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Praten over emoties, toon je gevoel          Reflecteren met je kind (deel 2) 

“ Zeg dan wat er is, vertel het me maar”  – soms is je kind boos, teruggetrokken of verdrietig en toch 

krijg je geen contact. Daarbij komt nog dat je kind soms  niet over zijn gevoelens wil praten. Praten 

over je verdriet, angst of boosheid maakt je kwetsbaar en kinderen/jongeren voelen dat maar al te 

goed.  

Wat kan je doen om je kind te helpen zijn of haar gevoelens onder woorden te brengen?  Hier volgen  

een aantal algemene tips die aansluiten op het eerste deel van deze serie (Reflecteren met je kind). 

Wat zit je dwars? 

Als je ziet dat er iets aan de hand is, kan je dat altijd benoemen. Bedenk je wel dat je kind niet altijd 

direct klaar is, om erover te spreken. Zeg dat je ziet dat hij zich niet happy voelt en dat je voor hem 

klaar staat, als hij er klaar voor is. Blijf in de buurt, creëer desnoods een rustig moment met wat 

afleiding die interactie mogelijk maakt. 

Benoemen van emoties 

Kinderen en jongeren herkennen niet altijd hun eigen emoties. Ze verwarren 

teleurstelling met woede (boos terwijl ze eigenlijk verdrietig zijn). Het gedrag 

dat zij koppelen aan de emoties kan je los benoemen en je kind hierop 

aanspreken, als dat nodig is.  Door te praten over zijn emoties snapt je kind 

beter wat er door hem heen raast aan gevoel en dat dat niet erg is. 

Controle krijgen over je emoties 

Door te praten over de gevoelens die je kind heeft,  begrijpt hij zichzelf beter en kan controle krijgen 

over zijn emoties en het bijkomende gedrag. Juist het leren kennen en 

controleren van zijn gedrag bij (grote) emoties zal je kind helpen in 

sociaal-emotioneel opzicht. 

Reflecteren op de emotie en het gedrag 

Al pratend krijgen jullie samen een duidelijker beeld wat het startpunt 

was. Dat kan iets anders zijn, dan waar je kind mee kwam. Er spelen soms 

meer dingen mee. Door te kijken waar de emoties vandaan komen, geef 

je hem de mogelijkheid om op een andere manier met zijn emoties om te 

gaan. 

Wat wil je er aan doen? 

Als laatste kom je bij de oplossingen, als die al nodig zijn. Je kind heeft zelf al vaak een idee dus kan jij 

je richten op de ondersteuning van zijn idee. “ Wat heb je nodig om dit op te lossen, wat heb je nodig 

van mij/vriendje/juf/…” . 

 

 

Sociaal-emotionele vaardigheidsspelletjes en film: 

Weerberichten kaartenset – www.earthgames.nl 

Emotie in het spel – www.derolfgroep.nl 

Lekker-in-je-vel-spel – www.dubbelzes.nl 

Mooie film om te kijken en te bespreken: Inside Out/Binnenstebuiten (2015) van Disney-Pixar 
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