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de coach
PRAKTISCHE TIPS VOOR 

EEN PRETTIGER LEVEN

‘Een liegende puber 
stra�en, dat werkt 

helemaal niet’
‘Ik ontmoet niet veel ouders die opvoeden niet af en toe een 
enorme worsteling vinden’, zegt coach Jakob van Wielink. 

Samen met journalist Miloe van Beek verzamelde hij een 
boek vol tips om je jongvolwassene te sturen én te steunen.

Tekst EVA KESTEMONT

Jakob van Wielink: ‘Het is essentieel dat ouders de kalmte bewaren.  

Als ze een monoloog houden, trekt het kind zich terug.’ © GETTY IMAGES
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4 tips
 bij het opvoeden 

van pubers

Investeer in je 
 relatie en jezelf. 

 Zoals in een vlieg-
tuig moet je eerst 
 jezelf van zuurstof 

voorzien, dan pas je 
kinderen.

Creëer elke dag 
 momenten van 

 plezier met je kind. 
Een tv-serie  kijken 

die jullie allebei  
leuk vinden kan al 

 genoeg zijn.

Erken tegenover je 
puber dat dingen 
 lastig zijn. Vraag  

hoe je zou kunnen 
helpen, maar stel de 
vraag niet elke dag.

Spreek met andere 
ouders en probeer 

daarbij geen perfect 
beeld op te houden. 
Het is prima om je 
kind af en toe niet 

leuk te vinden.

Elk hoofdstuk in jullie boek gaat 

over een tegenstelling tussen 

 pubers en ouders: de sombere 

 tiener versus de optimistische 

 ouder, de liegende tiener en de 

wantrouwende ouder,… Waarom 

pakten jullie dat zo aan?

“Veel ouders die geconfronteerd 
worden met iets wat pubers moeilijk 
of pijnlijk vinden, willen die pijn 
graag oplossen, het ongemak ver­
lichten of de moeilijke gesprekken 
uit de weg gaan. Je kunt je afvragen 
wie je daarmee echt helpt: je puber 
of jezelf. Als je handelt zonder te 
 onderzoeken wat zich werkelijk 
 afspeelt bij je kind, neem je vooral 
het ongemak bij jezelf weg: dan hoef 
jij als ouder niet machteloos toe te 
kijken hoe je kind worstelt.

“Maar daarmee help je je puber 
niet noodzakelijk. En dat terwijl we 
best wel weten wat behulpzaam is 
en wat niet, want we zijn allemaal 
zelf puber geweest. Die spiegel 
 willen we voorhouden.”

Die ervaringsdeskundigheid helpt 

niet noodzakelijk wanneer je in de 

rol van ouder staat. Geen enkele 

puber wil zijn ouder horen begin-

nen met ‘toen ik zo oud was als jij’.

“Dat is een kwestie van afstemming 
en nabijheid. Je moet je ervaring op 
zo’n manier gebruiken dat het niet 
over jou gaat, maar over je kind. 
Hoe sluit je aan bij zijn of haar 
 verhaal? Zeg niet tegen je verdrietige 
puber dat kalverliefde wel weer 

overwaait, maar vertel over hoe ook 
jouw wereld verbrokkelde toen jij 
liefdesverdriet had, en hoe het toen 
goed is gekomen.”

Dat stipt ook iets anders aan: de 

frictie tussen ouders en pubers is 

niets nieuws. Of zijn er anno 2026 

elementen bijgekomen die voor 

 extra onzekerheden zorgen?

“Onderzoek laat zien dat kinderen 
in exponentieel toenemende mate 
lijden onder eenzaamheid. Ze zoe­
ken houvast in een wereld die steeds 
onzekerder is en waar sociale media 
de risico’s  zichtbaarder maken. De 
mentale uitdagingen voor jongeren 
nemen enorm toe. Dat zien we in de 
cijfers: suïcide is sinds tien jaar de 
vaakst voorkomende doodsoorzaak 
bij jongeren onder de 30.

“De mentale druk op jongeren is 
een grote zorg die ons allemaal zou 
moeten aangaan. In onderzoek noe­
men tienermeisjes te weinig nabij­
heid van hun ouder�guur als een 
van de redenen voor hun mentale 
uitdagingen. We willen ouders niet 
shamen. We erkennen dat het een 
klus is, maar gewoon van je kinde­
ren houden is niet genoeg.”

Spenderen ouders dan niet meer 

tijd dan ooit aan opvoeding?

“Dat garandeert niet dat je de 
 betrokkenheid toont waarmee een 
kind zich kan ontwikkelen. Kijk naar 
gesprekken over seksualiteit, die we 
allemaal een beetje ongemakkelijk 
vinden maar die wel nodig zijn. Op 
zo’n moment ben je misschien 
dankbaar voor die ogenrollende ‘dat 
weet ik toch allemaal al’, maar in het 
brein van een puber gebeurt iets 
 helemaal anders als je dan a�aakt.

“Een puber zoekt voortdurend 
maar één ding: blijft de ander? Als jij 
er na een ongeïnteresseerd signaal 
niet meer op terugkomt, blijft je 
kind alleen in het verwerken van 
info én het verkennen van zijn bin­
nenwereld. Hij weet misschien wel 
dat jij er oké mee bent als hij met 
jongens experimenteert, maar nog 
niet hoe het is om over zoiets kwets­
baars een gesprek te houden.

“Je bent als ouder niet alleen 
 nodig voor de informatie, maar ook 
– en misschien nog veel meer – om 
te helpen bij het verkennen en ont­
wikkelen van hun binnenwereld.”

Is dat zo anders bij pubers dan bij 

jongere kinderen?

“Het is fundamenteel anders. De 
 wereld van jonge kinderen is erg 
klein, en hun ouders zijn er de pri­
maire focus in. Bij een puber gaat die 
wereld open en wordt hun blik erop 
voor het eerst getoetst. Ze beginnen 
hun moeder te vergelijken met die 
van hun vrienden en concluderen 
dat de hunne maar suf is. Ze vragen 
zich af of ze wel in hun gezin thuis­
horen. Ze ontdekken dat je met 
vrienden niet alleen speelt, maar ook 
gesprekken voert over jezelf, politiek 
en muziek.

“En dan heb je nog eens de hor­
monale veranderingen en de ontdek­
king van seksualiteit en gender. De 
vragen over alle lagen van je identi­
teit zijn fundamenteel anders dan de 
jaren daarvoor. En dat terwijl je brein 
nog niet in staat is overzicht te bie­
den. Bij al die vragen heb je ouders 
nodig die je helpen je te organiseren 
in de wereld.”

Zijn bepaalde karaktereigenschap-

pen van ouders daar wenselijk bij?

“Dat ze de kalmte kunnen bewaren. 
De rust, reinheid en regelmaat van 
tijdens de jonge kindertijd blijven 
structuur bieden. Het is ook handig 
als ze een diepgaande dialoog kun­
nen aangaan die past bij de ontwik­
keling van de taligheid van pubers. 
Want die lijden eronder als ze voort­
durend te horen krijgen van hun ou­
ders hoe ze zich wel of niet zouden 
moeten voelen, wat ze zouden moe­
ten denken en wat de beste keuzes 
zouden zijn.

“Hoe vaker ouders zo’n mono­
loog houden, hoe meer kinderen 
aangepast gedrag zullen vertonen of 
zich terugtrekken. Dan gaan ze ver­
binding zoeken op andere plekken, 
en soms op een ongezonde manier. 
Zo belanden sommige jongens bij­
voorbeeld in de manosfeer, waar niet 
kwetsbaarheid maar harde taal de 
toon voert.”

Is de oorzaak van dom pubergedrag 

volgens u dan altijd te zoeken bij de 

ouders, voor wie de lat al hoog ligt?

“Er is een verschil tussen normaal en 
ongezond puberaal gedrag. Grenzen 
opzoeken is de essentie van puber­
teit. We hebben allemaal wel dingen 
gedaan die niet hoorden. Maar als 
het goed is, komt je kind daarna 
thuis, heb je er dan een gesprek over 
en zeg je iets als ‘dankjewel voor het 
delen, volgende keer niet meer 
doen’.
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‘Pubers opvoeden is de volgorde 
omdraaien: toon eerst liefde en stel 
daarna pas de grens. Accepteer 
boosheid, leugens of onverschilligheid’

‘De beste investering die je kunt maken, 
is dat je het goed hebt met je partner.  
Je kinderen staan niet op nummer een. 
Dat hoort je partner te zijn’

“Ook bij gescheiden ouders kun je 
een goede verstandhouding op één 
zetten, na de rouw om je stukgelo-
pen relatie. Is er geen (ex-)partner in 
het vizier, investeer dan in je netwerk 
en in jezelf. Een gezin moet immers 
niet alleen maar gemanaged worden, 
maar ook geleid en geïnspireerd. Dat 
doe je door te ontspannen en �jne 
dingen te doen. Juist in de meest hec-
tische jaren van het opvoeden is dat 
cruciaal. Wat je investeert in jezelf en 
elkaar komt de sfeer, het plezier en 
het leren in je gezin ten goede.”

Pubers ontdekken hun eigen 

autonomie, maar je blijft als ouder 

wel verantwoordelijk. Je zult altijd je 

kinderen willen beschermen, maar 

je mag ze ook niet overbeschermen. 

Hoe vind je de balans?

“Je kind zal vallen. Dat is de essentie 
die je moet accepteren. Meer zelfs: je 
moet het op een bepaalde manier 
faciliteren door erop toe te kijken en 
klaar te staan als ze je nodig hebben. 
Maar ze zullen onvermijdelijk wor-
stelen, de plank misslaan en vallen.

“Overbeschermen is de wereld 
helpen zich te organiseren rondom 
je kind. Dan geef jij je mening over 
wat er goed voor is en de hulp die 
het daar volgens jou bij nodig heeft, 
en mail je alvast naar de klastitularis 
om daarvoor te zorgen. Beschermen 
is ze thuis helpen zich te organiseren 
ín de wereld. Vraag welke hulp je 
puber van je nodig heeft en neem elk 
antwoord serieus. Daarvan groeit 
zijn ruggengraat.

“Bijvoorbeeld met examens in het 
vooruitzicht: ‘Wat heb je van mij 
nodig om erdoor te raken?’ Als een 
kind dan zegt dat het hem helpt om 
niet elke dag te vragen hoe het met 
de studie gaat, kun je afspreken om 
het elke zaterdag te bespreken. 
Werkt het toch niet? Dan kun je ach-
teraf nog altijd in overleg bijsturen.

“Er komt altijd iets goeds uit voort 
als je bereid bent om op je handen te 
gaan zitten en verder op je kind te 
vertrouwen.”

Wie met vragen zit over suïcide, 

kan terecht bij de Zelfmoordlijn  

op het gratis nummer 1813 en  

op zelfmoord1813.be. 

Miloe van Beek en Jakob van 

Wielink, Tussen leiden en loslaten. 

Waarom pubers opvoeden over 

jezelf gaat, Boekerij, 208 p., 

22,99 euro

“Als dat in je huishouden niet 
mogelijk is, kan probleemgedrag 
ontstaan, zoals zichzelf verliezen in 
sociale media, in gamen of in andere 
plekken waar ze zich niet lastiggeval-
len voelen. Zo kan een vicieuze cirkel 
van negatieve gedachten en gedrag 
ontstaan.

“Het gaat hier niet over schuld, 
wel over aandeel. Het is niet de 
schuld van ouders dat hun kind 
moeilijk of zelfs crimineel gedrag ver-
toont of een eetstoornis ontwikkelt. 
Dat mag nooit de conclusie zijn. 
Maar ja, ouders zijn wel altijd onder-
deel van de ontwikkeling van een 
kind. Ze hebben dus altijd een aan-
deel in hoe hun kind omgaat met uit-
dagingen en hoe het de weg naar 
herstel vindt. Dat kan ik niet makke-
lijker voor je maken, hoe ongemak-
kelijk het soms ook is om te horen.

“Verbinding maken met je kind 
kan in een klein hoekje zitten. Een 
tijd geleden begeleidde ik een man 
wiens thuissituatie ontwricht was 
doordat een van de kinderen ontzet-
tend veel gamede. De sfeer zat onder 
het vriespunt. Kwam hij thuis, dan 
zat zijn zoon te gamen, antwoordde 
hij niet op pogingen voor een ge-
sprek, en raakte iedereen geïrriteerd.

“Maar wat bleek? Nog nooit had 
de vader ook maar enige belangstel-
ling getoond voor het spel van zijn 
kind. De avond dat hij zijn zoon 
vroeg om hem er eens wat over te 
vertellen, is de eerste van een aantal 
avonden geworden dat hij welkom 
was in de wereld van dat gamen, en 
via die weg ook iets meekreeg over 
de binnenwereld van zijn zoon. Hij 
was nog geen fan van gamen, maar 
accepteerde het wel bij zijn kind.

“Een half jaar later stuurde hij me 
een foto van hun tweetjes op een 
grote gamebeurs. Dat is een van de 
grote paradoxen van ouderschap: je 
kunt niet veranderen wat je niet 
bereid bent te accepteren.”

Acceptatie is echt een kernwoord  

in jullie boek.

“Het is de essentie. Je hoeft het niet 
eens te zijn met je kind dat een 
bepaalde studie kiest, een radicaal 
ander wereldbeeld heeft of afspreekt 
met vrienden die nooit de jouwe 
zouden zijn, maar je hebt het wel te 
accepteren als feit om betrokken te 
kunnen zijn bij je kind. Want pas dan 
kun je in gesprek gaan over de 
redenen waarom het dat zo 
belangrijk vindt.”

En toch: niet veel meer zeggen dan 

‘mmm’, herhaaldelijk liegen of 

afspraken niet nakomen: vrienden 

zouden dergelijk asociaal gedrag 

niet accepteren. Ouders van pubers 

moeten dat wel, lees ik. Waarom?

“Stel dat jij zelfs met de beste bedoe-
lingen zegt dat je het niet accepteert 
als er wordt gelogen, omdat je kind 
zich nergens voor hoeft te schamen. 
De meeste kinderen voelen bij zo’n 
uitspraak meteen iets van angst. Hoe 
moet je het dan aanbrengen als er 
iets spannends gebeurt? Dan lieg je 
toch. Als dat vervolgens uitkomt en 
je wordt gestraft, dan ben je boos op 
je ouders en voel je je niet begrepen.

“Het enige resultaat is dat je nog 
meer van dat gedrag zult laten zien. 
Het is natuurlijk niet oké als een kind 
liegt en bedriegt, maar in plaats van 
dat gedrag te bestra�en, kun je ook 
gaan kijken wat erachter schuilt. Hoe 
komt het dat je als ouder blijkbaar 
niet de veiligheid biedt die je zegt te 
willen bieden?

“Stra�en werkt maar buitenge-
woon beperkt. Je kunt een kind niet 
blijven stra�en tot het wenselijk ge-
drag gaat vertonen. Narcisme ont-
staat als emoties in de kinder- en pu-
berteit stelselmatig niet erkend, maar 
onderdrukt worden. En toch doen 
we dat maar wat graag. Blijheid is 
meestal geen probleem, maar een 
kind dat boosheid toont, wordt vaak 
hard gecorrigeerd: ‘Schreeuw niet 
tegen mij. Zo gedragen we ons hier 
niet.’ En dat terwijl boosheid een 
belangrijke emotie is om te verken-
nen, want het is soms nodig om 

jezelf te beschermen en het geeft 
richting aan het leven.

“Je kunt een kind begeleiden in 
die boosheid zonder ze te onder-
drukken: ‘Vertel eens, wat maakt je 
zo boos?’ Opvoeden bij pubers is de 
volgorde omdraaien: toon eerst 
liefde, en stel daarna pas de grens. 
Ga mee in de boosheid, de leugens, 
de onverschilligheid. Accepteer dat 
ze er zijn. Daardoor komt er ontspan-
ning in plaats van irritatie en kan er 
een gesprek ontstaan.”

Makkelijker gezegd dan gedaan, 

want veel volwassenen worstelen 

evengoed met het erkennen van die 

emoties. Hoe moet je dat dan doen?

“Miloe schreef in het boek over hoe 
zij haar zoon na een vervelende op-
merking toebeet dat hij maar naar 
zijn kamer moest gaan. Drie dagen 
lang negeerden ze elkaar, tot Miloe 
haar excuses aanbood en erkende 
dat hij best ook boos mocht zijn. Ze 
nodigde haar kind uit om samen 
boos te zijn en zo vonden ze een 
uitweg. Dat is ‘voorleven’: je moet 
kinderen niet zeggen wat ze moeten 
doen, maar in je eigen gedrag tonen 
wat je wil dat ze doen.

“De beste investering die je kunt 
maken, is zorgen dat je het goed hebt 
met je partner. Je kinderen staan niet 
op nummer een. Je houdt zielsveel 
van je kinderen en wenst ze alles toe, 
maar jouw nummer een hoort je 
partner te zijn. Daar kun je je energie 
halen, opladen en je zorgen delen. 
Zo’n sterke band doet een kind zich 
veilig voelen.
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