
1 

 

x 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Informatiepakket voor ouders 

MAATJE - Lichaamstevredenheid 
bij elk kind 

 

          

Download 
Infopakket 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dit informatiepakket is een initiatief van Eetexpert. 

Auteur 

Eetexpert.be  

Copyright © 2025, Eetexpert, alle rechten voorbehouden.  

Indien u dit materiaal wilt citeren, gebruik dan volgende verwijzing:  

Eetexpert (2025). Informatiepakket voor ouders, MAATJE: lichaamstevredenheid bij elk kind.  

Verkrijgbaar via eetexpert.be  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Supporteren voor meer lichaamstevredenheid ................................................................................................ 4 

Wat is lichaamstevredenheid? ......................................................................................................................... 4 

Positief en negatief lichaamsbeeld ..................................................................................................................... 5 

Even stilstaan bij jezelf ..................................................................................................................................... 5 

Van denken naar doen ..................................................................................................................................... 6 

Het MAATJE-kader ........................................................................................................................................... 7 

M van Mooi? Verbreed je schoonheidsideaal ..................................................................................................... 7 

A van Accepteer jezelf, ook de imperfecties........................................................................................................ 9 

A van Apprecieer wat je lichaam voor je doet .................................................................................................. 11 

T van Tijd: zorg dragen voor je lichaam ............................................................................................................ 13 

J van juich en straal bij wat je goed doet .......................................................................................................... 15 

E van evalueer info die binnenkomt .................................................................................................................. 16 

Vragen of zorgen? .......................................................................................................................................... 18 

Bronnen ......................................................................................................................................................... 19 

 

 

  

Inhoudstafel 



4 

 

Supporteren voor meer lichaamstevredenheid 

Jongeren bevinden zich in een levensfase waarin hun 
lichaam veel verandert, en dat kan best wennen zijn! 
De omgeving waarin we leven maakt het hen niet altijd 
gemakkelijk. Sociale media, marketing, culturele druk… 
leiden af van het vinden van lichaamstevredenheid.  

Als ouder kan je hierin een belangrijke rol spelen. Niet 
omdat je zelf alles perfect moet doen, maar omdat jij 
het krachtigste rolmodel bent voor je kind. Hoe jij praat 
over je eigen lichaam en dat van anderen, hoe je 
omgaat met eten, bewegen, zelfzorg... dat alles vormt 
mee hoe je kind naar zichzelf en zijn of haar lichaam kijkt. 

En wees gerust, je moet zelf niet 100% tevreden zijn met je lichaam om een goed rolmodel 
te zijn. Iedereen worstelt daar soms mee. Met deze inspiratietekst willen we jou op weg 
helpen met enkele concrete tips en handvaten om thuis aan de slag te gaan en een 
omgeving te creëren waarin jongeren lichaamstevreden kunnen groeien. Rechtstreeks 
zeggen wat je kind wel of niet moet doen, werkt vaak averechts. Maar dat betekent niet dat 
je als ouder geen invloed hebt, integendeel. Je speelt een belangrijke rol als supporter langs 
de zijlijn. Door bewuste keuzes te maken in wat je zegt en doet, geef je waardevolle 
boodschappen mee die bijdragen aan meer lichaamstevredenheid bij je kind. 

Elke familie is anders, en jij bent de expert als het gaat om jouw gezin. Gebruik de 
informatie in deze bundel daarom op een manier die het beste bij jouw gezin past. 
 

Wat is lichaamstevredenheid? 

 

 

 

 

 

  

Het beeld dat je van je lichaam hebt, zowel op basis van hoe je eruitziet, als hoe je je 
lichaam ervaart, noemen we je lichaamsbeeld. Dat beeld bouw je tijdens je leven 
gaandeweg op, rekening houdend met eigen ervaringen en wat omstaanders 
toesteken. Er kunnen zowel positieve als negatieve evaluaties over je lichaam 
ontstaan. Lichaamstevredenheid betekent dat je meer positieve gedachten en 
gevoelens hebt over je lichaam dan negatieve. Hierdoor voel je je in het algemeen 
comfortabel en zelfzeker over je lichaam. 
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Positief en negatief lichaamsbeeld 

Een negatief lichaamsbeeld houdt in dat je ontevreden bent over je lichaam.  
Een positief lichaamsbeeld betekent niet dat er geen negatieve gevoelens zijn, maar dat de 
positieve overheersen. Het is niet gemakkelijk om de negatieve gedachten die we soms 
hebben over ons lichaam helemaal weg te nemen. Dat moeten we ook niet nastreven. Wat 
werkt om ons beter te voelen over ons lichaam, is om meer fijne gedachten te creëren naast 
die negatieve. Hoe gemakkelijker je fijne gedachten kan bedenken, hoe minder sterk de 
negatieve gedachten de bovenhand zullen krijgen. 

Even stilstaan bij jezelf 

Voor we verder duiken in tips voor je kind, willen we je als ouder uitnodigen om even stil te 
staan bij jezelf en je rolmodel. Vaak focussen we op het gedrag van onze kinderen, maar 
hoe zit het eigenlijk met onze eigen gedachten en gewoontes? 

• Hoe praat jij over je lichaam, eten, gewicht of uiterlijk? 
• Welke boodschappen kreeg jij mee in je eigen jeugd? 
• Wat vind jij belangrijk als het gaat over gezondheid en zelfzorg? 
• Wat geef je – bewust of onbewust – door aan je kinderen? 

Enkele mythes om over na te denken: 

• “The thinner is the winner.” 
• “Dik is ongezond.” 
• “Met genoeg wilskracht raak je op een normaal gewicht.” 
• “Ieder pondje gaat door het mondje.” 

Zijn dit uitspraken die je herkent? Heb je ze ooit gehoord of misschien zelf uitgesproken? Dit 
is een uitnodiging om even stil te staan bij waar het vandaan komt, en waar je met je gezin 
naartoe wil. Je leest meer uitleg over deze mythes in de volgende infofiche.  

  

https://eetexpert.be/infofiche-de-mythe-van-lijnen/
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Van denken naar doen 

Misschien merk je na het lezen van de vorige vragen dat sommige overtuigingen of 
gewoontes hardnekkig aanwezig zijn. We leven in een samenleving waar uiterlijk en 
perfectie vaak op de voorgrond staan. Gelukkig kan je als ouder ook mee het verschil 
maken, stap voor stap. 
In dit inspiratiepakket gaan we aan de slag met MAATJE, een kader dat opgebouwd is 
rond zes belangrijke elementen die samen een positief lichaamsbeeld ondersteunen en 
kunnen versterken. Hoewel ze allemaal met elkaar verbonden zijn, en overlappen, geeft elk 
element een eigen inzicht en boodschap mee. De zes elementen worden hieronder kort 
toegelicht, gevolgd door tips en inspiratie die je als ouder kunnen ondersteunen. Zo krijg je 
handvatten om op een positieve manier met je kind te praten en te werken rond 
lichaamstevredenheid, op een subtiele manier. We willen graag benadrukken dat dit geen 
grote tafelgesprekken of thematische momenten hoeven te zijn. Het zijn net die kleine, 
dagelijkse momenten die vaak het meeste betekenen: een opmerking tijdens een wandeling, 
een spontane reactie op een reclame, een kort gesprekje in de winkel… Zulke situaties 
bieden mooie kansen om stil te staan bij bepaalde overtuigingen of om helpende 
boodschappen mee te geven. 

Blijf vooral nabij, zeker in bij jongeren in volle groei. 

Natuurlijk moet je niet alles tegelijk te doen, maar begin bij wat voor jou haalbaar aanvoelt. 
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Het MAATJE-kader 

M van Mooi? Verbreed je schoonheidsideaal  

In onze maatschappij leven er heel wat ideeën rond ‘schoonheid’, 
wat schoonheid is en hoe je het kan bereiken. Het meest 
opvallend is dit in de media. Media speelt een grote rol in hoe 
jongeren naar zichzelf kijken. Jongeren leren veel over 
schoonheid(sidealen) via (sociale) media. Denk maar aan wat ze 

online te zien krijgen. Kijken naar deze media die 
schoonheidsidealen aanmoedigt en bepaalde stigma’s over gewicht 

bevat, kan jongeren in volle groei onzeker maken. Media beïnvloedt niet alleen hun 
lichaamsbeeld, maar ook hun stressniveau, stemming, eetgedrag en zelfs hun prestaties op 
school en in andere levensdomeinen. 

In de media wordt vaak een nauw beeld van schoonheid getoond, vrouwen zijn dun en jong, 
en mannen zijn gespierd, lang en fit. Verder zijn ze altijd mee met de laatste modetrends, 
hebben ze een perfecte huid en hun haar ligt altijd in de plooi. Je krijgt al snel de indruk dat 
iedereen er zo uitziet, en dat jij er ook zo zou moeten uitzien. Eigenlijk is het heel logisch dat 
we niet aan dat ideaalbeeld voldoen, toch kan het onzeker maken of zelfs schaamte 
oproepen als je er anders uitziet. Daarom is het belangrijk om ons idee over wat schoonheid 
is, te verbeden.  

Als je het schoonheidsideaal verbreedt dan zie je een veelheid van looks, uiterlijkheden en 
lichaamsmaten en -vormen als mooi. Verder zie je dat schoonheid niet alleen aan de 
buitenkant zit, maar ook binnenin. Als we jongeren kunnen leren dat iedereen mooi kan zijn 
op zijn eigen manier, dan daalt de druk om er op een bepaalde manier uit te moeten zien.  

 

 

 

 

  

Laat zien dat schoonheid in alle vormen en maten bestaat en focus op innerlijke 
kwaliteiten zoals bijvoorbeeld humor en vriendelijkheid. Praat neutraal over 
uiterlijk, voeding en beweging. Leer kinderen kritisch kijken naar onrealistische 
media-afbeeldingen. 
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Tips om het schoonheidsideaal te verbreden 

• Moedig je kind aan om op andere manieren na te denken over schoonheid. Vertel je kind dat 
schoonheid er op véél manieren kan uitzien. 

• Denk eens na over de verschillende kenmerken in je familie. Welke kenmerken 
maken jullie familie uniek? Denk aan haartype, huidskleur, uitgesproken kenmerken… 
Zijn er innerlijke eigenschappen die jullie delen?  

• Denk samen na over momenten waarop jullie schoonheid op een smalle of brede 
manier hebben bekeken. Welke gevoelens gaf een enge kijk op schoonheid? Werd 
je onzeker? 

• Probeerden jullie ooit een schoonheidsideaal na te doen? Wat waren de voor- en 
nadelen? 

• Ga samen op ontdekking: Hoe dachten je oma en overgrootoma over schoonheid? 
Hoe kijken kinderen in Afrika of Azië naar schoonheid? 

• In je eigen communicatie kan je zorgzaam spreken over uiterlijk, gewicht en lichaamsvormen 
(zie fiche ‘communiceren als body buddy’). Maak geen opmerkingen over gewicht of hoe 
iemand eruitziet. Ook niet als je het goed bedoelt. Kinderen denken dan dat uiterlijk heel 
belangrijk is. Dat geeft druk om er op een bepaalde manier uit te zien.  

• Leg de focus liever op de innerlijke kwaliteiten, eigenschappen zoals humor, 
doorzettingsvermogen, vriendelijkheid…  

• Praat neutraal over voeding en beweging. Beschrijf voeding in termen van smaak, 
textuur, geur of de veelzijdigheid om er mee te koken. Vermijd voeding op te delen 
in ‘gezond’ of ‘ongezond’, of ‘goed’ of ‘slecht’.  

• Praat niet negatief over bepaald eten. Alle soorten eten kunnen in een evenwichtig 
eetpatroon. Eten geeft energie, voedingsstoffen of gewoon plezier. 

• Vermijd om bewegen te koppelen aan calorieën of ‘moetjes’ (“ik moet sporten want 
ik heb een dessert gegeten” of “ik heb vandaag veel gewandeld, nu heb ik een ijsje 
verdiend”). Laat beweging en eten iets plezierigs zijn, geen straf of beloning. 

• Leer je kind om kritische te kijken naar de schoonheidsidealen in de media. Waarom wordt 
dit beeld gepost? Wat probeert deze influencer ons te verkopen met deze reclame? Denk je 
dat dit beeld echt is? Wat zou hier bewerkt zijn? Leg je kind uit dat perfecte beelden online 
vaak heel onrealistisch zijn. Ga samen kijken naar verschillende foto's. Bespreek of het 
realistische beelden zijn of niet. Meer tips op medianest via deze link. 

https://eetexpert.be/infofiche-body-buddy-lichaamstevredenheid/
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A van Accepteer jezelf, ook de imperfecties  

Tijdens de puberteit verandert het lichaam van jongeren snel. Deze 
veranderingen kunnen zorgen voor uitdagingen bij het 
ontwikkelen (en behouden) van een positief zelfbeeld. Ook in de 
hersenen verandert er veel bij de groeiende jongeren, waardoor 
ze meer gaan nadenken over zichzelf, anderen en hoe ze 

overkomen. Ze gaan meer waarde hechten aan vrienden, sociale 
media en de beelden die ze daar zien.  

Hoewel het te verwachten is dat jongeren kritisch naar hun lichaam kijken, zichzelf de 
schuld geven van imperfecties of streng bestraffen helpt hen niet verder. Het maakt dingen 
juist moeilijker. Wat wél helpt, is leren om vriendelijker naar zichzelf te kijken en zichzelf te 
accepteren, ook de imperfecties. Belangrijk hierin is om te beseffen dat niemand perfect is, 
en dat hoeft ook niet. Moeilijke gevoelens en momenten horen er ook bij. 

Jij als ouder kan hierin ondersteunen. Hoe jij met je eigen lichaam omgaat, beïnvloed ook 
hoe je kind naar zichzelf kijkt. Als je vaak praat of jezelf vaak zorgen maakt over gewicht of 
uiterlijk, kan dat jouw kind onzeker maken. Door met respect en appreciatie om te gaan met 
je eigen lichaam, kan je als ouder een krachtig rolmodel zijn voor je kind.  

Zich geaccepteerd voelen door hun ouders blijft voor jongeren erg belangrijk. Het helpt hen 
om niet als object naar zichzelf te kijken (waar dingen aan veranderd kunnen worden), maar 
om zichzelf gewoon als zichzelf te laten zijn.  

 
Geef complimenten over inzet en karakter in plaats van uiterlijk. Creëer daarnaast 
thuis een omgeving waarin gezondheid, plezier en verbondenheid centraal staan. 
Praat ook positief over je eigen lichaam, vermijd opmerkingen over het uiterlijk van je 
kind en laat voelen dat ze goed zijn zoals ze zijn. 
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Tips om te accepteren 

• Geef eens een compliment om wat je kind doet. Bijvoorbeeld;  

• Wat lief dat je hielp om de was op te vouwen, dat is echt 
behulpzaam.  

• Wat heb jij veel doorzettingsvermogen! Je bleef proberen, ook al was 
het een moeilijke taak.  

• Jij hebt echt een leuk gevoel voor humor, heel de tafel lachte om 
jouw mopjes 

• Probeer niet negatief te praten over je eigen uiterlijk of dat van anderen. 
Merk je dat je het toch doet? Probeer het dan om te buigen naar iets 
positiefs. Bijvoorbeeld:  

• In plaats van te zeggen "Ik heb een nieuwe jeans nodig, want ik ben 
aangekomen," kun je zeggen: "Ik heb een nieuwe jeans nodig, want 
mijn lichaam is veranderd." 

• “Het is logisch dat je je niet altijd happy voelt over hoe je eruitziet. Je 
lichaam is op korte tijd enorm veranderd en gegroeid. Neem maar je 
tijd om eraan te wennen.” 

• Maak van jullie thuis een plek waar gewicht en uiterlijk geen hoofdrol 
spelen. Leg de focus op gezondheid, plezier en verbondenheid.  

• Geef geen commentaar op ‘de buitenkant’ van je kind. Vraagt je tiener toch 
wat je vindt van (bepaalde aspecten) zijn of haar lichaam of uiterlijk, probeer 
dan feedback te geven vanuit de groeispurt die bezig is. Bv: “je lichaam is 
flink aan het groeien en die groei gebeurt niet op alle plekken tegelijk. Zorg 
goed voor je lichaam en help het verder te groeien” 

• Bijkomende inspiratie: bijvoorbeeld advies over kleren: als jij je er 
goed in voelt, straal je dat ook uit 

• Geef je kind het gevoel dat ze goed zijn zoals ze zijn. Laat merken dat ze 
geaccepteerd worden.  

• Benoem de inspanningen van jongeren: een oprechte “ik ben trots op 
wat je gedaan hebt” 

• Beschrijf de vriend(inn)en van je kind niet op basis van hun uiterlijk.  
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A van Apprecieer wat je lichaam voor je doet  

Wanneer we aan ons lichaam denken, gaat het vaak over hoe het 
eruitziet. We vergeten soms wat ons lichaam allemaal voor ons 
doet. Dit is voor iedereen anders, afhankelijk van je fysieke 
mogelijkheden. Denk aan wandelen, lachen, knuffelen, muziek 
luisteren… 

In plaats van te focussen op wat je lichaam kan of niet kan, is het 
beter om te appreciëren wat je lichaam allemaal voor je doet. Door stil 

te staan bij hoe je lichaam functioneert en waarom deze functies zo belangrijk zijn, kun je 
een positiever lichaamsbeeld ontwikkelen. Dit wordt ook wel lichaamsfunctionaliteit 
genoemd. Het goede is dat er voor deze lichaamsfunctionaliteit geen ideaalbeeld bestaat. Er 
bestaan bijvoorbeeld geen strenge normen voor welke vaardigheden iemand moet hebben 
of voor de manier waarop iemand zijn zintuigen moet ervaren. We kunnen 
lichaamsfunctionaliteit dus ook niet met een onrealistisch ideaal vergelijken. 

Fysieke activiteit of beweging kan helpen om deze lichaamsfunctionaliteit te appreciëren. 
Bewegen heeft namelijk veel voordelen. Het kan je stemming verbeteren en helpen om met 
stress om te gaan. Daarnaast heeft het allerlei lichamelijke gezondheidsvoordelen. En 
misschien nog het allerbelangrijkste: fysieke activiteit kan ook bijdragen aan een positiever 
lichaamsbeeld, vooral wanneer we de aandacht leggen op wat het lichaam kan doen in 
plaats van hoe het eruitziet. 

Ook hier speel je als ouder een rol. Wanneer jij zelf laat zien dat je je lichaam waardeert om 
wat het voor je doet, geef je je kind veel voorbeelden mee van hoe ons lichaam ons helpt. Je 
moedigt hen aan om op dezelfde manier naar hun eigen lichaam te kijken.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Waardeer wat je lichaam kan en benoem waarvoor je dankbaar bent, zoals bewegen, 
luisteren of knuffelen. Moedig plezierige beweging aan zonder focus op uiterlijk, en 
benadruk mogelijkheden, gezondheid en verbondenheid. 

 



12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tips voor meer appreciatie 

• Apprecieer hoe je lichaam functioneert en wat het allemaal kan doen (los 
van het uiterlijk). Vertel wat jij waardeert aan je lichaam:  

• “Ik ben blij dat ik dankzij mijn benen naar het werk kon fietsen 
vandaag” 

• “Dankzij mijn conditie heb ik vanochtend snel kunnen lopen om net 
op tijd de bus te halen” 

• “Waarvoor ben jij dankbaar? Wat deed jouw lichaam vandaag voor 
jou?” 

• “Ik voelde me onlangs echt trots op wat mijn lichaam voor mij deed 
toen…” 

• Focus als ouders op wat je lichaam en het lichaam van je kind 
allemaal kan en doet. Dankzij je oren kunnen jullie samen naar 
muziek luisteren. Dansen, wandelen, reizen… kan dankzij jullie benen. 
Jullie kunnen knuffelen dankzij jullie armen… 

• Moedig je kind aan om iets actief te doen. Lichaamsbeweging haalt de focus 
weg van uiterlijk. Ondanks die zogezegde ‘imperfecties’ is je lichaam toch in 
staat om veel te doen. Inspiratie kan je vinden via SWEEP. Belangrijk! Alle 
vormen van beweging zijn goed, het moet niet altijd intensief sporten zijn.  

• Gebruik beweging niet als een manier om te ‘compenseren’ voor wat je hebt 
gegeten. Maar kijk op een gezonde manier naar beweging: omdat het je 
plezier geeft, omdat je lichaam er energie van krijgt, omdat het 
gezondheidsvoordelen heeft… 

• Door aan beweging of sport te doen kan je kind ervaren tot wat het lichaam 
allemaal in staat is. 

Vrijwilligerswerk helpt jongeren ook. Het geeft hun een ‘rol’ die ze kunnen 
opnemen, en helpt hen in een groep te zijn. Het is afgebakend en heeft een 
duidelijke invulling, waardoor het ook voor jongeren die zoekend zijn of 
minder gemakkelijk in groep zich bewegen laagdrempeliger kan aanvoelen. 
Ook leren ze nieuwe vaardigheden. 

https://www.sweep.be/
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T van Tijd: zorg dragen voor je lichaam  

Zelfzorg is de laatste jaren erg populair geworden. Maar wat 
betekent zelfzorg eigenlijk? En wat betekent het voor jou en je 
gezin?  
Zelfzorg betekent het goed voor jezelf zorgen, zowel fysiek als 
mentaal, zowel voor je lichaam als voor je hoofd. Het gaat erom 
dat je luistert naar wat je lichaam nodig heeft. Dit kan van alles 

zijn zoals voldoende rust nemen, evenwichtig eten, naar de dokter 
gaan, lief zijn voor jezelf, (sociale) activiteiten doen die je energie 

geven. Ook voldoende slapen of gewoon even niets doen, horen daarbij.  

Zonder zelfzorg kan je uitgeput geraken, last krijgen van stress, of gezondheidsproblemen 
ontwikkelen. Het is daarom belangrijk om een stukje zelfzorg in je dagelijks leven in te 
bouwen.  

Bij kinderen en in het bijzonder tieners, is er steeds een drang naar autonomie. Ze willen 
alles zelf doen en zo ook voor zichzelf zorgen. Als ouder kan je hen helpen om een gezonde 
basis te leggen. Je kan wat tegengas geven aan allerlei luide boodschappen die de 
maatschappij, sociale media en marketeers ons dagelijks voorschotelen. Boodschappen als 
“Zet elke dag 10.000 stappen,” “Zorg dat je ontbijt niet meer dan x calorieën bevat,” “Blijf 
op gewicht,” “Doe elke ochtend aan meditatie,” “Hou je slaapritme bij”… Hoewel deze 
adviezen op het eerste gezicht onschuldig lijken, kunnen ze juist stress en onzekerheid 
aanwakkeren en staan ze vaak ver af van echte zelfzorg. 

Praat er samen over: wat doet je kind goed? Waar wordt deze echt blij van? Wat geeft rust 
of energie? Zelfzorg begint bij luisteren naar jezelf (en niet naar een horloge of app). 

Binnen ons kenniscentrum gebruiken we A.L.L.E.S als basis voor een gezonde leefstijl en 
goed voor jezelf zorgen. Meer weten? Neem een kijkje via deze link.  

 

 

 

 

 

Kies samen vaste zelfzorgmomenten zoals ontspanning, beweging of sociale tijd. 
Zorg ook voor basisbehoeften zoals slaap, voeding en rust. Creëer een veilige plek, 
zoek oplossingen voor obstakels en luister naar signalen van uitputting. 

 

https://eetexpert.be/info-per-thema/gezonde-leefstijl/
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Tips voor meer zelfzorg 

• Kies samen met je kind een zelfzorgactiviteit die je dagelijks of wekelijks kan 
doen. Bijvoorbeeld:   

• op zondagavond neem ik een warm bad om volledig te ontspannen,   

• 1x per week maken we een flinke avondwandeling in het bos,   

• ik zet muziek aan tijdens het koken/de was plooien/.. Of neem die 
momenten net om even in stilte in het moment te zijn.   

• Ik koop een wekker en neem mijn gsm niet meer mee in de 
slaapkamer, zo vermijd ik het lang scrollen vooraleer ik effectief ga 
slapen of bij het opstaan.   

Kies een activiteit die bij jullie past zodat je er een routine van kan maken.  

• Denk na over dagelijkse basisbehoeften (zoals slaap, rust, voeding, bewegen 
en hygiëne) en een gezonde leefstijl  

• De tips rond de groeithema’s kunnen een leidraad zijn. De tips vind je 
op deze fiche.   

• Zorg dat je kind een eigen plekje heeft, waar hij/zij goed voor zichzelf kan 
zorgen en waar hij/zij zich op het gemak voelt.   

• Zoek uit welke obstakels je kunnen tegenhouden om goed voor jezelf te 
zorgen en hoe je deze kan voorkomen of oplossen. “Ik heb geen tijd”, “Ik 
verdien het niet”, “Ik heb geen energie”, verdriet, schaamte, schuld…   

• Zoek vormen van beweging die je ontspannen en je goed laten voelen.   

• Plan momenten of activiteiten in om tijd door te brengen met belangrijke 
mensen in je leven.   

• Let op welke emoties en gedachten opkomen als je je uitgeput voelt.   

 

 

https://eetexpert.be/gezonde-leefstijl-alles/
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J van juich en straal bij wat je goed doet 

Personen met een positief lichaamsbeeld overwaarderen hun 
uiterlijk niet wanneer ze zichzelf evalueren. In de plaats daarvan 
focussen ze op innerlijke kwaliteiten die niet verbonden zijn aan 
het uiterlijk. Dit helpt kinderen en jongeren om een gevoel van 
eigenwaarde te ontwikkelen die niet vasthangt aan je gewicht of 
lichaam. Investeren in andere levensdomeinen, zoals 

vriendschappen, school, sport, hobby’s, geeft jongeren het gevoel 
dat ze waardevol zijn om wie ze zijn, los van hun lichaam. Dat gevoel van eigenwaarde, 
verhoogt de lichaamstevredenheid.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
Tips wat je als ouder kan doen 

• Focus op de vaardigheden en innerlijke kwaliteiten van je kind die niet te 
maken hebben met het uiterlijk. Bijvoorbeeld:   

• “Je hebt dat creatief aangepakt!”  

• “Ik zie dat je echt je best hebt gedaan”  

• “Wat heb je dat geduldig opgelost”  

• Moedig je kind aan om talenten en interesses te verkennen. Stimuleer hen om 
dingen te doen waar ze zich goed bij voelen, dat kan gaan om lezen, tekenen, 
muziek luisteren, zwemmen, knutselen…  

• Laat zien dat fouten maken oké is. Door positief te reageren op hun 
inspanningen en het proces en niet enkel naar het resultaat te kijken.  

• Help hen een gevoel van eigenwaarde op te bouwen dat niet van hun uiterlijk 
afhangt.  

 

 

Geef complimenten over vaardigheden en innerlijke kwaliteiten en moedig talenten 
en interesses aan. Laat zien dat fouten maken oké is en help je kind een 
lichaamsbeeld op te bouwen dat niet afhangt van uiterlijk. 
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E van evalueer info die binnenkomt  

Vandaag de dag spelen diverse media, en in het bijzonder sociale 
media, een rol in ons leven en daarmee ook in ons lichaamsbeeld. 
Niet alleen zijn er diverse technieken om foto’s van anderen bij te 
werken tot een ideaalbeeld; die “anderen” zijn nu ook niet langer 
onbereikbare celebrities, maar onze eigen vrienden en kennissen. 
En die vergelijking komt extra hard binnen.  

Ons immuunsysteem helpt ons om gezond te blijven door ons te 
beschermen tegen ziektes, zoals die van virussen of bacteriën. Op een gelijkaardige manier 
kunnen we een mentaal immuunsysteem opbouwen en versterken om kinderen te helpen 
beter om te gaan met hoe ze naar hun lichaam kijken. Deze beschermende filter werkt op 
twee manieren;  

• Het houdt negatieve boodschappen tegen, zoals opmerkingen die je 
onzeker maken over je lichaam. 

• En het laat positieve boodschappen binnen, zoals boodschappen over 
lichaamswaardering en het belang van goed voor jezelf zorgen. 

Als jongeren een sterke beschermende filter hebben, kunnen ze beter omgaan met kritiek 
en onrealistische beelden over hoe iemand er zou moeten uitzien (schoonheidsidealen). 
Tegelijk leren ze om meer aandacht te geven aan positieve boodschappen die hen sterker 
maken. 

Hoewel vrienden een belangrijk rol krijgen in het leven van tieners, is de relatie met hun 
ouders tijdens de adolescentie de meest belangrijke voor hun mentaal welzijn en 
lichaamsontevredenheid. Als ouder speel je een rol in het voorkomen en/of bufferen van 
negatieve media-effecten. Een goed band tussen jou en je kind kan zorgen voor voldoende 
dialoog en een open klimaat. Net zoals je ’s avonds vraagt hoe het op school is geweest, 
kan je als ouder vragen hoe het online is geweest.   

 

 

 

 

 

 

 

Leer kinderen emoties rond sociale media herkennen en bespreek samen hun online 
ervaringen. Ontmasker onrealistische beelden, volg positieve profielen en zoek 
alternatieven zoals creatieve of actieve activiteiten als social media stress geeft. 
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Tips om te evalueren 

• Leer de jongeren om negatieve gevoelens te herkennen zonder dat ze 
zichzelf bestraffen of slecht behandelen. 
Met het Vibe Check spel leren jongeren reflecteren over de emoties die ze 
ervaren op sociale media aan de hand van fictieve situaties. Daarnaast 
krijgen ze goede strategieën aangereikt om met deze emoties om te gaan.  

• Vraag eens: “hoe was het online vandaag?” Welke leuke beelden ben je 
tegengekomen? Waren er ook dingen die je minder blij maakten?  

• -zelver’ in je naar boven met een DIY-filmpje. Inspiratie voor 
creatieve projectjes vind je makkelijk op Pinterest.  

• Meer tips voor fun met media. 

https://www.mediawijs.be/nl/tools/vibe-check
https://www.medianest.be/thema/fun-met-media
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Vragen of zorgen? 

Merk je dat je kind extra ondersteuning nodig heeft? Of heb je zelf vragen? Dan kan je als 
ouder terecht bij: 

 

 

 

 

 

 

Aarzel niet om hulp te vragen, je staat er niet alleen voor.  

  

Voor ouders 

• Huis van het Kind 
• Opvoedingslijn 
• Tele-Onthaal 
• Je huisarts 
• Eerstelijnspsycholoog 
• Verwijslijn Eetexpert 

Voor kinderen 

• JAC 
• TEJO 
• Awel 
• CLB Chat 

https://www.huizenvanhetkind.be/
https://www.opvoedingslijn.be/
https://www.tele-onthaal.be/
https://www.eerstelijnszone.be/eerstelijnspsychologische-zorg-elp
https://eetexpert.be/hulp
https://www.caw.be/jac/
https://tejo.be/
https://awel.be/
https://www.clbchat.be/
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