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“Het vermogen om over de eigen gevoelens na te denken 

en vanuit dat besef emotionele reacties te sturen”
(Huizinga & Smidts, 2012)
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LINK MET MENTAAL WELBEVINDEN
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Adaptieve emotieregulatie = 
beschermende factor in de context van 

stress

Maladaptieve emotieregulatie = 
risicofactor voor ≠ psychische 

problemen

(e.g., Braet et al., 2014; Luczejko et al., 2024; Schäfer et al., 2017; Sloan et al., 2017 Van Beveren et al., 2019; 
Wante et al., 2017)
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EMOTIEREGULATI
E

(e.g., Costescu et al., 2023; Diamond, 2012; Shahaeian et al., 2023; Zelazo, Blair, & Willoughby, 2016)
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INVLOED VAN EF OP 
EMOTIEREGULATIE
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• EF-beperkingen voorspellen een beperkt emotioneel begrip en 

emotieregulatieproblemen bij kinderen en jongeren (e.g., Reilly & Downer, 2019; Rueda & 

Paz-Alonzo, 2018)

• Link tussen EF- en emotieregulatieproblemen bij jongeren met ADHD/ASS (e.g., 

Barkly, 1997; Cotstescu et al., 2023; DeLucia et al., 2021; Hollocks et al., 2014 Groves et al., 2020; Groves et al., 2022; Seymour et al., 2014)

• De link tussen tussen EF-problemen en internaliserende problemen wordt 

deels verklaard door emotieregulatieproblemen (e.g., Battistutta, Schiltz, & Steffgen; Dickson & 

Ciesla, 2018; Wante, Van Beveren, & Braet, 2016)
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INHIBITIE

WERK-
GEHEUGEN

COGNITIEV
E 

FLEXIBILITE
IT

EMOTIEREGULATI
E

(e.g., Bailey & Jones, 2019: Diamond, 2013; Miyake, 2000;Sudikoff, Bertolin, Lordo,& Kaufman, 2015, Wante, Mezulis, Van Beveren, & Braet, 2017; Schmeichel et al., 
2008; Reilly & Downer, 2019)
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DEN



INVLOED VAN EMOTIEREGULATIE 
OP EF

10

• Negatieve invloed van stress en emotionele ‘overload’ op EF (e.g., 

Homaifar, Gibian & Petrik, Fraser et al., 2012; Nezu & Nezu, 2013; Pabst et al., 2013)

• De mate van emotioneel begrip voorspelt de EF-ontwikkeling bij 

kinderen en jongeren (e.g., Wang & Feng, 2024)

• Negatieve invloed van piekeren, angstsymptomen en depressieve 

symptomen op EF (e.g. Disner, Beevers, Haigh, & Back, 2011; Gross, 2015; Lee, Lee, & Kang, 2024; Zainal & 

Newman, 2021, 2022)
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TIE
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Meten
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OBSERVATIE / REGISTRATIE
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VRAGENLIJSTEN
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• FEEL-KJ

• Vanaf 8 jaar 

• 90 items

• 15 emotieregulatie strategieën 

• Adaptieve strategieën

• Maladaptieve strategieën

• Externe strategieën 



VRAGENLIJSTEN
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• Emotion Regulation Skills Questionnaire -Junior

• Vanaf 11 jaar 

• 27 items

• Afgelopen week

• Intensiteit van gevoelens

• Mate waarin bepaalde vaardigheden werden gebruikt
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EMOTIEREGULATIE

Trainen
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WAAROM?
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ALGEMEEN:

TRANSDIAGNOSTISCH MECHANISME = PREVENTIE VAN  
PSYCHISCHE PROBLEMEN (e.g., Brenning et al., 2022; Cavicchioli, Tobia, & Ogliari, 2023; 

Coenye et al., 2022) 

SPECIFIEK VOOR EF:

AANPAK AANVULLEN MET EMOTIEREGULATIECOMPONENT 
BEVORDERT EFFECTIVITEIT EN TRANSFER NAAR HET DAGDAGELIJKS 
LEVEN (e.g. Doebel, 2020; Simons et al., 2016; Kassai et al., 2019; Zelazo et al., 2018)



WAAROP ZETTEN WE IN?
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(Berking & Schwarz, 2014)

ADAPTIVE COPING 
WITH EMOTIONS 

MODEL



WAAROP ZETTEN WE IN?
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→START MET 
BASISVAARDIGHEDEN

→NAAST DOELGERICHTE 
REGULATIE, OOK 
AANVAARDEN EN 
VERDRAGEN

(Berking & Lukas, 2015; Berking et al., 2008; Berking et al., 2012; Volkaert et al., 2020; Wante et 

al., 2018)  



BASISVAARDIGHEDEN
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 TOT RUST KOMEN VIA ADEMHALING EN 
SPIERONTSPANNING

ENERGIEK, 
NIEUWSGIERIG,  
VERBONDEN

(Burkhart et al., 2018; Khng, 2017; Van Rooij et al., 2016; Brown et al., 2013; Hazlett-Stevens & Bernstein, 2012; 

Hopper et al., 2019)



BASISVAARDIGHEDEN
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 EMOTIONEEL BEWUSTZIJN

Wat voel ik? Hoe intens?
Welke 

signalen?

(e.g., Eastabrook, 2014; Van Beveren et al., 2019; Wang et al., 2024) 



BASISVAARDIGHEDEN
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 EMOTIONEEL BEGRIP



BASISVAARDIGHEDEN
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EMOTIONELE ZELFONDERSTEUNING 
(ZELFCOMPASSIE)

(e.g., Neff, 2003; Stolow et al., 2016, Volkaert et al., 2022)

SUPPORTEREN VOOR 
ZICHZELF

Gedeelde 
menselijkheid

→ Emoties zijn menselijk

Zelfliefde
→ Ik ben de moeite waard
→ Ik kan mezelf opkikkeren en 

ondersteunen



KERNVAARDIGHEDEN
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AANVAARDEN EN VERDRAGEN

Gevoelens als 
bondgenoten

• Gevoelens niet vermijden of 
wegdrukken

• Luisteren naar boodschap

(e.g., Aldao et al.. 2010; Kraft et al., 2023; Wante et al., 2018)



KERNVAARDIGHEDEN
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ACTIEF REGULEREN

Strategieën 
aanleren

• Cognitieve 
herbeoordeling

• Probleemoplossing
• Afleiding zoeken

‼ FLEXIBILITEIT
!

(e.g., Aldao, Sheppes, & Gross, 2015; Bonanno et al., 2013; Volkaert et al., 2020; 

Wante et al., 2018)



MEER WETEN?
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