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Nele Reymen, auteur en columniste

Er zijn dagen geweest waarop ik mijn kleuter met haar badpak over haar kleren naar school heb laten gaan. Er zijn nachten geweest waarin ik haar heb laten slapen met haar schoenen aan. Ik heb mijn peuter al laten eten op tafel in plaats van aan tafel en één keer heb ik haar bijna achterstevoren in haar autostoel laten meerijden. Zonder gordel. Simpelweg omdat ze elke vorm van gezag ondermijnde. Waardoor we logischerwijze in een crisissituatie terechtkwamen. Met snot en tranen. Mijn kinderen en ik, verlamd door de vaststelling dat ik faalde in mijn opvoeding. Omdat ík faalde en mijn kinderen alzo triomfeerden. Want zo voelde het. En dat kon toch niet de bedoeling zijn.

Maar op een bepaald moment sta je daar dus op een willekeurige parking ten lande te overwegen of je je kind echt achterstevoren kan en mag vervoeren en zijn al je opties beperkt tot het stellen van die ene vraag: wát moet ik doen?

Ik heb lang gevreesd dat het niet meer dan een retorische vraag was. Misschien was het zelfs gewoon een noodkreet. Of een onhandig verzoek dat iemand anders het zou oplossen in mijn plaats.

Volgens mij bestond er geen éénduidig antwoord op de vraag wat ik moest doen. Ik kwam hoogstens uit bij twee opties: gewoon wat strenger zijn of gewoon wat minder streng zijn. Het één of het ander, telkens overgoten met een saus van consequentie.

En hoewel ik in elke opvoedingsmethode voor- en nadelen zie, weet ik niet wat me het meest irriteerde aan die twee opties: het feit dat ze elkaar compleet tegenspreken of de veronderstelling dat het allemaal iets is wat je als ouder zomaar ‘gewoon’ kan doen.

Alsof het echt zo simpel is. Alsof je als ouder in moeilijke situaties niet al alles geprobeerd hebt. Alsof je al niet gezalfd en gedreigd hebt, begrip en onbegrip getoond hebt, gelachen en gehuild hebt. Alsof je al niet alles hebt gedaan wat je dacht dat je kon doen, tot je dus niet meer weet wat je nog kan doen. Of moet doen.


Heel die toestand zorgde ervoor dat ik het ouderschap best wel moeilijk vond. Het deed me twijfelen aan mijn kwaliteiten als moeder. Zeker op een dag waarop geschreeuwd en gehuild werd, speelgoed in het rond vloog en aan de haren getrokken werd. Niet door mij, maar dan nog.

Daarom dacht ik vaak dat ik enkel een goede moeder kon zijn als het me allemaal geen moeite zou kosten. Als er niet geschreeuwd en gehuild werd en al die andere onzin er nog bij kwam. En dat ik per definitie een slechte moeder was als dat wel allemaal gebeurde.

Ik deed nochtans mijn best, niet eens een beetje! Volgens mij deed ik zelfs zo hard mijn best als moeder dat ik het mezelf moeilijk maakte. Ik investeerde zoveel in het welzijn van mijn kinderen en legde mezelf daarbij zulke hoge verwachtingen op dat ik bijna ten onder ging aan stress, schuldgevoel en die eeuwige zoektocht naar een balans tussen alle uitersten: werk en privé, kinderen en relatie, de vrouw en de moeder.

Was het niet makkelijker om minder tot geen moeite te doen om mijn kinderen op een sociaal acceptabele manier en met de nodige liefde groot te brengen? Was het niet makkelijker als ik hen minder graag zou zien? Als ik minder ambities had als moeder? Als ik geen moeder was?

Misschien wel, maar dat soort moeder wou ik dan ook weer niet zijn. Dus daar heb je het.

Ik besloot opvoeden te beschouwen als een simpele kwestie: ‘pick your battles’ en zorg er gewoon voor dat op het einde van de dag iedereen nog leeft. Al de rest zou ik misschien beter negeren.

Het was tijdens het negeren van een driftbui dat ik op de Instagrampagina van @verbindendopvoeden een post zag met de volgende vraag: ‘Kan je een driftbui niet beter gewoon negeren?’

Yep, dacht ik. Ik deed het zelfs! Live vanuit mijn zetel! ‘Nope,’ las ik.

Ik rolde met mijn ogen en begon zuchtend de hele post te lezen.


Maar in amper zes slides werd het me duidelijk. In amper zes slides kreeg ik antwoord op die ene vraag die ik me zo vaak stelde: wát moet ik doen?

Verbinden, zo blijkt.

Hoé ik dat juist moet doen, leer ik nog elke dag.

Op de vraag wáárom ik dat zou doen, geeft dit boek een duidelijk antwoord. Een boek waarin je als ouder met een verpletterende verantwoordelijkheid niet met de vinger gewezen, maar bij de hand genomen wordt. Een boek waardoor ik me als ouder begrepen voel en ik mijn kinderen beter begrijp. Een boek dat me leerde dat ik de moeder mag zijn die ik ben: een moeder die voor en soms ook met haar kinderen vecht. Die fouten maakt en zich daarvoor verontschuldigt. Een moeder die huilt, twijfelt en vergeeft, hen en mezelf. Een moeder die probeert te onthouden dat alles een fase is. Die beseft dat makkelijke kinderen een moeilijke dag kunnen hebben, en belangrijker nog: dat moeilijke kinderen makkelijke dagen kunnen hebben. Dat die kinderen niet makkelijk of moeilijk zijn, maar het makkelijk of moeilijk hebben.

Exact dat geldt uiteindelijk ook voor ouders: ook zij hebben het soms moeilijk. Het is dat wat hen goede ouders maakt. Het is dat wat mij een goede moeder maakt, durf ik nu zeggen.

Er zijn veel dingen die ik meeneem uit dit boek, maar vooral deze twee quotes blijven me bij.

De eerste quote: ‘Veertig procent van de tijd emotiecoachen is al heel wat.’

Dat geeft me de ruimte om de overige tijd te twijfelen aan alles wat ik doe, want dat is nu eenmaal eigen aan het ouderschap.

De tweede quote: ‘Emoties zijn besmettelijk.’

Emotiecoaching is dat hopelijk ook.



Zoo

Ooit, het valt niet uit te sluiten,

zullen we op zondag met onze kinderen

naar de Zoo der Gevoelens gaan.

En dan zullen we hen zeggen:

Kijk, dit was nu verdriet.

En dat daar was tederheid. Mooi hè?

En ginder zit haat, veilig in een kooi

(je weet immers nooit),

en achter dat veiligheidsglas

bewaren ze de liefde.

En we zullen hen boosheid en angst tonen

en trots en verlegenheid.

En zij zullen in stilte denken:

Ik zou ze liever eens in het wild zien…

(Want verlangen had men nog niet kunnen vangen.)

En aan het eind

zullen we hen dan droogweg vragen:

En moet je nu een ijsje?

Geert De Kockere
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Anky

Ik ben Anky, kinder- en jeugdpsycholoog en cognitief gedragstherapeut. Als psycholoog heb ik ervaring opgedaan in de kinder- en jeugdpsychiatrie, de privépraktijk, de bijzondere jeugdzorg en het bijzonder onderwijs. Een beetje van alles wat dus. Daarnaast ben ik mama van twee fantastische zoontjes die mij elke dag veel vreugde en toch ook wel regelmatig een stevige uitdaging bezorgen in het omgaan met – zowel mijn eigen als hun – emoties.

Ik heb altijd al een passie gehad voor het werken met kinderen. Met veel plezier heb ik enkele jaren leidinggegeven in de plaatselijke Chiro, danslessen gegeven aan kinderen (en volwassenen) en ik heb ook lang een carrière als kleuterleerkracht overwogen. Mijn interesse voor hoe mensen in elkaar zitten nam toch de overhand en ik koos voor een opleiding psychologie. Ik koos specifiek voor de opleiding aan de KU Leuven omdat je daar kon kiezen om af te studeren als kinderpsycholoog. Want met volwassenen wilde ik liever niet werken, dacht ik.

Ik werkte verschillende jaren met adolescenten en hun ouders. Geleidelijk aan breidde ik mijn doelgroep ook uit naar jongere kinderen. Ik was me al langer aan het verdiepen in emotieregulatie en emotiecoaching, maar tijdens mijn zwangerschapsverlof na mijn eerste zoontje voelde ik een grote drang om daar meer mee te doen. Zo ontstond het Instagramaccount @verbindend_opvoeden. Via die weg probeer ik om ouders, op een laagdrempelige manier, meer vertrouwen te geven in het omgaan met het gedrag en de gevoelens van hun kinderen om zo tot meer verbinding te komen binnen hun gezin.

Door zelf ouder te worden ging een hele wereld voor mij open. Ik kreeg onmetelijk meer begrip voor en voeling met de ouders van de kinderen die ik mocht begeleiden. Dat helpt mij om, naast de noden van het kind, ook de noden van de ouders altijd in het vizier te houden. Momenteel werk ik bijna uitsluitend met ouders. Ouders zijn namelijk niet per se de oorzaak van de problemen bij hun kind, maar wel mee de sleutel tot verandering.


Gitte

Ik ben Gitte, net als Anky kinder- en jeugdpsycholoog en cognitief-gedragstherapeut. In mijn carrière als psycholoog heb ik tot dusver ervaring mogen opdoen in een kinderpsychiatrisch centrum, een privépraktijk en de afdeling kinder- en jeugdgeneeskunde van een algemeen ziekenhuis, waarbij ik mij vooral focus op jonge kinderen en hun ouders.

De puurheid van deze kinderen, de zoektocht van hun ouders en de opportuniteiten en liefde die schuilen in de interactie tussen ouder en kind inspireren me steeds weer. Hoewel het niet per se noodzakelijk is, merk ik dat zelf mama worden mijn werk rijker heeft gemaakt en meer diepgang heeft gegeven. (En soms leidt het er ook net toe dat ik met hele kleine oogjes dankbaar koffie aanneem van lieve collega’s, die weten wat de impact kan zijn van een vroeg vogeltje op een moeder.)

Ik prijs me gelukkig dat ik dit werk kan doen en daarnaast kan freelancen als sidekick van Anky bij Verbindend Opvoeden. Onze gezamenlijke visie uitdragen geeft een vorm van energie en voldoening die voor mij heel bijzonder is. Wetende dat ik als kind al boeken verslond, voelt het schrijven van dit boek dan ook als de kers op de taart.

Onze missie

We leerden elkaar kennen tijdens onze opleiding tot cognitief gedragstherapeut. We vonden elkaar in onze gedeelde passie rond het werken met kinderen en hun gezin en spraken geregeld over het belang van veerkracht en emotionele competentie bij kinderen. Als psychologen kunnen wij kinderen daarin ondersteunen en versterken, maar vaak gebeurt dat pas als er zich problemen stellen. Tenslotte gaat het over amper een uurtje per week of per twee weken, wat niet bijster veel is (hoewel het ongetwijfeld een groot verschil kan maken). Soms voelde dat enorm frustrerend. Wat als, dachten we, we vroeg in de ontwikkeling kinderen kunnen ondersteunen in hun emotionele ontwikkeling en zo sommige problemen vóór kunnen zijn? En wie kan hen daar beter  in ondersteunen dan ouders, leerkrachten of andere zorgfiguren die dagdagelijks veel tijd doorbrengen met kinderen?

We merkten echter dat ouders vaak met zorgen en twijfels zaten rond het omgaan met emoties en behoefte hadden aan concrete handvatten.

We brainstormden, doken in de wetenschappelijke literatuur en ontwikkelden een training voor ouders, leerkrachten en andere zorgfiguren waarin we hen inzicht geven en tools aanreiken om kinderen op vlak van emotionele ontwikkeling te stimuleren.

We ontdekten al snel dat niet enkel ouders van kinderen met moeilijkheden daar baat bij zouden hebben, maar dat eigenlijk elke ouder (inclusief wijzelf) er iets aan zou kunnen hebben. Dat is dan ook onze missie: we hopen steeds meer ouders te bereiken en een verschil te kunnen maken in de manier waarop ze omgaan met het gedrag en de emoties van kinderen, zodat hun kinderen (en zijzelf) emotioneel sterker kunnen worden en tegelijkertijd de band tussen ouders en kinderen hechter wordt. We zijn dan ook heel blij dat we de kans krijgen om met dit boek nog meer ouders te bereiken.

[image: image]

‘The parent-child connection is the most powerful mental health intervention known to mankind.’

— Bessel van der Kolk


Voor je begint: de essentie van wat we willen meegeven is niet wat je moet doen of hoe je iets moet doen – ook al komen er veel concrete voorbeelden aan bod – maar vooral: waarom. Waarom werken sommige dingen beter dan andere? Waarom zijn bepaalde zaken belangrijk om rekening mee te houden? We willen vooral inzichten geven in de ontwikkeling van kinderen, in het belang van emoties, in de ontwikkeling van emotionele vaardigheden en van een gezonde relatie en hechting. Als je weet waarom iets werkt is het eenvoudiger om, waar nodig, je aanpak te veranderen.

Disclaimers:

[image: image]Voor de leesbaarheid spreken we over ‘hem’ of ‘hij’. Doorgaans kan je ook ‘haar’ of ‘zij’ of ‘hen’ of ‘die’ gebruiken.

[image: image]De termen ‘gevoelens’ en ‘emoties’ worden door elkaar gebruikt.

[image: image]De voorbeelden uit het boek zijn gebaseerd op echte kinderen en gezinnen die we in ons werk en het dagelijks leven hebben ontmoet. De namen zijn veranderd en het verhaal wordt sterk vereenvoudigd weergegeven omwille van de begrijpelijkheid.

We richten ons in de tekst heel erg naar ouders, maar de inhoud is ook geschikt voor andere zorgfiguren en professionals die met kinderen werken.
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Boeken over opvoeding worden al eeuwenlang geschreven. De adviezen die hierover aan ouders en andere zorgfiguren worden gegeven, zijn tijdens de laatste decennia sterk veranderd. Sta eens even stil bij hoe de generaties voor jou kijken naar opvoeding en hoe jij dat doet. De kans bestaat dat er wel wat verschillen in visie zijn (die misschien op familiefeestjes heel nadrukkelijk zichtbaar worden in de goedbedoelde raad die, vaak ongevraagd, jouw kant op komt wanneer je kindje niet wil gaan slapen, overprikkeld is of niet wil eten…). Hoe komt het dat de visie op opvoeden zo verandert doorheen de tijd? En betekent dat dan dat de generaties voor ons het ‘niet goed’ deden?

Om die vraag te beantwoorden, is het belangrijk om het bredere plaatje te bekijken. Iedereen leeft in een bepaalde periode en in elke periode is er sprake van een zekere tijdsgeest: een kenmerkende manier van denken en handelen van het merendeel van de bevolking. Die tijdsgeest wordt mede gevormd door wetenschappelijk onderzoek en houdt onder andere een visie in op de mens, op kind en ouder. Wetenschappelijk onderzoek evolueert, waardoor de visie op kind en ouder mee verandert én opvoedingsadviezen bijgevolg doorheen de jaren wijzigen. Ouders voeden op vanuit hun eigen temperament en geschiedenis, en vanuit de kennis en adviezen die in die periode beschikbaar zijn. Als jij pakweg vijftig jaar geleden een kind kreeg, zou je het waarschijnlijk anders hebben aangepakt dan wanneer je vandaag mama of papa wordt, net omdat de huidige kennis, visie en adviezen anders zijn.


Om dat verder te illustreren, een citaat dat dateert uit het jaar 1928:

[image: image]

‘Knuffel en kus kinderen nooit; laat hen ook niet op je schoot zitten. Als het echt moet, kus hen dan één keer op het voorhoofd als je hen goedenacht wenst. Schud hen de hand in de ochtend. Probeer het eens uit. Na een week zal je merken hoe gemakkelijk het is om afstandelijk én tegelijk vriendelijk te zijn tegen je kind. Je zal je diep schamen om de zeemzoeterige, sentimentele manier waarop je er daarvoor mee omging.’

— Watson, 1928, p. 81-82

Vanuit de huidige tijdsgeest is het moeilijk te geloven dat dat ooit aangeraden werd. Heel wat advies van de laatste jaren vindt echter nog steeds zijn oorsprong in dit soort voorbijgestreefde theorieën, die niet zelden gebaseerd zijn op wetenschappelijk onderzoek met dieren. De focus van dat onderzoek lag hoofdzakelijk op gedrag en de maakbaarheid ervan. Op basis van meer recent onderzoek zijn wetenschappers de focus gaan verleggen naar andere domeinen, zoals emoties, hechting en verbinding. Om die omwenteling uit te leggen, schetsen we de verandering in mensbeeld van de laatste decennia, zonder volledig te willen zijn.

Lang werd gedacht dat kinderen ter wereld komen als een vat vol driften en impulsen, die potentieel gevaarlijk zijn. In deze visie fungeren opvoeders als een soort brandweerlui. Ze moeten toezicht houden om probleemgedrag te vermijden én controle uitoefenen om die impulsen in goede banen te leiden.

Later ontstond het idee dat kinderen ter wereld komen als een onbeschreven blad, wier ontwikkeling alle kanten uit kan. In deze visie zijn  opvoeders zoals timmerlui. Zij moeten er voor zorgen dat hun stoel mooi, comfortabel en stevig is. Ouders staan voor de opdracht om hun kinderen vanaf nul op te bouwen en alles aan te leren. Vanuit deze visie is het belangrijk om kinderen zo veel mogelijk informatie en vaardigheden aan te reiken.

Recent, onder invloed van nieuw wetenschappelijk onderzoek, is er een nieuw beeld ontstaan waarin men kinderen beschouwt als van nature goed. Alles wat er nodig is, al het potentieel, is al van bij de geboorte aanwezig. In deze visie zijn ouders meer als tuiniers die de inherente goedheid moeten voeden. Ken je de metafoor die zegt dat gras niet sneller groeit door eraan te trekken? En de analogie dat we, wanneer een bloem niet goed groeit, gaan kijken naar de aarde en de omgeving en niet naar de bloem zelf? Zo kunnen we ook naar kinderen en opvoeden kijken. In deze visie is het de taak van opvoeders om de juiste voedingsbodem te voorzien.






De juiste voedingsbodem voorzien

Om een goede voedingsbodem te voorzien, is het belangrijk om tegemoet te komen aan de basisbehoeften van je kind. Een kind heeft lichamelijke basisbehoeften zoals slaap, eten, drinken en gezondheid. Daarnaast heeft een kind psychologische basisbehoeften. In de zelfdeterminatietheorie beschrijven Edward Deci en Richard Ryan, professoren in de psychologie en sociale wetenschappen, er drie: autonomie, verbinding en competentie. Dr. William Glasser, psychiater, voegt er nog twee aan toe: de behoefte aan veiligheid en de behoefte aan plezier.

Autonomie

Autonomie betekent dat je jezelf kan zijn, dat je je onafhankelijk en vrij voelt. Het houdt in dat je je eigen keuzes mag maken, dat je je eigen pad mag exploreren en volgen. Je ideeën en verlangens worden serieus genomen.

Autonomie kan je als ouder ondersteunen door je kind zelfstandig te laten doen wat hij alleen kan en zijn tempo en ritme te volgen wanneer je daar ruimte voor hebt. Kinderen leven veel meer in het hier-en-nu, aan een langzamer tempo dan het onze. Ga maar eens op wandel met een peuter of kleuter en laat hem leiden, terwijl jij volgt. De kans is groot dat je wandeling aanzienlijk langer duurt, maar dat je intussen wel veel meer in het moment bent door te voelen aan de struiken, kiezels te rapen, met stokken te spelen, een vogeltje op te merken, enzovoort. Best mindful en op die manier ook rustgevend. Wandelingen verlopen zo heel anders dan wanneer wij als volwassenen de leiding nemen en verwachten dat kinderen ons tempo vlot volgen, met soms de nodige frustraties als gevolg (‘Sluit nu eens aan!’, ‘Laat dat liggen en kom voort!’). De realiteit is dat het tempo van onze kinderen doorgaans niet strookt met de gejaagdheid van onze samenleving. Het vaak aanwezige gevoel van tijdsdruk zorgt ervoor dat we moeilijker mee kunnen gaan in het tempo van de kleintjes. Daar af en toe bewust tijd en ruimte voor maken kan deugd doen, voor je kind én voor jezelf.

Verder kan je autonomie ondersteunen door – waar mogelijk – keuzes te bieden aan je kind. Als volwassenen bepalen we de grote zaken, maar daarbinnen kan een kind best veel zelf kiezen, bijvoorbeeld wat hij wil aantrekken, uit welke beker hij graag wil drinken, welk spelletje hij wil spelen met je, enzovoort. Als je kind nog heel jong is, werkt het vaak het beste om een afgebakende keuze te geven, bijvoorbeeld twee opties: ‘Wil je graag met de auto’s spelen of wil je liever met het keukentje spelen?’ Naarmate je kind ouder wordt, kan je meer open keuzes geven, bijvoorbeeld: ‘Wat zou je nu graag willen doen?’ Wanneer je je kind de vrije keuze laat, verschilt heel erg van kind tot kind. De ene kleuter kan perfect zonder richtlijnen zijn outfits uitzoeken, de andere kleuter vindt het al moeilijk om tussen twee broeken te kiezen. Diezelfde kleuter kan dan misschien wel perfect kiezen wat hij op zijn boterham wil. Vaak is dat een kwestie van uitproberen. Sommige kinderen hebben het in het algemeen enorm moeilijk met het maken van keuzes. Dat betekent niet dat je het nooit moet proberen, want ze moeten het wel kunnen oefenen. Kies die keuzemomenten goed uit en baken ze af.

Natuurlijk kan je niet de hele dag door keuzes geven aan je kind. Dat zou voor hem ook niet heel fijn voelen. Soms is het ook gewoon duidelijk en rustgevend wanneer jij als ouder de beslissing neemt.


Verbinding

Verbinding betekent dat je een warme en hechte band met anderen ervaart en het gevoel hebt erbij te horen. Daar kan je als ouder voor zorgen door, ook weer in de mate van het mogelijke, fysiek en mentaal aanwezig te zijn en warmte te bieden, interesse te tonen in wat je kind beleeft en samen leuke activiteiten te ondernemen. Je inleven in je kind, hem steunen en troosten waar nodig en zijn gevoelens erkennen, zijn eveneens erg waardevol om tot meer verbinding te komen.

Competentie

Competentie houdt in dat je het gevoel hebt dat je ertoe doet, dat je ergens goed in bent en dat je daar erkenning en respect voor krijgt. Dat kan je als ouder versterken door je kind vertrouwen te geven, uitdagingen op maat van je kind te bieden (niet te moeilijk maar ook niet te gemakkelijk), structuur te bieden aan de hand van duidelijke verwachtingen en grenzen, goede afspraken te maken, feedback te geven en zelfreflectie aan te moedigen zodat kinderen hun eigen sterktes leren kennen.

Veiligheid

Bij emotionele veiligheid zijn onder andere duidelijkheid en voorspelbaarheid belangrijk. Dat kan gaan over de situatie, zoals weten dat je moeder terugkomt wanneer ze naar het toilet gaat, weten welke dagen je naar school gaat en welke dagen je thuis bent, of weten dat je de ene week bij je ene ouder bent en de andere week bij de andere.

Daarnaast kunnen duidelijkheid en voorspelbaarheid gaan over een persoon. Wanneer iemand de ene keer heel geduldig en lief reageert op een slecht schoolresultaat, maar een andere keer ontploft en je vervolgens een week negeert, is die persoon minder voorspelbaar voor je, waardoor die minder veilig zal aanvoelen.

Tot slot zorgen ook realistische en liefdevolle grenzen voor duidelijkheid en voorspelbaarheid.


Naast duidelijkheid en voorspelbaarheid zorgt stabiliteit voor een veilig gevoel. Dit houdt een praktisch aspect in, zoals financiële stabiliteit en stabiele huisvesting (die onlosmakelijk verbonden zijn met emotionele veiligheid), en een emotioneel aspect, zoals het gevoel dat je ouders een stabiele relatie hebben, dat er voor je gezorgd wordt en dat iemand van je houdt.

Emotionele veiligheid houdt bovendien in dat je het gevoel hebt dat je met al je zorgen, gevoelens en problemen bij iemand terechtkan zonder dat je bang bent veroordeeld of bestraft te zullen worden.

Verderop zal je zien waarom veiligheid, in al zijn vormen, zo belangrijk is.

Plezier

Last but not least: kinderen (en wij ook!) hebben behoefte aan plezier. Dat kan schuilen in humor en spel, en ook in fysieke activiteiten. Het is belangrijk om daar voldoende ruimte voor te maken.






Focus op verbinding

Autonomie, verbinding, competentie, veiligheid en plezier vormen samen de vijf psychologische basisbehoeften. Om je goed te voelen, je te ontwikkelen en goed te functioneren is het belangrijk om aan zowel de lichamelijke als de psychologische basisbehoeften tegemoet te komen. Dat geldt overigens niet alleen voor kinderen, maar ook voor volwassenen! Welke noden voor iemand het belangrijkst zijn, kan verschillen van persoon tot persoon. Sommige kinderen hebben meer nood aan autonomie, terwijl andere kinderen bijvoorbeeld meer behoefte hebben aan verbinding. Daarnaast zal een bepaalde behoefte groter zijn in een bepaalde levensfase. Zo hebben baby’s vooral behoefte aan verbinding en veiligheid, hebben peuters véél nood aan autonomie en zijn lagereschoolkinderen net veel bezig met competentie. Tieners hebben dan weer opnieuw heel erg veel behoefte aan autonomie, verbinding (met leeftijdgenoten) en plezier.

In dit boek leggen we de focus hoofdzakelijk op verbinding. Hoe mooi is het als je wérkelijk verbinding kan maken met je kind, met zijn leuke kanten én zijn kwetsbaarheden? Hoe krachtig is het voor je kind als je ook verbinding kan maken wanneer hij lastig gedrag stelt en niet enkel wanneer hij zijn vrolijke, meewerkende zelve is? In het verleden gingen adviezen daar vaak net tegenin. De richtlijnen luidden eerder om kinderen die het moeilijk hebben even alleen te laten (bv. een timeout bij moeilijk gedrag, baby’s laten huilen in hun bedje…). De verbinding tussen ouder en kind wordt op die manier verbroken, net op het moment dat een kind grote emoties ervaart en zichzelf niet tot rust kan  brengen. Het kind is alleen met zijn emoties en leert niet hoe hij met die emoties kan omgaan. De beste manier om iets nieuws bij te leren, is net in de veilige relatie met je vertrouwde zorgfiguren, in verbinding: een onderdeel van de goede voedingsbodem. Dat geldt ook voor alles wat met emoties te maken heeft. Verbinding staat centraal (al is het niet mogelijk noch nodig om dat 24/7 te voorzien), ook – of misschien wel net – op momenten dat je kind moeilijk doet, het moeilijk heeft… Niet alleen omdat verbinding maken met je kind zo mooi is, of omdat het de band tussen jou en je kind verstevigt, of omdat het mee zorgt voor een veilige hechting, of omdat het je kind zelfvertrouwen geeft en ervoor zorgt dat je kind zich graag gezien voelt en dus op zijn beurt zichzelf graag kan zien. Wel omdat verbinding de ideale voedingsbodem creëert voor de ontwikkeling van emotionele competentie bij je kind.







Emotionele competentie







De meeste ouders hebben al lang voor hun eerste kind er is een beeld van wat voor ouder ze willen zijn. De realiteit komt daar helaas niet altijd mee overeen. Dat hoeft natuurlijk niet, maar het kan zorgen voor frustraties, teleurstelling of zelfs schaamte. Elke ouder is wel eens geïrriteerd, kortaf of bruter dan hij zou willen. Elke ouder heeft wel eens (of meermaals) geroepen tegen zijn kind. Dat zijn dingen die gebeuren wanneer onze emoties de overhand nemen. In dat opzicht zijn we niet anders dan onze kinderen.

Kinderen grootbrengen is niet de hele tijd door plezier maken en gezellig samenzijn. Een kind blijkt een eigen persoon te zijn met een eigen karakter en temperament. Zijn eigen wensen, willetje en ideeën botsen regelmatig met de verlangens en verwachtingen van zijn ouders. Dat niet alleen: kinderen ervaren – net als wij – elke dag ontzettend veel verschillende gevoelens: soms leuke, soms minder leuke. Die gevoelens leiden regelmatig tot lastig gedrag, wat voor ouders soms moeilijk te begrijpen is en misschien nog lastiger om mee om te gaan. Tegelijk roepen de gevoelens en het gedrag van kinderen allerlei gevoelens op bij hun ouders, waardoor het nog lastiger wordt om met de gevoelens en het gedrag van hun kinderen om te gaan.

Veel ouders hebben als kind te weinig geleerd om met hun eigen gevoelens om te gaan. Als je zelf niet goed weet hoe je met je gevoelens kan omgaan, wordt het nóg moeilijker om met die van je kind om te gaan. Daarom focussen we met dit boek op beide aspecten: we willen jou als ouder (en ruimer als opvoeder) enerzijds helpen het gedrag van je kind beter te begrijpen en meer handvatten geven om daarmee om te gaan. Anderzijds willen we je inzicht en vertrouwen geven in het omgaan met je eigen gevoelens. Want hoe meer vertrouwen je voelt in het omgaan met je eigen gevoelens, hoe meer vertrouwen je zal ervaren in het omgaan met die van je kinderen.

Je leest het trouwens goed: omgaan met gevoelens is iets wat je – net als fietsen, schrijven of rekenen – moet leren. Wanneer iemand goed  met zijn gevoelens om kan, wordt wel eens gezegd dat die persoon emotioneel intelligent is. Deze term kan verkeerdelijk de indruk wekken dat iemand ofwel emotioneel intelligent is, ofwel niet, als een vaststaand feit, terwijl emotionele intelligentie bestaat uit een heel aantal vaardigheden. Omdat het gaat om vaardigheden die je kan leren, oefenen en waar je (binnen je eigen mogelijkheden en met je eigen beperkingen) beter in kan worden, spreken wij liever over emotionele competentie.






What’s in a name?

Emotionele competentie is, kort gezegd, op een gezonde manier omgaan met je eigen emoties en met die van anderen om je heen. Dat klinkt eenvoudig, maar is het niet. Er zijn heel wat vaardigheden die daarbij van belang zijn, we bespreken hieronder de voornaamste.

Kennis van je eigen emoties: zelfbewustzijn

Dit houdt in:

[image: image]Je bewust zijn van je eigen emoties.

[image: image]Je emoties kunnen herkennen/benoemen.

[image: image]Je emoties en de oorsprong ervan kunnen begrijpen.

Je bent je er dus van bewust dát je iets voelt en kan herkennen wát je voelt. Je kan er een naam op plakken en je weet van waar dat gevoel komt. Bijvoorbeeld:

[image: image]Joey (10) komt in een slechte bui thuis na school. Hij voelt dat aan en beseft dat de ruzie met zijn beste vriend nazindert.

[image: image]Ella (5) voelt zich boos wanneer mama haar roept om te komen eten. Ze beseft dat ze liever nog even met de dino’s wil spelen in plaats van aan tafel te moeten gaan en dat dit de reden is waarom ze zich boos voelt.

[image: image]Emil (2) ziet tijdens de carnavalsstoet een enge clown lopen en zegt verschrikt: ‘Mama, bang!’

[image: image]Iman (6) zegt op weg naar het pretpark: ‘Mama, ik heb vlinders in mijn buik! Ik ben zo blij dat we naar het pretpark gaan!’


Zelfregulatie

[image: image]Je emoties toelaten en kunnen ervaren zonder dat ze je overspoelen. Ischa (15) heeft een grote toets en vindt het erg spannend. Ze is niet zeker of ze alles wel onthouden heeft en wil graag goede punten halen. Ze is bezorgd dat het niet goed zal gaan, maar kan kalm blijven door rustig adem te halen en weet toch op elke vraag van de toets iets in te vullen.

[image: image]Zelf de controle hebben over hoe en wanneer je je gevoelens toont. Thomas (9) is verdrietig omdat hij niet mag meespelen met een groepje kinderen van zijn klas. De andere kinderen zijn best hard en zeggen: ‘Jij bent stom, jij mag niet meedoen!’ Thomas komt voor zichzelf op en zegt dat hij het niet leuk vindt dat ze hem stom noemen want hij is niet stom. Hij wil zijn verdriet niet laten zien, dus hij doet verder of het hem niet raakt. Hij laat zijn verdriet er pas uitkomen wanneer hij na school bij zijn papa in de auto zit. Papa vraagt hoe zijn dag was en Thomas barst in tranen uit.

[image: image]Kunnen omgaan met frustratie en wachten om te krijgen wat je wil. Esra (3) wil bij het ontbijt graag een koek. Zijn papa vertelt dat hij een koek krijgt om tien uur, wanneer het tijd is voor een tussendoortje. Esra baalt, maar aanvaardt de boodschap en begint aan zijn havermout.

[image: image]Je gevoelens kunnen gebruiken bij problemen en om doelen te bereiken. Sofia (8) volgde vorig jaar dansles en turnles. Dit jaar heeft haar dansleerkracht haar gevraagd of ze wil meedoen met het demoteam. Ze zou dan heel wat meer uurtjes dansles krijgen en daardoor niet meer kunnen turnen. Sofia luistert naar haar gevoel en kan daardoor een keuze maken waar ze zich goed bij voelt en waar ze achter staat. Tamara (16) heeft ruzie met een vriendin over een foto die ze online gepost had. Ze is boos en vindt het oneerlijk en onredelijk  van haar vriendin dat ze zo fel reageerde. Tegelijk voelt ze dat ze de vriendschap belangrijk vindt, waardoor ze de eerste stap zet om de ruzie op te lossen.

De emoties van anderen begrijpen: empathie

[image: image]De emoties van een ander kunnen herkennen/benoemen.

[image: image]De emoties van een ander kunnen begrijpen. Ikram (7) ziet Sammie huilen. Ze weet dat het hondje van Sammie afgelopen weekend gestorven is en dat Sammie zijn hondje heel leuk vond. Ze begrijpt dat Sammie verdrietig is omdat zijn hondje stierf en dat hij zijn hondje heel erg zal missen. Ikram vindt dat heel erg voor hem.

Omgaan met relaties: sociaal-emotionele vaardigheden

[image: image]Je gevoelens op een sociaal aanvaardbare manier kunnen delen. Damian (10) is heel boos om iets wat de juf heeft gezegd, maar beseft dat het niet gepast is om de juf uit te schelden, te duwen of te schreeuwen. Hij houdt zich in. Eenmaal thuis kan hij er wel iets over vertellen en de dag erna, wanneer hij zich rustiger voelt, lukt het hem om er op een kalme manier iets over te zeggen aan zijn juf.

[image: image]Op een gepaste manier om kunnen gaan met een ander en zijn emoties. Ikram realiseert zich dat Sammie verdrietig is en probeert hem te troosten door hem een zakdoek te geven.

[image: image]Rekening kunnen houden met de gevoelens en behoeften van de ander én die van jezelf. Casper (8) voetbalt ontzettend graag, maar zijn vriendje Sieben niet. Casper kan daar rekening mee houden en stelt voor om iets anders te spelen wat ze allebei leuk vinden, of om beurtelings een activiteit uit te kiezen zodat ze om de beurt iets kunnen spelen wat ze leuk vinden.


Het is duidelijk dat emotionele competentie een complex gegeven is.
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