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Elementen van veerkrachtig
functioneren: Coping

Voor kinderen die opgroeien in stressvolle of onveilige omstandigheden kan het lastiger
zijn veerkrachtig te functioneren dan voor andere kinderen. Dat houdt in dat hun
vermogen om met moeilijkheden en tegenslag om te gaan vaak minder goed is
ontwikkeld. Toch kunnen ook deze kinderen leren veerkrachtig te functioneren. Uit
wetenschappelijk onderzoek krijgen we een steeds beter beeld van de hulpbronnen die
kinderen hierbij kunnen helpen. Coping is een belangrijke interne hulpbron die bijdraagt
aan veerkrachtig functioneren.

Wat is coping?

Coping betekent letterlijk: omgaan met, of
opgewassen zijn tegen, stressvolle of
moeilijke situaties. leder mens doet zijn best
om emoties, gedachten en gedragingen die
voortvloeien uit ingrijpende gebeurtenissen
onder controle te houden. Hiervoor zet je
allerlei gedrags-, cognitieve en emotionele
strategieén in. Coping is dus een bewust
(cognitief) proces: je kiest een strategie om
met de situatie om te gaan, in een poging in
balans te blijven of de balans te herstellen.
De strategie die iemand kiest heeft een groot
effect op de gevolgen die de stressvolle
situatie op iemand heeft (1).

(1) Cao et al. 2022, Compas et al. 2014, Grych et al. 2014

Verantwoording literatuuronderzoek

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 van artikelen komt aan de orde: coping, emotieregulatie, fysiologische stressregulatie,
zelfvertrouwen en zelfeffectiviteit, cognitieve flexibiliteit, betekenisverlening, sociale vaardigheden
en prosociale vaardigheden.
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Verschillende copingstrategieén

In de literatuur wordt vaak onderscheid gemaakt in verschillende ‘soorten’
copingstrategieén (2). Zo kan er sprake zijn van vermijdende of confronterende
copingstratgieén. Vermijdende strategieén om met een moeilijke situatie om te
gaan, kunnen bijvoorbeeld zijn: afleiding zoeken, de situatie uit de weggaan,
ontkennen of bagatelliseren. Voorbeelden van confronterende strategieén zijn het
onder ogen zien van de situatie en actief zoeken naar manieren om daarvoor een
oplossing te zoeken.

Daarnaast kunnen strategieén probleemgericht (gericht op het actief aanpakken
van de situatie) of emotiegericht (gericht op het omgaan met de gevoelens die je
als gevolg van de situatie ervaart) zijn. Als een kind bijvoorbeeld ruzie heeft met
zijn beste vriend en hij gaat daar probleemgericht mee om dan denkt bij
bijvoorbeeld na over hoe hij de ruzie kan oplossen, wat hij kan zeggen of doen,
of zoekt hij mensen in de omgeving die daarbij zouden kunnen helpen. Als het
kind emotiegerichte strategieén in deze situatie inzet dan kan hij bijvoorbeeld
tegen zichzelf zeggen dat hij toch al niet meer met hem om wilde gaan of dat de
ruzie wel meeviel. Of het kind kan afleiding van zijn emoties zoeken, bijvoorbeeld
door te gaan voetballen.

(2) Van der Ploeg, 2023 3
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Helpende en niet-helpende strategieén

Copingstrategieén kunnen bovendien adaptief (helpend) of maladaptief (niet-
helpend) zijn. Copingstrategieén die vaak helpen bij het omgaan met een
moeilijke situatie zijn bijvoorbeeld het proberen op te lossen van een situatie,
plannen maken, het positief herwaarderen van emoties, gedrag of de situatie.
Piekeren, het ontkennen van de situatie en het uit de weggaan van problemen
zijn voorbeelden van strategieén die in veel omstandigheden niet-helpend zijn.

Geen enkele copingstrategie is echter altijd, in alle situaties, helpend ofwel niet-
helpend. Afhankelijk van de context en de situatie kan eenzelfde strategie de ene
keer bijdragen aan het goed omgaan met een moeilijke situatie en een andere
keer juist negatief uitpakken (3). Zo kan het voor een kind dat thuis mishandeld
wordt op het moment zelf helpend (en soms de enige mogelijkheid) zijn om de
gevoelens van pijn en angst te vermijden of te ontkennen, omdat hem dat helpt
zich in die situatie staande te houden. Maar als hij op school heel hard gevallen
is, kan dat een niet-helpende strategie zijn, omdat er dan niemand is die hem
helpt zijn angst te beteugelen en bijvoorbeeld een pleister voor hem zoekt om het
bloeden te stoppen. Bovendien kan vermijden of ontkennen op lange termijn voor
(mentale) problemen zorgen. Onder andere doordat de oorzaak van pijnlijke
gevoelens niet is verdwenen en je je in een nieuwe situatie weer hetzelfde zal
voelen (4).

Ontwikkelen van copingstrategieén

Hoeveel en welke copingstrategieén een kind leert hangt grotendeels samen met
de omgeving waarin hij opgroeit (zoals het gezin, de school, de buurt) en hoe er
op hem gereageerd wordt (positief, ondersteunend, afwijzend). Een kind dat in
een stressvolle omgeving opgroeit ontwikkelt minder en vaak andere strategieén
dan een kind dat in een veilige en liefdevolle omgeving opgroeit. Daarnaast
spelen ook persoonlijkheidskenmerken een rol, zoals temperament, het hebben
van een fysieke of mentale beperking en intelligentie. Dit zijn grotendeels
onveranderbare kenmerken, maar dragen wel bij aan het verschil in
copingvaardigheden die mensen hebben (5).

(8) Lafarge et al., 2023
(4) Masters, 2023
(5) Van der Ploeg, 2023
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Appraisal: wat voorafgaat aan coping

Voorafgaand aan het daadwerkelijke proces van coping komt het
inschattingsproces (appraisal). Op basis van hoe je een situatie inschat bepaal je
namelijk welke strategie je inzet (6). Dit inschattingsproces bestaat uit drie fases,
die vaak razendsnel verlopen:

1.De confrontatie: je eerste (vaak automatische stress-)reactie op de
gebeurtenis. Is de gebeurtenis bedreigend? Of toch positief en fijn?

2.De afweging: wat kan ik aan de situatie doen en hoe kan ik me opstellen?
Welke vaardigheden heb ik daarvoor?

3.De keuzebepaling: je reactie op de gebeurtenis en de keuze voor een
copingstrategie.

Appraisal kan dus zowel bewust als onbewust zijn en is een ingewikkeld proces;
veel verschillende factoren spelen daarbij een rol. Je automatische stress-reactie
en je emoties bepalen bijvoorbeeld voor een groot deel hoe je de situatie
inschat. Als je stress-systeem scherp is afgesteld en je erg alert bent op gevaar,
zal je een situatie eerder als bedreigend inschatten dan wanneer je stress-
systeem kalm is. Ook de manier waarop je een gebeurtenis bekijkt is van
invloed. Een kind dat geneigd is een gebeurtenis op een positieve manier te
bekijken — ofwel: een kind dat een positieve appraisal stijl heeft — zal de situatie
minder bedreigend inschatten.

Hiermee hangt de vaardigheid van ‘positieve cognitieve herwaardering’ samen,
ofwel het vermogen om een situatie anders te (leren) bekijken. Uit onderzoek
onder volwassenen die in hun jeugd mishandeld zijn blijkt dat diegenen die hier
beter in zijn, minder stress ervaren dan volwassenen die minder goed in staat
zijn hun situatie ‘'om te denken’ (7).

(6) Compas et al., 2014; Grych et al., 2015
(7) Riepenhausen et al., 2022
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Coping en veerkrachtig functioneren

Om veerkrachtig te functioneren is het vooral belangrijk dat iemand over
voldoende helpende (adaptieve) strategieén kan beschikken. Kinderen die
mishandeld of verwaarloosd zijn hebben vaak minder copingstrategieén tot hun
beschikking dan andere kinderen (8). Copingstrategieén die deze kinderen
relatief vaak gebruiken als zij moeilijkheden of stress ervaren, zijn ontkennen,
piekeren of andere vermijdende strategieén (9). Dit zijn in veel gevallen
strategieén die voor het kind op het moment, thuis, helpend waren, maar die in
andere situaties en op langere termijn niet-helpend zijn. Ze hebben vaak niet of
minder goede ondersteuning en ruimte gekregen om ook andere
copingstrategieén te ontwikkelen (10). Doordat ze minder keuze hebben uit
(helpende) copingstrategieén kunnen zij waarschijnlijk minder goed omgaan met
stressvolle en moeilijke gebeurtenissen en minder goed veerkrachtig
functioneren.

Het is daarom belangrijk dat deze kinderen meer effectieve strategieén leren,
zodat zij nu, maar ook later in hun leven, een breder palet van copingstrategieén
hebben waaruit zij kunnen kiezen. Het is daarbij ook belangrijk dat zij weten hoe
zij de keuze voor een helpende strategie kunnen maken en hoe ze deze kunnen
inzetten in een moeilijke situatie. Als een kind van huis uit bijvoorbeeld geleerd
heeft dat het veiliger is om ruzies uit de weg te gaan en bij tegenspraak alles
maar goed te vinden, helpt dat op korte termijn (geen ruzie) maar niet op lange
termijn — de gevoelens van stress die het kind ervaart stapelen zich op. Als het
kind bijvoorbeeld op school leert om een ruzie met een klasgenoot uit te praten,
draagt dat bij aan veerkrachtig functioneren.

(8) Cao et al. 2022; Gruhn & Compas, 2020
(9) Van der Ploeg, 2023 | (10) Masters et al., 2023
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Zelfcompassie als copingstrategie

Een voorbeeld van een (adaptieve, regulerende) copingstrategie die bijdraagt
aan veerkrachtig functioneren is zelfcompassie (11). Zelfcompassie is het
vermogen om op een vriendelijke, niet-veroordelende manier naar jezelf kijken,
juist op moeilijke momenten. Onderzoek laat zien dat mensen met meer
zelfcompassie, minder negatieve emoties en extreme gedragsreacties hebben,
meer niet-veroordelende gedachtes en beter in staat zijn problemen creatief op
te lossen (12).

Kinderen en jongeren die mishandeling en verwaarlozing hebben meegemaakt —
en die in plaats van compassie te krijgen genegeerd, bekritiseerd, afgewezen of
vernederd werden — hebben vaak minder zelfcompassie (13). Zij hebben niet of
minder geleerd dat ze het waard zijn om compassie voor te hebben. Het kan voor
deze kinderen daardoor ook moeilijker zijn om zelfcompassie te ervaren: het kan
hen verdrietig maken om met warmte en zonder negatief oordeel naar zichzelf te
kijken, terwijl ze nooit hebben ervaren hoe het is om dat van anderen te
ontvangen. Dit gebrek aan zelfcompassie hangt samen met negatieve gevoelens
die iemand heeft over zichzelf en de onmogelijkheid voor veel jongeren in deze
doelgroep om gevoelens te ervaren — zowel negatieve als positieve.
Zelfcompassie kan de negatieve gevolgen van trauma, zoals zelfverwijt, isolering
en negatieve gedachtes over zichzelf, verkleinen. Ook draagt het bij aan het
verminderen van psychische problemen. Het is vooral een waardevolle
vaardigheid in moeilijke situaties waarover je zelf geen controle hebt (14). Als
een kind bijvoorbeeld opgroeit met een chronisch zieke moeder, helpt het dat
een kind weet dat hij de situatie van zijn moeder niet kan veranderen en dat hij
desondanks aardig voor zichzelf kan zijn en lekker mag spelen met zijn vrienden.

De andere elementen die bijdragen aan veerkrachtig functioneren, zoals goede
regulerende vaardigheden of zelfvertrouwen, spelen (bijna) allemaal een rol bij
het proces van appraisal en coping: ze beinvloeden het inschattingsproces en de
hoeveelheid copingstrategieén die je bezit, en ze bepalen wat je kan inzetten om
met de situatie om te gaan. Deze elementen worden in de andere artikelen
uitgebreid besproken

(11) Munroe et al., 2021; Wong et al., 2022 | (12) Zhang et al., 2023
(13) Lander, 2019; Zhang, Li, et al., 2023 | (14) Munroe et al., 2021
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