
Beschermende 
factoren

Wat beschermt tegen geestelijke 
gezondheidsproblemen?



Wat?



• Positief zelfbeeld VS negatief zelfbeeld
• Reële zelfbeeld VS Ideale zelfbeeld

Zelfbeeld en zelfvertrouwen



Veerkracht

http://www.yoddler.com/?page=/Quote&q=304#page=/Quote&q=304

http://www.yoddler.com/?page=/Quote&q=304


• Meest effectief:
• Het probleem actief aanpakken
• Beroep doen op sociale steun
• Geruststellende gedachten gebruiken
• Emoties uiten via expressie of bijvoorbeeld sport

• Problemen verminderen (meestal) niet met:
• Piekeren of negatieve gedachten
• Vermijden
• Afwachten

Coping ► copingstrategieën



Welbevinden

Sociale mediaweerbaarheid



Sociale vergelijking



Sexting



Met dank aan

marlien.de.coen@psyche.be


