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Welkom!

Problemen met het beeld en/of geluid? ——
1. Controleer je internetverbinding
2. Ververs de pagina (links bovenin naast de URL ) & peechat :fi:’;:jt; Besen)

3. Gebruik Chrome als webbrowser

Hulp nodig? Gebruik de PRIVE CHAT om met de moderator te chatten.

Vragen aan de gastspreker?

Via de OPENBARE CHAT kun je vragen stellen over het webinar. ledereen kan deze
vragen zien. In de laatste 5 minuten van dit Power College geeft Loes van ‘t Hoff
antwoord op meest gestelde vragen. Antwoorden op overige vragen worden binnen
24 uur gepubliceerd op www.ncj.nl/power-colleges.

Stuur een privéchatbericht

. Nederlands
Centrum
. ‘ Jeugdgezondheid

hogeschool


http://www.ncj.nl/power-colleges

Stress sensitief werken met natuur

Dieuwke Hovinga, lector Natuur & Ontwikkeling Kind

. . Nederlands
Centrum
Jeugdgezondheid



Opfrissen

Stress hoort bij leven, bij opgroeien.

Stress is een natuurlijke reactie op een dreigende situatie die de
interne balans in je lichaam dreigt te verstoren.

Je kind weghouden van uitdagende situaties helpt het kind niet.

Een steunende, liefdevolle omgeving helpt kinderen omgaan
met gebeurtenissen die stress geven.
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Drie soorten stress
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Centrum

FYSIOLOGISCHE STRESS REACTIE IN DE KINDERTIJD

CHRONISCHE-
TOXISCHE STRESS
Frequente of aanhoudende
ernstige stressor(en)
Sociaal-emotionele buffering

onvoldoende

e &L J.

POSITIEVE STRESS
Kort of zelden stressor
Milde tot matige stressor
Sociaal-emotionele buffering

VERDRAAGBARE STRESS
Vaker of aanhoudende stressor
Matige tot ernstige stressor
Sociaal-emotionele buffering

Helpt opbouwen Geen blijvende Veranderingen in
veerkracht en coping veranderingen hersennetwerken en
Opbouwen veerkracht architectuur van de zich
en coping ontwikkelde hersenen J
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Sensitief responsief werken

Drie knoppen voor preventie

3 &9 &

1. Het kind zelf
Gehechtheid, veerkracht,
zelfregulatie, taal,

2. Stressor stoppen
Stoppen schadelijke
stressoren en aanbieden

3. Omgeving
Bevorderen sensitiviteit
van volwassenen en

weerbaarheid, verveling, uitdagingen pedagogisch klimaat,
coping etc. inrichten oefenomgeving
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Stress sensitief werken met natuur

Natuur versterkt het zelf

Zelf stevig staan
Fit, lenig,
Wendbaar, kracht
Ontspanning, aandachtsherstel
Gezond, voeding, slaap
Plezier, vervulling, gehecht

Taalvaardig
Leert over leven
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Stress sensitief werken met natuur

Fit sterk wendbaar
Kinderen bewegen meer in natuur

(Beute & van den Berg 2019)
Bevordert sensomotorische
ontwikkeling.
Bevordert oog-hand-codrdinatie.
Leert kinderen over risico's.
Bevordert zelfstandigheid.
Bevordert gezondheid.

Ontladen en opladen
Kinderen kunnen hun energie kwijt
(Beute & van den Berg 2019)
Bevordert stressreductie.
Bevordert aandachtsherstel.
Bevordert welzijn, welbevinden
& vitaliteit.
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Stress sensitief werken met natuur

Vertrouwd en gezond

Kinderen die werken in een moestuin

eten meer groenten en fruit
(Langellotto, G. A., & Gupta, A. (2012))
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Stress sensitief werken met natuur

Taalvaardig

Kinderen gebruiken meer en
complexere taal in de natuur
(Prins 2024).

Bevordert taaldenkontwikkeling.
Bevordert schoolontwikkeling.

Kinderen brengen levens-

processen en kenmerken op begrip
Ondersteunt verwerking
Herbeleven, taal geven
Vorm geven (ritueel)
In groter verband plaatsen
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Vervulling & gehechtheid

(Van den Bogerd & Maas 2021)

Kennis van de natuur
Deze plant ruikt zo lekker.
Deze bloem zegt mij dag.
Hier wonen vogels in de heg.

Praktisch vaardig worden

Vertrouwd raken

Gezien en gewaardeerd voelen

Verbonden weten

Geworteld raken
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Sensitief responsief werken

Drie knoppen voor preventie
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zelfregulatie, taal,

2. Stressor stoppen
Stoppen schadelijke
stressoren en aanbieden

3. Omgeving
Bevorderen sensitiviteit
van volwassenen en

weerbaarheid, verveling, uitdagingen pedagogisch klimaat,
coping etc. inrichten oefenomgeving
Nederlands
Centrum
Jeugdgezondheid




Stress sensitief werken met natuur

Kenmerken van natuur

Zachte fascinatie

Natuur vraagt vaak op een
vriendelijke manier de aandacht en
geeft ruimte om te ontspannen na
te denken en te reflecteren.

Een voorbeeld van een moeder
met een baby die niet goed slaapt.
Samen kijken naar de vogeltjes die
van een vetbolletje eten. Door hier
samen naar te kijken, ontspant de
baby en valt het in slaap.
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Stress sensitief werken met natuur

Kenmerken van natuur

Zachte fascinatie

Wat kan jij doen?
Samen op een kleed in het gras liggen en naar
de wolken kijken.
Op een bank een gesprek voeren terwijl de

blik over water, gras, tuin kan dwalen.
Geurende planten als lavendel en rozemarijn
in de wachtruimte.

Vrolijk gekleurde bloemen planten.

De kinderwagen onder een boom plaatsen
zodat de baby het licht door de bladeren ziet
vallen.
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Kenmerken van natuur

Alleen dit ene nu
on going play

Natuur is onvoorspelbaar
veranderlijk, onbedoeld
open, vrij, zonder oordeel

Kinderen zijn van nature open, nieuwsgierig,
inventief, fantasierijk
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Stress sensitief werken met natuur

Kenmerken van natuur

Alleen dit ene nu
on going play

Wat kan jij doen?
Weet waar kinderen in de buurt veilig
en onbezorgd kunnen spelen.
Zorg voor kleding die vuil mag
worden.
Oefen met de ouder en het kind
wandel/fietsroutes.
Observeer en waardeer met de ouder
het spel van het kind.
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Kenmerken van natuur

Natuur is een speelmaatje

Natuur biedt kansen voor activiteiten die passen
bij de leeftijd van het kind.

Een stok, een bosje, een waterstroom of een
vlinder het zijn speelmaatjes; actief, reagerend,
initiérend.

Natuur daagt uit om grenzen te verleggen, zo
ontwikkelen kinderen veerkracht.
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Kenmerken van natuur

Spel en plezier voor gezinnen

Natuur helpt gezinnen om liefdevol en steunend
voor elkaar te zijn.

In de natuur reageren kinderen en ouders meer
op elkaar en voelen zich meer met elkaar
verbonden. Ook praten ze langer met elkaar.

Ouders die met hun kinderen regelmatig een
park bezoeken ervaren minder stress.
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Kenmerken van natuur

Samen zijn in de natuur

Wat kun jij doen?
Drink samen wat buiten of ga picknicken.
Speel buiten.
Zoek een oude boom op en vertel een verhaal
over wat de boom allemaal heeft
meegemaakt.
Ga buiten voorlezen.
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Kenmerken van natuur

Samen zijn met dieren

Buiten kun je in contact komen met dieren. Dieren
praten en oordelen niet.

Dieren kunnen voor afleiding zorgen in een
stressvolle situatie.

En bij onrust helpt het om samen op zoek te gaan
naar kleine kriebeldiertjes.
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Kenmerken van natuur

Samen zijn met dieren

Wat kan jij doen?
Bezoek een kinderboerderij? Kijk of je kind contact
wil maken met de dieren. Soms is kijken al
voldoende.
Bezoek eenden in een sloot.
Zeg met het kind de dieren gedag die rond zijn/haar
huis wonen. Misschien is er een buurkat die graag
geaaid wil worden.

Dieuwke Hovinga, lector Natuur & Ontwikkeling Kind, 19 februari 2025



Kleine stappen en dichtbij huis heeft al positieve effecten
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VQQIfkraCht[g Opgroe[en Soorten stress

Er 2ijn drie soorten stress te onderscheiden:

Positieve stress

Buitenbooster

Wol‘t iS S'tV'eSS? Onde rste M.r\i ng Verdraagbare of hanteerbare stress

Positieve stress en verdraagbare stress zijn
onontkoombaar, het hoort bij het opgroeien. Die stress
kunnen we niet voorkomen of wegnemen. Sterker nog,
het draagt bij aan het groot worden. Als je als kind hebt
geleerd hoe je op gezonde wijze om kunt gaan met de
dood van een huisdier, helpt dat je om in het latere
leven met grotere verliezen om te gaan. Kinderen die
positieve en verdraagbare stress ervaren, krijgen de Chronische of toxische stress
kans om manieren te ontwikkelen om op gezonde wijze
om te gaan met die stress; ze ontwikkelen duurzame
copingstrategieén.

Dat neemt niet weg dat ouders en leraren kinderen
kunnen ondersteunen in de ontwikkeling van hun
potentie aan veerkracht. Hoe meer veerkracht een kind
kan ontwikkelen, hoe beter het voorbereid is om met
stressvolle situaties om te gaan. Veerkracht is dynamisch.
Door als volwassene bij de leeftijd van het kind passende
activiteiten aan te bieden ondersteun je de ontwikkeling
van veerkracht. En daar helpt de natuur een handje in
meel

Deze informa‘tie is ‘temg te vinden Wil je graag meer informatie of
nog meer exemplaren printen?

op de website van het NCJ. i ey
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Leiden I"l‘ " AV 1 (/3 Q <) Q

ledereen voelt wel eens stress en dat wordt vaak als

lets negatiefs gezien. Het is goed om te weten dat

stress een natuurlijke reactie is op een uitdagende of
dreigende situatie die de interne balans in je lichaam
dreigt te verstoren. Je kind weghouden van uitdagende
situaties lijkt dan goed, maar is dat eigenlijk wel zo? Een
situatie die stress oproept hoeft niet negatief te zijn.

Een steunende, liefdevolle omgeving helpt kinderen
veerkracht te ontwikkelen, waardoor ze steeds beter leren
omgaan met gebeurtenissen die stress geven, maar wel
bij opgroeien horen.

Door regelmatig met de kinderen naar buiten te gaan

en de natuur op te zoeken leer je kinderen een gezonde
leefstijl aan die bijdraagt aan het verminderen van stress
en het toenemen van veerkracht.




Hoe helpt de natuur bij stress?

‘ damensijm in de natwun: deciale emgering.

1.
Natuur biedt kansen voor spel en plezier voor
gezinnen. Uit onderzoek blijkt dat kinderen en ouders
meer op elkaar reageren en ze voelen zich meer
met elkaar verbonden. Bovendien praten ze langer
met elkaar dan als ze binnenblijven. Ouders die met
hun kinderen regelmatig een park bezoeken ervaren
minder stress. Dit soort onderzoek toont aan dat de
natuur gezinnen helpt om liefdevol en steunend voor

elkaar te zijn en om minder stress te ervaren.

Wat kawn jij deem?

Ga naar buiten en speel spelletjes zoals voetballen,

tikkertje of verstoppertje

Zoek een parkje op om samen te wandelen of te
picknicken. Met een boterham, een appel en een
flesje water kun je op een bankje of kleedje al snel
een eenvoudige picknick organiseren

24
Buiten kun je in contact komen met dieren. Dieren
praten en oordelen niet, ze hebben geen verwachtingen
en zouden in staat zijn onverwerkte emoties los te
maken. Ook kunnen dieren voor afleiding zorgen
in een stressvolle situatie, zo blijkt uit onderzoek in
de vrouwen-, en maatschappelijke opvang. Ander
onderzoek toont aan dat als kinderen onrustig zijn, het
helpt om bijvoorbeeld samen op zoek te gaan naar
kleine kriebeldiertjes, zoals lieveheersbeestjes of torren.

Wat ﬁu/nm deem?

IS er een kinderboerderij in de buurt? Ga op bezoek
en kijk of je kind contact wil maken met de dieren
Het kan, zeker voor jonge kinderen, al voldoende
Zijn om te kijken naar dieren zonder ze aan te
raken

Is er een plek waar jouw kind graag is? Onderzoek
samen met je kind waar die plek is en wat er te
doen is. Zijn daar diertjes te vinden? Vaak is op die
plek zijn, zonder iets te hoeven doen, al heel fijn en
komen de kriebeldiertjes vanzelf tevoorschijn

3
Contact met dieren helpt ook om het stresshormoon
cortisol omlaag te brengen.
Bovendien zorgt contact met dieren voor de
aanmaak van het gelukshormoon oxytocine. Dit is in

onderzoeken met therapie-dieren gevonden.

»

Wat fz,wnoug deen?

Is het mogelijk om een huisdier te houden? Doe
dit alleen als je ook echt in de gelegenheid bent
om goed voor het dier te zorgen

Als dat niet lukt zijn er vast buren met een poes

ow
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die geaaid wil worden of een hond die wel eens
uitgelaten moet worden
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\Wolken, zonlicht, water of wind vragen vaak op een
vriendelijke manier de aandacht en geven ruimte om
na te denken en te reflecteren. Dat effect noemen we
de zachte fascinatie van natuur. Je bewust zijn van de
omgeving en daar samen aandacht voor hebben, kan
ontspanning bieden. Onderzoek uit de vrouwenopvang
laat een voorbeeld zien van een moeder met een baby
die niet goed slaapt. Al snoezelend kijken ze door het
raam naar de vogeltjes die van een vetbolletje eten.
Door hier samen naar te kijken, ontspant de baby en
valt het in slaap.

Wat ﬁ,wn.yg deen?

Ga op een kleed in het gras liggen en bekijk
samen hoe de wolken heel langzaam
voorbijdrijven of misschien juist snel door de lucht

vliegen. En, lijken ze nog ergens op? Zo kun je ook
kijken naar bladeren van bomen die bewegen in
de wind terwijl het zonlicht erdoorheen schijnt
Samen voor een plantje zorgen is fijn. Dat kan
buiten in de tuin, maar ook binnen. Als het heel
goed gaat, mag het plantje misschien wel op de
kamer van het kind wonen

Hoe helpt de natuur bij stress?
Kemvmernfem wam natuun: fysieke (materiéle) emgening

2.
Natuur helpt om je om te herstellen en je weer
opgeladen te voelen om een nieuwe klus op te pakken.
Dit is het aandachtsherstellend vermogen van natuur.

¢

Wat ﬁ,wnm deen?

Staat er iets spannends op het programma

zoals afzwemmen of een toets? Zoek vooraf een
momentje om buiten te zijn. Daar laad je van op.
Bijvoorbeeld door samen te wandelen

De natuur kan helpen om een vol of overprikkeld
hoofd weer tot rust te laten komen. Bijvoorbeeld
door buiten te bewegen, wat kinderen met

en zonder ADHD bijvoorbeeld kan helpen om
spanningen te reguleren. Ook kan het helpen om
buiten rustig te focussen op het verzamelen van
veertjes, schelpjes en nootjes

3.
Natuur biedt kansen voor activiteiten die passen
bij de leeftijd van het kind. Ze dagen het kind uit om
hun grenzen te verleggen, zo ontwikkelen kinderen
veerkracht.

Het kan een leuke uitdaging zijn om naar buiten

te gaan terwijl het regent. Laat ze lekker springen
in de plas en nat worden. Soms sneeuwt het

nog in ons land. Wacht niet te lang en ga naar
buiten, wandel, gooi sneeuwballen of bouw een
sneeuwpop. Dit zijn vormende ervaringen die
kinderen leren om te gaan met kou en nattigheid
Z0 bouwen ze weerstand en veerkracht op.
Natuurlijke ondergrond is vaak hobbelig en
bobbelig, denk aan een pad in een bos, de grond
tussen de struiken. Voor kleine kinderen is het goed
om daar te oefenen met lopen, kunnen zij hun
evenwicht bewaren? Voor grote kinderen is het
interessant om te klimmen en klauteren op heuvels
of boomstammen




Zijn er nog vragen?



Meer informatie?

25 maart 2025 Power College Natuur en de taalontwikkeling door Dr. Jannette Prins

Meer informatie?
Kijk op https://www.hsleiden.nl/onderzoeken/onderzoeksgroep/natuur-en-ontwikkeling-kind
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Meer
informatie

Kijk op www.ncj.nl/power-colleges voor:

e ‘on demand’ terugluisteren van alle
NCJ Power Colleges

e antwoorden op veelgestelde vragen

e de presentaties en inspiratie
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Contactpersonen

Ellen-Joan Wessels
Adviseur
ejwessels@nc;j.nl

06 - 13 27 67 62

Hogeschool Leiden
Dieuwke Hovinga

Lector
Hovinga.d@hsleiden.nl


http://www.ncj.nl/power-colleges
mailto:ejwessels@ncj.nl

