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Ervaring & uitdagingen



Meer over 
weerbaarheid

Weerbaarheid = opkomen voor jezelf zonder de ander te schaden
Of breder:  het kind kan omgaan met de eisen van de samenleving,
zelfstandig keuzes maken en omgaan met tegenslagen.

 → Veerkracht, zelfvertrouwen en assertiviteit
Komt voort uit psychologische basisbehoeften (Deci & Ryan, 2002): 
(relationele of sociale) verbondenheid, competentie en autonomie.

→ Weerbaarheid is een vaardigheid die aan te leren is

→ Weerbaarheid is situationeel

Wat beïnvloedt de weerbaarheid?
Hechting & basisveiligheid
Modeling van ouders en omgeving
Opgedane ervaringen van succes of falen
Stressniveau van het kind



Kenmerken van verminderde weerbaarheid
Het kind is snel van slag, moet snel huilen of is snel boos.
Het kind klaagt regelmatig over buikpijn/hoofdpijn etc. zonder medische reden
Een negatief zelfbeeld.
Het kind heeft last van (faal)angst.
Het kind neemt kritiek heel zwaar op en kan hier erg door van slag zijn.
Het kind heeft veel bevestiging nodig of vraagt overal hulp bij.
Of het kind durft juist niet om hulp te vragen. 
Het kind vindt het moeilijk om ‘nee’ te zeggen en doet wat andere kinderen willen.
Het kind laat speelgoed van zich afpakken. 
Het kind zegt niets tegen de ander of praat zachtjes.
Het kind laat anderen vaak voorgaan, bijvoorbeeld bij de glijbaan of gymtoestellen.
Het kind zoekt constant de nabijheid van ouders.



Belangrijk bij het begeleiding van weerbaarheid
Basis ligt in het zelfvertrouwen en het leren omgaan met emoties 
     → hoe wordt er thuis omgegaan met emoties? 

Drie belangrijke onderdelen bij het behandelen van weerbaarheid: 
1.Lichamelijke reacties
2.Positief denken
3.Gedrag aanleren

→ Check omgeving: is die veilig?
→ Ouders en leerkrachten betrekken i.v.m. hulp en generalisatie naar thuis en praktijk
→ Sluiten oefeningen aan bij doel van het kind? → veerkracht, zelfvertrouwen of assertiviteit?



1. Werkvormen m.b.t. lichamelijke reacties: 

Ontspanningsoefeningen → Ik heb Voelsprieten! en Ik ben Relaxed! 

Bewustwording lichaamssignaaltjes → Omtrekken, kelly koala 

Fysieke kracht ervaren → Rots en water: De gouden haan, 

       Chinees boxen, superheld, passief/aggresief/assertief 

Grenzen laten ervaren → uitleg met touw, stap-stop

Reflecteren op gevoelens → ballonnenspel, reflectie op houding
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2. Positief denken

Belemmerende gedachten opsporen

Positieve gedachten formuleren

       → zie werkboek Ik ben TOP!

Helpende gedachten gericht op veerkracht,

zelfvertrouwen en/of assertiviteit
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3. Werkvormen m.b.t. gedrag aanleren

Rollenspellen → oefenen met situatie van het kind

De 3 stemmetjes (passief – assertief – agressief)

Probleem oplossende vaardigheden aanleren →

brainstormen, oefenen

Gedragsexperiment → Bedenk samen en ga uitvoeren

Werkblad Durven & Doen

Successen of uitzonderingen tekenen

Reflectie op gedrag → superheld, situaties

nabespreken, reflectie op grenzen



Psychogoed Toolbox
Materialen passend bij weerbaarheid: 

Ik ben TOP! - werkboek
Ik ben Relaxed - werkboek 

       → hoofdstuk Problemen oplossen
Ik heb Voelsprieten - werkboek 

       → hoofdstuk Ontspannen
Werkvormen m.b.t. emotie regulatie, zelfbeeld,
weerbaarheid
Oplossingsgerichte werkvormen, zoals
wondervraag, filmpje, doel verhelderen,
uitzonderingen, successen uitvergroten


