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Disclaimer 

Dit boek is bedoeld als praktische ondersteuning voor ouders 

van tieners met angst. De informatie in dit boek is zorgvuldig 

samengesteld op basis van recente inzichten uit de 

psychologie, opvoedkunde en praktijkervaring. Toch is dit 

geen vervanging voor professionele diagnostiek, behandeling 

of begeleiding. 

Angst kan verschillende oorzaken hebben en zich op 

uiteenlopende manieren uiten. Iedere tiener en iedere 

gezinssituatie is anders. De adviezen in dit boek zijn algemeen 

van aard en bedoeld om ouders te helpen hun tiener te 

ondersteunen in het dagelijks leven, vooral wanneer 

professionele hulp (nog) niet beschikbaar is. 

Heb je het gevoel dat de angst van je tiener ernstig is, snel 

toeneemt, het dagelijks functioneren belemmert of gepaard 

gaat met somberheid, terugtrekgedrag, schooluitval, paniek of 

andere zorgwekkende signalen, neem dan altijd contact op 

met een huisarts, jeugdarts of andere gekwalificeerde 

hulpverlener. 

Gebruik dit boek als aanvulling, niet als vervanging. En 

onthoud: je hoeft het niet alleen te doen. 
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Inleiding 

 

Als je dit boek in handen hebt, is de kans groot dat je je zorgen 

maakt. Je ziet dat je tiener bang is, gespannen, vermijdend of 

overweldigd. Misschien herken je het al een tijdje. Misschien 

is het pas net begonnen. Misschien weet je niet precies wat er 

speelt maar voel je dat er iets niet klopt. 

Wat je ook herkent: je staat er niet alleen voor. 

 

Angst bij tieners komt veel vaker voor dan ouders denken. Het 

hoort bij een fase waarin het lichaam verandert, het brein op 

volle toeren draait en de wereld groter en ingewikkelder 

wordt.  

Maar dat maakt het niet minder zwaar. Niet voor je tiener en 

niet voor jou. 

 

Veel ouders voelen zich machteloos. Ze willen helpen maar 

weten niet hoe. Ze proberen te praten maar krijgen een dichte 

deur. Ze willen geruststellen maar merken dat het niet werkt. 

En ondertussen lopen de wachttijden voor professionele hulp 

op. Soms weken. Soms maanden. 

 

Dit boek is er voor elke ouder die merkt dat angst een rol 

speelt in het leven van zijn tiener; of dat nu net begint, al 

langer sluimert of zich plotseling aandient. Voor de momenten 

waarop je zoekt naar houvast, naar duidelijkheid, naar iets wat 

je vandaag al kunt doen. Niet om therapeut te worden. Niet om 

alles op te lossen. Maar om je tiener te ondersteunen op een 

manier die werkt en die jou overeind houdt, of je nu aan het 

begin staat, midden in een moeilijke periode zit of juist wilt 

voorkomen dat het groter wordt. 
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Je vindt in dit boek geen wondermiddelen. Geen beloftes dat 

angst zomaar verdwijnt.  

Wel vind je nuchtere uitleg, herkenbare voorbeelden en 

praktische stappen die passen bij het dagelijks leven.  

 

Je leert hoe angst werkt in de tienerleeftijd, hoe je signalen 

herkent (ook de verborgen) en vooral: hoe jij als ouder invloed 

kunt hebben zonder te duwen, te trekken of het over te nemen. 

 

Je hoeft het niet perfect te doen. Je hoeft het niet allemaal te 

weten. Je hoeft alleen te begrijpen waar je kunt beginnen. 

 

Samen gaan we stap voor stap door wat jij kunt doen, wat 

helpt, wat niet helpt en hoe jij je tiener kunt begeleiden zonder 

jezelf te verliezen.  

Rustig, duidelijk en haalbaar. 

 

 

Dit boek is jouw eerste hulp. 

Voor nu. Voor thuis. Voor jou en jouw tiener. 

 

 

 

Rivka Veldman 
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DEEL I - Begrijpen wat er gebeurt 

Voordat je kunt helpen, moet je begrijpen wat er speelt. Angst 

bij tieners ziet er vaak anders uit dan angst bij jonge kinderen 

of bij volwassenen. Het verstopt zich achter gedrag, achter 

woorden die niet gezegd worden, achter deuren die dichtgaan. 

Veel ouders voelen intuïtief dat er iets aan de hand is maar 

kunnen er niet precies de vinger op leggen.  

Dat is niet vreemd; angst in de tienerleeftijd is complex, 

gelaagd en soms verwarrend. 

 

In dit eerste deel nemen we de tijd om die verwarring weg te 

halen. Niet met ingewikkelde theorieën maar met duidelijke 

uitleg over wat angst is, waarom tieners er gevoelig voor zijn 

en hoe het eruit kan zien, ook als het zich vermomt als 

boosheid, terugtrekgedrag of stoerdoenerij. Je krijgt inzicht in 

de oorzaken, de signalen en de dynamiek van angst in deze 

levensfase. Dat inzicht is geen luxe; het is de basis waarop je 

straks kunt bouwen. 

Want pas als je begrijpt waarom je tiener doet wat hij doet, 

kun je zien wat hij nodig heeft. 

 

Dit boek bestaat uit vier delen die elkaar logisch opvolgen: 

DEEL I - Begrijpen wat er gebeurt  

Hier leggen we de fundamenten. Je leert hoe angst werkt in het 

tienerbrein, welke signalen je kunt herkennen en welke 

factoren angst kunnen versterken. Dit deel geeft je het 

overzicht dat je nodig hebt om de rest van het boek goed te 

kunnen gebruiken. 

 

DEEL II - Wat jij als ouder wél kunt doen  

In dit deel krijg je praktische handvatten. Je leert hoe je met je 

tiener praat zonder strijd, hoe je vermijding doorbreekt, hoe 

je rust brengt in angstige momenten en hoe je grenzen stelt  
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zonder escalatie. Dit is het deel dat je helpt om vandaag al iets 

te veranderen. 

 

DEEL III - Als angst het dagelijks leven beïnvloedt  

Hier gaan we dieper in op situaties die veel ouders herkennen: 

schoolstress, sociale angst, spijbelen, paniek, terugtrekgedrag. 

Je leest wat je kunt doen als angst het functioneren van je 

tiener begint te beperken en wanneer het tijd is om 

professionele hulp in te schakelen. 

 

DEEL IV - Samen verder  

In het laatste deel kijken we naar de langere termijn. Wat kun 

je verwachten als een behandeling start? Hoe ga je om met 

terugval? Hoe blijf je zelf overeind? En hoe bouw je samen met 

je tiener aan herstel en vertrouwen? 

 

 

 

Deel I helpt je om te zien wat er onder de oppervlakte gebeurt. 

Het geeft je taal, inzicht en rust. Want hoe beter je begrijpt wat 

angst doet met je tiener, hoe beter je straks kunt helpen, stap 

voor stap, op een manier die past bij jullie beiden. 
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Hoofdstuk 1 - Angst in de puberteit: wat 
is normaal, wat niet? 

De puberteit is een periode waarin alles in beweging is: het 

lichaam, het brein, de emoties, de sociale wereld. Het is een 

fase waarin tieners zoeken naar wie ze zijn, waar ze bij horen 

en hoe ze zich staande houden in een wereld die soms 

overweldigend voelt.  

Angst hoort daar, tot op zekere hoogte, bij. Maar wanneer 

wordt die angst meer dan een normale reactie op groei en 

verandering? Wanneer begint het je tiener te beperken?  

In dit hoofdstuk kijken we naar wat angst eigenlijk is, waarom 

tieners er gevoeliger voor zijn en hoe je het verschil herkent 

tussen gezonde spanning en angst die het dagelijks leven in de 

weg staat. Niet om je ongerust te maken maar om je 

helderheid te geven. Want hoe beter je begrijpt wat er gebeurt, 

hoe beter je straks kunt helpen. 

 

Wat angst eigenlijk is 

Angst is een oeroude reactie van het lichaam. Het is bedoeld 

om ons te beschermen. Wanneer je tiener angstig is, gebeurt 

er iets heel eenvoudigs: het brein denkt dat er gevaar dreigt, 

ook als dat gevaar niet echt is. Het lichaam reageert daarop 

alsof het moet vluchten, vechten of bevriezen. Hartslag 

omhoog. Ademhaling sneller. Spieren gespannen. Gedachten 

die alle kanten op schieten. 

Voor tieners voelt dat vaak alsof er iets mis is met hén. Alsof 

ze zwak zijn of raar of anders dan anderen. Maar angst is geen 

teken van zwakte. Het is een teken dat het alarmsysteem van 

het brein iets te scherp staat afgesteld. 

Je kunt angst zien als een rookmelder. Liever te gevoelig dan 

te traag. Maar een rookmelder die afgaat bij elke aangebrande 

boterham is niet handig. Bij tieners gebeurt dat vaak: het 

alarmsysteem reageert te snel, te heftig of op momenten 

waarop er geen echt gevaar is. 
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Wat belangrijk is om te weten: angst is niet gevaarlijk. Het 

voelt alleen zo. En dat gevoel kan je tiener behoorlijk in de weg 

zitten. Zeker als hij niet begrijpt wat er gebeurt of als hij denkt 

dat hij de enige is die dit meemaakt. 

Als ouder helpt het om angst te zien voor wat het is: een 

lichamelijke reactie die bedoeld is om te beschermen maar 

soms te hard werkt. Dat inzicht haalt de lading eraf. Niet om 

de angst kleiner te maken dan hij is maar om hem begrijpelijk 

te maken, voor jou én voor je tiener. 

 

Waarom pubers gevoeliger zijn voor angst 

De puberteit is een periode waarin alles uitvergroot wordt. 

Emoties, gedachten, onzekerheden; ze komen harder binnen 

dan voorheen. Dat is geen aanstellerij en geen gebrek aan 

veerkracht. Het is biologie. 

Tieners zijn gevoeliger voor angst omdat hun brein nog volop 

in ontwikkeling is. Het deel dat emoties aanwakkert, de 

amygdala, is al behoorlijk actief. Het deel dat remt, nuanceert 

en relativeert - de prefrontale cortex - loopt achter. Daardoor 

voelen emoties sterker dan ze rationeel kunnen worden 

bijgestuurd. 

Daarnaast verandert de sociale wereld van tieners ingrijpend. 

Vrienden worden belangrijker dan ouders. Beoordeling door 

leeftijdsgenoten krijgt meer gewicht. Fouten voelen groter. 

Afwijzing voelt persoonlijker. En onzekerheid over wie je bent 

of wilt zijn, kan angst versterken. 

Ook speelt mee dat tieners voor het eerst echte 

verantwoordelijkheid ervaren: schoolkeuzes, prestaties, 

verwachtingen. Dat kan druk geven die ze nog niet goed 

kunnen reguleren. 

 

Het is dus niet vreemd dat angst in deze fase vaker voorkomt. 

Het betekent niet dat je tiener zwak is. Het betekent dat hij 

mens is, midden in een intens ontwikkelingsproces. 
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De rol van hersenontwikkeling 

Het tienerbrein is een bouwplaats. Er wordt gesnoeid, 

versterkt, opnieuw verbonden. Dat proces is nodig om een 

volwassen brein te vormen maar het zorgt ook voor 

instabiliteit. Vooral in de gebieden die emoties reguleren. 

De amygdala, het alarmsysteem, is al vroeg actief. Het reageert snel en heftig. De prefrontale cortex, het deel dat zegt: “Wacht even, is dit wel nodig?”, ontwikkelt zich veel later. Daardoor is 
het alsof je tiener een auto bestuurt met een krachtige motor 

maar met remmen die nog niet optimaal werken. 

Dit verklaart waarom angst bij tieners soms plotseling 

opkomt, waarom het zo intens kan voelen en waarom het 

moeilijk is om zichzelf te kalmeren. Het verklaart ook waarom 

jij als ouder soms het gevoel hebt dat je tegen een muur praat. 

Je tiener weet misschien wel dat er geen gevaar is maar zijn 

brein voelt iets anders. 

 

Hersenontwikkeling is geen excuus voor alles maar het is wel 

een belangrijke context. Het helpt je om gedrag niet te zien als 

onwil maar als onvermogen. En dat maakt het makkelijker om 

rustig te blijven, ook als de angst van je tiener je raakt. 

 

Sociale druk, identiteit en zelfbewustzijn 

De puberteit is een periode waarin tieners zichzelf opnieuw 

uitvinden. Ze vragen zich af wie ze zijn, wat ze willen, waar ze 

bij horen. Dat proces is spannend, soms zelfs beangstigend. 

Sociale druk speelt hierin een grote rol. Tieners vergelijken 

zichzelf voortdurend met anderen. Ze zijn zich extreem 

bewust van hoe ze overkomen. Een presentatie, een foto op 

sociale media, een opmerking in de klas; alles kan voelen alsof 

de hele wereld meekijkt. 

Daar komt bij dat de sociale hiërarchie in deze fase scherp is. 

Vriendschappen kunnen wisselen. Groepsdruk kan sterk zijn. 

En de angst om buiten de groep te vallen is voor veel tieners 

groter dan de angst voor bijna alles. 
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Identiteit is nog vloeibaar. Tieners proberen uit wie ze zijn 

door te experimenteren, te twijfelen, te zoeken. Dat maakt hen 

kwetsbaar voor angst, vooral als ze het gevoel hebben dat ze 

niet voldoen aan verwachtingen; van school, van vrienden, van 

zichzelf. 

 

Het helpt om te weten dat dit normaal is. Niet makkelijk maar 

wel normaal. En dat jouw rust en aanwezigheid een 

tegenwicht kunnen bieden aan de storm van binnen. 

 

Wanneer angst gezond is 

Angst heeft een functie. Het helpt ons om alert te zijn, om risico’s te vermijden, om ons voor te bereiden op spannende 
situaties. Een beetje angst voor een toets kan helpen om te 

leren. Een beetje spanning voor een presentatie kan zorgen 

dat je tiener scherp is. Een beetje onzekerheid in sociale 

situaties kan helpen om na te denken over gedrag. 

Gezonde angst is tijdelijk. Het komt op, het piekt en het zakt 

weer weg zodra de situatie voorbij is. Je tiener kan erdoorheen 

bewegen, ook al vindt hij het spannend. Hij vermijdt het niet 

structureel. Hij herstelt na afloop. 

Gezonde angst hoort bij groeien. Het is een signaal dat je tiener 

iets doet wat belangrijk is, iets wat hem verder brengt. Het is 

een teken dat hij leert omgaan met spanning, een vaardigheid 

die hij zijn hele leven nodig heeft. 

 

Het is dus niet de bedoeling om angst helemaal weg te nemen. 

Het doel is dat je tiener leert dat hij angst kan verdragen, dat 

hij stappen kan zetten ondanks spanning en dat angst niet 

bepaalt wat hij wel of niet kan. 

 

Wanneer angst problematisch wordt 

Angst wordt problematisch wanneer het het dagelijks leven 

begint te beperken. Wanneer je tiener dingen gaat vermijden die belangrijk zijn: school, vrienden, hobby’s, uitdagingen.   


