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Hoe help je je kind
opgroeien met een positief
zeltbeeld en
zelfvertrouwen?

Hieronder vind je 16 praktische tips die je, vanaf
de peutertijd, als ouder kunt toepassen.

01

Benoem kwaliteiten die je in je kind ziet

Laat je kind weten wat je waardeert, zoals vriendelijkheid,
doorzettingsvermogen, eerlijkheid of humor. Dit helpt je kind om zichzelf
te zien als iemand die ertoe doet.

02

Vertel welk effect het gedrag van je kind op jou heeft

Zeg bijvoorbeeld: “Wat lief dat je een tekening voor me maakte, dat
maakt me echt blij.” Zo leert je kind onder andere dat hij/zij van waarde
is. Het kind krijgt de kans om ook aan jou te geven, niet alleen in spullen
of prestaties, maar juist in gevoelens en aandacht. Kinderen geven op
veel manieren, vaak zonder dat ze het zelf doorhebben. Denk aan:

e Een glimlach die je dag oplicht.

e Een knuffel op een moment dat je het even moeilijk hebt.

e Een oprechte vraag zoals “Gaat het, mama?” of “Ben je moe, papa?”

e Een grap of lachbui die de sfeer in huis ontspant.

e Een moment van hulpvaardigheid, zoals het helpen de tafel te

dekken zonder dat je het vraagt.

Door als ouder deze momenten te benoemen (“Wat fijn dat je even
kwam knuffelen, dat doet me goed”), ervaart je kind dat zijn
aanwezigheid en aandacht verschil maken. Dat geeft een diep gevoel
van betekenis en verbondenheid. Dit is de kern van een gezond
zelfbeeld.
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Denk na over de overtuigingen die je meegeeft

Wat leert je kind over zichzelf door jouw woorden? Helpende
overtuigingen zijn bijvoorbeeld: Ik mag fouten maken, Ik hoef niet
perfect te zijn, Van proberen kun je leren en Ik ben goed zoals ik ben.

Waardeer de inzet, niet alleen het resultaat

Focus op het proces. Zeg liever: “Wat heb je hard gewerkt” dan “Wat
knap dat je een 10 hebt.” Zo leert je kind dat inspanning belangrijker
is dan prestatie.

Lees samen boeken over emoties en zelfvertrouwen

Verhalen helpen kinderen om gevoelens te herkennen, begrijpen en
benoemen. Dit vergroot hun emotionele woordenschat én
zelfinzicht.

Wees een rolmodel

Laat zien hoe jij omgaat met spanning, onzekerheden of fouten.
Deel ook je kwetsbare momenten. Dat leert je kind dat imperfectie
normaal is.

Bied realistische uitdagingen aan

Laat je kind succeservaringen opdoen die passen bij zijn of haar
ontwikkeling. Succes versterkt het zelfvertrouwen en motiveert om
nieuwe stappen te zetten.

Stimuleer een hobby of interesse

Een activiteit waarin je kind wekelijks plezier heeft en kan groeien,
draagt bij aan een sterk gevoel van eigenwaarde.

Erken en accepteer emoties

Zeg bijvoorbeeld: “Ik zie dat je boos bent, dat mag.” Door emoties te
erkennen, leert je kind dat gevoelens er mogen zijn en weer
voorbijgaan.
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Wees bewust van (onbedoelde) labels

Vermijd uitspraken als “hij is verlegen.” Benoem liever het gedrag of
de behoefte: “Hij heeft wat tijd nodig om zich prettig te voelen in een
nieuwe omgeving.”

Sluit aan bij het tempo van je kind

leder kind ontwikkelt zich in zijn of haar eigen tempo. Kleine stappen
zijn 66k vooruitgang.

Stel haalbare en heldere verwachtingen

Kinderen voelen zich veilig als ze weten wat er van hen verwacht
wordt. Die voorspelbaarheid helpt bij het ontwikkelen van
zelfvertrouwen.

Let op signalen van je kind en reageer op tijd

Bied liefde, aandacht, grenzen of juist uitdaging, afhankelijk van wat
je kind op dat moment nodig heeft. Wanneer je als ouder afgestemd
reageert op de signalen van je kind, voelt het zich gezien en
begrepen. Dit zorgt voor een gevoel van veiligheid en vertrouwen.
Vanuit die veilige basis kan een kind zich hechten aan zijn ouders en
de wereld stap voor stap gaan verkennen. Zo leg je de fundering
voor een gezonde emotionele ontwikkeling en een stevig gevoel van
zelfvertrouwen.

Help niet-helpende gedachten om te buigen

Leer je kind gedachten als “Ik kan dit niet” te vervangen door “Ik ga het
proberen”. Hang helpende gedachten zichtbaar op in huis.

Een positieve mindset is bepalend voor het ontwikkelen van een gezond
zelfbeeld en zelfvertrouwen. Hoe een kind leert denken over zichzelf,
bepaalt in grote mate hoe het omgaat met uitdagingen, fouten en
succes.

Wanneer een kind leert denken in mogelijkheden in plaats van
beperkingen, groeit het geloof in eigen kunnen. Door als ouder helpende
gedachten te stimuleren, zoals “lk kan dit nog leren” of “Van proberen leer
ik”, geef je je kind een innerlijke kracht mee die het beschermt tegen
faalangst en negatieve zelfspraak.
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15 Geef je kind ruimte voor autonomie

Laat je kind, binnen veilige kaders, zelf keuzes maken. Dit versterkt het
gevoel van verantwoordelijkheid en eigenwaarde.

16 Oefen sociale situaties samen

Speel spannende situaties thuis na, zoals hoe je kind kan aangeven wat
hij of zij wil of grenzen kan stellen bij vrienden. Zo leert je kind hoe het
zelfverzekerd kan handelen.

Een kind met een positief zelfbeeld durft zichzelf te zijn, voelt zich geliefd
zoals het is en vertrouwt erop dat het de wereld aankan. Als ouder speel
jij daarin de hoofdrol. Door bewust aandacht te besteden aan deze
kleine, dagelijkse momenten geef je je kind een geschenk dat een leven
lang meegaat: zelfvertrouwen van binnenuit.

Vraag tijdig om hulp als het nodig is. Je hoeft het niet alleen te doen.
Soms loopt een kind ergens in vast — op school, in vriendschappen of in
zijn of haar zelfvertrouwen. Schakel dan gerust hulp in van een
professional, zoals een kindercoach, opvoedondersteuner of
psycholoog. Ook een rolmodel uit je netwerk, een vertrouwde leerkracht
of familielid kan een groot verschil maken.

Hulp vragen is een teken van zorg en betrokkenheid. Door samen te
kijken wat je kind nodig heeft, geef je het de boodschap: je staat er niet

alleen voor.
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