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OPMERKING VAN DE AUTEUR

Ieder mens heeft een uniek verhaal, en het beschermen van ie-
mands privacy is een groot goed. Daarom zijn de verhalen in dit
boek geen exacte weergaven van echte gevallen. Ze zijn zorgvuldig
samengesteld uit jarenlange klinische ervaring en persoonlijke in-
teracties. Hoewel geen enkel personage voor één specifieke per-
soon staat, weerspiegelt elk verhaal wel de thema’s, uitdagingen en
successen die komen kijken bij het omgaan met angst bij kinderen
en hun ouders. Zo kunnen we belangrijke kwesties verkennen,
zonder de privacy van mijn patiénten, collega’s en vrienden in ge-
vaar te brengen.
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‘Tk heb het echt totaal verknald, zegt Heather, terwijl ze tegenover
me zit in een plaatselijk koffiebarretje. Heather en ik zijn al be-
vriend sinds onze kinderen elkaar een paar jaar geleden op de peu-
terspeelzaal leerden kennen. Ze is een warme, intelligente vrouw
van eind dertig, getrouwd, advocate, en moeder van twee jonge
kinderen. Het klikte meteen tussen ons. Ongeveer een week eerder
had Heather contact met me opgenomen voor advies. Haar zoon
Liam heeft regelmatig driftbuien en raakt bij de kleinste tegenslag
overstuur.

‘We zijn bezig hem meer dingen zelfstandig te laten doen, en hij
was een rekenwerkblad aan het maken terwijl ik aan het koken
was, zegt ze. ‘Opeens gooide hij zijn potlood weg en begon hij te
huilen dat het niet lukte. Ik weet dat ik rustig moet blijven en zijn
gevoelens moet erkennen en dat deed ik ook, een tijdje, maar toen
ik hem probeerde te helpen stootte hij zijn elleboog tegen de tafel
en was het game over. Ik mocht hem niet meer helpen en niets wat
ik voorstelde was goed genoeg. Uiteindelijk raakte ik zo geirriteerd
dat ik gewoon ontplofte. Ik schreeuwde tegen hem dat hij het dan
zelf maar moest uitzoeken en liep briesend weg. Maar een seconde
later voelde ik me de allerslechtste moeder ter wereld.

Ik zeg dat dit als een nogal zware veroordeling klinkt.

Ze rolt goedmoedig met haar ogen en neemt een slok van haar
koffie. ‘Oké, misschien niet de allerslechtste, maar het was zeker
niet mijn beste opvoedmoment’
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‘Dat maken we allemaal wel eens mee, zeg ik.

‘Tk snap het, maar ik moet dit echt veel beter doen. Ik weet niet
hoe jouw socialmedia-feeds eruitzien, maar alles wat er bij mij
voorbijkomt zegt dat ik rustig en zelfverzekerd moet blijven als
mijn kinderen het moeilijk hebben, zodat zij kunnen leren om ook
rustig en zelfverzekerd te zijn. Ik hoor niet uit mijn slof te schieten
tegen een achtjarige die gewoon gefrustreerd is door zijn huis-
werk. Maar de laatste tijd spelen er gewoon veel meer grote gevoe-
lens. Nu weigert hij bijvoorbeeld ineens om naar voetbal te gaan,
iets wat hij vorig jaar nog geweldig vond. Hij zegt dat hij er zenuw-
achtig door wordt, al kan hij niet uitleggen waarom. Zijn juf heeft
me zelfs gebeld dat hij helemaal blokkeert zodra iets moeilijk
wordt. Ze zei dat hij bang lijkt om iets nieuws te proberen’

Ik erken hoe moeilijk het moet zijn geweest om dat te horen, en
ze knikt.

Ta, het is best zwaar allemaal. Ik denk er veel over na, omdat ik
dat op zijn leeftijd ook had: veel angst en zelftwijfel. Er is nooit iets
vastgesteld of behandeld, maar ik was absoluut dat kind dat altijd
aan mijn moeders rokken hing. En in mijn familie speelt van alles
rond stemming en angst, en ook nog middelenmisbruik aan de
kant van mijn man, dus ik heb het gevoel dat mijn kinderen gene-
tisch al het nodige meedragen. Dus wanneer een van hen over-
spoeld wordt door grote emoties en het niet voor elkaar krijgt om
zich te herpakken, begin ik me zorgen te maken over wat dat later
zal betekenen. En dan raak ik een beetje in paniek’

‘Dat klinkt heel begrijpelijk; zeg ik. Ze is duidelijk bezorgd, en
zogeheten moederwoede is vaak een reactie op onze eigen angst.

‘Absoluut. Die driftbuien zijn echt een enorme trigger voor me
geworden. Dan denk ik meteen dat hij de rest van zijn leven ge-
doemd is met verlammende emotionele problemen te zitten. Als
hij nu al zo reageert, hoe gaat dat dan zijn als daar straks puber-
hormonen en social media bovenop komen? Wanneer ik zie dat
de kinderen van streek zijn, voel ik een intense druk om ze er per-
fect doorheen te helpen, alsof dat hét moment is waarop ik een
tien-met-een-griffel-ouder moet zijn. Ik maak me voortdurend
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zorgen over wat er met hen gebeurt als ik daarin faal’

Ik ben het met haar eens dat het enorm veel druk op ouders legt
wanneer we het gevoel hebben dat alles van ons athangt om te
voorkomen dat onze kinderen een angststoornis ontwikkelen.

Heather knikt. ‘Mijn man wijst me er voortdurend op dat de
beste manier om te voorkomen dat de kinderen angstig worden, is
dat 7k niet angstig ben. Maar toen Liam werd geboren, zei ik al te-
gen mijn man: “Tk denk niet dat ik nog ooit niét angstig zal zijn.”

Heathers ervaring is heel herkenbaar. Ik voer dit soort gesprekken
steeds vaker. In mijn werk als klinisch psycholoog gespecialiseerd
in angststoornissen én in mijn persoonlijke leven als moeder en
vriendin. Als mededirecteur van een kliniek voor kinderangst-
stoornissen in het McLean Hospital, als docent aan Harvard Me-
dical School, en in mijn privépraktijk, waar ik moeders behandel
met postnatale angststoornissen en opvoedstress, kom ik voortdu-
rend in contact met ouders die zich zorgen maken over de angst
van hun kinderen. Ik zie diezelfde zorgen terug bij vrienden, colle-
gas en kennissen - mensen en gezinnen zonder vastgestelde angst-
stoornis, of die momenteel geen behandeling volgen, maar die zich
toch verlamd voelen door de verantwoordelijkheid om hun kind
te helpen opgroeien tot een emotioneel gezond mens in de huidi-
ge, woelige wereld.

Hetislogisch dat je je zorgen maakt. Laten we beginnen met een
paar feiten. Het aantal angststoornissen bij kinderen is de afgelo-
pen decennia gestegen, en de coronapandemie is een enorme klap
geweest voor kinderen en gezinnen, waardoor de situatie alleen
maar is verergerd. Angststoornissen zijn de meest voorkomende
vorm van psychische problemen bij kinderen, jongeren én volwas-
senen. Elke angststoornis wordt gekenmerkt door aanhoudende,
buitensporige angsten of zorgen die het dagelijks functioneren
ernstig belemmeren. Wat iemand precies vreest, bepaalt het type
stoornis: verlatingsangst, sociale angst, selectief mutisme, gegene-
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raliseerde angst, specifieke fobieén, paniekstoornis, agorafobie en
ongespecificeerde angststoornissen. Deze aandoeningen worden
vaak in verband gebracht met, maar zijn niet hetzelfde als, een ob-
sessieve-compulsieve stoornis (0cs) of posttraumatische stress-
stoornis (PTSS).

Hoewel we beter geworden zijn in het herkennen van angst-
stoornissen, kunnen we niet zomaar concluderen dat de toename
enkel door betere diagnostiek komt. Er zijn verschillende verkla-
ringen voor de toename van angst bij jongeren, waaronder de do-
minante rol van smartphones, de afname van zelfstandigheid in de
kindertijd, prestatiedruk en zelfs de geestelijke gezondheidszorg
zelf. Het is verleidelijk om één oorzaak aan te wijzen, maar de we-
reldwijde stijging van angststoornissen is waarschijnlijk het resul-
taat van meerdere factoren die samen zorgen voor ontwrichting.
De Amerikaanse minister van Volksgezondheid riep in 2021 men-
tale gezondheidsproblemen bij jongeren uit tot een nationale volks-
gezondheidscrisis.

Wat de situatie nog ernstiger maakt, is het tekort aan zorgverle-
ners die het groeiende aantal kinderen kunnen behandelen. Het is
nég moeilijker om behandelaars te vinden die zijn opgeleid in be-
wezen effectieve behandelmethoden. En ondanks dat we beter zijn
geworden in het herkennen van psychische problemen, neemt het
aantal kinderen met onvervulde zorgbehoeften toe. Minder dan
twee derde van de kinderen met een angststoornis krijgt daadwer-
kelijk behandeling, en in Amerika is de toegang tot zorg voor kin-
deren uit etnische minderheidsgroepen of gezinnen met een laag
inkomen nog lastiger. Veel kinderen staan langdurig op wachtlijs-
ten terwijl hun klachten verergeren, als ze tiberhaupt al een behan-
delaar kunnen vinden.

De kosten van angst kunnen hoog oplopen. Kinderen met een
angststoornis lopen schoolachterstanden op en raken vaak geiso-
leerd van hun leeftijdsgenoten. Veel van deze kinderen vermijden
belangrijke activiteiten, zoals feestjes, familiebijeenkomsten, bui-
tenschoolse activiteiten en, misschien wel het meest problema-
tisch, school. Dit heeft een domino-effect op het hele gezin. Ou-
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ders van angstige kinderen rapporteren hogere niveaus van stress,
depressie en, uiteraard, ook angst. Ook broers en zussen kunnen
eronder lijden, wanneer ouders hun aandacht vooral richten op
het kind dat worstelt. En dan is er de financiéle kant: gezinnen met
een angstig kind kunnen tot wel 21 keer zoveel uitgeven aan ziekte-
gerelateerde kosten als gezinnen zonder deze problematiek.

We weten dat door onbehandelde angststoornissen kinderen
een verhoogd risico lopen op het ontwikkelen van depressie, mid-
delenmisbruik, zelfbeschadiging en suicidale gedachten. Veront-
rustend genoeg laten longitudinale gegevens bij adolescenten en
jongvolwassenen zien dat het hebben van een angststoornis de
kans op suicidale gedachten bijna acht keer vergroot, en de kans op
een suicidepoging bijna zes keer. Kortom: angststoornissen ko-
men steeds vaker voor, maar zijn allesbehalve eenvoudig te behan-
delen.

De oerkreet

Veel kinderen hebben het zwaar, en veel ouders ook. Tussen 2016
en 2020 was er een duidelijke daling in het aantal ouders dat aan-
gaf zeer goed’ om te kunnen gaan met de eisen van het ouderschap.
Meer dan twee derde van de ouders vindt zelfs dat opvoeden te-
genwoordig veel moeilijker is dan twintig jaar geleden. De situatie
is zo somber geworden dat de Amerikaanse minister van Volksge-
zondheid in 2024 zelfs een waarschuwing uitbracht over het afne-
mende welzijn van ouders. Nieuw onderzoek onderschrijft deze
waarschuwing en laat een achteruitgang zien in de mentale ge-
zondheid van ouders, dwars door alle sociaal-demografische groe-
pen heen - een zorgwekkend signaal van een groeiende crisis.

Dit is een groot probleem. Ouders van vandaag hebben te ma-
ken met veel stressfactoren: economische onzekerheid, tijdsdruk,
zorgen over gezondheid en veiligheid, de complexiteit van techno-
logie en toenemende eenzaamheid en isolatie. Daar komt nog een
culturele druk bovenop om alles ‘goed’te doen. Dit alles eist zijn tol
van zowel de fysieke als mentale gezondheid van ouders. En juist
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die mentale gezondheid is van invloed op de angst van kinderen.
Ouders en kinderen raken zo samen verstrikt in een vicieuze cir-
kel van angst, waaruit geen uitweg lijkt te zijn.

Als je zelf worstelt met angst, of een kind hebt dat dat doet, dan
wil je je kind op elke mogelijke manier ondersteunen. Net als He-
ather, maak je je misschien zorgen dat de spreekwoordelijke appel
niet ver van de boom valt, en wil je voorkomen dat je kind dezelfde
worstelingen zal ervaren als jij. Je zoekt naar kennis, handvatten en
steun. En dan is daar social media. Overal verschijnen ‘experts’ van
uiteenlopende betrouwbaarheid die content maken omdat ouders
nu eenmaal deze hulp zoeken. Via korte video’s of posts worden
tips gegeven over hoe je bepaald gedrag bij kinderen kunt aanpak-
ken of wordt een bepaalde opvoedstijl aangeprezen. Maar die ad-
viezen, vaak verpakt in therapeutentaal, zijn eerder ontmoedigend
dan helpend. Ze reduceren complexe problemen tot één stan-
daardoplossing voor iedereen.

Ironisch genoeg zorgt de overvloed van dit soort hapklaar ma-
teriaal, dat vaak tegenstrijdig of onjuist is, juist voor meer onzeker-
heid. Zoals een ouder me onlangs zei: ‘Al die adviezen geven me
het gevoel dat ik niet alleen het juiste antwoord niet heb, maar zelfs
het probleem niet goed begrijp. Mijn kind lijkt veel ingewikkelder.
Het geeft me het gevoel dat mijn kind een totale ramp is en dat
mijn intuitie er helemaal naast zit” Ouders van nu zitten in een las-
tig parket. Angst is een complex probleem, en veel van de ‘oplossin-
gen’ zijn op zijn best verwarrend en op zijn slechtst schadelijk.

In de huidige cultuur van intensief ouderschap voelen ouders
vaak een continue druk om steeds meer te moeten doen voor het
toekomstige welzijn en succes van hun kinderen. Ze proberen ne-
gatieve ervaringen te voorkomen en positieve ervaringen te maxi-
maliseren, zodat hun kinderen zich ‘optimaal’ kunnen ontwikke-
len. Ouders worden overspoeld met het idee dat ‘goed’ ouderschap
betekent dat je kinderen moet beschermen tegen elk mogelijk ge-
vaar, zowel van buitenaf als van binnenuit. Het is niet langer ge-
noeg om je kinderen alleen fysiek veilig te houden; je wordt ook
gewaarschuwd voor de gevaren die ontstaan wanneer kinderen
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pijnlijke emoties ervaren, zoals angst, verdriet of schaamte — emo-
ties die volgens de heersende opvatting moeten worden verwerkt
en opgelost door de attente en goed geinformeerde ouder. Je wordt
gebombardeerd met boodschappen dat het ervaren van angst bij
kinderen leidt tot toxische stress, pieken in cortisol, hechtingspro-
blemen en talloze andere verontrustende gevolgen, die je worden
gepresenteerd als sensationele ‘clickbait’ over ouderschap.

Wanneer elke negatieve emotie wordt gezien als een bedreiging,
kun je gemakkelijk concluderen dat alles wat ongemakkelijk voelt
ook onveiligmoet zijn - dat er iets echt mis moet zijn als je je slecht
voelt. Dit zorgt ervoor dat zelfs de normale emotionele ervaringen
die je zou verwachten dat je kind tijdens de kindertijd tegenkomt
nu als gevaarlijk kunnen worden gezien: de pijn van sociale afwij-
zing, de teleurstelling van het niet geselecteerd worden voor een
team, de angst voor een presentatie. Tegenwoordig kun je ervan
overtuigd raken dat als je niet direct iets doet om de angst van je
kind ‘te fixen, je op zijn best ongevoelig bent en op zijn slechtst na-
latig. Dit uit zich als ouders die leraren mailen om hun kind uit een
lastige opdracht te halen, voortdurend contact houden met hun
tiener wanneer ze van elkaar gescheiden zijn, of constant op eieren
lopen thuis om te voorkomen dat ze hun kind stress bezorgen.
Voor veel moderne ouders voelt het simpelweg zien dat je kind
angst ervaart en daar niets aan doen als slecht ouderschap.

Maar er klopt iets niet. Als ongemak inderdaad onveilig is, zou
de mentale gezondheid van kinderen dan niet moeten verbeteren
nu ouders, leraren, hulpverleners en beleidsmakers zich inzetten
om ongemak bij kinderen te verminderen? In plaats daarvan zien
we het tegenovergestelde: de cijfers over angststoornissen bij kin-
deren en bijkomende aandoeningen blijven stijgen.

Waar ging het mis?

In dit boek laat ik zien dat veel mensen een verkeerd beeld heb-
ben van wat angst is, en dat de moderne opvoedcultuur die ver-
warring vaak nog groter maakt. Daardoor kiezen goedbedoelende
ouders soms opvoedstrategieén die angst juist versterken. Ironisch
genoeg creéer je, door je kinderen zo krampachtig te willen be-
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