
Veerkrachtelement:
Lichamelijke  stressregulatie



Introductie

Voor kinderen die opgroeien in stressvolle of onveilige omstandigheden is het belangrijk dat zij
hulp krijgen om te leren hoe zij veerkrachtig kunnen functioneren. Uit wetenschappelijk onderzoek
blijkt dat het kunnen reguleren van je emoties en gedrag daaraan een belangrijke bijdrage levert.
Ofwel: regulerende vaardigheden helpen je omgaan met stress en tegenslag en zodoende
veerkrachtig te functioneren. Met name emotieregulatie (kunnen omgaan met je emoties),
lichamelijke stressregulatie (je kunnen ontspannen) en cognitieve flexibiliteit (je gedrag en
gedachten kunnen aanpassen) zijn daarin belangrijk. In dit artikel behandelen we lichamelijke
stressregulatie (ontspannen).

Augeo Foundation heeft een uitgebreid literatuuronderzoek uitgevoerd naar de elementen die van belang zijn voor
het veerkrachtig functioneren van kinderen met ingrijpende ervaringen. De (veranderbare) elementen die het
vaakst in de literatuur genoemd zijn, zijn nader onderzocht. In deze reeks artikelen komt aan de orde: coping,
emotieregulatie, fysiologische stressregulatie, zelfvertrouwen en zelfeffectiviteit, cognitieve flexibiliteit,
betekenisverlening, sociale vaardigheden en pro-sociale vaardigheden.

Verantwoording literatuuronderzoek
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Wat is lichamelijke
stressregulatie?

Lichamelijke stressregulatie (in de literatuur
ook wel fysiologische stressregulatie of
ontspanning genoemd) gaat over de
vaardigheden die je nodig hebt om gevoelens
van stress – emotioneel en lichamelijk – te
verlagen. Lichamelijke stressregulatie helpt
de fysiologische reacties die na een
stressvolle ervaring automatisch optreden,
zoals verhoogde hartslag, versnelde
ademhaling en spierspanning, te verlagen.
Bovendien helpt stressregulatie impulsieve
reacties en vlucht- of vermijdingsgedrag te
verminderen (1). Ook neemt over het
algemeen je mentale ontspanning toe als je
lichamelijk tot rust komt.
Het doel van stressregulatie is dat de
lichamelijke spanning verdwijnt of in ieder
geval vermindert, zodat de stresshormonen
het lichaam kunnen verlaten, waarna ruimte
ontstaat om tot rust te komen en andere
vaardigheden te leren. 
De vaardigheid om je lichaam tot rust te
kunnen brengen is zowel op het moment dat
je stress ervaart als na afloop van een
stressvolle ervaring van belang. Dit kan je
leren door rustgevende oefeningen zoals
ademhalingsoefeningen, meditatie of
mindfulness, maar ook door in beweging te
komen zoals door te sporten. Ook goed voor
jezelf zorgen, door bijvoorbeeld gezond en
voldoende te eten, genoeg slaap en
voldoende beweging dragen bij aan het goed
kunnen reguleren van stress. 



Ingrijpende
jeugdervaringen en
lichamelijke stress 

Bij kinderen die opgroeien in een stressvolle of
onveilige omgeving bestaat het risico dat hun
stresssysteem overactief is geraakt. Hun brein
en lichaam maken dan constant stresshormonen
aan, die er bijvoorbeeld voor zorgen dat hun
hartslag, ademhaling en spierspanning
voortdurend omhoog gaan, ook als er geen
gevaar dreigt. Als zij die lichamelijke reacties
niet kunnen verminderen, zorgt ervoor dat zij
constant alert zijn op gevaar en hun
zenuwstelsel steeds gespannen is. Hun lichaam
is als het ware voortdurend klaar om in actie te
komen en te vechten, vluchten of bevriezen. Het
lichaam ontspant nooit helemaal – wat het ook
moeilijker maakt om je mentaal meer ontspannen
te voelen. Veel van deze kinderen slapen
daardoor ook slecht. 
Bovendien kost het constant alert zijn veel
energie, waardoor er minder energie over blijft
voor andere dingen, zoals de stofwisseling. Deze
kinderen kunnen daarvoor vaak moe zijn en
allerlei andere psychosomatische klachten
ontwikkelen zoals hoofdpijn, buikpijn. Bovendien
hebben deze kinderen vaak minder energie om
andere vaardigheden, zoals executieve functies,
te leren en te gebruiken. Hun energie richt zich
teveel op het in standhouden van de vecht-,
vlucht- of bevriesmodus.
Daarnaast hebben deze kinderen van huis uit
vaak niet geleerd om goed voor zichzelf te
zorgen: regelmatig eten, op tijd slapen,
bewegen, zelfzorg en zichzelf manieren aanleren
om te ontspannen moeten zij vaak op latere
leeftijd nog leren (2). Bovendien is het voor hen
vaak moeilijker te voelen wat er in hun lichaam
gebeurt en zij willen het gevoel van stress vaak
proberen te vermijden. 

(2) Perry & Szalavitz, 2006 44
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Uit de literatuur zijn verschillende technieken
bekend die kunnen helpen bij lichamelijke
ontspanning (3). 

Eén van de oudste – en goed onderzochte -
ontspanningstechnieken is ‘progressieve
spierontspanning’ (4). Ontspannen spieren en
in staat zijn het verschil te voelen tussen een
gespannen en een ontspannen spier kan
bijdragen aan een algemeen gevoel van
ontspanning. Uit onderzoek blijkt dat het een
goede techniek is om stress te verminderen bij
kinderen vanaf 4 jaar. Ook kan het bijdragen aan
het verbeteren van het humeur en de aandacht.
Kinderen die heel gespannen of getraumatiseerd
zijn, kunnen de eerste keren plotselinge
bewegingen in de spieren voelen. Na een aantal
sessies verdwijnt dat vanzelf.

Een andere ontspanningstechniek die goed blijkt
te werken bij kinderen is autogene training, een
vorm van zelfontspanning waarbij je je voorstelt
dat je lichaam zwaar en warm wordt (5). Het
positieve effect van deze training op onder
andere lichamelijke en geestelijke ontspanning
en het verminderen van angst is in verschillende
onderzoeken aangetoond, hoewel niet precies
duidelijk is waaróm het werkt. 

Ook tonen verschillende onderzoeken aan dat
ademhalingsoefeningen kunnen helpen bij
lichamelijke ontspanning (6). Door de snelheid,
het patroon en de kwaliteit van de ademhaling
aan te passen kan een diep gevoel van
ontspanning ontstaan. Ook hiervan is niet
precies duidelijk hoe dat werkt. Waarschijnlijk
heeft het ermee te maken dat een langzame en
diepe ademhaling de parasympatische tak van
het zenuwstelsel activeert, de tak die ervoor
zorgt dat het lichaam tot rust komt door
bijvoorbeeld de hartslag en de bloeddruk te
verlagen. Ook worden er dan bepaalde
hersengolven die te maken hebben met
ontspanning en rust actief (7).

Onderzoek naar
ontspanningstechnieken 
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6(8) Farias et al., 2020; Lambert et al., 2021

Meditatie/mindfulness, het oefenen om
gedachten te kalmeren en aandacht te trainen,
blijkt een effectieve techniek om te ontspannen
(8). Meditatie activeert de ontspanningsreactie in
het lichaam, bijvoorbeeld door het vertragen van
de ademhaling. Daarnaast vermindert het
stressgedachtes onder andere door te leren hier
geen aandacht aan te geven. Door dit dubbele
effect kan meditatie stress op zowel de korte
(direct na de oefening) als op de langere termijn
verminderen. Ook toont onderzoek aan dat
mindfulness bijdraagt aan positieve
veranderingen in de hersenen waardoor iemand
beter kan reageren op stressvolle of
traumatische ervaringen. Wel is het belangrijk bij
getraumatiseerde kinderen voorzichtig te zijn. Zij
hebben vaak geleerd om hun innerlijke
sensaties, gedachten en emoties te negeren. Als
zij hierop focussen tijdens een meditatie kan dat
leiden tot flashbacks of hertraumatisering. Goede
begeleiding is zodoende noodzakelijk.

Lichamelijke ontspanning
en veerkrachtig
functioneren

Door je lichaam tot rust te brengen, krijgt je brein
het signaal dat het veilig is en kan er weer ruimte
ontstaan om andere vaardigheden in te zetten.
Voor kinderen die continue stress ervaren is het
dus extra belangrijk dat zij weten wat ze zelf
kunnen doen om met stress om te gaan. Het
trainen van lichamelijke ontspanning kan ervoor
zorgen dat kinderen op toekomstige stressors
minder heftig reageren en sneller weer tot rust
komen. Het is belangrijk te zoeken naar een
vorm die passend is. 
Maar ook het voorkomen van stress en
stressreacties is belangrijk, door goed voor jezelf
te zorgen, voldoende te bewegen, gezond te
eten en voldoende slaap te krijgen. Ook routines
kunnen bijdragen aan het voorkomen en
verminderen van gevoelens van stress en het
vergroten van ontspanning. 
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