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 Hoofdstuk 4 – Veerkracht 

4.1 Inleiding – Veerkracht als eindresultaat 

Veerkracht wordt vaak gezien als hét antwoord op mentale 
uitdagingen: “je moet gewoon veerkrachtiger worden.” Maar 
veerkracht is geen startpunt – het is een uitkomst van eerdere 
fundamenten. 

• Zonder energie is er geen basis om met tegenslag om te gaan. Een uitgeput 
lichaam of brein kan simpelweg niet flexibel reageren. 

• Zonder balans (tussen belasting en herstel) raakt het systeem overprikkeld of 
uitgeput, waardoor men niet in staat is om effectief terug te veren. 

• Zonder motivatie ontbreekt de innerlijke drive om na tegenslag door te zetten 
of betekenis te vinden in moeilijke situaties. 

Pas wanneer energie, balans en motivatie voldoende aanwezig zijn, kan 
veerkracht zich ontwikkelen als duurzaam adaptief vermogen. Veerkracht is 
daarmee de vierde dimensie in de 4D-scan, niet omdat het minder belangrijk is, maar 
omdat het de optelsom en versterking is van de voorgaande drie. 

     Met andere woorden: veerkracht is niet iets wat je los kunt trainen, maar het 

resultaat van een stevige basis in energie, balans en motivatie. 

4.2 Begripsafbakening 

Veerkracht betekent letterlijk: het vermogen om terug te veren na tegenslag. In de 
literatuur wordt onderscheid gemaakt tussen: 

• Acute veerkracht – het korte termijn herstel na een stressvolle gebeurtenis. 
• Chronische veerkracht – langdurig functioneren ondanks voortdurende druk 

of tegenslag. 
• Posttraumatische groei – sterker en wijzer uit een ingrijpende gebeurtenis 

komen, doordat men er betekenis aan geeft. 

Het is dus méér dan “sterk blijven”: het gaat om aanpassen, leren en groeien. 
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4.3 Wetenschappelijke basis 

4.3.1 Emmy Werner – De pionier van veerkrachtonderzoek 

De Amerikaanse ontwikkelingspsychologe Emmy Werner wordt vaak de grondlegger 
van het veerkrachtonderzoek genoemd. Zij volgde vanaf de jaren ’70 een groep van 
700 kinderen op het eiland Kauai (Hawaï), waarvan velen opgroeiden in armoede, 
met ouders die verslaafd of afwezig waren. De verwachting was dat bijna al deze 
kinderen problematisch zouden opgroeien. 

Tot verrassing van de onderzoekers ontwikkelde een groot deel zich echter goed: ze 
vonden werk, bouwden relaties op en leidden een stabiel leven. Het verschil bleek te 
liggen in beschermende factoren: steun van een leraar of coach, een positieve 
rolmodelfiguur, of een sterk ontwikkeld probleemoplossend vermogen. 

Werner liet hiermee zien dat veerkracht geen vast persoonlijkheidskenmerk is, 
maar een dynamisch proces dat beïnvloed wordt door de omgeving. 

     Praktijkvoorbeeld: Een tiener die opgroeit in een instabiele thuissituatie, vindt 

veiligheid en structuur in zijn voetbalteam en floreert dankzij de steun van zijn coach. 

Quote: “Resilience is not a trait that people either have or do not have. It involves 
behaviors, thoughts, and actions that can be learned.” – APA 

 

4.3.2 Aaron Antonovsky – Salutogenese en Sense of Coherence 

In de jaren ’70 introduceerde medisch socioloog Aaron Antonovsky een 
baanbrekende benadering: de salutogenese. Waar de klassieke geneeskunde 
vooral keek naar ziekten en hun oorzaken (pathogenese), richtte Antonovsky zich op 
de vraag: “Wat houdt mensen gezond, ondanks stress en tegenslag?” 

Hij introduceerde de Sense of Coherence (SOC), bestaande uit drie elementen: 

1. Begrijpelijkheid – de wereld voelt voorspelbaar en verklaarbaar. 
2. Beheersbaarheid – men ervaart dat er middelen en vaardigheden 

beschikbaar zijn om met uitdagingen om te gaan. 
3. Betekenisvolheid – het leven wordt als zinvol ervaren, ook bij tegenslag. 

Zijn boodschap: mensen die hun situatie kunnen begrijpen, beïnvloeden én 
betekenis geven, zijn veerkrachtiger. 

     Praktijkvoorbeeld: Een zorgmedewerker ervaart hoge werkdruk. Door te 

begrijpen hoe processen lopen (begrijpelijkheid), vaardigheden te ontwikkelen om 
met druk om te gaan (beheersbaarheid) en betekenis te zien in het helpen van 
patiënten (betekenisvolheid), blijft zij veerkrachtig. 
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Quote: “Those who have a why to live, can bear almost any how.” – Friedrich 
Nietzsche, vaak geciteerd in lijn met Antonovsky. 

 

4.3.3 Martin Seligman – Positieve Psychologie en Learned Optimism 

Psycholoog Martin Seligman bracht met de positieve psychologie een nieuw 
perspectief. In plaats van uitsluitend problemen en stoornissen te bestuderen, 
onderzocht hij wat mensen sterker maakt. 

Met zijn theorie van Learned Optimism liet hij zien dat mensen hun manier van 
denken kunnen veranderen. Wie negatieve gebeurtenissen interpreteert als tijdelijk 
en veranderbaar (in plaats van blijvend en persoonlijk), herstelt sneller en blijft 
gemotiveerd. 

Later ontwikkelde Seligman de PERMA-theorie van welbevinden: 

• Positive Emotions 
• Engagement 
• Relationships 
• Meaning 
• Accomplishment 

Deze vijf pijlers dragen bij aan duurzame veerkracht. 

     Praktijkvoorbeeld: Een topsporter loopt een zware blessure op. Door te 

focussen op betekenis (wat kan ik nu ontwikkelen?), relaties (steun van team en 
familie), en kleine successen (stap voor stap herstel), gebruikt hij de periode om 
mentaal sterker te worden. 

Quote: “Optimism is invaluable for the meaningful life. With a firm belief in a positive 
future, you can redirect your life toward what is most important.” – Martin Seligman 

 

4.3.4 George Bonanno – Veerkracht als norm 

In de jaren 2000 onderzocht George Bonanno hoe mensen reageren op trauma en 
verlies. Zijn conclusie was verrassend: de meeste mensen zijn van nature 
veerkrachtig. 

Hij onderscheidde vier reactiepatronen: 

1. Veerkrachtig herstel – snel terugveren naar een stabiel niveau 
(meerderheid). 

2. Chronisch lijden – aanhoudende problemen. 
3. Vertraagd lijden – klachten ontstaan pas later. 
4. Snelle terugkeer naar baseline – kort heftige klachten, daarna herstel. 
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Bonanno benadrukte dat veerkracht de norm is, niet de uitzondering. Dit doorbreekt 
het idee dat trauma automatisch blijvende schade betekent. 

     Praktijkvoorbeeld: Na een reorganisatie blijkt een groot deel van de 

werknemers zich verrassend goed aan te passen, mits er voldoende steun en 
perspectief is. 

Quote: “Resilience is the ability… to maintain relatively stable, healthy levels of 
psychological and physical functioning despite adversity.” – Bonanno 

 

4.3.5 Neurowetenschap – Het brein en veerkracht 

Ook vanuit hersenonderzoek wordt duidelijk dat veerkracht geen vast gegeven is, 
maar een trainbaar proces. 

• Neuroplasticiteit: het brein kan zich aanpassen en nieuwe verbindingen 
maken, zelfs na trauma. 

• HPA-as (stresssysteem): veerkrachtige mensen schakelen sneller terug naar 
herstelmodus. 

• Hartslagvariabiliteit (HRV): een hoge HRV duidt op flexibiliteit van het 
zenuwstelsel. 

• Mindfulness, ademhaling en lichaamsbeweging activeren het 
parasympathisch zenuwstelsel, waardoor herstel wordt versneld. 

     Praktijkvoorbeeld: Een leidinggevende die dagelijks ademhalingsoefeningen 

doet, merkt dat hij kalmer blijft in conflictsituaties en sneller herstelt van stress. 

Quote: “Neurons that fire together, wire together.” – Donald Hebb 

 

4.4 Hedendaagse toepassingen 

• In organisaties: vitaliteitsprogramma’s richten zich op sociale steun, autonomie 
en herstelrituelen. 

• In coaching: veerkrachttraining via ACT, mindfulness en positieve psychologie. 
• In sport: mentale training om na tegenslag sterker terug te komen. 
• In onderwijs: rolmodellen en teamcultuur als buffers tegen tegenslag. 
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Hoofdstuk 4 – Veerkracht 

(zoals eerder uitgewerkt, inclusief inleiding, wetenschappelijke basis en 
hedendaagse toepassingen — nu met een samenvattende tabel) 

 

4.5 Overzichtstabel Veerkracht 

Klassiek inzicht 
Kritiek / 

doorontwikkeling 
Moderne 

toepassing 
Praktijkvoorbeel

d 

Emmy Werner – 
Kauai 
Longitudinal 
Study (1977): 
Veerkracht is 
geen vast 
kenmerk, maar 
een proces 
beïnvloed door 
beschermende 
factoren (steun, 
rolmodellen, 
probleemoplosse
nd vermogen). 

Oorspronkelijk sterk 
contextgebonden 
(arme gezinnen in 
Hawaï). Later 
onderzoek toont dat 
beschermende factoren 
universeel, maar 
cultureel verschillend 
kunnen zijn. 

Rolmodellen, 
mentorprogramma’s 
en steunstructuren 
in onderwijs, sport 
en organisaties. 

Een jongere in 
een instabiele 
thuissituatie 
floreert dankzij 
steun van een 
voetbalcoach. 

Antonovsky – 
Sense of 
Coherence 
(1979–1987): 
Gezondheid wordt 
bepaald door 
begrijpelijkheid, 
beheersbaarheid 
en 
betekenisvolheid. 

SOC wordt soms als te 
abstract gezien. Kritiek 
dat het moeilijk 
meetbaar is. Nieuwe 
studies koppelen SOC 
aan concrete 
interventies zoals ACT 
en 
betekenisgevingstrainin
g. 

Coaching op 
zingeving, 
stresshantering en 
leiderschap. 
Salutogenetische 
principes in 
vitaliteitsprogramma’
s. 

Zorgmedewerker 
ervaart hoge druk, 
maar blijft 
veerkrachtig door 
betekenisvolheid 
in werk en steun 
van team. 

Seligman – 
Positieve 
Psychologie / 
Learned 
Optimism (1990–
2000): Veerkracht 
kan worden 
versterkt door 
optimisme, 
PERMA-model en 
bewust werken 

Kritiek: te veel focus op 
het positieve kan leiden 
tot ‘toxic positivity’. 
Tegenwoordig meer 
balans: ook ruimte voor 
negatieve emoties. 

Trainingen in 
positieve 
psychologie, 
optimisme en growth 
mindset. 

Topsporter 
gebruikt 
blessureperiode 
om mentale 
vaardigheden te 
versterken en 
motivatie te 
behouden. 
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Klassiek inzicht 
Kritiek / 

doorontwikkeling 
Moderne 

toepassing 
Praktijkvoorbeel

d 

met positieve 
emoties. 

Bonanno – 
Veerkracht als 
norm (2004): 
Meeste mensen 
zijn van nature 
veerkrachtig. 
Trauma leidt niet 
automatisch tot 
blijvende schade. 

Kritiek: onderschatting 
van ernstige trauma’s. 
Nieuwere modellen 
benadrukken ook 
individuele verschillen 
en sociale context. 

Rouwbegeleiding en 
crisisinterventie die 
uitgaat van 
herstelcapaciteit, 
niet alleen van 
kwetsbaarheid. 

Medewerkers 
passen zich na 
reorganisatie beter 
aan dan verwacht, 
mits er steun en 
perspectief is. 

Neurowetenscha
p (1998–heden): 
Veerkracht heeft 
biologische basis 
in HPA-as, 
neuroplasticiteit, 
HRV en 
hersengebieden 
(prefrontale 
cortex, amygdala, 
hippocampus). 

Kritiek: te 
reductionistisch als 
puur biologisch 
bekeken. Moderne 
benadering is bio-
psycho-sociaal. 

HRV-training, 
mindfulness, 
ademhaling, 
lichaamsbeweging, 
herstelprogramma’s. 

Leidinggevende 
gebruikt 
ademhalingstraini
ng om kalm te 
blijven bij 
conflicten en 
sneller te 
herstellen van 
stress. 
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