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Waarom worden we eigenlijk boos?

De functie van boosheid

Deze mini-gids helpt jou als ouder begrijpen wat er in het brein
van je kind gebeurt bij boosheid en hoe je met rust en
duidelijkheid kunt reageren.

Boosheid wordt vaak gezien als een ‘negatieve’ emotie. lets wat
we het liefst zo snel mogelijk stoppen, zeker wanneer het
gepaard gaat met schreeuwen, slaan of deuren gooien. Maar
evolutionair en neuropsychologisch gezien is boosheid juist
onmisbaar: het is onze interne grensbewaker.

De oorsprong van boosheid ligt in overleving. Boosheid
beschermt ons tegen gevaar, onrecht of het verlies van
autonomie. En ook geeft boosheid het lichaam de energie om in
actie te komen wanneer een grens wordt overschreden. Het is
dus een cruciaal signaal dat zegt: “tot hier en niet verder.”
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Wat gebeurt er in het brein en het lijf?
Het ‘Gekaapte Brein’

Wist je dit?
Wanneer je kind (of jij als volwassene) boos wordt, neemt het
alarmsysteem in het brein tijdelijk de regie over. De amygdala, het

hersendeel dat gevaar of onrecht opmerkt, gaat ‘aan’ en zet het lichaam
in de alarmstand.

Stresshormonen zoals adrenaline en cortisol komen vrij. Hierdoor gaat het
hart sneller kloppen, versnelt de ademhaling, spannen spieren zich aan en
je kind kan rood aanlopen of trillen. Het lichaam bereidt zich voor op actie,
bijvoorbeeld schreeuwen, slaan, schoppen, spullen gooien, wegrennen of
juist verstijven.

Op dat moment lukt nadenken, luisteren en praten tijdelijk minder goed.
Dit is geen bewuste keuze, maar een automatische reactie van het lijf en
brein.

Wat _I’_I kunt doen: WAT GEBEURT ER IN HET BREIN? &)

Jouw rustige, voorspelbare aanwezigheid helpt al:
“Ik zie dat je boos bent. Ik blijf bij je.”

Begrens kalm:
“Je mag boos zijn, maar ik laat je niet slaan.” gy
Maak de omgeving veilig en bied eenvoudige keuzes:

“Wil je dat ik naast je zit of iets verderop wacht?”

Bewaar uitleg en gevolgen voor later, als het lichaam weer rustig is.

Wanneer het alarmsysteem actief blijfft, neemt het emotionele brein
tijdelijk de regie over van de prefrontale cortex, dit is het deel dat helpt bij
nadenken en zelfbeheersing. Daardoor kan je kind moeilijker luisteren,
relativeren en zichzelf kalmeren.

Je kunt zien dat je kind schreeuwt, huilt, stampt, slaat, met spullen gooit,
wegloopt of juist dichtklapt. Dat gedrag komt voort uit overweldiging, niet
uit onwil. Het betekent niet dat alles mag, maar wel dat je kind eerst hulp
nodig heeft om tot rust te komen. Pas daarna ontstaat ruimte voor uitleg,
afspraken of gevolgen.
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Bouwt boosheid altijd op?

Hoe spanning zich kan ophopen en soms ineens overspoelt

Naast de directe reactie van het brein kan boosheid zich
ook geleidelijk opbouwen. Stel je voor dat je kind
vanbinnen een emmer heeft. Elke kleine tegenvaller doet
daar een beetje bij: ruzie op het schoolplein, een opdracht
die niet lukt, honger, drukte of vermoeidheid.

Je kind houdt zich misschien urenlang groot, terwijl de
emmer steeds voller raakt. Thuis kan iets kleins (een beker
in de verkeerde kleur of een onverwacht ‘nee’) de laatste
druppel zijn. De heftige reactie gaat dan meestal niet
alleen over dat ene moment. Alles wat zich eerder heeft
opgestapeld, komt er tegelijk uit.

Soms lijkt boosheid uit het niets te komen. Sommige
kinderen kunnen op bepaalde momenten maar weinig
spanning verdragen. Hun zenuwstelsel raakt dan al door
een kleine prikkel overbelast. Vermoeidheid, honger,
drukte of eerdere spanning kunnen die ruimte nog kleiner
maken. Het kind schiet direct in de vecht-, vlucht- of
bevriesstand, zonder dat je als ouder vooraf een duidelijke
opbouw ziet.
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Triggers in verschillende levensfases

Triggers verschillen per leeftijd. Wat spanning oproept bij een
peuter, kan heel anders zijn dan bij een puber.

De peuter en kleuter

Triggers zijn vaak momenten van onmacht,
overgang (bijvoorbeeld van spelen naar
jassen aan) of beperkte autonomie. Omdat
hun prefrontale cortex en taalontwikkeling
nog volop in aanbouw zijn, uiten zij boosheid
vooral fysiek: slaan, bijten, op de grond
gooien.

De puber

Triggers zijn vaak het gevoel van onrecht,
gezichtsverlies of beperking van vrijheid. Hun
brein ondergaat een enorme verbouwing
waarbij het emotionele brein sterker reageert
dan de controlecentra. Gevolg: deuren slaan,
verbale agressie, weglopen of heftige
stellingname.

Emotie-oefeningen: inzicht in oplopende spanning

De werkbladen op het eind van deze gids helpen samen te
ontdekken wat er in het lijf van je kind gebeurt vooér, tijdens en
na een uitbarsting. De vulkaan (voor jonge kinderen) en de
spanningsmeter (voor pubers) maken zichtbaar hoe spanning
oploopt en wat helpt om weer tot rust te komen. Vul ze samen
in op een kalm moment: praat over signalen, gedachten en
wat steunend is. Hang het blad daarna op een zichtbare plek in
huis, zodat het een visueel anker wordt. Een herinnering dat
boosheid niet iets is om bang voor te zijn, maar iets wat je
samen kunt begrijpen en reguleren.
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Driftbui of meltdown?

Hoe je het verschil herkent en wat je kind dan nodig heeft

Het is belangrijk om onderscheid te maken in wat je pre
je ziet. Beide reacties kunnen heftig zijn, maar ze hebben een
andere oorsprong en vragen om een andere benadering.

Driftbui (tantrum)
Een driftbui ontstaat meestal uit frustratie of onmacht. Je kind wil
iets graag voor elkaar krijgen, maar beschikt nog niet over
voldoende vaardigheden om met de teleurstelling om te gaan.
De boosheid is dan een poging om invloed uit te oefenen. Soms
neemt de reactie af wanneer je kind krijgt wat het wil, maar dat
hoeft niet altijd zo te zijn.

—> Tijdens een driftbui kan je kind nog enigszins contact
maken. Je kind heeft baat bij duidelike grenzen en
voorspelbaarheid.

Meltdown

Een meltdown ontstaat wanneer het zenuwstelsel volledig
overbelast raakt. Je kind verliest tijdelijk de controle over zijn
gedrag en kan niet meer goed verwerken wat er om hem heen
gebeurt. Dit is geen manipulatie of onwil: het brein is letterlijk
overspoeld.

— Tijdens een meltdown heeft je kind veiligheid, weinig
prikkels en een rustige volwassene nodig om weer tot rust te
komen

Het verschil in aanpak
¢ Bij een driftbui: blijf nabij, maar houd grenzen helder.
Benoem wait je ziet en bied structuur.
¢ Bij een meltdown: verminder prikkels, spreek weinig, en
focus op kalmte en herstel.
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De batterij van de ouder

Waarom hun boosheid jouw boosheid triggert

Je kent het wel: je kind ontploft om iets kleins en voordat je er erg
in hebt, sta jij net zo hard terug te schreeuwen. Achteraf voel je je
schuldig en vraag je je af: “Waarom lukt het me niet om rustig te
blijven?".

Wees mild voor jezelf. Dit is geen onwil of falen, maar pure
neurobiologie. Wanneer je kind in de rode zone schiet, gaat zijn
alarmsysteem aan. In jouw brein werken spiegelneuronen: ze zijn
ontworpen om emoties van anderen feilloos aan te voelen. Jouw
brein registreert het schreeuwende kind onbewust als acuut

gevaar.

Als je na een lange dag moe bent, is jouw eigen
tolerantie-venster (window of tolerance) al
versmald. Eén schreeuw van je kind kan dan
genoeg zijn om jou 60k over je grens te duwen. Je
schiet zelf in de fight-modus (schreeuwen, straffen)
of de flight-modus (weglopen, negeren).

De interactie-valkuil

Wat er dan ontstaat, is co-escalatie:

Het kind schreeuwt — de ouder schreeuwt terug —
het kind voelt nog meer onveiligheid en escaleert
verder.

De gouden regel in de orthopedagogiek is:

Een geéscaleerd brein kan geen ander geéscaleerd
brein kalmeren.

Om te kunnen co-reguleren, moet jij als ouder eerst
je eigen zuurstofmasker opzetten. Even weglopen
om drie keer diep in te ademen is geen zwaktebod,
maar een noodzakelijke pedagogische interventie.
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Tijdens de storm

Wat lukt nog wel en wat lukt niet

Wanneer het brein van je kind ‘offline’ is, verandert jouw rol van
opvoeder naar brandweerman: je hoeft de brand niet te
analyseren, maar alleen de omgeving veilig te houden tot het
vuur dooft.

Wat een kind niet meer kan als het boos is
Tijdens boosheid werkt het denkende brein tijdelijk minder goed.
Je kind kan dan niet:
e Luisteren naar logische argumenten: “Maar we hadden toch
afgesproken dat...".
e Gevolgen overzien: “Als je nu niet stopt, dan..”.
e Zich inleven in een ander of rekening houden met jouw
perspectief.

Wat een kind nog wél kan

Ook in de storm van boosheid blijft er iets van contact
mogelijk. Je kind kan nog:
e Non-verbale signalen oppikken: jouw lichaamshouding,
toon en gezichtsuitdrukking.
¢ Fysiek ontladen: huilen, stampen, rennen, trillen.
Co-regulatie ontvangen: kalmeren doordat jij als veilige haven
rustig blijft. Rust is besmettelijk.

QA
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Do’'s en Don'ts tijdens boosheid

Praktische handvatten

e Praten, redeneren of vragen stellen “Waarom
doe je dit nou?”. Het talige brein is
uitgeschakeld. Praten zorgt voor
overprikkeling.

e Time-out (apart zetten): een kind dat
overspoeld is, ervaart afstand vaak als extra
onveilig. Blijf, als dat veilig kan, in de buurt en
laat merken dat je beschikbaar bent. Heeft je
kind juist behoefte aan ruimte, geef die dan
zonder het contact te verbreken.

e Dreigen in het moment: “Als je nu niet stopt,
mag je niet op de tablet!”. Dreigen verhoogt
stresshormonen en verlengt de uitbarsting.

e Emotie bagatelliseren: “Stel je niet aan, het is
maar een beker.” Voor je kind voelt het op dat
moment als een echt probleem.

e Fysiek forceren: tenzij je kind zichzelf in gevaar
brengt, wekt vasthouden vaak een sterke
vluchtreactie op.
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Do’'s en Don'ts tijdens boosheid

Praktische handvatten

e Time-in (aanwezigheid): dit is de kern van Verbindend
Gezag. Je begrenst het gedrag, maar blijft relationeel
beschikbaar. Jij bent als volwassene hun anker in hun
storm.

¢ Blijf fysiek laag en langzaam: beweeg rustig, praat met een
lage stem en houd voldoende afstand. Langzame
bewegingen laten merken dat er geen dreiging is.

e Begrens gedrag, valideer emotie: “Ik zie dat je ontzettend
boos bent, maar ik wil niet dat je slaat.”

* Bied zware druk (proprioceptieve input): sommige kinderen
worden rustiger van stevige druk, bijvoorbeeld een zwaar
kussen of een knuffel, maar alleen als ze dat prettig vinden.

¢ Smeed hetijzer als het koud is: praat pas over wat er
gebeurde als de storm volledig is gaan liggen. Dit is soms
pas uren later of de volgende dag.

e Wacht op de zucht: na een meltdown volgt vaak een diepe
zucht, huilen of vermoeidheid. Dat is het teken dat het
zenuwstelsel reset. DAn kun je weer praten.
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Wist je dat?

Fascinerende feiten over boosheid

Wist je dat?
Reguleer via het zenuwstelsel

Fysieke beweging helpt om opgebouwde stresshormonen af te
breken, mits er geen agressie aan gekoppeld is. Denk aan
rennen, huppelen of samen ‘afschudden’. Daarnaast werken
proprioceptieve prikkels (diepe druk) bijzonder kalmerend op
een overprikkeld zenuwstelsel. Dit stimuleert de spieren en
gewrichten zonder het alarmsysteem te voeden. Denk hierbij
aan het tillen van iets zwaars, stevig tegen een muur duwen,
kruipen onder een zware deken of het geven van een stevige
'bear hug' (indien gewenst). Dit helpt het lichaam om weer te
voelen waar de eigen grenzen liggen en brengt de rust sneller
terug.

Pubers zien boosheid waar het niet is

Tijdens de puberteit wordt het brein drastisch
verbouwd. Uit onderzoek blijkt dat pubers emoties
op gezichten anders lezen dan volwassenen. Als jij
met een neutrale blik naar je puber kijkt, licht bij
hen de amygdala op. Ze interpreteren jouw gezicht
vaak als boos of afwijzend.

Lessen uit het dierenrijk: afschudden

Als een dier net aan gevaar is ontsnapt, schudt het
zich letterlijk van top tot teen uit. Zo ontlaadt het de
resterende adrenaline. Wij mensen proberen na
een conflict vaak direct weer ‘normaal’ te doen,
waardoor spanning in het lijf blijfft hangen. Soms is
samen met je kind even gek doen, springen of
letterlijk afschudden de best onderbouwde manier
om weer tot rust te komen.
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Mijn lijfvoelt:

1% Wat kunnen mijn ouder(s)/verzorger(s) doen /
wat heb ik nodig?:

Dit helpt mij om rustig te worden:

Ik ben rustig

Mijn lijf voelt:
Ik doe dan:

\ Wat kunnen mijp ouder(s)/verzorger(s) doen / wat heb ik nodig?: ﬁ '
Ké \

4 \‘“‘1 \\/(n, W ( \w \Us

Beste ouder/verzorger, vul deze vulkaan samen in als het rustig is. Vraag aan je kind: Wat gebeurt er in
jouw lijf voordat je écht boos wordt? Welke signalen (rommelende stenen) voel je in de oranje fase? Wat
lukt nog wel in de oranje fase? Wat lukt niet meer in de rode fase? Wie of wat kan je helpen? Wat heb je
nodig om rustig te worden? Hang de vulkaan daarna op een zichtbare plek in huis.
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Geef in elke fase een score: 1 is weinig spanning,
10 is zo veel spanning als maar kan
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W*. amioe N IET wil dat aiﬁenen doen:

Mijn e actieplan (wat kan ik zelf doen):
22U
Fase 2- N
Irritatj : ~
5 atle en spapni
4 / 8 (Score 4-7) "2
3 — - ‘

Mijn waarschuwings-gedachten:

ijn eigen actieplan (wat kan ik zelf doen om af te koelen):

Wat kunnen anderen doen of laten om mij te helpen:

| S Fa cab] S

(Score 1-3) f

—

Beste ouder/verzorger, vul deze spannin%smeter actieplan in samen met je puber op een

rustig moment. Vraag: Wat voelgij in je lijf voordat je echt gestrest of offline raakt? Welke
gedachten (waarschuwingen) he ie? Wat helpt JOU om rustig te worden? Wie of wat kan
iemand doen of juist laten? Hang de meter op een handige plek.
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Van boosheid naar groei

Boosheid hoort bij opgroeien. Het is een signaal van
spanning. Elk moment van boosheid biedt de kans om te
leren: over grenzen, herstel en hoe je samen weer tot rust
komt. Bij Maat voor Groei werk ik vanuit begrip voor wat er
in het brein en in de relatie gebeurt. Door te kijken naar
gedrag als communicatie in plaats van als probleem,
ontstaat ruimte om stap voor stap te groeien. Zowel voor
het kind én voor jou als ouder.

Contact & meer informatie

Renadate Maat

0616114101
www.maatvoorgroei.nl
inffo@maatvoorgroei.nl

Pompmolenlaan 26 (1.9A) Woerden
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