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			Voorwoord

			Natuurlijk heb ik, net als jij waarschijnlijk, de leukste kinderen van de hele wereld. Ze zijn lief, enthousiast, gedreven en gepassioneerd. Op de meeste dagen is het één groot feest om met ze samen te leven. Er wordt luidkeels gezongen, onbedaarlijk gelachen en heel veel geknuffeld.

			Maar hoe kon het dan toch dat het bij ons thuis soms zo ontzettend moeizaam ging? Waarom krijste mijn dochter letterlijk de hele schoenwinkel bij elkaar omdat haar voetjes opgemeten werden? Hoe kwam het toch dat mijn zachtaardige zoon tijdens verjaardagen opeens veranderde in een ongeleid projectiel en nergens meer naar wilde luisteren? Wat zorgde ervoor dat onze kinderen na afloop van een gezellig feestje thuis de boel bijna afbraken terwijl ze eigenlijk doodmoe waren? (Ik zou nog wel honderd voorbeelden kunnen geven, maar je snapt het inmiddels vast wel.)

			Lange tijd heb ik gedacht dat het aan mij lag. Misschien paste ik de adviezen die ik als opvoeddeskundige aan anderen gaf zelf toch niet goed toe. Misschien was ik niet consequent genoeg, of juist te ongeduldig. Misschien legde ik de lat te hoog en verwachtte ik te veel van mijn kinderen.

			Toch wist ik ergens ook wel dat het daar niet aan lag. Ik was dan misschien geen perfecte moeder (bij lange na niet), maar ik was toch zeker ook geen slechte.

			Ik ging me er verder in verdiepen en wat blijkt? Kinderen kunnen inderdaad met verschillend temperament ter wereld komen. Uit verschillende onderzoeken blijkt dat bepaalde eigenschappen wel degelijk aangeboren zijn. Mijn dochter is niet zo gevoelig doordat ik haar te veel pamper, het is juist andersom. Door haar gevoeligheid heeft zij meer geborgenheid nodig en als moeder bied ik haar die. En mijn zoon ontwikkelde niet een sterke eigen wil doordat ik hem altijd zijn zin geef, nee, ik geef hem juist vaak de ruimte om zijn eigen keuzes te maken omdat hij daar zo’n ontzettende behoefte aan heeft.

			In de praktijk ontdekte ik ook dat er meer kinderen zijn zoals die van mij. Kinderen met een heel sterke eigen wil, die het liefst hun eigen plan trekken, maar die tegelijkertijd niks liever willen dan harmonie. Kinderen die aan de ene kant zo’n ontzettende behoefte hebben aan rust en ontspanning, maar aan de andere kant juist de ene na de andere uitdaging aan willen gaan. Kinderen die, net als de mijne, veel meer nodig hebben om goed te ‘gedijen’. Bij iedere lezing of workshop die ik gaf over opvoeden, zaten altijd wel een paar ouders met net zulke kinderen. Ouders bij wie het thuis ook moeizamer gaat dan in andere gezinnen en die ook het gevoel hebben dat hun kind ‘meer’ nodig heeft. Ik ontmoette ouders die regelmatig met hun handen in het haar zaten, ouders die de hele dag strijd hadden met hun kind of ouders die zichzelf dingen tegen hun kind hoorden schreeuwen waar ze zelf van schrokken.

			Dat was het moment waarop ik erover begon te bloggen. Reacties van lezers als ‘Het lijkt wel of het over mijn kind gaat’ of ‘Zat je hier soms stiekem in een hoekje te gluren?’ lieten me inzien dat er een veel grotere groep kinderen is met deze combinatie van eigenschappen dan ik zelf eerst voor mogelijk had gehouden. Ik besloot workshops te gaan organiseren speciaal voor deze doelgroep. Workshops speciaal voor ouders van kinderen met ‘meer temperament’.

			Die workshops waren voor alle deelnemers een feest van herkenning. Ouders mailden me na afloop vaak dat ze weer konden genieten van hun kind. Sommige lieten weten dat ze hun kind veel beter snapten en weer konden zien hoe leuk hij eigenlijk is. Of dat ze veel minder strijd hadden thuis en de driftbuien drastisch waren verminderd. Er werd ook steeds vaker gevraagd of ik alles op papier wilde zetten zodat ze het thuis nog eens konden nalezen. Dat laatste heb ik gedaan en het resultaat daarvan ligt nu voor je. Een boek vol ideeën, suggesties, uitleg en praktische tips. En veel voorbeelden van ouders (heel veel dank daarvoor) omdat ieder kind, én iedere ouder, toch weer anders is.

			Handig om te weten is dat je alle adviezen ook kunt gebruiken bij je andere kinderen. Wat in dit boek wordt beschreven is namelijk fijn voor alle kinderen. Temperamentvolle kinderen hebben het alleen nog veel harder nodig.

			Ik heb het in dit boek altijd over een hij. Dat leek me prettiger voor de leesbaarheid. Het spreekt voor zich dat ik hiermee ook een zij bedoel. Er bestaan namelijk ook temperamentvolle meisjes. Geloof me, daar weet ik alles van.

		

	


	
		
			Hoofdstuk 1

			Wat zijn temperamentvolle kinderen?

			Kan jouw zoon ook volledig over de rooie gaan omdat zijn Spiderman-T-shirt in de was zit? Weigert je dochter om aan tafel te komen omdat ze haar kleurplaat nog niet af heeft? Kan jouw kind volledig overstuur thuiskomen omdat de juf die dag boos tegen hem deed? Kortom, lijkt jouw kind op veel dagelijkse dingen heftiger, intenser of emotioneler te reageren?

			Dan is de kans groot dat jij toevallig een temperamentvol exemplaar hebt gekregen. Daar zitten heel positieve kanten aan, maar het kan in de dagelijkse praktijk ook behoorlijk lastig zijn. Dat laatste is waarschijnlijk de reden dat dit boek nu voor je ligt. Hopelijk geeft het je inzicht in de positieve kanten van het karakter van je kind en biedt het je handvatten om op een voor jullie allebei plezierige manier om te gaan met de lastige.

			Wat zijn temperamentvolle kinderen?

			Met temperamentvolle kinderen bedoel ik intense, gevoelige en opmerkzame kinderen die een sterke eigen wil hebben. Dit zijn prachtige eigenschappen, en zelfs eigenschappen die we in volwassenen vaak erg waarderen, maar die we bij kinderen vaak maar lastig vinden.

			Ieder kind is uiteraard anders. Temperamentvolle kinderen verschillen onderling net zoveel als andere kinderen wat betreft de mate waarin ze bepaalde eigenschappen bezitten. Toch blijken er in de praktijk veel kinderen te zijn die hoger ‘scoren’ op al deze eigenschappen dan gemiddeld.

			Er is niet één hokje waar je een kind in kunt stoppen, en het is ook zeker niet mijn bedoeling wéér een nieuw label te ontwikkelen dat op kinderen geplakt kan worden. Het tegendeel is waar!

			Het is meer een verzameling eigenschappen die veel ouders in hun kind herkennen, maar waarbij kinderen wel kunnen verschillen in de mate waarin ze een bepaalde eigenschap bezitten. Zo zal het ene kind misschien een extreem sterke eigen wil hebben en slechts iets meer dan gemiddeld gevoeliger zijn, terwijl het andere kind juist ontzettend opmerkzaam en intens is en maar iets meer dan gemiddeld scoort op het hebben van een sterke eigen wil.

			Daarbij heeft je kind natuurlijk ook nog andere eigenschappen die van invloed zijn op hoe hij zich voelt en gedraagt. Een temperamentvol kind dat heel extravert is, vertoont ander gedrag dan een introvert temperamentvol kind. En als hij heel beweeglijk is, ziet dat er anders uit dan een leeftijdsgenoot die net zo temperamentvol is, maar fysiek verder heel rustig. Toch geven zoveel ouders aan dat ze hun eigen zoon of dochter herkennen in de beschrijving van een temperamentvol kind dat één overkoepelende term voor deze kinderen gerechtvaardigd lijkt. Niet om een etiketje op hen te plakken, maar om ouders (en docenten, opa’s en oma’s, balletjuffen en voetbaltrainers en al die anderen) handvatten te bieden om met deze bijzondere kinderen om te gaan.

			Laten we daarom eens wat verder inzoomen op de eigenschappen die temperamentvolle kinderen meer bezitten dan de meeste andere kinderen.

			Intens

			Een kind met een intens karakter ervaart alles – het woord zegt het al – heel intens. Zo kunnen intense kinderen heel enthousiast zijn, ontzettend uitbundig reageren, gepassioneerd met een hobby bezig zijn of onbedaarlijk lachen, maar ook kunnen ze, door hun diepe beleving, heel diepzinnige vragen stellen. Ze komen hierdoor vaak wijs uit de hoek.

			Mensen die hier op bezoek komen, weten vaak niet wat ze meemaken. Ze worden zo uitbundig begroet door onze zoon Jesper dat ze er soms gewoon verlegen van worden.

			Nova kan lachen tot ze er letterlijk bij neervalt. Ze heeft zo’n aanstekelijke lach dat het regelmatig voorkomt dat de hele visite hier in een deuk ligt, terwijl we allemaal geen idee hebben waar het eigenlijk over gaat.

			Linde denkt heel diep na over van alles en nog wat. Ze stelt dagelijks filosofische vragen en kan zich verdiepen in zaken waar ik mijn hele leven nog niet bij heb stilgestaan.

			Diezelfde intensiteit kan ook voor veel lastige situaties zorgen. Je kind ervaart zijn negatieve emoties bijvoorbeeld ook veel dieper en de heftigheid waarmee hij zijn emoties uit, kan ook nogal indrukwekkend zijn. Daarnaast kan hij in al zijn enthousiasme soms zo luidruchtig zijn dat anderen dat als hinderlijk ervaren. Overigens zijn er ook temperamentvolle kinderen die naar buiten toe veel rustiger reageren, maar die vanbinnen alles net zo heftig beleven.

			Als Valerie haar dikke teen stoot, schreeuwt ze letterlijk alsof ze geslacht wordt. Haar gegil gaat door merg en been. Als ik reageer met ‘nou nou, zo erg is het toch niet?’ begint ze alleen maar harder te gillen.

			Mees kan met geen mogelijkheid zachtjes doen. Hij doet het niet om vervelend te doen, hij is gewoon heel luidruchtig in alles wat hij doet. Het lijkt wel of hij niet gewoon kan praten, hij roept of gilt gewoon altijd. Al toen hij een maand oud was, waren ze op het consultatiebureau onder de indruk van zijn volume. Thuis word ik er ook wel eens gek van, maar zeker in gezelschap van andere mensen schaam ik me er ook wel eens voor.

			Als Johanna iets heel verdrietigs heeft meegemaakt, kan ze echt volledig van slag zijn. Ze kan zich rustig een halve dag op haar kamer verschansen en ze sluit zich dan helemaal af voor alles en iedereen.

			Gevoelig

			Naast die intense kant hebben temperamentvolle kinderen ook een bovengemiddeld gevoelige kant. Gevoelige kinderen hebben behoefte aan harmonie. Ze willen het anderen graag naar de zin maken. Ze hebben een groot hart en geven vaak veel uitingen van liefde, zoals lieve opmerkingen, stevige knuffels of briefjes met liefdesverklaringen. Ze kunnen zich erg goed inleven in anderen, ze voelen bijna zelf wat een ander voelt.

			Pjotr wil het liefst dat iedereen het naar zijn zin heeft. Hij voelt anderen erg goed aan. Als ik niet lekker in mijn vel zit, heeft hij dat als eerste in de gaten en hij doet dan echt zijn best om me op te vrolijken.

			Marijke komt me heel vaak kusjes brengen en vertellen dat ze me lief vindt. Soms komt ze vanuit de andere kant van de speeltuin helemaal naar me toe lopen, alleen om even te knuffelen.

			Al toen Abel op de peuterspeelzaal zat, maakte hij lieve briefjes voor de andere kindjes. Als we samen cakejes hadden gebakken wilde hij ze het liefst aan iedereen uitdelen, zelfs als dat betekende dat er voor hemzelf geen meer overbleef.

			Die gevoeligheid heeft natuurlijk ook een andere kant. Zo kan je kind bijvoorbeeld veel meer last hebben van een nare sfeer en sneller van slag raken van mensen die gestrest zijn of geïrriteerd reageren. Ook kan hij veel gevoeliger zijn voor harde geluiden, kriebelende stoffen en andere prikkels van buitenaf, soms zelfs zoveel dat hij daardoor even niet meer goed kan functioneren.

			Toen Roan vijf was, gingen we voor de eerste keer naar de bioscoop. Hij verheugde zich er ontzettend op. Binnen een kwartier stonden we weer buiten. Het was te donker, het geluid stond te hard en de film die geschikt was voor alle leeftijden bleek voor hem toch te spannend.

			Al vanaf dat ze een baby was, heeft Fenna last van drukke omgevingen. Ik weet nog de allereerste keer dat we naar de winkel gingen. Ze lag rustig in de kinderwagen, maar zodra we naar binnen gingen, begon ze te krijsen. Ik had toen nog geen idee waar het aan lag. Ik dacht dat ze zich pijn had gedaan of een vieze luier had. Inmiddels weet ik dat het door al die geluiden en lichten kwam. Ze is nu zes en naar de winkel lukt nu best aardig, maar een middagje samen de stad in is echt nog niet aan haar besteed.

			Opmerkzaam

			Een opmerkzaam kind ziet en hoort dingen die de meesten van ons helemaal niet opvallen. Ze hebben oog voor detail, zien kleine veranderingen in situaties die anderen helemaal niet in de gaten hebben en ze kunnen soms heel scherpzinnig uit de hoek komen doordat ze een enorm oog hebben voor de wereld om zich heen. Opvallend is dat ze vaak een groot gevoel voor uiterlijke schoonheid hebben.

			Als ik naar de kapper ben geweest en niemand ziet het, dan is Nathan vaak de enige die er iets van zegt. ‘Hé mam, wat zit je haar leuk,’ zegt hij dan. Als ik een nieuwe jurk heb, ziet hij dat ook als eerste en meestal zegt hij er iets aardigs over.

			Ik houd helemaal niet van museums. Die vind ik vaak maar saai. Ik zou dan ook nooit hebben bedacht om Natascha mee te nemen naar een museum, maar toen een vriendinnetje erover verteld had in de klas, wilde Natascha ook naar het Rijksmuseum. ‘Het zal me benieuwen,’ dacht ik nog, maar Natascha was echt verrukt. Prachtig vond ze het, en in elk schilderij zag ze wel iets wat mij helemaal niet opviel. Toen ik door haar ogen keek, begon ik het warempel zelf ook nog leuk te vinden.

			Dezelfde opmerkzaamheid die ervoor zorgt dat ze meer oog hebben voor de wereld om hen heen, kan er ook voor zorgen dat ze vlug afgeleid worden van datgene waar ze mee bezig zijn. Ze zien zoveel details dat ze daar wel eens overweldigd door kunnen worden. Het kan bovendien langer duren voordat ze zich ergens op hun gemak voelen omdat ze eerst alles op zich in moeten laten werken.

			Het komt zo vaak voor dat Mira vol goede moed ergens aan begint en vijf minuten later alweer met iets anders bezig is. Ze kan echt van het een naar het ander hoppen. Zich ’s ochtends aankleden is een ramp. Niet omdat ze niet wil, maar ze raakt gewoon door het minste of geringste afgeleid.

			David zit al een halfjaar op school en heeft het ontzettend naar zijn zin. Toch zijn de eerste vijf minuten voor hem altijd even moeilijk. Als er ook maar iets anders is dan normaal – een dagplanning die niet goed hangt, een verfbord dat op een andere plek hangt – ziet hij het. En er is natuurlijk altijd wel iets anders dan anders in zo’n klaslokaal.

			Sterke eigen wil

			Temperamentvolle kinderen weten wat ze willen. Ze zijn erg creatief in het bedenken van manieren om iets voor elkaar te krijgen en zullen blijven volhouden tot dat daadwerkelijk lukt. Ze zijn doelgericht, vastberaden en heel goed in staat om dicht bij zichzelf te blijven. Ze vertrouwen op hun eigen mening en leren het best door dingen zelf te ervaren.

			Sommige kinderen met een sterke wil zijn ook op zoek naar sensatie. Ze willen de wereld ontdekken, spannende dingen doen en op avontuur.

			Als Luna iets wil, dan vindt ze altijd wel een manier om het voor elkaar te krijgen. Ze bedenkt werkelijk overal een oplossing voor en houdt vol tot het lukt. Toen ze zeven was, heeft ze het zelfs voor elkaar gekregen dat er een nieuw speeltoestel geplaatst werd bij ons in de buurt. Wij waren daar met een groep buurtbewoners al maanden mee bezig geweest en hadden het uiteindelijk opgegeven. Zij heeft vier maanden lang iedere dag een vriendelijk mailtje gestuurd, allerlei acties opgezet en het buurtblaadje zover gekregen dat ze er wekelijks aandacht aan besteedden.

			‘Zelluf doen’ waren zo ongeveer Bastiaans eerste woordjes en nu hij zeven is, is dat nog steeds wel een beetje zijn thema. Hij wil dingen zelf uitproberen en testen, hij wil zelf op avontuur. Toen hij vijf was, heeft hij zichzelf leren lezen. Daar is geen juf aan te pas gekomen. Hij besloot op een dag dat hij hiervoor groot genoeg was en ging het gewoon doen. Ik mocht hem nog net naar de bieb brengen.

			Een sterke wil kan natuurlijk ook heel lastig zijn. Als je kind eenmaal iets in zijn hoofd heeft, is hij daar nog maar heel moeilijk vanaf te brengen. En dat zal niet altijd gemakkelijk zijn, want er zijn natuurlijk best dingen waarvan jij denkt dat ze helemaal niet zo handig zijn. Iets alleen maar doen omdat jij het zegt, is ook lastig voor een temperamentvol kind. Dat maakt een hoop dingen best ingewikkeld.

			Dodelijk vermoeiend vind ik het soms. Er moeten heel wat dingen gebeuren op een dag: aankleden, aan tafel zitten, tandenpoetsen, naar school, opruimen, naar bed gaan en al dat soort in mijn ogen best vanzelfsprekende dingen. Maar voor Wieke is niets vanzelfsprekend. Ze zet werkelijk overal vraagtekens bij. De kleuterjuf had dit ook nog niet eerder meegemaakt. ‘Dit is het eerste kind met wie ik onderhandel om haar aan het werk te krijgen,’ zei ze laatst.

			Als Isabel eenmaal iets in haar hoofd heeft, is ze daar niet meer vanaf te brengen. Ze heeft zes maanden lang letterlijk iedere dag gezeurd of ze met haar vriendinnen mocht gaan zwemmen. Die vriendinnen gaan zonder hun ouders, maar omdat Isabel nog niet zo heel lang haar diploma had vond ik dat echt onverantwoord. Je zou toch denken dat ze dat na een paar dagen wel door zou hebben. Toen ik na een halfjaar vond dat ze goed genoeg kon zwemmen, reageerde ze met: ‘Hè, hè, eindelijk zeg.’

			De combinatie van eigenschappen

			Los van elkaar zijn deze eigenschappen al best bijzonder, maar al deze eigenschappen verenigd in één kind maken het pas echt interessant. Soms lijken de eigenschappen bijna tegenstrijdig. Er zijn situaties waarin dit juist in het voordeel werkt van je kind. Zo kan zijn sterke wil hem helpen om dingen uit te proberen die hij door zijn gevoeligheid bijvoorbeeld te spannend vindt. Andersom kan die gevoeligheid er weer voor zorgen dat hij toch rekening houdt met anderen, ondanks dat zijn sterke wil er er in hem op aandringt dat hij het liefst doet wat hij zelf wil.

			Martijn vindt zoveel dingen spannend dat ik eigenlijk erg blij ben dat hij ook zo’n sterke wil heeft. Als hij die niet had, bleef hij uit angst waarschijnlijk de hele dag thuis een boekje lezen. Zijn sterke behoefte aan nieuwe ervaringen zorgt ervoor dat hij die angst regelmatig overwint.

			De enige reden waarom Annabel wel eens iets doet waar ze geen zin in heeft, is omdat ze mij een plezier wil doen. Als wij niet zo’n sterke band zouden hebben, kreeg ik haar niet eens zo ver dat ze haar schoenen aan zou doen, denk ik.

			Deze combinatie van eigenschappen is precies dat wat het grootbrengen van een temperamentvol kind voor de meeste ouders extra lastig maakt. De eigenschappen kunnen behoorlijk met elkaar botsen, waardoor je kind zelf soms niet eens weet wat hij nou wil of nodig heeft, laat staan dat dat voor jou altijd helder is.

			Lotje kan zichzelf echt zo vreselijk in de weg zitten. Dan wil ze bijvoorbeeld aan de ene kant het liefst met drie vriendinnen afspreken, maar als ze dan hier zijn, wil ze eigenlijk liever rustig in haar eentje een boek lezen. Dit maakt het voor mij ook lastig om grenzen te stellen. Ik weet gewoon vaak niet wat ze nodig heeft.

			Matthijs zit eigenlijk het lekkerst in zijn vel als hij gewoon thuis met de lego speelt of als we een hut bouwen in een bos. Toch wil hij zelf niets liever dan naar drukke binnenspeeltuinen, spannende bioscoopfilms of pretparken met uitdagende achtbanen. Hij vindt dat ook superleuk, maar het eindigt meestal wel in een driftbui omdat het toch te veel voor hem is.

			Daarnaast zorgt die combinatie er ook voor dat het gedrag van je kind soms moeilijk te voorspellen is. Het ene moment is hij superlief, zachtaardig en meegaand, maar het volgende moment gooit hij juist volledig de kont tegen de krib. Het ene moment duikt hij misschien ergens razend enthousiast op af, maar vlak daarna is hij overstuur omdat het toch te veel van hem heeft gevraagd.

			Het vermoeiendst vind ik toch wel de onvoorspelbaarheid. Sommige dagen lijkt alles helemaal vanzelf te gaan. Net als ik een beetje achterover begin te leunen omdat het zo lekker loopt, gaat het opeens weer heel moeizaam allemaal.

			Er zijn middagen dat Nathan uren achter elkaar met Kapla speelt. Hij gaat er dan volledig in op en het liefst wordt hij dan helemaal niet gestoord. Soms doet hij dat wel een week lang iedere dag. Maar als ik dan een keer een middagje thuis denk te werken, is hij na vijf minuten wel uitgebouwd en wil hij om de paar minuten iets anders waar hij mijn hulp bij nodig heeft.

			Je hebt geen invloed op het temperament waarmee je kind wordt geboren. Als je ouder bent van meerdere kinderen heb je waarschijnlijk al veel eerder gemerkt dat ze enorm kunnen verschillen in hoe ze ter wereld zijn gekomen. Er zijn diverse onderzoeken waaruit blijkt dat kinderen al van jongs af aan behoorlijk anders reageren op prikkels, hoe heftig ze zich uiten en hoe gemakkelijk of moeilijk ze zich aanpassen aan veranderende omstandigheden.

			Dat jouw kind anders is dan andere kinderen is dus niet iets wat je je verbeeldt. Het komt ook niet door jouw manier van opvoeden dat hij opvliegender is, sneller van slag raakt of koppiger reageert als je hem iets vraagt. Dit zijn allemaal eigenschappen die wel degelijk aangeboren zijn.

			Wel is het zo dat jij als ouder een enorme invloed hebt op de persoonlijkheid die je kind, met al zijn temperament, ontwikkelt. De opvoeding die je kind krijgt, bepaalt voor een groot deel op welke manier die aangeboren eigenschappen doorwerken in de rest van zijn leven.

			Of zijn aangeboren eigenschappen zijn kracht worden of dat hij er juist veel last van gaat krijgen, wordt voor een groot deel bepaald door de manier waarop jij nu met hem omgaat. Ook de manier waarop je kind zichzelf ziet, wordt voor een groot deel bepaald door hoe jij hem ziet, hoe jij hem benadert en de ervaringen die hij in zijn jeugd opdoet.

			Het is daarom belangrijk dat je deze eigenschappen in je kind kunt waarderen. En dat is echt niet altijd gemakkelijk. Natuurlijk zullen er momenten zijn waarop je denkt: Pff, deed hij nou maar eens gewoon wat ik zei, of: Waarom moet hij nou altijd zo moeilijk doen over een naadje in zijn sokken. Dat geeft ook niks. Maar als deze gedachten de boventoon voeren, dan wordt het tijd om je kind eens door een andere bril te bekijken.

			Accepteer je kind zoals hij is

			Je kind is misschien wel heel anders dan je had verwacht of gehoopt. Zolang je dit nog niet volledig hebt geaccepteerd, zul je je kind onbewust willen veranderen. Dat zal hij haarfijn aanvoelen en daar kan hij onzeker van worden. Hij heeft er zelf ook niet voor gekozen met deze eigenschappen geboren te worden en hij is al helemaal niet in staat zichzelf te veranderen. Dat hoeft ook niet. Je kind hoeft niet gerepareerd te worden; hij is immers niet stuk.

			Toen we een zoon kregen, zag ik het al helemaal voor me. Een stoere jongen zou het worden, een die wel tegen een stootje kon. Ik verheugde me al op stevige stoeipartijen en potjes voetbal samen met mijn vrienden en hun zoons. Het werd me al vrij snel duidelijk dat Toon eerder een heel gevoelig en zachtaardig mannetje is dan een stoere bink. Het heeft me jaren gekost om dit echt te accepteren. Niet dat ik niet van hem hield, ik ben altijd gek op hem geweest, maar ik heb gewoon nog heel lang de hoop gehouden dat hij een beetje zou veranderen.

			Mijn man en ik zijn heel kalm. We praten zacht, bewegen rustig en zijn heel relaxed. Ik had dus echt verwacht dat onze dochter ook zo zou worden. Ik heb ontzettend moeten wennen aan haar temperament. Zij vliegt als een wervelwind door het huis, zingt de hele dag keihard en als ze boos is schreeuwt ze de hele boel bij elkaar. We hebben na haar nog een zoon gekregen die veel meer is zoals wij. Ik moet er echt  voor waken  om mijn dochter niet te  veel  aan  te  spreken  op hoe  zij is.

			Bekijk  de  eigenschappen van  je kind  door een  positieve  bril

			Er bestaat  niet  zoiets  als goede  of slechte eigenschappen.  Alle  eigenschappen hebben  positieve én negatieve kanten. Daarbij is  het ook nog  heel erg afhankelijk  van  de omgeving, de situatie en de  beoordelaar  of een  eigenschap  als  positief of negatief  wordt  gezien.

			We  waren in  een  restaurant.  Geen  chique  restaurant hoor, daar neem ik  Philippe  niet  mee  naartoe,  maar  een  gemoedelijk familierestaurant. Aan  de tafel  naast ons zat  een heel keurig gezin.  Rustig  en netjes  zaten  ze  aan tafel. Hun  kinderen aten netjes met bestek en  praatten  heel  zachtjes. Die  van  ons  praatten hard en enthousiast,  hielden levendige  betogen en lachten vanuit hun tenen.

			De moeder  van  het  gezin naast  ons keek ons  regelmatig  afkeurend  aan en ik  voelde me erg  opgelaten.  Ongemerkt  begon ik mijn kinderen door  haar ogen  te bekijken en  ze ook  zo te  benaderen.  ‘Ssst,  doe nou eens  rustig,’  ‘Zachtjes  jongens, er zitten  nog meer mensen  hier,’  begon ik tegen hen zeggen. Totdat de  serveerster  op een gegeven moment  naast  me stond  en  zei: ‘Zo, wat is het hier  gezellig zeg. Leuk om  te  zien  hoe fijn  jullie  het samen  hebben.’  Dat was wel een eyeopener.

			Probeer  de eigenschappen van je kind zo veel  mogelijk door een positieve bril  te bekijken. Hier  vind je  een opsomming van positieve  termen  die je  daarvoor kunt  gebruiken:

			Intens: enthousiast,  uitbundig,  gepassioneerd,  diepzinnig,  levendig,  hartstochtelijk,  innig,  fanatiek

			(in  plaats  van hysterisch, overdreven, driftig,  wild,  luidruchtig,  ongeremd)

			Gevoelig:  inlevend, empathisch, openstaand, zachtaardig,  teder,  toegankelijk

			(in plaats van sentimenteel,  kwetsbaar, prikkelbaar,  overgevoelig, slap)

			Opmerkzaam:  oog voor detail,  scherpzinnig,  oplettend, alert,  aandachtig, waakzaam,  kritisch,  geconcentreerd,  oplettend

			(in plaats  van pietluttig, lastig, kieskeurig, snel afgeleid)

			Sterke wil:  vastberaden, doelgericht,  eigenzinnig,  onverstoorbaar,  krachtig,  aanhoudend, standvastig

			(in  plaats  van koppig, halsstarrig,  onhandelbaar,  opstandig,  dwars, hardnekkig,  eigenwijs)

			Natuurlijk is een  positieve bril  niet  hetzelfde als  een ‘roze’ bril. Als  je  op  een  andere manier  naar je kind  leert  kijken, ben  je pas  op  het startpunt  om anders met elkaar  om te  gaan en sámen op  zoek te  gaan  naar een relatie  die voor  jullie beiden  prettig  is. Zo  creëer je samen  de  stimulerende, liefdevolle omgeving  die  je kind  nodig  heeft  om op  te  groeien. Hoe  je daarvoor kunt zorgen, lees  je  in  de  rest van dit boek.

		

	


	
		
			Hoofdstuk 2

			Wat heeft een temperamentvol kind nodig?

			Temperamentvolle kinderen hebben meer nodig om zich goed te kunnen ontwikkelen. Zij hebben, meer nog dan de meeste van hun leeftijdsgenoten, behoefte aan verbinding, controle, voorspelbaarheid en ontspanning. Hoe meer het je als ouder lukt om aan die behoeften tegemoet te komen, hoe beter het zal gaan met je kind.

			Als het me lukt om voldoende tegemoet te komen aan de behoeften van Merel, dan is het een heerlijk kind om in de buurt te hebben. Ze is dan eigenlijk nog behulpzamer en empathischer dan onze andere kinderen. Maar in de praktijk lukt het niet altijd om aan haar behoeften te voldoen en dan verandert ze regelmatig in een opvliegerig, druk en recalcitrant meisje.

			Uiteraard verschillen temperamentvolle kinderen in de mate waarin ze meer behoefte hebben aan bepaalde dingen. Het ene kind zal extreem veel behoefte hebben aan controle en iets minder aan voorspelbaarheid terwijl het andere juist heel veel behoefte heeft aan verbinding en iets minder aan controle. Jij kent je kind het beste, dus jij weet, na het lezen van dit hoofdstuk, zelf het beste welke dingen hem het meeste zullen helpen.

			Basisbehoeften

			Alle kinderen hebben basisbehoeften. Als ze honger hebben, moeten ze eten en als ze moe zijn, hebben ze slaap nodig. Toch geldt dit voor temperamentvolle kinderen nog meer dan voor een gemiddeld kind. Waar je de laatste best een uurtje langer kunt ophouden omdat het zo gezellig is op dat feestje, kan dat voor een temperamentvol kind betekenen dat hij er uiteindelijk drie uur later in ligt omdat het hele gebeuren uitmondt in een heftige driftbui. Een temperamentvol kind dat honger heeft moet NU eten. Een halfuur langer wachten kan al zorgen voor een hysterische reactie op het moment dat hij ziet dat jullie vandaag boontjes eten in plaats van de lasagne die hij verwachtte. Dit is dus iets waar je betrekkelijk eenvoudig rekening mee kunt houden en wat al in veel gezinnen een groot verschil heeft gemaakt.

			Zorg voor voldoende slaap

			De meeste temperamentvolle kinderen hebben meer slaap nodig dan gemiddeld. Als je kind nu structureel minder slaapt dan in onderstaand lijstje wordt aangegeven is de kans groot dat een deel van de driftbuien en emotionele uitbarstingen wordt veroorzaakt door slaapgebrek.

			Gemiddelde richtlijnen slaapbehoefte van kinderen:

			• Kinderen van 4 en 5 jaar: 12 uur per dag

			• Kinderen van 6 tot en met 9 jaar: 11 uur per dag

			• Kinderen van 10 en 11 jaar: 10 uur

			• Kinderen van 12 jaar: 9 uur

			Dit is dan ook een van de dingen waar je snel vooruitgang mee kunt boeken. Door je kind meer gelegenheid te bieden voldoende te slapen, zal hij beter kunnen omgaan met alles wat er op hem afkomt. Helaas is dit voor een deel van de temperamentvolle kinderen makkelijker gezegd dan gedaan. Zij vallen gewoon erg lastig in slaap of worden heel vroeg wakker. Daarom wordt in hoofdstuk 7 nog meer aandacht besteed aan dit onderwerp.

			Jonas sliep nooit heel lang. Hij sliep meestal pas rond een uur of negen en was ’s ochtends al om zes uur wakker. Toch leek hij overdag niet moe. Hij zat altijd barstensvol energie. Toen ik tijdens een workshop hoorde dat veel lastig gedrag veroorzaakt wordt door slaapgebrek, zijn we hem eerder in bed gaan leggen. Het gekke was dat hij daardoor ook ’s ochtends later wakker werd. Nu slaapt hij twaalf uur aaneengesloten en zijn de driftbuien echt drastisch verminderd.

			Houd rekening met de dag na weinig slaap

			Natuurlijk zijn er ook wel eens momenten of dagen waarop je kind minder slaapt. Een dagje uit of een laat etentje kunnen ertoe leiden dat je kind later in bed ligt dan anders en bovendien dat hij meer moeite heeft om in slaap te vallen. Houd hier dan de dag erna rekening mee. Hij is dan veel prikkelbaarder en kan duidelijk minder hebben. Zo’n dag is dus niet handig om naar een drukke meubelboulevard te gaan bijvoorbeeld. Plan een dagje met veel ontspanning in en houd er rekening mee dat je deze dag meer geduld nodig zult hebben.

			Zorg dat je altijd water bij je hebt

			Als je kind dorst heeft, moet hij direct kunnen drinken. Een temperamentvol kind kan zich echt ellendig voelen van de dorst. Zorg dus dat je altijd een flesje water bij je hebt. Als je merkt dat je kind prikkelbaar is, bied dan altijd wat water aan. Water werkt ook nog eens ontspannend, dus zelfs als je kind geen dorst heeft, kan het handig zijn om wat water aan te bieden als hij chagrijnig of onrustig is.

			Lisa komt altijd stikchagrijnig uit school. Ik heb al regelmatig met een driftig kind op het schoolplein gestaan. Een keer had ik toevallig een flesje water bij me en vroeg ik haar of ze wat wilde drinken. Ze dronk de halve fles leeg en was daarna een stuk relaxter. Nu geef ik haar altijd een flesje water mee in haar schooltas zodat ze aan het einde van de dag eerst wat kan drinken.

			Leer je kind zelf op de signalen te letten

			Soms heeft je kind zelf helemaal niet in de gaten dat hij dorst of honger heeft. Hij gaat dan zo op in waar hij mee bezig is dat hij vergeet te letten op de signalen die zijn lichaam afgeeft. Op het moment dat jij dan ineens iets van hem vraagt, kan hij heel boos reageren omdat hij wel degelijk dorst of honger heeft. Leer hem daarom goed op dit soort signalen te letten. Laat hem af en toe even stilstaan en naar zijn buik ‘luisteren’ of aan zijn keel voelen. Zit er nog genoeg eten in die buik en voelt die keel nog goed? Als hij wat groter is, vertel hem dan dat hij dit ergens anders ook af en toe kan doen. Je bent er immers niet altijd bij als hij dorst of honger krijgt.

			Pim heeft een vriendje bij wie ze ’s middags nooit iets te drinken krijgen als ze uit school komen. Ze gaan daar altijd meteen spelen. Als ik hem bij dat vriendje ophaalde, kreeg ik hem soms met geen mogelijkheid mee. Toen ik Pim thuis ’vroeg of hij soms dorst had, zei hij dat hij bij dat vriendje nooit iets kreeg. Toen heb ik hem verteld dat hij altijd om een bekertje water mag vragen en dat hij als hij dat niet durft op de wc iets uit de kraan kan drinken.

			Je kind heeft honger als hij honger heeft

			Sommige kinderen zijn heel regelmatig. Die hebben iedere dag op hetzelfde tijdstip honger, en als je daar een beetje op aanstuurt, kunnen deze kinderen prima op gezette tijden eten, andere ontwikkelen deze regelmaat gewoonweg niet. De ene dag eten ze vier boterhammen tijdens de lunch en de volgende dag eten ze op datzelfde tijdstip vrijwel niets, maar barsten ze om half drie ’s middags ineens van de honger. Hoe lastig dit soms ook is, je kunt van je kind niet verwachten dat hij honger heeft als het in jouw schema past. Zorg dat hij altijd even iets gezonds te eten kan pakken, ook als dit buiten de gewone etenstijden om is.

			Behoefte aan verbinding

			Alle kinderen hebben behoefte aan verbinding. Hoe beter de band tussen kind en ouder, hoe beter kinderen zich ontwikkelen, hoe lekkerder ze in hun vel zitten en hoe gemakkelijker het is om samen te werken.

			Voor temperamentvolle kinderen geldt dit nog veel meer dan voor andere kinderen. Hoe meer het je als ouders lukt om in de behoefte van verbinding van je kind te voldoen, hoe meer deze behoefte juist in het voordeel zal werken van je kind. Temperamentvolle kinderen zullen zich harder inzetten om de band met jou en andere mensen om zich heen goed te houden. Hierdoor zijn ze vaak heel goed in het onderhouden van sociale contacten. 

			Naast dat ze meer behoefte hebben aan verbinding hebben ze meer bevestiging nodig dat die verbinding er is. Ze hebben meer van jou als ouder nodig om zich verbonden te blijven voelen. Je zult als ouder dus meer moeten investeren in de band met je kind. Als ze eenmaal weten en voelen dat die verbinding er onvoorwaardelijk is, durven ze hun eigen weg te gaan.

			Meer tijd

			De meest voor de hand liggende manier om de band met je kind te versterken is door veel tijd samen door te brengen. Dit is dus iets om rekening mee te houden in je planning. 

			Natuurlijk is je tijd beperkt. Naast het zorgen voor je kind heb je ook andere zaken die een plek in je agenda verdienen maar hoe meer het je lukt om tijd voor je kind vrij te maken hoe fijner het uiteindelijk voor jullie allemaal zal zijn. 

			Dingen die echt moeten, kun je ook combineren met tijd en aandacht voor je kind. De beste gesprekken hadden we vroeger tenslotte ook vaak tijdens de afwas dus samen boodschappen doen, samen koken, of samen de kamer opruimen kunnen een heel goede manier zijn om de band te versterken.

			In periodes dat het niet zo lekker liep met Julia, had ik de neiging om meer dingen voor mezelf te gaan doen. Ik had zo’n behoefte om even alleen weg te zijn, even weg van alle negativiteit, dat ik dan liever met vriendinnen ging winkelen dan thuis te blijven bij mijn kinderen. Als ik thuis kwam was Julia meestal nog lastiger dan van tevoren.

			Nu kies ik er bewust voor om juist iets leuks te gaan doen sámen met Julia. Mijn man blijft dan bij de andere kinderen en wij gaan samen een boswandeling maken of samen een stuk fietsen. Zo krijg ik wel mijn rust maar werken we tegelijk aan de band. We kunnen dan allebei even bijtanken en de rest van de dag is Julia een zonnetje. En met die vriendinnen drink ik nu gewoon een wijntje als Julia in bed ligt.

			Echt aanwezig zijn

			Alleen lijfelijk aanwezig zijn is voor je kind niet genoeg. Hij wil voelen dat je er echt bent. Temperamentvolle kinderen hebben het veel eerder in de gaten als je hoofd er niet bij is. Probeer met je aandacht dan ook echt in het moment te blijven. Maak je hoofd zo leeg mogelijk en richt je volledig op het hier en nu. Even niet aan je werk denken of aan die stapel was die nog ligt te wachten. Je kunt tenslotte toch maar één ding tegelijk doen.

			Natuurlijk zijn er ook momenten dat je wel even iets anders moet doen terwijl je kind er is. Het is belangrijk om dit dan expliciet te zeggen tegen je kind. Als je bijvoorbeeld moet werken of koken en je verwacht dat je kind zich even zelf vermaakt, benoem dat dan duidelijk. Op die manier snapt je kind dat je hem niet afwijst maar dat je gewoon iets anders moet doen. Het helpt ook om tegen je kind te vertellen hoelang het duurt voordat je weer tijd hebt.

			Maak ieder nieuw moment weer even echt contact

			Je kind wil ieder nieuw moment weer voelen dat er contact is. Dat begint al bij het opstaan. Als je de dag begint met een echt contactmoment, bijvoorbeeld door even samen met je kind in bed te knuffelen of even op de rand van het bed samen te kletsen, begin je al met een enorme voorsprong. 

			Het was hier altijd afwachten hoe Noah beneden kwam ’s ochtends. Aan de manier waarop hij de trap af kwam kon ik al horen of het een goeie of een slechte ochtend ging worden. Op goeie dagen kwam hij zingend naar beneden, was hij lief voor iedereen, smeerde hij zonder zeuren zijn eigen boterhammen en ging hij zich zonder morren aankleden. Op slechte dagen had ik de eerste sneer al te pakken voordat hij aan tafel zat en soms ging hij demonstratief met zijn armen over elkaar in de kamer zitten en weigerde hij zelfs om aan tafel te komen.

			Toen ben ik begonnen om ’s ochtends eerst even naast hem op bed te gaan zitten. Ik aai dan rustig over zijn rug en klets even met hem. Dit helpt hem om goed op te staan en de rest van de ochtend verloopt een stuk relaxter.

			Ook als je je kind op school ophaalt bijvoorbeeld, helpt het als je even op ooghoogte van je kind komt en zegt: ‘Hé lieverd, fijn dat je er bent’. En zelfs als je kind een half uurtje boven heeft gespeeld en weer de kamer in komt, is het fijn om even te laten merken dat je hem gezien hebt door even te glimlachen of een aai over z’n bol te geven.

			Benoem zo vaak mogelijk dat je blij bent dat je kind er is

			Laat je kind vaak weten dat je blij bent dat hij er is. ‘Wat bof ik toch dat ik jouw mama mag zijn’ of ‘Wat gezellig om samen met jou een boekje te lezen’ laten je kind voelen dat hij er mag zijn zonder dat hij daar iets speciaals voor hoeft te doen. Wees juist terughoudend met opmerkingen als ‘Wat fijn dat je me zo goed helpt’ of ‘Wat zit je toch lief te spelen.’ Dit kan voor je kind namelijk voelen alsof hij eerst iets goeds moet doen voordat je blij bent met zijn aanwezigheid en je kind wil juist ervaren dat hij er altíjd mag zijn.

			Van de week was ik boos op mijn zoon. Ik reageerde heel geïrriteerd en verhief mijn stem. Ik zag aan zijn gezicht dat hij daarvan schrok. ‘Maar ik hou wel van je,’ zei ik. ‘Ja, dat weet ik,’ zei hij, ‘je zegt toch altijd dat je van me houdt in een rondje en dat rondjes oneindig blijven doorgaan? Dat is dan toch ook als je boos bent hé?’ ‘Precies,’ zei ik, en toen glunderde hij van oor tot oor.

			Kies zo veel mogelijk voor verbindende activiteiten

			Als je tijd doorbrengt met je kind, zorg dan dat die zo verbindend mogelijk is. Een boek voorlezen verbindt meer dan samen een film kijken, een boswandeling maken zorgt voor meer contact dan naar een binnenspeeltuin gaan, samen een spelletje doen versterkt de band beter dan allebei achter een scherm je eigen ding doen.

			Glimlach zo veel mogelijk naar je kind

			Een van de manieren om de verbinding met je kind te stimuleren is door zoveel mogelijk te glimlachen en vriendelijk te kijken. Gevoelige kinderen zijn vaak voortdurend op zoek naar kleine vormen van bevestiging. Door te glimlachen laat je je kind zien dat je blij van hem wordt. Een mooie bijkomstigheid is dat je je zelf ook fijner gaat voelen als je glimlacht. Dit blijkt uit onderzoek en wordt de facial feedback hypothese genoemd.

			Zo veel mogelijk lichaamscontact

			Knuffelen, stoeien, een aai over een bol. Het zijn allemaal manier om meer verbinding te creëren. Sommige kinderen vinden het heerlijk om te knuffelen, anderen moeten er niks van hebben. Als je een echte knuffelaar hebt, geef daar dan zoveel mogelijk aan toe. Knuffel je kind zo vaak en zo lang als hij wil en laat je kind pas los als hij het zelf aangeeft.

			Mocht je kind niet zo van knuffelen houden, zoek dan andere manieren van lichaamscontact. Masseer z’n voeten, lees een boekje voor en laat hem dan tegen je aan zitten of stoei iedere dag even flink. Kijk wel altijd goed om in te schatten wat hij prettig vindt. Het is niet de bedoeling om over een grens van je kind heen te gaan natuurlijk.

			Ga veel de natuur in

			Temperamentvolle kinderen hebben niet alleen meer behoefte aan verbinding met jou, maar ook aan verbinding met de wereld om zich heen. In het bos of de duinen voelen ze zich vaak heel prettig. Neem ze daar dus zoveel mogelijk mee naar toe. Laat ze maar lekker vies worden en in de modder banjeren. Heksensoep maken, hutten bouwen of een zandkasteel bouwen zijn fijne manieren om meer verbinding te voelen met de natuur.

			Lach zo veel mogelijk samen

			Hoe meer er in je huis gelachen wordt, hoe meer je je verbonden voelt met elkaar. Maak grapjes, vertel gekke verhalen, doe woordspelletjes. Het is makkelijker om er voor te zorgen dat er méér gelachen wordt, dan om er voor te zorgen dat er minder wordt gemopperd. Alle momenten dat je samen lol hebt, kun je geen strijd hebben. 

			Een vast contactmoment

			Natuurlijk zijn er ook dagen dat je minder tijd hebt of dagen waarop je zelf wat meer afwezig bent omdat je veel aan je hoofd hebt. Maak er daarom een gewoonte van om iedere dag een vast moment te reserveren waarop je even een op een tijd met je kind hebt. Bijvoorbeeld tijdens het avondeten of vlak voor het naar bed gaan. Breng dan gewoon wat tijd met elkaar door en praat met elkaar. 

			Ik zit iedere avond minstens tien minuten bij mijn zoon op bed. We praten dan over hoe de dag was. Soms heeft hij heel veel wat hij wil vertellen en dan blijf ik gewoon zitten tot hij klaar is. Op andere dagen vertelt hij bijna niks, maar toch heb ik het gevoel dat hij het heel fijn vindt dat de mogelijkheid er in ieder geval is. Zo blijf ik goed op de hoogte van wat hij meemaakt en weet hij dat hij altijd zijn verhaal bij me kwijt kan.

			Dit klinkt waarschijnlijk erg tijdrovend. En dat is het ook. Een temperamentvol kind heeft nu eenmaal meer van je aandacht nodig. Maar op deze manier is het wel tijd en aandacht die ook fijn is voor jezelf. Hoe meer tijd je hierin investeert, hoe minder tijd je kwijt zult zijn aan de effecten die ontstaan als je kind zich niet met je verbonden voelt. Als je kind zich echt verbonden met je voelt, zal de sfeer ontzettend verbeteren. Je kind zal lekkerder in zijn vel zitten waardoor hij ook weer minder last heeft van de dingen die in het volgende hoofdstuk worden besproken. 

			Hoe sterker de verbinding met je kind, hoe meer begrip je ook zult hebben voor je kind op de lastige momenten. Je zult je kind beter leren aanvoelen en het eerder in de gaten hebben als hij iets extra’s nodig heeft of als hij juist ergens meer moeite mee heeft.

			Op de lange termijn zal de behoefte aan verbinding juist ook in het voordeel werken van jou en je kind. Dit zijn de kinderen die je in de pubertijd om raad komen vragen, die hun zorgen met je zullen delen en die, lang nadat ze het huis uit zijn, je nog altijd regelmatig zullen opzoeken en om je nek zullen vliegen. Maar alleen als je er nu genoeg in investeert.

			Behoefte aan controle

			Kinderen met een sterke eigen wil hebben behoefte aan controle. Het liefst willen ze zelf bepalen hoe de dingen gaan en zelf controle hebben over wat ze wanneer doen. Ook leren ze het best door dingen zelf te ervaren. Hoe meer het je lukt om in die behoefte aan controle te voldoen, hoe makkelijker je kind zich flexibel op zal stellen als het een keer echt nodig is.

			Geef je kind zo veel mogelijk gelegenheid om zelf te beslissen

			Hoe vaker je kind ervaart dat hij zelf iets mag beslissen, hoe fijner dat voor hem is. Hij kan prima zelf kiezen of hij een bruine of een groene broek aan wil die dag en of het buiten te koud is voor een korte broek. Denk eens goed na over welke dingen jij nu nog voor hem beslist, en denk eens na over welke dingen je hem meer zeggenschap kunt geven.

			Geef keuzes

			Soms is er een goede reden om je kind niet helemaal zelf te laten beslissen, bijvoorbeeld omdat het voor hem lastig is om alle consequenties te overzien. Toch kun je hem dan ook een beslissing laten nemen. Je beperkt alleen de keuzemogelijkheden. ‘Wil je een koekje of een snoepje?’ klinkt voor een kind heel anders dan: ‘Nee, je mag ze niet allebei’ en ‘Wil je déze broek aan of déze’ geeft hem meer het gevoel van controle dan: ‘Nee, je mag niet in je pyjama naar school’.

			Luister naar hun standpunt

			Luister in ieder geval altijd naar wat je kind te vertellen heeft, over wat hij graag wil en waarom hij dat wil. Laat hem merken dat het prima is om dingen te willen en zeg hem dat je daar ook zeker rekening mee zult houden. ‘Fijn dat je me vertelt dat je nog langer buiten wil spelen. Dan weet ik dat en kan ik er rekening mee houden.’ Laat zien dat je je best doet om tegemoet te komen aan de wens van je kind. Vaak is er best een oplossing te bedenken waar je je allebei in kunt vinden. Op de momenten dat dit echt niet lukt, is het voor hem gemakkelijker om zich daarbij neer te leggen als hij merkt dat zijn mening in ieder geval serieus genomen wordt.

			Ik wilde de kinderen laatst met de auto naar school brengen omdat we na schooltijd direct naar de stad moesten. Sem moest en zou met zijn spacescooter naar school. Mijn eerste neiging was om direct nee te zeggen. Toch luisterde ik eerst rustig naar hem. Ik vroeg hem waarom het zo belangrijk voor hem was dat hij met zijn step naar school ging. Het bleek dat hij een vriendje had beloofd om hem mee te nemen omdat dat vriendje er ook even op wilde rijden. Daar zou ik waarschijnlijk niet achter zijn gekomen als ik gewoon nee had gezegd. Dan zou hij woedend zijn geworden en had ik hem weer heel koppig gevonden. Uiteindelijk hebben we bedacht dat de step op de terugweg wel achter in de auto kon.

			Laat hen geloven dat ze het zelf willen

			Je kind wil het liefst zelf bepalen wat hij doet. Maar met een beetje handigheid maak je een deel van de dingen die jij wilt doen zo aantrekkelijk voor hem dat hij denkt dat hij het zelf zo wilde doen. Als je zegt: ‘Hé jongens, wat zou er gebeuren als we een arm in huishoudfolie doen en dan onder de douche gaan staan? Zou die arm dan nat worden?’ heb je grote kans dat je kind in no time onder de douche staat. Met een beetje creativiteit kun je op die manier een hoop dingen zo aantrekkelijk maken dat je kind van binnenuit gemotiveerd is om ze te doen.

			Dit kan soms ook helpen om negatieve associaties te doorbreken. Als je iedere dag strijd hebt over de tafel afruimen, heeft je kind een heel negatief beeld bij de tafel afruimen. Je kunt het dan best een paar dagen heel leuk maken door er bijvoorbeeld een spelelement aan te koppelen. Vaak gaat het dan daarna ook nog een hele tijd goed.

			Mijn man en ik maken er een soort sport van om een hoop dingen zo leuk te maken dat Joshua ze uit zichzelf wil doen. Zo hebben we voor het tandenpoetsen een liedje, tijdens het avondeten doen we woordspelletjes zodat hij uit zichzelf aan tafel blijft zitten en voor het aankleden ’s ochtends hebben we met een heel gekke stem een soort versje ingesproken met daarin alles wat hij aan moet trekken. Dat kost soms wel wat meer tijd in de voorbereiding, maar die tijd hebben we al heel ruim terugverdiend doordat we geen strijd meer hoeven te voeren.

			Laat hen dingen zelf ervaren

			Vaak willen we als ouder onze kinderen behoeden voor nare ervaringen. Wij vertellen hun van tevoren al dat ze bepaalde dingen beter niet kunnen doen omdat die waarschijnlijk slecht zullen aflopen. Temperamentvolle kinderen vinden dit heel vervelend, zeker als ze zelf het gevoel hebben dat het juist wel een goed idee is om iets uit te proberen. Hoe harder jij roept dat hij het beter niet kan doen, hoe groter de kans dat je kind alles op alles zet om het wel te doen.

			Daarnaast leren temperamentvolle kinderen gewoon het best als ze bepaalde dingen zelf ervaren. Geef hun die kans zo veel mogelijk. Natuurlijk behoed je ze wel voor echt gevaarlijke omstandigheden. Een kind dat nog niet goed op het verkeer kan letten, laat je niet alleen over een drukke straat fietsen, maar als er geen echt levensgevaar dreigt, kun je hem het best laten leren door ervaring.

			Op het moment dat ze bepaalde dingen niet doet omdat jij dat zegt, blijven ze namelijk zelf denken dat het wel degelijk een goed plan is om ze uit te proberen. Als jij er dan een keer niet bij bent om ze voor het gevaar ervan te behoeden, zullen ze van alles waarschijnlijk alsnog uitproberen, maar dan ben je dus ook niet in de buurt om ze op te vangen als dat echt nodig is.

			Isabel is een echte waaghals. Ze klimt in bomen en springt over slootjes heen. Ik heb haar al zo vaak gewaarschuwd voor van alles en nog wat, maar het komt gewoon niet aan. Sterker nog, het lijkt wel of hoe meer ik waarschuw, hoe meer risico’s ze neemt. Ik ben er dus maar gewoon mee gestopt. Laatst kwam ze kletsnat en helemaal onder de modder thuis. Ze was dus midden in een sloot gesprongen. Ik moest me echt bedwingen om niet ‘Zie je nou wel’ te zeggen. In plaats daarvan liet ik het bad voor haar vollopen. ’s Avonds in bed zei ze: ‘Mam, ik denk dat ik in de winter maar niet meer over sloten heen spring.’

			Probeer niet de alleswetende ouder te zijn

			Soms zal je kind iets proberen wat niet goed uitpakt. Dat hoort erbij en is een prima manier om ergens van te leren. Als hij iets doet en het lukt, is dat fijn. Als hij iets doet wat niet lukt, dan heeft hij ervan geleerd. Het is fijner voor je kind als je het ook zo benadert. Vermijd dus reacties als ‘Ik zei het je toch’ of ‘Had je nou maar naar me geluisterd’. Het enige effect dat je hiermee bereikt is dat hij het de volgende keer gewoon niet meer tegen je vertelt als het mis is gegaan.

			Plan controletijd in

			Plan regelmatig momenten in waarop je kind het even helemaal voor het zeggen heeft. Je kunt af en toe een hele dag inplannen waarop je kind alles mag bepalen. Hij mag zeggen wat jullie eten, hoe laat jullie naar bed gaan en wat jullie die dag allemaal gaan doen. Je kunt eventueel een budget instellen om te voorkomen dat hij naar Disneyland wil die dag, maar verder laat je het zo veel mogelijk los.

			Vind je dit nog te spannend, is hij nog te jong of denk je dat zo’n dag nog te veel voor hem is, dan volstaat tien minuten per dag of drie keer een halfuurtje per week ook. Zet de wekker en laat hem in die tijd volledig zelf bepalen wat jullie gaan doen. Je staat die tijd ook echt tot zijn beschikking. Dit is ook een fijn moment om hem dingen toe te staan die te onveilig zijn zonder toezicht.

			Milan is een echte klimmer. Hij klimt het liefst overal op. Ik had er echt een dagtaak aan om hem steeds overal van af te plukken. Als ik me dan had omgedraaid nadat ik hem van de kast had afgehaald, zat hij al weer op de tafel. Nu mag hij een kwartier per dag overal op klimmen. Ik blijf erbij, zodat hij zich niet kan bezeren en er geen dingen stuk gaan. Laatst ben ik zelfs een keer naast hem gaan zitten op de hoogste kast die we hebben. We hadden de grootste lol. Als hij nu ergens op begint te klimmen zeg ik: ‘Even wachten nog, je klimtijd is straks. Dan mag je weer!’

			Misschien bekruipt je nu het idee dat je hierdoor niet meer zelf de baas in huis bent. Je geeft hiermee immers meer controle aan je kind. Toch zorgt dit er juist voor dat je als ouder meer invloed krijgt op de situatie. Op het moment dat jij dingen verbiedt en je kind wordt woedend – en die kans is bij een temperamentvol kind erg groot – ontstaat er een machtsstrijd. Je staat tegenover elkaar, waardoor je juist veel minder invloed op de situatie hebt.

			Door hem meer controle te geven zal een groot deel van de machtsstrijd gewoonweg verdwijnen, want bij een strijd zijn altijd twee mensen betrokken. Zelfs een temperamentvol kind kan in zijn eentje geen strijd voeren.

			Natuurlijk zal het soms wel nodig zijn om zelf de leiding te nemen. Ook dan is het mogelijk om dit niet vanuit een machtspositie te doen. Daarover lees je meer in hoofdstuk 3.

			Behoefte aan voorspelbaarheid

			Temperamentvolle kinderen hebben behoefte aan voorspelbaarheid. Deels komt dit voort uit hun behoefte aan controle. Als ze precies weten wat ze kunnen verwachten, hebben ze controle over de situatie. Ze weten wat er gaat gebeuren en kunnen vooraf al, op een rustig moment, bedenken hoe ze daarop gaan reageren.

			Een deel van de behoefte aan voorspelbaarheid komt juist voort uit de opmerkzame kant van veel temperamentvolle kinderen. Als je meer ziet en waarneemt dan gemiddeld, dan valt het je ook veel sneller op als dingen anders zijn dan anders. Kleine veranderingen zorgen er dan al voor dat zelfs bekende situaties toch weer heel anders zijn. Daardoor wordt de wereld sowieso al een stuk minder voorspelbaar. Help hem hiermee door alles, indien dat tenminste mogelijk is, zo voorspelbaar mogelijk te maken.

			Regelmaat en routines

			Temperamentvolle kinderen zijn erg gebaat bij vaste routines. Over dingen die altijd op dezelfde manier gaan hoef je geen discussie te hebben. Hanteer bijvoorbeeld een vaste volgorde van opstaan, aankleden, ontbijten, even spelen en dan naar school. Of eerst eten, dan in bad, dan even televisiekijken, dan boekje lezen en dan naar bed. Het maakt eigenlijk niet uit welke routine je kiest, als het maar een routine is die je iedere dag of met een andere regelmaat terug kunt laten komen.

			Als hij eenmaal gewend is aan een vaste routine, dan hoef je daar vaak nog maar weinig aan te doen. Want juist omdat hij zo vasthoudend is, houdt hij ook makkelijker vast aan die routines. Als je nog maar weinig van dit soort vaste routines rituelen hebt, zal het wel even tijd kosten om deze te introduceren. Je kind zal er eerst aan moeten wennen. Introduceer nieuwe routines een voor een en trek er een paar dagen voor uit om hem te helpen eraan te wennen.

			Kondig uitzonderingen op een routine van tevoren aan

			Als je elke keer dezelfde routine aanhoudt, zal je kind verwachten dat je je daar altijd aan houdt. Maar soms wijk je natuurlijk ergens vanaf. Bespreek dit indien mogelijk dan al van tevoren. Leg uit dat het die dag anders zal gaan en vraag hem welke delen van de vaste gewoonte jullie die dag kunnen overslaan en welke wel heel belangrijk zijn.

			We waren naar een etentje met vrienden geweest en pas om half negen thuis. Jeroen ligt normaal om half acht uiterlijk in bed, dus zei ik hem dat we alleen een verhaaltje zouden lezen en dat hij dan naar bed zou gaan. Het huis was te klein. Hij was woedend. Uiteindelijk hebben we maar gewoon de hele routine gevolgd met als resultaat dat hij pas om half tien in bed lag. Toen we de week daarna naar de kermis gingen heb ik van tevoren met hem besproken hoe we het die avond zouden doen. Ik vertelde dat we later thuis zouden zijn en dat we dan niet én konden stoeien én liedjes zingen én een verhaaltje lezen. ‘Oké,’ zei hij, ‘maar ik wil dan liever liedjes zingen dan een verhaaltje. Is dat ook goed?’ Dat hebben we gedaan en die avond ging het prima.

			Vertel van tevoren precies wat je kind kan verwachten

			We staan er vaak niet zo bij stil, maar voor kinderen zijn heel veel situaties nieuw. Naar een verjaardag van iemand die je niet kent, naar een restaurant waar je nog nooit geweest bent, voor de eerste keer naar de bioscoop, het zijn allemaal leuke dingen natuurlijk, maar voor een temperamentvol kind vaak heel spannend.

			Dit geldt natuurlijk al helemaal als er minder leuke dingen moeten gebeuren. Voor de eerste keer een gaatje vullen, bloed prikken of naar een begrafenis gaan zijn, naast het feit dat ze niet leuk zijn, ook vaak een compleet nieuwe ervaring voor je kind. Hoe beter hij weet wat hij kan verwachten, des te groter de kans dat het goed gaat. Leg uit wat er gaat gebeuren en wat hij kan verwachten, lees er een boekje over of kijk of je er filmpjes over kunt vinden. Ook kan het helpen om sommige dingen al eens na, of eigenlijk dus voor te spelen met je kind. Dit kun je doen in een rollenspel of met lego- of Playmobil-poppetjes.

			Maak een planning

			Bespreek na het ontbijt kort wat je die dag allemaal gaat doen of (bij oudere kinderen) maak een planning voor de hele week en schrijf samen op wat er die dag of week allemaal gaat gebeuren. Vraag hierbij ook wat hij graag allemaal zou willen doen, zodat je dat erbij kunt plannen. Op die manier kom je meteen weer tegemoet aan zijn behoefte aan controle.

			Hoe overzichtelijker je planning, hoe beter. Gebruik bijvoorbeeld een kleur voor school, een andere kleur voor afspraken of dingen die moeten gebeuren en weer een andere kleur voor vrijetijd. Als je een weekplanning hebt gemaakt, kijk dan iedere ochtend ook nog samen even naar de planning voor die dag. Check even of je kind het nog allemaal weet en vul de dingen aan die je aan het begin van de week nog niet wist, bijvoorbeeld wat jullie die dag zullen eten of wie er ’s middags op bezoek komt.

			Roos vroeg iedere middag rond een uur vijf wat we die dag gingen eten. En negen van de tien keer reageerde ze met: ‘Getver, daar heb ik geen zin in’ om vervolgens te gaan zitten mokken. Nu bespreken we op zondag al wat we gaan eten de hele week. Zij mag dan meedenken, en ’s middags is het eerste wat ze doet als ze uit school komt op de kalender kijken wat er op het menu staat. Van de week zei ze zelfs: ‘O lekker mam, vandaag eten we spinaziepasta.’

			Houd er rekening mee dat afwijken van het programma lastig kan zijn

			Natuurlijk zul je niet altijd je planning volgen. Soms komt er plotseling iets tussen of wil je gewoon iets anders doen gepland. Dat geeft helemaal niets, want je kind moet daar uiteindelijk toch mee leren omgaan, maar het is goed om je te realiseren dat hij dan waarschijnlijk even moet schakelen. Stap daar niet te vlug overheen maar geef hem de tijd en ruimte om die omschakeling te maken.

			Als dingen anders gaan dan Sebas verwacht, kan hij echt heel boos worden. Eerst raakte ik daardoor geïrriteerd. ‘Nou kom op, Sebas,’ zei ik dan, ‘de wereld vergaat heus niet omdat we morgen naar oma gaan in plaats van vandaag. Nu weet ik hoe lastig het voor hem is en daar neem ik dan de tijd voor. Ik luister goed naar hem en zeg dat ik snap dat het helemaal niet leuk is als dingen anders gaan dan hij had verwacht. Hij mag er nu gewoon van balen en ik ben er voor hem. Hierdoor accepteert hij het vaak gemakkelijker.

			Geef je kind de tijd en ruimte om in zijn eigen tempo te reageren op nieuwe situaties

			Veel temperamentvolle kinderen hebben meer tijd nodig om ergens te ‘landen’. Soms worden ze hierdoor als verlegen bestempeld, maar dat zijn ze vaak niet. Ze kijken gewoon wat langer de kat uit de boom. Neem genoeg tijd om je kind hierin te ondersteunen. Laat hem net zolang bij jou blijven als hij zelf fijn vindt en verken de situatie samen met hem. Op het moment dat hij zich veilig voelt, gaat hij vanzelf wel zijn eigen gang. Hoe harder je probeert om hem sneller over die drempel te helpen, hoe langer het uiteindelijk duurt. Juist als je kind voelt dat hij alle tijd krijgt die nodig is om zich ergens goed bij te voelen, zal hij eerder het vertrouwen krijgen dat het veilig is.

			Op feestjes hing Joep soms de hele middag aan mijn been. Terwijl hij normaal heel leuk kan spelen met andere kinderen, was hij dan niet van me af te slaan. ‘Ga nou gewoon lekker spelen,’ zei ik dan, maar vervolgens klampte hij zich nog harder aan me vast. Heel irritant vond ik dat, want ik kreeg nauwelijks de kans om een normaal gesprek te voeren. Nu houd ik er rekening mee dat ik hem eerst moet helpen om zijn plekje te vinden. Ik loop met hem rond, laat hem zien waar alles is en ga samen met hem in de buurt van de kinderen zitten. Nu zie ik dat hij gewoon even moet wennen. Bij het laatste feestje heb ik hem, na dat eerste halfuur, de rest van de middag niet meer gezien.

			Soms vragen ouders zich af of ze hun kind niet te veel afhankelijk maken van al die ingebouwde voorspelbaarheid. De ‘echte’ wereld is nou eenmaal ook niet altijd voorspelbaar. In de praktijk blijkt dat je kind er op termijn juist minder afhankelijk van wordt. Doordat hij nu veel vaker succeservaringen op zal doen zal hij meer vertrouwen ontwikkelen. En dit vertrouwen is juist nodig om weer nieuwe uitdagingen aan te gaan.

			Behoefte aan ontspanning

			Temperamentvolle kinderen hebben veel meer behoefte aan ontspanning dan de meeste andere kinderen. Dat is natuurlijk niet zo vreemd. Ze ervaren het leven intenser en zien meer om zich heen, waardoor prikkels sneller binnenkomen. Het is erg belangrijk om hen voldoende te laten herstellen van alle indrukken die ze op een dag opdoen.

			Plan voldoende tijd voor ontspanning in

			Zorg er in ieder geval voor dat er voldoende tijd is om te ontspannen. Er zijn kinderen die prima functioneren als ze iedere dag naar school en aansluitend naar de buitenschoolse opvang gaan en daarnaast nog drie hobby’s hebben. Die kun je in het weekend ook de hele dag mee op sleeptouw nemen. Maar dit geldt niet voor de meeste temperamentvolle kinderen. Die moeten op tijd ontspannen. Zorg ervoor dat daar voldoende tijd voor is.

			Het eerste halfjaar dat Sabine op school zat, was verschrikkelijk. Op school was ze de braafheid zelve, maar als ik thuis nog maar iets van haar verwachtte, ontplofte ze onmiddellijk. Ik heb echt een tijdje gedacht dat het aan mij lag. Ik ben toen begonnen om haar iedere dag na school eerst een halfuur te laten ontspannen. Ik verwende haar dan vreselijk. Ze mocht op de bank liggen luieren, ik bracht haar wat fruit en drinken en ging lekker naast haar zitten. Na dat halfuur was ze helemaal opgeladen. Nu is ze zes en is het niet meer nodig, maar toen heeft het een hoop ellende gescheeld.

			Kijk goed naar je kind

			Om te weten waar je kind van ontspant, zul je heel goed naar hem moeten kijken. Houd eens een week een dagboekje bij en noteer op welke momenten hij lekker in zijn vel zit. Dit is namelijk voor elk temperamentvol kind anders. Sommige kinderen worden heel ‘zen’ van een hele middag tekenen. Terwijl andere daar alleen maar gefrustreerd van raken, omdat ze dan de dingen niet precies op papier krijgen zoals ze in hun hoofd hadden bedacht.

			Het is vooral belangrijk dat je kind er echt rustig van wordt en er een tijdje helemaal in kan opgaan.

			Zorg dat er een ruimte is waar hij zich kan ontspannen

			Zeker als je een groter gezin hebt, kan het soms te druk zijn voor een temperamentvol kind om zich te ontspannen. Zorg dan dat er een plek in huis is waar het rustig is en waar hij graag wil zitten. Sommige kinderen vinden het heerlijk om op hun eigen kamer te zitten, maar er zijn er ook die dit vreselijk vinden. Ze zijn dan voor hun gevoel te ver weg om zich nog verbonden met het gezin te voelen. Probeer dan om hem een plekje te geven dat wel in de buurt maar toch rustig is.

			Wij hebben vier kinderen, dus in onze woonkamer is het eigenlijk altijd druk. We hadden voor Lisa een heel fijne leeshoek op haar kamer gemaakt in de hoop dat ze daar wat meer rust zou krijgen, maar ze wil daar niet zitten. Ze vindt dat te ver weg van ons. Nu hebben we een zitzak in de ruimte onder de trap gelegd en er een leeslampje in gezet. Daar zit ze rustig een hele middag te lezen. Af en toe steekt ze dan even haar neus om de hoek om contact te zoeken.

			Gebruik de ademhaling

			Leer je kind om vanuit zijn buik adem te halen. Dit kun je bijvoorbeeld doen door hem op zijn rug te laten liggen en iets op zijn buik te leggen. Hij kan dan zien dat je door in te ademen het voorwerp omhoog kunt laten gaan en dat je het weer kunt laten zakken als je uitademt. Als je dit wat vaker hebt geoefend kan hij ook staand of zittend ervaren dat je buik uitzet door zijn handen op zijn buik te leggen. Als je merkt dat hij er onrustig van wordt, laat hem dan een aantal keer rustig vanuit zijn buik ademhalen.

			Je kunt ook nog andere ademhalingsoefeningen doen. Dit is een heel effectieve manier om snel wat meer rust te creëren voor je kind, waardoor hij zich meer ontspannen zal voelen. Hier zie je wat voorbeelden van ademhalingsoefeningen.

			• Adem rustig in, houd je adem even vast, adem rustig uit en houd weer even vast.

			• Adem vier tellen rustig in, houd je adem vier tellen vast en adem acht tellen uit.

			• Adem gewoon in, en adem uit terwijl je als een slang sist.

			• Adem half in, stop eventjes, adem dan in en stop weer, adem half uit en stop even, adem verder uit en stop even.

			Combineer ontspanning met verbinding

			Sommige kinderen kunnen zich moeilijk in hun eentje ontspannen. Zij gaan voortdurend op zoek naar nieuwe prikkels en het lukt hen op de een of andere manier niet om zelf rust te vinden. Vaak lukt dat wel als je samen met hen ontspant. Lees een boek voor, masseer zijn voeten of rug of ga samen deeg kneden voor koekjes.

			Milan heeft eigenlijk zo’n ontzettende behoefte aan rustmomenten, maar hij lijkt wel een soort ongeleid projectiel. Hij blijft maar doorgaan, en vanaf een uur of vier ’s middags is hij niet meer te genieten. Hij is dan hartstikke chagrijnig, huilt om het minste of geringste of wordt al laaiend als ik naar hem kijk. Meestal stort hij rond een uur of zes na een fikse huilbui neer en valt dan in slaap.

			We zijn nu begonnen om overdag meer rust in te bouwen. Dat lukt echter alleen als ik samen met hem iets ga bouwen met de Kapla of als ik hem de Donald Duck voorlees, maar die tijd heb ik er graag voor over. Op de dagen waarop dit lukt, houdt hij het precies tot bedtijd goed vol. Op dagen waarop hij naar de opvang moet, heeft hij een driftbui vanaf het moment dat hij thuiskomt tot het moment dat hij instort.

			Onderbreek de ontspanning van je kind niet

			Als je kind heerlijk rustig met iets bezig is, probeer deze bezigheid dan niet onnodig te onderbreken. Onderdruk de behoefte om vragen te stellen over allerlei dingen of om iets te zeggen. Ga er gewoon eens naast zitten of kijk vanaf een afstandje toe. Dit geeft je zelf ook even de kans om tot rust te komen. Als ouder van een temperamentvol kind is dat geen overbodige luxe.

			Leg ontspannende activiteiten klaar

			Sommige kinderen blijven maar op zoek naar uitdaging of prikkels, terwijl ze natuurlijk ook ontspanning nodig hebben. Zij stuiteren soms de hele dag door om uiteindelijk zo overprikkeld te zijn dat ze een driftbui krijgen en pas dan tot rust komen. Je zult hen dan moeten helpen om die rust al eerder te nemen.

			Maak de drempel om iets ontspannend te gaan doen zo klein mogelijk. Begeleid hem naar een rustige activiteit of leg iets wat hij heel leuk vindt en waar hij van ontspant duidelijk in het zicht.

			Jeroen kan ontzettend rustig worden van lego. Als hij daar eenmaal mee bezig is, zie je de spanning van zijn schouders glijden en komt er een bepaald soort serene rust over hem heen. Op momenten dat hij onrustig wordt, zeg ik dan ook vaak dat hij maar even met de lego moet gaan spelen, maar negen van de tien keer is het antwoord dan nee. Nu zet ik op dat soort momenten al wat lego voor hem klaar en speel de eerste paar minuten even samen met hem.

			Geef het goede voorbeeld

			Als je zelf de hele dag in de weer bent en voortdurend doorgaat met van alles en nog wat, dan is het erg moeilijk voor een temperamentvol kind om wel de nodige rust te pakken. Vaak kunnen zij zich pas ontspannen als de omgeving ook rust uitstraalt. Soms zul je dus zelf ook even rust moeten uitstralen om hem zo ver te krijgen rust te nemen.

			Als mijn oudste dochter rustig zat te spelen, was dat hét moment voor mij om het huis aan kant te krijgen. Ik ging als een wervelwind door het hele huis en een uurtje later had ik alle tijd om samen met haar iets leuks te doen. Vanaf dat Liesbeth, mijn jongste dochter, een jaar oud was, kreeg ik eigenlijk al in de gaten dat dit bij haar niet werkte. Als zij in de box zat te spelen en ik zat er rustig naast, hield ze dit wel een uur vol, maar zodra ik begon te poetsen begon zij te mopperen of te huilen. Ik heb daar echt aan moeten wennen en het uiteindelijk maar gewoon geaccepteerd. Nu neem ik zelf ook maar pauze en lees rustig de krant.

			Laat je kind zien dat hij zichzelf fijn voelt op dit soort momenten

			Als je kind zelf in de gaten heeft dat wat hij doet invloed heeft op hoe hij zich voelt, zal hij eerder uit zichzelf die ontspanning opzoeken. Maak hem bewust van het feit dat die rust hem goed doet. Vraag op momenten waarop hij ontspannen is maar eens hoe hij zich voelt. Vaak kan hij zelf wel aangeven dat dit heel fijn is. Als je dan een keer merkt dat hij gespannen is, kun je hem herinneren aan hoe fijn het voelde toen hij ontspannen was.

			Hierdoor is hij waarschijnlijk gemakkelijker over te halen om iets rustgevends te gaan doen.

			Botsende behoeften

			Zoals je net gezien hebt, heeft een temperamentvol kind verschillende behoeften. En sommige van die behoeften lijken elkaar te bijten. Dat is nu ook precies wat het opvoeden van een temperamentvol kind soms zo ontzettend lastig maakt. Aan de ene kant wil hij de verbinding voelen, aan de andere kant wil hij juist heel erg zijn eigen weg gaan. Aan de ene kant heeft hij behoefte aan ontspanning, aan de andere kant wil hij juist de wereld ontdekken. Het zal duidelijk zijn dat hij zelf ook vaak in tweestrijd verkeert.

			Kijk goed naar je kind en probeer te achterhalen welke behoeften hij op dat moment heeft

			Je zult steeds opnieuw naar je kind moeten kijken om te achterhalen waar hij op dat moment behoefte aan heeft. De ene middag zal hij na schooltijd misschien het meest behoefte aan rust hebben en dan is het slimmer om niet af te spreken, terwijl hij het een andere middag juist nodig heeft om iets met zijn vriendjes of met jou te ondernemen en wordt hij heel vervelend als hij zich in zijn eentje moet vermaken. Je kunt er kortom niet te gemakkelijk van uitgaan dat je kind iedere keer hetzelfde nodig heeft.

			Denk niet te vlug dat hij iets niet wil

			Soms lijkt het alsof hij iets niet wil, terwijl hij het eigenlijk nog even niet durft. Als je dat als ouder niet in de gaten hebt, bestaat de kans dat je daar te gemakkelijk overheen stapt. Je kind kan dan allerlei dingen mislopen die hij eigenlijk wel had willen doen en daar voelt hij zich dan daarna weer rot over. Gun hem daarom de tijd om over zijn aanvankelijke angst voor iets heen te stappen.

			We waren in de Efteling en Eline durfde bijna nergens in. Prima, dacht ik, we gaan gewoon lekker spelen en in de draaimolen. We hadden een heerlijke dag. Op de terugweg was ze niet te genieten. ‘Het was toch hartstikke fijn? Of heb ik iets gemist?’ vroeg ik. Superkwaad reageerde ze met de opmerking dat ze in de Python had gewild.

			Realiseer je dat hij in de ene situatie heel anders zal handelen dan in andere situaties

			Door zijn verschillende behoeften kan het gebeuren dat je kind de ene dag heel anders reageert op een bepaalde situatie dan een andere keer. Dit heeft te maken met welke behoefte op dat moment vooropstaat. Hierdoor kan hij je soms aardig verrassen. Soms is dat in positieve zin, doordat hij ergens heel gemakkelijk mee omgaat terwijl je dat nooit verwacht had. Maar een andere keer juist in negatieve zin, omdat hij nu volledig weigert om iets te doen terwijl het de vorige dag geen enkel probleem was.

			Help hem de gemengde behoeften te herkennen

			Hoe beter je kind zelf herkent dat er verschillende behoeften meespelen, hoe makkelijker hij daarmee om kan gaan. Dit is iets wat je kind nog moet leren. Hij voelt van alles tegelijkertijd, maar weet natuurlijk nog niet goed waardoor dat komt. Je kunt hem hierbij helpen door het af en toe met hem te bespreken. ‘Soms zou je er het liefst meteen op af duiken, terwijl je eigenlijk eerst zeker wilt weten of het wel veilig is. Dan is het vast moeilijk om te weten wat je nu moet doen, toch?’ of ‘Eigenlijk wil je het liefst samen met je vriendje spelen, maar aan de andere kant heb jij helemaal geen zin om te voetballen en hij juist wel. Dat is best een lastige keuze.’ Laat hem vervolgens zelf beslissen. Je helpt hem niet door dat voor hem te doen. Hij zal vaker met dit soort dilemma’s te maken krijgen, dus het is juist goed voor hem als hij daar veel mee kan oefenen.

			We waren in de speeltuin en ik zag Lisa kijken naar een paar jongens die in een boomhut speelden. ‘Wil je ook?’ vroeg ik. Ze schudde heftig nee en ging weer naar de glijbaan. Maar iedere keer ging ze toch weer kijken bij die jongens. Toen heb ik haar tweestrijd benoemd. ‘Aan de ene kant lijkt het je heel leuk hé?’ zei ik, ‘maar aan de andere kant vind je het ook heel spannend.’ ‘Ja,’ zei ze, ‘misschien zijn die jongens helemaal niet aardig.’ ‘Poeh, lastig hoor,’ antwoordde ik, ‘ik zou ook niet goed weten wat ik dan zou doen.’ Ze liep weer terug naar de glijbaan, maar na drie keer glijden had ze blijkbaar genoeg moed verzameld en klom ze alsnog de boomhut in.

			Leer je kind dat hij ergens op terug kan komen

			De kans is groot dat je kind in situaties terechtkomt waarin hij de ene behoefte vooropstelt terwijl hij achteraf toch liever voor de andere had gekozen. Soms is dat gewoon pech hebben, maar er zijn ook situaties waarin je er wél op terug kunt komen. Leer hem dat je vaak gerust een halfuur later ergens nog aan mee kunt doen of dat je je vriendje best kunt opbellen om te zeggen dat je toch wilt komen spelen, ook al heb je net op het schoolplein gezegd van niet.

			Leer hem dat er vaak ook mogelijkheden zijn om aan beide behoeften te voldoen

			Regelmatig zullen er situaties zijn waarin je kind denkt dat hij moet kiezen tussen twee behoeften. Wanneer een vriendje roept: ‘Als jij niet mee wilt doen met verstoppertje, ben ik je vriend niet meer’ heeft je kind een groot dilemma. Want als hij tegen zijn zin toch meedoet met verstoppertje, onderdrukt hij zijn behoefte aan controle, maar als hij weigert, is hij bang om de verbinding te verliezen. Leer hem dat het heel vaak mogelijk is om iets te bedenken waarbij je tegemoet kunt komen aan beide behoeften. Misschien wil zijn vriendje wel tikkertje doen bijvoorbeeld.

			Natuurlijk is het niet erg om soms te moeten kiezen tussen de behoeften die hij op dat moment heeft. Daar zal hij mee moeten leren omgaan. Maar er zijn natuurlijk tal van situaties waarin dat niet echt nodig is.

		

	


	
		
			Hoofdstuk 3

			Wat vindt een temperamentvol kind lastig?

			Temperamentvolle kinderen hebben met een aantal dingen meer moeite dan de meeste andere kinderen. Zaken als harde geluiden, kriebelende kleren, onverwachte gebeurtenissen, macht die over hen wordt uitgeoefend of een nare sfeer zijn allemaal voorbeelden die voor een temperamentvol kind een stuk lastiger kunnen zijn.

			Het kost temperamentvolle kinderen veel meer energie en inspanning om hiermee om te gaan. Om dat een beetje duidelijk te kunnen maken, vergelijk ik een kind wel eens met een emmer. Elk kind heeft een emmer, waar een bepaalde hoeveelheid prikkels en emoties in past. Temperamentvolle kinderen hebben een kleinere emmer dan andere kinderen, dus bij hen zit die sneller vol. Daarnaast is het zo dat zij veel meer druppels te verduren krijgen. Heel veel dingen die voor andere kinderen helemaal geen druppel in die emmer zijn, zijn dat voor je temperamentvolle kind wel. Denk hierbij aan naadjes in de sokken, een moeder die zomaar de kamer uit loopt of aan tafel moeten komen terwijl je je toren nog maar half hebt afgebouwd.

			Tot slot zijn de meeste druppels voor een temperamentvol kind ook veel groter. Dat wat voor het ene kind een beetje ongemak betekent, bijvoorbeeld een mopperende juf, kan voor jouw kind al een enorme druppel in zijn emmer zijn. Hierdoor raakt de emmer snel te vol en loopt over. Ook dat gaat bij een temperamentvol kind net een beetje anders dan bij de meeste andere kinderen. Die krijgen misschien een flinke huilbui of gaan even flink schreeuwen. Maar bij een temperamentvol kind leidt zoiets al snel tot een hysterische huilbui of een enorme driftbui.

			Dit hoofdstuk gaat over al die druppels die het voor een temperamentvol kind lastig maken. Sommige druppels kun je vermijden, andere druppels kun je kleiner maken. Hoe beter dat lukt, hoe leger de emmer en hoe beter het gaat met je kind.

			Prikkels van buitenaf

			Temperamentvolle kinderen hebben over het algemeen meer moeite met prikkels van buitenaf. Doordat ze gevoeliger zijn dan de meeste andere kinderen komen bepaalde prikkels harder binnen. Het lijkt soms wel alsof ze minder goed in staat zijn om te filteren. Hieronder geef ik een overzicht van de prikkels die snel tot een reactie bij hen leiden.

			Harde geluiden

			Veel temperamentvolle kinderen hebben meer last van (harde) geluiden. Ze horen soms ook geluiden die anderen helemaal niet horen. Een lekkende kraan of een zoemende computer kunnen bij hen ongemerkt een hoop overlast veroorzaken terwijl het jou of iemand anders helemaal niet opvalt.

			Toen Joep kleiner was, hield hij vaak zijn oren dicht als we ergens waren met veel geluid. Wij vieren ieder jaar carnaval en ik heb foto’s waarop Joep zijn oren dichthoudt, terwijl een kindje van zijn leeftijd ernaast ligt te slapen. We konden ook nooit te lang blijven, omdat hij anders uiteindelijk over de rooie ging. Afgelopen jaar hebben we een koptelefoon in de helm van zijn Batman-kostuum gemaakt. Als het dan te veel voor hem wordt, zet hij gewoon die helm even op. Hiermee hield hij het dit jaar de hele middag en zelfs een stukje van de avond vol.

			Felle lichten

			Felle of knipperende lichten kunnen ook voor veel overlast zorgen. Een haperende tl-lamp in een klaslokaal kan de oorzaak zijn van slechte concentratie en een van kleur veranderende lamp in een restaurant kan ervoor zorgen dat je kind al niet meer te genieten is voordat je aan het hoofdgerecht toe bent.

			Schurende materialen op de huid

			Van een gebreide trui, naadjes in sokken, maatlabels in T-shirts of strakke spijkerbroeken kan een temperamentvol kind veel last hebben. En natte kleren of zand in de schoenen zijn voor niemand fijn, maar voor een temperamentvol kind vaak een echte gruwel.

			Pijn

			Een schaafwond of een ingescheurde teennagel is voor niemand leuk, maar voor sommige temperamentvolle kinderen kan dit soort dingen echt een enorm drama zijn. Het lijkt soms wel alsof dat ene pijnlijke plekje hun hele lijf overneemt. Er zijn er bij die kunnen gillen alsof ze levend gevild worden terwijl ze in werkelijkheid alleen hun been gestoten hebben.

			Als Sabine ergens een wondje heeft, is ze daar echt dagen mee bezig. Het eerste uur nadat ze bijvoorbeeld gevallen is, is ze nog volledig van slag. Alle aandacht gaat dan naar dat wondje. Ze kan vreselijk dramatisch doen. Maar ook daarna komt ze er dan voortdurend op terug. Er moeten zalfjes op en pleisters en er moet veel naar gekeken en over gepraat worden. En als ze dan naar bed moet, denkt ze dat ze niet kan slapen van de pijn. Ik vind dat echt vreselijk irritant, maar ik heb wel gemerkt dat het geen enkele zin heeft om te proberen het te negeren. Hoe meer ik er in mee ga, hoe sneller het over is.

			Geuren

			Ook geuren komen harder binnen. Zweetluchtjes in de bus kunnen je kind letterlijk misselijk maken terwijl jij misschien niet eens iets ruikt. En als je buurman iets kookt wat je kind niet lekker vindt, kan dit al zorgen voor een slecht humeur.

			Als we zitten te ontbijten en ik neem pindakaas op mijn boterham, zit Veerle binnen drie seconden een paar meter verderop. Ze vindt dit zo vies ruiken dat ze er echt niet bij in de buurt kan zijn.

			Kou/warmte

			De omgevingstemperatuur heeft vaak meer invloed op temperamentvolle kinderen. Ze hebben het sneller te koud of juist te warm.

			Stemmingen van anderen

			Temperamentvolle kinderen zijn vaak heel gevoelig voor de stemming van anderen. Als jij (of iemand anders) je vanbinnen geïrriteerd of gespannen voelt, dan voelt je kind dat, zelfs als je heel erg je best doet om dat te verbergen.

			Mijn man was een week in het buitenland en ik was moe na een lange woensdag met twee kinderen. Ik had Otis’ zusje net in bed gelegd en snakte naar de bank, de tv, thee en koekjes. Maar Otis wilde nog een spelletje met me doen. Ik stemde toe en raffelde het vervolgens zonder aandacht af. Hij stribbelde tegen toen ik hem geïrriteerd sommeerde naar boven te gaan. ‘Ben je boos mama?’ vroeg hij. ‘Nee ik ben niet boos, ik wil alleen dat je nu naar boven gaat,’ zei ik nog geïrriteerder. ‘Waarom praat je dan zo boos?’ zei hij verbaasd. Ik zei niets meer en realiseerde me dat ik het een zei, maar het ander deed. Enorm verwarrend voor hem. Toen hij later in bed lag, zei ik dat hij gelijk had, legde hem uit dat ik geïrriteerd was en moe. En ik bedankte hem dat hij het tegen me had gezegd. Daarvan had ik geleerd dat ik eerlijk moest zijn tegen hem.

			Accepteer dat hij meer ervaart

			Het allerbelangrijkst is dat je erkent en accepteert dat je kind meer voelt, ziet, hoort en ervaart dan anderen. Het is geen aanstellerij of gezeur en hij doet het niet om je te pesten. Dit is gewoon zoals je kind het ervaart. Hoe meer je hiertegen in probeert te gaan of probeert dit te negeren, hoe moeilijker het juist wordt voor hem om ermee om te gaan. Hij heeft dan namelijk nog iets extra’s waar hij zich druk om moet maken, namelijk dat hij van alles voelt en ervaart, maar dat hij dit allemaal blijkbaar niet hoort te ervaren. Juist als je hem helpt bij het herkennen van de prikkels waar hij last van heeft, als je hem leert om een deel daarvan te vermijden en wat hij kan doen op het moment dat hij overprikkeld is, zal hij steeds beter in staat worden hier mee om te gaan. En dat begint allemaal bij zelf accepteren dat je kind echt meer ervaart.

			Erken zijn ervaringen

			Als je kind ergens last van zegt te hebben, neem dat dan altijd serieus. Ontken het niet en probeer het ook niet met woorden te verzachten. Reageer op een manier waarmee je laat zien dat zijn ervaring er mag zijn en dat je probeert mee te denken over een oplossing. ‘Hé, wat naar dat je mijn koffie zo vies vindt ruiken. Misschien helpt het om even aan de andere kant van de tafel te gaan zitten?’ (in plaats van ‘Stel je niet zo aan’) of ‘Je vindt het echt vreselijk hé, die natte broek aan je benen? Wil je hem nu uittrekken en met blote benen verder of houd je het nog heel even vol?’ (in plaats van ‘Nou ja, zo erg is het toch niet? Het is maar een klein plekje en we zijn zo thuis’).

			Vermijd overprikkeling zo veel mogelijk

			Je kunt (en hoeft) natuurlijk niet alle prikkels weg te houden bij een kind. Maar te veel prikkels achter elkaar zullen ervoor zorgen dat je kind uiteindelijk ontploft of instort. Het is heel belangrijk om dit te voorkomen. Het kost namelijk alleen maar meer energie, waardoor hij daarna weer extra last krijgt van die prikkels. Kijk dus welke prikkels je kunt vermijden en welke je kunt verminderen. Zorg bijvoorbeeld voor zachte kleding, zet sterk ruikende etenswaren niet net onder de neus van je kind en neem je kind niet mee naar plekken vol harde geluiden en felle lichten.

			Leer hem om prikkels te herkennen

			Sommige kinderen hebben zelf helemaal niet zo goed in de gaten wat er nou precies gebeurt. Ze voelen en ervaren van alles, en op een gegeven moment ontploffen ze en hebben ze geen idee waarom. Kijk eerst eens goed naar je kind en noteer alles waarvan je ziet dat hij er last van heeft. Krimpt hij ineen als hij harde geluiden hoort, draait hij zijn hoofd weg als jij er met een kop koffie naast gaat zitten of raakt hij gespannen als er een negatieve sfeer in de kamer hangt? Hoe beter jij door hebt waar hij last van heeft, hoe beter je het voor hem kunt benoemen. ‘Dat was schrikken, hé?’ of ‘Vind je die koffie vies ruiken of is het dat gekookte ei op mijn boterham?’

			Geef je kind woorden waarmee hij zijn ervaringen kan beschrijven

			Sommige kinderen zijn nogal expliciet in de manier waarop ze benoemen waar ze last van hebben. ‘Getver, dat stinkt’ of ‘Stomme mama, jij doet me pijn. Dat is de verkeerde borstel!’ Ook zijn er kinderen die maar helemaal niets zeggen als ze ergens last van hebben, omdat ze denken dat het stom is of omdat ze niet weten hoe ze het moeten verwoorden. Geef je kind de woorden die hij kan gebruiken om zijn ervaringen te beschrijven. Er is niets verkeerd aan uitingen als: ‘Ik vind dat niet zo lekker ruiken, ik ga even een stukje verderop zitten’ of ‘Au, dat doet pijn, ik vind het fijner als je die andere borstel gebruikt’. Sterker nog, dit zal je kind juist helpen om zijn grenzen op een goeie manier aan te geven, waardoor het minder vaak zal gebeuren dat hij op een onredelijke manier reageert.

			We gingen naar de kapper. De kapster ging niet heel zachtzinnig te werk en ik zag aan Sofies gezicht dat het haar pijn deed. Maar ze beet dus nog liever haar tong af dan dat ze iets zou zeggen. Toen we buiten kwamen, reageerde ze het vervolgens op mij af. Ook op school geeft ze het nooit aan als ze ergens last van heeft, waardoor ze regelmatig volledig overprikkeld thuis komt. Ik bespreek nu steeds vaker met haar dat ze het best mag zeggen als ze ergens last van heeft en we oefenen ook hoe ze dat kan doen.

			Leer hem om zichzelf te beschermen tegen prikkels

			Als je kind groter wordt zullen er genoeg situaties zijn waarin jij hem niet kunt beschermen tegen te veel prikkels, doodeenvoudig omdat je er niet bij bent. Bespreek dit soort situaties met hem en help hem dingen te bedenken waarmee hij zichzelf daartegen kan beschermen. Leer hem om zich even terug te trekken als het hem te veel wordt of zorg dat hij droge kleren meeneemt als hij ergens heen gaat waar hij nat kan worden. Ook het opzetten van een koptelefoon, al dan niet met een rustig muziekje, kan hem helpen om zich meer af te sluiten.

			Met carnaval organiseert de school hier ieder jaar een feestmiddag in een discotheek. Vorig jaar kwam Lotte volledig overstuur naar buiten. Ze was erg overprikkeld en reageerde ontzettend onredelijk op alles wat ik haar vroeg. Het leek me dan ook beter dat ze dit jaar niet ging. Zelf wilde ze heel graag en we hebben daarom samen besproken wat ze kon doen als ze voelde dat het te veel werd. ‘Dan ga ik wel op de wc zitten,’ zei ze. ‘Dat zou kunnen,’ zei ik, ‘maar wat als er dan andere kinderen naar de wc moeten?’ ‘Ik ga dan wel even samen met Bart in het rustige deel zitten. Hij houdt ook niet zo van drukte,’ zei ze toen. Na afloop kwam ze dan wel niet heel florissant naar buiten, maar in ieder geval al stukken beter dan het jaar ervoor.

			Help je kind om zich af te sluiten voor prikkels

			Je kunt je kind heel goed leren zich wat meer af te sluiten voor prikkels, bijvoorbeeld door hem zich te laten verbeelden dat hij in een zeepbel zit. Hij kan dan de omgeving wel zien en horen, maar alles wordt een beetje gedempt. Laat hem die denkbeeldige zeepbel kleiner of groter maken en met meer of minder kleuren. Op die manier kan hij spelen met wat hij binnen wil laten. Als je dit wat zweverig vindt klinken, bedenk dan dat kinderen vaak veel beter zijn in zich dingen verbeelden dan wij en dat de geest een sterk instrument is.

			Zorg voor voldoende ontspanning

			In het vorige hoofdstuk zei ik al dat temperamentvolle kinderen meer behoefte hebben aan ontspanning. Dit heeft onder andere met al die prikkels te maken. Zorg er voor dat als je kind ergens geweest is waar veel prikkels waren, dat hij dan de kans krijgt om eerst te ontspannen voordat er iets anders van hem wordt verwacht. Zo kan zijn emmer weer rustig leeglopen voordat er meer druppels in komen.

			Als we uitstapjes maken met ons gezin zorg ik er altijd voor dat Emma de mogelijkheid heeft zich even terug te trekken. Als ik merk dat ze overprikkeld begint te raken, gaan we gewoon even met zijn tweetjes een blokje om en gaan we rustig op een bankje zitten om bij te komen.

			Accepteer dat hij de ene keer meer last ondervindt dan de andere

			Als je kind moe is, honger heeft of om andere redenen al niet zo lekker in zijn vel zit, komen al die prikkels nog eens extra hard binnen. Het kan dus gebeuren dat hij ineens een enorm probleem maakt van een labeltje in zijn trui terwijl hij diezelfde trui al drie keer eerder aan heeft gehad. Ook kan het gebeuren dat hij ’s ochtends nog staat mee te dansen op de harde muziek van zijn broertje, maar dat hij later al overprikkeld raakt van een deuntje dat je staat te neuriën. Het is dan soms best lastig om hem daar serieus in te nemen. Een reactie als: ‘Ach, dat valt toch wel mee, je hebt die trui al drie keer aan gehad hoor’ lijkt dan heel logisch. Toch is het ook nu belangrijk om de signalen van je kind serieus te nemen. Hij ervaart het gewoon echt zo en als je dit soort dingen negeert, is de kans op een emmer die overloopt een stuk groter.

			Het ene kind is het andere niet

			Gevoelige kinderen kunnen erg verschillen in de manier waarop ze dingen sterker ervaren. Het ene kind zal meer last hebben van lichamelijke prikkels, terwijl het andere juist erg gevoelig is voor stemmingen en sfeer. Er zijn temperamentvolle kinderen die een hele dag zonder blikken of blozen in een drukke binnenspeeltuin rondrennen, maar die gek kunnen worden van een natte sok. En je hebt er ook die al overprikkeld raken van een bezoekje aan de plaatselijke supermarkt terwijl ze geen enkele moeite hebben met een kriebelende coltrui. Vergelijk je kind dus niet met andere gevoelige kinderen of lijstjes die hierover gemaakt zijn, maar kijk vooral goed naar jouw eigen kind en welke prikkels voor hem lastig zijn.

			Je kind hoeft zijn gevoeligheid niet te overwinnen

			Sommige ouders zijn bang dat hun kind te gevoelig is en dat hij daardoor niet kan functioneren in de maatschappij. Ze willen hem helpen zijn gevoeligheid te overwinnen. Dit werkt eigenlijk alleen maar averechts, want je kind kan zijn gevoeligheid niet uitzetten. Juist als je hem leert dat hij dit soort gevoelens serieus mag nemen help je hem om ermee om te gaan. Mensen die van zichzelf weten dat ze gevoelig zijn en die hebben geleerd hoe ze daarmee om moeten gaan, functioneren beter dan mensen die hun gevoeligheid proberen te onderdrukken. En precies deze laatste groep loopt uiteindelijk vaak vast, hetgeen niet zelden resulteert in overspannenheid of een burn-out.

			Macht

			Temperamentvolle kinderen kunnen slecht tegen macht. Puur en alleen al het idee dat ze moeten doen wat een ander bepaalt kan zorgen voor heel veel verzet, zelfs als datgene wat ze moeten doen in feite helemaal niet zo erg is. Het is daarom erg belangrijk om ervoor te zorgen dat je kind zo min mogelijk het gevoel krijgt dat je macht over hem wilt uitoefenen. De manier waarop je hem benadert, is van grote invloed op de reactie die je krijgt. Met een goede benadering kun je een hoop weerstand voorkomen.

			Maak eerst contact met je kind

			Zorg ervoor dat je zeker weet dat je kind hoort wat je wilt zeggen. Tegen je kind zeggen dat het tijd is om zich aan te kleden terwijl hij volledig opgaat in zijn kleurplaat, heeft geen enkele zin. Loop altijd even naar hem toe als je hem iets wilt zeggen en zorg dat je echt contact hebt, bijvoorbeeld door eerst even interesse te tonen voor wat hij doet, en dan pas te vertellen wat je kwijt wilt. Door eerst verbinding te maken, ontstaat er een gevoel van gelijkwaardigheid, waardoor je kind minder het gevoel heeft dat jij de baas over hem wilt zijn.

			Op deze manier zorg je er ook nog eens voor dat hij je de eerste keer al hoort. Je toon is dan meestal het vriendelijkst. Als je hem vijf keer hetzelfde moet vragen, is het niet zo gek dat je daar geïrriteerd van gaat klinken. Zorg er dus voor dat het zo ver niet komt.

			Vermijd ’machtswoorden’

			De gebiedende wijs doet het vaak erg slecht bij kinderen met een erg sterke wil. Voor hen voelt dat als een commando en daar kunnen ze slecht tegen. ‘Ik zou het fijn vinden als je even de tafel leegruimt’ of ‘Ik wil graag dat je je knutselspullen opbergt zodat ik de tafel kan dekken’ komt heel anders binnen bij je kind dan ‘Je moet de tafel opruimen’. Je kunt de gebiedende wijs ook omzeilen door mededelingen als: ‘Het is tijd om naar school te gaan’ of ‘We gaan nu eerst opruimen’.

			Soms kan een vraag stellen ook heel goed werken, maar alleen als je ook bereid bent om als antwoord nee te accepteren. ‘Wil jij even de tafel dekken?’ is een prima vraag om te stellen, zeker omdat de kans dat hij het wil doen groter is dan wanneer je het hem opdraagt. Accepteer dan wel dat je het zelf moet doen als hij nee zegt.

			Laatst was Sofie samen met een vriendinnetje hier aan het spelen. Ik zat met haar kleine zusje op schoot die niet helemaal fit was. ‘Wil jij me misschien even haar speentje aangeven?’ vroeg ik aan Sofie. ‘Ja hoor,’ zei ze. Even later had ik een doekje nodig en ook dat bracht ze direct toen ik het haar vroeg. ‘O, en wil je me ook nog even een luier brengen?’ vroeg ik daarna. Waarop haar vriendinnetje opkeek en mopperde: ‘Waarom moet Sofie hier alles doen?’ Daar had ik niet gelijk een antwoord op, maar gelukkig hielp Sofie me uit de brand: ‘Ik móét dat allemaal niet doen, mijn moeder vraagt toch of ik het wíl doen?’ zei ze. ‘En zij helpt mij ook heel vaak,’ kwam er nog achteraan.

			Wees vriendelijk én duidelijk

			Doordat bij de meeste temperamentvolle kinderen niets vanzelf lijkt te gaan, heb je misschien al de neiging te anticiperen op verzet. Sommige ouders doen dit door de eerste keer al te laten doorklinken dat ze het echt menen. Ze willen door een dwingende toon te gebruiken duidelijk laten merken dat er geen enkele discussie mogelijk is. In werkelijkheid roept dit juist meer discussie op.

			De toon die je gebruikt is dus belangrijk. De ene: ‘Het is bedtijd. Kom, we gaan nu naar boven’ klinkt nou eenmaal heel anders dan de andere. Kies een toon waarmee je uitstraalt: ‘Ik heb het beste met je voor. Je kunt op me vertrouwen. Het is goed zo’ in plaats van: ‘Je moet nu doen wat ik van je vraag en als je het niet doet, raak ik geïrriteerd of word ik boos’.

			Er zijn ook ouders die juist te vragend worden door steeds ‘oké?’ of ‘goed?’ achter hun zin te plakken. ‘Kom, het is bedtijd. We gaan naar boven, oké?’ of ‘We gaan naar de winkel, goed?’ wordt het dan. Het lijkt dan alsof ze toestemming vragen aan hun kind. Het is eigenlijk heel logisch dat je kind zich dan gaat afvragen of hij het ook echt wel goed of oké vindt. Hoe vanzelfsprekender jij het brengt, hoe gemakkelijker hij er in meegaat.

			Ongemerkt was ik steeds meer gaan ‘vragen’ aan Sjoerd. Ik was zo gewend dat hij overal nee op zei, dat ik gewoon niet meer verwachtte dat hij zou doen wat ik zei. Nu zeg ik vriendelijk én duidelijk wat we gaan doen of wat er moet gebeuren, en als ik de goede toon gebruik, werkt hij vaak gewoon mee. De eerste keer wist ik niet wat me overkwam. ‘School begint over vijf minuten. We gaan nu de fiets pakken,’ zei ik, en voor het eerst in tijden ging hij gewoon zonder gemopper mee. Natuurlijk zijn er nog tal van momenten waarop hij toch niet wil en dan bedenken we samen een oplossing, maar al die keren dat het wel werkt, zijn natuurlijk mooi meegenomen.

			Geef het goede voorbeeld

			Laat in je eigen gedrag ook zien dat er iets gebeurt. ‘Kom, we gaan nu naar de winkel’ terwijl je zelf nog even je Facebook checkt of snel een wasje in de machine stopt, zet je kind echt niet in beweging. Het lijkt dan misschien alsof hij niet wil meewerken, maar je geeft gewoon nog geen duidelijk signaal. Dit komt dan dus niet doordat hij moeite heeft met macht, maar doordat hij behoefte heeft aan duidelijkheid.

			Leg uit wat het gevolg is van wat ze willen

			Op momenten dat je kind vastbesloten is om iets te doen wat jij niet verstandig vindt, kan het ook helpen om niet meteen nee te zeggen, maar hem te laten nadenken over de gevolgen van zijn gedrag. Als je direct nee zegt, heb je grote kans dat hij nog vastbeslotener wordt om te doen wat hij van plan was en bovendien leert hij op die manier ook niet na te denken over de consequenties van zijn gedrag.

			Ik ging Rianne ophalen op school. Ze had met een vriendinnetje afgesproken, maar dat had per ongeluk ook aan een ander vriendinnetje beloofd om te spelen. ‘Jullie mogen ook met zijn drieën bij ons,’ bood ik aan. Maar Rianne wilde dat niet. ‘Nee,’ zei ze, ‘Veerle heeft het mij als eerste beloofd, dus ik wil alleen met haar spelen.’ Natuurlijk had ik de neiging om te reageren met: ‘Nou dat gaat dus niet gebeuren. Je kunt niet zomaar iemand buitensluiten. Of je spreekt met zijn drieën af of niet,’ maar ik wist inmiddels wel hoe Rianne dan zou reageren. ‘Oké,’ zei ik vriendelijk, ‘stel dat we dat zouden doen? Wat betekent dat dan voor Julie?’ ‘Dat kan me niks schelen,’ zei ze. ‘Mij kan het wel iets schelen,’ zei ik, ‘dus ik wil toch graag een antwoord voordat we iets beslissen.’ Ze zuchtte eens diep en zei toen: ‘Vooruit, dan maar met zijn drieën.’

			Geef je kind tijd om te wennen aan nieuwe ideeën

			Soms moeten er dingen gebeuren die je kind echt heel vervelend vindt. Daar is helaas niets aan te doen. Voor een temperamentvol kind is dat sowieso al lastig, maar als hij het ook nog niet aan heeft zien komen, dan is de ramp helemaal niet te overzien. Leg dit soort dingen daarom een tijdje in de week. Zeg bijvoorbeeld al een week van tevoren even terloops dat hij de volgende week een middag extra naar de opvang moet. Als hij dan tegensputtert, erken dat gevoel dan gewoon. ‘Je baalt ervan, hé? Je zou liever thuis zijn die middag.’ Probeer hem niet te overtuigen en zeg zeker geen dingen als: ‘Het moet nu eenmaal’, want dat duwt hem alleen maar verder in het verzet. De dagen erna herhaal je dit even kort. Vaak zorgt dit ervoor dat hij het op de dag zelf veel gemakkelijker accepteert.

			Lise roept, op de dagen dat ik moet werken, om half acht ’s ochtends al dat ze niet naar de peuterspeelzaal wil. Eerst begon ik haar dan uit te leggen waarom het toch moest. Nu zeg ik: ‘Ik weet het lieffie. Je wilt liever hier blijven, hè?’ en dan knuffelen we even. Dit herhaalt zich vaak nog twee keer voordat we de deur uit moeten, maar uiteindelijk is zij degene die als eerste haar jas aan heeft. Ze moet blijkbaar gewoon even wennen aan het idee.

			Leg uit waarom

			‘Omdat ík het zeg’ is voor een temperamentvol kind meestal niet voldoende. Leg hem zo veel mogelijk uit waarom de dingen gaan zoals ze gaan. Een kind snapt vanuit zichzelf echt niet dat er rare beestjes op een slaapkamer kunnen gaan rondkruipen als je daar vieze onderbroeken laat slingeren. Je kunt dit doen op het moment dat de situatie zich voordoet (‘Kom, we gaan je tanden poetsen zodat je geen gaatjes krijgt’), maar je kunt er ook voor kiezen om sommige dingen op een heel ander moment uit te leggen. Vragen of je kind weet waarom bepaalde dingen belangrijk zijn, kan ook helpen. ‘Weet jij eigenlijk wel waarom we iedere dag groenten eten?’ levert soms verrassende antwoorden op.

			Je hoeft die informatie natuurlijk niet altijd zelf te vertellen. Lees maar eens samen met je kind op internet welke effecten verbranding door de zon kan hebben, zodat hij weet waarom het belangrijk is om je meerdere keren per dag in te smeren of laat je kind een filmpje zien over de Plasticsoep, zodat hij zelf ziet waarom je afval in de prullenbak moet gooien in plaats van in het bos op de grond. Hoe beter kinderen snappen waarom iets nodig is, hoe gemotiveerder ze zelf zullen zijn.

			Skip de ‘als... dan...’

			‘Als je je bord niet leeg eet dan krijg je dadelijk ook geen toetje’ of ‘Als je nu je speelgoed niet opruimt, mag je straks ook niet op de computer’. Bij veel kinderen lijkt het zo goed te werken. Toch is het, zeker bij temperamentvolle kinderen, goed om dit soort ‘als-dan’-principes zo veel mogelijk te vermijden. Je gebruikt hierbij immers macht, namelijk jouw macht om hem bepaalde dingen te ontzeggen als hij niet doet wat jij wil.

			Ook al werkt het op de korte termijn vaak best handig, de nadelen op de lange termijn zijn te groot. Je kind krijgt hierdoor immers het gevoel dat jij de baas over hem wilt spelen en de kans is groot dat hij op andere momenten juist dwarser gaat doen omdat hij de machtsbalans wil herstellen. Ook gaan sommige kinderen zelf voorwaarden stellen.

			Sommige ouders brengen de als-dan positief. ‘Als je je bord leegeet, krijg je straks een toetje’ of ‘Als je nu eerst je kamer opruimt, mag je op de computer’. Dit lijkt gunstiger, maar in de praktijk is dit natuurlijk op hetzelfde principe gebaseerd en kent het dus hetzelfde nadeel.

			Otis vraagt vaak aan mij: ‘Mama, als ik dat niet doe, wat dan?’ Of hij zegt juist tegen mij: ‘Als jij mij nu niet nog een verhaaltje voorleest, dan kom ik morgenochtend niet uit bed.’

			Geef grenzen aan vanuit rust

			Doordat temperamentvolle kinderen heel gevoelig en opmerkzaam zijn, hebben ze het direct in de gaten als je hen iets laat doen vanuit het gevoel dat jij de baas bent. We hebben als ouders allemaal wel eens dat machteloze gevoel waarbij we gewoon willen dat onze kinderen doen wat wij zeggen gewoon omdat wij het zeggen. Dat gevoel zorgt er vaak voor dat we uiteindelijk meer machtsvertoon gaan inzetten dan eigenlijk nodig is.

			Als je dit gevoel bij jezelf herkent, zet dan even een stapje terug, haal een paar keer diep adem en bedenk op welke manier je deze situatie het beste tot een goed einde kunt brengen. We weten allemaal dat we lastige situaties het makkelijkst om kunnen buigen als we dat doen vanuit vertrouwen en rust. In Hoofdstuk zes lees je nog meer over hoe je rustig kunt blijven in lastige situaties.

			Houd het speels en luchtig

			Zing een gek zelfbedacht liedje waarin je vertelt wat er moet gebeuren, gebruik rare stemmetjes, doe net alsof je in huilen uitbarst als je kind zich niet wil aankleden, ga naast je boze kind op de grond liggen, ga desnoods letterlijk op je hoofd staan. Alles om maar uit de sfeer te blijven van ‘Ik ga je nu even heel serieus vertellen wat er moet gebeuren en jij moet dat vervolgens doen’.

			Kinderen houden van gek en lollig dus hoe gekker en lolliger jij het maakt, hoe groter de kans dat hij vanzelf meegaat in wat er moet gebeuren. Breng het speels en met humor. Dat is voor hem fijner en het zorgt er ook voor dat je zelf niet zo snel geïrriteerd wordt.

			Het was drie minuten voordat we moesten vertrekken en Meike zat nog in haar pyjama. ‘Oooo neeeee,’ riep ik uit. ‘Je zit nog in je pyjama en ik heb je juf helemaal niet gebeld dat het vandaag jouw “pyjama op school”-dag is.’ Verbaasd keek Meike me aan. ‘Hoe moet dat nou?’ vroeg ik. ‘Denk je dat ik haar nu nog kan bellen? Wacht, ik ga het meteen proberen. Misschien krijg ik haar nog te pakken.’ ‘Maham, doe niet zo gek,’ zei Meike, maar vervolgens was ze wel binnen twee minuten omgekleed.

			Laat je kind ideeën bedenken voor lastige situaties

			De gemakkelijkste manier om de sterke wil van je kind juist in zijn en jouw voordeel te laten werken, is door aan hem te vragen hoe hij een lastige situatie denkt op te lossen. ‘Ah, dus jij vindt het echt heel vervelend als ik je tanden poets? Heb jij dan misschien een idee hoe we ervoor kunnen zorgen dat je tanden heel goed schoon worden?’ of ‘Jij wilt het liefst zo lang mogelijk in de speeltuin blijven, maar ik wil graag op tijd eten vanavond. Heb jij een idee hoe we dit kunnen oplossen?’ Je maakt hem hiermee (mede-)verantwoordelijk voor de oplossing. Temperamentvolle kinderen nemen dit soort verantwoordelijkheden vaak heel serieus en zullen hun uiterste best doen er iets op te verzinnen.

			Als je hem op bovengenoemde manier aanspreekt, is de kans een heel stuk groter dat je kind gewoon meewerkt. Zeker als hij goed in zijn vel zit, wil hij best wel doen wat je van hem vraagt. Toch zullen er genoeg situaties blijven waarin je kind weigert te doen wat jij graag wilt of momenten waarop hij een door jou gestelde grens niet zo gemakkelijk accepteert. Daar kun je op verschillende manieren mee omgaan.

			Denk altijd heel goed na waarom je een grens stelt

			Natuurlijk is het soms nodig om een grens aan te geven of om van je kind te verwachten dat hij iets doet, bijvoorbeeld als iets gevaarlijk is, als hij de situatie (nog) niet kan overzien of als hij anders helemaal overprikkeld raakt. Er zijn situaties waarin je hem niet kunt laten kiezen en waarin je niet eerst samen kunt overleggen. Toch blijken er veel minder van dit soort situaties te zijn dan de meeste ouders denken.

			Het kan geen kwaad om je ideeën over wat echte grenzen zijn eens goed tegen het licht te houden. Soms ligt het niet aan je kind dat hij een grens niet accepteert, maar aan de grens zelf. Denk eens goed na over waarom je ergens een punt van maakt. Heb je daar echt goede motieven voor of doe je het omdat je denkt dat het zo hoort of omdat je het zo gewend bent? Verder kan het soms heel verhelderend werken om van een andere ouder te horen dat hij van bepaalde dingen totaal geen punt maakt, terwijl dat voor jou juist een groot issue is. Bespreek daarom eens met andere ouders hoe zij tegen bepaalde dingen aankijken.

			Pieter en ik hadden de hele dag strijd over van alles. Soms was ik echt uitgeput aan het einde van de dag. Het leek wel of hij er een sport van maakte om zo veel mogelijk tegen me in te gaan. ‘Jij wilt ook altijd je zin,’ riep ik een keer boos naar hem. ‘Dat is helemaal niet waar,’ schreeuwde hij terug. ‘Jij wilt juist altijd je zin.’ Vervolgens kwam hij met een heleboel voorbeelden van situaties waarin hij iets niet mocht, puur en alleen omdat het mij niet zo goed uitkwam, en met andere situaties waarin hij juist iets moest doen wat hij niet wilde, maar alleen omdat ik het wilde. Dat zette me wel aan het denken.

			Raak niet geïrriteerd

			Zelfs als er heel goede redenen zijn, komen temperamentvolle kinderen vaak met veel tegenargumenten. Sommigen kunnen echt blijven doorgaan en dan is het ook voor hen fijner als je er duidelijk over bent dat de situatie echt niet veranderd kan worden. Zorg alleen dat je dat niet geïrriteerd doet. Dat is olie op het vuur en voordat je het weet, beland je weer in een nieuwe discussie.

			Luister in plaats daarvan naar de argumenten van je kind en denk erover na of hij misschien toch niet een punt heeft. Als je dat niet vindt, laat dan merken dat je hem snapt en dat je het rot voor hem vindt dat het nu anders loopt dan hij zou willen. ‘Ik weet het lieverd, je zou echt heel graag vanavond nog naar de kermis gaan, in plaats van morgen. Vanavond wil ik echt op tijd naar bed, want ik ben heel moe. Morgen ga ik graag met je mee. Je mag er nog zoveel over tegen me zeggen als je wilt, maar dit is het laatste wat ik er over wil zeggen.’

			Je kunt ook samen een speciaal woord of een teken bedenken voor dit soort situaties. Zorg er wel voor dat je dit zo min mogelijk inzet, het werkt namelijk alleen als hij weet dat je er geen misbruik van maakt.

			Neeltje heeft het soms gewoon echt even nodig om te weten waar ze aan toe is. Als ik iedere keer meega in haar discussie komen we echt nergens. Ik probeer echt zo veel mogelijk om met haar samen te werken en haar tegemoet te komen in wat zij belangrijk vindt, maar we hebben nog drie kinderen en dus soms zal ze moeten accepteren dat iets gaat zoals het gaat of dat iets gewoon echt niet kan. Eerst bleef ik met haar in gesprek gaan, maar dat resulteerde uiteindelijk vaak in ruzie. Nu hebben we samen de no go-kaart verzonnen. Als ik die inzet, weet Neeltje dat het echt klaar is en dat het geen zin heeft om nog verder te discussiëren. We hebben afgesproken dat ik die maximaal 1 keer per dag mag inzetten. Heel grappig hierbij was dat ik maximaal drie keer per week voorstelde en dat Neeltje toen uit zichzelf zei dat één keer per dag ook wel mocht.

			Werk zo veel mogelijk samen

			Je kind zijn kamer laten opruimen omdat jij van een opgeruimd huis houdt of van je kind verwachten dat hij meegaat naar een feestje waar hij absoluut niet naartoe wil, zijn geen natuurlijke grenzen. Dit zijn jouw behoeften en natuurlijk mag je van je kind verwachten dat hij daar rekening mee houdt, maar dat is iets anders dan hem je wil opleggen. Bij dit soort situaties kun je beter met hem samenwerken en zoeken naar een oplossing die voor beiden acceptabel is. Een machtsstrijd ontstaat pas als er twee mensen bij betrokken zijn. Je bent er dus zelf ook altijd deels verantwoordelijk voor. Door samen te werken met je kind kun je een heleboel strijd voorkomen. Hoe je goed kunt samenwerken lees je in het volgende hoofdstuk.

			Neem de leiding wanneer het nodig is

			Soms heeft je kind het gewoon nodig dat jij de leiding neemt, ook al lijkt hij dit niet te willen. Een temperamentvolle kind kan soms bijna ‘verdrinken’ in zijn emoties of ontoelaatbaar gedrag (zoals schelden, slaan en schoppen) gaan vertonen omdat hij overprikkeld is. Hij heeft je hulp dan nodig om uit die situatie te komen, maar deze hulp zal hij vaak niet zomaar accepteren. Op dat soort momenten moet je dus gewoon de leiding nemen. Kijk hem diep en liefdevol in zijn ogen en zeg heel duidelijk iets als: ‘Lieverd, dit gaat niet goed zo. Ik ga je nu optillen en meenemen en dan lossen we het op’ of ‘Ik pak je nu bij de hand en we gaan samen naar je kamer om tot rust te komen’. Op dit soort momenten is het belangrijk om onverstoorbaar te zijn. Wees niet bang voor de heftige emoties van je kind en neem de leiding. Als de relatie met je kind goed is, zal hij dit accepteren en je er even later zelfs dankbaar voor zijn.

			Lisa was op schoolreisje geweest en ze was oververmoeid en volledig overprikkeld. Ik zag aan haar dat ze rust nodig had, maar wat ik ook probeerde, ze bleef maar stuiteren. Ik weet dat als ik haar dan haar gang laat gaan, ze uiteindelijk volledig de weg kwijt raakt. ‘Oké, jongedame, ik ga je nu op de bank zetten met een boek en een dekentje. Je hebt rust nodig,’ zei ik tenslotte vriendelijk maar resoluut. Ik heb haar opgepakt en op de bank gezet. Toen ze eenmaal geïnstalleerd was, keek ze me dankbaar aan.

			Het heeft ook voordelen

			Je kind zal niets doen ‘gewoon omdat jij dat zegt’. Bedenk dan dat dit eigenlijk een heel mooie eigenschap is: hij zal dus ook minder geneigd zijn om toe te geven aan groepsdruk of dingen doen die tegen zijn gevoel ingaan en dat kan in de pubertijd (en later in zijn leven) nog flink van pas komen. Daarnaast ben je al vanaf dat hij nog klein was gedwongen om iets anders dan macht in te zetten om hem in beweging te krijgen. Hierdoor zal je invloed op de lange termijn juist veel groter zijn. Je kind luistert immers niet naar je omdat het móét, maar omdat hij het wíl. Hij zal juist eerder om raad en advies komen vragen dan wanneer hij nu gewoon moet doen wat jij zegt, alleen omdat je dat zegt.

			Overgangen

			Overgangen, nieuwe situaties en veranderingen zijn vaak lastig voor een temperamentvol kind. En eigenlijk is dat heel logisch. Door zijn gevoeligheid en opmerkzaamheid zijn voor hem alle overgangen groter dan voor andere kinderen. Hij merkt meer verschillen tussen de ene situatie en de andere op. Daarbij kan het door zijn vasthoudendheid heel lastig zijn om los te laten waar hij mee bezig is, waardoor de overgang naar iets nieuws ook lastiger wordt.

			Realiseer je dat er heel veel overgangen zijn

			Bij heel veel dingen heb je misschien helemaal niet zo in de gaten dat het om een overgang gaat. Van zomerkleren naar winterkleren, van in bed liggen naar opstaan, van twintig graden met zon naar tien graden met regen: allemaal overgangen. Het kan handig zijn om je daar bewust van te zijn. Soms zal je kind onrustig zijn, lastig gedrag vertonen of erg emotioneel zijn zonder dat je precies doorhebt waar dat aan ligt. Ook vertonen veel temperamentvolle kinderen druk of opstandig gedrag als ze worden opgehaald bij vriendjes of de oppas.

			Sjoerd had een nieuwe winterjas. We hadden hem samen uitgezocht en in de winkel was hij razend enthousiast geweest. Maar de eerste dag dat het zo koud was dat hij hem aan mocht, trok hij hem direct weer uit. ‘Hij zit niet lekker,’ zei hij. ‘Ik wil hem niet aan.’ En wat ik ook probeerde, die dag ging hij dus toch in zijn zomerjas naar school. Omdat ik door ervaring inmiddels wel weet dat hij gewoon moet wennen, zijn we die middag gaan ‘oefenen’ met zijn jas. ‘Sjoerd,’ zei ik, ‘je moet gewoon nog wennen aan die jas. Zullen we kijken of het je lukt om tien keer op de trampoline te springen met je jas aan? ‘Nee, acht keer,’ zei hij. ‘Ook goed,’ zei ik. Terwijl hij aan het springen was, kwam de buurjongen eraan en de rest van de middag hebben ze samen buiten gespeeld, Sjoerd gewoon met zijn nieuwe jas aan.

			Probeer het aantal overgangen te verminderen

			Als je kind veel last heeft van overgangen, kan het helpen die overgangen te beperken. Dit kun je bijvoorbeeld doen door minder activiteiten op een dag te plannen. Elke activiteit betekent immers een nieuwe overgang. Maar ook door de volgorde van sommige dingen om te draaien kun je soms een overgang beperken. Vanuit school eerst naar huis, dan naar de winkel en dan weer naar huis is één overgang meer dan vanuit school naar de winkel en dan weer naar huis. Zeker als er weinig tijd tussen de overgangen zit, vraagt dit veel van je kind.

			Kondig overgangen steeds van tevoren aan

			‘Over vijf minuten gaan we eten’, ‘De speeltuin gaat over tien minuutjes dicht’, ‘Nog één laatste spelletje en dan zit je computertijd erop’. Gebruik dit soort aankondigen zo veel mogelijk. ‘We gaan nu eten’, ‘We gaan nu naar huis’ of ‘Je computertijd is nu afgelopen’ zonder aankondiging van tevoren is bij een temperamentvol kind vragen om problemen. Het lukt hem gewoon niet om zo abrupt een overgang te maken. In zijn hoofd moet hij zich kunnen voorbereiden op een overgang voordat het zover is. Bij sommige kinderen is het zelfs nodig om de laatste vijf minuten iedere minuut te benoemen. ‘Je hebt nog vier minuten’, ‘Nog drie minuten en dan is je tijd voorbij’ enzovoort. Je zou de aanschaf van een time-timer kunnen overwegen. Dat is een klok waarop je kind zelf kan zien hoeveel tijd hij nog ergens voor heeft.

			Al toen Max nog heel klein was, kregen we in de gaten dat alles veel gemakkelijker ging als we dingen van tevoren aankondigden. Lange tijd heb ik gedacht dat dit voor andere kinderen ook gold. Laatst waren we in een dierentuin waar een ander kindje naar de apen stond te kijken. Plotseling zei haar moeder: ‘Kom, we gaan verder.’ Nu gaan we het krijgen, dacht ik onbewust. Maar het meisje liep zo mee. Dat was eigenlijk de eerste keer dat ik erachter kwam dat niet alle kinderen dit zo hard nodig hebben. Sindsdien valt het me steeds vaker op dat veel andere kinderen die extra tijd helemaal niet nodig hebben.

			Deel te grote overgangen op in kleine stapjes

			Sommige overgangen zijn zo groot dat je kind ze gewoon niet in een keer kan maken. Kijk dan of je iets kunt bedenken om dit op te delen in kleinere overgangen. Zo help je hem door de te grote overgang heen. Als het voor hem niet te doen is om vanuit zijn warme bed aangekleed beneden te komen, laat hem dan bijvoorbeeld eerst even in een warme badjas over zijn pyjama ontbijten, of als hij zich moeilijk kan losrukken van zijn bouwwerk omdat hij naar bed moet, lees dan eerst een stukje voor uit zijn favoriete leesboek.

			Als Milan buiten aan het voetballen is met zijn vriendjes en ik roep hem om te eten, is dat vragen om problemen. Hij heeft zich zelfs al een keer verstopt toen hij zag dat ik er aankwam. Ik heb toen ruim een halfuur lopen zoeken. Nu heb ik met hem afgesproken dat hij voor het eten een kwartiertje mag gamen. Dan is hij in ieder geval al binnen en is de overgang naar aan tafel komen een stuk minder groot.

			Help je kind door de overgang heen

			Sommige kinderen kunnen bepaalde overgangen moeilijk maken doordat ze zo opmerkzaam zijn. Zelfs als ze de overgang wel willen maken, lukt het hun niet altijd om de stappen te zetten die nodig zijn. Ze zijn gewoon te snel afgeleid omdat ze weer iets anders zien of horen. Als je kind dit heeft, moet je hem even helpen focussen. Dat kun je bijvoorbeeld doen door erbij te blijven en hem steeds even te herinneren aan de volgende stap.

			Hier de deur uit komen is met Tijn altijd een grote exercitie. Lange tijd heb ik gedacht dat dat kwam doordat hij geen zin had om zich aan te kleden of doordat hij niet mee wilde waar we naar toe zouden gaan. Maar zelfs als hij al is aangekleed of als we ergens heen gaan waar hij heel graag naar toe wil, is er altijd wel iets anders waardoor het moeizaam gaat. Hij ziet nog ergens lego liggen en gaat daarmee bouwen of hij zit plotseling weer boven te spelen. Ik moet er echt bovenop zitten. Als ik er even bij blijf, zijn we vaak binnen vijf minuten de deur uit.

			Je kunt voor terugkerende overgangen ook een overzicht maken met de stappen die je kind moet zetten. Op die manier leert hij namelijk om de overgangen ook zonder jouw hulp te maken. Schrijf (of teken als hij nog niet kan lezen) op een stuk karton wat er allemaal moet gebeuren en laat hem met een wasknijper aangeven waar hij is. Als hij dat eenmaal kan, kun je dat langzaam afbouwen door steeds een stap weg te laten die hij dan zelf moet bedenken.

			Herinner hem eraan dat hij altijd even moet wennen

			Als je kind aan iets nieuws moet wennen, kan hij denken dat het hem nooit gaat lukken. De overgang is dan niet te overzien, waardoor hij denkt dat hij zich er altijd zo bij zal voelen. Het kan soms helpen hem te herinneren aan de andere keren dat het hem uiteindelijk toch gelukt is om ergens aan te wennen. ‘Weet je nog dat je vorig jaar die slippers in de lente ook niet aan wilde omdat het vervelend voelde tussen je tenen? En dat je, toen je er eenmaal aan gewend was, het liefste iedere dag op slippers wilde rondlopen?’ Hoe meer je dit doet, hoe beter je kind zich hiervan bewust wordt. Als hij groter is, kan hij dit soort dingen ook tegen zichzelf gaan zeggen.

			Je kunt hier ook wel eens grapjes over maken. ‘Jij gekkie, eerst wil je niet ín het bad, en nu je erin zit, wil je er niet meer uit. Jij bent me ook een mooie.’ Met een vette knipoog uiteraard.

			Fleur kwam de eerste twee weken van groep 4 iedere dag mopperend uit school. Ze vond de nieuwe juf niet leuk en miste haar oude juf Liesbeth ‘zo ontzettend vreselijk’. ‘Weet je,’ zei ik op een avond tegen haar, ‘kun je je het begin van vorig jaar nog herinneren, toen je pas bij juf Annie in de klas zat? Toen mopperde je iedere dag na school dat je je oude juf zo miste en dat je weer terug naar groep 2 wilde.’ Ongelovig keek ze me aan. ‘Echt? vroeg ze verbaasd. ‘Ja,’ zei ik, ‘dat kan je je nu niet meer voorstellen, hè? Jij hebt gewoon altijd even nodig om aan iemand te wennen. Dat gaat nu ook even duren, maar uiteindelijk gaat het zeker lukken.’ Vanaf die dag ging het een stuk beter.

			Geef je kind inspraak

			Soms kan het helpen om je kind mee te laten beslissen over het moment waarop hij de overgang maakt. ‘Vertel eens, hoelang wil jij graag nog in de speeltuin blijven?’ of ‘Hoelang heb je nog nodig voordat je aan je huiswerk kunt beginnen?’ Vaak snappen kinderen best wel dat ze geen uren meer kunnen spelen. Alleen al het idee dat ze mee mogen beslissen, kan veel schelen. En als je kind veel te veel tijd nodig heeft, dan bespreek je dat gewoon. ‘Poeh poeh, dat is wel heel lang. Dan kom je straks in de knoei met je huiswerk. Wat dacht je van drie minuten in plaats van tien?’ Een beetje temperamentvol kind maakt er dan op zijn minst weer vijf van, dus zorg wel dat je hier op tijd mee begint zodat je nog wat speelruimte hebt.

			Benoem het als je kind succesvolle overgangen maakt

			Overgangen zijn meestal de lastigste momenten op een dag. Als je kind eenmaal midden in iets zit, is er vaak geen vuiltje aan de lucht. Pas als er een overgang gemaakt moet worden ontstaan er vaak problemen.

			Helaas bevat een gemiddelde (werk)dag veel overgangen. Als je kind daar moeite mee heeft, kun je gemakkelijk in een neerwaartse spiraal van gemopper terechtkomen. Probeer daarom vooral te kijken naar alle succesvolle overgangen en beschrijf die voor hem. ‘Nou, dat viel niet mee om te stoppen met die puzzel terwijl hij nog niet klaar was. Fijn dat je toch op tijd aan tafel bent gekomen voor het eten.’ Kinderen leren namelijk minstens zoveel van succeservaringen als van mislukkingen. Vaak vinden we het als ouders vanzelfsprekend dat ze bepaalde overgangen gewoon maken, maar voor een temperamentvol kind is dit soms een behoorlijk prestatie. Een beetje waardering is dan wel op z’n plek.

			Afwijzing

			Temperamentvolle kinderen kunnen zich eerder afgewezen voelen omdat ze veel meer verbinding nodig hebben. Iemand anders heeft dit soms helemaal niet in de gaten. Ook kunnen ze zich sneller afgewezen voelen als iemand boos op hen is. Ze reageren hier vaak op verschillende manieren op. Het ene kind zal zich in allerlei bochten wringen om alsnog verbinding te voelen, terwijl het andere zichzelf zal beschermen door net te doen alsof het hem niets kan schelen. Hoe vaker je kind zich afgewezen voelt, hoe slechter dit is voor zijn zelfvertrouwen. En hoe slechter zijn zelfvertrouwen, hoe eerder hij zich weer afgewezen voelt. Hierdoor kun je gemakkelijk in een neerwaartse spiraal terechtkomen.

			Leer je kind om zich kwetsbaar op te stellen

			Als je kind vaak net doet alsof het hem niets kan schelen als hij afgewezen wordt, kan het helpen hem te leren zich kwetsbaar op te stellen. Je afgewezen voelen is heel vervelend, maar als je dat gevoel ook nog met niemand kunt delen omdat je je ervoor schaamt, dan wordt het pas echt naar.

			Merel had laatst ruzie met haar beste vriendinnetje. Dat vriendinnetje ging boos naar huis. ‘Jeetje, wat vervelend,’ zei ik. ‘Nee hoor, helemaal niet,’ zei Merel. Ik heb nog vriendinnen genoeg.’ Merel negeerde haar vriendin vervolgens volledig en deed net alsof het haar helemaal niets kon schelen. Wel werd ze steeds chagrijniger en ze maakte om het minste of geringste ruzie met haar broertje. ‘Zou het kunnen dat je eigenlijk heel verdrietig bent omdat je ruzie hebt met Isis?’ vroeg ik. ‘Nee hoor,’ zei ze nog. Maar toen we er even verder over spraken, bleek ze er toch echt mee in haar maag te zitten. Ik heb haar toen verteld dat het heel normaal is dat je je daar rot en verdrietig over voelt. Diezelfde avond heeft ze haar vriendinnetje opgebeld om het goed te maken.

			Leg je kind uit waarom mensen doen wat ze doen

			Het komt natuurlijk regelmatig voor dat iemand afwezig reageert omdat hij iets anders aan zijn hoofd heeft of dat iemand geïrriteerd reageert op je kind omdat hij eigenlijk boos is op iemand anders. Ook zul je je kind zelf onbewust wel eens afwijzen omdat je te veel aan je hoofd hebt. Dat is heel menselijk en je kunt dit niet altijd voorkomen. Toch kan je kind zich daar behoorlijk onzeker door gaan voelen. Hij moet leren om dat soort dingen niet op zichzelf te betrekken. Je kunt hem hierbij helpen door regelmatig uit te leggen waarom mensen doen zoals ze doen. Als iemand niet zo vriendelijk tegen je kind doet of als je ziet dat je kind genegeerd wordt, zeg dan iets als: ‘Hij heeft vast een zware ochtend gehad’ of ‘Ze is waarschijnlijk over iets belangrijks aan het denken nu’.

			Bekritiseer je kind niet

			Temperamentvolle kinderen zijn extra gevoelig voor kritiek. Opmerkingen als: ‘Jeetje, zit toch eens niet zo te knoeien’, ‘Verdorie, waarom maak je er nou weer zo’n troep van’ of ‘Houd nou toch eens op met dat geruzie’ komen hard aan. Voor jou als ouder lijkt het wellicht alsof je alleen het gedrag van je kind afwijst, maar voor hem voelt het dan alsof je hem helemaal afwijst. Je kind wordt hier onzeker van en dat zorgt er juist voor dat het lastiger voor hem wordt om zich goed of netjes te gedragen.

			De meeste kritiek kun je het beste gewoon weglaten. Kinderen leren beter en sneller zonder kritiek. De energie die ze nodig hebben om dit te incasseren, kunnen ze dan richten op de situatie zelf.

			Is het toch echt nodig om je kind te corrigeren, doe dit dan door het gewenste gedrag te noemen in plaats van het ongewenste gedrag te bekritiseren. ‘Ik zou het fijn vinden als je eerst even je handen wast’ klinkt een stuk prettiger dan ‘Hè bah, niet met die vieze handen aan de bank komen.’

			Allebei onze kinderen hebben veel moeite met netjes eten. Ik word daar soms zo geïrriteerd van dat ik iets roep als: ‘Getver, dat ziet er echt heel vies uit.’ Mijn oudste dochter kijkt me dan aan met een blik van ‘Mam, loop niet zo te zeuren’, maar mijn jongste, die een stuk gevoeliger is, kan dan helemaal in elkaar krimpen. Ik probeer nu echt om het wat meer los te laten en als ik er toch iets van wil zeggen doe ik dat op een leuke manier. ‘Zullen we vandaag heel deftig eten?’ of ‘Kom, doen we net of we in een chique restaurant zitten’ bijvoorbeeld.

			Herstel de verbinding direct nadat je boos bent geweest op je kind

			Waarschijnlijk ben je wel eens boos op je kind. Samenleven met een temperamentvol kind is soms behoorlijk intensief en misschien schiet je wel eens uit je slof of word je zo boos dat je kind ervan schrikt of moet huilen. Het kan ook zijn dat hij doet alsof het hem allemaal niets kan schelen, terwijl je weet dat hij het eigenlijk heel erg vindt. Natuurlijk probeer je dat zo veel mogelijk te voorkomen (in hoofdstuk 6 lees je waarom en hoe je dat kunt doen), maar ook jij bent maar een mens.

			Zorg er in dat soort situaties altijd voor dat je de verbinding daarna direct herstelt. Belangrijk is dat je dit zo snel mogelijk doet. Laat daar niet een halfuur tussen zitten. Zeg bijvoorbeeld iets in de trant van: ‘Ik was net heel boos op je, maar ik houd nog steeds net zoveel van je als altijd’ of ‘Je weet toch dat ik ook heel veel van je houd als ik heel boos ben? Dat gaat nooit over.’ Knuffel hem vervolgens even of doe iets anders samen waarmee je het contact weer herstelt.

			Leer je kind om de verbinding te herstellen zonder zichzelf weg te cijferen

			Sommige temperamentvolle kinderen zijn zo bang voor afwijzing dat ze zichzelf wegcijferen om maar leuk en aardig gevonden te worden. Ze doen dingen waar ze zelf eigenlijk geen zin in hebben of ze gaan poeslief doen als er iemand boos op hen is. Dat kan best gevaarlijk zijn, want hierdoor kunnen ze volledig in de greep komen van anderen. Als dit bij je kind speelt, praat dan regelmatig over dit soort dilemma’s. Vertel bijvoorbeeld een verhaal waarin de hoofdpersoon in een situatie komt waarin hij, om de gunst van een ander te verdienen, iets moet doen wat tegen zijn gevoel indruist. Vraag hem dan eens wat hij zou doen in zo’n situatie en bedenk samen manieren om hier goed mee om te gaan.

			Een van Pims vriendjes is een echte waaghals. Hij doet allerlei gevaarlijke dingen en hij vreet van alles uit wat niet de bedoeling is. Laatst kwam ik op Pims kamer een poster uit zo’n bushokje tegen. Toen ik daarover met hem in gesprek ging, barstte hij in huilen uit. Pim had ruzie gehad met zijn vriendje en die had gezegd dat hij het pas weer goed wilde maken als Pim die poster voor hem zou stelen.

			Afwijzing is geen geschikt opvoedmiddel

			Als er een sterke verbinding is tussen jou en je kind zal je kind heel graag aan je verwachtingen willen voldoen. Hij zal zijn best doen om ervoor te zorgen dat jij blij bent met wat hij doet. Dit is erg fijn en hier is helemaal niets mis mee.

			Het wordt iets heel anders als hij je gaat plezieren omdat hij bang is voor afwijzing. Hij heeft het nodig om te weten dat je er ook, of misschien wel juist, voor hem bent als hij zich niet ideaal gedraagt. Wijs hem dus niet af als hij ongewenst gedrag vertoont, maar gebruik juist extra verbinding om het gedrag te corrigeren. ‘Oeps, wat zie ik nu, de hele tafel zit onder de verf. Zullen we dat maar even vlug samen schoonmaken?’ is veel fijner voor je kind dan ‘O nee, wat heb je nu gedaan? Zorg maar dat het schoon is als ik over vijf minuten terug ben’.

			Ook het toepassen van een time-out of het negeren van negatief gedrag zorgen voor een gevoel van afwijzing en zijn dus geen goed idee.

			Spannende gebeurtenissen

			Temperamentvolle kinderen kunnen veel last hebben van spannende gebeurtenissen. Jarig zijn, voor de eerste keer naar een nieuwe klas, een optreden met de balletgroep of een voetbalwedstrijd, het zijn allemaal dingen waar hij wakker van kan liggen, buikpijn van kan krijgen of heel lastig gedrag van kan gaan vertonen. De manier waarop de spanning tot uiting komt kan per kind verschillen, vandaar dat je als ouder soms helemaal niet in de gaten hebt dat bepaald gedrag veroorzaakt wordt door die spanning.

			Kijk goed naar signalen van spanning

			Bij veel temperamentvolle kinderen uit spanning zich in lichamelijke klachten. Ook vermoeidheid kan een teken zijn van te veel spanning. Klaagt je kind bijvoorbeeld veel over buikpijn of hoofdpijn of is hij wel erg vaak moe de laatste tijd, dan is de kans groot dat hij of overprikkeld is of zich ergens heel erg druk over maakt.

			Ook vervelend gedrag kan een teken zijn van te veel spanning. Merk je dat je kind al een paar dagen niet te genieten is, extreem druk is, veel vaker boos is of meer ruzie maakt met zijn broertje of zusje, kijk dan eens of er iets aan zit te komen dat hij spannend kan vinden of dat er iets is gebeurd waar hij zich nog erg druk over maakt.

			We hebben hier al zo vaak meegemaakt dat Maaike opeens een paar weken niet te genieten was. De eerste jaren hadden we helemaal niet in de gaten dat dit door spanning kwam. We vonden die onvoorspelbaarheid eigenlijk ook het lastigste in de omgang met Maaike. Soms ging het echt wekenlang heel goed met haar en dan opeens hadden we weer een periode vol met driftbuien, terwijl er in onze ogen niks veranderd was. Totdat we merkten dat er een bepaald systeem in zat. De laatste paar weken voor haar verjaardag bijvoorbeeld waren vaak heel moeilijk, maar ook de laatste twee weken van de zomervakantie en natuurlijk de periode dat Sinterklaas in het land was. Nu we weten waar het vandaan komt, kunnen we er veel beter op anticiperen.

			Probeer te achterhalen wat hij spannend vindt

			Als je merkt dat je kind gespannen is, maar je weet niet waar het aan ligt, bespreek dit dan met je kind. Je kunt dit doen door te zeggen dat je ziet dat hij gespannen is en te vragen of hij zelf weet waar dat vandaan komt. Soms weet hij hier het antwoord op, soms zul je wat suggesties moeten geven. Bedenk dan goed wat er allemaal speelt op dat moment en check samen of het daar iets mee te maken kan hebben. ‘Ik merk dat je iets dwars zit. Zou dat kunnen komen doordat je dit weekend naar een kinderfeestje gaat?’ of ‘Ik las in de nieuwsbrief van school dat jullie deze week naar het museum gaan. Vind je dat spannend?’ Het helpt hem om het te bespreken. Soms ligt het aan iets heel anders en dan is dit ook een mooie opening voor een gesprek daarover.

			Verminder het aantal spannende gebeurtenissen

			Als je kind inderdaad regelmatig last van spanning lijkt te hebben, beperk spannende dingen dan zo veel mogelijk. Het gewone dagelijkse leven is voor een temperamentvol kind vaak al spannend genoeg. Zeker als je kind nog jong is, is het raadzaam om niet te veel extra’s te doen. Hij maakt al zoveel dingen voor het eerst mee, dat het niet verstandig is als je daar nog meer aan gaat toevoegen.

			Ga bijvoorbeeld liever met je kind naar de kinderboerderij om de hoek dan naar een spannend pretpark en kies eerder voor een potje voetballen in de straat dan voor een spannende 3D-film in de bioscoop bijvoorbeeld.

			Leer hem met spanning om te gaan

			Hoe goed je ook je best doet om te veel opwinding te voorkomen en hoe vaak je dat ook bespreekt met je kind, de kans is nog steeds groot dat er momenten zijn waarop je kind spanning in zijn lijf ervaart. Soms is rationeel bedenken dat je je gespannen voelt en erover praten gewoon niet genoeg. Leer je kind manieren om het los te laten. Als hij nog jong is, kun je dit samen met hem doen zodat hij, als hij groter is, zelf weet wat hij kan doen om spanning te verminderen. Hieronder vind je een aantal manieren die je daarvoor kunt gebruiken, maar je kunt natuurlijk ook zelf iets bedenken. Kijk ook vooral wat bij jou kind past en bedenk daar dan variaties op.

			• Adem in en maak je buik bol. Stel je voor dat dit de spanning is. Blaas die nu heel langzaam uit. Herhaal dit een aantal keer.

			• Doe net alsof de spanning een gast is. Hij is er nu. Maar je weet dat gasten ook weer weg gaan. In plaats van te proberen deze gast weg te sturen, bied je hem juist een stoel en wat te drinken aan. Laat hem maar gerust blijven zo lang hij wilt.

			• Kom, we spoelen de spanning eraf. Hier heb ik een douchekop (pak een willekeurig voorwerp). Houd alle fijne gevoelens maar goed vast, dan spoel ik nu alle spanning van je af.

			Realiseer je dat het voor je kind ontzettend moeilijk is zich ‘goed’ te gedragen in spannende situaties

			Als je in een spannende situatie zit (en dat kan ook een bezoekje aan vreemde mensen zijn) en hij gedraagt zich heel vervelend, besef dan dat hij dat niet doet om je te pesten of omdat hij zich niet goed wil gedragen. Hij verkeert gewoon in een soort vecht- of vluchtreactie. Als hij niet de mogelijkheid heeft om te vluchten, is de kans groot dat hij gaat vechten. Soms letterlijk in de vorm van het slaan van een ander kind, maar meestal door heel opstandig en recalcitrant gedrag te vertonen. De reactie die je op dat moment geeft, moet dan ook niet gericht zijn op het onderdrukken van dat negatieve gedrag – want dat versterkt de spanning alleen maar – maar op het verminderen van de spanning.

			Als wij ’s middags iets gaan doen wat Robbie spannend vindt (bijvoorbeeld een uitstapje naar een dierentuin of een verjaardag waar hij niemand kent), dan is hij ’s ochtends zo vreselijk lastig. Hij stuitert dan door de kamer, luistert voor geen meter en reageert brutaal als ik er iets van zeg. Toen ik nog niet wist waar zijn gedrag vandaan kwam, werd ik heel boos op hem, maar dat maakte het alleen maar erger. Nu neem ik hem even bij me om extra te knuffelen en dan bespreken we wat hij spannend vindt.

			Zie het als een goede eigenschap

			Temperamentvolle kinderen zijn vaak niet zonder reden ergens bang voor. Op het moment dat ze zeker weten dat iets veilig is, durven ze vaak net zoveel als andere kinderen. Het duurt alleen wat langer voordat ze daarvan overtuigd zijn. De kans dat ze in zeven sloten tegelijk lopen, is hierdoor een stuk kleiner en dat is dus eigenlijk alleen maar fijn. Laat je kind merken dat het juist heel goed is dat hij op zijn eigen gevoel vertrouwt.

			We waren laatst in het zwembad en ik zag dat mijn dochter steeds naar de grote glijbaan keek. Toen ik haar vroeg of ze daar van af wilde, schudde ze heftig van nee. Toch bleef ze steeds een beetje dralen als we in de buurt waren. ‘Je vindt het echt heel spannend, hè?’ zei ik. We zijn samen naar boven gelopen, maar daar aangekomen durfde ze toch niet. Toen zijn we weer naar beneden gegaan en hebben we eerst gekeken hoe anderen eruit kwamen. Na een kwartiertje zei ze: ‘Mama, nu durf ik.’ En de rest van de middag heeft ze niks anders meer gedaan dan glijden.

			Op de terugweg naar huis besprak ik het met haar. ‘Je wilt altijd eerst zeker weten of iets veilig is, hè? Ik vind het fijn om te zien dat je zo goed naar je eigen gevoel luistert.’ Ik hoop namelijk dat ze dat in de pubertijd ook zal blijven doen als ze in situaties komt waarvan ze aanvoelt dat die niet pluis zijn. Je ziet ook een hoop kinderen die dan over hun gevoel heen stappen omdat ze zoveel groepsdruk ervaren.

			Prik door het stoere gedrag heen

			In sommige families is stoer zijn een belangrijke eigenschap. Zeker jongens mogen dan vaak niet laten merken dat ze ergens bang voor zijn. ‘Kom op, ben jij nou een stoere vent?’ of ‘Niet zo flauw doen, je bent toch geen bangerik?’ zijn vaak goedbedoelde opmerkingen van ouders die bang zijn dat hun kind anders nooit iets durft. Als in jouw gezin stoer zijn als een belangrijke eigenschap wordt gezien bestaat de kans dat je kind heel stoer is gaan dóén. Zeker temperamentvolle kinderen kunnen die neiging hebben, omdat ze willen voldoen aan wat er van hen wordt verwacht. Aan de buitenkant lijkt het dan of hij juist heel veel durft, terwijl hij vanbinnen nog steeds angstig is. Je kunt dit vaak herkennen aan andere symptomen. Bedplassen, lichamelijke klachten, extreem druk gedrag of recalcitrant zijn, kúnnen een signaal zijn dat je kind zichzelf veel stoerder voordoet dan hij is. Het is daarom extra belangrijk om je kind te laten merken en voelen dat het heel normaal is als hij dingen spannend vindt.

		

	


	
		
			Hoofdstuk 4

			Samenwerken met een temperamentvol kind

			De voordelen van samenwerken

			Om op een fijne manier te kunnen samenleven, kun je het best samenwerken met je kind. Dit is de prettigste en meest respectvolle manier om met hem en de lastige situaties die je met elkaar tegenkomt om te gaan. Samenwerken betekent dat je mét elkaar gaat bekijken hoe je de dingen wilt aanpakken en samen oplossingen zoekt voor problemen. Alle gezinsleden voelen zich zo gehoord en iedereen krijgt wat hij nodig heeft.

			Samenwerken is niet een of ander trucje dat je kunt toepassen om alsnog je zin te krijgen. Het is een houding die je hebt of, als je nu nog niet zo van het samenwerken bent, zult moeten ontwikkelen. Veel ouders denken dat zij degenen moeten zijn die bepalen wat er gebeurt en dat kinderen moeten leren om te doen wat hun gezegd wordt. Als jij ook deze mening bent toegedaan, kan het lastiger zijn om op een goede manier samen te werken. Je zult dan eerst met die overtuiging aan de slag moeten. Voordat we inzoomen op hoe je kunt samenwerken, kijken we eerst waarom dat beter is.

			Er blijft verbinding, ook tijdens moeilijke momenten

			Door samen te werken blijf je verbonden met je kind, zelfs op momenten dat jullie het niet met elkaar eens zijn. Hij gaat ervaren dat je lastige situaties kunt oplossen door het sámen te doen. Je staat niet tegenover elkaar, maar naast elkaar. Iedere situatie waarin je samen een oplossing bedenkt voor een probleem brengt je nader tot elkaar waardoor de band met je kind alleen maar sterker wordt.

			Je kind ervaart meer controle

			Samenwerking zorgt ervoor dat je kind voelt dat hij ook controle heeft over de situatie. Daardoor zal hij minder geneigd zijn om zijn zin door te drijven puur en alleen omdat hij degene wil zijn die wil bepalen hoe het gaat. Daarnaast is een gevoel van machteloosheid een enorme trigger voor driftbuien bij een temperamentvol kind. Hoe meer controle hij ervaart, hoe minder machteloos hij zich zal voelen.

			Wij waren hier thuis echt in een soort machtsstrijd beland. Mijn dochter weigerde gewoon op een gegeven moment alles wat ik tegen haar zei. Alsof ze even heel duidelijk wilde maken dat zij degene was die het voor het zeggen had. Toen zijn we met haar gaan samenwerken. We hebben met haar besproken dat we zouden proberen om zo veel mogelijk rekening te houden met haar.

			Dit ging echt niet zonder slag of stoot. De eerste week heb ik regelmatig getwijfeld of het wel zou gaan werken, maar in de tweede week ging ik verschil merken. We hadden echt nog wel pittige gesprekken, maar die gingen dan over wat we allebei nodig hadden en niet over wie de baas was. De helft van de strijd verdween gewoon.

			Er is geen macht nodig

			Als je samenwerkt met je kind, hoef je geen macht te gebruiken. Je gaat samen op zoek naar oplossingen die voor jullie allebei acceptabel zijn. Dreigen, waarschuwen, time-outs, straffen (en ook belonen), politieagent spelen: het gaat allemaal tot het verleden behoren.

			Je kind loopt niet over je heen

			Samenwerken betekent dat je allebei krijgt wat je wilt of nodig hebt zonder dat dit ten koste gaat van de ander. Je leert om rekening met elkaar te houden, om je eigen behoeften en belangen aan te geven en tegelijkertijd elkaars grenzen te respecteren. Het is dus niet zo dat je kind over je heen loopt of de baas gaat spelen, want hij zal ook rekening moeten houden met jou en met wat voor jou belangrijk is.

			Wij werken in ons gezin al een paar jaar samen. In het begin was dat soms behoorlijk lastig. Soms had ik het gevoel dat ik de enige was die rekening hield met de rest. De kinderen hebben dit echt moeten leren. Sinds een aantal maanden begint Bart ook echt rekening met mij te houden. Hij vraagt helemaal uit zichzelf: ‘Wat wil jij eigenlijk mama?’ of ‘Wat vind jij een goede oplossing?’

			Dit had ik in het begin nooit durven dromen.

			Je kind leert samenwerken door het te doen

			Als je in je gezin altijd samenwerkt, leert je kind vanzelf hoe dit moet. Dit zal hem ook buiten het gezin en later in zijn leven nog goed van pas komen. Kinderen die zijn opgegroeid in een gezin waarin rekening wordt gehouden met elkaar, zullen het vanzelfsprekend vinden om dit ook bij andere mensen te doen. Je kind zal steeds proberen om voor zichzelf op te komen en tegelijkertijd rekening te houden met de belangen en behoeften van anderen. Dus los van het feit dat het door samenwerking een stuk gezelliger en gemakkelijker zal verlopen thuis, leer je hem op deze manier vaardigheden waar hij (en de maatschappij) de rest van zijn leven veel plezier van zal hebben.

			Kinderen doen wat je doet, niet wat je zegt

			Kinderen leren meer van wat wij doen dan van wat wij zeggen. Als je als ouder je wil steeds aan hen oplegt, gewoon omdat jij dat wilt, zeg je eigenlijk tegen je kind dat het in orde is om je wil aan iemand op te leggen. Juist omdat je kind zo’n sterke wil heeft zal hij moeten leren om ook rekening te houden met de wensen en behoeften van een ander. Dat leert hij alleen als hij ziet dat jij dit ook doet.

			Samenwerken in de praktijk

			Als je je kind veel controle geeft op de manier die ik beschreef in hoofdstuk 2, en als je hem benadert zonder macht zoals ik beschreef in hoofdstuk 3, dan zullen veel dingen prima verlopen. Er zal veel minder strijd zijn, je kind zal makkelijker meewerken en allerlei zaken zullen vanzelf prima verlopen. Toch zullen er, zelfs dan, nog genoeg situaties zijn waarin jij en je kind allebei echt iets anders willen. Op die momenten ga je samenwerken.

			Samenwerken is lastig. Ook veel volwassenen vinden het nog moeilijk om goed met elkaar samen te werken. Er bestaan tal van trainingen om werknemers te leren hoe ze professioneel om kunnen gaan met verschillende standpunten en belangen, en er wordt ontzettend vaak een beroep gedaan op de rechter omdat het mensen gewoonweg niet lukt om samen tot een oplossing te komen. Het is dus niet zo verwonderlijk dat dit ook in een gezin een behoorlijke uitdaging kan zijn. Dit is niet iets wat je zo maar even doet.

			Hoe doe je dat dan?

			Samen oplossingen bedenken is gewoon een kwestie van met elkaar nadenken en praten over wat ieders wensen zijn en hoe je daaraan tegemoet kunt komen. Eigenlijk best simpel dus. Toch blijkt dit in de praktijk nog best lastig. Je zult hierbij een aantal dingen in acht moeten nemen wil het kans van slagen hebben.

			Vertaal standpunten naar belangen

			Als mensen ergens een meningsverschil over hebben, graven ze zich vaak verder in hun standpunt in. Als je vanuit standpunten gaat samenwerken kom je al snel uit op onderhandelingen waarbij de uitkomst ergens in het midden ligt. Als je kind bijvoorbeeld tot acht uur buiten wil spelen en jij wilt dat hij om halfzeven thuis is, dan lijkt het na wat onderhandelen, uit te komen op kwart over zeven als geschikte eindtijd. We zijn gewend geraakt om dit als een prima oplossing te gaan zien, maar eigenlijk krijg je dan allebei niet wat je wilt. Voor jou is het nog steeds te laat en voor je kind nog steeds te vroeg. Het kan enorm helpen om te kijken welk belang je allebei hebt bij je standpunt. Verschillende belangen vragen om andere oplossingen. Als jij bijvoorbeeld graag wilt dat je kind om halfzeven thuis is zodat hij genoeg nachtrust krijgt, kun je misschien afspreken dat hij tot halfacht buiten blijft, maar dan wel direct naar bed gaat. Als jouw belang is dat hij veilig thuiskomt en jij daarom wilt dat hij voor het donker thuis is, zou je het ook prima kunnen vinden dat hij tot acht uur buiten mag spelen als hij samen met een vriendje naar huis komt.

			Vanuit je kind bezien kunnen er weer heel andere belangen meespelen. Misschien mogen al zijn vriendjes wel laat buiten blijven en vindt hij het gênant dat hij als eerste weg moet. Of misschien komen zijn vriendjes pas om halfzeven naar buiten, waardoor hij helemaal niet mee kan spelen.

			Pas als je de belangen boven tafel hebt, kun je echt samen oplossingen vinden.

			Bedenk een gezinsmantra

			Het helpt om een soort gezinsmantra te formuleren: een zin waaruit blijkt dat je altijd je best zult doen om naar elkaar te luisteren, elkaar te begrijpen en rekening met elkaar te houden. Door deze zin vaak te herhalen, zal je kind echt voelen dat jullie op deze manier met elkaar omgaan.

			Bedenk met zijn allen een zin die het meest bij jullie past. Hieronder vind je een paar voorbeelden van zinnen die cursisten voor hun gezin formuleerden, maar kies vooral – samen met je kinderen – iets wat jullie leuk vinden.

			• ‘In dit huis houden we rekening met elkaar.’

			• ‘Als er problemen zijn, lossen we die samen op.’

			• ‘Wij zijn een win-winfamilie.’

			• ‘Wij nemen elkaar altijd serieus.’

			• ‘Wij luisteren altijd naar elkaar en doen ons best om het voor iedereen fijn te maken.’

			• ‘In dit gezin zijn we allemaal even belangrijk en hebben we allemaal inbreng.’

			• ‘In dit gezin gaan we voor win-win.’

			Onze zoon Jeroen had erg de neiging om in woede uit te barsten als ik niet direct ja zei op een vraag. ‘Ik mag hier ook nooit iets,’ gilde hij dan uit. Hij schopte dan tegen de tafel of ging zijn kleine zusje plagen. Sinds een aantal maanden roepen we hier regelmatig: ‘In dit huis houden we rekening met elkaar’ en proberen we dit ook echt in de praktijk te brengen. Als hij nu zo boos dreigt te worden, zeg ik heel duidelijk: ‘Jeroen, je wéét dat we hier rekening met elkaar houden. We houden ook rekening met wat jij wilt. Vertel me maar rústig wat er voor jou zo belangrijk is, dan vinden we wel een oplossing.’

			Neem elkaars behoefte serieus

			Hoe onrealistisch de behoefte van je kind in jouw ogen ook lijkt, voor hem is het van wezenlijk belang dat je zijn wens in ieder geval serieus neemt. Als hij op zijn zesde een quad wil omdat een van zijn klasgenootjes er een heeft, dan is dat in jouw ogen misschien belachelijk, maar voor hem is het een serieuze wens. ‘Jee, nou, dat snap ik ja, dat je die graag wilt. Dat is ook erg stoer.’ Laat hem er nog even over vertellen als hij dat wil. Kom pas als je goed geluisterd hebt met jouw overweging: ‘Zal ik je uitleggen waarom ik het toch niet zo’n goed idee vind?’

			Laat altijd eerst je kind aan het woord over wat voor hem belangrijk is en breng pas daarna je eigen belangen in. Hij is pas in staat om naar jou te luisteren als hij zichzelf gehoord voelt.

			Wees oprecht en authentiek

			Als je wilt dat je kind ook rekening met jou gaat houden, dan is het belangrijk dat als je duidelijk bent in de dingen die voor jou belangrijk zijn. Geef je eigen grenzen aan en vertel wat jouw behoeften zijn. Je hoeft het niet eens te zijn met je partner, die kan namelijk heel andere dingen belangrijk vinden. Veel ouders denken dat ze op één lijn moeten zitten met hun partner en gaan dan moeilijk doen over dingen die ze eigenlijk geen enkel probleem vinden of ze accepteren bepaalde dingen terwijl ze het er zelf niet mee eens zijn. Je hoeft niet op één lijn te zitten met je partner. Op het moment dat jullie samen een oplossing zoeken, kunnen jullie allebei een ander belang hebben. Ook jullie moeten het uiteindelijk, samen met je kind, eens zijn over de gekozen oplossing, maar je hoeft niet op voorhand al hetzelfde te vinden.

			Mijn man vindt het vreselijk als de kinderen op de bank springen. Zelf heb ik daar volstrekt geen moeite mee. Maar omdat ik zijn gezag ook niet wilde ondermijnen, plukte ik ze toch de hele dag van die bank af. Dat lukte voor geen meter natuurlijk, onze kinderen voelden ook wel aan dat het mij eigenlijk niks kon schelen en ik werd er ook alleen maar chagrijniger van.

			We hebben dit toen met zijn allen besproken en de oplossing is geworden dat ze het wel mogen als ik thuis ben, maar niet als mijn man thuis is. Als we nou de sleutel in het slot horen, roepen we met zijn allen: ‘Vlug, van de bank af!’ en niemand verwijt iemand anders iets.

			Voel goed waar je eigen grenzen zitten

			Ook kun je gemakkelijk in de valkuil trappen van het willen voldoen aan het beeld dat je hebt van een leuke ouder. Je zegt dan ja op dingen die eigenlijk voorbij je eigen grenzen gaan. Herken je dit bij jezelf, dan is het goed om weer eens echt stil te staan bij je eigen grenzen en behoeften. Samenwerken kan alleen als iedereen elkaar serieus neemt. Als je wilt dat je kinderen jou serieus gaan nemen, zul je dat om te beginnen zelf ook moeten doen.

			Ik droomde altijd van zo’n gezin waar iedereen aanschuift voor het eten en het altijd een komen en gaan van mensen is. Maar als ik heel eerlijk ben, is dat nu vaak het laatste waar ik op zit te wachten. Zeker doordeweeks ben ik hier gewoon te moe voor. Als Eline vraagt of er een vriendinnetje mag komen eten sputter ik wel wat tegen, maar als ze dan een beetje doorzeurt, zeg bijna altijd ja omdat ik een leuke moeder wil zijn. Vaak eindigt dit erin dat ik uitgeput op de bank zit en het Eline kwalijk neem dat ze zo bleef doorzeuren. Nu kom ik echt beter op voor mijn eigen behoeften. ‘Ik vind dat echt te vermoeiend, na een dag hard werken,’ zei ik laatst. ‘En wat als wij dan de tafel dekken en de vaatwasser inruimen en jij dan even kunt uitrusten?’ Reageerde Eline toen. Ze wil dus echt wel rekening houden met wat ik nodig heb, maar ik moet daar dan wel duidelijk over zijn.

			Heb vertrouwen dat je er wel uitkomt samen

			Samenwerken en je kind inbreng geven kan best spannend en lastig zijn. Want wat als je kind iets echt niet wil wat voor jou heel belangrijk is. Of als je kind juist heel graag iets wil wat voor jou eigenlijk niet acceptabel is. Dan zit je wel met een probleem. Zeker als je pas begint met samenwerken, zul je nog het vertrouwen moeten ontwikkelen dat het eigenlijk altijd wel lukt om er samen uit te komen. Als kinderen voelen dat er rekening met hen wordt gehouden, willen ze zelf ook rekening houden met jou. Jullie staan niet tegenover elkaar, maar hebben hetzelfde belang, namelijk een geschikte oplossing vinden.

			Mijn man had laatst een hele discussie met onze zoon over het geplande logeerpartijtje. Woedend vertrok onze zoon naar zijn kamer. Ik ging naar hem toe en had het volgende gesprekje met hem:

			‘Ik wil het even met je hebben over het logeren bij oma vanavond.’

			‘Ik ga niet.’ (op heel boze toon)

			‘Vertel eens, waarom wil je liever niet?’

			‘Ik wil wel logeren. Maar deze vakantie zou ik bij oma Piep logeren.’

			‘Ah, oké, dus je moet nog wennen aan het idee dat het deze keer bij opa Harry is?’

			‘Ja, en je had ook wel wat eerder kunnen zeggen dat we vandaag moeten logeren.’ (geïrriteerd)

			‘Dat snap ik. Het kwam wat onverwacht nu, hè?’

			‘Ja!’

			‘Weet je, als jij écht niet wil, dan vinden we wel een andere oplossing. Dat weet je toch?

			‘Ja, dat weet ik.’

			‘Weet je waarom ik het wel heel fijn zou vinden als je ging logeren?’

			‘Ja, omdat jij dan langer kunt doorwerken vandaag en morgen.’

			‘Ja, precies, en dan heb ik woensdag de hele dag tijd om iets leuks met jullie te doen.’

			‘Oké dan.’ (Met een diepe zucht.)

			‘Dank je, lieverd.’

			‘Graag gedaan, mama.’ (Met een grote glimlach gevolgd door een kus.)

			Laat je kind soms de uiteindelijke beslissing nemen

			Soms kan het ook heel goed werken om de uiteindelijke beslissing juist bij je kind te laten en een beroep te doen op zijn inlevingsvermogen en begrip. Dit kan natuurlijk lang niet altijd, maar door dit af en toe te doen vergroot je zijn intrinsieke motivatie om iets voor een ander over te hebben. ‘Weet je, ik zou het echt heel fijn vinden om zo te eten, maar als het voor jou erg belangrijk is om nu je tekening af te maken in plaats van na het eten, dan kunnen we ook wel een kwartiertje later eten. Beslis jij maar.’

			Zeker als je al een tijdje met elkaar samenwerkt en de verbinding met je kind heel goed is, is de kans groot dat hij toch gewoon meteen aan tafel komt. En zo niet, dan eet je gewoon wat later. Samenleven is geven en nemen.

			Denk in oplossingen

			Om goed te kunnen samenwerken is het belangrijk om in oplossingen te denken. Denk altijd na over hoe je het anders zou willen in plaats van over hoe vervelend de situatie op dit moment is en hoe deze is ontstaan. We hebben vaak de neiging om, zeker als zich iets vervelends voordoet, vooral na te denken over hoe dit komt of wie het veroorzaakt heeft. ‘Wat is hier nou gebeurd?’ als de badkamer vol water staat, ‘Wie heeft de bank vol gesmeerd met chocoladepasta?’ of ‘Waarom treuzel je toch zo?’ richten zich allemaal op de oorzaak van een bepaalde situatie. Om te beginnen brengt dit je geen stap dichter bij de oplossing, maar er juist verder ervan af. Je gaat met je aandacht juist de verkeerde kant op.

			Daarnaast is het zo dat je door te zoeken naar oorzaken automatisch bij een schuldige uitkomt. Ook dit is weinig constructief, want een kind dat zich schuldig voelt, is minder goed in staat om mee te denken over een oplossing. Hierdoor blijft de vervelende situatie alleen maar langer duren. Richt je aandacht en die van je kind daarom zo snel mogelijk op wat er gedaan moet worden om de ongewenste situatie op te lossen.

			‘Oei, het is hier heel nat. Wat kunnen we daaraan doen?’

			‘Er zit chocopasta op de bank. Hoe kunnen we dat oplossen?

			‘We moeten zo vertrekken. Hoe kunnen we er voor zorgen dat we op tijd klaar zijn?’

			Geef aan dat je er later op terugkomt

			Soms kan het zinvol zijn om een gesprek over iets uit te stellen tot een geschikter moment, bijvoorbeeld omdat je je overvallen voelt door iets wat je kind vraagt en je tijd nodig hebt om erover na te denken. Het kan ook zijn dat het geen geschikt tijdstip is om het erover te hebben omdat hij eigenlijk heel moe is en niet meer voor rede vatbaar. Als hij eenmaal vertrouwen heeft dat jullie altijd samen een oplossing vinden, kun je dit soort gesprekken gerust uitstellen. ‘Weet je, ik zie dat dit heel belangrijk voor je is. Daarom lijkt het me beter om dit op een ander moment te bespreken, als we er wat meer tijd voor hebben. Dan kan ik ook echt luisteren naar wat je te vertellen hebt.’

			‘Mama, ik wil een iPhone. De andere kinderen in de klas (groep 6) hebben er ook allemaal een,’ zei Maartje vlak voordat ze naar bed moest. We hadden het daar al eerder over gehad en ze wist hoe ik erover dacht, maar nu had haar beste vriendin er ook een gekregen en dus was het logisch dat dit opnieuw speelde. In eerste instantie ging ik het gesprek aan, maar ze reageerde overal zo onredelijk op dat ik besloot om het over een andere boeg te gooien. ‘Weet je wat,’ zei ik, ‘morgenvroeg staan we een kwartiertje eerder op, en dan hebben we het er dan over.’ Die ochtend hebben we het er uitgebreid over gehad en de afspraak gemaakt dat zij mijn oude mag als ze naar de middelbare school gaat en dat ze dan zelf de kosten gaat betalen. Sindsdien heb ik haar er niet meer over gehoord.

			Iedereen moet het eens zijn met de uiteindelijke beslissing

			Niet iedereen hoeft de gekozen oplossing leuk te vinden, maar iedereen moet het er wél over eens zijn. Check altijd even of je kind akkoord is met de beslissing die je samen genomen hebt. Het is niet erg als hij dit soms een keer sputterend doet, maar het is wel van wezenlijk belang dat hij het vrijwillig doet.

			Als je ervoor zorgt dat iedereen altijd akkoord moet gaan, krijg je automatisch zelf ook meer controle. Want jij moet het er dus ook mee eens zijn. Ze hebben jouw akkoord net zo hard nodig als jij dat van hen. Natuurlijk kan het geen kwaad jezelf ook af en toe flexibel op te stellen. Opvoeden is voorleven, dus hiervan leert je kind juist om zelf af en toe ook wat flexibeler te zijn.

			Samenwerken is fundamenteel anders dan onderhandelen

			Er wordt vaak gedacht dat onderhandelen en samenwerken hetzelfde is. Dit is absoluut niet zo. Een onderhandelaar sleept er het beste voor zichzelf uit. Hij kijkt vooral naar zijn eigen belang en standpunt en wil dit zo goed mogelijk verdedigen. Hij is erop uit om zelf zo veel mogelijk winst te behalen, zelfs als dit ten koste gaat van de belangen van de ander. Samenwerken betekent dat je op zoek gaat naar win-winsituaties. In plaats van allebei water bij de wijn te doen, ga je kijken of je misschien meer wijn kunt maken.

			Afspraken en routines

			Als je op deze manier met elkaar samenwerkt, zul je het grootste deel van de situaties prima kunnen oplossen. Toch zullen er ook dan nog dingen zijn die lastig blijven of waar je iedere keer opnieuw weer over in gesprek moet gaan. Dat kost natuurlijk een hoop tijd en energie en dan is het meestal beter als je van tevoren afspraken maakt of routines bedenkt.

			Het lukt in de praktijk meestal best aardig om samen met Rens oplossingen te bedenken waar we allebei tevreden over zijn. Maar over bepaalde dingen gingen we steeds opnieuw weer in gesprek. Toen we bijvoorbeeld voor de vijfde keer een oplossing aan het bedenken waren voor het feit dat hij graag nog wilde spelen en dat ik op tijd wilde eten, had ik er wel genoeg van. Die avond hebben we tijdens het eten met elkaar besproken over hoe we hiermee om zouden gaan. We hebben toen een vaste afspraak gemaakt, zodat we allebei weten waar we aan toe zijn.

			Afspraken maken of routines bedenken doe je niet in het heetst van de strijd, maar op een ander moment. Je kunt hier een specifiek tijdstip voor inplannen of een moment kiezen dat zich spontaan aandient. Het is in ieder geval belangrijk om het te doen als je zelf lekker in je vel zit. Ook je kind moet er dan voor openstaan. Als hij ergens druk mee bezig is of als zijn emmer al aardig vol zit, is het erg lastig om afspraken te maken. Er zijn ook gezinnen die iedere week even bij elkaar komen voor een ‘gezinsvergadering’ om dit soort dingen allemaal te bespreken.

			Afspraken maken

			Afspraken maken is hetzelfde als samenwerken, met als enige verschil dat de gekozen oplossing nu niet alleen geldt voor dat moment, maar ook voor de keren erna dat de situatie zich voordoet. Je zult hier dus vaak wat meer tijd voor moeten nemen, omdat de gevolgen van een afspraak nu eenmaal verder voeren dan een oplossing voor alleen dat ene moment. Het principe blijft verder hetzelfde. Je bespreekt met elkaar wat iedereen graag wil of nodig heeft en bedenkt een oplossing.

			Samen routines bedenken

			Hoe meer routines je in huis hebt, hoe minder je hoeft na te denken over bepaalde zaken. Routines zijn gebeurtenissen die altijd op dezelfde manier verlopen. Eigenlijk dus ook een bepaald soort afspraken, maar dan over de volgorde van bepaalde gebeurtenissen.

			Bijvoorbeeld een routine voor het ochtendritueel: Wat wil je kind graag ’s ochtends allemaal doen voordat hij naar school gaat, wat is voor jou belangrijk dat er allemaal gebeurt en hoe kun je dit in een vaste volgorde zetten?

			Als je kind zich niet aan de gemaakte afspraak houdt

			Zelfs als je goede afspraken en routines hebt gemaakt kan het gebeuren dat je kind zich plotseling toch niet aan de gemaakte afspraak houdt. Dan is het belangrijk om te reageren vanuit verbinding en samenwerking. Hoe kun je er nu voor zorgen dat afspraken worden nagekomen?

			Geef zelf het goede voorbeeld

			Als je graag wilt dat kinderen zich aan hun afspraken houden, zul je dit zelf ook moeten doen, ook als dat je een keer niet goed uitkomt of als je het liever even anders ziet.

			Sinds we in ons gezin heel bewust bezig zijn met het maken van afspraken, zie ik dat ik me er zelf ook vaak niet aan hield. Als zich iets voordeed op mijn werk, kwam ik rustig een halfuur later thuis dan afgesproken. Of als ik Noah had beloofd om in het weekend een potje met hem te gaan voetballen, maar ik had geen zin, dan verzon ik een of ander smoesje. Nu houd ik mezelf altijd aan mijn afspraken. Om te beginnen denk ik veel beter na over wat ik afspreek en beloof en daarnaast zijn de afspraken die ik met mijn gezin maak nummer één op mijn prioriteitenlijstje.

			Natuurlijk kan het gebeuren dat je je een keer echt niet aan een afspraak of belofte kunt houden. Bied dan je excuses aan en bedenk samen een manier waarop je dit weer goed kunt maken. ‘Lieverd, ik weet dat ik je beloofd had om vanmiddag met jullie te gaan zwemmen, maar je broer is ziek geworden. Ik vind het echt heel rot dat ik me nu niet aan mijn afspraak met jou kan houden. Wat voor oplossing kunnen we hier voor verzinnen?’ Mocht je kind nog te boos zijn, accepteer deze emotie dan (in het volgende hoofdstuk komen emoties nog uitgebreid aan bod). Verwacht niet veel begrip op dat moment. Pas als jij zijn teleurstelling kunt begrijpen zal hij zich kunnen verplaatsen in een ander, in jou dus.

			Houd gezinsvergaderingen

			Plan vergaderingen in om met elkaar te bespreken hoe het allemaal loopt. Is iedereen nog tevreden over de gemaakte afspraken, zijn er nieuwe nodig, lukt het iedereen om zich eraan te houden?

			Door dit regelmatig te doen zal je kind merken dat zijn mening heel serieus wordt genomen. Tevens geeft dit je de kans om zelf dingen in te brengen die jij graag anders zou zien. Sommige gezinnen maken hier zelfs notulen van of laten om de beurt iemand anders de voorzitter zijn. Je kan het één keer per maand of per week doen. Kies vooral een manier die bij jouw gezin past en doe het in een frequentie die je ook langere tijd vol kunt houden.

			We hebben hier een afspraak over de was. De kinderen stoppen hun eigen vieze kleren in de wasmand, ik was ze en vouw ze op en leg ze dan in hun eigen mand. Ze kunnen dan zelf alles terug in de kast leggen of gewoon in die mand graaien ’s ochtends. Dat ging prima, dacht ik. Tijdens de vergadering gaven de twee oudste dochters echter aan dat ze het wel erg lang vonden duren voordat alles gewassen werd. We hebben hier toen opnieuw over gesproken en ik heb uitgelegd waarom het soms langer duurt. Nu hebben we als aanvullende afspraak dat als ze iets vlug nodig hebben, ze dat even tegen me zeggen. Ik kan dan direct aangeven of het me lukt om het op tijd klaar te hebben. En zo niet, dan doen ze het zelf.

			Herinner je kind vriendelijk aan de gemaakte afspraak

			Als je kind zich niet aan de gemaakte afspraak houdt, herinner hem daar dan vriendelijk aan. Op het moment zelf gebeurt het vaak dat kinderen afspraken vergeten, zeker als het om dingen gaat die voor hen minder belangrijk zijn of die ze niet leuk vinden. Reageer dan niet geïrriteerd of boos, maar herhaal de afspraak op vriendelijke toon. ‘Weet je nog, we hebben de afspraak gemaakt dat we allemaal ons eigen bord en bestek in de vaatwasser zouden zetten. Hier, zet die van jou er ook maar vlug in.’

			Ga uit van een goede reden

			Als je kind zich ondanks alles niet aan een gemaakte afspraak houdt, benader hem dan altijd met het idee dat hij daar een goede reden voor heeft. ‘We zouden ons ’s ochtends eerst aankleden en dan pas spelen, weet je nog? Vertel eens, wat is er aan de hand dat je je pyjama nog aan hebt en wel al aan het tekenen bent?’ Dit geeft hem de kans om zich zonder gezichtsverlies toch nog te herstellen. Hij kan dan gemakkelijk zeggen: ‘Oeps, ik was het vergeten. Ik zal het nu wel even doen.’ Als je meteen beschuldigend reageert met: ‘Nou ja zeg, heb je nu nog je pyjama aan? Zo kan ik geen afspraken met je maken’ schiet hij in het verzet, waardoor het voor hem alleen maar lastiger wordt om zich aan de afspraak te houden.

			Verwacht van je kind dat hij zich aan de afspraak houdt

			Zolang de afspraak geldt, moet iedereen zich eraan houden. Dus ook als je kind er eens geen zin in heeft, zal hij zich aan zijn deel van de afspraak moeten houden. Als je het er gewoon bij laat zitten omdat je geen zin hebt in gezeur, kom je natuurlijk nergens. Afspraak is afspraak. Zeg dit ook tegen je kind. Ga rustig bij hem zitten, kijk hem vriendelijk aan en zeg rustig: ‘Het is belangrijk dat we ons aan de gemaakte afspraken houden. Dat geldt voor ons allemaal, dus ook voor jou.’ Meestal is dit genoeg en doet hij, waarschijnlijk mopperend, alsnog wat er moet gebeuren. Reageer dan luchtig met een opmerking als: ‘Poeh, dat viel nog niet mee, hè? Fijn dat het toch gelukt is.’ Soms heeft hij nog meer aansporing nodig. Help hem dan eventueel of los het op met humor.

			Uitzonderingen als je kind overprikkeld is

			Er zullen ook momenten zijn waarop je kind gewoon echt te moe of overprikkeld is om zich aan een afspraak te houden. Dan is het juist wel goed om het er een keer bij te laten zitten, maar zeg dan wel duidelijk dat je het uitsluitend om die reden doet. ‘Je hebt ook zo’n zware dag gehad, hè? Weet je wat, ik zal de hond in jouw plaats uitlaten vandaag, maar ik reken er wel op dat je ervoor zorgt dat je morgen nog genoeg energie hebt om het zelf te doen.’

			Uitzonderingen omdat het logisch is

			Wees ook niet te rigide over de afspraken die je hebt gemaakt. Als je met je kind hebt afgesproken dat hij na het eten niet meer naar buiten gaat, maar zijn beste vriendje belt met de vraag of hij even komt kijken naar hun nieuwe trampoline, dan is dat een prima reden om een uitzondering te maken. Ook kun je zelf wel eens een afspraak positief doorbreken. ‘Zullen we eens gek doen en die film gewoon lekker afkijken, ook al is het al lang bedtijd?’ Zeg er dan wel even bij dat het alleen voor deze ene keer is en dat morgen weer de gewone afspraak geldt.

			Wat als....?

			Bespreek meteen bij het maken van de afspraak wat te doen als het een keer niet lukt. Hoe kun je elkaar dan daarop aanspreken en op welke manier kun je elkaar eraan herinneren? Ook kun je je kind op die manier leren dat, als hij zich een keer niet aan een afspraak kan of wil houden, hij dit vooraf even moet bespreken. Zo leer je hem dat hij zelf ergens voor verantwoordelijk blijft en dat hij, ook al kan hij niet waarmaken wat hij heeft toegezegd, het er dan niet zomaar bij kan laten zitten. Vertel hem dat er helemaal niets mis mee is om in gezamenlijk overleg af te wijken van afspraken, maar dat het heel lastig is als iemand zonder enig overleg zijn deel van de afspraak niet nakomt.

			Houd het zo luchtig mogelijk

			Je kunt van dit alles natuurlijk een uiterst serieuze aangelegenheid maken. Daar wordt het saai en vervelend van en als er iets is wat kinderen niet leuk vinden, dan is het wel saai en vervelend. Vergeet dus niet om ook een hoop lol te hebben samen en grapjes te maken met elkaar, ook tijdens het maken van afspraken. Houd het allemaal een beetje luchtig.

			Misschien denk je nu wel dat dit allemaal heel tijdrovend is. Deels is dit ook zo. Je moet echt de tijd nemen om met je kind in gesprek te gaan. Toch duren deze gesprekjes in de praktijk vaak maar een paar minuutjes. Deze tijd win je vaak direct daarna al weer terug omdat hij geen weerstand meer heeft tegen wat er moet gebeuren.

			Op de lange termijn zeggen ouders vaak dat het samenwerken juist veel minder tijd kost. De strijd om de macht verdwijnt immers en dat betekent dat een hoop zaken gewoon geen issue meer zijn. Alleen de echt belangrijke dingen blijven dan nog over, en die zijn het absoluut waard om besproken te worden.

			De eerste drie maanden had ik wel eens het gevoel dat we de hele dag niks anders deden dan overleggen en praten. Ik vond het een behoorlijk gedoe, maar omdat het altijd nog beter was dan al die driftbuien over van alles en nog wat, zijn we er toch mee doorgegaan. Inmiddels is het een automatisme geworden en zijn er zelfs dagen waarop ik het gevoel heb dat het allemaal vanzelf gaat. Ik heb ook nog maar zelden het gevoel dat Pedro zijn zin wil doordrijven, terwijl ik dat eerst wel tien keer op een dag had.

			Het zijn nu vooral reacties van anderen waardoor ik besef dat we er toch een hoop aan doen. ‘Word je niet moe van al dat onderhandelen?’ vroeg mijn zus laatst. ‘Ja,’ zei ik, ‘soms wel. Maar een stuk minder moe dan van al die ruzies die we eerst hadden.’

			Nadelen straffen en belonen

			Zelf ben ik ervan overtuigd dat het voor álle kinderen fijner en beter is als er met hen wordt samengewerkt in plaats van dat er gestraft en beloond wordt. Toch zijn er boeken vol geschreven over hoe je gebruik kunt maken van straffen en belonen in de opvoeding en er zijn legio ouders die hun kind een time-out geven als hij niet luistert. De meningen hierover zijn dus erg verdeeld. Veel ouders van temperamentvolle kinderen twijfelen wel eens of ze toch niet beter kunnen straffen en belonen. Dat lijkt immers goed te werken voor veel kinderen. De ervaring leert dat straffen en belonen bij temperamentvolle kinderen op de korte termijn vaak niet en op de lange termijn zelfs averechts werkt. Hieronder leg ik uit waarom.

			Bij mijn oudste dochter hebben we nooit straf gegeven of beloond. Dit paste gewoon niet bij de manier waarop we onze kinderen graag wilden opvoeden. Maar toen Joshua bijna vijf was, wist ik het echt even niet meer. We hebben toen hulp ingeroepen en kregen het advies om heel consequent te zijn en te gaan werken met duidelijke regels met daaraan gekoppelde beloningen en consequenties.

			In het begin leek het echt te werken. De eerste drie dagen deed Joshua alles voor een sticker. De vierde dag ging hij veel te snel van tafel en kreeg hij dus geen sticker. Toen kreeg hij een driftbui die erger was dan hij ooit had gehad, en vanaf die dag interesseerde geen enkele beloning hem meer. Ook de time-outs werkten niet goed bij hem. Hij bleef gewoonweg niet op de trap zitten, hoe vaak ik hem ook terugzette. Eén dag ben ik de hele middag met hem bezig geweest en na twee uur consequent terugzetten, waarbij hij de helft van de tijd krijste alsof ik hem mishandelde, voelde ik me de meest waardeloze moeder ooit.

			Een temperamentvol kind komt alleen in beweging als hij intrinsiek gemotiveerd is

			Straffen en belonen gaat uit van externe prikkels om het gedrag van je kind te veranderen. Temperamentvolle kinderen zijn daar gewoon niet gevoelig voor. Hun behoefte aan controle en dingen zelf ervaren, is zo groot dat ze nog liever straf krijgen dan dat ze doen wat een ander hen opdraagt. Veel ouders zeggen dat een beloningssysteem soms wel even werkt, maar nooit erg lang. Het heeft vaak wel even resultaat, doordat de meeste ouders die een beloningssysteem introduceren vaak in gesprek gaan met hun kind en daarbij vertellen wat hun verwachtingen zijn. Hierdoor raken temperamentvolle kinderen tijdelijk meer gemotiveerd omdat ze graag aan de verwachtingen van hun ouders willen voldoen. Het lukt hen dan wel even om hun eigen behoeften aan de kant te zetten, maar dit is meestal maar van korte duur.

			Je kind heeft een langere adem dan jij

			De meeste temperamentvolle kinderen zijn vasthoudender en vaak ook creatiever dan hun ouders. Ze vinden altijd wel een manier om dingen te omzeilen, om toch onder een bepaalde straf uit te komen of ze zorgen er gewoonweg voor dat je hen niet meer betrapt als ze iets doen. Voor sommige ouders is dit een teken om harder te gaan straffen of meer te gaan controleren. Ze gaan hun kind als een soort tegenstander zien.

			De macht die nodig is om een temperamentvol kind je wil op te leggen, zal zo groot zijn dat het de relatie tussen jullie te veel beschadigt

			Tegen een temperamentvol kind zeggen dat hij op de trap moet gaan zitten, heeft meestal weinig zin. Grote kans dat hij simpelweg weigert. En wat doe je dan? Er zijn pedagogen die adviseren om hem te dwingen. Ze zeggen bijvoorbeeld dat je hem op zijn kamer moet zetten en zelf voor de deur moet gaan zitten zodat hij er niet uit kan of dat je hem steeds terug moet zetten. Dat is natuurlijk funest voor de band die jullie met elkaar hebben.

			We waren eens op bezoek bij vrienden. Hun dochtertje deed iets wat niet mocht en na één keer waarschuwen moest ze op een strafmatje gaan zitten. Dat deed ze, weliswaar na een beetje gesputter, gewoon zonder verder verzet. Na twee minuten mocht ze ervan af en ze kreeg een dikke knuffel van haar vader. Dat zou hier ondenkbaar zijn. Ik zou Isabelle zowat moeten vastbinden om haar op die trap te laten zitten en ze zou daarna nog rustig een uur woedend op me zijn. Ik heb nooit begrepen hoe ouders dit voor elkaar kregen.

			Je kind doet wat hij doet niet uit onwil, maar omdat het hem nog niet lukt

			De meeste temperamentvolle kinderen wíllen het juist heel graag allemaal goed doen. Ze voelen, vaak nog beter dan andere kinderen, precies aan wat er van hen wordt verwacht. En omdat ze zo graag verbonden willen blijven, willen ze juist aan die verwachtingen voldoen. Een opvoeding van straffen en belonen is juist gebaseerd op het idee dat je kind het eigenlijk wel kan, maar niet doet omdat hij het niet wil. En dat is dus wat je met dit soort systemen uitstraalt naar je kind. Je zegt hiermee: ‘Ik denk dat jij pas mee wilt werken als ik je straf geef wanneer je het niet doet’ of ‘Jij wilt pas meewerken als je daar een beloning voor krijgt’.

			De behoefte aan verbinding, die voor je kind echt essentieel is, wordt verbroken door straf

			Op het moment dat je je kind een time-out geeft, verbreek je de verbinding met hem. Die verbinding is echter essentieel voor zijn welbevinden. Sommige temperamentvolle kinderen zullen dan ook omdraaien als een blad aan de boom en poeslief tegen je gaan doen. Dit lijkt misschien heel prettig, maar uiteindelijk gaat dit zich toch tegen je keren. Je kind zal steeds meer wroeging voelen en het jou kwalijk gaan nemen. Hierdoor zal jullie onderlinge band verslechteren.

			Andere kinderen zullen juist volledig dwars worden, want als de verbinding er toch al niet meer is, hebben ze niks meer te verliezen. Zij doen dan bijvoorbeeld alsof het ze niets meer kan schelen en het hen allemaal niets uitmaakt.

			Mocht het al wel lukken om je kind op deze manier in ‘het gareel’ te krijgen, dan gaat dat ten koste van de eigen wil van je kind.

			Een sterke eigen wil is een heel mooie eigenschap. Het ligt er maar net aan waar je hem voor gebruikt. Als je een sterke eigen wil gebruikt om er mooie dingen mee te doen, wordt de wereld daar alleen maar beter van. Als het dus al lukt om je kind zich goed te laten gedragen door middel van straffen (en die kans is klein bij temperamentvolle kinderen), dan komt dat doordat je zijn wil gebroken hebt. Dat is erg zonde. Je wilt je kind graag in zijn kracht zetten en niet die kracht juist om zeep helpen.

			Straf werkt alleen als jij degene bent met de meeste macht

			Je kunt iemand alleen straf geven als je de macht hebt om dat te doen. En er komt natuurlijk een tijd dat je kind meer macht heeft dan jij, bijvoorbeeld omdat hij op een gegeven moment groter is dan jij of omdat hij je zwakke plek heeft ontdekt en daar misbruik van kan maken.

			Straf geven heeft hier een hele poos best goed gewerkt. Als Veerle echt over een grens heen was gegaan, zette ik haar op haar kamer. Ze weigerde altijd om te gaan, maar ik tilde haar dan op en bracht haar gewoon naar boven. Ik bleef dan voor de deur van haar kamer zitten totdat de tijd om was zodat ze ook niet naar buiten kon rennen. Maar op een gegeven moment werd ze natuurlijk te sterk. Toen stond ik met lege handen.

			Er is altijd een verliezer

			Op het moment dat jij en je kind lijnrecht tegenover elkaar staan en je probeert om hem te laten doen wat jij wil door middel van macht, dan zal er altijd iemand verliezen. Of jij krijgt je zin en je kind verliest, of je geeft uiteindelijk toe en dan verlies jij. Op de lange termijn is het natuurlijk zo dat je allebei hebt verloren. Er zal wrok ontstaan tussen jullie. Als jij vaak verliest, zul je het je kind kwalijk gaan nemen dat hij over je heen loopt, en als je kind vaak verliest zal hij vinden dat je altijd de baas speelt.

			Ongewenst gedrag komt vaak voort uit heftige emoties

			Als temperamentvolle kinderen ongewenst gedrag vertonen, komt dit heel vaak doordat ze overprikkeld zijn of barstensvol emotie zitten. Als je hun dan ook nog straf geeft, versterk je die overprikkeling of emoties alleen maar. Het wordt op die manier alleen nog maar lastiger om er samen op een goede manier uit te komen.

			Ook beloningen werken niet op het moment dat hij overprikkeld is. Hij is op zo’n moment gewoon niet in staat om zich goed te gedragen.

			Beloningen verminderen de intrinsieke motivatie

			Uit tal van onderzoeken blijkt dat beloningen de intrinsieke motivatie om iets te doen laten afnemen. Oftewel: als je ergens een beloning voor krijgt, dan heb je daarna minder zin om het nog eens te doen dan wanneer je er geen beloning voor had gekregen. Daarnaast voelt het uitblijven van een beloning voor een kind natuurlijk hetzelfde als straf krijgen.

			Als je kind structureel niet wil doen wat jij van hem vraagt, dan heb je een relatieprobleem en geen machtsprobleem.

			Alle kinderen hebben wel eens momenten waarop ze niet willen doen wat je van hen vraagt. En alle kinderen hebben wel eens momenten waarop ze per se iets willen doen waar jij last van hebt. Dat is volstrekt normaal. Maar in de basis willen alle kinderen met hun ouders samenwerken. Ze willen tegemoetkomen aan de verwachtingen van hun ouders en ze willen die het liefst blij maken. Als dit structureel niet het geval is, dan is er iets mis in de relatie die je hebt met je kind. Dat los je niet op met straffen en belonen, maar met meer verbinding en liefde.

		

	


	
		
			Hoofdstuk 5

			Hoe kun je omgaan met de negatieve emoties van een temperamentvol kind?

			Emoties

			Van razend enthousiast naar radeloos van woede of van uitzinnig van vreugde naar overspoeld door verdriet in slechts tien minuten, dat is in de wereld van een temperamentvol kind helemaal niets geks. Boosheid, angst, blijdschap, teleurstelling, machteloosheid, verdriet, agressie, onzekerheid, enthousiasme en irritatie: het zijn allemaal gevoelens die bij je kind kunnen spelen. Een temperamentvol kind ervaart alles heel intens, daarom is het niet zo vreemd dat hij ook volledig op kan gaan in zijn gevoelens. Hij zal moeten leren om zijn eigen gevoelens te voelen, te verwoorden en te uiten. Dat zal hem in staat stellen om op te groeien tot een evenwichtige volwassene. De manier waarop je als ouder reageert op de emoties en gevoelens van je kind is van grote invloed op zijn emotionele ontwikkeling. Je zult hem moeten helpen leren omgaan met alle gevoelens die voorbijkomen.

			Echt luisteren

			Een van de krachtigste instrumenten die je kunt inzetten om je kind te helpen bij het omgaan met zijn emoties is luisteren. Dat klinkt heel simpel, maar in de praktijk valt dit vaak nog best tegen. Luisteren is ontzettend moeilijk. Echt luisteren betekent dat je je hoofd leegmaakt en je volledig richt op wat je kind te vertellen heeft. De volgende dingen kunnen je daar bij helpen.

			Wend je lichaam richting je kind

			Laat met je hele lichaam zien dat je oprecht geïnteresseerd bent in wat hij te vertellen heeft. Draai je helemaal naar hem toe of sla een arm om hem heen. Sommige kinderen vinden het heel fijn om tegen je aan te zitten of om op schoot hun verhaal te doen.

			Houd verbinding

			Kijk hem de hele tijd aan als hij zijn gevoelens met je deelt. Laat je niet afleiden door dingen die in de omgeving gebeuren. Dat kan best lastig zijn, zeker als er meerdere mensen in de ruimte zijn, maar probeer je daar even voor af te sluiten. Ben je vlug afgeleid, leg dan je telefoon weg en zet de radio of televisie uit als die nog aanstaat. Iedere keer dat je even wegkijkt, verbreek je de verbinding en dit kan ervoor zorgen dat je kind zich niet gehoord voelt.

			Zet je eigen beslommeringen uit je hoofd

			Probeer niet te denken aan wat je die dag op je werk hebt meegemaakt of wat je vanavond voor eten moet koken. Richt al je aandacht volledig op je kind. Je kunt op dit moment toch niets veranderen aan al die andere dingen waar je hoofd vol mee zit, dus het heeft weinig zin om daarover na te denken.

			Nadat ik tijdens een workshop had geleerd hoe belangrijk echt luisteren is, ben ik dit gaan toepassen. En eigenlijk besefte ik toen pas hoe weinig ik dat van tevoren deed. Ik was vaak met iets anders bezig of had van alles aan mijn hoofd, en als Ravi dan iets kwam vertellen humde ik wel wat, maar hoorde ik eigenlijk maar half wat hij zei.

			Neem een ontspannen houding aan

			Als je kind ergens heel emotioneel over is, kan dat bij jou ook spanning oproepen. Hierdoor kun je ongemerkt een gespannen houding aannemen. Temperamentvolle kinderen zijn hier extra gevoelig voor en dit kan ertoe leiden dat ze zich nog verdrietiger of bozer gaan voelen. Controleer bij jezelf of je niet ongemerkt gefronste wenkbrauwen, verkrampte kaken of gebalde handen hebt. Is dit wel het geval, adem dan een paar keer rustig in en uit en laat je lichaam zich ontspannen.

			Noah kan soms zo heftig reageren als hij boos is, dat ik letterlijk verkramp. In het begin had ik dit niet echt in de gaten. Ik deed echt mijn best om goed naar hem te luisteren, maar op een dag voelde ik dat mijn kaken echt helemaal op slot zaten. Nu schud ik alles even los en herinner ik mezelf eraan dat er geen gevaar is. Het gekke is dat Noah’s woede-uitbarstingen sindsdien veel sneller over zijn.

			Spiegelen in lichaamshouding

			Laat via je lichaamshouding en gezichtsuitdrukking zien dat je meeleeft met je kind. Laat zien dat je hem snapt door een beetje boos of verdrietig met hem mee te kijken. Pas wel op dat je geen medelijdende blik krijgt. Hij is verdrietig of boos, maar beslist niet zielig. Van medelijden wordt hij alleen maar emotioneler en angstiger.

			Zet je eigen aannames aan de kant

			We luisteren vaak onbewust vanuit ons eigen referentiekader. Je hebt waarschijnlijk snel een beeld bij dat wat je kind vertelt of een oordeel over wat er is gebeurd. Dit kan het luisteren in de weg staan. Zodra je allerlei gedachten naar boven voelt dwarrelen over wat je kind vertelt, haal dan even diep adem en richt je aandacht weer, zonder je een oordeel te vormen, op wat je kind vertelt.

			Hum, knik of schud je hoofd

			Maak af en toe geluiden als hhmm of o, knik met je hoofd om te laten zien dat je het begrepen hebt, of schud nee als hij een ontkennende zin vertelt. Zo geef je hem voortdurend signalen dat je echt luistert. Je kunt ook papegaaien. Dat wil zeggen dat je af en toe een woord of zinnetje herhaalt.

			Wees niet bang voor stiltes

			Laat stiltes gewoon even voor wat ze zijn, namelijk stil. Je hoeft ze niet op te vullen, sterker nog, dat werkt vaak alleen averechts. Een stilte geeft je kind de gelegenheid om na te denken. Heb je de neiging om heel veel te praten als hij zijn gevoelens met je deelt, wen je dan aan om eerst drie keer rustig adem te halen voordat je reageert.

			Ik had een enorme neiging om te gaan praten als er stiltes vielen. Ik wilde Pleun zo graag helpen met al die emoties dat ik haar bijvoorbeeld begon te vertellen hoe ze het kon oplossen. Nu ik geleerd heb om wat vaker mijn mond te houden, zie ik dat Pleun prima zelf weet wat ze nodig heeft. Ze moet alleen eerst even haar verhaal kwijt.

			Luister niet om te reageren maar om te begrijpen.

			Herken je dat? Dat je, terwijl je kind iets vertelt, al aan het nadenken bent over wat je terug gaat zeggen? Dan ben je absoluut niet de enige. Heel veel mensen zijn in hun hoofd al bezig met hoe ze zullen reageren voordat de ander is uitgesproken. Probeer om die neiging te bedwingen. Als je merkt dat je begint na te denken over je antwoord, richt je aandacht dan opnieuw op je kind. Als je kind helemaal klaar is met zijn verhaal, weet je vanzelf wel wat je terug kunt zeggen. Of niet, en dat is ook niet erg. Soms (of eigenlijk vaak) is zwijgen echt goud.

			Vertel het als je niet kunt luisteren

			Echt luisteren is moeilijk. Er zullen misschien momenten zijn waarop je het echt even niet op kunt brengen omdat je zelf te veel aan je hoofd hebt. Zeg dat dan eerlijk: ‘Ik wil heel graag naar je luisteren lieverd, maar mijn hoofd zit nog even zo vol dat het me niet goed lukt. Ik ga nu mijn best doen om mijn hoofd leeg te maken, en dan luister ik naar je, oké?’ Eventueel kun je hem laten opschrijven of tekenen waar hij mee zit zodat hij niet op je hoeft te wachten.

			Naast luisteren zijn er nog meer dingen die je kunt doen om hem te helpen zijn gevoelens beter te begrijpen.

			Neem iedere avond even de dag door

			Bespreek aan het einde van de dag met je kind wat hij die dag allemaal heeft meegemaakt. Besteed dan ook expliciet aandacht aan zijn gevoelens. ‘Poeh, dat zul je wel spannend hebben gevonden’ of ‘Jee, hoe voelde je je toen dat gebeurde?’ Zo krijgt hij de kans om alle gevoelens die hij die dag beleefde, ook op momenten dat je er niet bij was, met je te delen.

			Een heel veilige manier om dit te doen is door samen in het donker op bed te gaan liggen. Je hoeft elkaar dan niet aan te kijken en voor sommige kinderen maakt dat het een stuk gemakkelijker om over hun gevoelens te praten. Daarbij geeft dit je ook de kans om nog eens terug te komen op die momenten waarop je te weinig tijd had om de eerste keer al echt te luisteren.

			Neem zijn gevoelens serieus

			Je kind voelt wat hij voelt. Hoe raar het in jouw ogen misschien ook is dat hij volledig van slag is omdat de lichtgroene strijkkralen op zijn: hij ervaart het zo. Op het moment dat je daar tegenin gaan (‘Joh, dat geeft toch niks, dan gebruik je toch gewoon die donkergroene’) zal hij alleen maar nóg duidelijker willen maken dat het echt een heel groot probleem is. Als je zijn gevoelens bagatelliseert, duw je hem eigenlijk alleen maar verder die gevoelens in. Een reactie als: ‘Hè, wat jammer. Je had zo graag die lichtgroene gehad. Echt balen dat ze op zijn’ helpt je kind om zijn gevoelens beter te begrijpen en vaak juist te relativeren. Grote kans dat als jij op deze manier reageert je kind zelf met een reactie komt als: ‘Ach ja, dan neem ik die donkergroene maar.’

			Geef ook ruimte voor zijn gevoelens als je haast hebt

			Als je kind heftige gevoelens heeft, geef hem dan voldoende tijd om deze te uiten. Dit is ook belangrijk als je haast hebt. Als je net de deur uit wilt en je kind is opeens ergens heel verdrietig of boos over, dan is de verleiding groot om hem af te leiden of iets te zeggen als: ‘Ja, heel vervelend, maar daar hebben we nu geen tijd voor’. Probeer om zelfs in dit soort situaties aandacht te geven aan zijn gevoelens. Als hij gewend is dat er naar hem geluisterd wordt, zal hij vaak helemaal niet zoveel tijd nodig hebben. En als hij meer tijd nodig heeft, moest hij waarschijnlijk echt wat kwijt. Als je daar in de haast overheen stapt, heb je kans dat het verdriet weer terug naar binnen kruipt en er later nog heviger uitkomt.

			We stonden al bijna buiten toen Freya opeens begon te huilen. ‘Ik mis Loekie (onze hamster die drie weken daarvoor dood was gegaan) zo,’ snikte ze. Mijn eerste reactie was: ‘Dat snap ik, lieffie. Kom, nu gaan we vlug, anders zijn we te laat op school.’ Hulpeloos keek ze me aan. Ach wat, dacht ik, dan maar een keer te laat. En ik bukte me en hield haar zachtjes vast. Ze huilde hartverscheurend. Ik vind het belangrijk dat mijn kind weet dat ze altijd bij mij terecht kan, ook als het even niet zo goed uitkomt.

			Accepteer en erken je eigen emoties

			Laat zelf ook zien hoe je je voelt door je eigen gevoelens regelmatig te verwoorden. ‘Ik ben echt teleurgesteld omdat mijn vriendin haar afspraak afbelde’, ‘Ik voel me behoorlijk gefrustreerd dat ik dit niet voor elkaar krijg’ of ‘Ik ben aardig nerveus voor de presentatie morgen’. Opvoeden is voorleven, ook op het gebied van emoties. Dit betekent dus ook dat je, als je heel boos bent om iets wat je kind doet, je dit op een goede manier zult moeten uiten. Als hij jou regelmatig je geduld ziet verliezen, uit je slof ziet schieten of hoort schreeuwen, dan is dat wat hij van je leert. In het volgende hoofdstuk wordt beschreven wat je kunt doen om zelf rustig te blijven in moeilijke situaties.

			Gevoelens gaan niet weg als je ze onderdrukt of afleidt

			De meeste ouders willen hun kind het liefst blij en gelukkig zien. Sommige ouders hebben deze behoefte zo sterk dat ze alle negatieve gevoelens het liefst uit het leven van hun kind willen bannen. Ze proberen, heel goedbedoeld, hun kind af te leiden van alles wat negatief is. ‘Ach liefje, je hoeft niet verdrietig te zijn. Kom, gaan we gezellig een spelletje doen samen’ of ‘Laten we nu maar ophouden met boos zijn. Wat voor leuks zullen we eens gaan doen?’

			Dit lijkt soms misschien goed te werken, maar in werkelijkheid verdwijnen die negatieve gevoelens zo niet. Ze kroppen zich allemaal op in je kind en komen er op een ander moment uit.

			Normaliseer de emoties

			Je kind zal in zijn leven nog aardig wat emoties tegenkomen. Op zich is dat niet erg. Als hij weet dat het volstrekt normaal is om af en toe heel verdrietig of boos te zijn, dan schrikt hij daar niet van. Pas als hij denkt dat het heel vreemd is als hij zich zo voelt, worden die gevoelens beangstigend. De kans bestaat dat hij vervelende gevoelens per se wil gaan vermijden of onderdrukken. Daar kan allerlei ongezond gedrag uit ontstaan, zoals emotie-eten, het letterlijk verzuipen van die emoties of het gebruik van verdovende middelen.

			Reageer begripvol, niet vanuit verdediging

			Kinderen hebben nogal wat gevoelens. Een groot deel van die gevoelens, zowel positieve als negatieve, wordt veroorzaakt door iets wat je als ouder doet. Zeker op momenten dat jij de veroorzaker bent van negatieve gevoelens, kun je de neiging hebben om jezelf te verdedigen of om juist de ‘schuld’ te gaan verleggen naar je kind. Probeer om ook in dit soort situaties begrip te tonen voor zijn gevoelens.

			Ja liefje, ik weet het. Je wilt nog helemaal niet naar huis. Je was net zo lekker aan het spelen. Je bent echt verdrietig dat we nu moeten gaan, hè?’ (in plaats van: ‘Ik kan er ook niks aan doen dat we nu moeten gaan. We moeten nu eenmaal op tijd thuis zijn zodat jij kunt gaan voetballen’).

			Je bent echt heel teleurgesteld dat ik vandaag niet naar je balletvoorstelling kan komen kijken. Je had me zo graag je nieuwe danspasjes willen laten zien’ (in plaats van: ‘Ik kan er echt niks aan doen lieverd. Ik kon echt geen vrij krijgen vandaag’).

			Je baalt echt dat we vandaag courgetteschotel eten, niet? Je had je zo verheugd op lasagne’ (in plaats van: ‘Jij wil iedere dag lasagne eten. Dat gaat natuurlijk niet, dat snap je zelf ook wel toch?’).

			Help hem zijn gemengde gevoelens te herkennen

			Je kind zal ook regelmatig gemengde gevoelens ergens over hebben. Dat kan erg verwarrend zijn. Aan de ene kant is hij misschien dolgelukkig dat hij een skateboard kreeg voor zijn verjaardag, aan de andere kant baalt hij dat het die met groene wielen is in plaats van blauwe. Bespreek dit soort dingen regelmatig met hem. Leg uit dat het helemaal niet gek is om twee verschillende dingen tegelijkertijd te voelen.

			Verwerk je eigen emoties

			Als je veel moeite hebt met de emoties van je kind, kan het zijn dat er nog oud zeer speelt. Velen van ons zijn opgevoed met het idee dat negatieve emoties iets slechts zijn en dat je ze maar het beste kunt onderdrukken of negeren. Als je zelf vroeger weinig ruimte hebt gehad om je gevoelens te doorleven, dan kun je behoorlijk getriggerd worden door de emoties van je kind. Dat je zelf ook wat voelt op het moment dat je kind verstrikt raakt in zijn emoties is natuurlijk niet zo gek – dat heet empathie – maar als je echt van slag raakt als hij verdrietig of boos is, heb je wellicht zelf nog het een en ander te verwerken. Het is raadzaam om hier dan mee aan de slag te gaan.

			Voorkom driftbuien: help je kind de signalen te herkennen

			Hoewel het misschien lijkt alsof veel driftbuien plotseling ontstaan, gaat hier meestal al het een en ander aan vooraf. In de vorige hoofdstukken heb je al kunnen lezen wat jij kun doen om een hoop explosies te voorkomen, maar je kunt natuurlijk ook je kind leren om hier beter voor te zorgen. Je kunt dit doen op momenten dat je merkt dat er een uitbarsting zit aan te komen. Je zegt tegen je kind dat je ziet dat zijn emmer bijna overloopt en vraagt of hij weet hoe hij dit kan voorkomen. ‘Oei, ik zie dat je emmer heel vol zit. Wat zou je daaraan kunnen doen?’ Eventueel doe je wat suggesties. ‘Misschien wil je even rustig tekenen’ of ‘Zou een dikke knuffel nu helpen?’ 

			Je kunt ook na afloop van een emotionele uitbarsting met je kind bespreken wat er misging. ‘Oke, dus je werd zo vreselijk boos omdat je zusje steeds je pop afpakte. Hoe zou je daar de volgende keer mee kunnen omgaan als zoiets gebeurt?’

			Ontlading

			Soms wordt je kind zo overspoeld door zijn emoties dat erkennen en verwoorden gewoon niet meer genoeg is. Hij is op zo’n moment letterlijk niet meer in staat om na te denken; niet meer voor rede vatbaar dus. Dit zijn de momenten waarop hij een driftbui of een hevige huilbui krijgt.

			Huilen

			Huilen is voor veel kinderen een heel effectieve manier om te ontladen. Laat je kind zo vaak en zo lang huilen als hij wil. Hij zal vanzelf stoppen als hij uitgehuild is. ‘Huil maar lieverd, dat is helemaal niet erg. Huil maar zo lang als je nodig hebt.’

			Benjamin barst soms in huilen uit om iets, in mijn ogen, heel kleins. Ik neem hem dan meestal even bij me op schoot en laat hem uithuilen. Ik vind het nog steeds wonderlijk hoe hij, soms zelfs halverwege een snik, opeens stopt met huilen en weer verder gaat spelen.

			Tekeergaan

			Een andere manier van ontladen is flink tekeergaan. Als je kind tiert of schreeuwt, is dat misschien best vervelend voor jou, maar op zich is het een heel gezonde manier om emoties kwijt te raken. Sta dit gerust toe. Je kunt wel van je kind vragen om dit even op de gang of op zijn kamer te doen, zodat jouw trommelvliezen er niet aan gaan.

			Bewegen

			Sommige kinderen hebben niet zoveel met huilen of tekeergaan. Zij hebben meer behoefte aan bewegen. Rondjes rennen, de trap op en af stormen of zo hard mogelijk springen helpen ook om te ontladen.

			Tekenen of schrijven

			Er zijn ook kinderen die hun heftige emoties meer naar binnen richten. Een introvert temperamentvol kind zal bijvoorbeeld niet zo vlug in huilen of een driftbui uitbarsten, terwijl hij vanbinnen wel van alles voelt. Dan kan tekenen soms een uitkomst bieden. Ook vinden sommige kinderen het fijn een dagboekje bij te houden.

			Ontlading door spel

			Spel is een fijne manier voor kinderen om emotionele gebeurtenissen te verwerken. Is hij doodsbang geweest bij de tandarts, speel dit dan na met de lego-poppetjes of wees zelf even een (heel griezelige maar toch grappige) tandarts. Op die manier kunnen kinderen hun gevoelens op een veilige manier herbeleven en ze zo een plekje geven.

			De konijnenademhaling

			Sommige kinderen kunnen zo overspoeld worden door hun emoties dat het hen letterlijk de adem beneemt. Ze kunnen niet eens meer echt huilen, omdat ze naar adem snakken. Ze zullen dan eerst hun adem terug moeten vinden. Een heel simpele manier om dit voor elkaar te krijgen is ademhalen alsof je een konijntje na doet. Drie keer snel achter elkaar sniffend inademen en dan zo rustig mogelijk uitademen. Oefen dit een keer samen op een rustig moment en herinner hem eraan als het nodig is.

			Schrik niet van de intensiteit

			Veel temperamentvolle kinderen uiten hun emoties op een heftige manier. Hun geschreeuw en getier gaat soms door merg en been en ze kunnen echt hysterisch huilen. Dit kan heel heftig (en heel vervelend) zijn en misschien maak je je zorgen dat hij nooit zal leren om zich op een sociaal aanvaarde manier te uiten. Vrijwel alle ouders geven aan dat, juist als ze hun kind de ruimte geven om zich echt te ontladen, de intensiteit van die ontlading op den duur ontzettend afneemt.

			Blijf beschikbaar voor je kind

			Temperamentvolle kinderen hebben behoefte aan verbinding, ook, of misschien wel juist, op momenten dat ze volledig overmand worden door emoties. Laat zien dat je er altijd voor hem bent. Sommige kinderen willen graag vastgehouden worden als ze huilen of boos zijn, andere zoeken uit zichzelf toenadering, maar er zijn er ook die het nodig hebben dat jij het initiatief neemt om hen vast te pakken. Er zijn zelfs kinderen die wel de behoefte hebben om vastgehouden te worden, maar die in eerste instantie toch van zich af slaan als je hen vast wilt houden. Je zult zelf even moeten uitvinden of dit voor jouw kind ook geldt.

			Sommige kinderen moeten juist helemaal niets hebben van lichamelijk contact op het moment dat ze een driftbui hebben. Zij hebben letterlijk ruimte nodig om uit te razen. Geef hem die ruimte, maar blijf wel beschikbaar. ‘Ik laat je nu even uitrazen, maar ik ben er nog steeds voor je’, of ‘Als je me nodig hebt, ik ben gewoon hier. Je bent veilig’. Ook als hij roept: ‘Ga weg!’ of als hij zelf wegloopt, kun je laten weten dat hij nog steeds bij je terecht kan. Een driftbui of hysterische huilbui is heel beangstigend voor je kind. Laat hem daarom niet in zijn eentje worstelen met al deze akelige gevoelens.

			Al van jongs af aan gooide Maya met haar hele lijf als ze boos was. Het bekende ‘krijsende kind in de supermarkt’-plaatje was op haar wel van toepassing. Dat is eigenlijk al die jaren zo gebleven. Ze is nu steeds minder vaak boos, maar als ze het is, is het huis te klein. Laatst werd ze zo wild dat ik haar stevig maar liefdevol vast heb gepakt. ‘Rustig maar, ik heb je,’ zei ik rustig. Heel even sloeg ze nog wat harder om zich heen, maar toen voelde ik haar spieren zich ontspannen en begon ze, voor het eerst zo lang ik haar ken, heel hard te huilen.

			Vraag niet waarom

			Als je kind midden in een driftbui of huilbui zit, vraag dan niet waarom hij zich zo voelt. Een temperamentvol kind heeft nu eenmaal veel gevoelens. Soms is daar een duidelijke reden voor, maar soms ook helemaal niet. Misschien is hij gewoon moe of overprikkeld, of hij heeft te veel spanning opgebouwd. Als hij helemaal klaar is met huilen of boos zijn, dan kijk je hem even aan en vraagt iets als: ‘Wil je er nog iets over vertellen of ben je het nu helemaal kwijt?’ Als hij er niets meer over wil vertellen, knuffel hem dan gewoon en laat het vervolgens los.

			Rustig worden is de enige prioriteit, al het andere komt later

			Als je kind midden in een driftbui of huilbui zit, dan is je enige prioriteit om hem te helpen zijn rust weer te hervinden. Dit is absoluut niet het juiste moment om hem iets te willen leren of om jouw eigen behoeften weer te geven. Zet jezelf en je eigen overtuigingen even aan de kant. Hij doet dit niet om jou dwars te zitten of omdat hij niet wéét hoe hij zich moet gedragen, hij kán het nu gewoon niet. En als iemand iets niet kan, heeft hij hulp nodig, geen preek.

			Haal je kind zo nodig uit de omgeving die zijn driftbui veroorzaakte

			Een deel van de driftbuien wordt veroorzaakt door overprikkeling. Als je kind zich nog in de omgeving bevindt die voor de overprikkeling heeft gezorgd, haal hem daar dan zo snel mogelijk weg. Zoek een rustig plekje op in de winkel, ga naar de wc in het pretpark of neem hem mee naar de gang als je ergens op bezoek bent. Zorg vervolgens dat hij zich eerst kan ontspannen voordat je hem weer mee terug neemt naar de oorspronkelijke situatie, anders is de kans groot dat je meteen weer opnieuw kunt beginnen.

			Laat hem zijn emoties niet gebruiken om alsnog zijn zin te krijgen

			Van nature gebruiken kinderen hun emoties niet om te manipuleren of om hun zin te krijgen. Als jij je kind echter vaak alsnog geeft wat hij wilde omdat hij huilt of boos wordt, terwijl je eerst hebt gezegd dat je dat niet zou doen, dan kan er een bepaald patroon ontstaan. Mogelijk zal hij de driftbuien gaan gebruiken om zijn zin door te drijven. Verander je grens niet tijdens een driftbui. Help je kind eerst om zich te ontladen, bespreek dan zijn gevoelens en praat er pas over als hij weer helemaal rustig is.

			Komt het overigens vaak voor dat je kind volledig overstuur is omdat hij het gevoel krijgt dat hij zijn zin niet krijgt, lees dan de vorige hoofdstukken (met name die over controle, macht en samenwerken) nog maar eens door en kijk of daar nog winst valt te behalen.

			Bespreek op een rustig moment hoe hij zich kan ontladen

			Het is erg belangrijk om je kind de ruimte te bieden zich te ontladen, maar hij mag daarbij natuurlijk niets stukmaken of andere mensen pijn doen. Heeft je kind die neiging wel, bespreek dan op een rustig moment samen met hem op welke manier hij zich wel kan uiten. Vraag hem wat hij denkt dat een goede manier voor hem is. Helpt het hem om heel veel rondjes te rennen, wil hij heel hard op de grond stampen of wil hij op de gang zo hard gaan schreeuwen als hij kan? Als hij de volgende keer heel boos is, herinner hem dan daaraan. ‘Kom, vlug, springen, weet je nog? Zo hard je kan!’ of ‘Hier, ik heb de deur al open gezet. Gil in de gang maar even verder.’

			Help hem zich ontladen

			Sommige kinderen hebben moeite met zich ontladen. Ze vinden het lastig om te huilen of zijn zo gewend hun woede te onderdrukken dat ze niet meer goed weten hoe dit moet. Ook kan je kind met gevoelens rondlopen die zo heftig zijn, bijvoorbeeld na een ingrijpende gebeurtenis, dat je kind ze zo ver mogelijk weg heeft gestopt.

			Bovendien vertonen veel (maar niet alle) temperamentvolle kinderen op andere plekken dan thuis sociaal wenselijk gedrag. Als ze op plaatsen zijn waar het uiten van gevoelens niet erg op prijs wordt gesteld, bijvoorbeeld op school of bij de opvang, onderdrukken ze hun gevoelens en emoties.

			Al die gevoelens zijn er natuurlijk nog wel en komen er dan op een ander moment of op een andere manier uit. Zo kan het gebeuren dat je kind volledig over de rooie gaat omdat zijn favoriete pyjama nog in de was zit of dat hij de hele tijd ruzie zoekt met zijn broertje of zusje.

			Je kunt dan wachten op het moment dat de druppel de emmer doet overlopen, maar je hebt er geen enkele invloed op wanneer dit gebeurt. Je kunt hem dan ook helpen zich te ontladen op een geschikt moment.

			Nienke lijkt soms een soort tikkende tijdbom. Ze komt met een gezicht als een oorwurm uit school en niks is goed. Ik kan er dan op gif op innemen dat ze ergens die middag gaat ontploffen. Ik loop dan soms echt een beetje op mijn tenen, maar uiteindelijk gaat het toch een keer mis.

			Herken de behoefte

			Soms gaan kinderen onbewust op zoek naar een confrontatie of grenzen omdat ze het nodig hebben zich te ontladen. Je herkent dit bijvoorbeeld als helemaal niets goed is. Je kind zeurt of moppert ergens over en je lost het probleem op, maar vervolgens is dat ook niet goed. Stop dan maar gewoon met proberen en laat het erop aan komen. Je kunt het eventueel vragen: ‘Volgens mij ben je om iets heel anders boos’ of ‘Zou het kunnen dat je gewoon even heel verdrietig bent en niet weet waar het aan ligt?’ kunnen net dat zetje zijn dat hij nodig heeft om even goed uit te huilen.

			Woedend kwam ze de trap af. Ze kon haar gele jurk niet vinden. ‘O, die ligt gewoon hier lieverd,’ zei ik. ‘Ja, en waar is dan die rooie riem?’ snauwde ze vervolgens. ‘Die ligt eronder.’ Heel even leek het daarbij te blijven, maar toen ze ook nog begon te zeuren over een paar sokken was het me wel duidelijk dat het daar helemaal niet om draaide. ‘Ik vind dat je nogal vervelend tegen me doet,’ zei ik daarom. ‘Ik geloof niet dat ik iets verkeerd heb gedaan, dus vertel maar eens: wat is er aan de hand?’ Ze begon heel hard te huilen. ‘Ik weet het ook niet. Ik voel me gewoon zo,’ zei ze. Na vijf minuten huilen en knuffelen was ze weer de vrolijkheid zelve.

			Ook wanneer je kind steeds bewust gedrag vertoont waarvan hij heel goed weet dat jij daar last van hebt of wanneer hij de hele tijd zonder duidelijke aanleiding zijn broertje of zusje loopt te treiteren, kan dit betekenen dat hij zich moet ontladen.

			Lachen

			Lachen is een heel goede manier om te ontladen. Laat je kind daarom vaak lachen. En dan niet een kleine beetje lachen om een leuk grapje, maar echt onbedaarlijk lachen vanuit zijn tenen. Doe een hysterisch dansje, maak belachelijke karatemoves of doe iets anders waarvan hij volledig in een lachbui schiet. Kietel liever niet. Dat lijkt hetzelfde effect te hebben, maar als je gekieteld wordt, span je automatisch vaak juist heel veel spieren aan waardoor je je minder goed kunt ontladen. Je kind heeft dan geen controle over zijn reactie. Steeds heel kort kietelen of net doen alsof je hem gaat kietelen (of pakken) kan wel. Kijk dan wel steeds goed naar zijn reactie voordat je nog een keer ‘toeslaat’.

			We waren op vakantie geweest met andere mensen en Lieve had de hele tijd echt op haar tenen gelopen. De hele terugweg uit Frankrijk merkte ik aan alles dat ze heel gespannen was. Ze was kribbig, huilde om het minste of geringste en kon helemaal niks van haar broertje verdragen. Toen we thuis kwamen hebben we eerst een uur lang de billenboogiewoogie gedaan. Ik heb haar nog nooit zo hard zien lachen. Daarna ging het weer gewoon goed met haar.

		

	


	
		
			Hoofdstuk 6

			Ouder zijn van een temperamentvol kind

			Jij als ouder

			De invloed die je als ouder hebt op de ontwikkeling van je kind is groot. Dat geldt voor alle ouders, maar als je een temperamentvol hebt, geldt dit nog veel harder. Doordat je kind veel gevoeliger is voor alles wat er in zijn omgeving gebeurt, heeft die omgeving ook meer invloed op hem. Gewoon een leuke moeder of vader zijn is niet genoeg. Af en toe uit je slof schieten, je regelmatig ergeren aan bepaald gedrag van je kind of een tijd wat meer gestrest zijn vanwege je werk is voor geen enkel kind leuk, maar de impact die dit op een temperamentvol kind heeft, kan heel groot zijn. Je zult meer, veel meer, geduld, begrip, inlevingsvermogen en flexibiliteit nodig hebben dan voor het opvoeden van een ander kind. En zelfs als je al veel geduldiger, begripvoller en flexiber bent dan de meeste ouders, zullen er nog steeds moeilijke momenten blijven.

			Soms raak ik er wel eens moedeloos van. We doen zoveel en toch blijft het soms nog zo lastig. Als ik dan zie hoe sommige vrienden met hun kinderen omgaan, dat zou ik hier niet moeten proberen. Ik heb wel eens het gevoel dat wij drie keer zoveel investeren en dat het bij hen nog steeds makkelijker gaat met hun kinderen.

			Doordat temperamentvolle kinderen zo gevoelig zijn pikken ze al je onderliggende emoties op. Doen alsof is gewoon niet voldoende. Het is extra belangrijk om authentiek te zijn. Als je bijvoorbeeld vanbinnen nog de overtuiging hebt dat je als ouder de baas moet zijn, zal je kind niet goed met je kunnen samenwerken, ook al probeer je dat nog zo hard. Probeer je rustig te blijven omdat je kind dat nodig heeft tijdens een heftige driftbui, maar voel je je vanbinnen koken van woede, dan trapt je kind daar niet in. Het is dus niet voldoende om jezelf een aantal vaardigheden of trucjes aan te leren. Veel ouders van temperamentvolle kinderen geven aan dat ze hun eigen houding en overtuigingen behoorlijk hebben veranderd in de loop der jaren.

			Het allerbelangrijkste dat je een temperamentvol kind kunt geven, ben je zelf. Gewoon lekker in je vel zitten en bij je kind zijn is het allerbeste medicijn tegen driftbuien, huilpartijen en dwars gedrag. Dit hoofdstuk gaat over jou en je rol als ouder. Wat kun je doen aan de twijfels, hoe ga je om met onbegrip uit je omgeving, wat kun je doen om zelf rustig blijven en hoe zorg je dat je kunt (blijven) genieten van je kind?

			Twijfels

			Als ouder kun je behoorlijk onzeker worden van een temperamentvol kind. Iedere ouder heeft natuurlijk wel eens twijfels, maar doordat een temperamentvol kind zich nu eenmaal vaker anders gedraagt dan gemiddeld, zijn de twijfels vaak ook groter. Het is dus helemaal niet gek als je je af en toe afvraagt of je het wel goed doet en dat er misschien zelfs momenten zijn waarop je je zorgen maakt of je kind wel normaal is.

			Denk na over wat je je kind op de lange termijn wilt meegeven

			Neem eens de tijd om na te denken over wat je nu echt belangrijk vindt. Wat zijn de normen en waarden die voor jou gelden en wat wil je je kind meegeven voor later? Als je kind later op zichzelf gaat wonen, wat wil je dan dat hij over zichzelf denkt, hoe wil je dat hij over de wereld denkt en hoe wil je dat hij terugkijkt op zijn jeugd en op jou? Hoe beter je dat voor ogen hebt, hoe minder je je druk zult maken over allerlei kleine zaken die zich nu voordoen.

			Als we weer eens in zo’n negatieve periode zitten waarin we strijd hebben over van alles, kan het soms helpen als ik samen met mijn vrouw nadenk over wat we ook al weer echt belangrijk vinden om mee te geven aan onze zoon. We willen graag dat hij vertrouwen heeft in zichzelf, dat hij zich inleeft in anderen, dat hij voor zichzelf opkomt en dat hij rekening houdt met anderen. Het is een lief en sociaal mannetje en deze dingen lukken hem vaak al heel aardig. In dat licht bezien, is het dan weer makkelijker te accepteren dat hij nooit iets gewóón doet omdat wij het zeggen en dat we soms discussies hebben over de meest simpele dingen.

			Praat met ouders van andere temperamentvolle kinderen

			Het is erg fijn om te praten met ouders van andere temperamentvolle kinderen. De herkenbaarheid is meestal erg groot en vaak heb je aan een half woord al genoeg. Er is niets zo relativerend als merken dat er meer kinderen zijn bij wie de meest basale dingen soms heel lastig gaan en dat er meer ouders zijn die wel eens met hun handen in het haar zitten. Ga daarom op zoek naar andere ouders met een temperamentvol kind en praat met elkaar over de lastige (en zeker ook de leuke) kanten van het hebben van een temperamentvol kind.

			Kijk naar je kind op de dagen dat het goed gaat en houd dit beeld vast

			Temperamentvolle kinderen functioneren vaak prima als ze lekker in hun vel zitten. Er is alleen veel voor nodig om dat voor elkaar te krijgen, dus het lukt natuurlijk lang niet altijd. en dat kan nogal demotiverend werken.

			Verzamel zo veel mogelijk herinneringen aan die dagen of momenten waarop het wel goed gaat. Maak filmpjes, schrijf de leuke dingen op en bespreek ze regelmatig met anderen. Zo geef je meer aandacht aan de fijne kanten van je kind waardoor je de momenten dat het erg moeilijk is, wat gemakkelijker kunt relativeren.

			Soms maak ik me echt een beetje zorgen om Joachim. Gaat hij het wel redden straks in de maatschappij? Er is zo weinig nodig om hem uit balans te krijgen. Aan de andere kant zijn er ook dagen dat het fantastisch met hem gaat. Als de omstandigheden goed zijn, is hij gewoon een heel vrolijk, enthousiast en wilskrachtig mannetje. Dat probeer ik altijd voor ogen te houden.

			Ga eens in je eentje naar de ‘crisiscentra’

			Zeker als je in je naaste omgeving geen andere temperamentvolle kinderen kent, kun je wel eens het gevoel krijgen dat jij de enige bent wiens kind midden in de winkel een driftbui krijgt omdat je geen smurfenlollie voor hem koopt. Ga dan voor de lol eens, zonder dat je eigen kind daarbij is, naar een druk winkelcentrum, een ballenbak of een andere plek met heel veel prikkels. Doe dit bij voorkeur rond een uur of vijf ’s middags en kijk eens een tijdje goed rond. Het kan een verademing zijn om te ontdekken dat er meer kinderen zijn die op dat soort plekken volledig het spoor bijster zijn.

			Vergelijk jouw gezin niet met andere gezinnen

			In een gezin met niet-temperamentvolle kinderen gaat alles een stuk gemakkelijker. Zij hoeven veel minder na te denken over hoe ze de dingen aanpakken, hoeven minder rekening te houden met overprikkeling of onverwachte gebeurtenissen en bevinden zich niet de hele tijd tussen allerlei heftige emoties. Het kan behoorlijk frustrerend zijn als je jezelf daar continu mee vergelijkt.

			Kijk daarom niet naar wat er allemaal soepeler loopt in die andere gezinnen, maar kijk naar de vooruitgang in jouw gezin. Wat gaat vandaag al beter dan gisteren, vorige week of vorig jaar?

			We gingen dit jaar op vakantie naar Frankrijk. Het was dezelfde camping waar we vorig jaar waren. Het ging best goed. Britt vond het er heerlijk en wende deze keer al veel sneller aan het nieuwe ritme dan vorig jaar. Wel was een van ons iedere avond zeker een uur bezig om haar te helpen ontspannen voordat ze kon slapen. Naast ons zat een gezin waar ze alle drie de kinderen binnen vijf minuten naar bed brachten. Dat vond ik aardig frustrerend. Ik werd ook iedere avond geïrriteerder van het feit dat het bij ons zo lang duurde, en dat zorgde er natuurlijk voor dat Britt alleen nog maar onrustiger werd. Er ontstond een neerwaartse spiraal totdat mijn man zei: ‘Het gras is altijd groener aan de andere kant. Maar vergelijk deze vakantie eens met vorig jaar. Dan gaat het nu toch ook een stuk beter?’ En dat klopte. Het jaar daarvoor was slapen helemaal een groot drama. Dat hielp me wel om het te relativeren.

			Praat met je partner en andere ‘betrokkenen’ vooral over de kracht van de eigenschappen van je kind

			Als je de eigenschappen van je kind door een negatieve bril bekijkt, kun je er aardig depressief van worden. In het eerste hoofdstuk heb je al kunnen lezen hoe je de eigenschappen ook positief kunt labelen, maar natuurlijk zijn er wel eens dagen waarop dat heel moeilijk is. Hoe vaker je de eigenschappen van je kind positief benoemt, hoe meer deze positieve blik zich vastzet in je hoofd. Als je over je kind praat, noem hem dan nooit koppig, driftig, overgevoelig of druk, maar gebruik termen als vasthoudend, gepassioneerd, inlevend of uitbundig. Hierdoor krijgen anderen een positieve indruk van je kind, maar het kan jezelf ook helpen om op deze manier te (blijven) kijken.

			Schrijf elke avond op wat je die dag goed hebt gedaan 

			Het opvoeden van een temperamentvol kind is voor gevorderden. Het vraagt veel van je als ouder en dat je dan ook wel eens dingen niet zo handig aanpakt, is niet meer dan logisch. Sommige ouders voelen zich aan het einde van de dag vooral rot over wat er allemaal niet goed ging. Als je dat doet, doe je jezelf daarmee enorm tekort. Schrijf eens een tijdje iedere avond op wat je juist goed hebt aangepakt. En als je weer eens twijfelt, neem dat lijstje er dan gewoon even bij.

			We denken vaak dat we het meest leren van de fouten die we maken, maar door goed na te denken over wat je deed op de goede momenten leer je eigenlijk veel meer over wat werkt in jouw gezin én je krijgt er een veel beter gevoel van.

			Soms voel ik me echt zo’n slechte vader. Dan ben ik toch weer kwaad geworden of heb ik dingen gezegd waarvan ik me zo had voorgenomen die nooit te zeggen. Totdat een vriend een keer zei dat hij enorm respect had voor het geduld dat ik heb met de kinderen. ‘Je had me van de week moeten zien,’ zei ik. ‘Toen was mijn geduld anders ver te zoeken.’ Hij gaf me toen een paar voorbeelden van situaties die ik wel goed had opgelost. ‘De meeste andere vaders zouden superkwaad geworden zijn,’ zei hij nog. Dat heeft me wel geholpen om te beseffen dat ik eigenlijk al veel dingen prima doe.

			Reacties van anderen

			Het kan natuurlijk ook zo zijn dat je zelf niet twijfelt, maar dat je beïnvloed wordt door reacties van anderen. Als ouder van een temperamentvol kind, kun je te maken krijgen met een hoop onbegrip, bijvoorbeeld over de manier waarop je kind zich soms gedraagt en over hoe jij hier als ouder mee omgaat.

			Je kind is in sommige opzichten anders dan anderen. Er is helemaal niets mis met hem, maar in onze huidige maatschappij word je al snel niet zo begrepen als je afwijkt van het gemiddelde.

			Reacties richting jou

			Veel ouders van temperamentvolle kinderen vertellen dat ze regelmatig negatieve reacties krijgen op hun manier van opvoeden. Hier een greep uit de reacties die cursisten kregen:

			• ‘Als jij wat meer grenzen zou stellen, zou hij vanzelf beter luisteren.’

			• ‘Je zou hem een weekje bij ons moeten laten, dan gedraagt hij zich wel.’

			• ‘Je moet hem gewoon een time-out geven. Dat werkt bij ons ook prima.’

			• ‘Jij reageert ook altijd zo begripvol. Zo leert hij nooit dat sommige dingen niet mogen.’

			• ‘Ik snap niet dat je hem zo lang laat uithuilen. Opstaan en weer door, zeg ik hier altijd. En je ziet, de mijne huilt echt niet meer om zoiets kleins.’

			• ‘Jij bent toch zeker de baas? Je laat dat je kind toch niet bepalen?’

			• ‘Word je zelf niet moe van de hele dag uitleg geven?’

			• ‘Dat betuttelen altijd. Hij moet er maar gewoon aan wennen.’

			Trek je niks aan van kritiek van anderen

			Er is een heel groot verschil tussen het opvoeden van een gemiddeld kind en een temperamentvol kind grootbrengen. Ouders van die laatste categorie weten dit. Zij zullen nooit dingen zeggen als: ‘Ach, je moet hem gewoon strenger aanpakken, dan leert hij het wel’ of ‘Pff, je hoeft toch niet de hele tijd te onderhandelen. Gewoon korte metten mee maken.’

			Ouders van andere kinderen zeggen dit soort dingen soms wel. Zij weten gewoon niet hoe het is om met een temperamentvol kind samen te leven. Ze bedoelen dit niet vervelend, vanuit hun referentiekader is wat zij beweren namelijk gewoon waar.

			Je hoeft je niet te verantwoorden

			Het heeft geen zin om aan andere mensen uit te leggen hoe het bij jouw kind werkt. Ze kunnen zich niets voorstellen bij het feit dat het soms een ware uitdaging kan zijn om je kind zijn sokken aan te laten trekken. Of dat je de dag na een logeerpartijtje echt niet ook nog even naar een verjaardag gaat. Misschien heb je dan de neiging om uit te leggen hoe je kind in elkaar steekt of om te vertellen waarom jij bepaalde dingen anders doet dan zij. Als degene aan wie je dit vertelt daar voor open staat, kan dat heel fijn zijn. Maar als je merkt dat de ander daar geen begrip voor heeft, kun je je energie beter aan iets anders besteden. Je hoeft jezelf niet te verantwoorden voor de manier waarop je je kind opvoedt.

			We waren met familie in een binnenspeeltuin. Zelf vermijd ik dat soort gelegenheden zo veel mogelijk omdat Mika daar niet goed tegen kan, maar ik wil ook niet steeds afhaken bij dit soort familiebijeenkomsten. Ik wist dat ik veel van Mika vroeg door hem mee te nemen, dus toen hij het eerste uur bij mij op schoot wilde blijven zitten, heb ik dat gewoon zo gelaten. Mijn schoonzus heeft wel vijf keer gezegd dat ik hem gewoon van mijn schoot af moest zetten. Op een gegeven moment zei ze: ‘Hij moet er even doorheen. Zet hem maar gewoon op die glijbaan, dat werkte bij Rafael ook altijd heel goed.’ Vroeger zou ik mezelf gaan verantwoorden. Nu heb ik haar vriendelijk aangekeken en gezegd: ‘Fijn dat dat voor Rafael zo goed werkt’ en ben ik over iets anders begonnen.

			Ga niet onnodig twijfelen

			Als je zelf weet wat werkt bij je kind, vertrouw daar dan op. Natuurlijk is er niets mis mee om open te staan voor de mening van een ander, daar kun je immers van leren, maar jij kent je kind het beste. Misschien zou die andere ouder het wel heel anders aanpakken als hij jouw kind opvoedde, en wie weet zou dat nog wel werken ook. Maar die andere ouder voedt jouw kind niet op, dat doe jij. Jij bent de ouder van je kind en jij weet vaak het best wat hij nodig heeft. Als je echt ergens over twijfelt, vraag dan raad of advies aan mensen die weten hoe het is om een temperamentvol kind op te voeden.

			Heb begrip voor de ander

			Veel mensen bedoelen het goed als ze je advies geven. Zeker familie en vrienden proberen je vaak alleen maar te helpen. Ook zij willen immers dat het goed gaat met jou en je kinderen. Ze hebben soms alleen heel andere ideeën over hoe je bepaalde dingen aan moet pakken. Het kan helpen om de goede bedoeling achter een opmerking te benoemen op het moment dat je laat weten dat je niks aan het advies hebt.

			Ook kan het gebeuren dat anderen, zeker mensen die ook op je kind passen, zichzelf onzeker voelen en daardoor opmerkingen maken die bij jou vervelend aan kunnen komen.

			Als ik Loes ophaal bij mijn ouders, reageert ze altijd heel vervelend. Ze luistert dan voor geen meter en doet heel recalcitrant. ‘Ze is echt de hele middag zo lief geweest, echt, er was niks aan de hand totdat jij kwam,’ zeggen mijn ouders dan. In het begin werd ik daar zo onzeker van. Het leek wel of ze daarmee wilde zeggen dat ik mijn kind slecht opvoed. Inmiddels besef ik dat het voor hen natuurlijk net zo’n vervelende situatie is als voor mij. Zij denken waarschijnlijk dat ik denk dat het door hen komt dat Loes zo doet als ik haar ophaal en zo willen ze duidelijk maken dat het daar niet aan ligt.

			Reacties richting je kind

			Het kan ook gebeuren dat mensen vanuit onbegrip op een bepaalde manier op je kind reageren. Ze maken dan onhandige opmerkingen tegen hem of tegen jou over hem waar hij bij staat.

			‘Je hoeft niet zo boos te zijn.’

			‘Ben je altijd zo verlegen?’

			‘Houd nou maar op met huilen. Zo erg is dat toch niet?’

			‘Nou nou, is hij altijd zo druk?’

			‘Jij wilt ook altijd je zin hebben, he?’

			Grijp niet te vlug in

			Je kind zal moeten leren om met mensen in zijn omgeving om te gaan, ook als die niet zulke leuke dingen zeggen. Als je het steeds voor hem opneemt of als je voor zijn beurt praat, dan ontneem je hem de kans om dit soort dingen zelf recht te zetten. Laat zo veel mogelijk situaties gewoon gebeuren en als je merkt dat hij er last van heeft, knuffel hem dan extra of geef hem een dikke knipoog. Als je dan weer thuis bent, kun je dit soort voorvallen met hem bespreken. ‘Ik zag tante Marjolijn tegen je zeggen dat je je niet zo moest aanstellen. Hoe voelde je je daarbij?’ Als hij laat blijken het vervelend te hebben gevonden, kun je met elkaar bedenken hoe hij de volgende keer zou kunnen reageren. Bedenk een paar standaardzinnetjes voor als zoiets nog eens voorkomt. Op die manier leer je hem op een goede manier voor zichzelf op te komen.

			Grijp zo positief mogelijk in

			Als anderen in jouw ogen zulke vervelende dingen zeggen dat je er wel iets van wilt zeggen, doe dat dan altijd zo positief en respectvol mogelijk.

			Mijn schoonvader zegt zo vaak vervelende dingen over Bas dat ik toch wel de behoefte voel om daar iets van te zeggen. Bas gedraagt zich nergens zo slecht als bij mijn schoonouders thuis en volgens mij komt dat juist doordat hij zoveel negativiteit over zich heen krijgt. Ik ben nu voorzichtig begonnen om er iedere keer iets van te zeggen. Uiteraard wel zo respectvol mogelijk, want ik wil graag dat de band met opa goed blijft. Ik zeg dan iets als: ‘Opa, Bas wordt er echt verdrietig van als jij hem koppig noemt. Jij bent zijn opa en Bas wil juist graag dat je hem lief vindt.’

			Als anderen je kind corrigeren

			Het kan ook gebeuren dat anderen je kind gaan corrigeren voor iets wat jij bewust laat lopen op dat moment. Als dit af en toe voorkomt, is dat geen ramp natuurlijk, maar soms gebeurt dat zo vaak dat je kind er juist recalcitrant of opstandig van wordt. Je kunt dan gerust vragen wat de reden is dat die ander ingrijpt. ‘Ik zie dat je tegen Lizz hebt gezegd dat ze niet met die steentjes mag spelen. Wat is daar de reden voor?’ Als de uitleg begrijpelijk is, kun je wellicht samen een oplossing vinden. Misschien is die ander juist bang dat ze ermee gaat gooien en daardoor iets stuk maakt of maakt hij zich zorgen dat je kind zo’n steentje inslikt.

			Op deze manier laat je zien dat je zeker rekening wilt houden met anderen en dat je dit ook van je kind verwacht, maar dat je niet van hem verwacht dat hij altijd maar klakkeloos moet doen wat een ander wil.

			We waren in een cadeauwinkel en terwijl ik een cadeautje aan het uitzoeken was, keek Merlijn rond. Hij tilde af en toe ook gewoon iets op, net zoals ik doe als ik iets van dichtbij wil bekijken. Merlijn is heel voorzichtig en heeft nog nooit iets stukgemaakt, dus ik liet hem gewoon zijn gang gaan. Toen de winkeleigenaresse dat zag, ging ze Merlijn zelf corrigeren. Ze deed dat op een bitse toon en mijn eerste impuls was om gewoon weg te gaan en ergens anders een cadeautje te kopen, maar toen bedacht ik dat dit ook een kans was om Merlijn te laten zien dat je best op mag komen voor jezelf. ‘Bent u bang dat hij iets stuk maakt?’ vroeg ik. ‘Ja,’ zei ze, ‘ze horen met hun ogen te kijken en niet met hun handen.’ ‘Maar ik pak ook dingen vast,’ zei ik,’ mag dat dan ook niet?’ ‘Jawel,’ zei ze, ‘maar u maakt niets stuk.’ ‘Nee, dat klopt,’ zei ik, ‘maar mijn zoon heeft ook nog nooit iets stukgemaakt.’ Ze keek nog steeds niet blij, maar liet hem vervolgens wel gewoon zijn gang gaan. En wat was ik blij dat er die keer ook niets stuk ging.

			Bespreek het op een rustig moment zonder je kind

			Zeker bij familie kan het wel eens gebeuren dat anderen zich veel met je kind bemoeien. Dat kan prima zijn, It takes a village to raise a child wordt er wel eens gezegd, maar als jouw familie of vrienden zich op zo’n manier mengen in jouw opvoeding dat jij en je kind er last van hebben, dan is het belangrijk om dit te bespreken. Ga een keer in je eentje op bezoek en bespreek je zorgen. Vertel zo respectvol mogelijk wat je ziet gebeuren en welke invloed dat heeft op je kind en op jou. Nodig de ander ook uit om te vertellen hoe hij er tegenaan kijkt en luister hier op dezelfde manier naar zoals je luistert naar je kind (zie hoofdstuk 5). En kijk dan of je er samen een oplossing voor kunt bedenken.

			Als je dit niet doet, zal je kind jouw spanning aanvoelen op het moment dat jullie er op bezoek gaan en hij heeft dan net zoveel, zo niet meer, last van jouw spanning dan van de reacties die hij krijgt.

			Benoem de positieve kant van het gedrag

			Opmerkingen als: ‘Nou nou, ben je altijd zo koppig?’ of ‘Je hoeft niet zo verlegen te doen’ leggen de nadruk op de negatieve kant van een eigenschap van je kind. Als je op dat soort opmerkingen reageert met: ‘Nee hoor, hij is helemaal niet altijd zo koppig’ of ‘Ze is niet verlegen’, dan help je je kind niet echt. Je kind voelt namelijk zelf ook wel aan dat dat niet helemaal de lading dekt in die situatie. Het heeft meer effect als je je tot je kind richt en de positieve kant van dezelfde eigenschap benoemt. ‘Jij weet inderdaad meestal goed wat je wil, hè?’ (met een brede glimlach) of ‘Jij wilt je gewoon eerst even veilig voelen ergens. Dat lijkt me heel verstandig.’ laat je kind zien dat er ook een andere, positieve interpretatie van zijn gedrag mogelijk is.

			Wees advocaat van je kind

			Bedenk dat je kind minstens één iemand nodig heeft die onvoorwaardelijk achter hem staat, hem altijd volledig accepteert en steeds het beste in hem ziet. Iemand die in hem blijft geloven als hij er een potje van maakt en hem steeds een nieuwe kans geeft. Het beeld dat je kind van zichzelf ontwikkelt, wordt gevormd door het beeld dat anderen van hem hebben. Juist als die een negatief beeld van hem schetsen, is het jouw taak om hem de positieve kant van zichzelf te laten zien.

			Zelf rustig blijven

			Boos worden op een temperamentvol kind werkt ontzettend averechts. Hij raakt er alleen maar meer overprikkeld van, waardoor de situatie nog verder escaleert. Wat hij nodig heeft, is een liefdevolle ouder die op een natuurlijke manier leiding neemt als dat nodig is, die zijn eigen grenzen op een rustige manier aangeeft en die een baken van rust is op het moment dat zijn kind volledig overmand wordt door emoties.

			Maar ja, je bent natuurlijk ook maar een mens. Zelf heb je ook wel eens je dag niet, heb je slecht geslapen of last van stress op je werk. En rustig blijven terwijl je kind de hele supermarkt bij elkaar schreeuwt, is natuurlijk niet iets wat de meesten van ons zomaar gegeven is. Van buiten rustig blijven terwijl je vanbinnen kookt van woede werkt ook niet. Om te beginnen is dat hartstikke ongezond, want al die woede kropt zich alleen maar op, en ten tweede kom je daar bij een temperamentvol kind ook gewoon niet mee weg. Door zijn gevoeligheid voelt hij haarfijn aan dat je je anders voordoet dan dat je je voelt.

			Als het jou altijd lukt om rustig te blijven, dan kun je dit hoofdstuk overslaan (of lees het en wees blij dat je het niet nodig hebt. Dat kan natuurlijk ook fijn zijn). Maar als je regelmatig geïrriteerd reageert op je kind, je wel eens dingen tegen hem zegt waar je later spijt van hebt of soms enorm tegen hem staat te schreeuwen, besef dan dat dit anders kan en dat jij kunt leren hoe.

			Het lijkt wel of Priscilla een soort barometer is van hoe ik me voel. Op momenten dat ik zelf goed in mijn vel zit, gaat het met haar ook goed. Maar als ik gestrest ben door iets op mijn werk, wordt zij ook onrustig. Ze gaat dan lastig gedrag vertonen en doordat ik door de stress minder geduld heb, reageer ik daar niet altijd rustig op. We komen dan heel snel in een neerwaartse spiraal.

			Voorkom dat je boos, geïrriteerd of gestrest raakt

			Om te beginnen is het belangrijk om te voorkomen dat je boos wordt. Het lijkt misschien alsof je kind degene is die je boosheid veroorzaakt, maar we weten allemaal dat als we lekker in ons vel zitten, we veel meer kunnen hebben van onze kinderen. Gedrag waar je op een slechte dag stapelgek van wordt, stoort je op een goeie dag soms helemaal niet. Het is belangrijk om ervoor te zorgen dat je zelf goed in je vel zit en zo min mogelijk stress hebt.

			Doe één ding tegelijk en dat met volle aandacht

			Het leven met kinderen, een baan en vrienden kan behoorlijk druk zijn. De kans bestaat dat je dan de neiging hebt om meerdere dingen tegelijk te doen. Als er iets is wat onrust veroorzaakt, is het dat wel. Probeer je daarom te beperken tot één ding tegelijk. Richt daar dan ook al je aandacht op. Als je op je werk bent, denk dan niet tegelijkertijd na over wat je vanavond nu weer moet koken, en als je met je kind een spelletje doet, check dan niet tegelijk je Facebook.

			Neem de tijd

			Een andere oorzaak van stress is haast. Zorg dus dat je voldoende tijd hebt. Sta een halfuur eerder op of dek de tafel al de avond van tevoren. Zorg dat je aan het einde van een werkdag een maaltijd klaar hebt staan die je alleen nog maar hoeft op te warmen en plan voldoende tijd in voor het avondritueel. Dit voorkomt een gejaagd gevoel en de geïnvesteerde tijd verdien je uiteindelijk ook nog eens terug, want hoe relaxter jij bent, hoe gemakkelijker je kinderen meewerken.

			Ik ben zelf ook behoorlijk temperamentvol, dus de emoties kunnen hier behoorlijk oplopen. Ik voel me vlug opgejaagd, dus iedere keer als we haast hadden, raakte ik gestrest. En we hadden eerlijk gezegd best vaak haast. Haast om ’s ochtends de deur uit te komen, haast om het avondeten op tijd klaar te hebben en haast met het naar bed brengen van de kinderen omdat een van ons daarna altijd weer ergens heen moest. Ons leven was zo vol gepland dat we ons gewoon weinig vertraging konden veroorloven. Mijn man en ik zijn toen samen gaan kijken hoe we ervoor konden zorgen dat we meer tijd hadden voor de lastige situaties. We staan een kwartiertje eerder op, koken de dag van tevoren en plannen avondactiviteiten een halfuur later in.

			Wees blij met waar je bent

			Stress ontstaat ook doordat je ergens bent, terwijl je eigenlijk ergens anders wilt zijn. We hebben allemaal wel eens van die momenten dat we balen dat een van onze kinderen ons nodig heeft terwijl we op dat moment liever nog wat mails zouden beantwoorden of met een wijntje op de bank zitten. Het is dan erg verleidelijk om jezelf de put in te denken. ‘Waarom gaat ie nou niet gewoon slapen? Zo krijg ik mijn werk natuurlijk nooit af’ of ‘Ik heb ook nooit tijd voor mezelf’. Natuurlijk heb je daar alle recht toe, maar het helpt je alleen maar van de regen in de drup. Probeer het idee dat je eigenlijk iets anders wilde doen los te laten en te genieten van wat er wel is.

			Zorg goed voor jezelf

			Als ouder van een temperamentvol kind is het niet alleen een luxe, maar zelfs een absolute noodzaak om goed voor jezelf te zorgen. Vooral veel moeders hebben de neiging om hun eigen behoeften onder aan het prioriteitenlijstje te zetten, maar als het met jou niet goed gaat, gaat het met je kinderen ook niet goed. In het vliegtuig vertellen ze je ook niet voor niets dat je het zuurstofmasker eerst zelf moet opzetten. Datzelfde principe geldt hier ook. Zorg voor voldoende slaap, eet gezond, doe dingen die jou blij maken en waar je van ontspant.

			Doe aan lichaamsbeweging

			Als je sport maakt je lichaam endorfine aan. Die stof zorgt ervoor dat je je beter voelt. Het kan dus helpen om veel aan lichaamsbeweging te doen. Als je van sporten houdt, zorg dan dat je daar voldoende tijd voor vrijmaakt. Heb je er een hekel aan? Een potje stoeien met je kind of samen even flink op de trampoline springen heeft hetzelfde effect. En als zelfs dat niet aan jou besteed is, het eten van chocola bevordert de aanmaak van endorfine ook, dus dan kun je altijd dat nog proberen.

			Ademhalen

			Haal minstens drie keer per dag diep adem. Sta twee minuutjes stil en adem heel rustig in en uit. Voel dan goed hoe je je voelt en wat je op dat moment nodig hebt. Misschien heb je ontzettend behoefte om tien minuten op de bank te zitten met een tijdschrift en een kop thee of heb je juist zin om even flink te bewegen of naar een leuk liedje te luisteren. Gun jezelf dan die paar minuten.

			Doorbreek negatieve patronen

			In veel gezinnen met temperamentvolle kinderen komen ze voor: die momenten waarop het steeds opnieuw misgaat of die situaties waarin je uiteindelijk iedere keer boos wordt. Bij de een is dat tijdens de ochtendspits en bij de ander juist tijdens de avondmaaltijd. De dingen waarvan je dus van tevoren al weet dat ze misgaan.

			Als je weet dat het iedere ochtend misgaat, doe dan zélf de eerstvolgende ochtend iets anders. Als jij blijft doen wat jij altijd deed, zullen je kinderen blijven doen wat zij altijd deden. Wil je dit doorbreken, dan zul je zelf de eerste stap moeten zetten.

			Het was hier iedere avond strijd tijdens het avondeten. Ik zag er op een gegeven moment vreselijk tegenop. De kinderen bleven hooguit vijf minuten zitten en aten zo goed als niets terwijl ze ook nog overal commentaar op hadden. Gek werd ik ervan.

			De dag erna ben ik met hen gaan picknicken in de woonkamer. ‘Kom jongens, we gaan zorgen dat samen eten weer leuk wordt.’ Het was supergezellig en we hebben toen afgesproken dat we dit voortaan iedere week een keer zouden gaan doen.

			Yoga of mindfulness

			Een heel fijne manier om meer rust in jezelf te vinden, is door middel van yoga of mindfulness. Je kunt tegenwoordig vrijwel overal cursussen volgen en ook op internet zijn tal van goede lessen te vinden.

			Ombuigen als je voelt dat je boos of geïrriteerd begint te raken

			Het voorkomen van boosheid of irritatie is, zeker als je zelf ook temperamentvol bent, natuurlijk niet altijd mogelijk. Er zullen momenten blijven waarop je je toch gestrest of geïrriteerd begint te voelen. Ook dan is het nog mogelijk om dit om te buigen. Er zijn tal van manieren om ervoor te zorgen dat je dit soort momenten oplost zonder te gaan staan schreeuwen.

			Onderneem actie voordat je ontploft

			Als je merkt dat je geïrriteerd begint te raken door bepaald gedrag van je kind, zorg dan direct dat er iets verandert. Ga iets leuks met hem doen, leid hem ergens mee af of maak grapjes om de sfeer te doorbreken. Het maakt niet uit wat, als het er maar voor zorgt dat je niet nog geïrriteerder raakt.

			Wat zeker niet werkt, is vanaf een afstandje roepen dat hij moet stoppen met wat hij doet en ondertussen lijdzaam blijven afwachten of hij daar gehoor aan geeft. Daarmee geef je de verantwoordelijkheid over de situatie (en dus over jouw gevoel) namelijk uit handen, waardoor je je uiteindelijk ook nog eens machteloos gaat voelen.

			Gebruik humor

			Reageer met humor als je kind iets doet wat je vervelend vindt. Als je er heel serieus op in gaat, versterk je je eigen negatieve emoties alleen maar. ‘Wie zie ik daar stiekem een koekje pikken uit de trommel? Is dat mijn kleine koekiemonster? Die zal ik eens even gauw gaan pakken dan?’ of ‘O help! Er heeft hier een storm gewoed. Kom, help me vlug met opruimen voordat die storm straks terugkomt en alles de straat op blaast’.

			Op een gegeven moment ergerde ik me zo vaak aan Billie dat we in een soort neerwaartse spiraal terechtkwamen. Ik voelde me echt een soort politieagent. Ik ben toen bewust overal met humor op gaan reageren. De sfeer werd hierdoor een stuk beter, Billie werkte beter mee en zelf werd ik minder vlug echt boos.

			Accepteer je gevoelens

			Gevoelens komen en gaan. Als je niets met je boosheid doet, wordt die vanzelf weer minder. Dat lijkt misschien niet zo te zijn, maar dat komt doordat we vaak de neiging hebben ons negatieve gevoel voor onszelf te rechtvaardigen met allerlei argumenten. Probeer het gewoon te accepteren. Het is er nu eenmaal, daar heb je geen enkel argument voor nodig. Haal rustig adem zonder te proberen het gevoel weg te duwen. Wacht dan rustig tot het wegebt en handel pas als je weer rustig bent.

			Doe alsof je een superheld bent

			Samenleven met een temperamentvol kind kan een behoorlijke uitdaging zijn. Op sommige momenten heb je engelengeduld of andere superkrachten nodig. Beeld jezelf in dat je een soort superheld bent. Trek in gedachten je superheldenpak aan als je merkt dat de situatie je boven het hoofd begint te groeien. Jij kunt in deze situatie misschien niet meer rustig handelen, maar de Superheld zal dit klusje wel even klaren. Je kunt dit eventueel ook tegen je kind zeggen: ‘Oei, dit gaat mijn pet te boven. Wacht even, ik transformeer mezelf even in Supermoeder.’

			Als ik mezelf ongeduldig of geïrriteerd voel worden en de neiging heb om mijn stem te verheffen of te gaan schreeuwen, doe ik net alsof ik Superwoman ben. In gedachten trek ik mijn Superwoman-pak aan (een beetje alsof ik Mega Mindy ben; ik ga er ook gewoon zo bij staan, en dit vertraagt automatisch mijn reactie) en als ik dan klaar ben, spreek ik mijn superkrachten (geduld, humor, relativerinsgvermogen) aan. Het klinkt vreselijk kinderachtig, maar tot nu toe is het voor mij het enige dat echt helpt.

			Knuffel je kind

			Niets helpt zo goed tegen gevoelens van boosheid en irritatie als een flinke dosis oxytocine. De gemakkelijkste manier om te voorkomen dat je echt boos gaat worden, is even flink knuffelen. ‘Ik voel me echt heel rot en een dikke knuffel van mijn dochter zou enorm helpen. Kom hier jij!’ Bijkomend voordeel is ook nog eens dat je je kind dan automatisch even uit de situatie haalt waar jij geïrriteerd van raakte. Als je eenmaal uitgeknuffeld bent, bespreek dan meteen even hoe jullie verder omgaan met de situatie op een manier waar jullie allebei blij van worden.

			Dwing jezelf om te glimlachen en rustig te praten

			Uit onderzoek blijkt dat je door te glimlachen je gemoedstoestand positief kunt beïnvloeden. Zelfs als je glimlach hartstikke nep is, krijgen je hersenen toch signalen dat je je fijn voelt. Ook de toon die je gebruikt, heeft invloed op hoe je je voelt. In plaats van gejaagd te gaan praten, dwing jezelf juist om langzamer en zachter te praten als je voelt dat je geïrriteerd of boos begint te worden.

			Verander je negatieve gedachten

			De meeste boosheid of irritatie wordt veroorzaakt door bepaalde gedachten. Als je kind bijvoorbeeld weigert om door te lopen in een drukke winkelstraat kun je je daar om verschillende redenen boos door gaan voelen. Gedachten als: Straks kom ik nog te laat bij school, Wat zullen de mensen wel niet van me denken of Mijn kind hoort gewoon naar mij te luisteren, kunnen ervoor zorgen dat je steeds bozer wordt.

			Gedachten zijn maar gedachten. Je kunt altijd besluiten om iets anders te denken. Dit geldt niet voor gevoelens. Als een gevoel er eenmaal is, kun je niet even beslissen om iets anders te voelen. Verander je negatieve gedachten dus voordat ze gezorgd hebben voor negatieve gevoelens.

			Vertel het aan je kind

			Vertel aan je kind dat je voortaan je stinkende best zal doen om altijd rustig te blijven. Door het tegen hem te zeggen, dwing je jezelf om het harder te proberen. Daarbij kan hij je er ook aan herinneren op momenten dat je toch onrustig, geïrriteerd of boos begint te worden.

			Soms werd ik gewoon zo kwaad op de kinderen dat ik niks anders kon dan schreeuwen. Vincent had daar niet zo heel veel last van, die haalde zijn schouders op alsof hij wel wist dat het eigenlijk niet zoveel met hem te maken had, maar Benjamin moest er altijd heel hard van huilen. Toen ik hem vertelde dat ik nooit meer zo boos op hem wilde worden keek hij me zo dankbaar aan dat ik er bijna van moest huilen. Hij is ook de eerste die roept: ‘Mama, weet je nog, je zou rustig blijven!’

			Vertel je kind dat jouw emmer ook kan overstromen

			Als je je kind verteld hebt over zijn emmer (hoofdstuk 2) en over wat er gebeurt als die te vol raakt, dan kun je die metafoor ook gebruiken om aan hem uit te leggen hoe jij je voelt. ‘Oei, help, mijn emmer is bijna vol. Wie helpt me om hem even leeg te gooien?’ of ‘Jongens, ik heb echt even jullie hulp nodig. Nog één druppel en ik stroom over.’

			Wat kun je doen als je toch overmand wordt door emoties?

			Ook al doe je je best om boosheid te voorkomen of deze om te buigen, de kans bestaat dat er toch momenten komen waarop de emotie het even van je overneemt. Dan kun je de volgende dingen nog proberen. Komt dit nog erg vaak voor, kijk dan wel weer even goed wat je nog meer kunt doen om het te voorkomen of ombuigen.

			Beslis om niet meer te schreeuwen tegen je kind

			Neem je heilig voor om, hoe emotioneel je ook bent, niet meer tegen je kind te schreeuwen. Veel ouders hebben diep vanbinnen nog een overtuiging die het rechtvaardigt dat ze af en toe schreeuwen. ‘Ik ben ook maar een mens’ of ‘Soms halen ze nu eenmaal het bloed onder mijn nagels vandaan’ of ‘Ze krijgen er heus niks van’ zijn allemaal gedachten die je kunnen weerhouden van echt stoppen met schreeuwen. Als je wilt stoppen, besluit dan echt om te stoppen.

			Ademhalen

			Voor sommige ouders helpt het om een paar keer heel diep adem te halen. Hiermee vertraag je je reactie (op dezelfde manier als tot tien tellen doet) en tegelijkertijd breng je je lichaam weer tot rust. Je kunt hierbij ook met je tenen wiebelen, dat helpt nog meer om terug te komen in je lichaam. Als je dit nu nog niet kan, besef dan dat je dit kunt leren. Het is gewoon een kwestie van oefenen. Het kan gemakkelijker zijn om dit met veel geluid te doen. Haal met veel geluid adem in door je neus en blaas hardop, en zo lang mogelijk, uit.

			Bekijk het van een afstandje

			Zet letterlijk een flinke stap achteruit en kijk van een afstandje naar de situatie. Hoe erg is het eigenlijk wat er nu gebeurt? In de meeste situaties is er geen enkel reëel gevaar. Vertel tegen jezelf, desnoods hardop, dat alles goedkomt en dat je veilig bent. ‘Ik ben veilig. Het is in orde. Ik kan dit.’ Herhaal dit zo lang als nodig is.

			Hang briefjes of andere reminders op

			Hang overal in huis briefjes of foto’s op met teksten die je helpen herinneren aan het feit dat je rustig wil blijven. Foto’s van je kind op zijn meest schattige moment bijvoorbeeld of een paar inspirerende quotes. Gewoon gekleurde rondjes of hartjes kunnen natuurlijk ook, zolang jij maar weet waarom ze er hangen.

			Ik had mezelf heilig voorgenomen om niet meer te schreeuwen. Schreeuwen leek altijd even op te luchten, maar ik voelde me altijd zo ellendig achteraf. Daniel had er echt heel veel last van en ik wilde ook geen schreeuwende moeder meer zijn. Het ging precies drie dagen goed voordat ik weer tekeerging. Ik heb toen door het hele huis hartjes opgehangen en de tekst Keep calm en blijf rustig. Ik heb nu al 22 dagen niet geschreeuwd.

			Schreeuw

			Heb je nog steeds een enorme behoefte om te schreeuwen, doe dat dan. Maar doe dit nooit tegen je kind. Tegen hem schreeuwen is heel beangstigend, dus loop liever even weg naar de gang of de wc of schreeuw de andere kant op. Gebruik ook nooit woorden als je schreeuwt. In al je emotie is de kans groot dat je dingen schreeuwt waar je later spijt van hebt. Daarnaast is het zo dat het gebruik van woorden je emoties alleen maar versterkt. Laat oerkreten of brul zoals Tarzan zou doen, maak zoveel geluid als je wilt, roep niet-bestaande woorden, maar gebruik nooit woorden die je emotie of frustratie weergeven. Pas als je emotioneel weer stabiel bent, kun je verwoorden wat je allemaal dwars zat.

			Doe iets anders wat niet schadelijk is voor je kind

			Je kunt ook een andere manier van ontladen zoeken. Ren een paar keer de trap op en af, spring op de trampoline, schud je hele lijf op en neer. Het maakt niet uit wat je doet, zolang het maar niet bedreigend is voor je kind. Heel hard op een kussen slaan of keihard met deuren gooien, bijvoorbeeld, kan heel beangstigend voor hem zijn.

			Soms voel ik me zo machteloos dat ik het liefst zou slaan. Eerst sloeg ik dan heel hard op de bank. Tot ik een keer opkeek en de blik in Mariekes ogen zag. Ze was gewoon echt bang. Nu ren ik naar de garage en spring twintig keer zo hard ik kan op en neer.

			Bied je excuses aan

			Als het toch een keer mislukt, bied dan altijd je excuses aan hem aan. Leg uit dat je niet zo had moeten reageren. Zorg ervoor dat het ook echte excuses zijn en geen woorden waarmee je de schuld alsnog bij je kind legt. ‘Sorry schat dat ik zo tegen je schreeuwde, maar ik werd echt gek van de herrie die je maakte’ is geen excuus omdat je de oorzaak van jouw reactie toch bij je kind legt. Leg je kind ook uit welke stappen je wilt zetten om het de volgende keer te voorkomen. Kinderen leren het meest door te kijken naar wat wij doen, dus op deze manier leert hij meteen hoe je op een volwassen manier omgaat met fouten die je maakt.

			Voel je niet schuldig als het een keer mislukt

			Nieuwe dingen leren kost tijd. En in die tijd zal het vast nog wel eens voorkomen dat je heel boos wordt en uitvalt tegen je kind. Voel je daar vooral niet schuldig over. Morgen is er weer een dag en het allermooiste aan kinderen is dat ze je iedere dag weer een nieuw begin gunnen. Wees dus niet boos op jezelf, daar heeft niemand wat aan, maar bedenk wel hoe je het de volgende keer anders gaat aanpakken. Falen is niet het vallen zelf, falen is als je niet meer opstaat.

			Hoe zorg je dat het leuk blijft?

			Je kind bieden wat hij nodig heeft, lukt natuurlijk alleen als je zelf ook krijgt wat jij nodig hebt. En dat is als ouder van een temperamentvol kind nog best een uitdaging. Je kind opvoeden kost behoorlijk wat tijd en energie en je loopt gemakkelijk de kans om zelf ondergesneeuwd te raken.

			Jij hebt ook het recht om het fijn te hebben.

			Zorg voor voldoende rustmomenten voor jezelf

			Rust nemen is belangrijk, maar staat bij veel mensen toch ergens onder aan hun prioriteitenlijstje. Door werken, het huishouden, sporten of met vrienden afspreken en tussen dat alles door ook nog voor je kinderen zorgen, blijft er nou eenmaal niet veel tijd over. Vermoeidheid is een van de belangrijkste veroorzakers van een somber gevoel. Doe er alles aan om zo uitgerust mogelijk te zijn. Wees streng voor jezelf en stuur jezelf op tijd naar bed. Af en toe een avond tegelijk met je kinderen gaan slapen kan ook wonderen doen.

			Het is zo verleidelijk om ’s avonds nog even mijn mail te lezen of Facebook te checken. Voordat ik het weet ben ik een uur verder. Ik weet zelf ook wel dat ik me dat eigenlijk niet kan permitteren. Sinds drie weken mag ik van mezelf na tien uur ’s avonds niet meer achter de computer waardoor ik een stuk eerder in bed lig. Ik ben sindsdien een stuk vrolijker.

			Vraag hulp van anderen

			Het opvoeden van een temperamentvol kind is een uitdaging. Het is ontzettend boeiend en je kunt een heleboel van hem leren, maar het kan soms ook behoorlijk zwaar zijn. Er is dan ook absoluut niks mis mee met vragen of anderen je kunnen helpen. Een buurvrouw die een halfuurtje op je kind past terwijl jij even in je eentje boodschappen doet, kan er misschien precies voor zorgen dat hij aan het einde van die dag niet in een driftbui belandt. Een vriendin die je kinderen meeneemt om een ijsje te gaan eten zodat jij even uitgebreid in bad kan, zorgt er wellicht voor dat jouw tank weer een paar dagen gevuld is. Wees vooral niet te trots om hulp te vragen, de meeste mensen helpen je heel graag en anders staat het ze volledig vrij om nee te zeggen.

			Doe genoeg leuke dingen

			Zorg dat je leven leuk is. Doe veel dingen waar jij blij van wordt. Denk eens goed na over waar je vrije tijd nu naar toe gaat en bedenk of deze dingen je genoeg voldoening opleveren. Sommige ouders worden zo moe van het samenleven met een temperamentvol kind, dat ze op de bank ploffen als de kinderen (eindelijk) in bed liggen. Als je daar oprecht gelukkig van wordt, doe dat dan vooral, maar de meeste ouders worden uiteindelijk toch blijer van andere dingen. Geef jezelf een schop onder je kont en ga iets doen waar je energie van krijgt: sporten, dansen, met vrienden een wijntje drinken, een goed boek lezen of iets anders waar je behoefte aan hebt.

			Vaak ben ik zo uitgeteld aan het einde van de dag, dat ik het liefst de televisie aanzet en niet meer van de bank kom. Op een gegeven moment was dat ook het enige dat ik nog deed. Ik zat iedere avond wel twee uur voor dat kastje te gapen, maar echt blij werd ik er niet van. Nu kijken we alleen nog maar in het weekend tv; de andere avonden doe ik aan yoga, spreken we af met vrienden of ga ik naar het theater. Het lijkt wel alsof ik opeens veel meer tijd heb. Al die dingen waarvan ik dacht dat ik er geen tijd mee voor had, blijken prima te kunnen.

			Gebruik de behoefte aan verbinding van je kind in je eigen voordeel

			Je kind heeft heel veel behoefte aan verbinding, soms misschien zoveel dat je er gek van wordt. Je daartegen verzetten heeft meestal weinig zin, daar raak je alleen maar gefrustreerd van. Probeer om zelf ook op te laden tijdens die momenten van verbinding. Als je het irritant vindt dat je kind je steeds komt storen, dan voelt een gesprekje of knuffelen met je kind als een enorme belasting. Probeer het om te draaien en juist te genieten van het feit dat je kind zoveel met jou samen wil zijn.

			Ga altijd op een fijne manier weg bij je kind

			Als je, net voordat je afscheid neemt van je kind, een discussie met hem hebt gehad of boos op hem bent, herstel dit dan altijd voordat je weggaat. Doe je dit niet, dan neem je dat vervelende gevoel met je mee en kan het gebeuren dat je de hele dag op je werk zit met een knoop in je maag of dat jij met een vervelend gevoel beneden zit terwijl je kind al ligt te slapen. Maak het eerst goed met je kind, knuffel hem en ga met een goed gevoel weg.

			Neem regelmatig de tijd om te kijken naar je kind

			Ga regelmatig een kwartiertje zitten om naar je kind te kijken als hij fijn zit te spelen. Doe even niets anders, behalve rustig zitten en genieten van wat je ziet. Leg die telefoon of iPad aan de kant, bedwing je behoefte om nog even snel een wasje te draaien of de kamer te stofzuigen en snuif alle leuke dingen van je kind op. Kijk hoe geconcentreerd hij probeert om binnen de lijntjes te blijven, hoeveel fantasie hij gebruikt bij zijn spel of hoe zorgzaam en lief hij is voor zijn poppen. Je brengt nu eenmaal veel tijd door met je kind, dan kun je er maar beter van genieten.

			Kijk of je nog irrealistische verwachtingen hebt en laat die los

			Je kunt pas ergens teleurgesteld over raken als je eerst een verwachting hebt. Een eenvoudige manier om teleurstellingen te voorkomen is zorgen dat je geen irrealistische verwachtingen hebt. Als je bijvoorbeeld blijft verwachten dat je kind helemaal uit zichzelf zijn kamer opruimt, baal je iedere keer als hij dat niet doet. Je kunt er ook voor kiezen om je erbij neer te leggen dat je altijd een beetje creatief moet zijn om hem zover te krijgen. Kijk eens goed welke dingen je nog steeds frustrerend of vervelend vindt en denk na of je er iets aan kunt veranderen. Kan dit niet of ben je hier al heel lang niet in geslaagd, laat het dan los.

			Ik zou zo’n moeder worden die haar kind overal mee naar toe zou nemen. Ik zag het al helemaal voor me. Samen uit eten, lekker de stad in om te winkelen, en als ze groter was zou ik haar gewoon meenemen naar de festivals waar ik voorheen alleen naartoe ging. De allereerste keer lunchen met Mali werd een grote teleurstelling. Ze was een paar maanden oud en krijste de hele boel bij elkaar. Mijn vriendin zat tegenover me met haar baby van drie weken jonger en die gaf geen kik. Och, ze heeft gewoon haar dag niet, dacht ik toen nog. Inmiddels weet ik wel dat ik mijn verwachtingen gewoon moet bijstellen. Zeker omdat die vriendin met haar dochter wel al die dingen doet die ik ook graag met Mali had gedaan vind ik dat soms nog best lastig, maar het lukt me steeds beter om dit echt te accepteren. Nu ruilen we wel eens om. Dan gaat mijn vriendin met Mali op het strand wandelen en neem ik haar dochter mee om lekker te winkelen.

			Schrijf iedere avond op waar je die dag van genoten hebt

			Af en toe een keer balen of de pest in hebben, is natuurlijk prima. Er is niemand die verwacht dat je altijd vrolijk en blij door het leven gaat. Maar als je je overwegend vervelend voelt, is het verstandig daar iets aan te doen. Schrijf een week lang minstens drie dingen op die je die dag leuk vond. Kun je er geen drie bedenken, denk dan harder. Het hoeven geen grote dingen te zijn, je kunt ook genoten hebben van vijf minuten ongestoord douchen, de tekening die je kind voor je maakte of het kopje thee dat je ongevraagd van je partner kreeg.

			Er was echt een tijd dat ik er niets meer aan vond. Ik betrapte mezelf op gedachten als: Was ik er maar nooit aan begonnen of: Waarom heb ik toch zo’n moeilijk kind? Toen ik een keer voor de zoveelste keer tegen een vriendin zat te mopperen, keek ze me aan en zei: ‘Luister, ik vind het echt heel rot voor je allemaal. Maar de situatie is zoals hij is en je kunt twee dingen doen: zwelgen in zelfmedelijden of kijken naar wat er wel leuk is.’ Op het moment zelf kon ik haar wel wat doen natuurlijk, maar ik heb haar advies ter harte genomen en ik ben gaan kijken naar alle leuke dingen in mijn leven. De situatie is inderdaad niet veranderd, maar de manier waarop ik het ervaar wel degelijk.

			Als je zelf temperamentvol bent

			Natuurlijk speelt je eigen temperament ook een rol in de relatie met je kind. Veel ouders van temperamentvolle kinderen zijn zelf ook temperamentvoller. Dit heeft een aantal voordelen.

			Je snapt je kind beter

			Als je zelf ook temperamentvol bent, kun je je waarschijnlijk beter inleven in je kind. Je snapt dat kritiek hard aan kan komen, je vindt het volstrekt logisch dat kleren vervelend kunnen zitten en je kunt je waarschijnlijk heel goed voorstellen dat zomaar orders opvolgen erg lastig voor hem is.

			Je zult van nature al meer dingen doen die passen bij de behoeften van je kind omdat die vaker overeenkomen met je eigen behoeften

			Als je zelf bijvoorbeeld ook sneller last hebt van te veel prikkels, zul je bepaalde situaties en plekken sowieso al meer mijden omdat je er zelf last van hebt. Ook zul je waarschijnlijk al meer ontspanning op het programma hebben staan, gewoon omdat je die zelf nodig hebt. En als je zelf veel behoefte hebt aan verbinding, doe je waarschijnlijk automatisch meer dingen die de verbinding met je kind bevorderen.

			Maar natuurlijk kan zelf temperamentvol zijn ook wel eens heel lastig zijn.

			Je kunt zelf ook sneller overprikkeld raken

			Zeker als je meerdere kinderen hebt, kan een dag voor jou ook weleens te veel prikkels bevatten. Samenwonen met meerdere mensen is soms behoorlijk hectisch, en rust en ontspanning schieten er dan al snel bij in. Tel daar de heftige emoties van je kind nog bij op en ook jouw emmer zit vlug te vol. Hierdoor is rustig blijven een stuk lastiger. In het begin van dit hoofdstuk heb je al kunnen lezen wat je hieraan kunt doen. Dit geldt voor jou dus nog meer dan voor een niet-temperamentvolle ouder.

			Je kind kan ook juist last hebben van jouw spanning

			Als je zelf temperamentvol bent, kun je meer last hebben van spanning. En omdat je kind het in bepaalde situaties ook gewoon lastig heeft, kan dit bij jou nog meer spanning oproepen omdat je graag wilt dat het goed met hem gaat. Daarbij kan je eigen behoefte voor controle ervoor zorgen dat je sommige dingen moeilijker kunt loslaten en dat je gespannen raakt als je geen invloed hebt op de situatie. Dat is heel menselijk en voor een temperamentvol iemand ook heel logisch, maar voor je kind maakt dit het extra moeilijk. Hij kijkt namelijk het eerst naar zijn ouders of iets veilig is. Als jij gespannen bent, straal je daarmee uit dat er ‘gevaar’ dreigt en hierdoor versterk je hem in zijn eigen angst.

			Als je jezelf gespannen voelt, adem dan een paar keer diep in en uit en zeg eerlijk tegen je kind hoe je je voelt. Net doen alsof werkt namelijk toch niet bij een temperamentvol kind, hij voelt wat jij voelt. Zeg bijvoorbeeld iets als: ‘Ik ben een beetje gespannen omdat ik niet zo goed weet hoe het straks op dat feestje zal gaan.’ En relativeer het daarna direct door iets te zeggen als: ‘Maar dat is natuurlijk nergens voor nodig, want we zijn wel eens vaker op een feestje geweest en toen is het ons ook gelukt.’

			De kans bestaat dat je je te veel identificeert met je kind

			Als je zelf temperamentvol bent, zul je waarschijnlijk veel van jezelf herkennen in je kind. Dat is natuurlijk mooi, maar het gevaar bestaat dat je hem daardoor eigenschappen, emoties en gedachten gaat toedichten die niet zozeer bij je kind passen, maar eerder bij jezelf horen, of dat je je eigen ervaringen van vroeger een voorspeller laat zijn voor wat hem later misschien zal overkomen. Ook al heb je een aantal dezelfde eigenschappen, hij is toch zijn eigen unieke zelf en hij zal bepaalde dingen soms heel anders ervaren dan jij. Het is belangrijk om je daar bewust van te zijn.

			Zelf voelde ik me vroeger heel snel afgewezen. Ik kon daar heel onzeker van worden. Als een vriendinnetje een keer onaardig deed, lag ik daar echt wakker van. Ik heb heel lang gedacht dat mijn dochter dat ook had. Laatst liep een vriendinnetje van mijn dochter boos weg naar huis nadat ze ruzie hadden gehad. Ik had zo te doen met mijn dochter dat ik er bijna buikpijn van had. ‘Mam, doe niet zo gek,’ zei mijn dochter, ‘dat gaat wel weer over. Morgen doet ze weer normaal hoor.’

			Heel oude wonden

			Als je zelf ook temperamentvol bent, is er een reële mogelijkheid dat je zelf vroeger niet hebt gekregen wat je nodig had of dat je je vaak niet begrepen hebt gevoeld. Het is goed mogelijk dat je daar tot op de dag van vandaag nog wel eens last van hebt. Dit kan het opvoeden van je kind extra lastig maken. Je kind kan je confronteren met wat je vroeger hebt moeten missen of oude wonden openrijten zonder dat hij zich daarvan bewust is. In dit boek ga ik hier verder niet op in, maar als je nog dit soort oud zeer bij je draagt, kijk dan of je daar wat aan kunt doen.

			Ik herken zoveel van mezelf in mijn dochter. Zelf was ik precies zo. Mijn ouders hebben mij nooit begrepen en ik heb me zo vaak ongelukkig gevoeld. Als ik dan zie wat voor band ik nu met mijn dochter heb, kan ik opnieuw verdrietig worden dat ik dat zelf vroeger heb moeten missen. Ik neem het mijn ouders niet kwalijk, ik zie zelf ook hoe lastig het is om iemand met ons temperament op te voeden, maar het doet soms wel nog pijn.

			Accepteer jezelf ook

			Het kan ook zijn dat je je eigen temperament ook nog niet helemaal hebt geaccepteerd. Veel temperamentvolle mensen willen, door hun gevoeligheid en behoefte aan verbinding, meer voldoen aan wat anderen van hen verwachten. Zeker als je vroeger vaak opmerkingen te horen hebt gekregen als: ‘Stel je toch niet zo aan’, ‘Drijf toch niet steeds zo je zin door’ of ‘Wat ben je toch pietluttig’, kan het zo zijn dat je onbewust dit soort karaktertrekken in jezelf afwijst.

			Kinderen leren meer van wat we doen dan van wat we zeggen, dus als jij jezelf nog niet volledig accepteert, is dat voor hen ook moeilijker. Daarbij is het voor jezelf natuurlijk ook veel fijner om te weten dat je er mag zijn en dat je over een aantal heel mooie eigenschappen beschikt.

			Dat ik zelf nogal gevoelig ben, durf ik eigenlijk nog steeds niet hardop te zeggen. Want ik houd niet van aanstelleritis, van op elke slak zout leggen, van gezeur, van truttigheid. Maar feit is dat de wereld mij vaak overweldigt, lawaai en felle kleuren me fysiek pijn kunnen doen, ik van verre zie hoe het met mensen gaat en op mijn bijna veertigste mijn tranen wegslik als iemand voordringt bij de bakker. Als kind wist ik al dat sociaal zijn, meedoen, zeggen wat je denkt en niet over je laten lopen de norm is. Nog steeds wil ik niet afwijken. Niet opvallen. En dat wens ik ook voor mijn kinderen niet. Maar ik wil ook dat ze leren zijn wie ze zijn. En dat dat goed is.

		

	


	
		
			Hoofdstuk 7

			Lastige situaties voor een temperamentvol kind

			Sommige situaties en gebeurtenissen zijn extra lastig voor een temperamentvol kind. In dit hoofdstuk zoom ik verder in op een aantal onderwerpen die voor veel temperamentvolle kinderen moeilijk verlopen.

			Eten

			Eten kan een behoorlijk issue zijn met een temperamentvol kind. En eigenlijk is dat niet zo gek. Als je heel opmerkzaam en gevoelig bent, dan proef je alles beter. Daarnaast laat een temperamentvol kind zich gewoonweg niet dwingen om dingen te eten die hij niet wil en als dit al wel zou lukken, dan is het heel slecht voor de ontwikkeling van een gezond eetpatroon én voor de relatie die je hebt met je kind.

			Soms gaat het ook helemaal niet om het eten zelf. Als een kind het gevoel krijgt dat hij te weinig controle heeft over zijn leven, kan het simpelweg weigeren van eten een manier zijn waarop hij de machtsbalans probeert te herstellen. Als er veel dingen zijn waar je nu strijd over hebt met je kind, kan het zinvoller zijn om eerst daar aandacht aan te besteden en daarna pas aan het eten. Soms gaat het eten vanzelf al beter als er verder meer harmonie, rust en ontspanning is. Als dit niet het geval is kun je er altijd nog mee aan de slag.

			Voordat je aan de slag kunt met het eten zelf, is het belangrijk om de goede voorwaarden te creëren. De sfeer aan tafel moet goed zijn en je kind moet etenstijd weer leuk gaan vinden, zelfs als hij niets eet. Hiervoor is het uiteraard wel belangrijk dat je je geen zorgen meer maakt over het eetgedrag. Dat voelt je kind feilloos aan en dat zal de situatie alleen maar verergeren. Soms is dit gemakkelijker gezegd dan gedaan. Maak je je nu nog steeds zorgen, probeer dan eerst de volgende dingen.

			Houd een dagboekje bij

			Schrijf eens een week lang op wat je kind allemaal binnenkrijgt. Heel vaak eet hij meer dan je denkt. Dit kan heel geruststellend werken. Ben je tijdens het bekijken van het dagboek nog steeds van mening dat hij te weinig voedingsstoffen binnenkrijgt, overleg dan met een diëtiste. Zij kan je adviseren over hoe je bepaalde tekorten kunt aanvullen, eventueel tijdelijk met extra vitamines uit een potje.

			Kijk naar de gezondheid van je kind

			Als je kind gewoon gezond is, genoeg energie heeft en weinig ziek is, dan gaat het waarschijnlijk wel goed met hem. Zoek geen problemen waar ze niet zijn. Het eerste probleem dat je wil verhelpen, is de strijd die je over eten hebt of de afkeer die je kind heeft van de eetmomenten. Pas als dat is opgelost ga je je druk maken over het volgende. Of niet, want soms lost dat zich dan ook vanzelf op.

			Denk aan de lange termijn

			Een gezond eetpatroon ontwikkelen kan even (of heel lang) duren. Uiteindelijk is het belangrijker dat hij gedurende zijn hele leven gezond eet dan of hij deze week wel voldoende sperzieboontjes eet. Er bestaan kinderen die jarenlang geleefd hebben op alleen maar boterhammen en een appeltje en die toch zijn uitgegroeid tot gezonde volwassenen. Uiteraard wil je je kind een gezond eetpatroon meegeven, maar dat hoeft niet van vandaag op morgen.

			Als je je geen zorgen meer maakt, zorg er dan voor dat het weer leuk wordt aan tafel. Haal om te beginnen de druk van het moeten eten eraf. Vertel tegen je kind dat je wel samen aan tafel wil zitten, maar dat hij zelf mag bepalen hoeveel hij eet. Laat hem zelf kiezen wat en hoeveel hij opschept en opeet. Het gaat alleen nog maar om het samenzijn. Vertel elkaar leuke verhalen over wat je die dag gedaan hebt, doe spelletjes, doe alsof je in een superchic restaurant zit of doe eens gek en eet een keer onder de tafel op een picknickkleed. Het gaat erom dat je de negatieve associatie die om het eten hangt volledig doorbreekt.

			Probeer te accepteren dat je kind een fijnproever is. Temperamentvolle kinderen hebben vaak een ontzettend goed smaakvermogen. Sommigen kunnen zelfs letterlijk het verschil tussen twee verschillende merken appelsap proeven. Als je zelf helemaal niet zo gevoelig bent voor dit soort verschillen, is het soms lastig om begrip op te kunnen brengen voor het feit dat je kind de lasagne met courgette heerlijk vindt, maar dat hij ervan walgt als je er aubergine in stopt. En ja, dat kan inderdaad heel lastig zijn, maar hij doet het niet om je te pesten. Hij zal moeten leren om daarmee om te gaan, maar dat heeft nu eenmaal veel tijd nodig.

			Maar vanzelfsprekend wil je als ouder toch graag dat ze zo veel mogelijk gezonde dingen binnen krijgen. Daarom geef ik hier een paar mogelijkheden die het waarschijnlijk makkelijker maken voor je kind om dit te doen.

			Creëer een avondmaaltijd van allemaal losse ‘elementen

			Voor sommige kinderen werkt het goed als ze iets te kiezen hebben. In plaats van allerlei ingrediënten door elkaar te mengen of te bewerken kun je ook eens een schaal maken met allerlei losse dingen. Een bergje pasta, een hoopje bloemkool, een paar stukken komkommer, plakjes worst en wat worteltjes vormen met elkaar ook een prima maaltijd. Of zet allerlei verschillende bakjes met gezonde dingen neer die hij in een wrap of broodje kan stoppen.

			Sommige kinderen vinden het heel vervelend als verschillende ingrediënten elkaar aanraken. Koop dan een bord met vakjes zodat de pastasaus niet in aanraking komt met bijvoorbeeld de groente.

			Maak kleine variaties op iets wat je kind wel lekker vindt

			Als je kind gek is op lasagne, eet dat dan gerust iedere week en stop er steeds een ander ingrediënt in. Houdt je kind heel erg van soep, ga dan op zoek naar zo veel mogelijk lekkere recepten die steeds een klein beetje anders zijn.

			Geef groenten en fruit verdeeld over de dag

			De meeste kinderen zijn aan het einde van de dag erg moe en overprikkeld. Als ze dan ook nog iets moeten eten waar ze moeite mee hebben, is dat vaak net te veel gevraagd. Als je ervoor zorgt dat je kind overdag al voldoende groenten en fruit binnen heeft gekregen, hoef je je tijdens de avondmaaltijd niet meer druk te maken over wat hij binnen krijgt. Stop wat tomaatjes in zijn broodtrommel, zet komkommer, paprika en worteltjes neer als hij uit school komt of maak een smoothie van groenten voor bij de lunch.

			Zet een schaaltje groente klaar terwijl jij het eten kookt

			Voor veel kinderen is het tijdstip waarop gegeten wordt te laat. Zij hebben al eerder honger. Tegen de tijd dat je dan aan tafel gaat, zijn ze over hun honger heen en hoeven ze niet veel meer. Soms helpt het om alvast wat groente neer te zetten terwijl jij aan het koken bent. Sommige kinderen komen tijdens het koken ook al een beetje bedelen om eten. Zeg dan juist niet dat ze hoeven te wachten tot het etenstijd is, maar laat ze al wat gezonds snaaien.

			Bewaar eten van de dag ervoor dat je kind wel lust

			Natuurlijk wil je ook dingen bereiden die je zelf lekker vindt zonder altijd rekening te hoeven houden met wat je kind lust. Kook dan de ene dag een dubbele hoeveelheid van iets wat hij wel lust en warm dat de tweede dag voor hem op, terwijl je voor jezelf iets anders klaarmaakt. Zo krijgt hij voldoende vitamines binnen en eet je zelf ook lekker.

			Laat je kinderen meedenken over de planning

			Maak aan het begin van de week een planning en vraag wat je kinderen willen eten. Schep kaders waarbinnen dit mag, bijvoorbeeld door te zeggen dat er altijd een groente bij moet zitten.

			Laat je kinderen (helpen) met koken

			Kinderen vinden het vaak heel leuk om te helpen met koken. Als ze groter zijn willen ze vaak graag helemaal zelf iets bereiden. Iets wat je kind zelf heeft klaargemaakt, wil hij eerder proeven. Daarnaast ben je dan ook niet degene die altijd staat te zwoegen op een maaltijd die toch niemand lust. Dat kan helpen om minder geïrriteerd te zijn als je weer een keer je stinkende best hebt gedaan en je kind vindt het na één hap wel welletjes.

			Pureer het eten of geef het in soepvorm

			Sommige temperamentvolle kinderen hebben een verschrikkelijke hekel aan structuur. Kleine harde stukjes in het eten of een korrelige substantie is genoeg om ze aan het kokhalzen te krijgen. Voor deze kinderen kan het fijn zijn als je het eten (een tijdje) pureert of in soepvorm geeft. Ze wennen dan wel aan de smaak. Na verloop van tijd pureer je het minder en voeg je steeds wat meer stukjes toe.

			Tot zover de dingen die je kunt proberen om je kind gezond te laten eten. Daarnaast wil je waarschijnlijk ook proberen om hem meer dingen te laten lusten. Begin hier pas mee op het moment dat er geen strijd meer is over eten. Onderstaande suggesties werken namelijk pas als er een heel fijne sfeer aan tafel heerst en als je je er geen zorgen meer over maakt of hij wel voldoende binnen krijgt. Zodra hij het gevoel krijgt dat jij je nog zorgen maakt of dat je hem iets wil opleggen, ben je weer terug bij af.

			Maak gebruik van intrinsieke motivatie

			Zolang je kind denkt dat hij gezond moet eten omdat jij vindt dat dat moet, zal hij niet zo gemotiveerd zijn. Hij moet ontdekken dat hij er zelf belang bij heeft als hij meer lust. Leg bijvoorbeeld uit wat bepaalde voedingsstoffen met je lichaam doen. Als hij ziet dat hij misschien nog beter kan voetballen als hij meer groenten eet, heeft hij er meer belang bij om zijn broccoli op te eten dan wanneer dat is ‘omdat het zo gezond is’. Daarnaast kan het helpen als je kind wat vaker bij vriendjes gaat eten. Dat vinden ze vaak heel leuk en ook hierbij hebben ze er belang bij dat ze meer lusten.

			Onze dochter had geen enkele motivatie om nieuwe dingen te leren eten. Totdat ze een keer werd uitgenodigd bij een vriendinnetje. Ze wilde heel graag, maar durfde niet omdat ze bang was dat ze het eten niet zou lusten. Hier ben ik gelijk op ingehaakt. ‘Ja, ik snap dat dat lastig is,’ zei ik. ‘Wat zou het fijn zijn als je wat meer zou lusten, hè? Zullen we een plannetje bedenken om dat te leren?’ Nu introduceren we iedere week een nieuwe groente en doet ze echt haar best om het lekker te gaan vinden.

			Zien eten doet eten, hoelang dit ook duurt

			Veel temperamentvolle kinderen hebben veel tijd nodig voordat ze ergens aan gewend zijn. Het leren kennen van nieuwe gerechten kan dan ook een hele tijd duren. Voor alle kinderen geldt dat ze gemiddeld vijftien keer iets moeten proeven voordat ze gewend zijn aan een nieuwe smaak, maar voor een temperamentvol kind kan het al een hele poos duren voordat ze überhaupt iets willen proeven. Daarom kan het toch effectief zijn om zelf bepaalde dingen te blijven eten terwijl je kind naast je iets anders eet. De eerste drie keer zal hij misschien al een vies gezicht trekken terwijl hij ernaar kijkt, maar bij de tiende keer durft hij al even te ruiken. En op een dag, als hij lekker in zijn vel zit, krijg je hem misschien zelfs zover dat hij durft te proeven.

			Maak het gemakkelijk voor je kind om iets te proeven

			Als je kind iets moet proeven waar hij echt een afkeer van heeft en hij moet het vervolgens ook nog doorslikken, dan kan alleen al dat idee ervoor zorgen dat hij niet eens meer echt kán proeven. Proeven betekent de smaak en textuur in je mond hebben en dat wil dus niet zeggen dat het ook daadwerkelijk doorgeslikt moet worden. Geef hem daarom een servetje en zeg dat hij het gerust uit mag spugen. Vind je dit een smerig idee, bedenk dan maar dat sommeliers dit ook met wijn doen. Dat komt een beetje op hetzelfde neer.

			Vertel over wat hij vroeger niet lustte en nu wel

			Kinderen denken vaak in lusten of niet lusten alsof dat een vaststaand feit is. Je kunt hen laten inzien dat daar groei in zit door te benoemen wat je kind vroeger allemaal niet lustte en nu wel. Als hij zegt dat hij iets niet lust, kun je ook reageren met: ‘Natuurlijk lust je dit nog niet. Je hebt het nog nooit gegeten. Nieuwe dingen leren lusten duurt wel even. Laat maar weten wanneer je het een keertje wil proeven.’

			Verstop wat je kind niet lekker vindt in het eten en vertel hem achteraf wat hij gegeten heeft

			Pureer bijvoorbeeld eens een wortel door de pastasaus of gooi ministukjes prei in de soep die zo klein zijn dat hij ze ongemerkt opeet. Als je dan klaar bent met eten vertel je het. ‘Weet je wat jij net gegeten hebt? Prei!’ Doe dit met een brede glimlach en vanuit verbinding. Hij moet voelen dat je dit hebt gedaan om hem te helpen. Als hij er een ‘zie je nou dat je het wel lust’ in voelt, eet hij daarna nooit meer iets waarvan hij niet zeker weet wat het is.

			Laat je kind de dingen die hij niet lekker vindt er gerust uit vissen

			Je bent misschien geneigd om sommige ingrediënten helemaal uit bepaalde gerechten weg te laten. Als je kind weet dat hij de dingen die hij echt niet lust er zelf gewoon netjes uit mag halen, kan het helpen om ze er juist wel in te stoppen. Hij ziet ze dan in ieder geval weer een keer en op een dag besluit hij wellicht om er een klein hapje van te nemen.

			Geef het goede voorbeeld

			Als je kind ziet dat jij veel verschillende gerechten uitprobeert en altijd alles opeet, is de kans groot dat hij dat later ook zal doen. Probeer dus zelf altijd veel nieuwe dingen uit en als er iets is wat je nu nog niet lust, leer ze dan eten. Doe dit samen met je kind. Op die manier zorg je meteen weer voor meer verbinding.

			Slapen

			Voor sommige temperamentvolle kinderen is slapen een groot probleem. Dit kan verschillende oorzaken hebben en elke oorzaak vraagt om een andere oplossing. Kijk dus vooral goed naar wat bij jouw kind de reden kan zijn dat hij moeilijk in slaapt valt.

			Er valt heel veel te vertellen over slapen. Ik zou er een heel boek mee kunnen vullen. Ik volsta hier met een aantal dingen die je kunt uitproberen om je kind gemakkelijk in slaap te laten vallen.

			Behoefte aan controle

			Voor sommige kinderen is slapen erg moeilijk omdat ze de controle moeilijk los kunnen laten. In slaap vallen heeft natuurlijk heel erg met loslaten te maken. Je moet de dag, je gedachten en zorgen kunnen loslaten en je lichaam moet ook de spanning kunnen loslaten voordat je lekker kunt slapen. Het is daarom heel belangrijk dat je zelf geen stress toevoegt. Als jij onrustig of gejaagd bent, zal je kind die onrust overnemen en vervolgens nog veel moeilijker in slaap komen. Je doel moet dan ook eigenlijk niet zijn om hem zo vlug mogelijk in bed te krijgen (hoe graag je dat misschien aan het einde van een drukke dag ook zou willen), maar om hem te helpen zich te ontspannen.

			Zorg dat je zelf relaxed bent, probeer er vertrouwen in te hebben dat het wel goed komt en kijk meer naar je kind dan naar de klok. Kijk wat hij nodig heeft om tot rust te komen en probeer daarin te voorzien.

			Aan het einde van de dag ben ik soms echt gesloopt. Ik heb overdag mijn handen vol aan twee peuters en een temperamentvolle dochter en heb ’s avonds ook gewoon rust nodig. Eerst was mijn doel om ze voor halfacht in bed hebben, maar Eliane kwam dan daarna nog rustig vijf keer naar beneden, waardoor het vaak toch bijna negen uur was voordat ze sliep. Op een gegeven moment heb ik het echt losgelaten. Ik leg de peuters om zeven uur in bed en vervolgens neem ik alle tijd die nodig is om Eliane zich te laten ontspannen. We kletsen wat, ik lees voor of we knuffelen op haar kamer zonder dat ik op de klok kijk. In de praktijk ben ik nu vaak gewoon om kwart voor acht beneden en Eliane slaapt nog geen tien minuten later.

			Help hem om de dag los te laten

			Je kunt je kind ook helpen om de dag los te laten door symbolisch afscheid te nemen van de dag. Dit kun je op verschillende manieren doen. Bedenk maar gewoon iets wat bij jullie past. Laat hem bijvoorbeeld vertellen welke leuke en vervelende dingen hij heeft meegemaakt, schrijf die kort op een briefje en stop dat vervolgens in een doosje. Of laat hem rechtop staan en pak een doekje waarmee je de dag van hem af wrijft.

			Voordat Efrat gaat slapen, zeggen we eerst altijd een zelfbedacht versje op: ‘Dag lieve dag, jij bent nu voorbij. Ik ga nu slapen, daar hoor jij niet bij. Morgen mag jij er weer zijn, maar nu vind ik slapen heel fijn.’ We hebben dit ook boven zijn bed gehangen en dit helpt hem echt om de omschakeling te maken.

			Zorg dat je kind meer ‘in zijn lichaam’ komt

			Een andere manier om je kind te helpen is door hem ‘uit zijn hoofd’ te halen. Veel temperamentvolle kinderen beleven hun hele dag ’s avonds in hun hoofd nog eens opnieuw. Zolang je kind nog te veel denkt is het moeilijker om rust te vinden. Je kunt dan bijvoorbeeld zijn voeten masseren, over zijn rugje wrijven of zachtjes de slapen strelen. Praat hier ook niet meer (te veel) bij. Steeds als je ergens over praat, zet je zijn hoofd juist weer aan en dat was nou net niet de bedoeling.

			Laat hem zelf beslissen hoe laat hij gaat slapen.

			Het feit dat iemand anders voor hem bepaalt hoe laat hij moet gaan slapen kan botsen met de enorme behoefte aan controle van een temperamentvol kind. Hij wil graag zelf bepalen wanneer hij naar bed gaat. Voor sommige kinderen werkt het prima om hun die ruimte te geven. Je kunt bijvoorbeeld het bedritueel beperken tot de dingen waar je kind jouw hulp bij nodig heeft, zodat je zelf niet de hele avond stand-by hoeft te staan. Vervolgens kun je hem nog even in zijn pyjama laten spelen of een boekje laten lezen tot het moment waarop hij zelf aangeeft naar bed te willen. Op die manier leert hij hier zelf ook verstandig mee om te gaan en dat is fijn voor later. Wel is het handig om alle schermen op een bepaalde tijd uit te zetten. Zolang je kind nog achter een scherm zit, zal hij niet goed aanvoelen dat hij moe is en dan werkt het hele idee niet.

			Wiebe naar bed brengen was altijd een groot drama. Als hij, na veel gedoe, eindelijk in bed lag, sliep hij vaak binnen drie minuten, maar voordat we zover waren was ik zelf vaak ook al uitgeput. Op een gegeven moment heb ik het met hem besproken. ‘Wat vind je dan zo vervelend?’ vroeg ik. ‘Ik wil het gewoon zelf bepalen,’ zei hij daarop. Natuurlijk snap ik dat best, maar hij vindt het wel fijn als ik hem voorlees voordat hij naar bed gaat en ik heb geen zin om dat om negen uur ’s avonds nog te moeten doen. We hebben nu samen afgesproken dat ik hem om halfacht een boekje voorlees en dat hij daarna zo lang mag spelen als hij wil. Hij komt me even vertellen als hij echt gaat slapen zodat ik hem nog een kus kan geven. Dat is echt zelden later dan kwart voor acht.

			Kies het goede moment

			Sommige kinderen zijn echt niet in staat om zelf te beslissen hoe laat ze naar bed moeten. Zij blijven maar door stuiteren en zijn uiteindelijk volledig overprikkeld. Dan zul je ze hier uiteraard bij moeten helpen. Kijk dan heel goed wanneer je kind moe begint te worden en laat dat een teken zijn dat het bedtijd is. Als je naar de klok kijkt om te bepalen hoe laat hij naar bed moet, dan kan het zo zijn dat hij nog niet moe genoeg is of, en dat is veel waarschijnlijker bij een temperamentvol kind, dat hij juist al over zijn slaap heen is. Als je kind bijvoorbeeld om halfzeven al heel moe was, maar jij brengt hem pas om zeven uur naar bed, dan kan hij zichzelf zo hebben ‘opgepompt’ om maar wakker te blijven dat het hem dan niet meer lukt om in slaap te komen. Je zult dan weer moeten wachten op het volgende moment dat je kind echt moe begint te worden en dat kan zomaar een uur later zijn. Volgens veel ouders van temperamentvolle kinderen is hun kind eigenlijk veel eerder moe dan ze eerst dachten en valt hij sneller in slaap, juist doordat ze hem veel eerder naar bed brengen.

			Behoefte aan verbinding

			Er zijn ook kinderen die zo’n grote behoefte hebben aan verbinding dat ze het heel naar vinden om in hun eentje in bed te liggen. Hierdoor raken ze weer gespannen en dit kan er vervolgens voor zorgen dat ze helemaal niet meer in slaap kunnen komen. Als dit voor jouw kind ook geldt, kijk dan hoe je tegemoet kunt komen aan die behoefte. Hier vind je een aantal suggesties, maar kijk vooral naar wat bij jouw kind past.

			Eindig de dag samen in het bed van je kind

			Ga gewoon even bij je kind in bed liggen als hij gaat slapen. Knuffel hem net zolang totdat hij heel slaperig is en ga dan pas weg. Protesteert hij, blijf dan gerust wat langer en probeer het een paar minuten later opnieuw. Zeker als er voorheen veel strijd is geweest tijdens het naar bed gaan of als hij van zichzelf al heel gespannen is voordat hij gaat slapen, kan het gebeuren dat je pas weg kunt als hij slaapt. Dat geeft niks, je doel is nu dat je kind zo relaxed is dat hij in slaap kan vallen. Hij hoeft dat nog niet alleen te kunnen. Als je dit vaak herhaalt, komt er vanzelf een moment waarop je kunt vertrekken als hij bijna in slaapt valt, en na verloop van tijd kun je zelfs weg als hij nog gewoon wakker is.

			Ties is ’s avonds heel gespannen. Hij blijft maar rechtop zitten en bewegen in zijn bed. Hij kwam er eerst ook rustig nog 35 keer (niet overdreven) uit. Niet omdat hij niet moe was, maar gewoon omdat hij de rust niet kon vinden. Als ik bij hem ga liggen en zijn rug masseer, lukt het hem wel om te ontspannen. Omdat ik vaak te horen had gekregen dat kinderen zelf in slaap moeten vallen, was ik er eerst heel huiverig voor om bij hem te blijven. Nu doe ik het gewoon en het werkt prima. Dit is echt ons moment samen en hij slaapt nu veel rustiger. Ook ’s nachts wordt hij nu minder vaak wakker, ik denk doordat hij minder onrust in zijn lijf heeft.

			Blijf rommelen op de bovenverdieping

			Voor sommige kinderen is het niet nodig dat je echt bij hen blijft, maar ze hebben het wel nodig dat je in de buurt blijft. Rommel dan nog even wat in de kamer ernaast of vouw de was ondertussen op de gang zodat je kind weet dat je vlakbij bent als hij je nodig heeft.

			Ga na vijf minuutjes nog even kijken

			Je kunt ook met hem afspreken dat je wel naar beneden gaat, maar dat je na bijvoorbeeld vijf minuutjes weer even komt kijken. Zo weet hij dat je er nog steeds voor hem bent. Sommige kinderen vinden het fijn als je steeds weer komt kijken totdat ze slapen. Vraag je kind wat hij een fijne interval vindt, op die manier geef je hem ook weer de controle.

			Leg hem bij zijn broer of zus op de kamer

			Helemaal in je eentje op een kamer liggen kan erg eenzaam zijn. Als je meer kinderen hebt, kun je ook eens proberen hen samen op een kamer te leggen. Dit werkt niet bij alle kinderen, maar je kunt het natuurlijk altijd proberen. Je kunt er ook voor kiezen een matrasje op jouw kamer te leggen. Als hij zich dan eenzaam voelt, kan hij daar ’s nachts altijd komen liggen.

			Behoefte aan voorspelbaarheid

			Als je kind veel moeite heeft met inslapen omdat hij veel behoefte heeft aan voorspelbaarheid, dan is het erg belangrijk om een vast bedritueel te hanteren. Houd er rekening mee dat je daar bij een temperamentvol kind behoorlijk wat tijd voor uit moet trekken. Laat het bedritueel al beneden beginnen zodat de overgang zo klein mogelijk zal zijn. Begin met iets wat je kind heel leuk vindt, zodat hij gemotiveerd is om te komen. Volg daarna rustig steeds dezelfde stappen zodat het voor hem heel duidelijk is dat hij bijna naar bed gaat.

			Van het begin van ‘klaarmaken voor de nacht’ tot ‘daadwerkelijk in bed liggen en slapen’ duurt hier minstens een uur. We gaan eerst in bad of onder de douche, dan trekt Milou haar pyjama aan, dan eet ze nog een bakje fruit (anders is ze ’s ochtends om zes uur weer wakker), vervolgens lezen we een boekje en als dat klaar is poetsen we haar tanden. In bed zingen we dan nog drie liedjes en aai ik haar nog even over haar rug. Ze heeft die tijd echt nodig om van ‘actief en wakker zijn’ te komen tot ‘rustig en slaperig’.

			Wat verder nog kan helpen als het over slapen gaat

			Melatonine

			Om te kunnen slapen, maakt je lichaam melatonine aan. De aanmaak van melatonine kan verstoord worden door een teveel aan licht. Demp het laatste halfuur voordat je kind gaat slapen het licht zo veel mogelijk. Ook het licht van beeldschermen, zoals de televisie of de iPad, verstoren de aanmaak van melatonine. Als hij moeite heeft met inslapen, laat hem dan liever een uur voordat het bedtijd is niet meer naar de televisie of een ander beeldscherm kijken. Mocht je al van alles geprobeerd hebben en het lukt je kind nog steeds niet om de rust te vinden, terwijl hij wel moe is, dan zou je ook eens na kunnen denken over het extra geven van melatonine. Overleg dan wel eerst even met de huisarts.

			Biologisch ritme

			Sommige kinderen hebben een heel onregelmatig ritme. Anderen hebben juist een heel regelmatig ritme, maar dan wel een dat volstrekt niet matcht met de manier waarop ons leven is ingericht. Er zijn kinderen die van nature het liefst slapen van tien uur ’s avonds tot negen uur ’s ochtends en dat is natuurlijk niet erg handig als ze naar school moeten. Je kunt je kind helpen om meer in een regelmatig en ‘gewenst’ ritme te komen door een tijdlang zo veel mogelijk regelmaat aan te brengen in alles waar je wel invloed op hebt. Maak hem iedere ochtend op hetzelfde tijdstip wakker (ja sorry, dus ook in het weekend) en eet iedere dag op dezelfde tijden. Zo help je zijn lichaam een ritme aan te nemen dat wat meer past bij jullie schema.

			Maak het aangenaam

			Als je kind heel gevoelig is, kan het ook zijn dat hij vlug last heeft van een te warme of juist een te koude kamer. Ook kunnen de lakens schuren, kan zijn pyjama kriebelen of kan zijn onderbroek te strak zitten. Zorg dan ook dat dit als het even kan allemaal zacht, glad en prettig is. Sta er ook niet van te kijken als hij in zijn blootje wil slapen terwijl jij het liefst je sokken nog zou willen aanhouden. Laat hem zelf aangeven wat hij fijn vindt en kom hier zoveel mogelijk aan tegemoet.

			Heb vertrouwen

			Als je kind nog steeds veel moeite heeft met inslapen, dan is dat gewoon iets wat hij nog moet leren. Het is niet zo dat hij het doet omdat hij je dwars wil zitten, het lukt hem gewoon nog niet. Hij heeft er je hulp bij nodig om het te leren. Probeer het ook zo te blijven zien. Toen hij leerde lopen heb je waarschijnlijk ook uren met hem rondgelopen terwijl je zijn handje vasthield. Als het dan niet lukte, tilde je hem gewoon op in het vertrouwen dat hij het vanzelf wel een keer zou leren.

			Feestjes en bezoek

			Feestjes of gewoon ergens op bezoek gaan kunnen een ware uitdaging zijn met een temperamentvol kind. Natuurlijk geldt ook hiervoor dat je gewoon afspraken met hem kunt maken en samen oplossingen kunt bedenken die ervoor zorgen dat het goed gaat. Daarnaast kunnen de volgende suggesties ook nog helpen.

			Laat je kind eerst landen

			Bezoek of een feestje kunnen behoorlijk indruk maken op je kind. Er is vaak zoveel te zien en te ontdekken. Hoe ziet de ruimte eruit, waar is de wc, welke mensen zijn er allemaal, waar kun je wat te drinken halen of krijgen, zijn er andere kinderen, waar mag je allemaal wel en waar niet komen? Het zijn allemaal dingen die hij zich kan afvragen. Hij heeft dus echt eerst even tijd nodig om te landen. Sommige kinderen willen daarom eerst een hele tijd bij jou blijven en gaan dan op onderzoek, anderen willen juist dat je meteen even met hen rondloopt om dit soort dingen te ontdekken.

			Verlang niet dat hij iedereen een handje geeft of zoent

			Een handje geven of überhaupt iets terugzeggen tegen iemand kan voor een temperamentvol kind ontzettend lastig zijn. Verlang dit dan ook niet van hem. Laat hem gewoon zelf bepalen hoe hij wil reageren en voel je niet verantwoordelijk voor zijn reactie. Je bent echt geen slechte ouder als je kind geen handje geeft. Dat leert hij uiteindelijk heus wel een keer. Kijk gewoon wat hij doet en glimlach naar hem, zodat hij zich gesteund voelt door jou en niet bekritiseerd. Als er ongemakkelijke stiltes vallen, doorbreek deze dan zelf op een luchtige manier.

			Zelf hecht ik best veel waarde aan beleefde omgangsnormen. Ik vond het dan ook heel belangrijk dat Vic mensen een handje zou geven. Mijn man zei op een gegeven moment dat ik het daar allemaal alleen maar onnodig moeilijk mee maakte. Ergens snapte ik dat ook wel, maar het heeft best wat tijd gekost voordat ik het los heb kunnen laten. Nu doe ik zelf maar extra enthousiast zodat het niet zo opvalt.

			Zorg dat je kind zich ergens kan terugtrekken

			Voor sommige temperamentvolle kinderen zijn feestjes vooral lastig omdat er te veel prikkels zijn. Ze vinden het eigenlijk best leuk om op dat feestje te zijn, maar door alle geluiden, verschillende geuren en stemmingen van anderen, zit hun emmer al snel te vol. Zorg dat je kind zich even terug kan trekken. Vraag de gastvrouw of -heer of er ergens een ruimte is waar hij even mag gaan zitten tekenen bijvoorbeeld. Of neem een iPod met koptelefoon mee zodat hij ergens rustig een muziekje kan gaan luisteren als het hem te veel wordt.

			Je kunt er ook voor kiezen om tussendoor even een blokje met hem om te gaan zodat hij even kan ontspannen.

			Ga op tijd weer weg

			Veel temperamentvolle kinderen kunnen het best een tijdje goed volhouden op een feestje, maar op een gegeven moment is de koek echt op. Wacht dat moment niet af, maar vertrek zolang het nog leuk is. Kijk regelmatig of het nog goed gaat en bij de eerste tekenen van vermoeidheid, overprikkeling of opstandig gedrag ga je lekker met je kind naar huis. De tijd die je succesvol kunt doorbrengen op een feestje wordt vanzelf langer, hij moet gewoon nog oefenen.

			Oefen eerst bij relaxte mensen

			Als je kind veel moeite heeft met bezoek, ga dan eerst een paar keer op bezoek bij de mensen van wie je weet dat ze ontspannen zijn. Mensen bij wie je je geen zorgen hoeft te maken dat je kind er een dure vaas omgooit en bij wie je je niet druk hoeft te maken als je kind hard praat. Het fijnst is als die personen zelf ook kinderen hebben, zodat hij met hen kan spelen, of bij mensen die oprecht interesse in hem tonen en het hem ook naar de zin willen maken. Zo ontdekt hij dat op bezoek gaan ook heel leuk kan zijn.

			Maak altijd contact als je kind verbinding zoekt

			Als je kind naar je toe komt om iets tegen je te zeggen of om even met je te knuffelen, maak dan altijd even echt contact. Op feestjes ben je zelf waarschijnlijk veel in gesprek waardoor het gemakkelijk kan gebeuren dat je hem een beetje afwimpelt. Maar juist in dit soort situaties heeft hij je nodig en wil hij voelen dat hij bij je terecht kan.

			Het fijnst voor hem is het als je je gesprek heel even onderbreekt om echt naar hem te luisteren. Mocht hij zo vaak komen of zoveel aandacht vragen dat je daardoor bijna geen gesprek meer kunt voeren, pak hem dan gewoon even op schoot, til hem op of leg een arm over zijn schouder. Je kunt ook met je kind afspreken dat hij, als hij iets tegen je wil zeggen als je in gesprek bent, zijn hand op je arm legt. Vervolgens leg jij jouw hand op zijn hand, zodat hij weet dat je zijn signaal hebt opgepikt. Zo weet hij dat je meteen naar hem zult luisteren als je je gesprekje hebt afgerond en hoeft hij niet door jouw gesprek heen te roepen om om aandacht te vragen.

			Laat zien dat je, ook al ben je in gesprek, nog steeds beschikbaar bent voor hem. Als hij het leuk vindt, kun je hem natuurlijk ook gewoon bij het gesprek betrekken. Als een andere volwassene bij ons komt staan, vinden we het ook heel gewoon om diegene uit te nodigen deel te nemen aan het gesprek, dus waarom zou je dat bij een kind niet doen?

			Zelf ben ik opgevoed met het idee dat feestjes voor grote mensen zijn en dat kinderen zich gewoon zelf moeten vermaken. In onze familie is het dan ook heel gewoon om tegen kinderen te zeggen dat ze moeten gaan spelen en zich vooral niet moeten mengen in het gesprek van volwassenen. Dat werkte bij Luna voor geen meter. Die wil gewoon bij de grote mensen zijn en meepraten. In het begin voelde ik me wel een beetje opgelaten als zij als enige kind met de andere volwassenen zat te praten, maar nu vind ik het juist heel leuk. De meeste mensen reageren er gelukkig ook heel positief op.

			Oefen wat je kind kan zeggen of doen

			Een andere reden waardoor sommige kinderen feestjes en bezoek lastig vinden is doordat ze nog niet zo goed weten wat er van hen wordt verwacht. Zo kan het gebeuren dat je kind opeens helemaal achter je duikt als je hem aan iemand wil voorstellen. Oefen dit soort dingen daarom eerst thuis. Leer hem wat hij kan zeggen als mensen kennis met hem willen maken en oefen een stevige handdruk. Doe dit niet vanuit de gedachte dat hij zich netjes hoort te gedragen, want daarmee voer je de druk juist op.

			Leer je kind trouwens ook hoe hij kan reageren als zijn oudtante hem een dikke smakkerd wil geven terwijl hij daar geen zin in heeft. Wegduiken en zeggen: ‘Leuk om je weer te zien, tante’ kun je prima vooraf oefenen, zodat hij er ter plekke niet door wordt overrompeld en een natte zoen te pakken heeft voordat hij er erg in heeft.

			Corrigeer hem zo min mogelijk

			Natuurlijk kan het gebeuren dat je kind iets doet wat echt niet door de beugel kan. Als hij iets stuk maakt of anderen pijn gaat doen, dan zul je moeten optreden, maar verder laat je alles het liefst zoveel mogelijk op zijn beloop. Zeg ook geen dingen als: ‘Wat zeg je dan?’ of ‘Wel netjes met mes en vork eten’. Hiermee vergroot je de spanning bij je kind alleen maar.

			Je kind hoeft niet altijd mee

			Als jij zelf gek bent op feestjes en je kind wordt daar juist helemaal niet blij van, overweeg dan om wat vaker alleen te gaan. Laat hem bij je partner of regel een oppas. Zo geniet jij veel meer van het feest dan wanneer je je de hele tijd druk moet maken over of het wel goed met hem gaat, en je kind heeft het ondertussen zelf ook naar zijn zin.

			Zelf ben ik gek op feestjes maar Anne-Marie vindt ze echt vreselijk, zeker als het erg druk is en we binnen moeten blijven. Ik neem haar nu alleen nog maar mee naar feestjes als het mooi weer is en ik weet dat ze samen met andere kinderen buiten kan spelen. Op andere dagen regel ik oppas of een speelafspraak voor haar. Liever wat minder vaak een succesvolle feestervaring dan heel vaak een feestje dat uitloopt op een teleurstelling.

			Straal zelf rust uit

			Je kind kijkt het eerst naar jou om te bepalen of iets veilig is. Hoe meer rust en vertrouwen jij uitstraalt, hoe beter hij zich zal voelen. Zorg dus dat je je op je gemak voelt. Maak je niet druk om wat mensen van jou of je kind denken. Ze nodigen je uit omdat ze je er graag bij willen hebben en daar hoort je kind ook bij.

			Ochtendritueel

			Op tijd de deur uitkomen is ’s ochtends is voor de meeste gezinnen al best een uitdaging, maar als je een temperamentvol kind hebt, kan het heuse topsport zijn om iedereen op tijd klaar te hebben staan. De start van de dag bepaalt voor een groot deel hoe je kind de rest van de dag tegemoet treedt, dus het is belangrijk de dag zonder strijd of stress te beginnen.

			Zorg dat je zelf al klaar bent

			Sta zelf als eerste op en zorg dat je klaar bent voordat je kinderen moeten opstaan. Je kunt dan daarna de tijd gebruiken om gezellig samen te ontbijten, je kinderen te helpen aankleden en tandenpoetsen en op een rustige manier te reageren op dingen die niet goed gaan.

			Zorg dat je kind goed wakker wordt

			Sommige kinderen hebben veel moeite met wakker worden. Als je je kind iedere ochtend wakker moet maken, kijk dan eerst eens of je hem ’s avonds niet eerder naar bed kunt brengen. Lukt dit niet, zorg er dan voor dat hij genoeg tijd krijgt om rustig wakker te worden. Zet de wekker tien minuten eerder dan nodig of ga bij zijn bed zitten. Aai zachtjes over zijn rug of knuffel even samen. Laat hem eventueel wat water drinken. Hierdoor gaan zijn darmen namelijk werken en daardoor wordt zijn lichaam ook wakkerder.

			Opeens veel licht of herrie is meestal ook geen goed idee. Doe eerst een klein lampje aan en praat niet te hard, zodat je kind de tijd krijgt om aan het licht en geluid te wennen. Met dit moment zet je de toon voor de rest van de dag, dus die tien minuten extra zijn de investering absoluut waard.

			Geef je kind een wekker

			Voor sommige kinderen is het veel fijner als ze door een wekker gewekt worden dan door jou. Het voelt dan minder alsof iemand anders bepaalt hoe laat ze wakker moeten worden. Ze ervaren net iets meer controle dan wanneer jij ze wakker maakt.

			Maak kinderen om de beurt wakker

			Als je meer kinderen hebt, maak ze dan een voor een wakker. Zo kun je ze allemaal beurtelings tijd geven voordat ze aan hun dag beginnen en voorkom je dat ze elkaar direct in de haren vliegen op de dagen dat ze met het verkeerde been uit bed stappen.

			Zorg dat er iets te doen is voor de vroege vogels

			Mocht je kind juist zo vroeg wakker zijn dat het ondoenlijk is om zelf eerder op te staan, zorg dan dat hij zich kan vermaken voordat je zelf opstaat. Spreek met hem af wat hij kan doen, zet eventueel een doos met leuke spulletjes klaar waar hij de rest van de dag niet mee speelt, zodat hij de tijd goed alleen kan doden. Als hij zich een uur lang heeft zitten vervelen voordat jij beneden bent, begin je de dag al met een hoop negatieve emotie. Leer hem eventueel om voor zichzelf iets te eten te maken, zodat hij niet al omvalt van de honger tegen de tijd dat jij wakker bent.

			Nora staat al om zes uur ’s ochtends klaarwakker naast haar bed. Ze gaat dan gelukkig rustig naar beneden, maar als ik dan om zeven uur opsta, is ze soms al behoorlijk mopperig. Nu leg ik iedere avond vast een kleurplaat voor haar klaar en ik heb tegen haar gezegd dat ze rustig een boterham voor zichzelf mag maken. Als ik nu beneden kom, zit ze gewoon lekker te kleuren.

			Zorg dat zo veel mogelijk dingen al klaar zijn

			Zorg dat je ’s ochtends nog maar zo min mogelijk hoeft te doen. Leg kleren de avond ervoor vast klaar, zorg dat de tafel gedekt is, zet de tassen vast klaar, douche ’s avonds in plaats van ’s ochtends en smeer eventueel al de boterhammen voor in de lunchtrommel. Als je het een beetje handig aanpakt, hoef je ’s morgens helemaal niet zoveel meer te doen, en dat scheelt natuurlijk een hoop in de tijdsdruk.

			Hanteer een vaste routine

			Een vaste routine zorgt ervoor dat je kind weet waar hij aan toe is. Creëer een routine waarbij jullie eerst de noodzakelijke dingen doen, zodat de tijd die overblijft gebruikt kan worden voor leuke dingen, zoals spelen of televisiekijken. Op die manier sta je ook niet de laatste minuten te roepen tegen je kind dat hij zijn schoenen nu echt aan moet gaan trekken omdat jullie anders te laat komen. Daarbij is hij hierdoor waarschijnlijk ook gemotiveerder om de noodzakelijke dingen sneller te doen, want dan blijft er meer tijd over voor de leuke dingen.

			Laat hem zijn eigen kleding kiezen

			Mocht je nog strijd hebben met je kind over wat hij aantrekt, laat dit dan los. Kinderen zijn heel goed in staat om zelf te beslissen wat ze aantrekken. Mocht hij dit nog niet goed kunnen omdat hij er dan te lang over nadenkt, laat het hem dan de avond ervoor kiezen en leg het alvast in de juiste volgorde klaar.

			Je kunt eventueel een plank maken waar alle kleren op liggen die naar school aan mogen en een andere plank waar de kleren liggen voor thuis of het buiten spelen. Zo krijgt hij wel de ruimte om zelf te bepalen wat hij aantrekt, maar voorkom je dat hij in een gescheurde joggingbroek naar school gaat.

			Leg de verantwoordelijkheid voor op tijd komen bij je kind

			Als jullie haast hebben omdat je kind degene is die op tijd moet komen op school, laat de verantwoordelijkheid daarvoor dan bij hem liggen. Op dagen waarop jij zelf naar een afspraak moet, kan dit natuurlijk niet, maar als jij nergens heen hoeft, laat hem dan gewoon te laat komen. Zo ervaart hij vanzelf de negatieve consequenties. Laat zien dat het jou echt niks uitmaakt of hij op tijd komt. Mocht je je rot voelen tegenover de leerkracht, bespreek het dan gewoon tijdens een tienminutengesprek. Leg uit dat je je kind zelf de verantwoordelijkheid geeft en dat het dus kan gebeuren dat hij een paar keer te laat komt.

			Ik deed niks anders dan Siem achter z’n broek aanzitten ’s ochtends. Ik voelde me net een politieagent. Op een dag realiseerde ik me dat ik het zo belangrijk vond dat hij op tijd kwam dat ik alle verantwoordelijkheid daarvoor naar me had toegetrokken. En hoe harder ik rende, hoe meer hij achteroverleunde. Toen heb ik zelf een weekje al mijn afspraken later ingepland en tegen Siem gezegd dat het vanaf nu zijn verantwoordelijkheid was of hij op tijd zou komen of niet. Hij is precies één keer te laat geweest en nu zit hij mij ’s ochtends op te jutten dat ik op moet schieten.

			Wees relaxed

			Je kind opjagen zorgt er absoluut niet voor dat iets sneller zal verlopen. Sterke nog, hoe harder jij je kind achter zijn broek aan zit, hoe meer onrust je creëert, en dit zorgt juist voor extra vertraging. Als je voelt dat je zelf heel onrustig begint te worden, adem dan een paar keer heel rustig in en uit, en geef jezelf en hem de tijd die nodig is. In het allerergste geval kom je dan een keer te laat maar in de praktijk blijkt het vrijwel nooit zo ver te komen. Hier geldt echt ‘haastige spoed is zelden goed’.

			Beeldschermen

			iPad, laptop, televisie, allemaal fantastische uitvindingen waar onze kinderen en wijzelf dankbaar gebruik van maken. Tegelijkertijd zorgen diezelfde schermen in veel gezinnen voor een hoop strijd. Over het algemeen willen kinderen nu eenmaal vaker achter zo’n scherm dan de meeste ouders geschikt achten.

			Heb begrip voor de ‘verslaving’

			Televisie en computers zijn nu eenmaal verslavend. Sterker nog, ze worden heel bewust zo verslavend mogelijk gemaakt. Dat je kind zich er moeilijk van los kan rukken is dan ook helemaal niet gek. Waarschijnlijk merk je ook aan jezelf hoe verslavend al die apparaten kunnen zijn. Hoe vaak check jij Facebook of je mail? Als je begrijpt hoe groot de aantrekkingskracht van die schermen is en je je inleeft in je kind, zorgt dat voor minder irritatie.

			Goed voorbeeld doet goed volgen

			Hoe minder je zelf achter een scherm te vinden bent, hoe minder je kind erom zal vragen. We weten allemaal wel wat er gebeurt op de momenten waarop je kind lekker aan het spelen is en jij even je telefoon tevoorschijn haalt om je mail te checken. Grote kans dat je kind binnen een minuut ook liever een computerspelletje doet dan dat hij verder wil spelen met de lego. Ook voor beeldschermen geldt dus: kinderen doen niet wat je zegt, maar wat je doet.

			Als Joyce zit te spelen, vind ik het eigenlijk heerlijk om even op Pinterest te kijken of zo. Maar zodra ik mijn iPpad tevoorschijn haal, komt Joyce op me af. Zij wil dan meekijken. Ik pak nu maar gewoon een tijdschrift of kijk naar hoe zij speelt. Ik moest in het begin echt streng voor mezelf zijn, blijkbaar was ik er toch meer aan verslaafd dan ik zelf dacht. Maar als ik wil dat Joyce minder achter zo’n beeldscherm zit, dan zal ik zelf toch het goede voorbeeld moeten geven.

			Scherm af en toe samen

			Dat wat je kind op televisie kijkt of op de computer of iPad speelt, hoort net zoveel bij zijn belevingswereld als de andere dingen die hij meemaakt. Door je meer te verdiepen in zijn ‘schermwereld’ zal hij minder het gevoel hebben dat jij ‘er niks van snapt’ en is hij ook meer geneigd iets van je aan te nemen. Daarbij heb je, door samen te kijken, ook meer invloed op wát je kind kijkt of doet. Doe af en toe samen een spelletje op de computer en vraag wat hij allemaal gedaan heeft op de computer op dezelfde manier als je vraagt hoe het bij zijn vriendje of op school was.

			Laat het gaan

			Voor sommige kinderen blijkt het prima te werken als je ze helemaal zelf laat beslissen hoe ze met de verschillende apparaten omgaan. Veel ouders hebben een bepaalde beeldschermtijd in hun hoofd en zodra hun kind daar overheen gaat, zijn ze bang dat het van kwaad tot erger gaat. In sommige gevallen is dat ook zo, maar als er verder voldoende leuke dingen te doen zijn, komt het heel vaak gewoon vanzelf goed. Je zou het dus best eens een week of twee helemaal los kunnen laten. Bespreek dit vooraf met hem en plan na die twee weken een moment in om te bespreken hoe het is bevallen.

			Maak het leven zonder scherm leuker of interessanter

			Op de iPad of de televisie is altijd iets te beleven zonder dat je er moeite voor hoeft te doen. Je drukt op een knopje en tadaaa, er gaan hele werelden voor je open. Nogal logisch dus dat je kind daar snel naar grijpt als hij zich even verveelt. Het opvoedadvies ‘Laat ze zich maar even lekker vervelen, daar worden ze creatief van’ werkt vooral als er geen scherm in de buurt is. Zorg dus voor voldoende aanbod in leuke dingen. Onderneem vaker iets samen of zet vaker iets nieuws te spelen neer. Alle keren dat hij zélf kiest om achter het scherm uit te komen, zijn mooi meegenomen.

			Als loslaten niet werkt...

			Voor sommige kinderen werkt het gewoon niet om het helemaal aan henzelf over te laten. Ze verliezen zich volledig in een scherm of worden er vreselijk hangerig van en zitten vervolgens de hele dag niet lekker in hun vel. Wat kun je dan doen?

			Maak sámen afspraken

			Een groot deel van de frustratie ontstaat meestal niet zozeer door de schermtijd zelf, maar door het feit dat iemand anders bepaalt hoelang en wanneer hij mag kijken. Dit botst met zijn behoefte aan controle. Daarom is het ook bij schermtijd handiger om samen met je kind afspraken te maken zoals besproken in hoofdstuk 4.

			Maak de afspraken visueel

			Je kunt bijvoorbeeld kaartjes aan je kind geven voor iedere keer dat hij achter een scherm mag. Als de afspraak is dat hij een uur per dag mag, dan kun je hem bijvoorbeeld vier kaartjes geven die ieder voor 15 minuten staan. Op die manier kan hij zelf beslissen hoe en op welk moment hij de kaartjes wil inleveren. Zo behoudt hij zelf de controle.

			We hebben hier eerst een tijdje geprobeerd om het los te laten, maar Raf zat op een gegeven moment alleen nog maar achter een scherm. Na lang ‘onderhandelen’ maakten we toen de afspraak dat de kinderen elke dag een uur iets op een scherm mochten doen en in het weekend anderhalf uur. Raf bedacht toen dat ik voor iedere tien minuten een streepje moest zetten. In het begin hield ik dit heel goed bij, maar na een tijdje ging het eigenlijk vanzelf wel goed.

			Help je kind door de overgang heen

			De computer uitzetten om iets anders te gaan doen is voor veel temperamentvolle kinderen een té grote overgang. Dus zelfs als je sámen met je kind goeie afspraken hebt gemaakt over de hoeveelheid schermtijd kan het daadwerkelijk uitzetten van tv of iPad toch erg moeilijk voor hem zijn. Zomaar zeggen ‘de tijd zit erop’ is dan niet voldoende. Wat kun je nog meer doen?

			Kies een natuurlijk moment om het scherm uit te zetten

			Midden in een televisieprogramma of een computerspelletje je scherm moeten uitzetten is natuurlijk echt heel vervelend. Ga daarom een paar minuten voor het einde van de tijd al bij je kind zitten, en zeg hem dat de tijd er bijna op zit. Zodra het programma is afgelopen, er een level is behaald of hij af is, zeg je dat nu een goed moment is om het scherm uit te zetten. Als dat een paar minuutjes later is, is er niets aan de hand. Mocht het een paar minuutjes te vroeg zijn, en je kind doet daar moeilijk over, dan kun je zeggen dat je die minuten er de volgende keer bij optelt. Als je echt met hem samenwerkt, zul je merken dat hij er ook steeds minder een probleem van zal maken. Hij gaat snappen dat het soms iets langer en soms iets korter is, juist omdat je het prettigste moment voor hem kiest.

			Erken de emotie

			Natuurlijk kan het gebeuren dat je kind nog steeds flink baalt dat zijn schermtijd erop zit. Dat is heel normaal. Zelf baal je waarschijnlijk ook als je moet stoppen met iets wat je heel erg leuk vindt, zelfs als je weet dat het beter is. Je kunt dat gevoel het gemakkelijkst erkennen door het te verwoorden. Zeg bijvoorbeeld: ‘Je baalt ervan, hè? Je was net zo lekker bezig’ of ‘Kon je maar de hele dag televisiekijken’. Dit zorgt ervoor dat je kind zich beter begrepen voelt.

			Zet een wekker

			Voor veel kinderen is het prettiger als een wekker aangeeft dat hun tijd erop zit dan wanneer jij het doet. Op een wekker kun je niet boos worden natuurlijk. Ook kun je een time-timer gebruiken. Dat is een wekker die in kleur laat zien hoe lang iets nog duurt. Zo komt het moment van uitzetten niet zo onverwacht.

			Zorg dat er iets leuks klaarstaat

			De overgang van een scherm naar ‘loze tijd’ is voor veel temperamentvolle kinderen bijna niet te doen. Alleen zeggen: ‘Ga maar dit of dat doen’ is vaak niet voldoende. Zet daarom alvast iets klaar wat hij leuk vindt om te doen of doe zelf even kort iets samen met hem. Vaak is een paar minuten al voldoende, dat maakt de overgang gemakkelijker. Zodra de switch is gemaakt, kunnen ze vaak weer prima vooruit.

			Carlien wordt eigenlijk niet echt heel blij van de tv. Dat weet ze zelf ook wel, maar het lukt haar gewoon echt niet om dat ding uit te zetten. Ik snap dat best, want ik zit er ’s avonds eigenlijk ook altijd te lang voor. Ik ga nu meestal naast haar zitten tegen het einde van een programma en zodra er reclame komt, zeg ik tegen haar dat ik een spelletje met haar wil doen of ik leg een boek waar ze net in bezig is, voor haar klaar. Dat is net het zetje dat ze nodig heeft.

			Televisie als ontspanning

			Voor veel temperamentvolle kinderen is televisiekijken ook een vorm van ontspanning. Doordat ze zoveel prikkels in het dagelijks leven ervaren, kan naar een scherm kijken relatief veel rust geven. Er is helemaal niets mis mee om dat scherm daar af en toe voor in te zetten, en veel ouders van temperamentvolle kinderen zeggen dan ook dat ze er regelmatig dankbaar gebruik van maken. Het is wel goed om je te realiseren dat je kind hier niet écht ontspannen van wordt. Via een beeldscherm komen er nog altijd heel veel prikkels op je kind af. Veel ouders merken dan ook dat als hun kind te lang kijkt, hij uiteindelijk alleen maar meer gespannen is.

			Opruimen

			Opruimen is iets waar de meeste kinderen weinig zin in hebben. Zij willen vooral spelen en hechten niet zoveel waarde aan een opgeruimd huis als de meeste volwassenen. Hoe kun je er nou voor zorgen dat je huis toch een beetje leefbaar blijft?

			Ruim samen op

			Samen opruimen is veel gezelliger dan alleen en als je tussen het opruimen door ook nog even gezellig kletst, heb je meteen een goed moment om te verbinden erbij. Vroeger vonden de beste gesprekken ook plaats tijdens de afwas. Het praat nu eenmaal veel gemakkelijker voor een kind als jullie samen wat doen.

			Daarbij leren kinderen op deze manier dat het heel normaal is om samen dingen aan te pakken en dat je elkaar helpt.

			Aan het einde van de dag hebben we ons ‘opruimkwartiertje’. Dan zetten we een gezellig muziekje op en doen we allemaal gekke danspasjes terwijl we het speelgoed in de bakken gooien. Daar waar het opruimen eerst een doffe ellende was, is het nu eigenlijk het leukste moment van de dag geworden. Soms roept Sara weleens: ‘Ik wil niet opruimen’. ‘Oké’, roep ik dan. Dan doen Bas (haar broertje) en ik het wel. Vervolgens doet zij binnen drie minuten dan toch weer mee.

			Maak gebruik van intrinsieke motivatie

			Een manier om de intrinsieke motivatie te vergroten is door het opruimen gewoon leuk te maken. De meeste kinderen zijn namelijk heel gemotiveerd om leuke dingen te doen. Hier wat ideetjes:

			• Gebruik liedjes

			Zet een leuk liedje op en maak er een sport van om alles tijdens dat ene liedje opgeruimd te hebben.

			• Maak er een wedstrijdje van

			Verdeel het speelgoed in tweeën en laat je kinderen de ene helft doen terwijl jij de andere helft doet. Of zeg: ‘Eens kijken of het jullie lukt om in twee minuten alles opgeruimd te hebben.’ Laat hen bij dit soort wedstrijdjes altijd samenwerken. Als je hen tegen elkaar laat strijden komt daar alleen maar meer ellende van.

			• Maak er een spelletje van

			Maak kleine kaartjes met nummers erop. Je kind komt een kaartje halen en moet het aantal dingetjes opruimen dat erop staat en mag daarna pas een nieuw kaartje komen halen. Uiteraard zo snel mogelijk en onder luide aanmoediging van jou.

			• Laat je kind zien wat het hem oplevert

			Een andere manier om de intrinsieke motivatie te vergroten is door hem inzicht te geven in wat het hem oplevert als het speelgoed goed wordt opgeruimd. Zorg voor fijne bakken waar hij zijn speelgoed goed in kan sorteren zodat hij alles weer gemakkelijk terug kan vinden en benoem dit als de reden waarom het handig is alles ook weer netjes op te ruimen. (‘Ik word gek van de rotzooi’ is voor de meeste kinderen namelijk geen legitieme reden.)

			Geef zelf het ‘goede’ voorbeeld

			Waarschijnlijk vind je opruimen zelf ook niet altijd leuk. En misschien roep je dan regelmatig iets als: ‘Ik moet ook altijd jouw troep opruimen’, ‘Ik word gek van die rotzooi’ of ‘Het lijkt wel of ik de hele dag alles achter je kont moet aandragen’. Grote kans dat je ook wel gemerkt hebt dat je kind zich daar niet zoveel van aantrekt. Het enige dat je ermee bereikt is dat de negatieve associatie van het opruimen wordt versterkt, waardoor hij nog minder gemotiveerd zal zijn.

			In de loop der jaren had ik een enorme bloedhekel aan dat opruimen gekregen. Ik was echt een beetje zo’n mopperende moeder geworden. ‘Ruim die troep toch eens op’, ‘Laat toch niet steeds je kleren slingeren.’ Op een gegeven moment werd ik gewoon moe van mezelf. Ik heb me toen voorgenomen om er niks vervelends meer over te zeggen. Mopperen verandert immers toch niets aan de situatie.

			Zorg dat het te overzien is

			Voor sommige temperamentvolle kinderen is een grote hoeveelheid speelgoed niet te overzien. Door hun opmerkzaamheid duiken ze steeds weer opnieuw in hun spel tijdens het opruimen. Deel de hoeveelheid spullen die opgeruimd moeten worden dan op in kleine beetjes. ‘Doe jij de poppen? Dan doe ik de lego. En dan kijken we dan verder.’

			Ruim af en toe gewoon voor hem op

			Er zijn van die momenten dat je weet dat je eigenlijk te veel vraagt van je kind omdat hij bijvoorbeeld hartstikke moe of overprikkeld is. Of omdat over drie minuten zijn favoriete programma begint en hij daar even niet aan heeft gedacht. Er is niets verkeerd aan om dan af en toe te zeggen: ‘Weet je lieverd, ga jij maar lekker, ik ruim het wel even voor je op.’ Je hoeft heus niet bang te zijn dat je daar een verwend kind door krijgt. Kinderen doen namelijk wat jij doet, en niet wat je zegt. Zij zien jou iets liefs voor een ander doen en dat is wat ze onthouden. En een volgende keer helpen ze jou (of iemand anders) ook weer sneller.

			Laat het eens lekker uit de hand lopen

			Voer een dag in waarop er niet opgeruimd hoeft te worden. Door niemand. Gewoon alles laten slingeren zoveel je maar wilt. Hoe meer troep, hoe liever. Laat het maar een beetje uit de hand lopen. Veel kinderen merken dan al snel dat dit eigenlijk helemaal niet zo fijn is en zijn daarna een stuk gemotiveerder om op te ruimen.

			School

			School kan in veel opzichten een behoorlijke belasting zijn voor een temperamentvol kind. Sommige doen het op school heel goed, maar het kost hun wel heel veel moeite, waardoor ze vaak overprikkeld raken. Andere kunnen op school ook al niet goed functioneren omdat het te veel van hen vraagt.

			Dingen die op school lastig kunnen zijn

			Een schooldag kan nogal wat lastige dingen bevatten voor een temperamentvol kind. Om te beginnen zijn er natuurlijk heel veel prikkels. Vijfentwintig kinderen in een klaslokaal maken nu eenmaal veel geluiden, er zijn veel verschillende geuren, kinderen raken elkaar vaak aan en er spelen allerlei emoties. Alles bij elkaar opgeteld kan dit al voor een behoorlijk volle emmer zorgen. Daarnaast moet er ook veel op school. Kinderen die veel behoefte aan controle hebben, hebben het hier soms best lastig mee. En verder is het vaak ook lastig echte verbinding te voelen. Temperamentvolle kinderen willen die voelen met de leerkracht, maar deze moet zijn aandacht natuurlijk verdelen over de hele klas.

			Kies een goede school

			Er zijn heel grote verschillen in hoe scholen kijken naar kinderen. Sommige scholen proberen in te schatten wat een kind nodig heeft en wat de school kan aanpassen om het goed te laten gaan met hem. Er zijn ook scholen die meer aanbodgericht zijn. Zij verwachten eerder dat een kind ‘gewoon meedraait’ en zich aan school aanpast. Als blijkt dat dat moeilijk gaat, zullen zij eerder denken dat er iets aan de hand is met het kind. Dit is de belangrijkste factor die je moet laten meewegen in je keuze. Als je een school hebt die echt kijkt naar wat je kind nodig heeft, zul je samen bijna overal wel een oplossing voor kunnen vinden.

			Daarnaast is het ook belangrijk om te kijken naar je kind zelf en naar wat bij hem of haar past. Als hij extreem veel behoefte heeft aan voorspelbaarheid, dan is een school waar veel uitstapjes of spontane dingen gebeuren misschien minder geschikt. Heeft hij snel last van prikkels, dan is een school waar iedereen de hele dag gewoon hardop mag overleggen wellicht te veel gevraagd (tenzij hij er ook een koptelefoon kan opzetten bijvoorbeeld). En als je kind heel veel behoefte heeft aan controle, dan zal hij beter gedijen op een school waar hij mee mag denken over zijn eigen leerproces dan op een school waar alles helemaal wordt voorgekauwd.

			Informeer goed van tevoren, vraag een gesprek aan, bezoek een informatie-avond en ga vooral een keer sfeerproeven onder schooltijd.

			Lisa heeft heel veel behoefte aan rust en voorspelbaarheid. We hebben drie scholen bezocht. De eerste leek ons het leukst, ze ondernemen daar veel creatieve dingen, de leerkrachten zijn allemaal heel enthousiast en een aantal kinderen van vrienden zitten daar ook en die zijn heel tevreden.

			Toen we de eerste afspraak hadden, was de betreffende persoon ziek, en niemand had ons opgebeld. Degene die ons te woord stond, ging vlug iemand anders zoeken. ‘O, help,’ zei ze, ‘dit gebeurt wel eens vaker. Maar geen zorgen hoor, we zijn flexibel, we lossen het wel op.’ Vervolgens kregen we een leuke rondleiding en hadden we een prima gesprek. Mijn jongste zou ik er ook direct heen hebben willen sturen, maar uiteindelijk hebben we besloten Lisa toch naar een andere school te laten gaan. Die leek wel wat saaier, maar er was veel meer rust en voorspelbaarheid. Dat is wat Lisa echt nodig heeft.

			Als je al gekozen hebt

			De kans is natuurlijk groot dat je dit boek leest als je kind al lang op een school zit. Gaat het nu goed met hem op school, dan heb je blijkbaar al goed gekozen. Als het nu niet goed gaat op school, onderneem dan actie. Ga in gesprek met de leerkracht om te kijken wat er gedaan kan worden om het op te lossen. Leg uit waar je kind behoefte aan heeft en waar hij moeite mee heeft, en vraag welke mogelijkheden de school heeft om hem daarin te ondersteunen. Een goede school denkt met je mee en zal samen met jou naar oplossingen willen zoeken. Om je een beetje te helpen het gesprek goed in te gaan, vind je hier een lijstje ter inspiratie van dingen die zouden kunnen helpen op school. Kijk samen met de leerkracht wat jouw kind nodig heeft én wat haalbaar is op school.

			• Meer rust creëren: als het voor je kind te onrustig is op school, kunnen de volgende dingen helpen: een schot waar je kind achter kan werken op momenten dat hij heel geconcentreerd moet zijn, een koptelefoon waarmee hij geluiden kan buitensluiten, een rustig plekje waar hij zich kan terugtrekken, een tafelgroepje met rustige kinderen, en een plaats vooraan in de klas zodat er niet te veel prikkels tussen je kind en het bord/leerkracht zijn.

			• Meer voorspelbaarheid: als je kind veel behoefte heeft aan voorspelbaarheid kan het volgende helpen: een dagplanning op het bord, de dag ervoor al even samen met de leerkracht de volgende dag doornemen, bij speciale gebeurtenissen (sportdag, uitstapjes enzovoort) precies met het kind bespreken wat er gaat gebeuren, vooraf duidelijkheid geven over met welke leerkracht hij te maken krijgt (bijvoorbeeld in het geval van vervanging bij ziekte van tevoren even bellen), een time-timer gebruiken zodat hij weet hoelang bepaalde dingen nog duren, een paar minuten voor het einde van een activiteit dit even aankondigen, en duidelijkheid over wanneer de leerkracht beschikbaar is en wanneer kinderen zelf moeten werken.

			• Meer verbinding: de leerkracht kan meer tegemoetkomen aan de behoefte aan verbinding door de volgende dingen in acht te nemen: een plekje vlak bij de leerkracht, veel oogcontact en glimlachen, bij binnenkomst (ook na de pauze) even opnieuw contact maken, regelmatig even checken hoe het gaat (bijvoorbeeld aan het einde van de schooldag even een kort gesprekje), je kind naast een vriendje zetten zodat hij daar meer verbinding mee heeft, en een schrift waar hij iets in kan schrijven als de leerkracht even niet beschikbaar is.

			• Meer controle: je kind kan meer controle ervaren door de volgende zaken: keuze in de volgorde van de werkjes die hij moet maken, inbreng in dat wat hij moet leren, af en toe tijd waarin hij zelf mag bepalen wat hij doet (binnen bepaalde kaders), regelmatig een gesprekje met de leerkracht waarin besproken wordt wat je kind graag wil leren, en vaker leren door ervaring in plaats van luisteren naar instructie.

			Waarschijnlijk heeft de leerkracht zelf ook tal van goede ideeën en anders kun je ook nog een gesprek aanvragen met de interne begeleider of zorgcoördinator.

			Verander desnoods van school

			Mocht je je niet gehoord voelen en je hebt het gevoel dat je je kind steeds moet verdedigen, dat de leerkrachten hem niet zien zoals hij is en dat ze weinig bereid zijn om mee te denken hoe ze aanpassingen kunnen doen om het voor je kind fijner te maken op school, overweeg dan om uit te wijken naar een andere school. Je kind moet heel veel uren op school doorbrengen en zijn persoonlijkheid wordt ook voor een groot deel daar gevormd. Natuurlijk is van school wisselen best ingrijpend, maar soms is het absoluut de moeite waard.

			Het ging echt niet lekker op school met Maud. Ze wilde er om te beginnen al nooit heen, klaagde heel veel over buikpijn (maar in het weekend en de vakanties had ze nergens last van) en was na schooltijd vaak niet te genieten. We zijn toen in gesprek gegaan met school. Daar zeiden ze dat Maud snel was afgeleid en zich niet kon concentreren. Dat herkende ik helemaal niet van thuis. Daar kan ze juist uren plaatjes in boeken kijken, kleien of knutselen. Ook zei de juf dat Maud vaak haar zin wilde doordrijven. Dat ze een eigen wil heeft weet ik, maar thuis overleggen we en dan komen we er meestal wel uit.

			Toen ik dit allemaal ter sprake bracht, reageerde de leerkracht met de opmerking dat veel kinderen op school nu eenmaal ander gedrag vertonen dan thuis en dat ze op school natuurlijk niet de thuissituatie kunnen nabootsen. Het eerste jaar zaten we iedere twee weken bij de leerkracht en ik kreeg steeds meer het gevoel dat ze de oorzaak volledig bij Maud neerlegden. Op een gegeven moment werd zelfs geopperd dat Maud onderzocht moest worden. Wij vonden dat echt veel te kort door de bocht. We hadden niet het gevoel dat er echt al iets gedaan was om Maud te helpen. We zijn toen op zoek gegaan naar een andere school. Al tijdens het eerste gesprek viel een last van onze schouders. Hier luisterden ze echt, hadden ze al na één ontmoeting een veel beter beeld van Maud dan de vorige school na een jaar en gingen ze echt op zoek naar manieren om Maud te helpen. Ze zit daar nu een halfjaar en gaat er ’s ochtends zingend naartoe.

			Wees niet onzeker

			Sommige temperamentvolle kinderen doen het fantastisch op school. Soms zelfs zo goed dat je als ouder bijna gaat twijfelen of het niet aan jou ligt dat hij zich thuis soms zo onmogelijk kan gedragen. Toch is het eigenlijk niet zo vreemd als je kind op school goed functioneert. Veel temperamentvolle kinderen willen het heel graag goed doen. Doordat ze vaak heel goed in de gaten hebben wat er van hen wordt verwacht, komt het niet zelden voor dat ze zich op school soms zelfs ‘keuriger’ gedragen dan veel andere kinderen. Daarbij zal je kind zich op school ook niet zo vlug ‘laten gaan’ als thuis. Op school staat er nu eenmaal veel meer op het spel. Jij blijft toch altijd van hem houden, maar dat geldt natuurlijk niet voor zijn klasgenootjes. Alle frustraties, overprikkeling of emoties die hij onder schooltijd even parkeert, gooit hij jou thuis juist voor je voeten. Hoe irritant dat misschien ook is, het is eigenlijk een goed teken. Bij jou voelt hij zich zo veilig dat hij alles eruit durft te gooien.

			Vang je kind op

			Zelfs als het op school heel goed gaat, kan het zo zijn dat het eigenlijk te veel van je kind vraagt. Jij bent dan degene die hem zal moeten opvangen. Na school moet hij echt even bijtanken en zijn emmer legen. Houd er rekening mee dat er direct na schooltijd geen land met hem te bezeilen is. Verlang op dat moment niet te veel van hem. Laat hem lekker doen waar hij zelf zin in heeft, kijk even lekker een filmpje of ga samen iets doen wat hij heel leuk vindt. Mocht het dan nog steeds te veel zijn, overleg dan op school of hij een middagje extra thuis kan blijven. Op den duur zou het overigens beter moeten gaan. Als dit niet het geval is, ga dan in gesprek met school en kijk samen hoe de prikkels voor je kind verminderd kunnen worden.

			Vraag de leerkracht om hulp

			Als je kind gedurende langere tijd te overprikkeld thuis komt, dan moet er iets veranderen. Plan een gesprek in met de leerkracht en zeg dat school te veel van je kind vraagt. Leg uit wat je thuis allemaal moet doen om het goed te laten gaan en vraag de leerkracht om hulp. Maak het zo gemakkelijk mogelijk voor de leerkracht om hem te kunnen laten helpen. Zorg ervoor dat hij zich niet bekritiseerd voelt. Leg uit wat je kind nodig heeft en laat het vervolgens aan de leerkracht om daar iets mee te doen. Als je bijvoorbeeld zegt: ‘Veerle heeft er last van dat jij zo hard praat als je boos op haar bent,’ voelt de leerkracht zich waarschijnlijk eerder aangevallen dan wanneer je zegt: ‘Veerle reageert eigenlijk het beste als ze met een rustige stem en op ooghoogte wordt gecorrigeerd.’

			De eerste juf van Pjotr had een heel ander beeld van hem dan ik. Op school doet hij het geweldig. ‘Zo kan ik er wel dertig in de klas hebben,’ zei de juf tijdens ons eerste gesprek. Ik heb toen wel verteld dat Pjotr iedere dag volledig overprikkeld thuiskwam en dan niet te genieten was, maar zij liet doorschemeren dat dat waarschijnlijk aan mij lag. Ze suggereerde dat hij het bij haar zo goed deed, omdat zij precies wist hoe ze met hem om moest gaan. Ze opperde zelfs dat ik opvoedondersteuning nodig had. Ik voelde geen enkele opening om met haar te bespreken dat de school misschien wel te veel van hem vroeg. Gelukkig ging zij na vier maanden met zwangerschapsverlof en met de leerkracht die toen kwam, kon ik al mijn zorgen wel bespreken. ‘Wat denk je dat ik kan doen wat zou helpen?’ vroeg ze zelfs. Zij bouwt nu een paar keer per dag rust voor hem in, geeft hem veel controle en maakt bewust een paar keer per dag echt contact met hem. Ik krijg nu een totaal ander kind uit school. Hij komt zoveel fijner thuis.

			Trek geen partij

			Het kan ook gebeuren dat je kind het op school prima doet, niet al te overprikkeld thuiskomt, maar wel veel moppert over wat er op school gebeurt. Het is goed om te beseffen dat hij dan meestal gewoon zijn verhaal kwijt wil. Luister, zoals beschreven in hoofdstuk vijf, zo goed mogelijk en laat het daarbij. Zeg geen dingen als: ‘Nee, dat is ook stom van Babette, dat zou ik ook niet leuk vinden’ of ‘Nou, dat is ook niet aardig van de juf’. Je hoeft hem geen gelijk te geven om wel zijn gevoelens te accepteren. Neem het ook niet op voor de andere kinderen of voor de leerkracht. Jij hoeft er helemaal niets van te vinden, je hoeft er alleen maar voor hem te zijn. Pas als hij vaker thuis komt met hetzelfde verhaal waar hij last van heeft, vraag hem dan of en wat hij er graag aan wil doen. Wil hij het zelf met de leerkracht bespreken, wil hij dat je samen met hem gaat en dat hij het vertelt of wil hij dat jij het bespreekt met de leerkracht waar hij bij is? Vraag hem in dat laatste geval wat er precies besproken moet worden en wat hij graag zou willen veranderen. Op die manier kun je er wel voor hem zijn en hem helpen, maar neem je het toch niet allemaal uit handen.

			Mochten er dingen op school gebeuren waar je zelf je vraagtekens bij hebt, bespreek die dan met de leerkracht zonder dat je kind er bij is. Hij is er immers absoluut niet bij gebaat als hij voelt dat jij geen vertrouwen hebt in school. Je stuurt hem er namelijk wel naartoe.

			Boodschappen doen

			Samen boodschappen doen, het klinkt zo simpel, maar met sommige temperamentvolle kinderen is het maar de vraag of je de supermarkt goed doorkomt. Met zoveel geluiden, prikkels en verleidingen kan het zomaar gebeuren dat een alledaags bezoekje uitmondt in een fikse driftbui. Mocht boodschappen doen met jouw kind ook lastig zijn, kijk dan of je de volgende dingen eens kunt uitproberen.

			Kies het goede moment

			Aan het einde van de dag nog even de weekboodschappen doen is natuurlijk vragen om problemen. Je kind is dan moe en zijn emmer is waarschijnlijk ook al aardig gevuld. Ga dus het liefst met hem naar de winkel als hij in goeden doen is. Aan het begin van de ochtend bijvoorbeeld of op een woensdagmiddag als hij vrij is van school. Ga ook liever niet als het heel druk is, want dan zijn er nog meer druppels.

			Neem eventueel iets gezonds te eten mee

			Zorg dat hij geen honger heeft. Geef hem van tevoren nog iets gezonds te eten of neem desnoods een rijstwafel of wat rozijntjes mee die je kunt geven op het moment dat hij laat merken honger te hebben.

			Bespreek wat je gaat kopen

			Als je vaak discussie hebt met je kind over wat er gekocht moet worden, wees dat dan voor. Bespreek voordat je met hem naar de winkel gaat wat jullie allemaal gaan kopen. Maak samen met hem een boodschappenlijstje en vraag of er nog dingen zijn die hij graag wil hebben. Zo kun je op een rustig moment overleggen over wat er allemaal op het lijstje mag. Eenmaal in de winkel koop je dan alleen wat er op het lijstje staat. Als hij dan iets aanwijst wat hij heel graag wil hebben, kun je zeggen dat je daar de volgende keer over overlegt. ‘O ja lieverd, ik zie het. Die zien er lekker uit. Vandaag staan ze niet op ons lijstje. Onthoud het even, dan kunnen we er de volgende keer over overleggen.’

			Naar de winkel gaan was gewoon echt niet leuk. Vanaf het moment dat we er binnen waren, begon het gezeur. ‘Mama, ik wil die!’ en dat op de herhaalstand. Ik deed de hele tijd niets anders dan zeggen: ‘Nee lieverd, die kopen we niet’ en tegen de tijd dat we bij de kassa stonden, waren we allebei stikchagrijnig. Nu maken we samen een lijstje. Bram heeft net leren lezen, dus het is ook nog een fijne schrijfoefening. Hij mag zelf ook dingen inbrengen. Als we dit thuis bespreken, heeft hij veel meer oor voor mijn argumenten om bepaalde dingen niet te kopen. Eenmaal in de winkel kopen we alleen wat er op het lijstje staat.

			Heb begrip voor je kind

			Winkels zijn speciaal ingericht om je zo veel mogelijk te laten kopen. De indelingen in de meeste supermarkten lijken behoorlijk op elkaar. Je begint bij de groenten en eindigt meestal tussen de rekken met snoep. Dit is gedaan omdat marketingpsychologen weten dat je in het begin van de winkel nog het fitst bent en dus niet zo vlug zult bezwijken voor allerlei beïnvloeding, terwijl je aan het einde al zoveel prikkels hebt gehad dat het, zeker voor een temperamentvol kind, bijna ondoenlijk is om de reclame te weerstaan. Het is dus volstrekt normaal dat je kind begint met zeuren. Word daar niet boos van, maar zeg dat je het snapt. ‘Ik weet het lieverd, ze zien er ook zo lekker uit. Je vindt het echt jammer dat we die nu niet kopen, hè?’ en leid hem vervolgens af. ‘Nou vertel eens, wat staat er nog meer op ons lijstje?’ of ‘We hebben nog wc-papier en brood nodig. Welke wil jij graag halen?’

			Leer hem over marketing

			Hoe meer inzicht je kind heeft in hoe marketing werkt, hoe gemakkelijker het wordt om hier niet door beïnvloed te worden. Je kunt regelmatig uitleggen hoe het werkt: ‘Ja, dat ziet er mooi uit hé? Wist je dat in dit pak precies hetzelfde zit als in dit pak? Ze houden de mensen dus eigenlijk een beetje voor de gek. Gelukkig trappen wij daar niet in, toch?’ Door vaak dit soort onderonsjes te hebben, staan jij en je kind sterk naast elkaar tegenover ‘de mensen die hun best doen om ons te beïnvloeden’ in plaats van dat jij die stomme vader of moeder bent van wie ook nooit iets mag. Je kunt natuurlijk ook op een heel ander moment, bijvoorbeeld als je samen in de auto zit of aan het wandelen bent, dit soort onderwerpen bespreekbaar maken. Zorg wel dat je dit niet te belerend doet, de toon is erg belangrijk.

			Pedro was echt heel gevoelig voor reclame. Alles wilde hij hebben. Bij elke reclame riep hij: ‘Die wil ik!’ en de winkel doorkomen zonder gezeur was niet te doen. Op een gegeven moment nam ik hem maar niet meer mee. Op een dag zat hij een programma op televisie te kijken waarin werd uitgelegd hoe reclame werkt. Daar zijn we toen op ingehaakt. Nu maken we er een soort sport van om nooit iets te kopen wat we eigenlijk niet willen. Laatst was hij degene die, toen ik stond te twijfelen voor een doos dropjes die in de reclame was, zei: ‘Nee, mam, die dropjes eet je normaal ook niet. Trap er maar niet in.’

			Geef hem verantwoordelijkheid

			Als je kind iets belangrijks te doen heeft, zal zijn aandacht daarop zijn gericht. Laat hem het boodschappenlijstje afstrepen (als hij nog niet kan lezen, maak dan een plaatje van wat je nodig hebt), geef hem een eigen boodschappenwagentje, laat hem de groenten afwegen of laat hem zelf een deel van de boodschappen halen. Dat duurt natuurlijk langer dan wanneer je het alleen doet, maar het is wel meteen weer tijd die jou met je kind verbindt. Probeer het niet te zien als ‘iets wat zo snel mogelijk moet gebeuren, maar meer als een leuk uitstapje dat je met elkaar hebt.

			Als je meerdere kinderen hebt en dit lukt in het begin nog niet goed, neem hen dan eerst om de beurt mee. Als ze allemaal een paar keer een succesvolle supermarktervaring hebben gehad, neem je ze daarna samen mee.

			In de rij

			Het lastigste moment in de winkel is vaak de rij voor de kassa. Diezelfde marketeers die de rest van de winkel hebben ingericht, hebben hier ook nog even al hun kennis op losgelaten. Het ligt er daarom vol met sneller suikers en kleurige verpakkingen. Allemaal dingen waar je kind op dat moment in de winkel extra gevoelig voor is. Zorg dus dat je zijn aandacht blijft vasthouden met andere dingen. Houd contact met hem, laat hem de boodschappen op de band leggen, vraag hem, als hij groot genoeg is, of hij nog even snel de appels wil gaan halen die je (toevallig) bent vergeten of dat hij de pinpas er vast in wil stoppen terwijl jij de boodschappen snel inlaadt.

			Laat je boodschappen bezorgen

			Mocht boodschappen doen met je kind nog steeds heel vervelend blijven, overweeg dan om ze gewoon te doen als hij op school zit of als hij ’s avonds in bed ligt. Is dat allebei geen optie, dan kun je ze ook gewoon laten bezorgen. Je kunt dan altijd nog af en toe een kleine boodschap met hem gaan halen, zodat hij wel leert hoe het allemaal werkt.

			Kleren kopen

			Kleren kopen met een temperamentvol kind kan om diverse redenen best lastig zijn. Om te beginnen is winkelen al een activiteit waar hij behoorlijk overprikkeld van kan raken. Harde muziek, felle lichten en veel mensen, het is allemaal niet niks. Vervolgens moet hij ook nog passen: kriebelende kaartjes, naadjes op de verkeerde plek en schurende stofjes. Dit alles bij elkaar maakt het erg lastig voor hem om zich dan ook nog te concentreren op de kleding of schoenen zelf. En als je dit dan allemaal goed doorstaan hebt, is het nog maar de vraag of de gekochte items niet toch in de kast belanden zonder daar weer uit te komen, omdat ze toch niet lekker blijken te zitten.

			Je zult dus wel wat dingen in acht moeten nemen, wil een middagje shoppen met je kind een succes worden.

			Bespreek van tevoren wat je gaat kopen

			Het kan helpen om vooraf te bespreken wat jullie die dag gaan kopen. Gaan jullie voor drie hele nieuwe outfits en een paar schoenen of mag hij alleen twee nieuwe T-shirts? Zo voorkom je teleurstelling ter plekke. Je kunt ook al van tevoren samen bedenken naar welke winkels jullie allemaal gaan en wanneer je even pauze neemt.

			Kies het goede moment om te gaan

			Kies een dag waarop je kind niets anders hoeft te doen zodat zijn emmer vrijwel leeg is als jullie gaan. En ga vervolgens op een tijdstip waarop het nog niet zo druk is. Denk ook na over hoe je erheen gaat. Als je bijvoorbeeld eerst lang naar een parkeerplek moet zoeken en vervolgens een eind moet lopen, dan zitten er al weer aardig wat druppels in zijn emmer voordat je überhaupt begonnen bent.

			Koop alleen dingen die jullie allebei mooi vinden

			Je kind moet de kleren dragen, jij moet ze betalen. Het is dus best logisch dat je allebei iets te zeggen hebt over wat er gekocht gaat worden. De eenvoudigste manier om daarvoor te zorgen is afspreken dat je alleen dingen koopt die jullie allebei mooi vinden. Overigens is het fijn als jij je hier flexibel in opstelt. Vraag je af of het echt zo erg is dat je dochter een broek met een Hello Kitty-print wil dragen of dat je zoon het liefst met Spiderman op zijn T-shirt rondloopt (of andersom natuurlijk). Uiteindelijk is het voor het zelfvertrouwen beter dat hij zich prettig voelt in wat hij aan heeft, dan dat jij vaak laat doorschemeren dat bepaalde kleren ‘echt niet kunnen.’

			Sabine heeft een, in mijn ogen, vreselijke smaak. Ze zoekt altijd precies datgene uit wat ik het lelijkst vindt. Ze accepteerde het wel dat ik dat soort dingen niet kocht en we vonden altijd wel iets wat we allebei wel leuk vonden, maar op een gegeven moment ben ik eens gaan nadenken waarom het voor mij zo belangrijk is wat ze aan heeft. Toen ben ik er veel soepeler in geworden. Ik keek wel naar draagbaarheid en het moest binnen het budget blijven, maar verder liet ik het los. Ze mocht van mij kopen wat ze wilde. Het gevolg was dat ze altijd stralend rondliep. Zij is ook, als enige in haar vriendinnengroep, nooit onzeker over haar kleding.

			Laat je kind goed voelen of het lekker zit

			Op het moment dat je kind stralend in een nieuwe broek voor je staat omdat hij hem zo mooi vindt, maar je weet dat hij nogal gevoelig is, vraag hem dan toch altijd of hij ook echt lekker zit. Kijk mee of er geen dingen in zitten waar hij last van zou kunnen krijgen. Als je eenmaal besluit om iets te kopen, laat de kaartjes er dan thuis ook nog even aan zitten. Hij kan binnen best een uurtje in zijn nieuwe kleren spelen. Zitten ze dan nog steeds lekker, dan heb je een goede aankoop gedaan, maar anders kunnen ze nog gewoon terug.

			Als iets lekker zit, bestel of koop het dan in meer kleuren

			Als je kind heel gevoelig is, is het soms een hele klus om kleren te vinden die lekker zitten. Een kriebelend labeltje, een vervelend naadje, mouwen die net te strak zitten, sommige kinderen hebben bijna overal last van. Heb je eenmaal iets gevonden dat heel lekker zit en dat hij ook leuk vindt, koop het dan in meer kleuren of motieven. Steeds meer winkels verkopen hetzelfde model shirt of broek in allerlei variaties. Je kunt overwegen om het dan ook al in een maat groter te kopen.

			Trek er voldoende tijd voor uit

			Sommige kinderen moeten eerst wennen aan nieuwe kleren of schoenen. De eerste keer dat ze iets passen, zit het gewoon echt niet lekker of ze vinden het er nog heel raar uitzien. In dit geval is haastige spoed meestal zelden goed. Probeer je je kind toch te overtuigen, dan heb je grote kans dat het bewuste kledingstuk of paar schoenen in de kast belandt en er niet meer uitkomt.

			Bruine laarsjes wilde ze. Dus die gingen we kopen. Het allereerste paar laarsjes dat Anne-Marie aantrok, stond haar zo leuk. Ze leken ook behoorlijk op het plaatje dat ze me die middag had aangewezen. Yes, dacht ik. ‘Nee, stom,’ zei zij. Vier schoenenwinkels en twaalf paar laarsjes later zijn we teruggegaan naar dat eerste paar. ‘Wil je ze misschien nog eens passen?’ vroeg ik nonchalant. Ze heeft ze niet meer uitgetrokken en is nog nooit zo gelukkig geweest met een paar nieuwe schoenen. En wij hebben een heel leuke middag gehad.

			Ik houd mezelf maar voor dat ze niet zo vlug met een miskoop thuis zal komen.

			Houd er rekening mee dat je een keer terug moet

			Leg de lat niet te hoog. Kijk gewoon hoever je kunt komen op een fijne manier. Liever een leuk uitstapje met je kind en terugkomen met twee onderbroeken waar je kind heel blij van wordt dan een rotmiddag hebben maar wel vier T-shirts en drie broeken meenemen (die je kind vervolgens toch niet mooi blijkt te vinden). Dat is ook investeren. Als hij een paar keer mee is geweest en het was steeds heel gezellig, gaat hij zich er misschien nog op verheugen ook.

			Laat hem eerst teleurstelling verwerken

			Als je kind eenmaal zijn zinnen heeft gezet op die paarse schoenen die jij niet wil kopen of die ze niet in zijn maat hebben, dan is de kans groot dat hij alle andere schoenen daarna alleen nog maar stom vindt. Hij heeft dan eerst tijd nodig om zijn teleurstelling te verwerken. Ga dan of een andere keer terug of ga tussendoor even iets anders doen, iets drinken of een ijsje eten bijvoorbeeld, en pas als hij helemaal geaccepteerd heeft dat die paarse schoenen geen optie zijn, ga je voor andere kijken.

			‘Oooo, mam, die wil ik,’ riep Cees bij het allereerste paar schoenen dat hij zag. Wow, dacht ik, dat wordt een makkie deze keer. Helaas bestonden ze niet in zijn maat. Hij keek wel verdrietig, maar hij leek het wel te snappen, dus vol goede moed gingen we op zoek naar andere schoenen. Veertien paar heeft hij gepast. En allemaal vond hij ze stom. We zijn naar huis gegaan en daar heeft hij nog even flink tegen zijn vader gemopperd over dat de schoenen er niet in zijn maat waren. Een week later zijn we opnieuw gegaan en toen waren we binnen tien minuten klaar.

			Bestel via internet en laat op een rustig moment passen

			Natuurlijk kun je er ook voor kiezen om alles gewoon via internet te bestellen. Dat scheelt een hoop tijd en gedoe, er zijn geen prikkels die je kind afleiden en je kunt veel gemakkelijker een moment kiezen waarop hij lekker in zijn vel zit. Ga samen voor de computer zitten om te shoppen. Daarmee bespaar je jezelf en je kind een hoop gedoe. Je kunt dan ook elke keer maar één ding laten passen zodat hij zich niet tien keer aan of uit hoeft te kleden.

			Mees had een vreselijk hekel aan kleren passen. Ik ben een keer met hem naar de stad geweest om te shoppen en het was afschuwelijk. Hij heeft echt anderhalf uur lopen zeuren en was alleen maar ontzettend moe. Nu bestellen we alles via internet. Dat vindt hij geweldig leuk en als de doos bezorgd wordt, staat hij als eerste bij de deur. We bekijken alles op ons gemak en hij mag passen wanneer hij wil. Ik heb wel een beetje het idee moeten loslaten dat ik gezellig met mijn kind de stad in ga, maar op deze manier is het voor iedereen beter.

			Sinterklaas

			De sinterklaasperiode is voor veel kinderen natuurlijk een fantastische tijd, maar voor temperamentvolle kinderen gaat dit vaak gepaard met veel spanning. Mannen die in het midden van de nacht je huis binnendringen, je ouders die geheimzinnig doen, een handje moeten geven aan een vreemde meneer met een lange baard; als je er zo over nadenkt is het ook niet niks natuurlijk.

			Vergroot de voorspelbaarheid

			In de sinterklaasperiode lopen veel dingen natuurlijk anders dan anders. Maak het allemaal zo voorspelbaar mogelijk. Maak samen met je kind een kalender waarop duidelijk te zien is wat er wanneer gaat gebeuren. Wanneer mag hij zijn schoen zetten, op welke dag komt de Sint op school, wanneer vieren jullie Sinterklaas op je werk? Bespreek ook vooraf wat er dan allemaal gaat gebeuren.

			Plan niet te veel in

			Er is zoveel te doen in deze periode dat de verleiding misschien groot is om maar overal heen te gaan. Bedenk van tevoren goed wat reëel is om met je kind te doen en skip de rest resoluut. Dat hele sinterklaasgebeuren is tenslotte bedacht om kinderen een fijne tijd te bezorgen, niet om hun stress te bezorgen. Vermijd winkelstraten waar je plotseling Zwarte Pieten kunt tegenkomen, vertel hem gewoon niet dat de Sint ook op je werk komt of sla dit jaar de Sint in de buurt gewoon een keer over. Laat hem ook niet te vaak zijn schoen zetten. Laat de Sint bijvoorbeeld een briefje in de eerste schoen doen, waarop staat dat hij dat één keer per week mag doen.

			Vorig jaar hadden we maar liefst negen sintactiviteiten. Hij kwam bij ons, bij de opa’s en oma’s, op school, bij de buurtvereniging, op de voetbalclub, op ons werk, en bij de bso. Het was gewoon veel te veel. Björn begon ineens weer in zijn bed te plassen en klaagde veel over buikpijn. Dit jaar vieren we het alleen bij ons thuis, op school en bij de opa’s en oma’s, dat is echt meer dan genoeg.

			Verminder de spanning

			Probeer de spanning zo veel mogelijk te reduceren. Als hij het spannend vindt dat Piet op het dak loopt, laat de schoen dan bij de deur zetten die het verst van zijn kamer is en vertel dat Piet door de deur komt. Of zet de schoenen buiten onder een afdakje. Vindt hij het ontzettend spannend wat hij krijgt van de Sint, maak dan samen een verlanglijstje en probeer uit te komen op een lijst met dingen waarvan je zeker weet dat de Sint die wel zal geven. En laat vooraf al een beetje doorschemeren wat hij krijgt. Als hij het eng vindt om Piet of Sint een hand te geven, laat hem dat dan gewoon niet doen. Een kind dat huilend bij de Sint op schoot zit, is niet leuk of schattig, maar zielig.

			Het sinterklaasjournaal

			Als jouw kind veel last heeft van de opwinding, dan kun je het sinterklaasjournaal misschien maar het beste skippen. Kun je er echt niet onderuit, bijvoorbeeld omdat ze op school kijken of omdat je nog andere kinderen hebt die het wel willen zien, kijk dan samen met hem en bespreek het kort even na. Vertel hem dat die Pieten er ieder jaar een potje van maken, maar dat het altijd weer goedkomt. ‘Volgens mij doen ze het expres om het extra spannend te maken, maar wij weten wel beter, toch?’ kun je hem met een vette knipoog vertellen. Je kunt eventueel op school vragen wat de verhaallijn van dit jaar is, zodat je hier al een beetje op kunt anticiperen.

			Wees zelf zo relaxed mogelijk

			Zeker als je al wat slechte ervaringen hebt in deze periode kan het zijn dat je er zelf ook wat gestrest van raakt. En hoewel dat natuurlijk niet zo vreemd is, is het wel iets wat veel invloed kan hebben op je kind. Gedachten als: ‘O jee, dit is veel te spannend voor mijn kind’ of ‘help, straks komt die Piet hierheen en dat vindt mijn kind heel eng’ zijn dus niet erg behulpzaam. Heb je ze toch, spreek jezelf dan maar even moed in door te denken dat het echt wel goedkomt.

			Lastig gedrag

			Het kan ook gebeuren dat je kind veel last heeft van spanning zonder dat hij dit bewust in de gaten heeft. En in plaats van te zeggen: ‘Ik vind het eng dat Piet door de schoorsteen komt’ gooit hij misschien wel zijn schoen door de kamer. Of in plaats van: ‘Ik vind het te spannend op school, want ik weet niet wat er vandaag weer voor geks gaat gebeuren’ zegt hij misschien: ‘Ik heb buikpijn’, in de hoop dat hij thuis mag blijven.

			Probeer in deze periode nog beter te kijken waar zijn gedrag vandaan komt en bespreek dat met hem: ‘Het is ook spannend, hè, als je niet weet wat er gaat gebeuren op school?’ En zo nodig bedenk je samen een oplossing. ‘Zou het helpen als we samen aan de juf gaan vragen wat er de komende tijd allemaal voor leuke dingen gaan gebeuren?’

			Vanaf de eerste dag van het sinterklaasjournaal begint het. Jet begint dwars te doen, zoekt ruzie met haar kleine broertje en wordt boos om niks. Het eerste jaar wisten we niet waar het aan lag, dus toen werden wij ook nog kwaad op haar, wat het natuurlijk alleen maar erger maakte. Nu houden we er rekening mee dat ze in deze periode meer aandacht en ontspanning nodig heeft. We doen veel samen met haar en houden haar broertje wat meer uit haar buurt. Het gaat nu wel beter, maar we zijn wel altijd heel blij als de Sint weer naar Spanje vertrekt.

			Plan meer ontspanning in

			Als je kind last heeft van spanning, heeft hij extra veel tijd nodig voor ontspanning.

			Plan daar dus maar veel tijd voor in. Vaak is de sinterklaasperiode ook voor jou een hectische tijd. Terwijl je kind je nu misschien wel harder nodig heeft, heb jij waarschijnlijk juist minder tijd omdat je druk bent met de sintinkopen. Ga er zelf even met een kopje thee bij zitten als je kind iets doet om zich te ontspannen, zodat je zelf ook kunt bijkomen van de cadeautjeskoopstress.

			Vertel hem de waarheid

			Sommige kinderen vinden het zo spannend, dat het gewoon niet meer leuk voor hen is. Als dit voor jou kind ook geldt, dan kun je altijd overwegen om hem gewoon de waarheid te vertellen. Je kunt dit wel beter doen voordat de Sint in het land is. Als je het doet op het moment dat de spanning al weer flink is opgelopen, wordt hij misschien juist woedend. Kies een geschikt moment en leg hem uit hoe het werkelijk in elkaar steekt. Vertel er meteen bij dat hij wel nog steeds cadeautjes krijgt. Sinterklaas is ook nog leuk als je er niet meer in gelooft, zeker als hij je niet overslaat met cadeautjes.

			Dokter en ziekenhuis

			Doktersbezoeken en medische ingrepen zijn voor geen enkel kind leuk natuurlijk, maar voor een temperamentvol kind kunnen ze al snel heel dramatisch zijn. Gewone dokters- of tandartsbezoeken kunnen heel beangstigend zijn voor je kind, zelfs als er niks pijnlijks gebeurt. En als je kind al gilt alsof zijn arm is gebroken terwijl hij alleen maar zijn elleboog heeft gestoten, dan is bloed prikken natuurlijk helemaal afschuwelijk. Een beetje extra voorbereiding kan dus zeker geen kwaad.

			Neem een kindvriendelijke dokter of tandarts

			Een goede dokter of tandarts is één ding, een kindvriendelijke is nog iets heel anders. Het is echt de moeite waard om op zoek te gaan naar de meest kindvriendelijke dokter of tandarts die je in de buurt kunt vinden.

			Neem hem vaak mee naar de dokter of tandarts

			Neem je kind zo vaak mogelijk mee naar de dokter, bijvoorbeeld als je zelf een afspraak hebt, of als je er met een broertje of zusje naartoe moet. Hoe bekender het terrein, hoe minder beangstigend het zal zijn als hij zelf weer een keer aan de beurt is. Je kunt ook gewoon eens een uitstapje maken naar het ziekenhuis. In plaats van naar de speeltuin te gaan, loop je gewoon daar een uurtje rond. Er is van alles en nog wat te zien en kinderen vinden het meestal heel interessant om te horen wat er allemaal gebeurt.

			Maak alles wat je leuk kunt maken ook gewoon leuk

			Natuurlijk zijn er momenten bij een dokter, tandarts of in het ziekenhuis die minder leuk zijn, maar je brengt er natuurlijk meer tijd door dan dat je daadwerkelijk onderzocht of geboord wordt, al is het maar in de wachtkamer. Benut die tijd.. Neem een spelletje mee, maak grapjes of zing desnoods een liedje. En in plaats van je kind in zijn eentje met de duplo of lego te laten spelen terwijl jij een boekje leest, kun je er ook voor kiezen om samen iets te bouwen en daar gezellig bij te kletsen.

			Ik moest met Jordi heel vaak naar het ziekenhuis. We zagen er altijd als een berg tegenop. Het ging steeds om een klein onderzoekje dat op zich helemaal niet zo erg was, maar we zagen het allebei als iets heel vervelends. Tot ik eens in het ziekenhuis was en een andere moeder met haar kind zag. Zij hadden de grootste lol. Ze dansten door de gangen, lachten voortdurend om elkaars grapjes en gingen na afloop een ijsje eten alsof het één groot feest was. Vanaf toen ben ik het ook leuk gaan maken. Toen de assistente de laatste keer zei dat we pas over een jaar terug hoefden te komen waren we bijna teleurgesteld.

			Wees eerlijk

			Als je met je kind naar de dokter gaat en je weet niet wat die zal doen, wees daar dan eerlijk over. Als je kind van jou te horen heeft gekregen dat de dokter alleen maar even in zijn oortjes gaat kijken en er blijkt toch een vingerprik gedaan te moeten worden, schaadt dat het vertrouwen dat je kind in jou heeft. Zeg ook niet dat iets geen pijn gaat doen als dat wel het geval is. Natuurlijk hoef je het ook niet erger te maken. Vertel gewoon eerlijk en neutraal wat er gaat gebeuren.

			Gun je kind tijd

			Bij de dokter en tandarts willen ze alles uiteraard zo vlug mogelijk afwerken. De wachtkamer zit immers vol met nog meer patiënten. Laat je hier niet door opjagen. Gun je kind de tijd die hij nodig heeft. Voel je daar ook niet rot over; als je dit nu niet doet, wordt de angst vaak alleen maar groter, waardoor het de volgende keer waarschijnlijk nog langer gaat duren. Het is dus niet alleen in het belang van jou en je kind, maar ook in het belang van de arts zelf dat het nu enigszins relaxed verloopt. ‘Oké, lieverd, de dokter wil nu even naar je longen luisteren. Zeg jij maar als je er klaar voor bent’ geeft je kind meer controle over zijn eigen lichaam.

			Bereid hem voor

			Zorg dat je kind zo goed mogelijk weet wat hem te wachten staat. Vertel vooraf wat er precies gaat gebeuren en herhaal dit liefst een aantal keer. Hij onthoudt vaak niet alles tegelijk dus als je het slechts één keer vertelt, komt hij waarschijnlijk toch nog voor verrassingen te staan.

			Haal ook boekjes bij de bibliotheek en zoek een paar leuke filmpjes (Klokhuis heeft bijvoorbeeld een aantal afleveringen over bepaalde ingrepen). Zorg er wel voor dat je zelf van tevoren even kijkt of er geen stukjes in zitten die het alleen maar nog spannender maken.

			Sofie moest een gaatje laten vullen bij de tandarts. Eerlijk gezegd waren we dit een beetje vergeten en we realiseerden ons pas de avond van tevoren dat ze de volgende ochtend om halfnegen bij de tandarts moest zijn. Het leek ons niet zo heel verantwoord om haar volledig onvoorbereid daarheen te sturen, dus we overwogen om de afspraak te verzetten. Sofie hoorde ons praten en zei: ‘Welnee, ik heb al honderd keer bij Klokhuis gezien hoe dat gaat. Het gaat me wel lukken.’

			Vertel hem alleen die dingen die hij gaat ervaren

			Het is belangrijk dat je kind weet wat hij kan verwachten, maar vertel hem alleen over dat deel dat hij bewust meemaakt. Doe niet uitgebreid uit de doeken wat er gebeurt als hij onder narcose is of wat de dokter doet op dat plekje dat net verdoofd is op zijn rug. Houd dit soort dingen kort. Wat niet weet, wat niet deert, zeg maar.

			Zorg dat je zelf goed op de hoogte bent

			Laat je goed informeren over wat er staat te gebeuren. Vraag de dokter om alles precies uit te leggen. Waar moeten jullie wachten, wie haalt je wanneer op, wat moet je kind aan, wat wordt er van jou verwacht, tot welk moment mag je bij hem blijven, hoe gaan ze om met kinderen die overstuur raken? Mochten er dan dingen verteld worden waarvan je denkt dat die voor je kind beter anders kunnen, dan kun je vooraf kijken of daar iets aan gedaan kan worden. Kan er niets veranderd worden, dan zul je dat moeten accepteren. Er zijn verschillen in hoe ziekenhuizen met bepaalde ingrepen omgaan, dus als je er echt geen goed gevoel bij hebt, zou je ook nog kunnen uitwijken naar een ander ziekenhuis met een kindvriendelijker beleid.

			Toen onze oudste onder narcose moest, mocht hij bij mij op schoot zitten. Dat vond ik heel logisch en ik ging er vanuit dat dit altijd zo gaat. Toen een paar jaar later onze jongste geopereerd moest worden, kregen we te horen dat de verpleegkundige haar vast zou houden. Daar hebben we behoorlijk discussie over gehad, maar ze waren onvermurwbaar. We hebben het toen maar gewoon geaccepteerd, maar ik was in ieder geval blij dat ik voorbereid was.

			Ga niet in discussie op het moment dat je kind er bij is

			Als de ingreep of het onderzoek eenmaal plaatsvindt, laat het dan over aan de professionals. Wat medisch gezien goed is voor je kind, is niet altijd datgene wat je als moeder zou doen. Je kind is er niet bij gebaat als je waar hij bij is in discussie gaat met de dokter, want daarmee geef je aan dat die misschien niet te vertrouwen is. Daar wordt hij natuurlijk alleen maar angstiger van.

			Neem het niet van je kind over

			Als ouder is het natuurlijk heel naar om je kind pijn of angst te zien hebben. Het liefst zou je het van hem overnemen. Dat kan natuurlijk niet, maar sommige ouders proberen dit op een bepaald niveau wel. Ze proberen hun kind bijvoorbeeld heel erg af te leiden of op te vrolijken of ze nemen de emotie van hem over. Hij moet er doorheen, en je kunt hem het beste helpen door het echt bij hem te laten en het vertrouwen uit te stralen dat hij het aankan.

			Verwerk ‘traumatische’ gebeurtenissen

			Als je kind iets heftigs heeft meegemaakt, zoals een narcose of een pijnlijke ingreep, kijk dan of je hem erbij kunt helpen dit te uiten. Sommige kinderen willen uit zichzelf heel veel praten over wat ze hebben meegemaakt. Laat je kind dit daarom zo vaak doen als hij wil zonder hem te onderbreken. Als hij dat niet uit zichzelf doet, kun je kijken of hij er een tekening van wil maken of in een dagboekje wil opschrijven hoe het was. Ook kan het wel eens helpen om bijvoorbeeld opa en oma uit te nodigen, zodat hij zijn verhaal nog eens aan hen kwijt kan.

			Na de ingreep heeft het vaak ook nog zin om boekjes te lezen en filmpjes te kijken over wat je kind heeft meegemaakt. Ook foto’s kijken van zijn verblijf in het ziekenhuis kan hem helpen bij het verwerken.

			Wees zelf zo rustig mogelijk

			Het belangrijkste wat je voor hem kunt doen in dit soort situaties is zorgen dat je zelf rustig bent. Je kind heeft al zijn aandacht nodig voor zichzelf en wat hij daarbij kan gebruiken is een ouder die er voor hem is en die rust en vertrouwen uitstraalt. Als je zelf erg emotioneel of angstig bent, voelt je kind dat aan. Hij moet dan ook nog aan de slag met jouw emoties. In plaats van je kind gerust stellen, kun je eigenlijk nog beter zorgen dat je zelf gerustgesteld bent.

			Afleiden

			Tijdens de ingreep kun je je kind best af en toe afleiden. Zeker als een ingreep wat langer duurt en niet al te heftig is, kan het fijn voor hem zijn als je zijn aandacht ergens anders op probeert te richten. Lees voor, vertel gekke verhaaltjes of zing liedjes. Als er iets ingrijpends moet gebeuren, werkt het vaak juist beter als je zijn aandacht er wel op richt. Afleiden lukt dan toch niet meer en hij heeft zijn energie dan juist nodig om te doorstaan wat er moet gebeuren.

			Wat hij als echt ingrijpend ervaart, is uiteraard heel verschillend. Het ene kind raakt al overstuur van iemand die zijn oren uitspuit, het andere kind laat zonder blikken of blozen bloed prikken. Kijk dus goed naar wat jouw kind nodig heeft.

			Voor en na de ingreep kun je sowieso beter juist aan de slag met de emoties die bovenkomen. In hoofdstuk 5 heb je kunnen lezen hoe je met emoties om kunt gaan. Dat kun je hierbij ook toepassen. Bedenk hierbij ook vooral dat het heel gezond is om emotioneel te reageren na afloop van iets heftigs. Hoe meer hij zich in de periode vlak na de ingreep kan uiten, hoe kleiner de kans is dat dit soort emoties zich vast gaan zetten en er later uitkomen in de vorm van nachtmerries, bedplassen of opstandig gedrag.

			Leer hem hoe hij er het beste mee om kan gaan

			Als je kind iets pijnlijks of angstaanjagends moet ondergaan, leer hem dan hoe hij dit het beste kan doen. Leer hem om zich volledig op zijn adem te focussen, rustig te blijven en de pijn of angst te accepteren. In de praktijk is dit heel moeilijk. Je kunt hem helpen door hem hier doorheen te praten. Het is wel van het grootste belang dat je er zelf rustig bij blijft. Vertel hem om heel diep, maar vooral heel rustig in te ademen en laat hem als hij uitademt zijn hele lichaam ontspannen. Meestal heb je maar op één plek pijn, maar als je lichaam zich hierdoor aanspant, kan de pijn het volledig van je overnemen. Dit is wat je uiteraard wilt voorkomen, want dan raakt je kind in paniek. ‘Kom maar lieverd, adem rustig in. Goed zo, en nu weer rustig helemaal uit. Je kunt dit. Probeer je lichaam te ontspannen. Blijf je op je adem concentreren. Adem maar weer in... enzovoort.’

			Je kunt dit ook vooraf al een beetje oefenen. Houd je hand dan stevig op de plek waar de ingreep gaat plaatsvinden en oefen met ademhalen. Als je merkt dat je kind jouw hand wil wegduwen, leg dan uit dat dit op het moment van de ingreep ook zal gebeuren en dat het beter is om hier doorheen te ademen.

			Superheld

			Voor sommige kinderen helpt het om zich voor te stellen dat ze een superheld zijn. Die heeft dan krachten die ervoor zorgen dat hij de pijn kan doorstaan. (Zeg niet dat de Superheld ervoor zorgt dat je kind helemaal niks voelt, want als hij dan toch pijn heeft, verliest de held natuurlijk zijn geloofwaardigheid). Zodra het spannend of pijnlijk wordt, zet je kind zijn superkrachten aan.

			Op vakantie gaan

			De bedoeling van vakantie is dat je oplaadt, geniet en het fijn hebt samen. Helaas kan op vakantie gaan met een temperamentvol kind ook voor veel lastige situaties zorgen. Je zult er vaak iets extra’s voor moeten doen om het goed te laten verlopen.

			Bespreek vooraf waar je heen wilt

			Bespreek voordat je op vakantie gaat welke wensen iedereen heeft. Op vakantie gaan doe je samen en de bedoeling is natuurlijk dat je het er allemaal naar je zin hebt. Neem de wensen van je kind serieus en leg uit wat jij graag wilt doen op vakantie. Bedenk hoe je de vakantie zo kunt inrichten dat jullie het allemaal naar je zin hebben. Als jij van avontuurlijk houdt, je partner van rust en je kind het liefst een zwembad wil, dan is dat heus wel te verenigen, je moet er alleen wat meer moeite voor doen. Je kunt dit soort gesprekken beter al geruime tijd van tevoren voeren in plaats van dat je op vakantie zelf nog met elkaar in discussie moet over wat je gaat doen.

			Kies een geschikte bestemming

			Denk goed na over waar je naartoe gaat. Veel vakantiebestemmingen zorgen voor zoveel prikkels dat het voor je kind niet te overzien is en de kans bestaat dat hij volledig geleefd wordt door het aanbod. Je doet jezelf en je kind waarschijnlijk veel meer plezier met een kleine, rustige camping aan een meertje of een huisje in het bos dan dat je naar een volle camping met een druk animatieprogramma gaat. Zelfs als hij dit soort dingen heel leuk vindt, kun je overwegen om toch eens de rust op te zoeken. Je zult dan waarschijnlijk wel zelf wat meer met je kind moeten ondernemen maar op die manier wordt het een echte gezinsvakantie. Daarbij heb je automatisch minder discussies. Op dit soort plekken zijn nu eenmaal veel minder dingen te koop, kom je niet op iedere uithoek een ijssalon of pannenkoekenkraam tegen en zijn er ook niet allerlei avondvoorstellingen waar je kind dan naartoe wil.

			Leuk, animatie voor de kinderen, dachten we. En ja, onze dochters vonden het inderdaad fantastisch. Maar ze werden wel volledig opgeslokt door alle activiteiten. Als we een uitstapje wilden maken met het gezin, baalden ze er eigenlijk ontzettend van dat ze dan niet mee konden doen met de mini-club. We hadden voortdurend discussies over waar ze wel of niet aan mee mochten doen. Dit jaar zijn we naar een kleine camping gegaan, midden in de bossen. Er was een klein meertje en daar hebben we veel samen met de kinderen gezeten en gespeeld. De eerste dag hebben ze nog wat gemopperd over dat er geen mini-club was, maar toen we op de tweede dag samen een vlot hebben gebouwd, vonden ze het de beste vakantie ooit. En wij eigenlijk ook.

			Laat je kind eerst landen

			De overgang van thuis naar vakantieadres kan heel erg groot zijn voor een temperamentvol kind. Zijn wereld staat echt even op zijn kop. Geef hem daarom voldoende tijd om te wennen aan de nieuwe situatie. Ga eerst samen de omgeving verkennen, bekijk het zwembad, maak een rondje over de camping of ga alvast een ijsje eten op het strand. Vaak willen we als volwassene eerst alles geregeld hebben (zoals koffers uitpakken of tent opzetten), maar als je net gearriveerd bent is het voor je kind meestal nog te moeilijk om zichzelf te vermaken. Laat je partner alle praktische dingen regelen en ga samen met je kind lekker zwemmen of naar het strand (of andersom natuurlijk). Eerst investeren in je kind levert het snelst rust op, voor hem en voor jezelf.

			Neem eigen spullen mee

			Als je kind heel gevoelig is, kan het zinvol zijn om eigen beddengoed mee te nemen. Dekens in een hotel of bungalowtent voelen en ruiken heel anders dan thuis, en zeker als hij een slechte slaper is, kan eigen beddengoed hem helpen toch gemakkelijk in slaap te komen. Als je wat eten van thuis meeneemt dat je kind lekker vindt, kan hij langzaam wennen aan nieuwe smaken.

			Pim heeft het eerste jaar dat we op vakantie gingen drie dagen lang bijna niets gegeten. Hij vond alles vies. Hij moest echt wennen aan het eten. Inmiddels nemen we al jaren een paar dingen van thuis mee: een brood, vacuümverpakte kaas, een pot jam en wat blikjes groenten. De eerste paar dagen eten wij allemaal wel gewoon wat er plaatselijk te krijgen is, maar Pim kan dan nog vooruit met wat hij heeft. Wel moedigen we hem aan om vast wat dingen te proeven, zodat hij op een gegeven moment ook gewoon met ons mee kan doen.

			Bereid hem voor

			Vertel je kind vooraf wat hij allemaal zo ongeveer kan verwachten. Hoelang duurt de reis, hoe vaak stoppen jullie, hoe ziet het hotel of de camping eruit, wat gaan jullie allemaal doen? Bekijk de brochures, lees samen de reviews op Zoover en gebruik Google Street View om de omgeving al te bekijken.

			Oefen bepaalde dingen al thuis

			Sommige dingen lopen op vakantie nu eenmaal anders dan thuis. Het kan helpen om die dan eerst al eens te oefenen. Moet je kind op vakantie een zwemvest aan bij het strand, trek hem dat dan thuis al een paar keer aan in bad, zodat hij al kan voelen hoe dat is. Slapen je kinderen altijd apart maar moeten ze op vakantie bij elkaar, laat ze dan nu al regelmatig bij elkaar logeren. Ga je naar een land waar ze heel ander eten hebben dan hier, kijk dan of je bepaalde gerechten al eens hier kunt maken. Hoe minder dingen helemaal nieuw voor hem zijn, hoe sneller hij gewend zal zijn.

			Maak vooraf al bepaalde afspraken

			Op vakantie lopen een hoop dingen natuurlijk anders dan thuis. Veel kun je natuurlijk ter plekke prima oplossen, maar het kan soms ook handig zijn om bepaalde dingen al thuis te bespreken. Zeker als je kind de neiging heeft om iets steeds opnieuw ter discussie te stellen als de omstandigheden veranderen, kun je er maar beter thuis al over in gesprek gaan.

			Sophia grijpt iedere verandering aan om afspraken te veranderen. Zo hebben we thuis nooit enige strijd over bedtijd. We hebben daar ooit afspraken over gemaakt samen en dat gaat nu al drie jaar goed. Maar toen we vorige jaar op vakantie waren, begon ze de eerste avond al met discussiëren. Ze wilde even laat naar bed als haar grote nicht. Sophia is op zo’n moment echt niet van haar idee af te brengen en uiteindelijk hebben we maar ingestemd. De dag erna was ze niet te genieten omdat ze zo moe was, maar die avond wilde ze opnieuw zo laat naar bed. Na drie dagen is het uiteindelijk wel gelukt om hier goede afspraken over te maken, maar eerlijk gezegd vond ik het nogal zenuwslopend, zeker omdat mijn zus er ook wel het een en ander van vond. Dit jaar hebben we hier vooraf al afspraken met Sophia over gemaakt en nu ging het vanaf dag één prima.

			Zorg voor voorspelbaarheid, ook op vakantie

			Voor sommige kinderen is vakantie vooral heel moeilijk omdat de structuur ontbreekt. Als je kind thuis veel behoefte heeft aan voorspelbaarheid, houd er dan rekening mee dat je hem die op vakantie ook biedt. Neem sommige routines van thuis mee, bedenk eventueel nieuwe routines en zorg dat er regelmaat komt in de dagen. Maak samen met je kind een planning van wat jullie allemaal willen doen deze vakantie, zodat hij zich daar ook op kan voorbereiden. Als je ’s ochtends opeens bedenkt dat je die dag naar het strand wilt, terwijl je kind denkt dat hij met zijn vriendjes gaat spelen op de camping, kan dat ertoe leiden dat hij dwars gaat doen, ondanks dat hij het strand eigenlijk superleuk vindt.

			Toen Otis vijf jaar was, gingen we in de zomer drie weken naar Frankrijk. Er waren gelukkig wat vriendjes voor hem in het appartementencomplex en hij leek het er leuk te vinden. Maar na een paar dagen begon hij dwars te liggen: hij wilde nergens meer mee naartoe. Als we naar het strand gingen, zaten we soms een halfuur in de auto te wachten omdat hij weigerde zijn kleren aan te trekken. Stadjes bezoeken, een wandeling maken, niets was goed. Hij werd steeds chagrijniger. Na de vakantie hebben we besproken waarom hij zo boos en chagrijnig was en zei hij veel moeite te hebben met de lege dagen zonder plannen en het gebrek aan structuur. Sindsdien bespreken we duidelijker wat we gaan doen op vakantie en betrekken we hem bij de plannen.

			Reis niet te veel rond

			Rondreizen is voor veel temperamentvolle kinderen echt te veel gevraagd. Steeds opnieuw wennen aan een andere camping of hotel, steeds een nieuwe omgeving, steeds nieuwe mensen leren kennen kan voor een temperamentvol kind gewoon erg lastig zijn. Als je toch heel graag wilt rondreizen, zorg dan dat je elke keer een paar dagen ergens blijft, zodat je kind in ieder geval even kan landen. Het is ook fijner om in een camper of caravan rond te reizen dan steeds in een nieuw hotel te verblijven. Op die manier blijven een hoop dingen toch hetzelfde, waardoor je kind gemakkelijker om kan gaan met de dingen die wel veranderen.

		

	


	
		
			

			Nawoord

			Ik schreef dit boek in de hoop dat je je kind erin zou herkennen. Dat je, na het lezen van dit boek, (nog) beter snapt hoe je kind in elkaar steekt, weet wat hij nodig heeft en hoe je daarin kunt voorzien. En dat je praktische handvatten hebt gekregen om op een fijne manier samen te leven. Uiteraard ken jij je kind en jullie situatie het beste. Je zult dus zelf moeten kijken wat bij jou en je kind past, welke dingen van toepassing zijn en welke mogelijkheden je hebt om dingen te veranderen. Kies datgene uit waarvan je denkt dat het bij jou thuis verschil gaat maken en probeer het een tijdje uit. Gun jezelf de tijd om de adviezen één voor één in de praktijk te brengen. Je hoeft niet opeens alles anders te doen. Met heel veel kleine stapjes kun je ook ver komen. 

			Ik besef ook heel goed dat dit boek niet hét antwoord is op ál je vragen. Was het maar zo eenvoudig. Er zullen, hoe dan ook, best lastige situaties blijven voorkomen (geloof me, ik weet er alles van) waar je minder goed raad mee weet. Blijf vooral kijken naar dat wat vandaag beter ging dan gisteren. Leg het boek een tijdje aan de kant en pak het er af en toe even opnieuw bij als je denkt dat het nodig is. 

			Graag wil ik hier ook nog even vermelden dat dit een opvoedboek is. Ik wil niet op de stoel van een psycholoog of orthopedagoog gaan zitten. Ik heb dit boek geschreven om je te helpen bij de opvoeding van gewone kinderen met een aantal bijzondere eigenschappen. Mocht je, na het lezen van dit boek en het toepassen van de adviezen, het vermoeden hebben dat er toch echt meer met jouw kind aan de hand is, dan adviseer ik je om een goede orthopedagoog of psycholoog te raadplegen. 

			Mocht je nog vragen hebben, neem dan even een kijkje op temperamentvollekinderen.nl. Daar zullen regelmatig nieuwe blogjes verschijnen. Er valt immers nog veel meer te vertellen dan in één boek past. Ook kun je daar meer informatie vinden over de workshops en lezingen die worden gegeven over kinderen met meer temperament. Uiteraard zou ik het erg leuk vinden als je er iets laat weten over jouw eigen ervaringen. Ik kijk ernaar uit iets van je te lezen.

		

	


	
		
			

			Dankwoord

			Natuurlijk was dit boek er niet geweest zonder de hulp van anderen. Ik wil hier dan ook heel graag een aantal mensen bedanken. Annemiek, voor je getover met woorden; Miloe, voor je prachtige voorbeelden; Tischa, voor al je enthousiasme; Marlies, voor de zeer bemoedigende reactie als eerste meelezer; Maaike, voor de fijne introductie bij Martine; Marielle, voor alle wetenschappelijke onderzoeken; Elsbeth, voor het wegjagen van de kritische lezer; Gabrielle, voor het benoemen van dingen; Caroline, voor het geven van het beste in de ondertitel; Mascha, voor het houden van in een rondje; de ‘onvoorwaardelijke ouders’, voor al hun inspiratie; de deelnemers aan de workshops, voor alle voorbeelden en ervaringen; Martine en Yolande, voor de fijne begeleiding; Frank, voor je eindeloze support.
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