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    Veel kinderen hebben moeite met zelfstandig spelen en zichzelf vermaken. Drukke agenda’s, schermtijd en beperkte mogelijkheden om veilig buiten te spelen hebben de zelfstandige invulling van vrije tijd veranderd. Resultaat: de gevreesde uitroep ‘Ik verveeeeel me!’


    Maar verveling biedt kinderen juist de mogelijkheid om te dromen, creatief te zijn en zelf op onderzoek uit te gaan. Kinderen die zelfstandig spelen komen op ideeën, maken plannen en laten hun fantasie de vrije loop. Zo ontdekken ze wie ze zijn en wat ze echt leuk vinden.


    In dit praktische en inspirerende boek laat speelexpert Assa zien hoe je dit kunt bereiken. De sleutel, zo stelt ze, is om prioriteit te geven aan zelfstandig, ongestructureerd spelen door thuis hiervoor plekken te creëren, speelgoed te kiezen dat de verbeelding prikkelt, grenzen te stellen (en zich daaraan te houden) en rustmomenten in te plannen.


    Het resultaat: kinderen die hun verbeeldingskracht ontwikkelen, en ouders die kunnen genieten van wat kostbare, broodnodige tijd voor zichzelf!

  


  
    


     


    Lizzie Assa is onderwijskundige, oprichter van het populaire onlineplatform The Workspace For Children, spreker en moeder van drie. Ze woont en werkt in Massachusetts, USA..
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    Voor Nate, Ruby en Sloane


    Het is de grootste eer van mijn leven om jullie moeder te zijn.


    En voor Dave, die altijd in mij heeft geloofd.

  


  
    Inleiding: meer spelen, minder stress


    Ouder zijn is een overweldigende ervaring. Laten we het maar gewoon toegeven. Wat je online ook tegenkomt of in boeken leest, de meeste ouders rennen zich het vuur uit de sloffen en hebben het gevoel nooit klaar te zijn of niets helemaal goed te doen. Is er bij jou thuis altijd chaos en troep? Voel je je opgebrand? Lukt het je ooit weleens je ergens op te concentreren? Heb je het gevoel dat je niets anders doet dan je kind voeden, verzorgen en bezighouden? Klinkt zelfs een dutje doen als een onmogelijke droom? Of je nu een peuter of een tiener hebt, één kind of zes, de kans is groot dat je stiekem weleens het gevoel hebt dat je het maar net redt.


     Van ouders wordt van alles verwacht – dat je een volledige baan hebt en tegelijk een perfecte ouder bent, of in het geval dat je thuis bij de kinderen blijft, dat je alle aspecten van hun ontwikkeling begeleidt, zodat ze opgroeien tot kleine genieën. Er is tegenwoordig een hoop ophef over ouders. Kijk maar naar Instagram. Het wemelt er van de influencers die suggereren dat je het fout doet als je het niet precies zus of zo doet, of niet superbetrokken bent bij je kinderen, of ze niet genoeg stimuleert. Dan zul je wel een slechte ouder zijn en je kind lijdt daaronder.


     Ook kinderen voelen zich overweldigd. Ze weten niet altijd wat van hen verwacht wordt en kunnen zich daardoor onzeker gaan voelen. Gevoelens van onzekerheid kunnen leiden tot ongewenst gedrag. Kinderen kunnen niet altijd uitdrukken wat ze fijn vinden of niet, of hun natuurlijke talenten volledig uiten. Ze weten niet altijd hoe ze hulp moeten vragen als ze iets niet begrijpen. Afhankelijk van hun ontwikkelingsstadium kan het hun moeite kosten om hun emoties te uiten, zich aan regels te houden of contact met je te hebben zoals jij dat zou willen. Dat kan leiden tot angst en hun en jouw zelfvertrouwen aantasten. Kinderen snakken thuis naar verbinding en willen je laten zien wat ze kunnen, maar ze weten niet altijd hoe ze je aandacht kunnen trekken, vooral als je te gestrest bent of je te overweldigd voelt om hun die aandacht te geven. Tegelijk verlangen ze naar meer zelfstandigheid en zeggenschap over hun leven. Wat moet je dan, als worstelende, verwarde, gestreste ouder?


     Het begin van een antwoord ligt in zelfstandig spelen.


     In al mijn perscontacten, alle interviews die ik in de loop der jaren heb gehad, krijg ik steeds weer dezelfde vraag, die neerkomt op: ‘Hoe krijg ik mijn kinderen zelfstandig aan het spelen?’ Als oprichter van The Workspace for Children heb ik echte, praktische, simpele, makkelijke, werkzame antwoorden op die vraag. Het is mijn missie om ouders en kinderen te leren thuis zelfstandig spelen in te voeren. Ik heb gestudeerd aan het Bank Street College of Education in New York en ben verbonden geweest aan de Downtown Little School en de City and Country School in Manhattan, waar principes van kindgestuurd spel een belangrijke rol hebben. 


     Zelfstandig spel heeft veel voordelen, bijvoorbeeld dat ouders een beetje tijd krijgen voor zichzelf en dat het zelfvertrouwen en creativiteit bij kinderen wordt gestimuleerd. Dit boek helpt je thuis een omgeving tot stand te brengen die zelfstandig spelen bevordert. Ik wil je helpen om zelfstandig spelen af te stemmen op jouw unieke gezin en kind. Mijn strategieën werken, en dat weet ik omdat ik ze heb toegepast bij de vele gezinnen die ik heb gecoacht, en bij mijn eigen kinderen.


     Er is tegenwoordig een hoop ophef over ouders. Toen ik besloot dit boek te gaan schrijven was het niet mijn bedoeling nóg meer ophef te veroorzaken, maar om die juist te verminderen. Als je je door influencers laat leiden kan het moeilijk zijn te ontkomen aan de druk om een perfecte ouder te zijn. Je hoeft niet alles perfect te doen. Het is mogelijk om duidelijkheid te krijgen over je gezinswaarden en een leven te creëren dat deze waarden weerspiegelt. Je kunt je kind helpen zich thuis veilig, verbonden, op zijn gemak en prettig te voelen, zelfs als het er in de buitenwereld soms heel anders aan toegaat. Daarbij geef je je kind de vrijheid om kind te zijn én creëer je meer tijd voor jezelf. Op die manier zul je beter in staat zijn je eigen behoeften te vervullen en ouder te zijn op een manier die authentiek aanvoelt voor jou. Perfectie is niet nodig.


     Wanneer kinderen zelfstandig spelen onderzoeken ze zelf hun leven en hun innerlijke wereld, in plaats van de aanwijzingen van iemand anders op te volgen. Ze leren met hun eigen ideeën te komen, in plaats van op jóúw ideeën te vertrouwen. Ze leren plannen te maken, te creëren wat ze in hun hoofd hebben, uit te vinden wie ze zijn en wat ze echt leuk vinden. Met tijd voor zelfstandig spelen krijgen je kinderen de kans hun eigen gedachten en interesses te verkennen.


     Misschien ben je gewend om te voorkomen dat je kind zich verveelt, maar bij kinderen zet verveling nou juist de deur open om te gaan dromen, creëren en er vertrouwen in te krijgen dat ze in staat zijn zichzelf te vermaken.


     Zelfs als zelfstandig spelen voor jou alleen maar betekent dat je eindelijk de kans krijgt om de keuken schoon te maken, zonder dat er iemand aan je kleren trekt en ‘maaama’ of ‘ paaapa’ jengelt, zou dat niet de tijd waard zijn om dit boek te lezen? Ook jij kunt ervan profiteren. Je gezin kan ervan profiteren. Dit boek is bestemd voor jou.


     Het doel van mijn werk, mijn bedrijf, mijn cursussen en nu dit boek is zelfvertrouwen op te bouwen in spelen, op manieren die bijdragen aan je gezinscultuur. In dit boek leer je hoe je kunt ontdekken wie je kind echt is, wat past bij zijn ontwikkeling, hoe je een andere kijk krijgt op spelen, en hoe je kind het beste zelfstandig speelt, op een manier die past bij zijn unieke persoonlijkheid.


     Je leert in je huis speelplekken te creëren, speelgoed met een open einde te kiezen dat de fantasie eerder prikkelt dan beperkt, grenzen bij het spelen aan te geven en te handhaven, hoe fijn stille tijd kan zijn en hoe je naderhand de cirkel weer rond maakt met tijd voor verbinding die je relatie met je kind versterkt, ertoe bijdraagt dat het zich gezien en geliefd voelt, en die je niet je hele dag kost.


     Ik ga het ook vrijuit hebben over ouderlijke schuldgevoelens. Je kunt het gevoel krijgen dat je het niet goed doet als je geen tijd met je kinderen doorbrengt. In werkelijkheid is het precies omgekeerd. Ik weet uit eigen ervaring hoe een ouderburn-out voelt. Uiteindelijk zorgt tijd voor jezelf ervoor dat je emotioneel meer beschikbaar bent voor je kinderen.


     Als iemand tegen mij zei dat ik een boek moest gaan lezen over een opvoedingssysteem dat heel veel tijd en werk ging kosten, zou ik niet geïnteresseerd zijn. Zo’n boek is dit niet. Het gaat er niet om dat je méér moet doen. Je krijgt juist minder te doen, door strategieën die veel effect hebben en weinig inspanning vragen, waardoor je ruimte en tijd krijgt om bij te tanken en dingen te doen die losstaan van de directe interactie met je kinderen. Daarna zul je, wanneer je bij hen bent, als ouder meer betrokken, alerter en meer gefocust zijn en beter kunnen luisteren.


     Daar heeft ieder kind behoefte aan.


     In een wereld waar we niet altijd grip op hebben, geeft zelfstandig spelen kinderen de kans een wereld te creëren waar ze wél grip op hebben. Terwijl je ziet dat je kind zelfstandiger wordt en meer zelfvertrouwen krijgt in het uiten van zijn natuurlijke talenten, je zijn interesses ziet groeien en bloeien uit de zaadjes die je thuis hebt geplant, heeft je hele gezin daar baat bij. Je zult je allemaal rustiger en meer verbonden met elkaar voelen, en je kind is niet meer afhankelijk van jou – of van een scherm – voor zijn continue vermaak.


     Dit boek helpt je thuis een oase van rust te scheppen, waar je als gezin samen en op jezelf kunt zijn – op manieren die voor iederéén fijn en noodzakelijk zijn. 


    Mijn weg naar spelen


    Ik ben niet altijd expert op het gebied van spelen geweest, al had ik het geluk op te groeien in een rijke speelomgeving. Ik ben als tweede van vijf kinderen opgegroeid in de jaren tachtig, toen ouders tegen hun kinderen zeiden: ‘Ga maar buiten spelen,’ en daarmee uit. Mijn moeder was zo’n soort ouder. Ze speelde zelden met ons, maar ze creëerde thuis een omgeving waarin ze van ons verwachtte dat we samen speelden.


     In onze keuken stond een lange knutseltafel op kindhoogte, waaraan we onszelf urenlang vermaakten met de lades vol stickers, en tekeningen inkleurden, ondertussen lachend, ruziënd en creërend. Beneden in de speelkamer hadden we volop ruimte om te stoeien, rollenspelen te doen met poppen en knuffels en uitgebreide bouwwerken van blokken te maken. En wanneer we onvermijdelijk te onstuimig werden stuurde mijn moeder ons naar de achtertuin, waar we een speelhuis hadden, emmers vol stoepkrijt, springtouwen en fietsen.


     Door te spelen herstelde ik mijn gevoel van eigenwaarde. Op school had ik vaak buikpijn en angsten, maar wanneer ik met mijn broertjes en zusjes of vriendjes speelde, voelde ik me veilig, interessant en creatief. Spelen bood me wat school me niet gaf: een doel en een idee van wie ik was en wat ik kon. Al heel jong leerde ik dat spelen ontspannend was en dat het me zelfvertrouwen gaf. Tegenwoordig, nu ik als opvoedkundige gespecialiseerd ben in zelfstandig spelen, weet ik hoe waardevol de gelegenheid daartoe voor een kind kan zijn.


     Naarmate ik ouder werd vond ik het heerlijk te helpen bij de zorg voor de jongere kinderen bij ons thuis en bij mijn vriendinnen. Ik ging oppassen, werd kampleider en nam vaak de leiding bij spel- en creatieve activiteiten. Ik voelde me vooral aangetrokken tot angstige kinderen of kinderen met ‘problemen’ op school. Ik wilde hen helpen vertrouwen in zichzelf te krijgen, dus besloot ik een onderwijsopleiding te gaan doen.


     Op de universiteit begon ik te beseffen dat ik het op school helemaal zo slecht niet had gedaan. In mijn eerste jaar had ik letterlijk een aha-ervaring toen ik me realiseerde: wacht eens, ik ben helemaal niet dom! Ik ging beter opletten en werken, omdat ik eindelijk dingen leerde die me interesseerden. Onderwijs aan jonge kinderen werd mijn passie. 


     Toen ik aan mijn praktijkstage toe was, vroeg ik om die te mogen doen bij kleutergroepen, niet in de hogere leerjaren. Ik was stagiair in een groep vierjarigen in Lower Manhattan, toen de aanslagen van 11 september plaatsvonden. In december van dat jaar, toen het tijd werd voor een andere stageplaats, besloten we dat ik de rest van het schooljaar in de groep zou blijven. De kinderen en gezinnen uit de buurt hadden behoefte aan stabiliteit. En als student leerde ik hier meer over kinderen en de helende kracht van spelen dan ergens anders mogelijk was geweest. Voor die ervaring ben ik erg dankbaar.


     Na mijn studie heb ik gewerkt in volgens mij een van de beste kleuterscholen van Manhattan, de Downtown Little School (inmiddels gesloten). ‘Spelend leren’ is een modieuze slogan, waar veel programma’s op gebaseerd zouden zijn. Maar eerlijk gezegd klopt dat vaak niet. Als je wat dieper graaft, kom je erachter dat ze veelal een traditionele aanpak hanteren, waarin de leraar centraal staat, geen kindgestuurde aanpak die op spelen is gebaseerd. Maar in de Downtown Little School was dat in essentie wel zo. Ik herinner me nog hoe onze directeur uitlegde dat het leerplan voor de jongste tweejarigen bestond uit ‘leren op school te zijn’: weg bij hun naaste volwassenen, leren op school te eten, hun schoenen aan te trekken en op het potje te gaan. Ze hoefden nog niet te beginnen met het leren van letters en cijfers, of andere dingen die nog niet bij hun ontwikkelingsfase pasten.


     Loris Malaguzzi1, de grondlegger van de Reggio Emilia-benadering van het onderwijs aan jonge kinderen, die in veel landen invloed heeft gehad op de leerplannen in het voorschoolse onderwijs, was van mening dat de kinderen zelf het leerplan zijn. Voor mij is dat de grondslag van een écht kindgestuurde, op spelen gebaseerde leerervaring


     Later werkte ik op een andere bekende school in Manhattan, de City and Country School. Het peuterprogramma daar bestaat uit een kindgericht, op spelen gebaseerd leerplan, waarin de nadruk ligt op de sociale, emotionele en cognitieve ontwikkeling. De kinderen in mijn driejarigengroep daar werkten destijds met klei, verf, boeken, water en blokken als belangrijkste leermaterialen. Ik leerde er in korte tijd veel over spelen.


     Toen werd ik zwanger en al snel omarmde ik de rol van fulltime moeder. Nog voor mijn eerste kind geboren werd, maakte ik plannen om wat ik in de groepen met jonge kinderen had geleerd te gebruiken om thuis een omgeving te creëren die spelen ondersteunde. De tijd die ik met kinderen en gezinnen had gewerkt zou me helpen een succesvolle moeder te worden. Uiteraard was ik, net als de meeste ouders, uitgeput van de gebroken nachten, het verschonen en de ruzies op de achterbank. Maar ik genoot er ook van een speelomgeving voor mijn kinderen te creëren, en hun hapjes en creatieve ervaringen aan te reiken. Als ouder van jonge kinderen was ik minder gestrest dan veel van mijn vrienden met kinderen van dezelfde leeftijd. In het begin begreep ik niet waarom, en toen drong het ineens tot me door – ik gebruikte dezelfde systemen als in de groepen uit mijn vroegere baan om mijn kinderen voor te bereiden op zelfstandigheid en spelen.


     Toen mijn jongste een jaar was opende ik in mijn souterrain een studio voor ouders en jonge kinderen. Die noemde ik The Workspace for Children. Ik wilde ouders en verzorgers laten zien hoe ze hun kinderen door middel van spelen kunnen stimuleren productief en zelfstandig te worden. Ik organiseerde speelactiviteiten voor de kleintjes en praatte met volwassenen over ontwikkeling en spelen, om hun te laten zien wat er gebeurt wanneer je een omgeving inricht en erop vertrouwt dat je kinderen daar gaan spelen. Dat deed ik elke dinsdag en donderdag en het liep als een trein. Mensen waren verbaasd wat er in die speelruimte allemaal mogelijk was. Tien jaar geleden deed niemand dit nog. Binnen een jaar was ik al uit mijn souterrain gegroeid.


     Het was stressvol voor mijn gezinsleven om mensen over de vloer te hebben die kwamen spelen, en alle rommel die dat met zich meebracht. Ik wist dat ik niet buitenshuis wilde werken, dus sloot ik de studio en zette The Workspace for Children om in een onlineplatform. Ik begon het werk dat zich in de speelstudio had afgespeeld te delen, evenals de speelideeën die ik bij mijn kinderen gebruikte. Ik deelde onderwijstips en paste ze aan tot het advies dat bij mij thuis werkte. Mijn Instagramaccount (@theworkspaceforchildren) werd al snel een succes, dus begon ik elke week een blog te schrijven over ouderschap en spelen.


     Mijn blog trok veel lezers en mijn volgers op Instagram groeiden razendsnel. Ik werd consultant van een kinderopvangprogramma bij een coworkingspace in de buurt. Vervolgens werd ik gevraagd om bij mensen thuis speelruimtes in te richten. Een van de populairste artikelen op mijn blog gaat over hoe je buiten een knutselruimte voor kinderen opzet. Dat deed ik elk voorjaar al voor mijn eigen kinderen en daarna vroegen mensen uit de hele stad me om dat bij hen in de achtertuin te doen.


     Toen ik zag hoeveel impact mijn bijdragen hadden, begreep ik hoeveel mensen meer willen weten over het belang van zelfstandig spelen. Spelen heeft niet alleen invloed op je kinderen en hun toekomstige ontwikkeling en groei, maar op de hele gezinsdynamiek en ouderschapservaring.


    Over dit boek


    In de loop der tijd hebben veel mensen me gevraagd om een boek te schrijven. Ik heb altijd nee gezegd, omdat ik er de tijd en energie niet voor had en ik het gevoel had dat mensen al werden overladen met opvoedingsadviezen – daar wilde ik niet nog eens iets aan toevoegen. Ik ben zó blij dat Instagram nog niet bestond toen ik mijn eerste kind kreeg. Ik zou kopje-onder zijn gegaan. Er zijn zoveel mensen die je vertellen wat er allemaal goed en fout is. Ik wilde anderen niet vertellen wat ze moesten doen of hoe ze hun kinderen moesten opvoeden, dus ik zat helemaal niet te denken aan een boek.


     Maar hoe meer ik volgde wat zich in de digitale wereld van opvoeding en ouderschap afspeelde, hoe meer ik dacht dat mensen misschien toch wel behoefte hebben aan een boek als dit. Mijn missie is anders. Ik wil ouders en verzorgers ondersteunen door ze te helpen kleine dingen in hun manier van opvoeden te veranderen, zodat deze beter overeenkomt met hun waarden en doelen. Je zult mij niet horen zeggen: ‘Dit of dat moet je precies zo doen.’ Ik wil mensen helpen hun manier van opvoeden bij te stellen met aanpassingen die authentiek voor hen aanvoelen. Ik wil niet zeggen: ‘Zó moet je het doen,’ met de implicatie dat als je dat niet doet het helemaal fout is.


     Uiteindelijk besloot ik toch een boek te schrijven als dat de ophef over ouderschap kon verminderen. Daarom vind ik de afstemming van zelfstandig spelen op jouw gezin en jouw unieke kind zo belangrijk. Je hoeft niet dezelfde ouder te zijn als ik. Ik wil je laten zien dat je ouder kunt zijn op jouw manier, volgens jouw waarden, maar met kennis van zaken die je anders misschien zou missen. Bovenal wil ik ouders van jonge kinderen helpen bij het verlichten van de angst en druk die ze voelen wanneer ze alles perfect willen doen. 


     Elk gezin kent zijn uitdagingen. Toen mijn kinderen klein waren was ik vol zelfvertrouwen, maar nu die kinderen tieners zijn begrijp ik eindelijk hoe het voelt om je zorgen te maken! Ik heb nu een heel ander idee over hoe ouders van een peuter zich voelen als ze niet weten wat ze doen moeten! Wanneer ikzelf nu zeg: ‘Ik weet niet wat ik moet doen!’ kijken mensen me raar aan en zeggen ze: ‘O ja? Dat weet ik al vijftien jaar lang niet.’


     Net als iedereen leer ik nog steeds, maar wat dit boek voor jou en je gezin kan doen is druk bij je wegnemen, zodat je je kinderen kunt helpen opgroeien door middel van de kracht van spelen. In een wereld die we niet kunnen beheersen, voor onze kinderen of voor onszelf, geeft spelen kinderen de gelegenheid een wereld te creëren die ze wél kunnen beïnvloeden of vormgeven.


     Ben je klaar om dat uit te proberen? Mooi. Neem deze drie woorden dan ter harte:


     ‘Laat ze spelen.’


    


    
      
        	1 Loris Malaguzzi, de oprichter: zie voor meer informatie ­https://www.reggiochildren.it/en/reggio-emilia-approach. Nederlandstalig: https://nivoz.nl/nl/loris-malaguzzi-en-reggio-emilia-de-honderd-talen-van-het-kind
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    1 | ‘Ik verveel me!’


    ‘Ik verveel me!’


     Hoe verleidelijk is het om, wanneer onze kinderen klagerig dat gevreesde zinnetje uitspreken, gewoon te zeggen: ‘Ga maar spelen.’ Is dat niet wat kinderen horen te doen? Spelen. Maar het is te moeilijk, of ze willen of kunnen het niet.


     Mensen kijken geërgerd wanneer ik zeg dat kinderen meer tijd nodig hebben om zich met spelen bezig te houden. Ze vertellen dat zij toen ze klein waren, de hele middag in het bos speelden. Niemand lette op hen, laat staan dat iemand hun leerde hoe ze moesten spelen. En ouders speelden beslist niet de hele dag met hun kinderen. Ouders zagen het niet als hun taak om te spelen, tenminste niet de hele tijd.


     Als je in de jaren tachtig of negentig opgroeide had je tijd om je te vervelen, om zelf iets te verzinnen en dat uit te voeren. Herinner je je nog de vrijheid die je voelde als je alleen aan het spelen was, denkbeeldige werelden aan het creëren was, met je knuffeldieren of poppen fantastische verhalen aan het naspelen was, verhalen aan het tekenen, lezen of schrijven was, ging touwtjespringen of met krijt een hinkelbaan op de stoep tekende, spelletjes verzon en op je fiets door de buurt reed? Waarschijnlijk had je als kind alle tijd om zelfstandig te spelen, zodat je er heel goed in werd.


     Niet dat alles toen perfect was, zeker niet – ouders waren vaak minder verbonden met hun kinderen dan tegenwoordig, zich minder bewust van wat zich in hun leven afspeelde. Ze begrepen vaak niet helemaal welke unieke vaardigheden en problemen hun kinderen hadden. Er waren uiteraard uitzonderingen, maar een nonchalante onverschilligheid voor de kinderwereld was in de cultuur van die tijd hoe dan ook gewoon voor ouders.


     Tegenwoordig lijkt zo’n houding van ouders onmogelijk en zelfs nalatig. De wereld lijkt veel minder veilig, waardoor ouders vanzelfsprekend meer op hun hoede zijn. We maken ons meer zorgen, we denken meer aan onze kinderen en we zijn veel meer in hen geïnteresseerd dan ouders vroeger, die indruk heb ik tenminste. We willen alles over onze kinderen weten. Ze verbazen ons. We vragen ons af wat voor iemand ze gaan worden en we willen alles weten over wat ze op school doen, wie hun vriendjes zijn, waar ze over nadenken, waar ze moeite mee hebben, wie ze zijn. Zo’n gevoel heb ik beslist over mijn kinderen en ik vermoed dat het bij jou ook zo is.


     Maar ergens onderweg is die mooie en noodzakelijke gehechtheid tussen ouders en kinderen het domein van spelen binnengedrongen en dat is niet zo goed. Veel kinderen weten niet meer hoe ze zelfstandig moeten spelen. Overvolle agenda’s, schermen die altijd beschikbaar zijn en druk op ouders om kinderen te vermaken spelen daarbij allemaal een belangrijke rol. De meesten van ons hebben het gevoel dat we bij elke gelegenheid bezig moeten zijn met onze kinderen, waardoor we ons overweldigd voelen. En laten we maar gewoon toegeven dat er onder de oppervlakte ook irritatie op de loer ligt – vooral wanneer die kinderen smeken om nog een spelletje, nog een verhaaltje, of nog vijf minuten. Dat snap ik ook wel.


     Maar er is ook een bemoedigende kant: kinderen weten uit zichzelf hoe ze kunnen spelen, zelfs al zijn ze het vergeten, het ontwend geraakt, of krijgen ze tot nu toe eigenlijk niet zo vaak de kans dat natuurlijke talent te gebruiken. Wat kinderen van nature doen heeft waarde en schoonheid. Zou je het niet geweldig vinden om het zelfvertrouwen van je kinderen te zien opbloeien? Zou het niet fantastisch zijn als je kinderen voor jou aanvoelden als autonome gezinsleden die vrijwillig en gelukkig een bijdrage leverden aan het gezin en het huishouden? Zou het niet fantastisch zijn als ze zich zo veilig met je verbonden zouden voelen dat ze er geen probleem mee hadden naar hun kamer te gaan en een uur of meer rustig te spelen? En als je kinderen het fijn zouden vinden in de buurt van je ‘aan het werk’ te zijn, terwijl jij ook aan het werk was, zonder dat je ze daarbij hoefde te sturen? Ik heb dat al honderden keren zien gebeuren, in gezinnen die nooit hadden gedacht dat hun kind zonder leiding zou spelen.


     Dat kan allemaal voortkomen uit een routine voor zelfstandig spelen.


     Door tijd alleen door te brengen kan iedereen bijkomen, zodat samenzijn met het gezin een beloning en een geschenk wordt, in plaats van een extra stressfactor. Wat zou je met die tijd doen? Hoeveel minder stress zou je voelen? Hoe blij zou je zijn om naderhand weer in contact te komen met je kinderen, te horen wat ze gedaan hebben, wat ze gedroomd, wat ze gebouwd hebben en te zien hoe opgewonden ze zijn om jou daar deelgenoot van te maken?


     Wanneer we alleen zijn, zijn we iemand anders dan wie we bij anderen zijn en voor ieders groei is het waardevol om beide kanten van onszelf te kennen. Pas als kinderen alleen zijn kunnen ze misschien hun eigen behoeften en wensen onderscheiden van die van iemand anders. Weet je middelste kind wie ze is zonder dat haar grote zus de leiding neemt? Weet je jongste zoon wel wie hij is wanneer jij niet al zijn activiteiten begeleidt? Weet jij wel wie je bent wanneer je niet meer midden in de drukte van het ouderschap zit?


     Laat het duidelijk zijn, tijd met je kinderen doorbrengen is essentieel voor een liefhebbende en veilige band. Ik beveel het ten zeerste aan – maar niet dag en nacht. Feitelijk is voortdurend bij elkaar zijn contraproductief voor ouders, voor kinderen en voor de relatie tussen hen. Er zijn een heleboel effectieve manieren om verbinding te krijgen, zonder de hele tijd fantasiespelletjes met je kind te doen (daarover later meer). Het geheim van een harmonieuzer gezinsleven is evenwicht tussen verbinding en zelfstandig spelen.


     Met dit boek ga ik je helpen die balans te vinden. We kunnen de positieve aspecten van het zelfstandig spelen dat we als kind kenden terugkrijgen, en bovendien veilige, hechte relaties opbouwen tussen ouders en kinderen. De oplossing is je kinderen zelfstandigheid terug te geven bij het spelen en af te leren wat je als jouw rol bij het spelen beschouwde.


     Het is minder ingewikkeld dan je misschien denkt. Als je er eenmaal mee begint, zul je verrast zijn door wat zelfstandig spelen kan doen voor je gezinsdynamiek, je stress als ouder en het zelfvertrouwen en de creativiteit van je kind.


    Omarm verveling


    Laten we het eens hebben over verveling. We willen allemaal kinderen die uit zichzelf en goed zelfstandig kunnen spelen, maar wanneer ze over verveling beginnen te klagen, kunnen we het gevoel krijgen dat zich een uitslaande brand voordoet die onmiddellijk geblust moet worden.


     Doe je ogen dicht en stel jezelf voor op het moment dat je kind jengelt: ‘Maar ik verveel me zo!’ Wat voel je nu? Irritatie? Schuld? Onrust? Angst dat als je je kinderen niet wat te doen geeft, ze het huis gaan afbreken, problemen maken, voor een scherm gaan hangen of op zijn minst een puinhoop maken, die jíj waarschijnlijk gaat opruimen, omdat dat makkelijker is dan hen daartoe te dwingen? (Dat klinkt bekend.)


     Je kunt het gevoel hebben dat het feit dat je kind zich verveelt een teken is dat jij als ouder niet genoeg doet. Zou je ze niet iets moeten leren, qualitytime met ze moeten doorbrengen, ze stimulerend materiaal moeten geven waar ze slimmer en creatiever van worden, ze het goede voorbeeld geven, hun sociale vaardigheden vergroten en modelburgers van ze maken? (Van die opsomming alleen al krijg ik het benauwd.) En zou je ze niet bij schermen moeten weghouden?


     Krantenkoppen over de situatie van kinderen in een digitale wereld en fascinerende maar angstaanjagende boeken als Generatie angststoornis hebben ervoor gezorgd dat veel ouders zich ongerust en machteloos voelen als ze eraan denken hoeveel tijd hun kinderen voor een scherm doorbrengen. We weten dat we ervoor moeten zorgen dat ze weer ongestructureerd gaan spelen, maar ze zijn gewend aan de directe bevrediging van hun digitale wereld. Ze zijn eraan gewend door hun scherm vermaakt te worden, dus wat gebeurt er als wij nee zeggen? Dan willen ze dat wij hen vermaken. Dan voelen we ons schuldig. Als wij die schermen weghalen moeten wij toch met onze kinderen spelen?


     Over schermen ga ik het later nog hebben, maar voorlopig is het tijd om de stress en verwarring te laten varen. Ik kan je helpen tijd te besparen door je te vertellen dat als je je kinderen elke dag de hele dag bezighoudt jij een burn-out krijgt en je een kind krijgt dat op externe bronnen vertrouwt om zich bezig te houden.


     Verveling is belangrijk voor je kind. Een kind dat zich nooit verveelt mist een belangrijke kans om creativiteit te ontwikkelen.


     Er komt steeds meer erkenning voor de waarde van verveling. Tijdens de coronalockdown luidde een kop in The New York Times:2 ‘Hoe hou je deze zomer je kinderen bezig? Niet misschien?’ Ongeveer in dezelfde tijd werden ouders in een artikel in dezelfde krant aangemoedigd hun kinderen zelfstandig te leren spelen.3


     Jazeker, verveling is goed. Het helpt kinderen om:


    1.Zelfvertrouwen te ontwikkelen. Verveling leert je kind realtime beslissingen te nemen en minder afhankelijk te worden van voortdurend vermaak. Goed kunnen omgaan met verveling leert je kind naar binnen te kijken in plaats van naar buiten.


    2.Persoonlijke interesses te ontdekken. Wanneer kinderen consequent gelegenheid krijgen zich te vervelen, iets te bedenken en dat idee uit te voeren, leren ze wat hen echt interesseert en krijgen ze het vertrouwen om die interesses na te streven.


    3. De ontwikkeling van hun hersenen te optimaliseren. Verveling zorgt voor essentiële hersenpauzes, die meltdowns en prikkelbaarheid voorkomen en een optimale ontwikkeling van de hersenen mogelijk maken.


    4. Mindfulness te leren. Leren dode tijd te omarmen helpt kinderen mindful te worden en zich bij hun eigen gedachten op hun gemak te voelen. Als volwassenen besteden we een hoop geld aan apps, voedingssupplementen en cursussen die ons beloven meer mindful te worden. Door verveling te omarmen en belang te hechten aan dode tijd geef je je kinderen de pauze die ze nodig hebben zonder dat er een prijskaartje aan hangt.


    5. Doorzettingsvermogen te verbeteren. Kinderen die met hun eigen ideeën komen zijn beter gemotiveerd om antwoorden te zoeken en door te zetten bij uitdagingen. Door kinderen aan te moedigen om vragen te stellen en hun nieuwsgierigheid te verkennen bevorder je hun intrinsieke motivatie, probleem­oplossende vaardigheden en veerkracht.


    6. Besluitvormingsvaardigheden aan te scherpen. Besluitvorming is een spier die oefening vereist. Verveling zorgt voor de training die nodig is om deze vaardigheid te versterken. Door kinderen in staat te stellen zich te vervelen, in plaats van ze voortdurend te vermaken, geef je ze de kans om keuzes te maken, initiatief te nemen en hun besluitvormingscapaciteiten te ontwikkelen.


    Maar… kunnen we dat wel? Onze kinderen zich laten vervelen? Komen ze dan niet in opstand? Hoe begin je daar eigenlijk mee?


     Misschien heb je weleens gehoord: ‘Laat ze zich maar gewoon vervelen.’ Een heleboel ouders zeggen dan: ‘O nee, dat doe ik niet, dan breken ze het huis af.’ Laten we om te beginnen een belangrijk onderscheid maken: er is een verschil tussen productieve verveling en destructieve verveling, en je aanpak doet ertoe. Ontwrichtend of destructief gedrag is een signaal dat je kind behoefte heeft aan je steun. De doeltreffendste manier om kinderen die steun te geven is verbinding. Je kind krijgt je aandacht hoe dan ook. Je moet kiezen of je die op een productieve, ondersteunende manier geeft of door te gaan schreeuwen en boos te worden.


     Kortom, kinderen hebben behoefte aan verveling, maar met steun. Dat is iets anders dan je kind negeren. Het houdt in dat je kinderen bewust ruimte geeft om innovatief te worden. Stel, mijn elfjarige dochter komt met een lang gezicht mijn werkkamer binnen en zegt: ‘Mam, ik verveel me zo, mag ik tv kijken?’ Elke keer moet ik weer in mezelf lachen. Meestal geef ik haar een knuffel en zeg dan zoiets als: ‘Nee, dat mag je niet. Ga je maar ergens anders vervelen dan in mijn kamer.’


     Hoe kan ik dat zo luchtig zeggen? Omdat ik meestal tijd met haar heb doorgebracht voordat ik naar mijn kamer ga om te werken. Bovendien is onze woonomgeving zo ingericht dat ze er kan spelen, iets kan maken en creëren, dus kan ik haar dat rustig zelf laten uitzoeken. Ik weet dat ze alles heeft wat nodig is om zich productief te vervelen, en ik ben van plan nadat ik klaar ben met mijn werk contact met haar te hebben.


     Het is een openbaring om te beseffen dat er niets mis is met jou of je kind en dat jij in staat bent te veranderen hoe je kind met verveling omgaat.


    De remedie voor schuldgevoel is verbinding


    Ga er maar gerust van uit dat alle ouders zich weleens schuldig voelen. Doe ik wel genoeg voor mijn kinderen? Te veel? Doe ik het wel goed? Schuldgevoelens horen helaas bij het ouderschap. Rationeel weet je misschien wel dat het belangrijk is om je kinderen niet constant te vermaken, maar die schuldgevoelens blijven knagen.


     Zelfs wanneer ouders erin slagen zelfstandig spelen onderdeel te maken van hun gezinscultuur, dan nog komen ze vaak bij me met een variant van: ‘Lizzie, ik heb je programma’s gevolgd en mijn kinderen zijn dol op zelfstandig spelen! Ze hebben elke dag stille tijd en willen meer! Ik weet dat ik daar blij mee zou moeten zijn, maar nu ze zo druk aan het spelen zijn, voel ik me ineens schuldig.’


     De remedie voor schuldgevoelens is verbinding. Wanneer je gedurende de dag op een betekenisvolle manier verbinding maakt met je kinderen, ga je je echt goed voelen over het feit dat ze zelfstandig kunnen spelen.


     Verbinding is een beetje een modewoord geworden en misschien ben je het wel zat om te horen dat verbinding een wondermiddel in de opvoeding is. Laten we eerst eens definiëren wat verbinding niet is. Het is níet doen alsof je met je kind speelt, terwijl je op je telefoon zit te scrollen. Het is niet je kind in bad doen, terwijl je de badkamer in en uit loopt. Het is niet pionnen op het Monopolybord verplaatsen en ondertussen appen. Als je aan het multitasken bent, heb je geen aandacht en dan blijven je kinderen zeggen: ‘Speel met me! Speel met me!’ En dan denk jij: het is ook nooit genoeg! Het probleem is dat je ze maar je halve aandacht geeft en ze willen je hele aandacht.


     Maar als je je kinderen onverdeelde aandacht geeft, willen ze dan niet gewoon altijd maar meer en moet je ze dan juist niet nog meer vermaken? Als ze je nou nooit laten teruggaan naar wat je moet doen? Dat gebeurt in het begin misschien wel, maar het is een feit dat kinderen, zodra je consequent verbinding begint te maken, feitelijk steeds minder van je willen. Hoe vaker kinderen zich tevreden voelen door je onverdeelde aandacht, hoe minder moeite ze zullen doen om je aandacht te trekken.


     Je kind zal floreren naarmate het zelfstandiger wordt. Maar kinderen gaan niet van zelfstandig spelen houden als dat alleen iets is wat ze moeten doen als jij ze wegstuurt wanneer je het druk hebt. Ze leren het fijn te vinden als het deel uitmaakt van een voorspelbare routine waar verbinding met een vertrouwde volwassene bij hoort. Gewoon een kwartiertje volledig gefocuste tijd waarin je samen iets doet, al is het gewoon praten, luisteren of dicht bij elkaar zijn, kan al genoeg zijn.


     Bedenk maar eens: wanneer voel jij je het meest verbonden met je partner? Is dat bij een luidruchtig feest, waar je samen bent maar voortdurend wordt onderbroken? Of is het bij een rustige ochtendwandeling zonder afleiding? Doe even je ogen dicht en denk na. Wat heb je het meest van iemand nodig om je gezien, gehoord en begrepen te voelen? Wanneer je die aandacht krijgt, hoe voel je je dan?


     Volwassenen weten dat verbinding tot stand komt door meer over de ander te horen. Mensen willen zich gehoord voelen. Zo leer je iemand kennen, creëer je vertrouwen en bouw je relaties op. Kinderen reageren op hetzelfde niveau van belangstelling en respect en dat maakt de tijd die ze zelfstandig spelen des te vruchtbaarder, in de wetenschap dat ze jou er naderhand over kunnen vertellen – en dat jij weer fris genoeg bent om echt te luisteren.


    Oefeningen om te reageren op de verveling van je kind 


    Voordat we gaan bespreken hoe je zelfstandig spelen persoonlijk kunt aanpassen aan je kind, geef ik je wat oefeningen om uit te proberen. Stel dat je jongste kind zijn middagslaapje doet en je kleuter komt naar je toe en jengelt: ‘Ik verveel me!’ Dan kun je het volgende doen:


     Stap 1: Ga na hoe je je voelt. Wanneer je hoort dat je kind zich verveelt, voel je dan angst, schuld of rancune? Haal diep adem en bedenk dat alle kinderen zich weleens vervelen. Dat is normaal en te verwachten. Het is niet jouw schuld en ook niet die van je kind.


     Stap 2: Antwoord weloverwogen, reageer niet instinctief. Wanneer je kalm bent kun je doeltreffender antwoorden. Volg deze stappen om te bepalen of je kind je onmiddellijke aandacht nodig heeft of zelf met zijn verveling kan omgaan.


    1. Heb je vandaag verbinding gemaakt?


    Zo ja, dan hoef je niet te stoppen met je bezigheden en je kind te vermaken. Zeg: ‘Ik hoor dat je je verveelt. Het geeft niet dat je je verveelt.’


    Zo nee, trek wat tijd uit voor verbinding. Zeg: ‘We hebben vandaag nog niets samen gedaan, hè. Laten we een timer zetten en een kwartiertje aan je puzzel werken. Daarna ga jij iets zoeken om te doen, terwijl ik mijn e-mails ga beantwoorden.’ 


    2. Welke directe behoeften heeft je kind? Verveelt het zich echt of heeft het honger, is het moe, voelt het zich alleen of moet het wat energie kwijt? Pak de onderliggende behoefte aan:


    Moe: ‘Je zegt dat je je verveelt. Misschien ben je wel moe. Vanochtend ben je al vroeg wakker geworden door de vuilniswagens. Je knuffels zullen ook wel moe zijn. Zullen we ze instoppen en dan kun jij ze in bed wat verhaaltjes vertellen.’


    Alleen: ‘Je zegt dat je je verveelt. Voel je je misschien een beetje alleen? Laten we je oom een berichtje sturen en een tijd afspreken om samen te lezen op FaceTime. Wil je wat knutselspullen om kaarten te maken voor je neefjes? Laten we ze vragen wanneer ze met je kunnen spelen.’


    Rusteloos: ‘Ik zie dat je aan het wiebelen bent. Misschien heb je zin om te gaan steppen?’ 


    Hongerig: ‘Je weet niet zo goed wat je wilt gaan doen. Het is bijna tijd voor iets lekkers. Laten we wat eten en samen kijken wat je wilt gaan doen.’


    3. Maak je kind mondig. Als aan zijn basisbehoeften is voldaan zeg dan: ‘Ik heb je gehoord. Je weet niet wat je nu wilt gaan doen. Iets anders dan samen een kasteel bouwen, want dat gaan we na de lunch doen. Nu moet je zelf beslissen wat je gaat doen. Wil je misschien gaan lezen of gaan kleuren?’ Op die manier laat je je kind weten wanneer het weer verbinding met je krijgt en laat je zien dat je zijn gevoelens begrijpt en erop vertrouwt dat het met zijn verveling kan omgaan.


    Het is geen probleem als je je eerder op een bepaalde manier hebt gedragen als ouder en dat nu wilt aanpassen. Misschien merk je ook wel dat sommige aanpakken uit dit boek voor jou werken en andere niet. Kies wat voor jou werkt. Het is geen kwestie van alles of niets. Kies de strategieën die je aanspreken en die logisch voor je zijn en laat de rest zitten. Misschien ga je later andere strategieën gebruiken. Pas aan wat bij jouw gezin en jouw stijl past. Omarm het proces.


     Tot slot nog een paar suggesties voor reacties als je kind zich verveelt.


    Scenario: Je kind zegt: ‘Mijn broertjes spelen zonder mij en willen niet dat ik meedoe.’


    Jij kunt zeggen: ‘Je broertjes spelen iets voor oudere kinderen. Je zult je wel buitengesloten voelen. Dat is moeilijk, hè. Vertel eens wat er aan de hand is.’


     Het is verleidelijk om tussenbeide te komen, ervoor te zorgen dat de broertjes met hun zusje gaan spelen, of allerlei activiteiten en speelgoed voor te stellen. Weersta die neiging. Je kind heeft er meer behoefte aan zich gehoord en begrepen te voelen dan dat het een oplossing van jou nodig heeft. Het wil zich sterk en competent voelen, met jouw steun als anker.


    Scenario: Je kind zegt: ‘Ik heb niemand om mee te spelen.’


    Jij kunt zeggen: ‘Je zou willen dat je iemand had om mee te spelen. Ik hoor je. Als je nu met iemand zou kunnen spelen, wie zou dat dan zijn? Vertel eens.’


     Weersta de neiging om alle recente speelafspraken op te sommen of je kind te herinneren aan de tijd die jullie deze ochtend samen doorbrachten. Het moet zich gehoord voelen, niet ergens aan herinnerd worden.


    


     Scenario: ‘Er is niks om te doen.’


     Jij kunt zeggen: ‘Dat klinkt alsof je niet weet wat je nu kunt gaan doen en dat is geen fijn gevoel.’


     Luister in deze situatie gewoon neutraal. Terwijl je kind praat en zich gehoord voelt komt het waarschijnlijk zelf op een idee.


     Opmerking: Gebruik deze scenario’s als voorbeelden van gesprekken, niet als iets wat je uit je hoofd moet leren. Geef antwoord op een manier die authentiek voelt voor jou en je kind. Ik geef deze voorbeelden alleen maar om je te laten nadenken over de impact die jouw reactie heeft op de verveling van je kind.


     Verwacht niet dat de situatie in je gezin van de ene dag op de andere verandert.
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