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Samenvatting Kinderen die onveilig opgroeien ondervinden vaak meer uitda-

gingen in het omgaanmet stressvolle situaties en tegenslag dan leeftijdsgenoten.

Desondanks blijkt een groot deel van de kinderen veerkrachtig te functioneren.

Wat maakt dat mogelijk? Dit artikel biedt – op basis van literatuurstudie – een

actueel en genuanceerd overzicht van wetenschappelijke en praktijkgerichte

inzichten over veerkracht en de onderliggende mechanismes en elementen

bij kinderen die onveilig opgroeien. Veerkracht wordt gedefinieerd als een

dynamisch proces van positieve aanpassing tijdens en na tegenslag. Als the-

oretisch kader hanteren we het veerkrachtportfoliomodel (Grych et al, 2015;

Banyard et al, 2025) dat vier hoofddomeinen onderscheidt, waarbinnen zowel

individuele vaardigheden als externe hulpbronnen worden gecombineerd: 1)

regulerende vaardigheden zoals emotieregulatie en cognitieve flexibiliteit, 2)

(inter)persoonlijke krachten zoals zelfvertrouwen en (pro)sociale vaardigheden,

3) betekenisgevende krachten en 4) fysieke omgevingskrachten.We zullen voor-

namelijk ingaan op de individuele vaardigheden, waarbij we aandacht hebben

voor de onderlinge samenhang en inbedding in de sociale en fysieke context van

het kind. Veerkracht biedt hoop: het gaat zowel om het versterken van vaardig-

heden als het creëren van een ondersteunende context. Dat geeft professionals

handvatten om kinderen die onveilig opgroeien te helpen bij het ontwikkelen

van veerkracht. Tegelijkertijd is veerkracht geen wondermiddel; voor sommige

kinderen blijft specialistische behandeling noodzakelijk.

Trefwoorden veerkracht, regulerende vaardigheden, (inter)persoonlijke krach-

ten, kinderen, ingrijpende jeugdervaringen

1 Inleiding

Hoe kan het dat sommige kinderen ondanks ernstige tegenslag toch goed functioneren,

terwijl andere kinderen problemen ontwikkelen en vastlopen in hun ontwikkeling? En

welke factoren spelen daarbij een rol? Om hier een antwoord op te krijgen, onderzoeken

we het begrip ‘veerkracht’.

Uit onderzoek weten we inmiddels veel over de negatieve gevolgen voor kinderen

die opgroeien in onveiligheid,1 zowel op de korte als lange termijn (Hughes et al., 2017;

Kim & Royle, 2024; Norman et al., 2012; Strathearn et al., 2020; Toth & Cicchetti, 2013;
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van der Kolk, 2014). Met ‘kinderen die opgroeien in onveiligheid’ bedoelen we alle kin-

deren die in hun ontwikkeling bedreigd worden door de omstandigheden waarin ze

opgroeien. Bijvoorbeeld omdat zij ingrijpende en traumatische jeugdervaringen zoals

kindermishandeling of verwaarlozing meemaken. Deze ervaringen zorgen ervoor dat zij

geen gevoel van veiligheid ervaren.We focussen ons in dit artikel daarbij op (on)veilig-

heid thuis en wanneer we het over ‘ingrijpende jeugdervaringen’, ‘trauma’ en ‘stressvolle

omstandigheden’ hebben in dit artikel, verwijzen we vooral naar ingrijpende jeugderva-

ringen in de thuissituatie. Deze kinderen ondervinden vaker uitdagingen in het dagelijks

functioneren en in het omgaan met stressvolle situaties dan hun leeftijdsgenoten. Onder

andere langdurige blootstelling aan stress en onveiligheid –wat kan leiden tot ontregeling

van het stresssysteem – en minder mogelijkheden om beschermende vaardigheden en

adaptieve strategieën te ontwikkelen liggen hieraan ten grondslag (Gunnar & Quevedo,

2007; Shonkoff et al., 2012).

Dit bewustzijn van de negatieve impact van onveilig opgroeien is en blijft nodig en

zorgt ervoor dat we kinderen de juiste ondersteuning kunnen bieden. Tegelijkertijd is het

ook belangrijk om verder te kijken dan alleen de negatieve ontwikkeling bij kinderen.

Hier komt het begrip ‘veerkracht’ om de hoek kijken. Er vindt steeds meer een para-

digmaverschuiving plaats van een risicogerichte benadering naar een krachtgerichte

benadering, waarbij onderzoek zich niet alleen richt op het begrijpen van de oorzaken

van negatief functioneren en het herstel daarvan, maar juist ook op het begrijpen van de

factoren die bijdragen aan veerkrachtig functioneren en het versterken hiervan (Grych

et al., 2015; van Harmelen, 2022). We zien namelijk ook dat er kinderen zijn die gezond

functioneren, ondanks tegenslag. En dat niet alle kinderen die onveilig opgroeien (in

dezelfde mate) mentale of psychosociale problemen ontwikkelen – en daarnaast dat

wanneer ze wel problemen ontwikkelen, ze vaak op andere gebieden nog goed kunnen

functioneren of juist een positieve verandering laten zien (Collishaw et al., 2007; Hall et

al., 2009; Masten, 2001).

Inzicht in de factoren van veerkracht biedt aanknopingspunten voor het bieden van de

juiste hulp en interventies aan kinderen die onveilig opgroeien, zowel preventief als cura-

tief. Inzetten op het versterken van het veerkrachtig functioneren van kinderen kan de

negatieve gevolgen van onveilig opgroeien beperken. Daarnaast kunnen we hiermee een

hoopvolle boodschap aan ouders en kinderen geven: vaak kunnen kinderen – ondanks

tegenslag en moeilijkheden – (weer) goed functioneren, mits ze beschikking hebben

over (interne) hulpbronnen en ondersteuning vanuit de omgeving. In dit artikel richten

we ons voornamelijk op veranderbare interne, individuele factoren, zoals emotieregula-

tie, stressregulatie, sociale vaardigheden, self-efficacy en coping, die zich alleen kunnen

ontwikkelen in interactie met ondersteuning uit de omgeving.
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1.1 Het Begrip ‘Veerkracht’: Pioniers in het Onderzoeksveld naar Veerkracht

De basis van het denken over veerkracht ligt in een reeks invloedrijke longitudinale

onderzoeken. Een van de eerste was de Kaua’i Longitudinal Study van EmmyWerner

(1992), die aantoonde dat een aanzienlijk deel van de kinderen die opgroeiden in moei-

lijke omstandigheden – zoals armoede en familieproblemen – zich ontwikkelde tot

veerkrachtige volwassenen. Haar werk legde de basis voor het idee dat bepaalde bescher-

mende factoren – zoals positieve relaties en probleemoplossend vermogen – cruciaal

zijn. Daarna volgde onderzoek van Sir Michael Rutter (zie onder andere Rutter, 1987,

2012), die met grootschalige studies zoals de Isle of Wight-studies aantoonde dat veer-

kracht geen vast kenmerk is, maar het resultaat van de interactie tussen genetische,

individuele en contextuele factoren. Norman Garmezy (1991) bouwde daarop voort door

vroege beschermende factoren te identificeren bij gezinnen in psychisch belastende situ-

aties. Ann Masten (2001, 2018) bracht deze inzichten samen en benoemde veerkracht als

‘gewone magie’: een natuurlijk ontwikkelingsproces, geworteld in universele adaptieve

systemen zoals gehechtheid en zelfregulatie. Meer recent legt Anne-Laura van Harmelen

de nadruk op het dynamische aspect van veerkracht en het ‘beter functioneren dan

anderen met hetzelfde trauma’, waarin veel verschillende bouwstenen een rol spelen

(van Harmelen, 2022).

Veerkracht gaat over het proces van positieve aanpassing tijdens en na tegenslag en

de mogelijkheid om op verschillende terreinen goed te functioneren of te groeien. Het

begrip ‘veerkracht’ is in de loop der tijd geëvolueerd: van een statische eigenschap van

een individu of een som van stabiele persoonlijkheidsfactoren, waarbij veerkracht vooral

werd gedefinieerd als het tegenoverstelde van psychopathologie, tot een dynamisch pro-

ces dat veranderlijk is over de tijd en erkend wordt als een op zichzelf staand proces van

positieve aanpassing na tegenslag. De meeste wetenschappers zijn het erover eens dat

veerkracht daarom niet op éénmoment gemeten kan worden; veerkrachtig functioneren

is veranderbaar over tijd en kan bovendien verschillen per situatie (Hill et al., 2024; Van

Harmelen, 2022; Banyard et al., 2025; Goldstein & Brooks, 2023; Southwick et al., 2014).

We spreken dan ook liever van ‘veerkrachtig functioneren’ en kijken naar alle fac-

toren en mechanismen die daaraan bijdragen. Belangrijk hierbij is dat we alleen over

veerkracht spreken in relatie tot tegenslag (Van Harmelen, 2022).

1.2 Dit Artikel

Het onderzoeksveld breidt zich steeds verder uit.Wat weten we anno nu over de elemen-

ten van veerkrachtig functioneren bij kinderen die onveilig opgroeien en hoe helpt deze

kennis professionals de veerkracht te versterken?

In dit artikel bieden we – op basis van literatuurstudie – een overzicht van de actuele

kennis over de onderliggende elementen van veerkrachtig functioneren bij kinderen

met ingrijpende jeugdervaringen. In dit artikel richten we ons op veerkrachtbronnen
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die liggen binnen het kind zelf: interne, deels trainbare factoren zoals zelfvertrouwen,

zelfregulatie en sociale vaardigheden. Dit zijn factoren waar professionals als steunende

volwassenen een rol van betekenis in kunnen spelen. Tegelijkertijd onderstrepen we dat

deze individuele factoren slechts een deel van het verhaal vertellen. Juist het belang van

de wisselwerking tussen kind én omgeving – denk aan steunende relaties, een inclu-

sief schoolklimaat en veilige thuissituaties – moeten we niet vergeten. Hoewel we deze

bredere context in dit artikel slechts zijdelings behandelen, erkennen we het risico

van een al te eenzijdige benadering. Het versterken van veerkracht vraagt óók om sys-

teemgerichte interventies en beleidskeuzes die de leefwereld van kinderen structureel

verbeteren.

De volgendedisclaimer is vanbelang: veerkracht is géénwondermiddel dat alles oplost.

Met een veerkracht-bril naar de ontwikkeling van kinderen kijken, betekent zoeken naar

die vaardigheden en hulpbronnen die kunnen bijdragen aan een positieve ontwikkeling

en waar we kinderen in kunnen ondersteunen. We mogen daarbij niet de impact van

ingrijpende en traumatische dingen vergeten enmoeten beseffen dat specialistische zorg

en behandeling – en uiteraard het stoppen van onveiligheid – daarnaast ook nodig is of

kan zijn.

1.3 Methode

In dit artikel bieden we een overzicht van de belangrijkste inzichten over veerkracht

op basis van de op dit moment beschikbare literatuur. Als theoretisch kader hanteren

we het veerkracht-portfoliomodel van Grych en collega’s (2015; Banyard et al., 2025),

waarin recente onderzoeksbevindingen rondom veerkracht samenkomen. Dit model

sluit aan bij de huidige wetenschappelijke visie op veerkracht als een dynamisch proces.

De elementen die in het model genoemd worden, zijn allemaal veelvuldig onderzocht in

verschillende landen en werelddelen en goed onderbouwd.

Voor dit overzicht hebben we voortgebouwd op een eerdere voorstudie naar de werk-

zame elementen in interventies gericht op het versterken van veerkracht (Van der Rijst

et al., 2023). Deze voorstudie is besproken met wetenschappelijke experts op het gebied

van veerkracht en met jongeren met ervaringskennis, wat leidde tot een eerste set rele-

vante veerkrachtelementen. De keuze hiervoor is mede bepaald door de relevantie van

de elementen voor de praktijk en we hebben het onderzoek opgezet vanuit de focus

om handvatten voor professionals te kunnen bieden. Vanuit dit perspectief hebben we

via Google Scholar en Scopus gezocht naar relevante literatuur over deze elementen

van grofweg de laatste twintig jaar. We richtten ons eerst op interventies gericht op het

versterken van veerkracht bij kinderen die onveilig opgroeien en vanuit daar zijn we

verder gaan zoeken binnen de individuele factoren. Belangrijke inclusiecriteria waren

onder andere: kinderen, jongeren, ingrijpende jeugdervaringen, kindermishandeling,

verwaarlozing, trauma, veerkracht, passend binnen het veerkrachtportfoliomodel. Met

behulp van de sneeuwbalmethode hebben we vervolgens meer literatuur gezocht.
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Figuur 1 Het veerkrachtportfoliomodel (Resilience Portfolio

Model), overgenomen van Grych et al. 2015

Noot. Deze afbeelding geeft de oude, niet-herziene versie van het

model weer. Het nieuw toegevoegde domein fysieke omgevings-

krachten zit hier niet in.

2 Theoretisch Kader: Het Veerkrachtportfoliomodel

2.1 Het Veerkrachtportfoliomodel

Het veerkrachtportfoliomodel van Grych en collega’s (2015), herzien in 2025 op basis van

nieuwe wetenschappelijke inzichten (Banyard et al., 2025) biedt een holistische benade-

ring van veerkracht, door verschillende wetenschappelijke inzichten over veerkracht in

één geïntegreerd model samen te brengen. Het model brengt verschillende onderzoeks-

gebieden samen: veerkracht, positieve psychologie, posttraumatische groei en coping.

In het model worden krachten en beschermende factoren – zowel intern als extern –

geïntegreerd in drie domeinen: regulerende vaardigheden, (inter)persoonlijke krachten

en betekenisgevende krachten. In de herziene versie is daar het vierde domein, fysieke

omgevingskrachten, aan toegevoegd. Daarnaast is coping een belangrijk onderdeel. Elk

domein kent zowel interne vaardigheden als externe hulpbronnen.

Meerdere onderzoeken hebben aangetoond dat vaardigheden op de drie oorspronke-

lijke hoofddomeinen inderdaad significant bijdragen aan veerkrachtig functioneren en

dat het model werkbaar is in verschillende soorten populaties en culturen. De herziene

versie legt nog meer de nadruk op de samenhang en complexe interactie tussen interne

en externe hulpbronnen: zowel de beleving van externe hulpbronnen op individueel

niveau (zoals ervaren schoolklimaat) als de objectieve mate daarvan op collectief niveau

(zoals de leerling-leraarratio) spelen een rol bij het ontwikkelen van veerkracht. In het
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nieuw voorgestelde vierde domein, fysieke omgevingskrachten (environmental), pleiten

de onderzoekers voor het meer centraal zetten van omgevingsfactoren in onderzoek naar

trauma en veerkracht, omdat dit een belangrijke categorie van krachten is die tevens

zowel op individueel als collectief niveau gemeten kan worden. Dit omvat zowel factoren

uit de natuur als door de mens gemaakte, zoals beschikbaarheid en toegang tot groen,

openbaar vervoer en gezondheidsbevorderend beleid.

Het veerkrachtportfoliomodel stelt dat veerkracht zich alleen kan ontwikkelen in

interactie met de sociale en fysieke omgeving. Deze externe hulpbronnen ondersteunen

kinderen bij het ontwikkelen van hun interne hulpbronnen en zijn dus belangrijk voor

veerkrachtig functioneren.We hebben het dan bijvoorbeeld over ondersteunende rela-

ties, zoals de zorg van ouders, maar ook steun van leeftijdsgenoten en andere belangrijke

volwassenen. Juist in contact met anderen leren kinderen bijvoorbeeld hoe ze hun emo-

ties kunnen reguleren, hoe ze een conflict kunnen oplossen en hoe ze op zichzelf kunnen

vertrouwen. Het gaat om individuele steun, maar ook om een steunende omgeving en

community en het gevoel ergens bij te horen.

2.2 Poly-Strengths

Een belangrijk kenmerk van het veerkrachtportfoliomodel – en tevens de reden voor de

term ‘portfolio’ – is het concept van poly-strengths (Hamby et al., 2018;Moisan et al., 2019).

Dit verwijst naar het idee dat een combinatie van hulpbronnen nodig is om adequaat

om te gaan met tegenslag. Het beschikken over krachten op meerdere domeinen – in

plaats van een sterke competentie op slechts één vlak – draagt meer bij aan veerkrachtig

functioneren. Zowel de kwantiteit als diversiteit van hulpbronnen blijken hierin cruciaal,

wat het belang van ondersteuning gericht op het versterken van een breed palet aan

vaardigheden bij kinderen – in plaats van te focussen op slechts één specifiek element –

onderstreept. Ondanks de kracht van poly-strenghts, blijkt dat ook bepaalde individuele

factoren, zoals emotieregulatie, doorzettingsvermogen en betekenisgeving, op zichzelf

altijd sterk bijdragen aan veerkrachtig functioneren en belangrijk zijn. Verdere weten-

schappelijke onderbouwing is nodig om inzicht te krijgen in de specifieke bijdrage van

deze en andere elementen en het antwoord op de vraag of er een optimale combinatie

of balans tussen hulpbronnen bestaat.

Hulpbronnen kunnen op verschillende manieren bijdragen aan veerkrachtig functio-

neren (Grych et al., 2015). Soms zorgen ze ervoor dat tegenslagen minder snel ontstaan,

bijvoorbeeld als een leerkracht op tijd signalen oppikt en hulp inschakelt. Andere hulp-

bronnen dragen direct bij aan het welzijn van een kind, zoals een sportclub waar het kind

plezier en zelfvertrouwen opdoet. Ook kunnen ze de klap van een moeilijke gebeurtenis

verzachten – denk aan een vertrouwde volwassene die een kind steunt na een scheiding.

En tot slot: als een kind eerder met kleine stressvolle situaties heeft geoefend en daar

goed doorheen kwam, kan dat helpend zijn om later ook grotere uitdagingen beter aan

te kunnen.
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3 Veerkrachtig Functioneren: Wat Draagt daaraan Bij?

Binnen de drie hoofddomeinen2 van het veerkrachtportfoliomodel (regulerende vaardig-

heden, (inter)persoonlijke krachten en betekenisgeving) bevinden zich talloze interne en

externe vaardigheden en krachten die kunnen bijdragen aan veerkrachtig functioneren.

Regulerende vaardigheden gaan over het reguleren van gedachten, gevoelens, impulsen

en gedrag. (Inter)persoonlijke krachten gaan over de positieve interpersoonlijke rela-

ties die iemand heeft en ervaart en de vaardigheden om die relaties aan te gaan en te

behouden. Betekenisgevende krachten gaan over die vaardigheden die helpen om zin en

betekenis te kunnen geven aan situaties en gebeurtenissen in het leven.

Hoewel we deze elementen afzonderlijk beschrijven, dienen ze in de praktijk niet

als geïsoleerde elementen te worden beschouwd maar juist te worden bezien vanuit

hun onderlinge samenhang en interactie, evenals de verankering in de sociale en fysieke

omgeving van het kind. Professionals kunnen als sociale omgeving een belangrijke rol

spelen in het versterken van deze elementen (Banyard et al., 2025; Grych et al., 2015;

Ungar et al., 2013).

3.1 (Fysieke) Stressregulatie

Een belangrijk fundament van veerkracht is het vermogen om stress te reguleren. Kin-

deren die goed zijn in het herkennen van (fysieke) spanning bij zichzelf en dit kunnen

reguleren, kunnen zichzelf beter kalmeren en reageren de volgende keer minder heftig

op een stressvolle situatie.

Fysieke stressregulatie verwijst naar het vermogen om de lichamelijke reacties op

stressoren – zoals een verhoogde hartslag, versnelde ademhaling en spierspanning –

te verminderen.Wanneer het lichaam tot rust komt, wordt een signaal naar het brein

gestuurd dat de omgeving veilig is (Porges, 2011). Ook heeft lichamelijke ontspanning

direct invloed op het mentale gevoel van ontspanning, wat het algehele welzijn en de

cognitieve prestaties bevordert (Deepak, 2019).

Het stresssysteem van kinderen die onveilig opgroeien kan ontregeld raken, waar-

door het lichaam continu verhoogde niveaus van stresshormonen produceert, resul-

terend in een voortdurend verhoogde hartslag, ademhaling en spierspanning. Deze

voortdurende staat van paraatheid kan leiden tot vermoeidheid, angst en lichame-

lijke klachten zoals hoofdpijn en buikpijn (Shonkoff et al., 2012). Om veerkrachtig te

functioneren, is het daarom belangrijk dat kinderen leren hoe ze hun lichaam (weer)

kunnen ontspannen en voor zichzelf kunnen zorgen. Het regelmatig toepassen van

ontspanningstechnieken kan deze kinderen helpen om minder intens te reageren op

stressvolle situaties, sneller te herstellen van fysiologische stressreacties en bij een vol-

gende stressvolle situatie minder heftig of impulsief te reageren (Braet & Berking, 2019;

Hamdani et al., 2022; Hare et al., 2008; Movius & Allen, 2005; Zisopoulou & Varvogli,

2023).
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Ook kennis over zelfzorg is essentieel voor het voorkomen van en omgaan met stress.

Regelmatige lichaamsbeweging, een gezond dieet, ontspannende activiteiten en vol-

doende slaap dragen bij aan een goed humeur, ontspanning en emotionele balans en

zijn effectieve manieren ommet stressvolle ervaringen om te gaan (Banyard et al., 2025;

Mcewen, 2006).

3.2 Emotieregulatie

Goede emotieregulatiewordt consistent gezien als veerkrachtversterkend enkan getraind

worden (Banyard et al., 2025; Daniel et al., 2020; Polizzi & Lynn, 2021). Emoties spelen

een cruciale rol in het dagelijks functioneren. Ze verschaffen belangrijke informatie over

persoonlijke reacties op situaties en gebeurtenissen, en beïnvloeden daarmee de eigen

reactie. Daarnaast stellen emoties kinderen in staat om snel en adequaat te reageren

op potentieel bedreigende situaties, doordat ze het lichaam signaleren om in actie te

komen. Het onderdrukken van emoties kan echter mentale energie vergen, ten koste van

de concentratie die nodig is voor bijvoorbeeld schooltaken.

Binnen emotieregulatie zijn enkele vaardigheden van belang: het herkennen, evalue-

ren en het op een passendemanier uiten van emoties. Daarmee bedoelen we: passend bij

de situatie en de doelen die je ermee wilt bereiken. Dat geldt niet alleen voor negatieve

emoties. Juist het herkennen en reguleren van positieve emoties zoals blijdschap draagt

bij aan positief functioneren (Hamby et al., 2024). Emotieregulatie gebeurt zowel bewust

als onbewust en speelt niet alleen bij stressvolle situaties, maar ook bij alledaagse en

niet-stressvolle situaties (Compas et al., 2014; Polizzi & Lynn, 2021).

Kinderen die onveilig opgroeien hebben vaker een aangetast stress-responssysteem,

wat leidt tot hyperalertheid voor gevaar, een verhoogde emotionaliteit en een slech-

tere emotieregulatie (Compas et al., 2014; Gruhn & Compas, 2020; Mccrory et al., 2011;

McCrory et al., 2017; Shonkoff et al., 2012). Ook hebben zij vaker moeite met het herken-

nen van emoties. De sociale omgeving, en met name het gezin, is erg belangrijk voor het

ontwikkelen van emotieregulatie. Onderzoek toont aan dat wanneer kinderen thuis niet

het goede voorbeeld krijgen – bijvoorbeeld wanneer ouders vaak boos op hun kinde-

ren reageren – kinderen dit overnemen en sneller ontregeld worden door hun emoties

(Mccrory et al., 2011).

Het inzetten op het leren herkennen van emoties zal het makkelijker maken voor kin-

deren om hun emoties te reguleren en deze op een gepaste manier te uiten en zodoende

hun veerkrachtig functioneren versterken. Kinderen die dit effectief kunnen, zijn beter in

staat hun gedrag aan te passen aan de context en creëren sneller mentale ruimte (Braet

& Berking, 2019; Buhle et al., 2013; Davis, 2024; Hare et al., 2008). Ze kunnen de automa-

tische neiging tot vechten of vluchten bij stressvolle situaties beter beheersen door hun

emoties te herkennen, te voelen en op een gepaste manier te uiten. Het herkennen van

emoties en hun oorsprong helpt kinderen bij het focussen op de onderliggende oorzaak

en het aanpakken hiervan. Piekergedrag en andere niet-helpende manieren van met
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stress omgaan kunnen daardoor verminderen (Daniel et al., 2020; Davis, 2024; Gross,

2015).

3.3 Cognitieve Flexibiliteit

Ook cognitieve flexibiliteit wordt structureel in verband gebracht met veerkrachtig func-

tioneren en kan getraind worden (Artawijaya & Supratiwi, 2024; Banyard et al., 2025;

Polizzi & Lynn, 2021). Cognitieve flexibiliteit verwijst naar het vermogen om gedachten of

gedrag aan te passen aan veranderende omstandigheden, omverschillende perspectieven

in overweging te nemen en om een situatie vanuit meerdere invalshoeken te benaderen.

Kinderen die deze vaardigheid beheersen, blijken beter in staat om zich aan te passen

aan nieuwe of moeilijke situaties, bijvoorbeeld door hun aanpak te veranderen wan-

neer iets niet lukt. Ook het ombuigen van negatieve gedachten naar positieve (positieve

herwaardering) valt hieronder (Davis, 2024; Ray et al., 2010; Riepenhausen et al., 2022a).

Daarbij worden vaker positieve emoties en gevoelens opgewekt en negatieve emoties

verminderd, en het verhoogt de motivatie om positief te handelen.

Twee cruciale vaardigheden gerelateerd aan cognitieve flexibiliteit zijn doelen stellen

en probleemoplossend vermogen. Doelgerichtheid stelt kinderen in staat om betekenis-

volle doelen te formuleren en daarnaar toe te werken, en kan leiden tot gedragsveran-

dering. Hoop speelt een belangrijke rol bij het motiveren voor en behalen van doelen

en kan tevens een uitkomst zijn die bijdraagt aan positief welbevinden (Nelissen, 2017;

Penno et al., 2022; Snyder, 2002). Het behalen van dergelijke doelen, hoe klein ook, kan

bijdragen aan gevoelens van competentie, self-efficacy en controle (Jacob et al., 2022;

Parsons et al., 2016; Schneiderman et al., 2023; Zhou et al., 2020). Probleemoplossend

vermogen sluit hier nauw op aan: het betreft het vermogen om problemen te herkennen,

te analyseren en stapsgewijs aan te pakken. Kinderen die problemen niet als bedreiging

maar als uitdaging beschouwen, blijken beter bestand tegen stressvolle omstandigheden.

Kinderen die veel ingrijpende dingen meemaken hebben meer moeite met cognitieve

verwerkingsprocessen dan niet-getraumatiseerde jongeren (McCrory et al., 2017; Zhou et

al., 2020). En net als bij emotieregulatie is de sociale omgeving belangrijk bij de ontwik-

keling ervan. Bij deze kinderen treedt vaker een verschuiving op van doelgericht naar

gewoontegedrag – zoals het automatisch vermijden van emoties of stressvolle situaties –

wat adaptatie belemmert.

Door gericht in te zetten op het versterken van cognitieve flexibiliteit bij kinderen

vergroten we hun vermogen om situaties vanuit meerdere perspectieven te benaderen,

negatieve denkpatronen te doorbreken en bewuster keuzes te maken.

3.4 Coping

Coping betekent letterlijk het omgaanmet, of opgewassen zijn tegen, stressvolle of moei-

lijke situaties – zowel alledaagse stress als ingrijpende gebeurtenissen. Coping gaat over
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het bewuste proces van iets specifieks doen ommet een stressvolle situatie om te gaan,

wat mogelijk invloed heeft op welbevinden (Cao et al., 2022; Compas et al., 2014, 2017;

Gruhn & Compas, 2020). Copingstrategieën kunnen gedragsmatig, emotioneel of cogni-

tief van aard zijn en kunnen variëren afhankelijk van de situatie en de persoonlijkheid

van het individu. Hoewel iemand een strategie bewust inzet, betekent dit niet altijd

dat dit ook een helpende reactie is. De context van de stressor bepaalt in grote mate of

een ingezette strategie adaptief (helpend) of maladaptief (niet-helpend) is, maar over

het algemeen kunnen we zeggen dat bepaalde strategieën (zoals probleemoplossende

strategieën) gemiddeld genomen adaptiever zijn dan passievere copingstrategieën. Het

is vooral belangrijk dat iemand over een breed palet aan (adaptieve) strategieën beschikt.

Uit onderzoek blijkt dat de keuze van een copingstrategie sterk afhangt van de inschat-

ting van de situatie, de appraisal (Folkman, 2013; Grych et al., 2015). Dit proces bestaat uit

drie fasen: de initiële reactie (confrontatie), de afweging van de beschikbare mogelijkhe-

den, en de uiteindelijke keuze voor een copingstrategie. Persoonlijke factoren, zoals het

vermogen om emoties te reguleren en de betekenis die je aan een situatie geeft, spelen

een belangrijke rol (Compas et al., 2017). Vooral de neiging om dingen positief in te

schatten, blijkt bij te dragen aan veerkrachtig functioneren (Riepenhausen et al., 2022b).

De verschillende elementen uit het veerkrachtportfoliomodel hebben allemaal invloed

op hoe iemand een situatie inschat en welke opties voor copingstrategieën iemand heeft,

en bepalen dus mede iemands coping.

Coping en veerkracht zijn nauwmet elkaar verbonden. Gezonde coping is van cruciaal

belang voor veerkrachtig functioneren omdat het gaat om strategieën die je kan inzetten

om effectief met stress om te gaan, terwijl veerkracht meer gaat over het proces van

positieve aanpassing na stress. Kinderen die de beschikking hebben over een breed palet

aan strategieën die zij kunnen inzetten en weten hoe ze de keuze voor een helpende

strategie kunnen maken in een stressvolle situatie, functioneren veerkrachtiger.

3.5 Sociale en Prosociale Vaardigheden

Kinderen die onveilig opgroeien, ondervinden vaker belemmeringen in het ontwikkelen

van sociale en prosociale vaardigheden. Ze zijn bijvoorbeeld gevoeliger voor sociale

afwijzing, zijn alerter op signalen van gevaar in sociale situaties en interpreteren neutrale

of positieve gezichten eerder als bedreigend. Dit zijn adaptieve overlevingsstrategieën in

onveilige omgevingen, maar kunnen belemmerend werken in andere contexten waar

juist vertrouwen en verbinding belangrijk zijn (Bergeron et al., 2013; Crawford et al.,

2022; Flechsenhar et al., 2022; Harmelen et al., 2014; Hepp et al., 2021; McCrory et al.,

2017; Pierce et al., 2022; Williams & Berthelsen, 2017). Het versterken van (pro)sociale

vaardigheden is een belangrijke manier om veerkrachtig functioneren te bevorderen.

Sociale vaardigheden vormen de basis van gezonde relaties en worden in verband

gebracht met welbevinden en goed functioneren. Ze verwijzen naar het geheel van

gedragingen, zowel verbaal als non-verbaal, dat mensen in staat stelt effectief en passend
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te communiceren en interacties met anderen te hebben (Banyard et al., 2025; Merrell

& Gimpel, 1998; Pierce et al., 2022). Denk aan communicatieve vaardigheden, samen-

werking, assertiviteit, conflictmanagement en sociale aanpassing (Bergeron et al., 2013;

Goldstein & Brooks, 2023; Luthar & Bidwell, 2003; Pierce et al., 2022).

Sociale vaardigheden versterken het gevoel van verbondenheid, bevorderen het soci-

aal functioneren en werken beschermend tegen de negatieve gevolgen van opgroeien

in onveiligheid, bijvoorbeeld omdat het kinderen helpt bij het voeren van moeilijke

gesprekken. Ook zijn sociaalvaardige kinderen beter in staat essentiële hulpbronnen

in hun omgeving te benutten, zoals het vragen om hulp of het zoeken van emotionele

ondersteuning bij volwassenen en leeftijdsgenoten, en dit helpt hen bij het aangaan en

behouden van goede vriendschappen (Banyard et al., 2025; Harmelen et al., 2021).

Prosociale vaardigheden zijn gericht op het welzijn en helpen van anderen, zoals com-

passie, empathie, behulpzaamheid, dankbaarheid, vergevingsgezindheid en optimisme

(Banyard et al., 2025; Grych et al., 2015). Kinderen met een goed ontwikkelde prosociale

oriëntatie tonen vaker compassie, kunnen zich beter inleven in anderen en zijn sneller

geneigd hulp te bieden. Deze gedragingen bevorderen niet alleen positieve sociale rela-

ties, maar versterken ook het zelfbeeld, het gevoel van betekenis en de verbondenheid

met anderen (Banyard et al., 2025; Grych et al., 2015; Layous et al., 2012; Yu et al., 2020).

3.6 Zelfvertrouwen en Self-Efficacy

Zelfvertrouwen en self-efficacy zijn twee nauw met elkaar verbonden concepten die

fundamenteel zijn voor veerkrachtig functioneren (Fritz et al., 2017; Rippon et al., 2022).

Waar zelfvertrouwen verwijst naar iemands algemene oordeel over zichzelf en een over-

koepelend, stabiel gevoel van eigenwaarde onafhankelijk van externe validering, verwijst

self-efficacy naar het geloof in je eigen vermogen en vaardigheden om concrete doelen te

bereiken, nieuwe of moeilijke taken uit te voeren en met uitdagingen om te gaan (Çelik

& Odacı, 2020; Schwarzer &Warner, 2013).

Kinderen die zich zelfverzekerd voelen en daarvoor niet (sterk) afhankelijk zijn van

het behalen van interne of extern opgelegde standaarden, voelen zich innerlijk stabieler

en zijn gemotiveerder om uitdagingen aan te gaan (Wouters et al., 2013). Self-efficacy

helpt kinderen te geloven dat zij – zelfs bij tegenslag – over de vaardigheden beschikken

om tot een oplossing te komen. Dit zorgt voor een mate van controle (Rippon et al.,

2022). Kinderen met een hoge mate van self-efficacy ervaren minder stress in moeilijke

situaties, zien problemen eerder als hanteerbare uitdagingen en zijn vasthoudender in

het zoeken naar oplossingen (Bandura, 1997; Schwarzer &Warner, 2013).

Kinderen die opgroeien in onveiligheid ontwikkelen vaker een negatief zelfbeeld

(Melamed et al., 2024; Zhang et al., 2023). Een verklaring is onder andere de voort-

durende blootstelling aan afwijzing, kritiek of onvoorspelbaarheid. Hierdoor ontstaan

diepgewortelde overtuigingen als ‘ik ben niet goed genoeg’ of ‘ik kan het toch niet’, die

zelfvertrouwen en self-efficacy ondermijnen (Kızıltepe et al., 2023; Shahar et al., 2015).
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Bovendien doen deze kinderen vaak minder succeservaringen op en krijgen ze min-

der positieve feedback uit hun omgeving – beide cruciaal voor de ontwikkeling van

self-efficacy (Bandura, 1997).

Onderzoek laat zien dat het versterken van een realistisch gevoel van zelfvertrouwen

en self-efficacy bijdraagt aan positief welbevinden (Fritz et al., 2017; Rippon et al., 2022).

Ook zijn dit bij uitstek vaardigheden die invloed hebben op andere veerkrachtfactoren:

kinderen die zelfverzekerder zijn en een hoge mate van self-efficacy hebben, zullen

bijvoorbeeld sneller sociale contacten aangaan en gemakkelijker problemen kunnen

oplossen. Zelfvertrouwen en self-efficacy kunnen versterkt worden door kinderen zelf

succeservaringen op te laten doen, door positieve sociale feedback die wordt gegeven

aan de kinderen en door een goede stressregulatie.

Zelfvertrouwen en self-efficacy vormen een zichzelf versterkend systeem: wie gelooft

in zijn eigen kunnen, zal eerder slagen – en dat versterkt vervolgens het zelfvertrouwen.

3.7 Betekenisgevende Krachten

Betekenisgevende krachten worden in onderzoek herhaaldelijk sterk gerelateerd aan

veerkrachtig functioneren (Banyard et al., 2025). Er zijn verschillende manieren waarop

mensen zin en betekenis kunnen geven aan situaties en aan hun leven, bijvoorbeeld het

vinden van purpose (levensdoel), het verbinden met iets groters dan jezelf, het geloof

dat dingen beter kunnen worden (hoop/optimisme), de wereld een betere plek willen

maken, het meedoen aan tradities en spiritualiteit, en het gevoel onderdeel te zijn van

een gemeenschap.

Hoe iemand betekenis geeft aan wat diegene overkomen is, hangt onder andere af

van iemands fundamentele waarden, overtuigingen, levensdoel en algemene gevoel van

zingeving. Betekenisgeving is een fundamenteel psychologisch mechanisme waarmee

mensen hun ervaringen integreren in hun levensverhaal. Als dit op een positieve manier

lukt, kan dat bijdragen aan herstel, identiteit, zingeving en toekomstperspectief.

Kinderen die opgroeien in onveiligheid geven vaak een negatieve betekenis aan wat

hen is overkomen, zoals de overtuiging dat het hun eigen schuld was, of dat ze niet

de moeite waard zijn om voor te zorgen. Ook kunnen zij het moeilijker vinden om in

algemene zin betekenis aan hun leven te geven. De gebeurtenis wordt dan gezien als

iets dat hen definieert in plaats van overkomt. Dit soort betekenissen ondermijnen het

zelfbeeld en vergroten gevoelens van machteloosheid (Aadnanes & Gulbrandsen, 2018).

Om betekenis te geven aan een bepaalde ervaring zoekt iemand naar samenhang

tussen dat wat diegene is overkomen en hoe dat past binnen diens algemene betekenis

van het leven. Wanneer deze twee betekenislagen botsen, bijvoorbeeld wanneer een

kind dat gelooft in rechtvaardigheid slachtoffer wordt van mishandeling, ontstaat er

volgens het model van betekenisgeving stress (Park, 2022; Park, 2010). De zoektocht naar

betekenis kan dan een poging zijn om die disbalans te herstellen. Dat kan leiden tot

aanpassing van overtuigingen (bijvoorbeeld door het positief aanpassen van de appraisal
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van een situatie), acceptatie van de gebeurtenis of het zoeken naar het positieve in een

gebeurtenis (Hakkim&Deb, 2021; Park, 2022; Park, 2010; Van derWesthuizen et al., 2022).

Uit onderzoek blijkt dat het gevoel dat een gebeurtenis ergens toe heeft geleid – bij-

voorbeeld tot persoonlijke groei of hernieuwde verbinding met anderen – het mentaal

welzijn versterkt en beschermt tegen depressie, angst en traumagerelateerde klachten

(Hakkim & Deb, 2021; Park, 2022; Park, 2010; Van derWesthuizen et al., 2022).

Individuen die in staat zijn omhun ervaringen te herdefiniëren als een bron van kracht

of inspiratie functioneren over het algemeen veerkrachtiger en laten meer tekenen van

herstel zien. Niet voor niets zien we zoveel mensen die hun ervaringen inzetten om

anderen met soortgelijke ervaringen te helpen.

Betekenisgeving is geen universeel positief proces: wanneer iemand langdurig geen

betekenis kan vinden of wanneer negatieve overtuigingen juist versterkt worden (‘Het is

mijn eigen schuld’), kan dit het herstel juist belemmeren. Begeleiding in dit proces is dus

essentieel (Park, 2022; Park, 2010).

4 Conclusie en Discussie

Hoewel de gevolgen van onveilig opgroeien negatief en langdurig kunnen zijn, is het

belangrijk om ook oog te hebben voor juist die factoren die ervoor zorgen dat kinde-

ren veerkrachtig functioneren. Dit biedt hoop voor kinderen die onveilig opgroeien en

benadrukt het belang van het versterken van de juiste vaardigheden en het creëren van

ondersteunende omgevingen.

Het (herziene) veerkrachtportfoliomodel (Banyard et al., 2025) biedt ons een holisti-

sche benadering van hoe diverse krachten – regulerende vaardigheden, (inter)persoon-

lijke krachten, betekenisgevende krachten en fysieke omgevingskrachten – bijdragen

aan het positief functioneren van kinderen na tegenslag. Het laat ook zien dat het con-

cept van veerkracht allesbehalve eendimensionaal is. Het is een dynamisch proces dat

beïnvloed kan worden door een wisselwerking van verschillende interne en externe

factoren en afhankelijk is van de context van het geweld en de sociale en fysieke context

waarin het kind zich bevindt. Tegelijkertijd kunnen we concluderen dat professionals –

door in te zetten op bepaalde krachten – een belangrijke bijdrage kunnen leveren aan

het versterken van veerkracht. Er is inmiddels steeds meer bewijs over welke specifieke

elementen kunnen bijdragen aan veerkrachtig functioneren en wat het belang is van het

inzetten op een veelheid en diversiteit aan krachten. Daarmee kunnen we professionals

nog beter van handvatten voorzien (Hamby et al., 2018; Moisan et al., 2019; Hamby, 2025).

In de toekomst moeten we blijven streven naar interventies die deze verschillende ele-

menten van veerkracht versterken. Dit vereist een brede, integrale benadering die verder

gaat dan de individuele ontwikkeling van een kind, en die ook gericht is op de omgeving

waarin het kind zich bevindt. In dit artikel hebben we ons gericht op de veerkrachtbron-

nen die voornamelijk binnen het kind zelf liggen: interne, deels te trainen factoren, waar
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professionals een rol van betekenis in kunnen spelen. Toekomstig onderzoek zou zich

kunnen richten op het verder integreren van de externe hulpbronnen, aangezien deze

ook van essentieel belang zijn voor veerkrachtig functioneren. Daarbij moeten we niet

vergeten dat veerkracht geen wondermiddel is – het versterken van veerkracht betekent

niet dat alle uitdagingen of trauma’s eenvoudig overwonnen kunnen worden. Hoewel het

versterken van veerkracht belangrijk is, mag het nooit als vervanging voor specialistische

zorg en interventies worden gezien. Het blijft essentieel om waar nodig ook passende

hulp en behandeling te bieden. Veerkracht kan bijdragen aan herstel, maar het is niet

het enige antwoord.

Verder is het belangrijk om aandacht te besteden aan de manier waarop veerkrachtig

functioneren gemeten wordt. Hoewel veerkracht een veelgebruikte term is, verschillen

onderzoekers in de manier waarop ze veerkracht meten, afhankelijk van welke definitie

zij aanhangen. Deze conceptualisatieverschillen gaan gepaard met een diversiteit aan

meetinstrumenten, wat de vergelijkbaarheid van studies beperkt en het trekken van

algemene conclusies bemoeilijkt. Het is belangrijk dat in vervolgonderzoek onderzoe-

kers dezelfde meetinstrumenten gaan gebruiken en helder zijn over welke definitie zij

gebruiken en welke gevolgen dit heeft voor de conclusies.

Binnen dit artikel hanteren we een procesmatige benadering van veerkracht. Vanuit

deze visie is het relevanter om veerkracht temeten aan de hand van signalen van gezonde

ontwikkeling – zoals sociaal functioneren of welbevinden – na tegenslag, in tegenstelling

tot de afwezigheid van psychopathologie of symptomen (Van Harmelen, 2022). Kenmer-

kend voor deze benadering – en wat het meten van veerkracht bemoeilijkt – is dat we

niets over de mate van veerkracht kunnen zeggen zonder te kijken naar de specifieke

tegenslag waarmee iemand wordt geconfronteerd en we veerkracht niet op slechts één

moment kunnen meten. Immers is niet de einduitkomst op een bepaald moment van

belang, maar juist het proces hiernaartoe, waarbinnen de mechanismen, hulpbronnen

en strategieën die bijdragen aan positieve aanpassing.

Daarnaast is veerkrachtig functioneren – zoals we gezien hebben –multidimensioneel

en onder andere afhankelijk van de socioculturele context (Banyard et al., 2025; Ungar

et al., 2013; Van Harmelen, 2022). Willen we uitspraken doen over de veerkracht van

kinderen, is het dus belangrijk om het proces van aanpassing in relatie tot tegenslag over

tijd in kaart te brengen en daarin de interactie tussen alle interne, externe, omgevings-

en contextuele factoren mee te nemen.

Noten

1 Meer informatie over ingrijpende jeugdervaringen vind je hier: https://www.augeo.nl/nl-nl/

themas/trauma-en-stress/ingrijpende-jeugdervaringen/.

2 We nemen het nieuw voorgestelde domein fysieke omgevingskrachten niet verder mee in dit

artikel.
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