
Begeleiding bij
angsten 

Q&A Psychogoed Professionals

Februari 2026



Meer over angst
bij kinderen

Wat gebeurt er bij angst?
Angst = een normale beschermingsreactie van het brein.

Amygdala → alarm
Stresssysteem → lichaam klaar voor actie
Vermijding → opluchting (maar versterkt angst)

Angststoornissen behoren tot de meest voorkomende
psychische problemen bij kinderen:

± 10–20% van de kinderen ontwikkelt een angststoornis
Veel angsten starten tussen 6–12 jaar
Effectief te behandelen → 60-80% aanzienlijk minder
klachten
Zonder behandeling blijft angst bij een deel bestaan tot in
adolescentie of volwassenheid



Wanneer is angst onderdeel van de
normale ontwikkeling?
Angst is normaal als:

Past bij leeftijd (donker, monsters, nieuwe situaties)
Tijdelijk is
Kind kan een situatie nog wel aangaan met steun
Geen grote beperkingen in dagelijks functioneren
Intensiteit wisselt



Wanneer is er meer nodig bij angsten?
Sprake van een angststoornis als: 

De angst buiten proportie is ten opzichte van de situatie en
onwikkelingsleeftijd van het kind
De angst aanhoudt (meestal ≥ enkele maanden)
Het kind vermijdt of situaties alleen met veel spanning doorstaat
De angst belemmert het dagelijks functioneren (thuis, school,
sociaal) van het kind en/of het gezin. 

Hiernaast bij kinderen ook regelmatig: 
Selectief mutisme
Seperatie angststoonis

Er is meer nodig als:
Angst leidt tot vermijding (school, slapen, sociale situaties)
Angst houdt lang aan (maanden)
Kind veel lichamelijke klachten heeft
Angst beïnvloedt gezin en dagelijks leven sterk
Ouders passen zich voortdurend aan
Kind veel geruststelling nodig heeft
Paniek of extreme spanning optreedt



Begeleiding van angst bij kinderen

3. Regulatievaardigheden vergroten
Ademhaling, lichaamsbewustzijn, ontspanning
Helpende gedachten

👉 Praten over angst vermindert angst niet, oefenen wel!

Onderdelen van een effectieve behandeling:
1.Psycho-educatie 

Angst is niet gevaarlijk, lichaam reageert automatisch
Dapper zijn = doen terwijl je bang bent

2.Exposure 
Oefenen in stapjes, zodat vermijding wordt doorbroken
Angst hierarchie
Veel herhalen en doen! -> succeservaringen

4.Ouderbegeleiding of ouderbetrokkenheid



Ouders betrekken bij angstbegeleiding
→ Ouderbetrokkenheid vergroot de effectiviteit van de begeleiding

Ouders houden onbedoeld vaak vermijding instant

Overbeschermen (situaties overnemen en oplossen)

Modeling

→ Belangrijk in de begeleiding van ouders: 

Begrip en erkenning

Psycho- educatie over angst en instandhoudende factoren

In plaats van angst wegnemen, angst leren begeleiden 

Aanleren van dapper gedrag → Kleine stapjes stimuleren, complimenten voor dapper

gedrag



Psychogoed toolbox
Werkboek Ik ben TOP!
Werkboek Ik heb Voelsprieten! en Ik ben Relaxed! 

       → ontspanning en regulatie en coping vaardigheden


