorbeeldfunctie vervullen door in hun 
dagelijks leven empathie, eerlijkheid en veerkracht 
te tonen. Uw daden zeggen meer dan woorden, 
en tieners observeren voortdurend hoe u met 
uitdagingen omgaat en anderen behandelt.

Bevorder contacten met mentoren Moedig 

tieners aan om relaties op te bouwen met mentoren 
die hen begeleiding en aanmoediging kunnen bieden, 
zoals schoolbegeleiders of oudere leeftijdsgenoten. 
Deze relaties bieden extra steun en perspectief buiten 
het gezin.

Voorbeelden van publieke figuren als positieve rolmodellen

Jessica Alba over verantwoord gebruik 
van sociale media

Actrice Jessica Alba heeft zich uitgesproken over 
verantwoord gebruik van sociale media en geeft 
daarmee een voorbeeld van hoe beroemdheden gezond 
digitaal gedrag kunnen uitdragen naar tieners. Haar 
benadering benadrukt authenticiteit en veiligheid 
online, belangrijke waarden voor de tieners van 
vandaag die zich in complexe sociale media-omgevingen 
begeven.

Michelle Obama als rolmodel voor 
empathie

Michelle Obama is een rolmodel voor empathie en laat 
zien hoe je contact kunt maken met mensen met 
verschillende achtergronden en ervaringen. Haar 
nadruk op het begrijpen van andermans perspectief en 
het tonen van medeleven biedt tieners een voorbeeld van 
emotionele intelligentie en sociaal bewustzijn.

Activiteit: Vraag uw tiener om drie eigenschappen op te schrijven die hij of zij bewondert in een rolmodel, en bespreek 
vervolgens hoe hij of zij die eigenschappen kan toepassen in zijn of haar eigen leven of vriendschappen.



De kracht van positieve invloed van 
leeftijdsgenoten
Positieve invloed van leeftijdsgenoten heeft een grote invloed op het gedrag, de keuzes en het algehele welzijn van tieners, 
vooral tijdens hun vormende schooljaren. Wanneer tieners worden omringd door vrienden die goede gewoontes aanmoedigen 
en gedeelde waarden respecteren, zijn ze eerder geneigd om gezond gedrag aan te nemen. Tieners in positieve 
vriendengroepen kunnen zich bijvoorbeeld geïnspireerd voelen om hard te werken op school, deel te nemen aan 
buitenschoolse activiteiten of vriendelijke daden te verrichten.

Deze invloed is bijzonder krachtig omdat ze het gevoel van verbondenheid en acceptatie versterkt, wat essentieel is 
voor de emotionele ontwikkeling. Positieve interacties met leeftijdsgenoten helpen het zelfvertrouwen en het gevoel van 
eigenwaarde te vergroten, waardoor tieners zien dat ze gewaardeerd kunnen worden om wie ze werkelijk zijn. Tieners 
die ondersteunende vriendschappen hebben, zijn ook beter in staat om negatieve invloeden te weerstaan, zoals de 
druk om risicovol gedrag te vertonen.

Emotionele steun 
Positieve leeftijdsgenoten 

bieden troost in moeilijke tijden 
en vieren successen, waardoor 

een gevoel van veiligheid en 
verbondenheid ontstaat.

Ontwikkeling 
van sociale 
vaardigheden

Positieve vriendschappen bieden 
mogelijkheden om te oefenen 
met communicatie, 
conflictoplossing en 
empathie.

Academische motivatie 
Vrienden die onderwijs belangrijk 
vinden, kunnen je inspireren om 
harder te werken op school en 
een cultuur van leren en 
presteren creëren.

Beschermende invloed 
Ondersteunende leeftijdsgenoten 
helpen negatieve druk te weerstaan 
en gezondere keuzes te maken 
wanneer ze met risicovolle situaties 
worden geconfronteerd.

Bovendien heeft positieve invloed van leeftijdsgenoten een domino-effect binnen de schoolomgeving. Wanneer 
tieners kiezen voor vriendelijkheid, samenwerking en inclusiviteit, zet dat de toon voor een gezondere en meer opbeurende 
sociale dynamiek. Door deze positieve banden te koesteren, ondersteunen tieners elkaar niet alleen, maar dragen ze 
ook bij aan een sterkere, meer compassievolle schoolgemeenschap.



Positieve invloed van leeftijdsgenoten 
bevorderen

Strategieën voor ouders

Moedig groepsactiviteiten aan

Begeleid tieners naar clubs, 
sportverenigingen of vrijwilligerswerk waar ze 
gelijkgestemde leeftijdsgenoten kunnen 
ontmoeten die dezelfde waarden en 
interesses delen. Deze gestructureerde 
activiteiten bieden een natuurlijke omgeving 
waarin positieve relaties kunnen ontstaan.

Praat over 
vriendschapskwaliteiten

Bespreek de eigenschappen van een goede 
vriend, zoals betrouwbaarheid, respect en 
steun. Help uw tiener deze eigenschappen te 
herkennen in zijn of haar huidige 
vriendschappen en na te denken over wat hij 
of zij het belangrijkst vindt in relaties.

Vier positieve vriendschappen

Erken en prijs tieners voor het onderhouden 
van ondersteunende en gezonde relaties. 
Geef blijk van waardering wanneer u ziet dat 
uw tiener en zijn of haar vrienden goede keuzes 
maken of elkaar op een positieve manier 
ondersteunen.

Houd bij het begeleiden van uw tiener in zijn of haar 
relaties met leeftijdsgenoten een evenwicht tussen 
begeleiding en autonomie. Hoewel het belangrijk is om 
hen in de richting van positieve invloeden te sturen, hebben 
tieners ook ruimte nodig om hun eigen beslissingen te 
nemen over vriendschappen. Dit evenwicht helpt hen 
om hun beoordelingsvermogen te ontwikkelen, terwijl 
ze weten dat ze uw steun hebben.

Onthoud dat uw thuisomgeving de basis vormt voor hoe 
uw tiener omgaat met relaties. Door gezonde relaties 
binnen uw gezin te modelleren en de vrienden van uw 
tiener in uw huis te verwelkomen, creëert u 
mogelijkheden om hun sociale kring te observeren en op 
subtiele wijze positief te beïnvloeden.

Pak negatieve invloeden vroeg 
aan

Help tieners om giftige vriendschappen te 
herkennen en zich daarvan te distantiëren. Voer 
open gesprekken over zorgwekkend gedrag dat u 
waarneemt, maar respecteer daarbij de autonomie 
van uw tiener in het onderhouden van zijn of 
haar relaties.



1 Zelfvertrouwen

2 Veerkrachtvaardig
heden

3 Positieve relaties

4 Ondersteunende omgeving

Alles samen: een
totaalaanpak
Het opbouwen van veerkracht en zelfvertrouwen bij tieners vereist een veelzijdige aanpak die verschillende 
aspecten van hun ontwikkeling aanpakt. Door strategieën voor emotionele ondersteuning, zelfreflectie, omgaan met 
groepsdruk en positief rolmodelgedrag te combineren, kunnen ouders een uitgebreid kader creëren dat tieners 
helpt om effectief met uitdagingen om te gaan.

De basis van deze aanpak is het creëren van een ondersteunende omgeving waarin tieners zich veilig, gewaardeerd 
en begrepen voelen. Dit omvat actief luisteren, consequent aanmoedigen en open communicatie onderhouden. Als tieners 
weten dat ze thuis een veilige basis hebben, zijn ze beter toegerust om uitdagingen in de buitenwereld aan te gaan.

Voortbouwend op deze basis biedt het bevorderen van positieve relaties met leeftijdsgenoten en rolmodellen tieners extra 
bronnen van steun en begeleiding. Deze relaties bieden mogelijkheden om sociale vaardigheden te oefenen, empathie te 
ontwikkelen en te leren vanuit verschillende perspectieven. Door contacten met ondersteunende vrienden en 
mentoren aan te moedigen, helpen ouders tieners een netwerk op te bouwen dat positieve waarden en gedragingen 
versterkt.

Het ontwikkelen van specifieke veerkrachtvaardigheden is de volgende laag van ondersteuning. Deze omvatten 
probleemoplossend vermogen, emotionele regulatie, assertiviteit in het omgaan met groepsdruk en gezonde 
copingmechanismen zoals een dagboek bijhouden en zelfreflectie. Door deze vaardigheden expliciet aan te leren en 
mogelijkheden te bieden om ze te oefenen, rusten ouders tieners uit met hulpmiddelen die ze hun hele leven kunnen gebruiken.

Aan de top van de piramide staat zelfvertrouwen4, het uiteindelijke doel van deze gecombineerde inspanningen. 
Wanneer tieners een ondersteunende omgeving, positieve relaties en sterke veerkrachtvaardigheden hebben, 
ontwikkelen ze een gevoel van zelfvertrouwen dat hen helpt om uitdagingen met moed en optimisme het hoofd te bieden. Dit 
zelfvertrouwen versterkt zichzelf naarmate tieners obstakels succesvol overwinnen en hun eigen capaciteiten erkennen.



Conclusie en volgende stappen

In deze gids hebben we verschillende strategieën 
onderzocht om ouders te helpen veerkracht en 
zelfvertrouwen bij hun tieners te bevorderen. Van het 
begrijpen van de basisprincipes van veerkracht tot het 
bevorderen van positieve invloeden van 
leeftijdsgenoten, deze benaderingen bieden een 
uitgebreide toolkit om tieners te ondersteunen bij de 
uitdagingen waarmee ze worden geconfronteerd, met 
name pesten en groepsdruk.

Onthoud dat het opbouwen van veerkracht een continu 
proces is dat geduld, consistentie en 
aanpassingsvermogen vereist. Elke tiener is uniek en 
wat voor de een werkt, werkt misschien niet voor de 
ander. Wees bereid om uw aanpak aan te passen op basis 
van de individuele behoeften en reacties van uw kind. 
Het doel is niet perfectie, maar vooruitgang4: uw tiener 
helpen emotionele kracht te ontwikkelen om de 
uitdagingen van het leven met steeds meer 
zelfvertrouwen en vaardigheden tegemoet te treden.

Let bij het implementeren van deze strategieën op de 
ontwikkeling van uw tiener in de loop van de tijd. Vier 
kleine overwinningen en erken de inspanningen die ze 
leveren om veerkracht te ontwikkelen. Door hun 
vooruitgang te erkennen, versterkt u de waarde van 
deze vaardigheden en motiveert u hen om verder te 
groeien.

Belangrijkste punten

Veerkracht is het vermogen om je aan te 
passen en te herstellen van uitdagingen, niet 
alleen om sterk te zijn

Zelfreflectie en een dagboek helpen tieners om 
emoties te verwerken en zelfbewustzijn op te bouwen.

Het vieren van zowel grote als kleine prestaties 
versterkt een positief zelfbeeld.

Door specifieke strategieën aan te leren om met 
groepsdruk om te gaan, worden tieners in staat 
gesteld om gezonde keuzes te maken.

Positieve rolmodellen en invloed van 
leeftijdsgenoten creëren een ondersteunende 
omgeving voor groei

Ouders spelen een cruciale rol in het modelleren 
van veerkracht en het bieden van consistente 
ondersteuning


