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Hechting is een cruciaal proces in de eerste levensjaren van een kind. Een veilige hechting vormt de basis voor het 

emotioneel, sociaal en cognitief welzijn van een kind op lange termijn. In de beginfase van hechting bij een baby 

(vooral de eerste 0–6 maanden) gebeurt er heel veel op emotioneel en neurologisch vlak. Dit is een cruciale periode 

waarin de basis wordt gelegd voor het gevoel van veiligheid, vertrouwen en verbondenheid.

Veilige hechting met baby’s

Wat gebeurt er in de hechting in de beginfase (0–6 maanden)?

Zoeken naar nabijheid en veiligheid
Vanaf de geboorte is een baby biologisch geprogrammeerd om zich te hechten aan een verzorger.  
Dit doet een baby door:
•	 Huilen (als signaal om hulp te vragen)
•	 Oogcontact zoeken
•	 Grijpen met handjes of zich vastklampen
•	 Troost zoeken bij aanraking en stemgeluid

De baby zoekt troost en bescherming. Wanneer de ouder/verzorger consequent en liefdevol reageert,  
leert de baby dat de wereld veilig is.

Opbouw van basisvertrouwen (Erikson's theorie)
Volgens psycholoog Erik Erikson is dit de fase van ‘vertrouwen versus wantrouwen’ (0–1 jaar):
•	 Als de baby betrouwbare verzorging krijgt (voeding, warmte, liefde), ontwikkelt de baby basisvertrouwen.
•	� Bij onvoorspelbare of afwezige zorg kan een kind juist wantrouwen ontwikkelen, wat later invloed kan hebben  

op relaties.

Gevoeligheid voor non-verbale signalen
Baby’s kunnen nog niet praten, maar zijn zeer gevoelig voor lichaamstaal, gezichtsuitdrukkingen en toonhoogte van 
je stem. In deze fase:
•	 Herkennen ze al snel het gezicht en de stem van hun primaire verzorger.
•	 Reageren ze op kalmerende aanraking en zachte stemgeluiden.
Co-regulatie: de ouder helpt de baby emoties te reguleren. Je bent als het ware een 'externe brein' voor je baby.

Geen voorkeur, dan wel voorkeur
Er zijn stadia in de ontwikkeling van hechting (volgens Bowlby)

Dus in de eerste maanden bouw je langzaam aan die unieke band, maar vanaf zo’n 6 maanden kan die hechting 
zichtbaar sterker worden.

Leeftijd Hechtingsfase

0–6 weken Geen voorkeur voor specifieke personen

6 wkn – 6 mnd Voorkeur voor bekende gezichten/geluiden (maar accepteert ook vreemden)

6–9 mnd Sterke voorkeur voor hechtingsfiguur, vreemdenangst kan ontstaan
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Hersenontwikkeling en stressregulatie
Door veilige hechting wordt het stresssysteem van de baby (cortisolrespons) beter gereguleerd. 
Fysiek contact en liefdevolle interactie stimuleren de ontwikkeling van hersengebieden zoals de prefrontale cortex 
(voor emotieregulatie en sociaal gedrag).

Do’s en don’ts voor jouw als ouder

Hechting is een proces, geen moment. Het is normaal om fouten te maken of soms uitgeput te zijn. Het gaat om 
het gemiddeld sensitief reageren op je baby, niet om 100% perfectie. Hulp zoeken bij vermoeidheid, stress of onze-
kerheid is juist een kracht, geen zwakte.

Voor jouw als nieuwe ouder(s) zijn er een aantal belangrijke do’s en don’ts om een veilige hechting met je baby te 
bevorderen. We zetten ze voor je op een rijtje.

Do’s: Wat helpt bij een veilige hechting

Responsief reageren
	 Reageer snel en gevoelig op het huilen en andere signalen van je baby.
	 Je baby voelt zich gehoord en begrepen, wat vertrouwen en veiligheid opbouwt.

Lichamelijk contact
	 Knuffelen, huid-op-huidcontact en babymassage zijn belangrijk.
	 Dit stimuleert de aanmaak van oxytocine (“knuffelhormoon”), wat de band versterkt.

Oogcontact en praten
	 Maak oogcontact tijdens het voeden of verzorgen.
	� Praat en zing tegen je baby, ook al begrijpt die de woorden nog niet. Het helpt met de herkenning van je stem 

en het gevoel van verbondenheid.
Structuur en voorspelbaarheid

	 Vaste routines rond slapen, voeden en verzorgen geven een gevoel van veiligheid.
	 Je baby leert zo dat de wereld voorspelbaar en veilig is.

Tijd en aandacht geven
	 Wees aanwezig, ook emotioneel. Je hoeft niet perfect te zijn, maar wel beschikbaar.
	 “Good enough parenting” (voldoende goed ouderschap) is het doel, niet perfectie.

Don’ts: Wat hechting in de weg kan staan

Consistent negeren van signalen
	 Het herhaaldelijk negeren van huilen of andere behoeften kan leiden tot onveilige hechting.
	 Een baby leert dan dat het geen zin heeft om contact te zoeken.

Overprikkeling of juist te weinig stimulatie
	 Te veel lawaai of drukte kan stressvol zijn.
	 Aan de andere kant heeft een baby ook behoefte aan interactie en stimulatie. Balans is belangrijk.

Onvoorspelbaarheid
	� Inconsistent gedrag of stemmingswisselingen van ouders (bijv. door stress of psychische problemen) kunnen 

verwarring en onzekerheid veroorzaken.
Fysieke of emotionele afwezigheid
	� Langdurige scheiding zonder een veilige vervanger (bijvoorbeeld opvang zonder sensitieve verzorgers) kan 

hechting belemmeren.
	 Ook emotioneel afstandelijke zorg kan het hechtingsproces verstoren.

Te veel focussen op ‘zelfstandigheid’
	 Baby’s hebben in het begin volledige afhankelijkheid nodig. Zelfstandigheid komt pas veel later.
	 Verwachtingen als “je moet je baby laten huilen zodat hij leert zichzelf te troosten” zijn vaak schadelijk.
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Hechting bevorderen bij baby’s: Praktische tips & spelletjes

Babyspelletjes voor hechting
•	 K�iekeboe: Verstop je gezicht achter je handen of een doek en laat het weer zien. Dit helpt met voorspelbaarheid 

en vertrouwen.
•	� Spiegeltijd: Ga samen voor een spiegel zitten en benoem wat je ziet (“Kijk, daar is jouw neus!”). Goed voor 

zelfherkenning en verbinding.
•	� Zing- en rijmpjesmomenten: Liedjes met herhaling en bewegingen zoals “In de maneschijn” of “Hop paardje hop” 

zijn heerlijk voor ritme, aanraking en plezier.
Babymassage
•	 Gebruik natuurlijke olie (bijv. amandelolie) en zorg dat je handen warm zijn.
•	 Masseer zachtjes de armpjes, beentjes, rug en buik met rustige, herhaalde bewegingen.
•	 Praat zachtjes tegen je baby tijdens de massage: je stem is geruststellend.
•	 Let goed op je baby’s signalen, als je baby onrustig wordt, stop dan even.
Huid-op-huidcontact
•	 Leg je baby met blote huid op jouw blote borst. Dit kan bij mama én papa.
•	 Vooral effectief na de geboorte, maar ook later nog waardevol.
•	 Helpt bij reguleren van temperatuur, hartslag en stress.
Responsief reageren
•	 Reageer op huilen of andere signalen zonder uitstel. Dit bouwt vertrouwen op.
•	 Probeer te benoemen wat je denkt dat er aan de hand is: “Ben je moe, lieverd?”
Voorlezen en praten
•	 Begin al met voorlezen vanaf jonge leeftijd. Het ritme van je stem is geruststellend.
•	 Benoem dagelijkse dingen tijdens verzorging (“Nu doen we je sokjes aan!”), dit stimuleert taal én verbondenheid.

Een veilige basis om op te bouwen

Veilige hechting begint bij iets heel eenvoudigs, maar o zo krachtigs: gezien worden. Wanneer een kind zich écht 
gezien, gehoord en begrepen voelt, ontstaat er iets bijzonders. Er groeit vertrouwen. Er ontstaat rust. Een kind 
leert: ik mag er zijn, zoals ik ben.

Het is in die kleine, dagelijkse momenten, een troostende arm, een warme blik, een luisterend oor, dat de basis 
wordt gelegd voor een veilige band. Een band die een kind helpt om op zichzelf te vertrouwen, de wereld te durven 
ontdekken, en om te gaan met tegenslagen.

Veilige hechting is geen perfect ouderschap. Het is aanwezig zijn, steeds weer. Het is laten voelen: ik ben er voor jou, 
wat er ook gebeurt.

En precies dát, vormt een thuis in het hart van een kind, een veilige plek, voor de rest van zijn leven.


