




Waarom samen inzetten op ouderlijke 

Wat deed/ doet Kind en Gezin/ Opgroeien? 

Ouderlijke stress begrijpen

Herkennen van en omgaan met ouderlijke stress 

Zelf aan de slag als arts, vroedvrouw... 







Ouderlijke stress

Perspectief samenlevingPerspectief oudersPerspectief kinderen

- Recht van ouders en kinderen
op ondersteuning en
ontwikkeling (KCE)

- De rol van sociale steun (Fang, Luo, 

Boele, Windhorst, van Grieken en Raat, 2022)

"Wat we van ouders verwachten is 
niet realistisch.”
(dr. Binu Singh op Sociaal.Net)

Impact chronische stress op 
fysiek en mentale welbevinden
(World Health Organisation)

"Het is niet oké als stress blijft
aanhouden. Dan loop je continu op 
de tippen van je tenen en krijg je het 
gevoel dat je bij elke kleine prikkel
meteen in een stressreactie schiet.” 
(prof. Marie-Anne Vanderhasselt)

Impact stress, zorgen of 
spanningen in het gezin op 
gezondheid en ontwikkeling van 
kinderen
(Verhagen, Jasne, Steenkamer en van der Wal, 2023)

"Kinderen hebben een volwassene
nodig met een kalm brein om zelf
rustig te worden”
(Liv Leeman, VECK)



Ouderlijke stress

▪ Gezinsenquete Vlaanderen en barometer rapport Camille Wallonnië
- 1 op 4 vindt het ouderschap in Vlaanderen emotioneel uitputtend; 1 op 5 vind het fysiek uitputtend; 

leeftijdsafhankelijke zorgen
- 3 op 4 Waalse ouders ervaart bovengemiddelde stress; combi huishoudelijke taken en financiën!

▪ Monitor Mentale gezondheid en Zwangerschap Nederland
- 1 op 7 prille moeders ervaart heel veel stress
- > Alleenstaande moeders, ongeplande ZS

▪ Internationale en longitudinale vergelijkingen
- België 8% parentale burnout; > Westerse, individualistische culturen > individuele/familiale factoren
- Ouders van adolescenten voelen zich minder bekwaam in opvoeding dan vroeger; impact sociale druk 

en sociale media

https://www.opgroeien.be/sites/default/files/tool-documents/gezinnen-in-vlaanderen-over-opvoedingsbeleving-opvoedingsvragen-en-zorgen.pdf
http://www.camille.be/sites/default/files/2024-11/Barom%C3%A8tre%20Camille%20-%20Le%20stress%20et%20la%20fatigue%20des%20parents%20-%20novembre%202024.pdf
https://open.overheid.nl/documenten/496a8877-3425-442b-8dcf-45737bc96a92/file
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7970748/#Tab1
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/13229400.2021.1906929
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prof. Dr. Bart Soenens en dr. Eline 
Desimpelaere, Universiteit Gent

prof. Dr. Marie-Anne Vanderhasselt,  
Universiteit Gent

Dr. Saskia Malcorps, Katholieke 
Universiteit Leuven



"Er ligt veel druk op ouderschap en dat kan stress geven. Zodra je ouder 
wordt, kijkt iedereen naar jou. Je krijgt ongevraagd advies, er wordt 
vergeleken. Of je stelt jezelf vragen als ouder: doe ik het wel goed? Had ik 
anders kunnen reageren? Waarom twijfel ik?’ Elke ouder zit met die vragen. 
En elk ouder kan in een kwetsbaar moment komen.

De stap naar hulpverlening zetten is niet altijd makkelijk. Een CAW is 
laagdrempelig en bereikbaar, voor elke ouder in een kwetsbaar moment. 
Jezelf als ouder vragen durven stellen bij je ouderschap, dat is positief. Het 
betekent dat je er bewust mee bezig bent, wat het begin is van een oplossing 
voor elke uitdaging!”

Bart Claes, algemeen directeur CAW (partner Huis van het Kind)

Gezond leven 

CAW 

1712 

Gezinsbond

Psyche

Vroedvrouwen-Kraamzorg

Artsen 



In een leven vol druk en verwachtingen, is het essentieel om momenten van verbinding, rust en 
ontspanning te koesteren.
Steven Gielis

Zorgen voor kinderen is zorgen voor elke volwassene om hen heen

dr. Binu Singh

Je krijgt de grootste verantwoordelijkheid ooit in je schoot geworpen. Maar uiteraard: je moét 
niet alles alleen doen. ‘It takes a village to raise a child', luidt de uitdrukking, en 
terecht. Nizio, psychopedagoog Kind en Gezin



- ! Linken vanuit andere thema's (huilen, slapen, peuterpuberteit, eten, zindelijkheid, je nieuwe rol als ouder, 'schudden is schaden'...)

- vb in Gent Opvoeden met vertrouwen: ontdek het nieuwe Comon-traject| Comon

- Vb: Stress en geweld binnen ouder-paren (vzw Zijn, UCLL, VECK...) 

https://www.kindengezin.be/nl/thema/ontwikkeling-en-gedrag/gedrag-en-opvoeding/opvoedstress
https://comon.gent/opvoeden-met-vertrouwen
https://comon.gent/opvoeden-met-vertrouwen
https://vzwzijn.be/
https://research-expertise.ucll.be/nl/expertisecentra/resilient-people
https://expertisecentrumkindermishandeling.be/








Over het eigene van ouderschap

• Nieuwe rol als ouder bij komst van een nieuw kind

• Verantwoordelijkheid gecombineerd met oncontroleerbaarheid

• Emoties en gedrag van kinderen zijn vaak onvoorspelbaar



Over het ouderschap vandaag

• Combinatie van rollen in beperkte tijd

• Druk en verwachtingen van de omgeving

• In een context waarin de 'village' soms beperkt is





Over draagkracht en draaglast



Ouderlijke stress

De complexiteit van ouderlijke stress (en hoe die te benaderen)



Herkennen van en omgaan met 
ouderlijke stress 







Nadenken over 
• Zorgen voor jezelf 
• Energierijke activiteiten doen
• Herstelmomenten
• Hulp van anderen zoeken en aanvaarden

Mijn rustplan - rustbox.be
LifeCraft - De 
Motivatiebarometer

https://www.rustbox.be/blok/rustbox/0.1/public/rustplan_json.php
https://motivationbarometer.com/lifecraft/






Oranje

Tijd voor actie: 
• Op pauzeknop drukken en 

zoeken naar energierijke 
activiteiten

• Zorgen voor jezelf!
• Herstelmomenten inlassen!
• Hulp aanvaarden!

Rust zoeken - rustbox.be
LifeCraft - De Motivatiebarometer

https://www.rustbox.be/blok/rustbox/0.1/public/rustzoeken.php
https://motivationbarometer.com/lifecraft/


Het lukt niet meer om voor de jonge kinderen te zorgen: 
de ouder heeft het niet meer in de hand, speelt niet meer in op wat de kinderen nodig hebben … 



•

•

•

Rustcheck rood - rustbox.be

https://www.rustbox.be/blok/rustbox/0.1/public/rustbox_rustcheck_rood_jongere.php




Over de soms 
onzichtbare 
kwetsbaarheid 
en stress 



Wat kan je doen tijdens een kort contact? 

Dr. Saskia Malcorps, Katholieke Universiteit Leuven



De vraag "hoe gaat het met jou/jullie?" 

• Af en toe eens wat stress, logisch
• Op en af, niet constant 
• Goed omringd
• Lukt wel om die stresserende 

momenten op te vangen 
• Al één keer in het rood gegaan, maar 

handrem aangetrokken
• Ik weet wat ik moet doen of nodig 

heb

• Al paar weken aan een stuk stress

• Kom moeilijker tot rust...

• Sta precies contstant aan

• Gevoel dat er weinig mensen mij 

kunnen helpen

• Ik weet soms niet wat ik nodig heb

• Zou wel wat steun, tijd, ontspanning 

kunnen gebruiken 

• Al paar keer in het rood gegaan 

laatste tijd, weet dan niet altijd meer 

wat te doen

• Vaak tegen het plafond laatste 
tijd

• Ik weet eigenlijk echt niet meer 
wat ik moet doen. Ik probeerde 
al zoveel, maar niets helpt. 

• Niemand helpt mij.
• Ik ben echt op en ben boos voor 

het minste



Het vervolg

Universeel- primaire preventie

• Bevragen (duurtijd, coping, 
herstel, netwerk), bevestigen

• "Hoe ontspan jij", "Wie is er 
voor jou?", "wat geeft er jou 
energie?"

• Geen opvolging nodig

Secundaire preventie

• Erkennen, begrip tonen, ruimte 
bieden, handvaten en hulp 
aanbieden 

• "Hoe kan ik helpen"? "Wie kan 
nog helpen?", "Wat heb je 
nodig?"

• Opvolging vragen

Tertiaire preventie

• Benoemen / opmerken, 
beluisteren, handremmen
meegeven en zoeken naar hulp

• Zet u even..., “We gaan samen 
zoeken wie of wat je kan 
helpen”..

• Opvolging nodig



Het vervolg – een voorbeeld



Omgaan met acute stress: wat kan je zelf
doen/meegeven?  



Omgaan met acute stress: Wat kan je zelf
doen / meegeven?

4-4-4 kalmeert.

•

•

•



Welke 
organisaties 

kunnen verder 
helpen? 

- Welke organisatie je inschakelt is afhankelijk van de 
bron van de stress en je lokale partners 

- Kunnen laagdrempelig met ouders mee verkennen wat 
er nodig is: 

➔ Huis van het Kind - Lokaal team van Kind en Gezin 

➔CAW 

➔1712 (hulplijn voor burgers over geweld, misbruik en kindermishandeling) 





o

https://www.kindengezin.be/nl/thema/ontwikkeling-en-gedrag/gedrag-en-opvoeding/opvoedstress
https://www.kindengezin.be/nl/thema/gezinsleven/mijn-nieuwe-rol-als-ouder
https://www.kindengezin.be/nl/thema/gezinsleven/mijn-nieuwe-rol-als-ouder
https://www.youtube.com/playlist?list=PLKlfAm6Wmdb9HBD80SFZDXzLUMSrlPkRK
https://www.opgroeien.be/kennis/themas/groeien-naar-ouderschap
https://www.opgroeien.be/kennis/themas/perinatale-mentale-gezondheid
https://www.opgroeien.be/kennis/themas/perinatale-mentale-gezondheid
https://www.opgroeien.be/kennis/themas/ouderlijke-stress
https://www.opgroeien.be/kennis/themas/ouderlijke-stress
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