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Emotieregulatie: waarom 
emotiethermometers niet altijd werken

Peter Vermeulen

Enkele mythes en misverstanden over emoties

(o.a. gestimuleerd door de film Inside Out van Pixar)
Er zijn discrete (basis)emoties met verschillende circuits  FOUT
Eén gevoel overheerst en staat aan de knoppen  FOUT
Emoties sturen ons gedrag  FOUT
(GGGG schema)
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TRADITIONEEL MODEL

Ook een mythe: de drie breinen
En emotieregulatie = met je mensenbrein je dierenbrein en 

reptielenbrein controleren

Hersenen zijn niet zo geëvolueerd
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Emotie en cognitie werken continu samen

Downstairs en upstairs: zo werkt emotieregulatie dus niet

• Emoties zijn een constructie van 
je volledige brein

• Ze zijn een onderdeel van het 
voorspellende brein en dus geen 
reactie op iets, maar anticipatie

• De woorden kennen voor 
emoties betekent niet dat je ze 
kent

• Weten hoe je je voelt is niet
nodig om jezelf te reguleren
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Standaard kijk op het brein
ComputeranalogieComputeranalogie

INPUT PROCESSING OUTPUT

STIMULUS BETEKENIS RESPONS

STIMULUS

VOORSPELLING

CHECKEN VAN 
DE 

VOORSPELLING

Het voorspellende brein
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PREDICTION ERRORPREDICTION ERROR

Voorspelling Observatie

Perceptuele inferentie Actieve inferentie

Model updaten Wereld updaten

Over- en onderprikkeling

Communicatie

Sociaal navigeren
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Predictive coding framework
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Hoe ontstaan emoties vanuit het voorspellende brein

Verwachting1 Nieuwe info2 Lichamelijke 
reactie

4 Emotionele 
duiding
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Emoties als onderdeel van de 
voorspelfoutminimalisatie
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Wat heb je nodig voor emotieherkenning en 
regulatie?

• Kennis over de lichamelijke parameters die de hersenen 
opvragen in het lichaam: interoceptieve vaardigheden

• Contextgevoeligheid
• Emoties begrijpen

Interoceptie: verschillende dimensies
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Interoceptie: verschillende dimensies

• Gevoeligheid: hoe gefocust ben je op je 
lichaamssignalen

• Accuraatheid: hoe accuraat ben je in het detecteren en 
monitoren van lichaamssignalen

• Bewustzijn: metacognitief bewustzijn van je eigen 
accuraatheid

Gevoeliger voor lichaamssignalen maar minder 
accuraat in het lezen ervan
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Gevolgen van lage accuraatheid

• Moeilijkheden met ‘body budgeting’ (Lisa Feldman 
Barrett)
–Drinken
– Eten
–Blaas en darmbewegingen
– Energieniveau
–Vermoeidheid en slaapbehoefte
– Emotieregulatie

Hoe kan je reguleren als je niet kan monitoren?
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“Over-, under- en misfirings”

Donna Williams

Williams, D. (1996). Autism: an inside-out 
approach. London: Jessica Kingsley 
Publishers

Semantische kennis vs. kunnen differentiëren
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Emoties herkennen bij jezelf

• De namen kennen van emoties volstaat niet
• Je moet de ‘labels’ kunnen linken aan

– lichaamssignalen
– gebeurtenissen
– vorige ervaringen ( voorspellingen)

Met andere woorden, aan: context

Emotiethermometers: om over na te denken

• Hoe eenduidig zijn de verschillende secties?
• Verschillende emoties of gradaties binnen één emotie?
• Klopt de opbouw wel?
• Hoe gedifferentieerd moet het?
• Moet die rode zone wel als je je dan toch niet meer kunt 

reguleren? Kan je dan nog wel een thermometer 
gebruiken?
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Emotiethermometers: om over na te denken

• Triggeren we niet net wat we 
willen vermijden?
– Wat staat bovenaan?
– Wat suggereren de kleuren?
– Is er ook ruimte voor aangename 

gevoelens?
– Wanneer zetten we de 

thermometer in? (enkel wanneer 
iemand storend gedrag vertoont?)

Moet het wel een thermometer zijn?

kinderafdeling.azdelta.be

29

30



TOL Congres 2026

© Peter Vermeulen  - www.petervermeulen.be 16

Emotiethermometers: om over na te denken

• Is er ook ruimte om:
– Niet te weten hoe je je voelt?

Emotiethermometers: om over na te denken

• Wat wil je bereiken met de thermometer?
– Weten hoe een kind of jongere zich voelt
– Bevorderen van zelfcontrole
– Minder storend gedrag
– Emotieregulatie, en zo ja: wie moet wie reguleren?
– Zelfkennis bevorderen bij het kind
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Emoties als voorspelfoutminimalisatie

Emotieregulatie

Vraag naar 
behoeften, 
niet naar 
emoties
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Oplossingsgerichte emotieregulatie

wondervraag

de uitzondering

schaalvraag

Co-regulatie

• Stay calm and breathe normally
• Neem het niet persoonlijk
• We gaan dit samen doen
• Oplossings- en behoeftegericht
• Verhelder (minimaliseert 

voorspellingsfouten)

VVA campagne, 
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Co-regulatie is vaak: verhelderen

• “When I cry, I do not always need the ordinary 
comfort, What I need is information and an 
explanation about the situation that helps me back 
to get grip on it…”

• Jasmine Lee O’Neill (1998)

Warm aanbevolen voor emotieregulatie
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Warm aanbevolen voor emotieregulatie

En wat als we nu eens zouden focussen op goed gevoel?
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www.petervermeulen.be

10 geluksstrategieën

Jezelf aanvaarden en graag zien
1. Goed Gevoel Doos
2. Flow activiteiten
3. Bewegen en sport
4. Routines
5. Probleemgerichte copingstrategieën
6. Emotiegerichte copingstrategieën
7. Positief denken
8. Dankbaarheid
9. Vriendelijkheid
10. Persoonlijke projecten: iets nieuws leren
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