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Kinderarts
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Wie zijn wij?
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ouder worden, leerproces van 
coregulatie-zelfregulatie
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dysregulatie
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mantelmama.nl

11

Wat gebeurt er bij
dysregulatie?
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HANDMODEL

emotionele brein

Dr. Daniel Siegel denkende brein
plannen, organiseren, emoties reguleren, 
rekening houden met anderen, lange 
termijn denken, impulscontrole, logica,...

verwerking info, autonoom 
zenuwstelsel, fight, flight, freeze
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Top down

Bottom up

de logica aanspreken
gedrag aanpassen

de emmer aanpakken

Grote valkuil
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bij dysregulatie:
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COREGULATIE

Veiligheid uitstralen

16



19/10/2026

9

Co-regulatie

stap 2: emotionele steun

stap 1: (h)erkenning

stap 3: praktische steun
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Emotieregulatie:
de 3 stappen

HELP
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Herkennen
Helpen benoemen
Erkenning geven
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‘Ik kan me voorstellen dat... dit nieuws een grote teleurstelling is.’

‘Zou het kunnen dat... je verdrietig bent omdat je niet naar oma kan vandaag?’

‘Ik hoor dat…  je overstuur bent. 

‘Ik heb de indruk dat… je hier geen zin in hebt.’

‘Ik kan me inbeelden dat… je hier heel enthousiast over bent.’

‘Ik kan snappen dat... je het graag anders zou zien. 

‘Begrijpelijk dat... je liever iets anders zou willen doen op dit moment.’

‘Niet moeilijk dat je... je niet begrepen voelde. 

‘Ik merk op dat… / Ik zie dat… je stiller bent dan anders. Zit je met iets?’

‘Ik kan nooit ten volle begrijpen hoe het voor jou is. Als ik me in jouw schoenen probeer te 

verplaatsen, kan ik me inbeelden dat je misschien...’
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‘Ik kan me voorstellen dat... dit nieuws een grote teleurstelling is.’

‘Zou het kunnen dat... je verdrietig bent omdat je niet naar oma kan vandaag?’

‘Ik hoor dat…  je overstuur bent. 

‘Ik heb de indruk dat… je hier geen zin in hebt.’

‘Ik kan me inbeelden dat… je hier heel enthousiast over bent.’

‘Ik kan snappen dat... je het graag anders zou zien. 

‘Begrijpelijk dat... je liever iets anders zou willen doen op dit moment.’

‘Niet moeilijk dat je... je niet begrepen voelde. 

‘Ik merk op dat… / Ik zie dat… je stiller bent dan anders. Zit je met iets?’

‘Ik kan nooit ten volle begrijpen hoe het voor jou is. Als ik me in jouw schoenen probeer te 

verplaatsen, kan ik me inbeelden dat je misschien...’

Klopt dat?
Is dat zo?
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Emotionele steun
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“Ik ben er voor jou”

• Troost

• Geruststelling

• Vertrouwen uitspreken in de ander: ‘Ik weet dat je doet wat je kan’

• Geloof in de ander: ‘Ik geloof erin dat je dit kan’.

• Verbinding: ‘We gaan dit samen aanpakken.’
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Praktische steun
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• Verwachtingen duidelijk maken of bijstellen (ondersteuning toevoegen)

• Uitleg geven / voorbereiden / inoefenen

• Alternatieven aanreiken 

• Afleiding bieden

• Nieuwe vaardigheden aanleren & oefenen 

• Samen naar een oplossing zoeken of een oplossing aanreiken

• Grenzen aangeven / Gedrag begrenzen

Deze stap is niet altijd noodzakelijk
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HERKENNEN

Vraag 4: 

Welke emoties herken je 
bij Fieke?

Gevoelswoordenlijst
Onaangenaam Aangenaam
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ERKENNEN

Zou het kunnen dat je het spannend vindt? 

Je lijkt bezorgd, klopt dat?
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EMOTIONELE STEUN

• Geruststelling: ‘Ik ga je stap voor stap 

vertellen wat ik ga doen. Ik stop wanneer jij 

even pauze nodig hebt.’

• Troost: “Zou een knuffel van mama of papa 

helpen?”

28



19/10/2026

15

PRAKTISCHE STEUN

• Duidelijkheid/voorspelbaarheid: Voordoen 

bij mama of papa wat je gaat doen.

• Vaardigheden aanleren: “Weet je wat mij 

helpt wanneer ik iets spannend vind? Ik 

zucht graag eens even uit dan, zullen we het 

samen doen?”

• PROSA bij paramedische procedures 
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AFSTEMMEN

• Keuzes
• Laten meehelpen

COMFORT

• verdovende zalf/sedatie
• helpend taalgebruik

• comforthouding
• borstvoeding/tutje

AFLEIDING

• Spel 
• Praten over interesses

RELAX

• In- en uitademen
• Uitblazen/zuchten

• Ontspanning (van spieren)
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EN DE OUDERS?

Geruststelling

Normaliseren

Betrekken
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VERGEET JEZELF NIET

Geruststelling

Helpende gedachten: “Ik doe wat ik kan.”

Blijven ademen :-) 
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Het belang van 
herstel

‘Sorry, ik was gehaast en wilde vooral voortdoen. 
Ik heb geen ruimte gemaakt om even naar jou te 
luisteren. Dat was vast niet leuk voor jou.

Ik had dat anders moeten aanpakken. Sorry.’
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Werken rond emoties is 
ook helpend werk
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• ongepast gedrag begrenzen

• de-escaleren
• trauma-sensitief werken

• zelfzorg
• verbindend spel

• het model uitgewerkt in verschillende voorbeelden
• wat bij neurodivergentie, hoogsensitiviteit, mentale 

beperking, babies,...?

• ...

ZAS10 (tem 31/12/2026)
10% korting en gratis verzending 

Enkel op website Pelckmans
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