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VOORAF

Ooit worden we, zijn we of waren we allemaal pubers.

Een zalige tijd zonder al te veel verplichtingen en boordevol leuke ervaringen…

Tenminste, zo zou het moeten zijn, maar soms gaat het ook fout. Dan merk je als ouder dat je puber niet goed in zijn of haar vel zit. Er wordt met deuren geslagen, je puber komt veel te laat thuis, weigert te eten of zondert zich af van alles en iedereen.

Daar sta je dan als ouder. Wat doe je? Hoe reageer je? Hoe krijg je weer vat op je kind en hoe help je hem of haar door die moeilijke periode?

Wij gingen niet alleen op zoek naar pubers en ouders met hun eigen verhalen over puberteit en de problemen die ermee gepaard kunnen gaan, maar vroegen ook raad aan therapeuten en hulpverleners om de lezer op die manier pasklare antwoorden te geven op zoveel mogelijk vragen.

In dit boek worden onderwerpen als eetstoornissen, liefdesverdriet, outing bij homoseksualiteit, zelfverminking, verslaving en pesten besproken. Je krijgt als ouder, als puber of als leerkracht heel veel praktische tips van medewerkers van instanties als het JAC (Jongeren Advies Centrum), Çavaria, Jong & Van Zin, De Sleutel, en van andere ervaringsdeskundigen.

Help, mijn puber voelt zich niet goed is een handleiding om zowel puber als ouders zo vlot mogelijk door de puberteit te helpen!

Wij schreven het, als moeders van puberdochters, met heel veel liefde. We hopen dat het onze lezers zal steunen en helpen als het een keer moeilijk gaat.

Babs en Ria


INLEIDING

Als een kind de puberleeftijd bereikt heeft, gaat het op zoek naar zichzelf, naar eigen normen en waarden, naar een eigen toekomst. Als ouder moet je proberen die zoektocht te begeleiden, maar zo weinig mogelijk te beïnvloeden. Als je een puber te strenge normen oplegt, kan hij of zij nooit uitgroeien tot een verantwoordelijk, zelfstandig en zelfredzaam iemand.

Elke ouder zal beamen dat het loslaten van je kind niet gemakkelijk is, maar wel noodzakelijk. Denk niet dat je zoon of dochter je vanaf een bepaalde leeftijd niet meer nodig heeft. Maar het is voldoende om van een afstand een oogje in het zeil te houden. Als je puber weet dat jij er bent als dat nodig is, zal dat voor een geruststellend, veilig en warm gevoel zorgen.

Natuurlijk bestaat de kans dat er zich op weg naar volwassenheid problemen voordoen. Problemen hebben we allemaal weleens, dus ook pubers. Op die momenten is het belangrijk als ouder het hoofd koel te houden en te luisteren naar het verhaal van je kind. Samen aan tafel gaan zitten en rekening houden met elkaars leefwereld is een belangrijke manier om problemen te doorgronden en er samen een oplossing voor te vinden. Aan een open communicatie met je kind werk je trouwens al veel vroeger dan in de puberteit. Als de basis in de kindertijd gelegd is, dan kun je daar later als dat nodig is, gemakkelijker op terugvallen.

Ga, als er zich problemen voordoen, als ouder vooral niet op je hoge troon van heerser zitten, want dan handel je vanuit een machtspositie en dat zal je door je kind niet in dank worden afgenomen. Probeer aan de andere kant ook niet te betuttelend over te komen. Een puber is geen kind meer, maar een tiener op weg naar volwassenheid. Mensen betuttelen geeft ze het gevoel dat ze het niet alleen kunnen, en daar wordt de ander niet sterker van, integendeel. Praat als gelijkwaardige gesprekspartners en respecteer elkaars grenzen.

Vaak vergeten we dat mensen ook nog een zekere mate van dierlijk gedrag vertonen, en een van de kenmerken daarvan is dat we ons territorium afbakenen. Hoe dicht we ook bij iemand staan, er blijft altijd dat stukje dat alleen van onszelf is. Dat is voor pubers niet anders dan voor volwassenen. Daarom mag je nooit proberen om een toegang tot dat territorium te forceren. Geef aan dat je wilt helpen of praten, maar verplicht tot niets, want dat zal een averechts effect hebben. Een puber beknotten in zijn of haar vrijheid zorgt voor rebellie en wrijvingen.

Als ik als therapeut jongeren over de vloer krijg, respecteer ik hun eigenwaarde en hou ik er rekening mee dat pubers soms een vreemde, bikkelharde manier hebben om zich uit te drukken. Die uiterlijke hardheid is hun manier om zich te beschermen. Het is dan ook niet niks om in de korte tijdspanne van een paar jaar al die lichamelijke en geestelijke veranderingen te moeten doorstaan die je van een kind transformeren naar een volwassene. Soms weten pubers zelf niet hoe ze daar kunnen mee omgaan en gedragen ze zich anders dan ze eigenlijk diep vanbinnen zouden willen. Hou daar als volwassene rekening mee.

Ik hoor weleens van ouders dat ze de indruk hebben dat het in hun tijd allemaal anders was, dat zij als pubers veel gemakkelijker in de omgang waren. Ik kan je zeggen dat dat niet zo is. Elke nieuwe generatie strijkt de vorige tegen de haren in.

Wat wel veranderd is, is dat pubers mondiger geworden zijn en de relatie met hun ouders en andere volwassenen opener. Vroeger konden pubers zich moeilijker uiten omdat hun gedrag en eigenheid meer onderdrukt werden. Jongeren kregen bijvoorbeeld veel minder kansen om zich naar eigen wensen te ontwikkelen. Alleen al op het vlak van studierichtingen was er minder vrije keuze en er waren minder materiële mogelijkheden. Ook de overvloed aan communicatiemogelijkheden maakt dat pubers mondiger zijn geworden. Ze zijn maar een muisklik verwijderd van de rest van de wereld, maar in wezen zijn de pubers van vandaag niet anders dan de pubers van vijftig jaar geleden.

Trouwens, als mensen zeggen dat pubers moeilijker zijn geworden dan vroeger, dan is dat een erg subjectief gevoel. Als je elkaar niet begrijpt, dan vind je de ander al snel moeilijk. Het is een mes dat aan twee kanten snijdt. Luister naar elkaar! Als je tenminste een poging doet om elkaar te begrijpen, dan kom je al een heel eind. Proberen iemand mee te sleuren in de richting van wat jij dé norm vindt, is nooit een goed idee, niet voor volwassenen en niet voor pubers. Ieder mens wil uiteindelijk zichzelf vinden en daar moeten we de ander alle ruimte toe geven.

Ken Heylen
Psychologisch counselor
www.kenheylencounseling.be



Voor een puber is het heel belangrijk dat er naar hem geluisterd wordt. Als pubers en ouders bij ons in de praktijk binnenstappen, dan waken wij erover dat we niet over het hoofd van de puber praten. Het laatste wat een puber wil, is dat je als therapeut aan de kant van de ouders gaat staan en hem de les begint te spellen.

Wij luisteren naar beide partijen en proberen op die manier te achterhalen waar problemen als schoolmoeheid, communicatieproblemen, eetstoornissen, neerslachtige gevoelens, stress, sociale moeilijkheden en dergelijke vandaan komen.

Basisprincipes als echtheid, empathie en respect zijn heel belangrijk in een gelijkwaardige dialoog. Als de puber merkt dat je echt bereid bent om naar hem te luisteren, zal hij zich ook gemakkelijker voor je openstellen. Een valkuil bij het werken met pubers die niet goed in hun vel zitten en zich passief opstellen, is dat je als therapeut zelf heel hard aan de slag gaat en alles voor hen wilt invullen. De kunst is om in dit geval jezelf als therapeut onwetend op te stellen en de puber uit te dagen zelf antwoorden te zoeken op zijn/haar hulpvragen en/of onzekerheden.

Er wordt doorgaans vertrokken vanuit een gesprek met de puber. Vervolgens kunnen verschillende technieken worden ingezet.

•Opstellen van doelen en actiepunten. Om niet lukraak van start te gaan en goed te kunnen aansluiten bij de hulpvraag van de puber, stellen we doelen op die zo concreet mogelijk geformuleerd worden. Ook koppelen we er een schaalvraag aan van 0 tot 10, waarbij 0 staat voor `het doel is nog helemaal niet bereikt` en 10 voor `het doel is helemaal bereikt`. Dit biedt ons ook de mogelijkheid tot tussentijdse evaluatie.

•Familieopstelling. Met poppetjes maakt de puber een opstelling waarin weerspiegeld wordt hoe hij zijn familie beleeft. Poppetjes kunnen dichtbij of verder van elkaar staan, met de ruggen naar elkaar toe, met een hek ertussen, op een verhoging (autoritair/er boven staan)… We laten pubers zowel de huidige als de gewenste situatie neerzetten.

•Levenslijn. We laten de puber terugkijken op zijn leven tot nu toe en op een tijdlijn aangeven welke gebeurtenissen/personen een positieve of negatieve invloed hebben gehad.

•Gevoelsthermometer. Bij deze techniek laten we de puber een emotie kiezen die hij in kaart wil brengen. Op de thermometer wordt in tien stappen de opbouw van de emotie – bijvoorbeeld boosheid, frustratie of angst – aangegeven. Vervolgens wordt het omslagpunt bepaald, waarop de puber nog het gevoel heeft controle over zijn emotie te hebben. We bekijken samen wat hem op dat moment kan helpen om zich niet te verliezen in zijn emotie.

•Gevoelsdoos, gevoelscollage. Pubers die creatief aangelegd zijn of niet te veel willen praten, kunnen baat hebben bij het maken van een gevoelsdoos of gevoelscollage. Hierdoor kunnen ze hun gevoelens uiten op een non-verbale manier en er zo een stuk afstand van nemen.

•‘Ken je kwaliteiten!’ Met behulp van kaartjes met kwaliteiten bespreken we met de puber wat zijn sterke kanten zijn, waar hij nog aan wil werken en welke kwaliteiten hij in kan zetten om zijn doelen te bereiken.

•‘Ik denk me sterk’. Deze kaarten met korte positieve teksten kunnen ingezet worden om het gevoel van eigenwaarde van de puber in diverse situaties te versterken.

•5G-model (Gebeurtenis, Gedachten, Gevoel, Gedrag, Gevolg). De puber stelt een situatie voor die hij anders zou willen aanpakken. We gaan na welke gedachten hij bij deze gebeurtenis heeft en welk gevoel en gedrag dit teweegbrengt. Vervolgens gaan we in een tweede 5G-model na welke alternatieve gedachten kunnen zorgen voor een positiever gevoel en constructiever gedrag. Vaak ontdekt de puber dan zelf hoe een positievere gedachtegang aanleiding geeft tot een positiever gevolg.

•Storende en helpende gedachten. Deze techniek stelt een puber in staat om storende gedachten uit te dagen en er helpende gedachten voor in de plaats te stellen. Bijvoorbeeld: de gedachte `Ik ben niets waard` kan uitgedaagd worden en vervangen worden door een nieuwe gedachte: `Ik heb mijn sterke en minder sterke kanten`.

•Ik-boodschappen. Als je ergens last van hebt, kun je door het geven van een ik-boodschap vermijden dat de ander zich aangevallen voelt. Je benoemt hierbij je eigen gevoel bij het gedrag van de ander waar je last van hebt en doet daarbij een voorstel tot oplossing.

Nadja Jansen
Klinisch psychologe

Marije Stroot
Orthopedagoge

Marije en Nadja richtten samen Praktijk Mozaiek op met vestigingen in Brasschaat en Malle. Ze bieden psychologische begeleiding aan kinderen en jongeren van 0 tot en met 21 jaar en ook opvoedingsondersteuning aan ouders.

www.praktijkmozaiek.be


VOEL JE GOED IN JE VEL


Tips voor pubers

•Durf nee te zeggen. Je hoeft niet altijd mee te gaan in de vragen en eisen van de maatschappij. Sta je niet achter iets wat van jou gevraagd wordt, durf daar dan voor uit te komen en je mening te verdedigen. Luister natuurlijk ook naar de argumenten en meningen van anderen, alleen zo kun je tot een compromis komen waar iedereen zich goed bij voelt.

•Heb je een probleem? Ontken of verdring het niet maar ga aan de slag om de oorzaak te zoeken. Analyseer je probleem en zoek naar oplossingen. Als je voelt dat je er alleen niet uitkomt, aarzel dan niet om de hulp in te roepen van je ouders/leerkrachten of anderen op wie je vertrouwt. Durf professionele hulp te vragen als je voelt dat dat nodig is.

•Heb je het gevoel dat je ouders overbeschermend zijn? Breng het onderwerp thuis aan. Waarschijnlijk zijn ze zich hier zelf niet van bewust. Ze hebben ongetwijfeld het beste met je voor. Praat er samen over en vraag je ouders om je stap voor stap een beetje los te laten. Hou ook rekening met het feit dat je hen vaak kunt geruststellen met een simpel sms’je als je bijvoorbeeld iets later thuis zult zijn dan afgesproken.

•Slaap genoeg! Ga op vaste uren slapen en zorg ervoor dat je minstens acht uur per nacht kunt slapen. Een goede nachtrust is heel belangrijk voor lichaam en geest!

•Eet gezond! Vermijd te veel suikers, ongezonde voeding, snoep en frisdranken, want die maken je loom en futloos.

•Zorg dat je voldoende beweegt. Sport, fiets of loop regelmatig.

•Zorg voor ontspanning. Plan een paar keer per week een activiteit die je heel graag doet.

Tips voor ouders

•Luister naar je puber en probeer hem of haar te begrijpen. Maak je puber duidelijk dat thuis alles bespreekbaar is. Misschien zijn jullie het niet altijd met elkaar eens, maar thuis moet een veilig nest blijven waar altijd plaats is voor ieders mening.

•Maak voldoende tijd om samen leuke dingen te doen en minstens een keer per dag samen te eten. Tijdens het eten worden de beste gesprekken gevoerd. Die gesprekken moeten niet altijd over wereldproblemen of grote vraagstukken gaan. Simpelweg met elkaar de verhalen van elke dag doornemen schept een band.

•Als je puber verhalen over school, vrienden of zichzelf vertelt, probeer dan niet meteen te (ver)oordelen.

•Maak afspraken met je puber. Zeg vooraf wat de gevolgen zullen zijn van ongehoorzaamheid, zoals te laat thuiskomen. Je kunt in plaats van te straffen bij het te laat komen ook een beloning voorzien bij goed gedrag. Ook een gewaarschuwde puber is er twee waard. Als de vooraf afgesproken regels, die je trouwens opstelt in samenspraak met je puber, overtreden worden, aanvaard je geen excuses (tenzij uiteraard in heel uitzonderlijke gevallen).

•Geef je puber de ruimte om zichzelf te ontdekken en spiegel hem of haar niet aan jezelf op die leeftijd. Ieder mens is anders en heeft andere verwachtingen in het leven. Dwing je kind daarom niet in een richting die het zelf niet ziet zitten. Laat het zelf aftasten wat het graag wil doen in het leven en toon je vertrouwen in deze keuze.

•Geef je kind complimenten, en geef als er iets minder goed gaat geen kritiek maar spreek over werkpuntjes.

•Zorg dat je kind gezonde voeding op het bord krijgt.

•Voel je dat je kind professioneel geholpen moet worden, aarzel dan niet en contacteer je huisarts. Die kan je doorverwijzen naar de juiste hulpverleners.

Tips voor leerkrachten

•Merk je dat een van je leerlingen het moeilijk heeft op school? Aarzel dan niet om die leerling aan te spreken en eventueel de leerlingbegeleiding te betrekken bij een mogelijk probleem.

•Als er zich werkelijk een probleem voordoet, contacteer dan je collega’s en de directie. Zo kunnen jullie samen naar oplossingen zoeken.

•AIs je zelf niet vertrouwd bent met het probleem waarmee je leerling kampt, aarzel dan niet om je verder te informeren.

•Is het een probleem dat heel de klas aangaat? Zoek dan een lesuur waar het probleem extra aandacht kan krijgen door er met heel de klas over te praten. Dit kan bijvoorbeeld tijdens de lessen godsdienst, zedenleer of leefsleutels. Een leuke klas met leuke resultaten kan!

•Stimuleer de klas te allen tijde positief! Wees bij goed werk of een toffe les waarbij de kinderen veel interesse tonen voor het onderwerp dat je in de les aanbrengt, gul met complimenten! Zeg hen bijvoorbeeld dat het je deugd doet dat de klas zo goed meewerkt! Beloon hen als het kan! Het stimuleert de leerlingen onbewust om het nog beter te doen!

•Vind je dat een leerling berispt moet worden? Doe dat dan na de les als je die leerling alleen kunt spreken. Berispen voor heel de klas is not done.

•Zijn er slechte resultaten? Bespreek het met de klas of de leerling en zoek naar oplossingen om ze te verbeteren.

•Maak duidelijke afspraken met de klas. Geef je leerlingen medezeggenschap zodat het voor beide partijen aangenaam werken wordt in de klas.


EETSTOORNISSEN



No matter how thin you get, no matter how short you cut your hair, it’s still going to be you unterneath.

Maria Hornbacher

Eetstoornissen komen voor in alle lagen van de bevolking, maar vaker bij meisjes dan bij jongens. De verhouding is ongeveer vijfentachtig procent bij de meisjes tegenover vijftien procent bij de jongens.

Als we het over eetstoornissen hebben, dan hebben we het voornamelijk over de twee meest bekende vormen, namelijk anorexia nervosa en boulimie.

Anorexia nervosa is vooral bekend geworden door de graatmagere modellen die wereldwijd op de catwalk verschijnen en volgens experts jonge meisjes ertoe drijven aan datzelfde ideaalbeeld te willen voldoen. Toch zijn er meerdere factoren die een rol spelen bij het ontwikkelen van anorexia, en vermageren staat hierbij gek genoeg niet met stip op nummer een. Vaak treft de ziekte onzekere meisjes die van zichzelf vinden dat ze niet genoeg doorzettingsvermogen hebben. Zichzelf uithongeren en niet toegeven aan het hongergevoel maakt hen zelfzekerder omdat ze eindelijk iets kunnen doorzetten. Anorexiapatiënten hebben het vaak ook moeilijk in hun relaties met vrienden of familie en ze hopen dat ze door te vermageren aardiger gevonden zullen worden. Iemand die niet tevreden is met zichzelf en hoe ze eruitziet, kan al extreem gaan lijnen omdat iemand een opmerking heeft gemaakt over haar gewicht. Maar ook de onverwerkte dood van een geliefde, een ongewenste verhuizing of een andere ingrijpende gebeurtenis kunnen aan de basis van het probleem liggen.

Hoe herken je mensen met anorexia?

•Ze controleren voortdurend hun gewicht en weten alles over calorieën en manieren om minder te eten.

•Ze zijn niet tevreden met een paar kilo’s minder, het moet steeds extremer.

•Soms wordt weinig eten gecombineerd met extreem veel sporten om zo nog sneller gewicht te verliezen.

•Ze gebruiken geneesmiddelen om het hongergevoel te stillen of kruidenextracten met dezelfde werking.

•Ze gebruiken laxeermiddelen of braken hun voedsel uit.

Anorexiapatiënten kunnen zonder deskundige hulp zo ver gaan dat ze zichzelf letterlijk uithongeren. Op een bepaald moment komt de gezondheid in gevaar, organen raken beschadigd en er is geen weg terug.

Iemand met boulimie eet dan weer veel voedsel in korte tijd en braakt het daarna allemaal uit of probeert het via laxeermiddelen naar buiten te krijgen. Boulimiepatiënten gaan soms ook, precies zoals anorexiapatiënten, overdreven intensief sporten om zo het teveel aan calorieën weg te werken. Het is dan ook niet verwonderlijk dat boulimie heel vaak voorkomt in het milieu van topsporters.

Iemand met boulimie herkennen is behoorlijk moeilijk aangezien de patiënten wel hun gewicht behouden. Je ziet in dat gewicht vaak wel een jojo-effect, soms worden ze een paar kilo’s dikker, dan gaan er weer snel een paar kilo’s af.

In tegenstelling tot anorexiapatiënten begrijpen mensen met boulimie meestal wel dat ze verkeerd bezig zijn en daardoor kunnen ze ook gemakkelijker geholpen worden.



Silke (17)


Bij eetstoornissen denken mensen meestal dat je de drang voelt om sterk te vermageren, maar dat was niet mijn motivatie. Ik wilde vooral aan mezelf bewijzen dat ik controle had over mijn eigen lichaam. Van nature ben ik heel perfectionistisch ingesteld en daardoor leg ik de lat voor mezelf altijd heel hoog. Ik twijfel aan wat ik kan en ik ben niet gauw tevreden met wat ik presteer.

Nu had ik, naar mijn gevoel, eindelijk iets gevonden waarin ik me kon bewijzen. Ik was baas over mijn eigen lichaam en over wat ik wel of niet at. Ik was er bijvoorbeeld heel trots op dat ik kon overleven met één appel per dag.

In het begin voelde ik me supergoed. Door de honger krijg je als het ware een ijl, licht gevoel in je hoofd, je gaat een beetje zweven. Dat gevoel vond ik zalig, maar het bleef natuurlijk niet duren. Hoe verder je gaat met het uithongeren van je lichaam, hoe slechter je je begint te voelen. Er waren momenten dat ik dreigde flauw te vallen en na verloop van tijd hoopte ik zelfs dat dat echt zou gebeuren. Als ik flauwviel zou iemand alarm slaan en dan zou ik geholpen kunnen worden. Ik schreeuwde inwendig om hulp, maar zei dat nooit hardop.

Als mensen zich vragen begonnen te stellen en me confronteerden met het feit dat ik de laatste tijd wel erg weinig at en dat ik er bleek en mager uitzag, dan stelde ik die bemoeienissen niet op prijs. Ik werd zelfs kwaad op mijn beste vriendin die me probeerde duidelijk te maken dat ik helemaal verkeerd bezig was.

‘Ik zie wel dat je ’s middags niet eet, dat je veel te obsessief aan het hardlopen bent en dat je zienderogen vermagert,’ zei ze. ‘Je kunt me niks voorliegen, ik weet dat er iets fout zit. Wees eerlijk.’

Hoe vaker ze die zinnetjes herhaalde, hoe kwader ik werd en hoe meer ik met andere mensen ging optrekken, mensen die in hetzelfde schuitje zaten als ik. Gek genoeg sprak ik met hen niet over onze eetstoornis, maar toch voelden we elkaar aan als verwante zielen. Ik vond ook veel steun op het internet. Steun en heel veel tips zelfs. Ja, er zijn websites die tips en trucs in overvloed hebben voor mensen die anorexia of een andere eetstoornis hebben. De sites zijn vrij toegankelijk en je vindt er zoveel zielsgenoten dat je denkt: zie je wel dat ik goed bezig ben en dat de anderen fout zitten. Ik hoef helemaal niet meer te eten, het is goed zo. Eigenlijk is het misdadig dat die websites kunnen blijven bestaan. Mensen die al diep zitten, zakken door zulke sites nog dieper in de ellende.

Zo leerde ik daar bijvoorbeeld dat bepaalde snoepjes heel weinig calorieën bevatten en dat ik ze kon gebruiken als bliksemafleider. Dan vroeg ik aan mijn mama: ‘Wil je nog eens van die snoep meebrengen?’

Dat stilde haar achterdocht, want een kind met anorexia bestelt toch geen snoep. Ook op school at ik die snoepjes vaak en om dezelfde reden. Dan zei ik dat ik net mijn boterhammen had opgegeten, maar dat ik nog wel trek had in een snoepje, of dat ik de koekjes van de pauze tegenwoordig verving door snoep. Dat had de impact die ik wilde dat het had. Een heleboel mensen waren gerustgesteld en lieten mij met rust.

Ik werd een kei in het becijferen van het aantal calorieën dat ik mocht eten om vooral niet bij te komen en het liefst nog te vermageren. Winkelen betekende voor mij alle verpakkingen lezen en uiteindelijk buitengaan met heel weinig voedsel en nog minder calorieën.

Toen ik merkte dat het vermageren niet zo vlot meer ging en mijn ouders bovendien onraad roken, veranderde ik van tactiek. Ik at aan tafel een portie waar zij tevreden mee waren en repte me dan naar het toilet om alles weer uit te braken. Soms verstopte ik ook voedsel dat ik dan daarna dumpte of ik hield het in mijn mond om het achteraf zo snel mogelijk kwijt te raken.

Uitgelokt braken is de hel als je een anorexiapatiënt bent. Je hebt al zo weinig voedsel in je lijf en dan moet je ook nog proberen het er uit krijgen. Ik moet er eerlijk gezegd om lachen als je in films ziet hoe vlotjes dat gaat. Vinger in de keel en hopsa alles eruit. Wel, zo gaat het niet in de realiteit. Het is supervies en behoorlijk pijnlijk. Je voelt je achteraf ook heel slecht omdat je diep in jezelf wel beseft dat je totaal verkeerd bezig bent. Je komt op een punt dat je wilt eten, dat je niks liever wilt dan weer gewoon functioneren, maar het lukt niet meer. Je kunt niet over die drempel stappen.

De klik is er bij mij gekomen op het moment dat ik zag dat mensen echt bezorgd waren. Mijn vriendin was niet meer kwaad, maar heel triest. Ik zag haar huilen om mij en dat deed me meer dan haar woede. Als ik haar zo ongelukkig maakte en als mijn ouders en de leerkrachten zo bezorgd waren, dan moest ik daar toch iets aan kunnen veranderen. Bovendien voelde ik me lichamelijk heel slecht, ik kon nog met moeite functioneren en ik besefte dat ik zo niet verder kon.

Ik heb toen ingestemd met psychologische hulp en dat is mijn redding geworden. Mijn grote angst was dat de psycholoog het alleen maar over mijn probleem met eten zou hebben, want dan was ik waarschijnlijk dichtgeklapt. Gelukkig deed ze dat niet. Ze liet me vertellen over mijn leven, stelde geïnteresseerde vragen en probeerde op die manier uit te zoeken waar het misschien fout ging. Ze stootte op mijn perfectionisme, op mijn angst om fouten te maken en niet aanvaard te worden. Daar begon ze aan te werken. In het begin ging het moeizaam, maar hoe meer zelfvertrouwen ik kreeg en hoe vaker ik dingen durfde los te laten, hoe beter ik me begon te voelen, en automatisch verdween de obsessie rond eten. Dat ging niet van de ene dag op de andere en ook niet zonder vallen en weer opstaan, maar vandaag mag ik zeggen dat ik weer mezelf ben. Ik eet normaal en ik kijk niet meer naar de calorieën op een verpakking.

Ik besef natuurlijk wel dat ik alert zal moeten blijven, maar ik ken nu mijn zwakke punten en ik weet hoe ik ermee om moet gaan, dat is heel belangrijk. Als ik een wijze raad mag geven aan jongeren die op dit moment nog met een eetstoornis kampen: zoek hulp en schaam je niet! Je bent niet de enige met dat probleem en je kunt geholpen worden. Ik heb zelf beslist dat ik psychologe wil worden en dat is het goede dat uit die nare periode in mijn leven is gekomen: ik weet wat ik wil en ik geloof dat ik het kan!



Nona (17)


Twee jaar geleden is eten voor mij een ware obsessie geworden. Ik had toen een vriendje voor wie ik nooit goed genoeg was. Hij had altijd wel een opmerking. Als ik net van de kapper kwam, zat mijn haar niet goed, als ik nieuwe kleren kocht, pasten ze niet bij mij, en ga zo maar door. Hij maakte me onzeker en toen hij opmerkte dat ik verdikt was, begon ik heel obsessief aan mijn lijn te werken. Ik streefde naar zevenenveertig kilo hoewel dat voor mij eigenlijk veel te mager was. Minder dan vijftig kilo betekende ondergewicht voor mij, maar dat ondergewicht zag ik nu net als de perfectie.

Ik ben vermagerd, maar ik heb mijn streefdoel nooit gehaald. Vandaag weeg ik tweeënvijftig kilo en dat vind ik veel te veel. Mijn droom blijft om onder die magische vijftig kilo te komen en als ik zover ben, dan stel ik mezelf een nieuw doel. Zelfs als het me zou lukken om zevenenveertig kilo te halen, zou ik nog doorgaan. Mijn streefdoel is nu vijfenveertig kilo.

Maar mijn omgeving maakt het me niet gemakkelijk. Mijn ouders, die al snel door hadden waar ik mee bezig was, hebben me gedwongen om een psycholoog op te zoeken. Voor mijn part heeft dat weinig zin, maar ik blijf gaan omdat ik er mijn ouders gelukkig mee maak. Ik luister naar wat de psycholoog zegt en ik vertel over mijn leven, maar ik verlies mijn streefdoel niet uit het oog.

Behalve de psycholoog zijn mijn ouders en het ex-vriendje de enigen die weet hebben van mijn eetstoornis. Verder durf ik er met niemand over te praten, want niemand zou me begrijpen. Ze zouden allemaal hetzelfde zeggen: je bent toch zeker mager genoeg. Wel, ik vind van niet. Ik ben trots op mezelf als ik er, ondanks de controle van mijn ouders, in slaag om een maaltijd over te slaan of mijn eten uit te braken. De woorden van mijn ex blijven door mijn hoofd spoken en aan een van zijn opmerkingen kan ik zelf iets doen: ik kan vermageren.

Vreemd genoeg zijn er ook dagen dat ik gewoon eet en me daar niet schuldig over voel. Het gaat op en af en alles hangt af van hoe ik me mentaal voel. Als ik aan mezelf twijfel, ga ik weer mogelijkheden verzinnen om te vermageren, zelfs al lijd ik dan honger. De honger toont me juist hoe sterk ik ben. Ik geef niet toe en dat gevoel van macht, dat voelt goed.



Maria (ouder)


Mijn dochter is nooit heel mager geweest en ze heeft altijd graag gesnoept. Het eerste wat me aan haar opviel was dat ze veel minder begon te snoepen. Ik bracht nog steeds van de winkel mee wat zij graag lustte, maar de pakjes bleven onaangeroerd in de kast liggen. Als ik een opmerking maakte, dan zei ze dat ze zich niet goed voelde of dat ze zelf al een pak gekocht had op school.

Ik was nog niet meteen gealarmeerd. Ik wist dat ze uitvluchten verzon, maar wat dan nog? Eigenlijk vond ik het heel normaal dat ze wat op haar lijn wilde letten. Ze was veertien en op zo’n leeftijd wordt uiterlijk belangrijk voor een meisje. Ook ik zorgde er als puber voor dat ik niet te veel begon te wegen, maar ik ben daar zeker nooit te ver in gegaan. Ik dacht dat Luna dat ook niet zou doen. Ze verloor drie kilo en ik prees haar met haar prestatie.

Maar het bleef niet bij die drie kilo. Ze wilde steeds meer en sneller afvallen en op dat moment begon ik me wel zorgen te maken. Soms vochten we een hele strijd uit aan tafel omdat ik vond dat ze veel te weinig at en zij verweet me dat ze zich van mij ziek moest eten. De zorgen sloegen om in regelrechte paniek toen ik op een dag haar kamer wilde schoonmaken. Normaal moest ze dat zelf doen, maar omdat ze het druk had met toetsen en bijscholing wiskunde, besloot ik de taak voor een keer van haar over te nemen. Ik opende haar kast om het wasgoed op te bergen en stootte daar op een paar pakjes boterhammen. Boterhammen die ik voor haar lunch op school had klaargemaakt. Ik vond nog meer pakjes in de lade van haar ondergoed, in haar bureaulade en zelfs bovenop de kleerkast en onder haar bed. In plaats van ’s middags te eten, verstopte ze haar lunch dus op diverse plekken in haar kamer, in de hoop dat ik dat nooit zou merken.

Ik wist dat er hulp moest komen en ik heb meteen een bevriende therapeute gebeld, die me aanraadde mijn dochter op een kalme manier met de gevonden pakketjes te confronteren en haar te vragen wat daar de bedoeling van was. Tijdens die confrontatie bleef Luna op haar beurt ook opvallend kalm. Ze vertelde me dat ze ’s middags niet graag boterhammen at en dat ze dan meestal iets anders haalde voor de lunch. Ze dacht dat ik dat niet zo fijn zou vinden en dus had ze me er niks over gezegd. Geen reden tot paniek dus.

Ik geloofde haar, kon er zelfs begrip voor opbrengen. Ik eet ook niet elke middag boterhammen en dus besloot ik ’s morgens voortaan een slaatje voor haar klaar te maken dat ze dan mee naar school kon nemen als lunch. Luna vond het een goed idee en dus maakte ik slaatjes met ham of tonijn, met pasta of koude aardappeltjes, variatie genoeg.

Ik dacht dat ons probleem daarmee van de baan was, maar ik merkte al snel dat Luna bleef vermageren.

‘Och ja, die slaatjes gaan op den duur ook tegensteken,’ was haar reactie.

Toen ik voorzichtig vroeg of ze misschien problemen had met eten in het algemeen, werd Luna kwaad en ontkende ze mijn vermoedens van een eetstoornis met klem.

Voor mij was haar reactie het sein om, in vertrouwen, met haar beste vriendin te gaan praten. Het meisje was eerst op haar hoede, maar algauw gaf ze toe dat ze zich ook zorgen maakte over Luna. Mijn dochter bleek op school vrijwel niks te eten, net zoals ik had gevreesd.

Ik ben toen heel kordaat geweest. Ik heb Luna verteld dat ik wist waar ze mee bezig was en dat het moest ophouden. Ik heb haar gevraagd samen met mij naar een diëtiste te gaan, en tot mijn opluchting stemde ze daar meteen in toe. Bij de diëtiste kwam pas de ware toedracht van de zaak aan het licht. Daar gaf Luna toe dat ze zo weinig mogelijk calorieën wilde opnemen en dat ze haar eten zelfs regelmatig uitbraakte.

Voor mij was dat een regelrechte schok. Ondanks mijn vermoedens had ik er geen idee van dat ze al zo diep zat. De situatie was ernstiger dan ik had vermoed.

Gelukkig heeft Luna op dat moment de knop omgedraaid. Ze wist dat ze vanaf nu in de gaten werd gehouden en ze begreep zelf ook dat ze verkeerd bezig was. Met de hulp van de diëtiste, met wie ze meteen een hele goede band had, is ze langzaam weer naar een normaal eetpatroon gegroeid. Dat ging niet altijd zonder slag of stoot, maar we waren nog op tijd om het proces een halt toe te roepen.

Ik kan zelf soms nog nauwelijks geloven hoe goed het nu gaat met Luna. Ze is helemaal opengebloeid. Ze heeft me ook bekend dat ze problemen had met zichzelf omdat ze in de klas altijd al het ‘dikkerdje’ was geweest. Telkens als ze naar haar magere klasgenoten keek, voelde ze zichzelf een mislukkeling. De – volgens haar – perfecte lichamen van die meisjes zien was elke dag een nieuwe kwelling, en dus hongerde ze zichzelf nog liever uit dan weer een paar grammetjes aan te komen.

Eigenlijk is de echte kentering er gekomen toen Luna op school van richting moest veranderen. Ze kwam in een totaal andere klas terecht met mensen die veel minder met hun uiterlijk bezig zijn en waarin er wel meerdere meisjes een maatje meer hebben. Ze voelt zich nu niet langer anders dan de anderen en dat heeft haar zelfvertrouwen een boost gegeven. De overstap kwam precies op het juiste moment. Ik kan nu alleen maar hopen dat Luna blijft inzien dat ze perfect is zoals ze is en dat ik haar op een dag in volle vertrouwen los kan laten.






Annik Couwberghs (psychotherapeute)

Pubers zijn over het algemeen heel onzeker. Ze zijn onzeker over hun uiterlijk, maar ze vrezen vooral ook niet bij de groep te horen, uitgesloten te worden. Omwille van die onzekerheid streven ze naar een vorm van perfectie en leggen ze zichzelf hoge eisen op. Ze denken vaak dat ze zich beter en vooral zelfzekerder zullen voelen als ze een paar kilootjes minder wegen. Het feit dat ze in staat zijn om niet te eten of in elk geval niet dikker te worden, geeft hen bovendien een gevoel van macht over hun eigen lichaam en daar zijn ze dan trots op.

Als ik iemand in de praktijk krijg met een eetstoornis, ga ik altijd op zoek naar de onderliggende oorzaak van het probleem. Uiteraard is het belangrijk de eetstoornis aan te pakken, maar dat kan niet als je de oorzaak niet aanpakt. Het is bovendien zinloos om de jongere die tegenover me zit een lezing te geven over calorieën en de juiste manier van eten, want ze zijn zelf al expert geworden op dat gebied en ze vinden meestal ook niet dat ze te mager zijn of te weinig eten.

Het bewijs daarvan is een test die ik tijdens de therapie vaak met ze doe. Ik hou hen een koord voor en vraag om me aan te wijzen hoe lang de koord zou moeten zijn om rond hun middel te passen. Steevast wijzen ze een lengte aan waar ze met gemak drie keer in kunnen. Ze hebben dus een totaal verkeerd beeld van zichzelf en daar moet je aan werken.

Als de cliënt ondergewicht heeft, dan spreek ik wel af dat er geen gram meer af mag en dan is een opname soms jammer genoeg ook noodzakelijk. Je mag de dreigende gevolgen van een langdurige eetstoornis immers niet minimaliseren. Dat ondergewicht op termijn dodelijk kan zijn, spreekt voor zich, maar het gevaar loert ook in een andere hoek. Wie jarenlang geforceerd het eten weer uitbraakt, legt een zware druk op het hart, riskeert problemen met de maag, de slokdarm, de tanden enzovoort.

Het is dan ook heel belangrijk dat een eetstoornis snel wordt ontdekt. Bij anorexia is dat meestal gemakkelijker dan bij boulimie omdat mensen met anorexia nu eenmaal extreem mager worden. Boulimiepatiënten kampen daarentegen met een jojo-effect of hun gewicht blijft stabiel omdat ze vreetbuien afwisselen met dagen van heel weinig of bijna niks eten en het teveel aan voedsel ook weer uitbraken.

Ook bij jongens wordt een eetstoornis meestal later ontdekt dan bij meisjes omdat we een probleem met eten nu eenmaal niet associëren met een jongen.

Vrees je nu als ouder of als vriend of vriendin dat een puber een probleem heeft met eten, dan komt het er vooral opaan rustig te blijven. Geloof me, ik weet dat dat geen gemakkelijke opgave is. Ik zit op de stoel van de therapeut en dat maakt het voor mij een stuk gemakkelijker om rustig te blijven dan wanneer het om je eigen kind gaat, dat besef ik. En toch moet je het proberen. Iemand verplichten om tot de laatste kruimel zijn of haar bord leeg te eten is hier zinloos, want de persoon in kwestie zal het eten als een hamster vergaren of straks weer uitbraken. Ze zijn meesters in het zoeken naar middeltjes allerhande om die gevreesde calorieën toch maar zo snel mogelijk kwijt te raken. En ze hebben ook altijd een uitvlucht klaar om niet te moeten eten: ze voelen zich niet goed, ze eten straks wel op school, ze lusten niet wat er op het bord ligt, het eten is koud, enzovoort. Laat je daardoor vooral niet om de tuin leiden, ga af op je gevoel.

Wat je wel moet doen, is praten, praten en nog eens praten. Niet direct over het eten, want dan voelt de puber zich bedreigd, maar wel praten over emoties. Probeer door te praten te begrijpen wat de puber echt dwarszit. Voelt hij of zij zich eenzaam, lijdt de puber onder een scheiding van de ouders, wordt hij of zij gepest op school? Het zijn maar enkele van de mogelijke triggers die een eetverslaving kunnen uitlokken.

Genezen van een eetstoornis kan, maar dat het vanzelf over gaat, is meestal een utopie, want als de oorzaak blijft sluimeren, komt de drang naar extreme zelfcontrole op een dag terug. Er zijn dan ook heel weinig mensen die zonder hulp van buitenaf weer normaal kunnen functioneren, en het blijft ook altijd oppassen dat ze niet vervallen in andere verslavingen zoals drank of drugs omdat het zelfvertrouwen opnieuw afneemt. Het genezingsproces is vaak een werk van lange adem, met vallen en opstaan, en hoelang de eetstoornis al bestaat, is daarbij een cruciale factor.

Heb je een vermoeden dat iemand uit je omgeving met een eetstoornis kampt, blijf dan niet toekijken en hopen dat het wel weer voorbijgaat, maar zoek hulp! Als je de puber zo ver krijgt dat hij of zij een therapeut opzoekt of elders hulp zoekt, dan is dat al een grote overwinning op zich. Ik zeg dan ook altijd dat mensen die mijn praktijk binnenstappen de eerste stap naar genezing al gezet hebben. Het herkennen van hun probleem is immers de belangrijkste motivatie om er daadwerkelijk iets aan te doen en om, met hulp van de omgeving, weer helemaal de oude te worden.


Enkele plaatsen waar je hulp kunt vinden:

Annik Couwberghs

Psychotherapeute

www.annikcouwberghs.be

www.uitdebanvaneetstoornissen.bbforum.be/

Een forum waarop mensen die kampen met een eetstoornis of de ouders, leerkrachten en vrienden van iemand met een eetstoornis kunnen praten met lotgenoten.

www.eetexpert.be

Kenniscentrum voor eet- en gewichtsproblemen waar je ook als patiënt of betrokkene terechtkunt.

www.anbn.be

Website van de vereniging voor Anorexia Nervosa en Boulimia Nervosa.






DEPRESSIE



Een depressie kan het zand zijn dat de parel maakt.

Onbekend

Depressies komen jammer genoeg niet alleen bij volwassenen voor, ook pubers en zelfs kinderen kunnen erdoor getroffen worden.

Zoals we in dit boek wel vaker vermelden, is de pubertijd een tijd vol onzekerheid over uiterlijk, vriendschap, liefde, toekomstbeeld enzovoort.

Sommige pubers hebben het zo moeilijk met de onzekerheden en de geestelijke en lichamelijke veranderingen in hun jonge leven dat ze erdoor in een depressie belanden, en dan gaat het jammer genoeg om veel meer pubers dan mensen misschien zouden denken.

Maar hoe merk je nu als ouder dat een tiener met een depressie kampt? Ze zijn immers allemaal weleens triest en ze trekken zich allemaal weleens terug in hun eigen wereldje. Een depressie is echter meer dan een tijdelijke dip.

Als je puber depressief is, zal hij of zij zich moe en futloos voelen en dit gedurende langere tijd. Je zult merken dat je puber alle interesse verliest voor dingen die vroeger wel belangrijk waren. Norsheid en prikkelbaarheid bij iemand die vroeger de vriendelijkheid zelf was, is ook een gekend symptoom, net als slaapproblemen en concentratiestoornissen.

Ook als je puber opeens heel wat lichamelijke klachten ontwikkelt die, na onderzoek bij de dokter, allemaal psychosomatisch (lichamelijke klachten met een psychische ondergrond) blijken te zijn, is het tijd om aan de alarmbel te trekken en hulp in te schakelen. Een depressie is immers niet zomaar een zwakheid die je snel even kunt oplossen. Depressie is een ziekte, en om van een ziekte te genezen zoek je hulp.

Gelukkig zijn er vandaag heel veel psychologen en psychiaters die heel goed weten hoe ze met een depressief iemand, volwassene of kind, moeten omgaan en hoe ze die persoon op weg kunnen helpen naar genezing.

Als je merkt dat je puber wegzakt in een depressie, zorg er dan voor dat je thuis een warm nest voor hem of haar vormt. Iemand die depressief is, heeft steun nodig en een veilig gevoel. Misschien gedraagt je puber zich nukkig en op sommige momenten zelfs ronduit onhandelbaar en maakt hij daarmee jouw leven ook niet bepaald gemakkelijk. Probeer daar toch het nodige begrip voor op te brengen en probeer vooral de kalmte te bewaren.

Natuurlijk wil je dat je puber weer snel zijn of haar vertrouwde stralende zelf wordt, maar dat heeft tijd nodig. Gun hem die tijd. Wie depressief is, kan veel minder aan en dan heeft het geen zin om te pushen, wel om op een zachte, begripvolle manier te stimuleren, aan te moedigen en te loven als iets goed is gegaan.

Bij een zware depressie kunnen soms ook zelfmoordgedachten de kop opsteken. Negeer die niet als je merkt dat je kind ermee rondloopt. Zoek onmiddellijk hulp!

Vergeet ook jezelf niet. Iemand met een depressie bijstaan is een zware opdracht en daarom is het belangrijk dat je zelf af en toe stoom kunt afblazen en ontspannen. Gun jezelf en je partner die tijd en vergeet ook niet om aandacht te besteden aan elkaar en samen te praten over onzekerheden zoals angst. Vraag regelmatig eens aan iemand anders om je puber gezelschap te houden zodat je zelf even de deur uit kunt om je zinnen te verzetten en iets leuks te doen met je partner en/of de andere gezinsleden.



Jonathan (19 jaar)


Ik was een vrolijk kind. In de lagere school kende ik totaal geen problemen. Ik had veel vrienden en studeerde goed, kortom ik was gelukkig. Maar alles veranderde toen ik naar het middelbaar ging en ik daar op mijn uiterlijk en mijn introverte persoonlijkheid werd afgerekend. Ik was nooit van de magerste en blijkbaar vonden ze dat in mijn nieuwe school een reden om mij uit te sluiten. Er was daar een echte vleeskeuring aan de gang. Als je er niet hip genoeg uitzag, dan hoorde je er niet bij, zo simpel was het. Mijn weinig trendy uiterlijk en mijn stille karakter maakten het me dan ook verschrikkelijk moeilijk, zo niet onmogelijk, om geliefd laat staan populair te worden in mijn klas. Als er voor een of ander groepswerk of bij de turnlessen groepjes moesten gevormd worden, bleef ik altijd als laatste over, en was het met een lang gezicht en zichtbare tegenzin dat de groep die het laatst mocht kiezen, mij er op het einde toch bijnam. Dat is natuurlijk niet goed voor je zelfvertrouwen.

Ik werd er heel verdrietig van en op den duur zelfs mensenschuw. Ik vond mezelf niet goed genoeg meer om met anderen om te gaan en van de vrolijke, levenslustige jonge Jonathan bleef nog maar weinig over. Het ging steeds slechter met mij en dat was voor mijn klasgenoten niet het signaal om me wat te sparen, maar eerder om me nog wat dieper in de put te duwen. Ik werd het mikpunt van hun gespot en van regelrechte pesterijen. Ze presteerden het zelfs om op mijn kleren te plassen. Afschuwelijk, mensonterend was het.

Speeltijden en lunchpauzes waren een echte hel voor mij en ik sloot me steeds vaker op in de toiletten om niet alleen buiten te moeten staan of niet het onderwerp te worden van hun geroddel. ’s Middags ging ik zo vaak mogelijk thuis eten, waar ik me veilig voelde bij mijn mama en mijn zus.

Hoe slechter ik me voelde, hoe minder goed ik op school presteerde. Mijn mooie punten van de lagere school werden vervangen door dikke onvoldoendes en daar werd ik alleen maar verdrietiger en onzekerder door. Ik sukkelde in een regelrechte depressie. Mijn mama zag hoe moeilijk ik het had en ze probeerde me te steunen, maar ook voor haar was het moeilijk. Liefst veertien keer (!) liet ze me van school veranderen, maar elke keer was het hetzelfde liedje. Het ging even goed en dan begon het pesten ook daar.

Na een tijdje besliste mama dat het misschien beter voor me zou zijn als ik voor een korte periode bij mijn vader ging wonen, misschien kon hij me helpen. Maar niets was minder waar. Ik voelde me een vreemde eend in de bijt in het huis van mijn vader. Ik miste mijn mama, die al zo lang mijn enige houvast was en ik ging er helemaal onderdoor. Na een zelfmoordpoging, die gelukkig mislukte omdat mijn vader mij tijdig vond, waren mijn ouders radeloos.

Het was zo erg met me gesteld dat ze in gezamenlijk overleg beslisten om me te laten opnemen in de psychiatrie.

Ik geloofde niet dat daar voor mij de oplossing lag, maar ik wilde het een kans geven, voor mijn ouders. Het werd helemaal geen pretje. De eerste achtenveertig uur werd ik helemaal platgespoten en in een isoleercel vastgebonden op een tafel. Het was een hel, een regelrechte hel. Alsof het nog niet erg genoeg met mij gesteld was, moest ik ook dit nog ondergaan. Bedoeling was dat ik na die achtenveertig uur therapie zou volgen, maar ik was zodanig gedrogeerd dat ik onmogelijk normaal kon functioneren. Alsof ze het met die pillen zouden oplossen.

Gelukkig zag mijn moeder al snel in dat de psychiatrie inderdaad geen oplossing bood en dat ik er totaal geen vooruitgang maakte. Ze nam me weer mee naar huis en hielp me om heel langzaam de zware dosis medicatie af te bouwen zodat ik me tenminste weer een beetje mens kon voelen in plaats van de zombie die ik was geworden.

Met het afbouwen van de medicatie waren mijn problemen zeker nog niet voorbij. Ik was nu geen zombie meer, maar alle nare ervaringen uit het verleden kwamen weer op me af en daar kon ik niet mee om. Ik besloot mijn emoties te verdoven met alcohol, veel alcohol. Ook daar moest ik dus weer van afkicken en opnieuw werd ik geconfronteerd met mezelf.

In mijn hoofd bleven de vragen maar malen. Waarom was ik ongelukkig? Waarom was ik op school het middelpunt van spot? Waarom kon ik het leven niet aan?

Ik zag maar één verklaring voor al mijn problemen: mijn zwaarlijvigheid. En dus was er, naar mijn gevoel, ook maar één oplossing: een streng dieet. Ik wilde de kilo’s er zo snel mogelijk af. Als ik eenmaal mager was, zou alles goed komen. In plaats van voor een gezond, evenwichtig dieet te kiezen, koos ik ervoor om meteen aan een crashdieet te beginnen. Ik had geen tijd, ik wilde me weer goed voelen, het moest snel gaan en dus hongerde ik mezelf uit. De kilo’s vlogen eraf.

Naast het strenge dieet begon ik ook te sporten als een gek. Ik wilde namelijk niet alleen een mager lijf, het moest ook gespierd zijn. De fitness werd nu mijn tweede thuis. Ik zette alles op alles, maar het intensieve sporten in combinatie met mezelf uithongeren werkte natuurlijk niet. En toen trok mama alweer aan de noodrem. Ze maakte me duidelijk dat diëten oké was en dat ze het knap van me vond dat ik was beginnen te sporten, maar dat ik overdreef.

Samen met mijn mama stelde ik een dieet op waarmee ik niet zo snel zou vermageren als met mijn crashdieet, maar waarop ik tenminste wel kon overleven. Ik gaf het sporten niet op, maar schroefde het terug tot normale proporties. Het lukte, ik viel af. Dat gaf me een enorme boost. Ik kon het! Ik kroop langzaam maar zeker uit het diepe dal.

Ik vergeet nooit de dag van de release van ‘Born this way’, de cd van Lady Gaga. Dat was op 23 mei 2011 en het was de dag waarop ik besloot dat ik eindelijk volledig mezelf wilde zijn. Ik outte mezelf als homoseksueel. Voortaan wilde ik gewoon zijn wie ik ben. Ik wist dat ik een risico liep om nog meer gepest te worden, maar ik voelde me sterk genoeg om daar tegenin te gaan. Ik had ondertussen het afgetrainde lichaam waar ik al zolang van droomde, en hoewel uiterlijk natuurlijk lang niet alles zegt, putte ik daar wel veel kracht uit.

Hoe zelfzekerder ik werd, hoe minder anderen de behoefte voelden om mij te pesten of te negeren. Ik kreeg nieuwe vrienden en dat sterkte me in de overtuiging dat ik er best mocht wezen. Ik was trots op mezelf omdat ik, ondanks alles, toch had volgehouden en op eigen kracht uit de put van een zware depressie was geklauterd. Mijn herstel verliep weliswaar met vallen en opstaan, maar ik heb het gehaald en dat voelt geweldig. Ik hoop dan ook dat mijn verhaal anderen die het ook moeilijk hebben, moed en kracht zal geven. Als ik het kan, dan kun jij het ook! Voel je je niet goed in je vel? Zoek dan naar de oorzaak van dat gevoel en probeer er een oplossing voor te vinden. Het leven is veel te mooi om op te geven!





Wendy (18 jaar)


Een paar jaar geleden was ik zo zwaar depressief dat een opname noodzakelijk was. Ik zat echt heel diep, zag nergens nog de zin van in. Het enige wat ik eigenlijk nog graag deed, was studeren. Terwijl veel van mijn leeftijdgenoten daar juist tegenop zagen, was studeren mijn uitlaatklep. Als ik over mijn boeken gebogen zat om te blokken, kon ik de rest van de wereld vergeten en daar had ik op dat moment heel veel nood aan.

Maar toen werd ik dus opgenomen in de psychiatrie en was het afgelopen met studeren. Volgens mijn begeleiders had ik rust nodig en moesten mijn studies tijdelijk de koelkast in. Ik vond dat verschrikkelijk. In het begin probeerde ik het gebrek aan studieboeken nog te compenseren met het lezen van romans, maar daarvoor kon ik me niet genoeg concentreren. Ik verloor vaak de draad van het verhaal en dan heb je natuurlijk weinig aan lezen.

Ik wist niet meer wat ik met mezelf moest doen. Ik wilde al die nare gedachten die door mijn hoofd spookten het zwijgen opleggen, maar ik wist niet hoe. Uit pure wanhoop begon ik mezelf te krassen. Ik wilde dat eigenlijk niet, schaamde me er ook voor, maar het was de enige manier om mijn depressieve gevoelens toch een beetje onder controle te houden.

Intussen gaat het een stuk beter met mij. Ik kan niet zeggen dat de donkere gedachten volledig verdwenen zijn. Ik lever nog regelmatig een gevecht met mezelf, maar ik heb gelukkig heel veel steun aan mijn huidige therapeut. Zonder hem zou ik me ontzettend eenzaam voelen. Als ik het weer even niet meer zie zitten, hoef ik hem maar te bellen en ik kan meteen langskomen voor een gesprek. Na elk gesprek voel ik me sterker en weet ik weer: ooit ben ik helemaal genezen.



Lieve (ouder)


Mijn dochter was amper veertien toen ik merkte dat ze zich helemaal niet goed in haar vel voelde. Een kleine tegenslag werd voor haar plots een onoverkomelijk obstakel.

Ik herinner me dat ze op een ochtend de bus had gemist. Normaal zou ze de schouders ophalen en wachten op de volgende bus, maar nu was ze helemaal overstuur. En het ging van kwaad naar erger. Als ze op school was of bij vriendinnen, dan was ze net zo vrolijk als vroeger, maar thuis reageerde ze lusteloos en leek ze nergens nog zin in te hebben.

Natuurlijk ga je je dan als ouder zorgen maken en toen ik merkte dat ik zelf geen vat op haar had, zijn we hulp gaan zoeken. Er was intussen al meer aan de hand dan alleen de depressie, ze kampte ook met een eetstoornis. We weten nu dat die eetstoornis ook voortkomt uit haar depressie. Door die depressie is haar zelfbeeld ontzettend laag is en ze wil zichzelf verbeteren en onder controle krijgen. Vermageren, daar heeft ze controle over en dat is dus wat ze wil.

Twee keer hebben we ons al genoodzaakt gezien om haar voor de eetstoornis te laten opnemen in Tienen, maar jammer genoeg twee keer zonder succes. In de therapie lijkt het goed te gaan, maar telkens als ze weer thuis is, zakt ze in diezelfde diepe put. Nu zijn we in Gent te rade gegaan bij andere therapeuten en hopen we uiteraard vurig dat we daar wel een oplossing voor het probleem zullen vinden.

Het ergste is eigenlijk dat depressie bij ons in de familie zit, dus ze heeft er een genetische aanleg voor. Om die reden zijn ze in Gent gestart met lichte antidepressiva. Ik kruis de vingers dat die medicatie haar zal helpen.

Ik verlang zo ontzettend naar het moment dat ik mijn dochter weer hoor lachen. Vroeger noemde iedereen haar een giechel omdat ze altijd lachte en vrolijk was. Ik ben zelf eerder een rustige persoon, maar samen met mijn dochter kon ik lachen tot de tranen over mijn wangen liepen. Dat is nu allemaal voorbij en dat maakt me natuurlijk triest. Ik kan alleen maar hopen dat ze er, met de hulp van haar psycholoog en een aantal andere hulpverleners, in slaagt om de eetstoornis achter zich te laten, uit de put te kruipen en weer te genieten van het leven.



Peggy (plusouder)


Ik ben plusmama van Liesbeth, een vijftienjarige meid. Liesbeth heeft een extreem impulsief en vrolijk karakter, maar haar stemming slaat even snel om in diepe depressie. Als ze een slechte dag heeft, komt mijn stiefdochter soms verbaal heel sterk uit de hoek, maar ook fysiek laat ze zich niet onbetuigd, en vooral haar zusje van tien is daar dan de dupe van.

Op die slechte dagen blijft Liesbeth het liefst een hele dag in bed. Dan krijg je haar met geen stokken in beweging en komt ze zelfs een hele dag lang haar kamer niet uit.

Eerst dachten mijn man en ik dat het gewoon extreme pubergedragingen waren. Sommige pubers hebben nu eenmaal meer last van alle veranderingen in hun lichaam dan anderen. Maar dan kwamen we erachter dat Liesbeth zichzelf sneed en kraste. Ze werd steeds agressiever en sloot zich meer en meer af van de buitenwereld. Ze wilde zelfs niet meer naar school.

Als we haar vroegen waarom ze niet naar school wilde, dan zei ze dat iedereen haar daar vies bekeek omdat ze zich graag extreem opvallend kleedde.

Op een dag vonden we op haar kamer tekeningen waaruit heel diepe emoties spraken en teksten waar je bang van werd, zo deprimerend.

Voor ons was die ontdekking het signaal dat we moesten ingrijpen. We mochten het niet zo ver laten komen dat ze zichzelf kwaad zou berokkenen en dus vertelden we haar dat we hulp gingen zoeken. Daar was Liesbeth absoluut niet gelukkig mee. Ze liep weg van huis, maar werd gelukkig snel weer gevonden en we besloten haar te laten opnemen in het Paola Kinderziekenhuis van Antwerpen. Ze moest daar maar liefst zeven maanden blijven.

Met de hulp van enkele kinderpsychiaters leerde ze hoe ze met bepaalde situaties kon omgaan en hoe ze haar agressie en depressieve gevoelens kon aanpakken. Uit de onderzoeken die in het ziekenhuis gebeurden, is toen gebleken dat Liesbeth aan ASS lijdt, autisme spectrum stoornis. Mensen met een ASS hebben het moeilijk met het leggen van sociale contacten en botsen heel vaak met hun omgeving.

Haar ziekte kreeg dus een naam en daarmee konden we aan de slag. De artsen vertelden ons bijvoorbeeld dat Liesbeth veel nood had aan vaste regels en dat veranderingen haar onzeker, bang en dus agressief en depressief maakten.

We wisten dat er bepaalde dingen zouden moeten veranderen en in samenspraak met haar mama besloten we het co-ouderschap voorlopig op te schorten zodat Liesbeth altijd in dezelfde vertrouwde omgeving kan blijven.

We moedigen haar ook aan om vaker over haar gevoelens te praten en het lijkt te werken. Ze doet het beter en beter. Hoe moeilijk de beslissing ook was, de opname heeft haar goed gedaan. Ze heeft er geleerd zelfstandig te zijn, meer inzicht te krijgen in haar relaties met andere mensen, socialer te zijn…

Alleen in de omgang met jongens kan ze nog heel impulsief reageren. Als ze een wildvreemde jongen leuk vindt, dan durft ze daar meteen mee afspreken en dat vinden wij absoluut geen goed idee. Ze heeft niet de beschermende remmingen die andere pubers wel hebben.

Liesbeth zal dus altijd een zorgenkind blijven, maar ik heb intussen wel hoop dat ze op een dag zal kunnen gaan werken en zelfstandig zal kunnen wonen, zij het wel onder toezicht van ons en met professionele begeleiding. Nu ze zichzelf beter in de hand heeft, nemen haar depressieve buien ook sterk af en dat is veel meer dan ik een tijdje geleden had durven denken. Het geeft ons allemaal wat meer rust en daar snakten we wel naar.






Lea Smet (therapeute)

Als we dieper ingaan op de reden van een depressie bij pubers, dan zien we dat meestal de dood van een van de ouders, de echtscheiding van de ouders, het verlies of de ontrouw van een vriend of een andere, onverwerkte situatie aan de oorzaak hiervan ligt.

In deze gevallen spreken we van een depressie voortkomend uit omstandigheden.

Maar er zijn ook depressies met een biologische of genetische factor, depressies die in de familie zitten.

Depressie kan dus zowel een externe als een interne oorzaak hebben.

Omdat depressiviteit meestal niet in verband wordt gebracht met tieners, wordt de depressie jammer genoeg vaak niet als dusdanig herkend. Pubers zijn immers sowieso wel vaker opstandig, reageren emotioneler dan vroeger of liggen vaker dwars.

Het is dan ook niet eenvoudig om het verschil te zien tussen normaal, zij het fel, puberaal gedrag en een depressie.

Hét grote verschil is de duur van bijvoorbeeld neerslachtigheid en verdriet. Wie depressief is, kan zich niet over die neerslachtigheid en dat verdriet heen zetten en is sneller geraakt dan anders. Een depressieve puber kan extreem prikkelbaar zijn en heel gesloten. Sommige depressieve pubers tonen zelfs agressief gedrag dat uitmondt in crimineel gedrag, maar gelukkig is dat maar een kleine groep.

Slecht en onrustig slapen kan ook een teken zijn van depressiviteit, net zoals het ontwikkelen van een eetstoornis.

Ook de schoolprestaties gaan vaak lijden onder de depressiviteit en sommige pubers weigeren ronduit om nog naar school te gaan omdat ze zich daar toch niet meer kunnen concentreren.

Zoals altijd in de omgang met iemand die depressief is, is het ook bij een depressieve puber heel belangrijk dat er naar hem of haar geluisterd wordt.

Volg als ouder je intuïtie, jij voelt vast het beste aan wat je tiener precies dwarszit en hoe je dat probleem samen kunt aanpakken. Blijf in elk geval liefdevol en open tegenover de puber en aarzel niet om hulp in te roepen als het alleen niet meer lukt.

Het is niet omdat iemand als puber door een depressie ging dat die depressie later onvermijdelijk nog een keer terugkomt, maar het kan wel. Daarom is het van groot belang alert te blijven en je puber aan te zetten tot sporten bijvoorbeeld, omdat dat het serotoninegehalte verhoogt. En tot het eten van haver, muesli en andere voedingsmiddelen die goed zijn voor het zenuwstelsel. Blijf zelf ook oplettend en laat problemen niet aanslepen.


Hulp bij depressie:

Lea Smet

Therapeute uit Kalmthout, bereikbaar op 03 666 25 18.

www.noknok.be

Een site voor jongeren tussen 12 en 16 jaar waarop je informatie en opdrachten vindt om je beter in je vel te voelen.

www.fitinjehoofd.be

Je vindt er tien tips om je goed te voelen in je hoofd en adressen waar je terecht kan voor hulp.

www.zelfmoord1813.be

Zit je heel diep en denk je weleens aan zelfmoord, neem dan online of via de telefoon contact op met deze site of op het nummer 1813. Je kunt er anoniem je verhaal kwijt.






SCHEIDING OUDERS



Als je het lastig hebt met loslaten, probeer dan het te aanvaarden.

Dirk Verwimp

Scheiden doet lijden, zegt het spreekwoord en daar zit zeker een heel veel waarheid in. Als ouders beslissen om uit elkaar te gaan, heeft dat voor de kinderen van het koppel altijd consequenties en vallen heel wat zekerheden uit hun leven weg.

Er zijn gevallen waarin de scheiding ook voor de kinderen een opluchting is, maar meestal zorgt het uit elkaar gaan van vader en moeder voor onzekerheid, angst en heel veel vragen.

Uit onderstaande getuigenissen blijkt hoe belangrijk een goede communicatie is tussen ouders en kinderen op het moment dat de scheiding wordt besproken. Hou je kinderen daar niet buiten, het gaat immers ook om hun leven.

Ongeacht of jij en je partner nog door één deur kunnen, blijft het van het grootste belang er samen te zijn om de kinderen in te lichten en op te vangen en om samen met hen te beslissen over belangrijke vragen, zoals waar ze vanaf nu zullen wonen, hoe vaak ze de andere ouder nog zullen zien, enzovoort.

Nog al te vaak stellen ouders hun kinderen voor een voldongen feit en krijgen de kinderen zelf totaal geen zeggenschap over hoe hun leven er vanaf nu zal uitzien. Plots krijgen ze te horen dat ze voortaan in een ander huis, vaak met de nieuwe partner van een van de ouders, zullen wonen. Als de nieuwe partner dan ook nog kinderen heeft uit een vorige relatie, wordt vaak van al die kinderen verwacht dat ze meteen vriendschap sluiten en elkaar zelfs aanvaarden als nieuwe broer en zus. Zo wordt voorbijgegaan aan de verwerkingstijd die ook jongeren nodig hebben om de breuk te verwerken en te wennen aan alle veranderingen in hun leven. Dat is jammer en absoluut af te raden.

Ga dus met z’n allen aan tafel zitten om de scheiding te bespreken en vergeet vooral niet te zeggen dat de kinderen zich niet schuldig hoeven te voelen over de breuk, dat het een beslissing van vader en moeder is geweest en dat jullie hen allebei altijd even graag zullen blijven zien. De scheiding op zich is al verwarrend genoeg, probeer voor zoveel mogelijk duidelijkheid te zorgen. Details over de relatiebreuk op zich hoeven de kinderen niet te krijgen, wel over hun eigen toekomst.



Olivier (18)


Ik was veertien toen mijn ouders beslisten om uit elkaar te gaan. Al heel snel had mijn vader een nieuwe vriendin voor wie opeens alles moest wijken. Het ging zelfs zo ver dat ik mijn kamer moest afstaan aan de dochter van die vriendin en zelf naar de zolder verhuisde. De jongenskamer waarin ik me thuisvoelde, werd omgetoverd in een echte meisjeskamer en mijn mening werd daarover niet gevraagd.

Papa is heel snel na de scheiding met die vriendin hertrouwd en daar had ik het bijzonder moeilijk mee. Ik was jaloers en werd heel lastig. Zo lastig zelfs dat mijn moeder besliste om me naar een psychologe te sturen omdat ze dacht dat ik autistisch was. Bij de psychologe moest ik dieren tekenen en daar leidde zij dan uit af dat ik niet uitgesproken autistisch was, maar wel bepaalde trekken van de aandoening had. Ik zat er ergens tussenin, zo drukte zij het uit.

Ik wist van mezelf dat mijn problemen en mijn nukkig gedrag niks te maken hadden met autisme, maar met de scheiding van mijn ouders. Ik kon al die veranderingen in mijn leven zo snel niet verwerken. Een nieuwe thuis, nieuwe mensen in mijn leven, het ging allemaal veel te vlug. Mijn mama begon een knipperlichtrelatie met de man met wie ze nu nog altijd samen is. Mijn zus en ik hebben het moeilijk met die man.

Niet dat hij onvriendelijk is, integendeel zelfs. Tegenover ons is hij soms overdreven vriendelijk om zo op een goed blaadje te komen bij mijn mama. Hij is een man die alleen maar aan zichzelf denkt en buiten proporties jaloers is. Als mijn moeder nog maar naar een andere man kijkt, dan komt daar al ruzie van. Ze zijn al verschillende keren uit elkaar geweest, maar elke keer als hij toenadering zoekt, gaat mijn moeder weer overstag.

‘Nu is het de laatste keer geweest, nu is hij echt over de grens gegaan. Hij komt hier nooit meer binnen!’

Dat soort dingen heb ik mama al zo vaak horen beweren, maar elke keer draait het weer anders uit. Ze vertelt mij of mijn zus ook nooit dat ze de relatie misschien toch nog een kans wil geven. Opeens horen we dan: we gaan bij de bovenbuur, haar vriend dus, eten en dat betekent dat alles weer koek en ei is tussen die twee. Wij hebben ons daar maar bij neer te leggen.

Volgens mij is mama gewoon heel bang om alleen achter te blijven nu mijn zus en ik een leeftijd hebben bereikt waarop we onze eigen dromen najagen en stilaan op eigen benen staan. Ik vind dat erg, want mama verdient beter, maar ik begin meer en meer aan mezelf te denken. Ik wil het maken in de musicalwereld en ik zet alles op alles om dat doel te bereiken. Ik probeer mama goede raad te geven, haar ervan te overtuigen dat ze beter alleen is dan met een man die haar niet apprecieert, maar ze luistert niet. Wat moet ik dan?

Ik kan niet tegen de muren blijven praten, ik moet aan mijn eigen toekomst denken.

Ik sla mijn vleugels uit en concentreer me op wat ik echt wil in het leven, voor mijn zus ligt het moeilijker. Zij kan de veranderingen die de laatste jaren zo abrupt in ons leven zijn gekomen nog altijd niet verwerken.

Als mama weer eens teruggaat naar haar huidige vriend, dan kan mijn zus daar heel verdrietig, zelfs depressief van worden.

Mijn vader en zijn vrouw hebben intussen samen een kind, een jongen. Die geboorte was voor mij ook een moeilijk moment. Ik ben altijd de enige zoon geweest en nu heb ik er opeens een broertje bij, een kleintje dat papa’s volle aandacht krijgt. Dat doet pijn en dat kun je moeilijk aan iemand uitleggen, want op je kleine broertje hoor je toch niet jaloers te zijn.

Als ik één raad mag geven aan ouders die beslissen om uit elkaar te gaan, dan is het wel dat ze rekening moeten houden met hun kinderen. Ze hebben die kinderen samen op de wereld gezet en het is dan ook heel belangrijk dat ze die samen blijven steunen en opvoeden. Ik voel me in de nieuwe relaties van zowel mijn vader als mijn moeder heel vaak buitenspel gezet en dat vreet aan je. Als mama en papa vooraf met mijn zus en mij aan tafel waren gaan zitten om over de problemen te praten, dan was hun beslissing al veel minder koud op ons dak gevallen en hadden we de tijd gekregen om een en ander te verwerken. Als een huwelijk kapot is, dan is het kapot, maar als je kinderen hebt, dan blijf je de plicht hebben om rekening met hen te houden, zo zie ik dat.



Marina (ouder)


In 2008 zijn mijn man en ik uit elkaar gegaan.

We hadden samen één zoon, Dieter, die toen elf jaar oud was.

Het ging al lange tijd niet goed meer tussen mijn ex en mij en we hebben het feit dat we samen een kind hadden niet laten meespelen in het besluit om uit elkaar te gaan. We zagen allebei in dat het zinloos was om nog langer voor de relatie te vechten. Wat heeft het voor zin om te blijven knokken als je samen geen toekomst meer ziet?

Dieter leed heel erg onder de slechte relatie van zijn vader met mij, maar als je dan beslist om uit elkaar te gaan, is dat voor een kind ook niet simpel. Onze zoon uitleggen dat papa en mama voortaan niet meer onder hetzelfde dak zouden wonen en dat hij voortaan dus op twee plaatsen thuis zou zijn, was een zware opgave waar ik enorm tegen opzag. Maar je moet er doorheen. Zowel mijn ex-man als ik hebben ons best gedaan om hem eerlijk uit te leggen wat de consequenties van onze beslissing zouden zijn en waarom we uit elkaar gingen. Ondanks onze slechte relatie bleven we natuurlijk wel samen ouders.

Ik kan eigenlijk moeilijk inschatten hoe het nieuws op dat moment bij Dieter is aangekomen. Hij zat heel stil naar ons te luisteren en heeft er achteraf ook nooit veel over gezegd. Hij wilde het duidelijk alleen verwerken en dan kun je als ouder weinig anders doen dan dat respecteren.

Mijn ex en ik hebben geprobeerd om in het belang van Dieter alles zo goed mogelijk met elkaar uit te praten. We gingen samen op zoek naar de juiste oplossingen voor onze zoon en kozen voor co-ouderschap, maar dat was en is niet evident. De communicatie tussen de vader van Dieter en mijzelf verloopt stroef. Na onze scheiding is het nog duidelijker geworden dat hij en ik er een totaal andere levensstijl en -visie op nahouden en dat het heel moeilijk is om samen dingen te beslissen. Hij is intussen alweer hertrouwd en ook ik vind het ook moeilijk om uit te maken hoe mijn zoon zich voelt tegenover zijn stiefmama. Dieter is nog altijd een stille jongen die me weinig vertelt over wat er allemaal gebeurt in de week dat hij bij zijn papa en stiefmama is. Ik merk wel dat hij vaak het gevoel heeft dat hij tussen twee vuren staat en dat hij ons geen van beiden wil kwetsen door iets te zeggen wat voor de ander misschien pijnlijk is. Ik kan me wel iets voorstellen bij die tweestrijd. Ik probeer er regelmatig met hem over te praten, maar dan bots ik op een muur. ‘Wat voorbij is, is voorbij,’ zegt hij.

Ik denk en hoop dat mijn ex en ik er ondanks alles goed aan gedaan hebben om meteen open kaart te spelen tegenover onze zoon en die raad wil ik ook andere ouders meegeven die zich in dezelfde situatie bevinden: wees eerlijk tegenover de kinderen en zorg dat ze niet met hun vragen blijven zitten. Wat je te allen tijde moet vermijden is dat kinderen de dupe worden van de scheiding, een speelbal tussen mama en papa. Zij hebben niet om de situatie gevraagd en de verwerking is op zich al moeilijk genoeg.

Als ik de scheiding met mijn ex-man nog een keer kon overdoen, dan zou ik proberen om beter met hem te communiceren, al was het maar in het belang van onze zoon. Een vader en een moeder die niet meer op een deftige manier met elkaar kunnen praten, dat moet vreselijk zijn voor een kind, want het blijven toch altijd je vader en je moeder.

De scheiding op zich zie ik niet als een fout of een mislukking. Er was geen andere keuze. Het was scheiden of elkaar blijvend ongelukkig maken. De scheiding was een stevige levensles. Ik weet nu waar ik bij een volgende relatie aandacht voor moet hebben. Wat ik ook weet, is dat het ondanks alles zinloos is om samen te blijven omwille van de kinderen. De scheiding was moeilijk voor Dieter en dat is het soms nog, maar als zijn vader en ik bij elkaar waren gebleven, had hij in een constante spanning geleefd en daar had hij volgens mij op lange termijn veel meer last van gehad. Beter een rustige, stabiele omgeving en een goed uitgewerkt co-ouderschap dan samen te moeten leven met ouders die elkaar het licht in de ogen niet meer gunnen.



Inga (ouder)


Marco en ik beslisten uit elkaar te gaan toen onze kinderen Sym en Elke veertien en twaalf jaar oud waren.

De scheiding viel me heel zwaar en doordat ik het zelf zo moeilijk had, ging ik voorbij aan de pijn van mijn kinderen. Sym begon zich tegen me af te zetten. Hij was boos en in zijn ogen kon ik niks goeds meer doen. Na een paar maanden besliste hij zelfs om bij zijn vader te gaan wonen.

Zijn beslissing deed me heel veel pijn, maar vooral Elke leed onder het gemis van haar broer. Onze kinderen waren altijd twee handen op een buik, elkaars beste vrienden, en nu was Elke die vriend opeens kwijt. Zij reageerde haar angst af door zich enorm aan mij vast te klampen. Ze was bang om nog iemand te verliezen.

Nochtans kwam de scheiding voor Sym niet als een echte verrassing. Ik had hem al ingelicht over het feit dat het helemaal niet goed ging tussen zijn papa en mij. Hij zag dat ook zelf. Als mijn man te veel gedronken had, kon hij heel vervelend worden en hij dronk steeds vaker. Ik kon niet langer leven met de situatie die me zelfs in een depressie deed belanden. De psycholoog die ik raadpleegde, dwong me om de feiten onder ogen te zien en op dat moment besefte ik dat mijn huwelijk ten dode was opgeschreven. Ik heb Sym meteen in vertrouwen genomen. Ik wilde dat hij voorbereid was op het moment dat we echt uit elkaar zouden gaan. Hij begreep me en zei zelf dat het de beste keuze was. Alleen zo zouden we weer een stabiel gezin kunnen worden.

Met lood in de schoenen heb ik na dat gesprek met mijn zoon mijn man verteld hoe ik me voelde. Hij was er uiteraard niet blij mee. Hij wilde helemaal niet scheiden, maar ik was resoluut. Het was over. Toen mijn man zag dat hij me niet meer zou kunnen ompraten, heeft hij samen met mij de kinderen ingelicht. We probeerden het hen zo goed mogelijk uit te leggen, alle opties met hen te bespreken. Hun reacties waren totaal verschillend. Sym zat er stil en bijna bewegingloos bij, Elke huilde de hele tijd. Voor haar kwam het allemaal veel meer als een verrassing dan voor haar broer die ouder was en met wie ik veel opener had gepraat.

Omdat mijn ex-man in een ploegenstelsel werkte, was co-ouderschap niet de juiste oplossing en beslisten we dat de kinderen twee weekends per maand bij hem zouden logeren en de rest van de tijd bij mij zouden blijven wonen. Ik was heel blij met die beslissing. Ik wilde de kinderen het liefst zoveel mogelijk bij mij en op deze manier zou dat lukken. Maar het verliep allemaal niet zo vlotjes als ik me dat op dat moment had voorgesteld en Sym vertrok na een woordenwisseling met mij naar zijn vader. Af en toe kwam hij bij me langs. Ik miste hem vreselijk. Ik probeerde met hem te praten, maar hij reageerde weinig of niet.

Volgens mij neemt hij het me nog altijd kwalijk dat ik het was die de beslissing heb genomen om te scheiden. Hij weet dat zijn vader ons huwelijk nog een kans wilde geven en ik niet. Maar hij zou ook moeten weten waarom ik dat niet wilde.

Vrij snel na de scheiding vonden zowel mijn ex als ik een nieuwe partner. Dat heeft de relatie tussen Sym en mij er ook niet beter op gemaakt. Zijn zus was blij met de nieuwe plus-ouders met wie ze best goed kon opschieten, Sym was dat niet.

Met mijn dochter praat ik af en toe nog over haar vader en over de scheiding, bij Sym is dat onderwerp taboe. Ik vind het ook zo jammer dat een deftige conversatie tussen mijn ex-man en mij niet meer tot de mogelijkheden behoort. Als dat wel zou kunnen, dan zouden we samen over Sym kunnen praten en hem samen kunnen vertellen dat we hem graag zien en dat het zo beter is. Alleen al omwille van de kinderen had ik het contact graag vlot gehouden, maar dat bleek ijdele hoop.

Voor mij is de scheiding op zich al een grote teleurstelling, een zware mislukking eigenlijk. Ik kom zelf uit een gebroken gezin en ik had me altijd voorgenomen dat ik dat mijn kinderen niet zou aandoen. Maar je hebt dat dus niet altijd zelf in de hand.

Ik vind het vreselijk dat mijn kinderen nu de pijn voelen die ik zelf voelde toen mijn ouders uit elkaar gingen. Vader en moeder zijn allebei even belangrijk voor een kind en als je hen niet meer constant bij je hebt, voel je je onzeker en gekwetst. Als ik het nog een keer kon overdoen, dan zou ik ook proberen om het allemaal nog omzichtiger aan te pakken, om meer te communiceren. Anderzijds: hoe kun je communiceren als een van de twee partijen niet wil praten?

Maar goed, wat is het alternatief? Samenblijven voor de kinderen, dat leidt ook tot niets. Dan ga je elkaar alleen maar op de zenuwen werken en dat doet de spanningen in huis toenemen. Ouders die niet gelukkig zijn met elkaar kunnen ook hun kinderen niet gelukkig maken.

Als ik hoor dat andere ouders gaan scheiden, dan hoop ik altijd maar dat ze het verstandiger kunnen aanpakken dan wij, dat ze blijven openstaan om met elkaar te praten. Als je in een goede verstandhouding uit elkaar kunt gaan, dan bespaar je elkaar en de kinderen veel leed. Tenslotte heb je er ooit voor gekozen om te trouwen omdat je de ander graag zag. Het is jammer dat daar bij veel scheidingen nog zo weinig van overblijft en dat velen het dan juist een sport lijken te vinden om het de ander zo moeilijk mogelijk te maken.



Lieve (ouder)


Ik ben nu mama van twee pubers, maar ze waren nog heel klein toen hun papa en ik uit elkaar gingen, drie en een om precies te zijn. Veel te klein dus om zich op dat moment te realiseren wat er gebeurde. Ze merkten amper iets van de ruzies thuis en de slechte relatie.

De kinderen hebben gelukkig ook nooit zelf gezien dat hun vader me mishandelde – zwaar mishandelde. Voor hen slaagde ik erin het huwelijk nog een tijdje vol te houden. Misschien kwam er toch nog verbetering. Maar op een nacht, nadat hij me weer in elkaar had geslagen en in een hoek van de kamer had geschopt, was de maat vol. Ik kon niet meer en ben weggegaan. Het was niet langer houdbaar.

Ik nam de kinderen apart en vertelde hen dat ze voortaan op twee plaatsen thuis zouden zijn. Er was een thuis bij mama en een thuis bij papa. Ze waren nog te klein om dat goed te laten doordringen, maar ik vond het toch belangrijk hen erover in te lichten. Ik kon ze niet zomaar naar een ander huis meenemen.

En dan begon het gevecht om het hoederecht. Een gevecht ja, dat werd het jammer genoeg. Aanvankelijk werd het hoederecht aan mij toegewezen, maar daar stak mijn ex een stokje voor. Op een nacht, na een zoveelste mishandeling, was ik dus vertrokken zonder de kinderen. De volgende dag ben ik meteen terug naar huis gegaan om met de kinderen te praten, maar blijkbaar had mijn toenmalige man mijn vertrek officieel laten vaststellen en dat gebruikte hij tegen me in de rechtbank. Ik was mijn hoederecht kwijt en kreeg enkel nog bezoekrecht. Een drama en een oneerlijke beslissing waartegen ik gevochten heb als een leeuwin, met succes. De vergissing werd rechtgezet en het hoederecht werd weer aan mij toegewezen.

We zijn nu dertien jaar verder, maar de strijd is nog altijd niet gestreden. Mijn ex heeft er alles aan gedaan om de kinderen naar zijn kant toe te trekken en ik moest lijdzaam toezien hoe hem dat nog lukte ook. Ze wilden steeds vaker naar hem toe en intussen wonen ze permanent bij hun vader die zich graag in de rol van slachtoffer wentelt. Dat is een heel pijnlijke situatie voor mij en voor Ben, de man met wie ik intussen gelukkig getrouwd ben. Ben is een schat die me van de hel terug naar de hemel bracht en die zich van bij het begin van onze relatie als een echte vader over mijn kinderen ontfermde. Vooral met Joyce had hij een geweldig goede relatie. En dan kondigde ze plots aan dat ze bij haar vader ging wonen. Voor Ben voelde het als een persoonlijke nederlaag.

Mijn ex-man heeft in al die jaren al heel wat nieuwe vriendinnen gehad, maar geen ervan hield het bij hem uit, en ik weet waarom.

Aan mijn kinderen heb ik nooit durven vertellen dat hun vader me mishandelde. Ik wilde het beeld dat ze van hun vader hadden niet bezoedelen, maar ik had dat beter wel gedaan. Hij laat geen kans onbenut om mij slecht te maken en me in een negatief daglicht te stellen bij onze dochters, om hen zo naar zijn kant toe te trekken. En ik heb altijd gezwegen.

Ik weet dat mijn kinderen nog altijd veel verdriet hebben over het feit dat hun mama en papa niet meer samen zijn, dat hebben ze me zelf vaak verteld. Ze begrijpen het nog altijd niet en hun vader gooit maar wat graag olie op het vuur. Hij wilde er nog iets van maken met mij, blijft hij herhalen. Kan ik de kinderen nu nog vertellen hoe de vork werkelijk in de steel zit? Zullen ze me nog geloven nadat ik zoveel jaren heb gezwegen?

Als ik de kans kreeg om het allemaal over te doen, dan zou ik vanaf het begin open en eerlijk tegen ze zijn, in hun eigen kindertaal zou ik hen vertellen dat papa mama veel pijn deed en dat ik daarom niet meer bij hem kon blijven wonen. Maar gedane zaken nemen geen keer.

Als mijn ex vandaag zou zeggen dat hij met me wil communiceren, dan zou ik hem daar nog altijd de kans voor geven omwille van de kinderen. Maar hij wil niet meer met me praten en ik weet wel waarom. Hij kan tegenover mij geen geldig excuus verzinnen voor wat hij me allemaal heeft aangedaan. Ik ken hem door en door. Hij is een agressieve narcist met een drankprobleem en hij schept er nu nog altijd genoegen in me pijn te doen. De fysieke pijn van de slagen en de schoppen in ons huwelijk is nu vervangen door de emotionele pijn omdat hij de kinderen van me weghoudt en ze zelfs verbiedt om nog contact met me te leggen.

Ik mis mijn kinderen zo erg dat ik vaak denk dat ik het totaal anders had moeten aanpakken. Ik had de mishandelingen moeten verdragen en bij hem moeten blijven om ons gezin bij elkaar te houden, dan had ik tenminste mijn dochters nog bij me gehad. Nu ze in de puberteit zijn en meer dan ooit standvastigheid nodig hebben, voelen ze zich misschien door mij in de steek gelaten en dat vind ik gruwelijk. Ik had het zo graag anders gewild en ik hoop dat ik hen dat op een dag ook eerlijk kan vertellen.






JAC-medewerkster (JAC=Jongeren Advies Centrum)

‘We krijgen heel vaak jongeren over de vloer die het moeilijk hebben met een nieuwe gezinssituatie. Het is, zoals Olivier in zijn getuigenis aanhaalt, inderdaad heel belangrijk je kinderen mee te betrekken in de beslissing om een einde te maken aan je huwelijk. De kinderen zijn tenslotte sowieso betrokken partij, want in hun leven verandert er veel na een scheiding.

Een ideale manier om een scheiding te regelen bestaat misschien niet, maar je kunt de pijn wel verzachten door, al is het maar in functie van de kinderen, een goede band te behouden met je ex-partner. Binnen het huwelijk is het belangrijk dat ouders consequent zijn tegenover hun kinderen, maar dat is ook zo als de ouders uit elkaar gaan. Het mag niet zo zijn dat zoon of dochter naar mama loopt als er bij papa iets verboden wordt, want dan creëer je een ongelijkheid die de goede relatie in gevaar brengt. Spreek dus af met je ex-partner wat de regels zijn en hou je allebei aan de afspraken.

Co-ouderschap is trouwens ook niet voor elke jongen of meisje de ideale oplossing. Als je ouders ver uit elkaar wonen en je moet week na week van omgeving veranderen, dan kan dat heel ingrijpend zijn.

Als ouder is het ook heel belangrijk om je niet persoonlijk vernederd te voelen als je zoon of dochter zou aangeven dat hij of zij liever bij de andere partner wil gaan wonen. Vaak spelen daarbij praktische overwegingen zoals: mama woont dichter bij de school, in de buurt van papa heb ik meer vrienden, of papa komt altijd laat thuis en mama is er als ik thuis kom. Praat daar samen over en zoek naar een compromis. Misschien is het voor iedereen gemakkelijker als de zoon of de dochter door de week bij mama blijft en in het weekend naar papa komt. Dat is een kwestie van de qualitytime goed te verdelen. Het gaat er dan echt niet om dat je mama liever zou zien dan papa, of omgekeerd.

Let anderzijds ook op dat de kinderen de situatie niet uitbuiten en moeilijkheden naar de andere partner toe niet gaan uitvergroten.

Onlangs had ik hier een jongen die beweerde dat hij niks mocht van zijn vader. Als je dan je oor even te luisteren legt bij de vader, dan blijkt het allemaal nogal mee te vallen en kan de lucht met een paar simpele afspraken tussen vader en zoon worden opgeklaard. Volgens de zoon kreeg hij heel weinig bewegingsvrijheid, maar uit het gesprek bleek dat zijn vader alleen graag wilde dat hij in een kort berichtje liet weten waar hij was en wanneer hij thuiskwam. Converseren met elkaar blijft heel belangrijk. Als je muren optrekt tussen elkaar, kom je nooit tot een oplossing.

Ook voor ouders is het co-ouderschap niet altijd even gemakkelijk. Vaak verloopt de communicatie tussen ex-partners heel stroef en dan is het niet evident om in het belang van de kinderen toch de nodige afspraken te maken. Toch zouden ouders zover moeten kunnen komen dat ze hun kinderen niet betrekken in het conflict en omwille van de kinderen nog op een volwassen manier met elkaar omgaan.

Zeg bijvoorbeeld nooit tegen je zoon of dochter: ‘Jij bent al even erg als je vader’, of: ‘Jij bent even onmogelijk als je moeder.’ Voor jou is hij of zij een ex-partner, voor je kind blijft die persoon levenslang zijn of haar vader of moeder.

Natuurlijk zijn er soms situaties die om ingrijpen van buitenaf vragen. Als dat echt nodig is, dan vragen wij het vonnis van de scheiding en de regeling voor de kinderen op en proberen wij een wijziging in het vonnis te verkrijgen waarbij de jongere vaker bij een van de twee ouders kan zijn. Vanaf twaalf jaar heeft de jongere zelf het recht om gehoord te worden en mee te beslissen over de regeling die voor hem of haar het beste is. En dat vinden wij, op voorwaarde dat iedereen bij de beslissing wordt betrokken, een goede zaak.’

Evelien (Jong & Van Zin)

Als ouders van plan zijn om te scheiden, dan is het ten zeerste aan te raden dat ze de kinderen daar samen over inlichten. Hoe moeilijk de relatie als koppel op dat moment ook is, je blijft wel samen ouders van je kinderen.

Kies een rustig moment uit om erover te praten zodat iedereen ruim de tijd heeft om vragen te stellen of te beantwoorden.

Doe je best om tijdens dit gesprek rustig te blijven en om het nieuws als een gezamenlijke beslissing naar buiten te brengen. Probeer de ander vooral niet zwart te maken of te vervallen in beschuldigingen. Pubers willen vaak weten waarom hun ouders beslist hebben om uit elkaar te gaan. Beantwoord die vraag, maar treed niet in detail. Benadruk in elk geval dat de kinderen geen schuld hebben aan de scheiding en dat jullie vast van plan zijn om allebei voor hen te blijven zorgen.

Pubers vinden het heel belangrijk dat zij bij grote beslissingen, zoals de scheiding van hun ouders, zelf ook gehoord worden en dat rekening gehouden wordt met wat zij willen, wat zij belangrijk vinden.

Hou er als ouder ook rekening mee dat de scheiding van de ouders voor een puber meestal een emotioneel zware periode is.

Welke emoties de bovenhand krijgen, varieert van puber tot puber.

Er zijn pubers die heel onzeker en bang worden als ze denken aan de veranderingen die in hun leven zullen komen en aan de reacties van de buitenwereld op het nieuws. Ze zitten met heel veel vragen. Zullen ze nog naar dezelfde school of badmintonclub kunnen? Het is belangrijk dat die vragen zo snel en zo goed mogelijk beantwoord worden, zodat de onzekerheid daarover alvast wordt weggenomen.

Daarnaast heeft de puber natuurlijk ook verdriet omdat papa en mama voortaan niet meer samen zijn en dat verdriet kan zich uiten in slapeloosheid, verminderde eetlust, huilbuien, concentratieproblemen, geïrriteerdheid, enzovoort.

Er zijn natuurlijk ook pubers die door het nieuws net opgelucht of blij zijn. Als het thuis al een hele tijd niet meer goed gaat tussen de ouders, heeft dat immers ook een grote impact op de puber. Sommigen voelen zich schuldig over die blijdschap en dan is het belangrijk hen te vertellen dat dat schuldgevoel nergens voor nodig is.

En dan is er natuurlijk nog de boosheid. Pubers voelen zich machteloos bij de beslissing van hun ouders. Ze zouden de relatie zo graag herstellen, maar ze beseffen dat dat niet kan. Probeer de boosheid van je puber te begrijpen en een tijdje te tolereren, maar sleept ze te lang aan, ga dan samen met hem of haar op zoek naar oplossingen om die boosheid weg te nemen.

Je hoeft als ouder niet bang te zijn voor de invloed die je scheiding zou kunnen hebben op de toekomstige relaties van je puber. Sommige pubers zullen misschien wat wantrouwiger worden in de liefde, maar lang niet allemaal. Wel moeten we eerlijkheidshalve vermelden dat pubers die uit een gezin komen met gescheiden ouders later ook meer kans hebben om zelf te scheiden, net zoals kinderen die uit een gezin komen waarin veel ruzie werd gemaakt, ook later vaak zelf meer ruzie maken in hun eigen gezin. Het rolmodel bestaat dus wel degelijk.
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ZELFVERMINKING



Wie nooit een wonde voelde, lacht om pijn.

William Shakespeare

Als iemand zichzelf met opzet pijn doet, dan spreken we van zelfverminking of automutilatie.

Mensen die zichzelf pijn doen, krassen zich in de arm, doven sigaretten op hun huid, kerven met scherpe voorwerpen in de benen, trekken de eigen haren uit, bonken met hun hoofd tegen de muur of slikken zelfs giftige stoffen.

Automutilatie komt vaker voor bij meisjes dan bij jongens en begint meestal in de puberteit.

De meest voorkomende reden waarom mensen zo ver gaan dat ze zichzelf pijnigen, is om emotionele pijn te verdringen en te vervangen door lichamelijke pijn. Lichamelijke pijn wordt immers vaak beter verdragen dan steeds terugkerende emotionele pijn die veroorzaakt kan worden door een laag zelfbeeld, gepest worden, seksueel misbruik, enzovoort.

Soms doen mensen zichzelf opzettelijk pijn op duidelijk zichtbare plaatsen als een schreeuw om aandacht. Ze willen wel hulp, maar ze durven er niet om te vragen omdat ze zich schamen voor hun problemen. Ook steeds weerkerende beelden, opgelopen tijdens een trauma, proberen mensen te verdringen door zichzelf te verminken.

Omdat er tijdens de zelfverminking endorfines (een natuurlijke pijnstiller) vrijkomen kan zelfverminking een echte verslaving worden. De endorfines zorgen immers voor een vorm van euforie en wie zichzelf pijn doet, verlangt keer op keer terug naar dat euforische gevoel. Dat is ook de reden waarom het heel moeilijk is om zelfverminking in je eentje af te leren en heel belangrijk om er als omgeving op de juiste manier mee om te gaan.



Andy (16)


Ik werd gepest en dat pesten deed me psychisch zoveel pijn dat ik wanhopig op zoek was naar een manier om die pijn te stillen. Mezelf lichamelijk pijn doen was een manier om mijn psychische pijn te vervangen door fysieke pijn. Enerzijds gebruikte ik de zelfverminking dus om de psychische pijn te verdoven, anderzijds vond ik dat ik als persoon niks waard was en al die pijn verdiende.

Ik kraste zo intensief en zo diep in mijn linkerarm dat die nu, een paar jaar later, nog vol krassen staat. Het zijn littekens die ik de rest van mijn leven zal dragen.

Ik voelde me ontzettend eenzaam in die tijd omdat ik met niemand over mijn problemen durfde te praten. Wie zou me ook begrijpen? Wie haalt het nu in zijn hoofd om zichzelf bewust te pijnigen? Hoe kun je dat aan iemand uitleggen die niet in hetzelfde schuitje heeft gezeten?

Gelukkig zijn mijn ouders er op een bepaald moment zelf achtergekomen. Ze betrapten me ‘op heterdaad’, zal ik maar zeggen, met het scheermesje in de hand. Zwijgen was vanaf dan niet langer een optie.

Uiteraard waren mijn ouders geschokt en begrepen ze niet dat hun zoon de behoefte voelde om zichzelf te pijnigen. Maar mijn ouders zouden mijn ouders niet zijn als ze zich ook niet heel bezorgd toonden en me meteen duidelijk maakten dat ze me zouden helpen. Ze moedigden me aan om hen eerlijk te vertellen wat mijn problemen waren. Ze wilden weten waarom ik kraste, maar vooral wat ze eraan konden doen om mij daarmee te laten ophouden. Ik deed mijn best om eerlijk te zijn. Het praten over de pesterijen die aan de basis lagen van mijn gedrag, was ontzettend moeilijk voor mij, maar tegelijk ook een opluchting. Eindelijk moest ik het allemaal niet meer alleen dragen.

Natuurlijk was er ook paniek bij mijn ouders. Ze waren bang dat ik mezelf wel eens iets heel ergs zou kunnen aandoen en dus verdwenen alle scherpe voorwerpen uit mijn bereik, achter slot en grendel. Ze wilden zelfs dat ik bij hen sliep zodat ik ’s nachts niet in de verleiding zou komen om te beginnen piekeren en te krassen. Ik deed wat ze van me vroegen, want ik wilde hen niet nog ongeruster maken.

Maar ondanks al hun goede zorgen vond ik altijd wel iets om me mee te snijden en bleven mijn problemen aanhouden. Er werd gepraat en gepraat, maar ik bleef dieper wegzakken. Uiteindelijk zagen mijn ouders zich dan ook genoodzaakt om een psycholoog onder de arm te nemen.

Aan de psycholoog vertellen waarom ik mezelf kraste was opnieuw moeilijk. Op zich vond ik het eigenlijk al vreemd dat hij niet uit zichzelf zag wat het probleem was. Dat was toch vrij duidelijk, dacht ik. Ik was de pijn waard. Ik stelde niks voor. Ik was lelijk, ik was dom… Dat hadden anderen me toch al die jaren nageroepen. In feite hadden ze me gebrainwasht, me doen geloven dat ik een nul was.

De fysieke pijn voelen werd op den duur een verslaving. De psychische pijn verdween er tijdelijk door naar de achtergrond en dat was voor mij heel belangrijk. Die fysieke pijn kon ik de baas, de psychische pijn niet.

Het krassen bleek echter maar een tijdelijke oplossing, want op den duur voelde ik constant pijn, soms fysiek, dan weer psychisch. Mijn hele leven stond in het teken van pijn, angst en onzekerheid. Het was zoals met elke verslaving: je weet dat het fout is, dat het slecht voor je is en toch kun je niet anders dan eraan toegeven. Als de stemmen in mijn hoofd weer schreeuwden om aandacht, greep ik naar iets scherps om ze het zwijgen op te leggen, zo zou ik het kunnen verwoorden.

Langzaam groeide gelukkig wel de vertrouwensband met de psycholoog. Ik begreep dat wat ik vertelde veilig was bij hem en ik stelde me meer en meer open. Hoe meer ik vertelde, hoe meer druk er van mijn schouders viel en langzaam maar zeker begon ik mezelf weer de moeite waard te vinden en werd het patroon van zelfverminking doorbroken. Het krassen en snijden is voorbij, maar de littekens blijven dus. Enerzijds ben ik blij dat de krassen in de zomer door het bruinen van mijn armen minder zichtbaar worden, anderzijds zijn ze een deel van mezelf geworden. De littekens zijn voor mij het levende bewijs van mijn groei als persoon. Ik twijfel nog regelmatig aan mezelf, maar als ik dan naar de littekens kijk, herinner ik me van hoe ver ik gekomen ben. Zo diep als ik toen zat, zit ik nu gelukkig niet meer en dat geeft me de moed om door te gaan.’



Sanne (18)


‘Bij mij begon het krassen in het eerste middelbaar, als een soort uitweg. Ik kon moeilijk met mensen praten als ik een probleem had en dus zocht ik naar een andere manier om me af te reageren als ik me slecht voelde.

Ik schaamde me niet echt omdat ik kraste, want ik wist dat er meer mensen waren die het deden. Net nadat ik had gekrast, voelde ik me altijd opgelucht, maar al snel sloeg die opluchting om in vermoeidheid en toch wel een slecht gevoel.

In het begin vielen de verwondingen nog wel mee en zaten ze niet zo diep. Dan verstopte ik de sporen van de verminking door, ook in de zomer, lange mouwen te dragen of heel veel armbandjes. Op zich was dat niks bijzonders, want er zijn veel jonge mensen die bijvoorbeeld festivalbandjes dragen, maar op sommige momenten waren er wel heel veel nodig om alle sporen te bedekken. Als het echt te moeilijk werd, deed ik een pleister op de sneetjes en verzon ik een uitvlucht, maar zelfs dat ging steeds moeilijker, want ik begon vaker en dieper te snijden. Ik beperkte me ook niet langer tot mijn polsen, maar sneed hoger op mijn armen, in mijn buik en op mijn bovenbenen.

Als iemand me onverwacht bij de arm greep, kromp ik vaak ineen van de pijn, en het schuren van mijn kleren over de verwondingen was een marteling. Maar ik mocht niet laten blijken dat ik pijn had, want ik wilde alle vragen vermijden.

En toch, ondanks al die ongemakken, kon ik het niet laten. Op het moment van het snijden zelf deed de pijn deugd. Ze gaf me een soort kick en je kunt het een verslaving noemen. Toch begreep ik op een bepaald moment dat het zo niet verder kon, dat ik hulp nodig had. Ik heb al mijn moed bijeengeraapt en een paar vriendinnen verteld wat er aan de hand was. Ze waren geschokt en riepen op hun beurt meteen de hulp in van de schooldirectie, die mijn ouders waarschuwde. De bezorgdheid van mijn vrienden, school en ouders was op dat moment een reden om ermee te stoppen. Als al die mensen me graag zagen, dan moest het lukken.

Het ging een tijdje goed, maar dan herviel ik weer en stond ik terug bij af. Het begon tot me door te dringen dat zelfs alle liefde en goede wil van je hele omgeving niet volstaat om van de drang naar zelfpijniging af te komen. Alleen als je dat zelf echt heel graag wilt, heb je kans van slagen. En gelukkig kwam dat moment van inkeer er ook voor mij.

De pijn was niet meer te harden en ik voelde me psychisch ook heel slecht. Er moest iets gebeuren. Ik ging op zoek naar manieren om ermee op te houden. Op mijn zoektocht las ik over the butterfly project en die aanpak heeft me gered.

De bedoeling van de methode is dat je een vlinder tekent op de plaats waar je je eigenlijk zou willen snijden. Je geeft die vlinder de naam van een persoon die je heel belangrijk vindt en je laat de vlinder op je arm, buik of been staan tot hij vanzelf vervaagt en uiteindelijk helemaal onzichtbaar wordt. Op het moment dat de drang naar snijden zo erg wordt dat je toch in de vlinder snijdt, geeft je dat een enorm rot gevoel. Het voelt aan alsof je niet alleen jezelf pijn doet, maar ook de persoon van wie je de naam aan de vlinder hebt gegeven, en dat is niet je bedoeling.

Maar als je erin slaagt de vlinder zolang te laten staan tot hij vanzelf verdwijnt en je er al die tijd niet in gesneden hebt, voel je je vervuld van trots.

Mij heeft het alleszins geholpen: ik snijd en kras niet meer. Ik ben blij dat ik ervan verlost ben, maar ik voel me er nog altijd niet schuldig om. Ik weet dat ik toen in een moeilijke periode zat en dat ik iets nodig had wat me steun gaf, ik begrijp dat van mezelf. Natuurlijk heb ik soms nog moeilijke momenten, en dan verlang ik naar het snijden. Dat gaat bij elke verslaving zo, je moet er blijven tegen vechten. Ik heb geleerd op zulke momenten mijn gedachten te verzetten door creatief te zijn en bijvoorbeeld een tekening te maken. Ik help nu ook mensen van wie ik weet dat ze zichzelf pijnigen. Ik probeer hen te steunen en hen op andere gedachten te brengen. Het feit dat ik uit ervaring spreek, helpt me daar enorm bij. Ik kan hen met stellige zekerheid zeggen dat zelfverminking nooit een oplossing is voor welk probleem dan ook.

De littekens die ik aan de periode van zelfverminking heb overgehouden, zitten vooral op mijn pols, en ik blijf ze verbergen onder armbandjes. Ik wil nog altijd niet dat mensen kunnen zien wat ik gedaan heb. Het is iets van mezelf en ik heb er geen behoefte aan om het uit te leggen. Praten met mensen die hetzelfde doormaken om hen te helpen, is één ding, maar een buitenstaander erover vertellen, dat is voor mij een brug te ver.



Sasha (17 jaar)


‘Ik doe mezelf pijn als een gebeurtenis in mijn leven zo ingrijpend is dat ik er niet mee kan omgaan. Als ik niet opgewassen ben tegen een situatie en ze niet kan verwerken, zoek ik naar een manier om mezelf te verdoven en dat is dan zelfverminking. Voor mij staat dat eigenlijk gelijk aan drugs of drank voor iemand anders.

Maar soms doe ik mezelf ook pijn omdat ik vind dat ik gestraft moet worden. Als ik me ergens heel schuldig over voel, dan weet ik geen uitweg voor dat gevoel en dan straf ik mezelf door me pijn te doen.

Op zulke momenten heb ik geen controle over mezelf en begin ik als vanzelf te snijden. Maar ik heb ook andere dingen gedaan dan snijden om mezelf te straffen of gevoelens te onderdrukken. Ik heb de voorbije jaren weleens te veel medicijnen ingenomen en zo’n grote dosis alcohol gedronken dat het als vergif werkte. Ik hongerde mezelf soms met opzet uit. Ik vind mezelf dan zo’n slecht mens dat ik niet anders kan dan mezelf een ziek en rottig gevoel te bezorgen.

Ik weet dat mijn moeder een vermoeden heeft en me in de gaten houdt, dus ik ben op mijn hoede. Als ik voel dat ze onraad ruikt, dan zorg ik ervoor dat ze geen sporen van de zelfverminking kan zien. Als ik snijd moet ik de wonden verstoppen en dan is het gevaar op betrapping groter dan wanneer ik te veel medicatie slik. Ik slik dan zoveel dat ik me er slecht door voel, maar niet genoeg om ervan dood te gaan of om er zo beroerd aan toe te zijn dat ik hulp moet zoeken.

Ik lees vaak dat zelfverminking een schreeuw om aandacht is, maar bij mij is dat een dubbel gevoel. Enerzijds ben ik als de dood dat de mensen in mijn omgeving erachter zouden komen. Anderzijds zijn er mensen met wie ik graag open kaart zou willen spelen. Ik zou hen willen vertellen waar ik mee zit en wat ik mezelf allemaal aandoe. Dat zijn mensen die om de een of andere reden een bijna magnetische aantrekkingskracht op me uitoefenen.

Ik ben weleens met opzet met goed zichtbaar verband om mijn arm of pleisters op mijn pols naar school gegaan, in de hoop dat iemand het zou zien. Nu ben ik daar voorzichtiger in. Er zijn nu mensen aan wie ik het gewoon vertel en anderen tegenover wie ik het verzwijg. Ik kies die mensen zorgvuldig uit.

Als ik heel eerlijk ben, dan denk ik niet dat ik ooit van deze verslaving af zal komen. De cijfers zijn hard. Heel veel mensen hervallen weer in hun slechte gewoonte en ik vrees dat ik ook een grote kans maak om te hervallen op momenten dat het slecht met me gaat. Al merk ik wel dat ik, naarmate ik ouder word, anders ga denken. Mijn draagkracht wordt groter en ik stel me veel onafhankelijker op tegenover de mensen die aan de basis liggen van mijn problemen: mijn ouders. Ik probeer mijn eigen leven uit te bouwen en op die manier genoeg kracht te verzamelen om gelukkig te worden, zonder meer.



Sally (16)


Ik heb een gesloten karakter. Over mijn emoties praten valt me zwaar en dus bleef ik vaak zitten met mijn verdriet. Op zoek naar een manier om met dat verdriet om te gaan, ben ik op een dag in mijn armen beginnen te krassen. Ik voelde dat het werkte, dat het verdriet verminderde. Elke keer als er een emotie was waar ik niet mee om kon, zette ik een krasje op mijn huid.

Als mijn vriend me bedroog, dan was dat een kras waard. Maar ik zette ook een kras voor de reden waarom hij me bedroog, een kras omdat ik het bedrog niet had kunnen voorkomen, enzovoort.

Natuurlijk deed dat krassen pijn, maar vreemd genoeg had ik met die pijn veel minder moeite dan met het verdriet.

Vandaag schaam ik me voor de littekens op mijn lichaam, maar ik kan de klok natuurlijk niet terugdraaien. In de zomer verstop ik de littekens zo goed mogelijk, maar soms merken mensen het toch en dan loop ik gewoon weg. Ik kan er niet over praten.

De schaamte weerhoudt me er trouwens niet van nog steeds te krassen, hoe vaak ik mezelf ook al beloofd heb dat ik ermee op zal houden. Ik weet dat ik hulp zou moeten zoeken, maar ik durf de stap niet te zetten. Ik weet niet hoe ik met mijn emoties zal moeten omgaan als ik niet meer kras en dus ga ik er nog steeds mee door. Ik doe het niet vaak, maar wel té vaak. Ik troost me met de gedachte dat het al een beetje beter gaat. Ik kras niet meer voor elke kleine tegenslag, het gebeurt nu alleen nog bij groot verdriet. Misschien lijkt het een kleine overwinning, maar ik ben er best trots op. Hopelijk kom ik er op een dag ook helemaal vanaf.’



Karin (ouder)


Ik schrok enorm toen ik mijn dochter erop betrapte dat ze zichzelf in de armen kraste. Het is iets wat je als ouder niet verwacht bij je eigen kind. Ik merkte het ook toevallig toen ik nietsvermoedend haar kamer binnenstapte om wat wasgoed weg te leggen. Elise was minstens zo erg geschrokken als ik. Achteraf vertelde ze me dat ze nooit had gewild dat ik erachter zou komen, want ze kraste niet om aandacht te zoeken, maar om de psychische pijn te verzachten.

Mijn dochter is een hooggevoelig persoontje en dat speelt haar parten bij het verwerken van emoties. We hadden het in die periode heel moeilijk in de familie en voor Elise was het nog moeilijker dan voor de rest van de familie. Terwijl wij rouwden over het plotse heengaan van een jong familielid werd zij ook nog eens geconfronteerd met het gepest van haar klasgenoten. Ze probeerde dat pesten bovendien voor ons verborgen te houden om ons niet nog extra te belasten.

Ik was wel geschrokken, je kunt gerust zeggen dat ik in shock was, maar ik ben nooit kwaad geworden. Ik vroeg me wel af hoe ik haar hiervan af kon houden. Elise schaamde zich enorm tegenover mij, maar ik heb haar snel duidelijk gemaakt dat schaamte nergens voor nodig was. Ik heb het zelf in mijn jeugd niet altijd gemakkelijk gehad en ik begreep waar zij mee worstelde. Ik wilde er voor haar zijn. We hebben uren en uren met elkaar gepraat en er zijn veel tranen gevloeid. Ik vond het heel belangrijk te blijven communiceren en haar te verzekeren dat ik altijd naar haar wilde luisteren en dat ze niks voor mij verborgen hoefde te houden. Het heeft gewerkt, ze kwam sneller naar me toe als ze ergens mee zat en we hebben samen een uitweg gezocht voor haar problemen. Het krassen hield op en daar ben ik uiteraard heel blij mee, want het is hard om te zien dat je kind geen andere uitweg ziet voor haar psychische pijn dan zichzelf fysiek pijn te doen.



Nancy (ouder)


Ik betrapte mijn dochter toen ze met een scheermesje haar arm had opengesneden. Natuurlijk was ik enorm geschrokken, maar juist door de shock ben ik betrekkelijk rustig gebleven. Normaal zou je beginnen te gillen of kwaad worden als je ziet dat je kind zichzelf opzettelijk zoveel pijn heeft gedaan, maar ik kon nauwelijks reageren. Het was ook zo eng om te zien. Verspreid over haar arm had ze verschillende wonden en ze stond daar maar te huilen.

Het eerste wat ik gedaan heb, is haar in mijn armen genomen om haar te troosten. Ik heb haar gezegd dat ik niet boos was, dat ik wilde praten en dat ik vooral wilde weten waarom ze zoiets gedaan had. Zodra ze wat gekalmeerd was, heb ik de wonden verzorgd en kwam het gesprek langzaam op gang. Nora vertelde me dat ze de dood van haar opa, mijn vader, niet kon verwerken. Ze durfde mij daar niet over aan te spreken omdat ze bang was dat ze dan ook mij pijn zou doen.

Het snijden deed zeer, maar het verdoezelde haar psychische pijn en dat gaf haar een goed gevoel. Telkens als de psychische pijn haar dreigde te overspoelen, begon ze blijkbaar te snijden.

Ik ben meteen met de huisarts gaan praten en die heeft ons aangeraden om Nora in therapie te laten gaan bij een psycholoog. De therapie helpt, maar helemaal genezen is Nora nog niet en dus zien mijn man en ik erop toe dat er nergens in huis scherpe voorwerpen te vinden zijn. Alle messen worden voor Nora verstopt en we houden haar goed in de gaten.

Uit de therapie is intussen ook gebleken dat het niet alleen het verdriet om haar overleden opa is dat Nora ertoe brengt zichzelf te snijden. Ze heeft ook een heel laag zelfbeeld en ze straft zichzelf vaak omdat ze vindt dat ze ‘niet goed genoeg’ is.

Sinds dat aspect van Nora’s persoonlijkheid aan het licht is gekomen, spitst de therapie zich vooral daarop toe en zien we Nora met kleine stapjes zelfzekerder worden. Het is mooi om haar te zien openbloeien, maar we hebben nog een eindje te gaan. Ik hoop dat Nora op een dag volledig genezen zal zijn en dat we met ons gezin weer in alle rust verder kunnen, want het drukt natuurlijk een zware stempel op het leven van ons allemaal. Je kent geen rust meer. Je vraagt je af waartoe ze nog meer in staat zou zijn en je bent altijd op je hoede. Ik wil haar graag eens loslaten om haar de wereld te laten ontdekken, maar ik durf niet en dat legt een druk op onze relatie.

Ik zie in elk geval dat Nora ontzettend haar best doet om van de drang tot zelfverminking af te komen. Ze praat ook veel opener tegen ons. Ze zegt dat ze zich enerzijds schaamt om wat ze gedaan heeft, maar dat ze ook blij is dat wij zo rustig gereageerd hebben in die eerste momenten. Dat is dan ook mijn raad voor andere ouders: hoe gruwelijk het beeld ook is en hoezeer je er ook van schrikt, probeer rustig te blijven. Als je je kind op heterdaad betrapt, probeer dan vooral niet te panikeren. Verzorg de wonden, kalmeer je zoon of dochter en begin dan pas een gesprek. Je zult van mij niet horen dat het gemakkelijk is, maar de ervaring heeft me geleerd dat het wel de beste aanpak is.






Britt (psychiatrisch verpleegster)

Ik werk als psychiatrisch verpleegkundige op een acute, gesloten opnameafdeling. Hier komen wij op regelmatige basis, soms wekelijks, in contact met mensen die automutileren. Dat kan gaan van oppervlakkig krassen tot zware snij- of brandwonden.

Sommige mensen gaan zelfs nog een stap verder en staan letterlijk met hun vuisten of hun hoofd tegen de muur te bonken tot ze er bewusteloos bij neervallen.

We zien dat automutulatie in tachtig procent van de gevallen gepaard gaat met een borderline persoonlijkheidsstoornis.

Als mensen ons komen vertellen dat ze zichzelf verminkt hebben, gaan wij daar zo koel mogelijk mee om en maken we er zeker geen heisa over. Als de wonde oppervlakkig is, laten we de patiënt zichzelf verzorgen. We geven een verzorgingssetje met onder andere ontsmettingsmiddel mee en daar stopt het. Als de wonden ernstiger zijn, verzorgen wij ze, maar dan focussen we ons vooral op de verwondingen en wordt er weinig of niet over het probleem gesproken. Dat klinkt misschien hard voor een buitenstaander, maar er zit wel degelijk een filosofie achter. Hoe meer aandacht wij besteden aan het negatieve gedrag, hoe meer wij het gaan bekrachtigen. Patiënten moeten inzien dat ze op een totaal verkeerde manier om aandacht vragen.

Uiteraard betekent deze aanpak niet dat we hen aan hun lot overlaten. Als alles weer een beetje tot rust is gekomen, gaan we een gesprek aan met de patiënt en proberen we de dieperliggende oorzaak van de zelfverminking te achterhalen. Je laat hen dus wel degelijk voelen dat je met hen begaan bent, maar je toont die betrokkenheid niet op het moment dat ze zichzelf pijnigen. Ze moeten weten dat ze ook aandacht krijgen voor hun problemen als ze daar gewoon om vragen en dat wij zelfverminking niet kunnen tolereren.

Als je met een patiënt praat, krijg je bijna altijd hetzelfde verhaal: ze zitten met heel veel psychische pijn en piekeren een hele dag door. Om die mallemolen in hun hoofd even tot staan te brengen, snijden ze zichzelf en komen zo even in een – weliswaar pijnlijke – roes.

Onze taak bestaat erin de patiënt andere manieren aan te leren om de gedachtevloed te stoppen zonder te snijden, te krassen of andere pijnlijke toestanden. Hierbij denken we aan alternatieven als muziek beluisteren, een eindje gaan lopen, met iemand van ons komen praten, enzovoort. Een beproefde methode is een strak elastiek om de pols dragen en die een paar keer tegen de huid laten ‘kletsen’ telkens als de drang tot snijden opkomt. Dat elastiekje doet ook pijn, maar is op zich onschuldig en het helpt mensen die heel diep in de problemen zitten om af te kicken als het te zwaar is om in een keer met de verminkingen te stoppen.

Aan ouders die zien dat hun kind zichzelf opzettelijk pijn doet, zou ik altijd aanraden professionele hulp te zoeken bij mensen die weten hoe ze automutilatie best aanpakken. Het blijft namelijk een beetje balanceren op een slappe koord. Enerzijds mag je niet te veel aandacht aan de verwondingen besteden, anderzijds is het ook belangrijk het gedrag niet te negeren en de onderliggende problemen bespreekbaar te maken. Iemand die zichzelf opzettelijk pijn doet heeft een probleem en dat probleem moet worden gevonden en uitgeroeid. Alleen dan zal de zelfverminking voorgoed stoppen.


Wil je als puber of als ouder professionele hulp vinden?

Bel gratis en anoniem naar Awel op het nummer 102 (alle dagen tussen 16 en 22 uur behalve op zon- en feestdagen).

Chat met vrijwilligers van Awel via www.awel.be of stuur hen een mail op het adres brievenbus@awel.be.

Zoek naar de juiste adressen op www.jongerengids.be.

Praat met je huisarts of neem contact op met een psycholoog in je buurt.






OUTEN



Nobody is wired wrong, because there is no wrong and right in the way we are.

Hannah Hart

Het moment waarop een jongere aan zijn of haar ouders vertelt anders geaard te zijn, noemen we coming out of outen, maar in de volksmond bestempelen we dat belangrijke moment ook als uit de kast komen.

Vaak is dat voor de jongen of het meisje die zich out een ware bevrijding, want hij of zij weet meestal allang dat er gevoelens zijn voor mensen van hetzelfde geslacht, maar het is niet evident om die gevoelens ook te uiten tegenover de buitenwereld en vooral niet tegenover mensen die je dierbaar zijn en van wie je hoopt dat ze je zullen begrijpen en steunen.

Daarom is het ook zo belangrijk dat je als ouder, vriend of vriendin op de juiste manier reageert op die coming out. Meestal heb je als verwante al wel een vermoeden van wat er speelt en dan is het moment waarop iemand zich officieel out eigenlijk een grote opluchting voor iedereen. Eindelijk kan over ware gevoelens gesproken worden en hoeft niemand zich nog te verstoppen. Hier zullen zich weinig problemen stellen.

Maar het kan ook anders. Het kan zijn dat je in de persoon die uit de kast komt nooit een homo, lesbienne of biseksueel gezien had en dan kan er sprake zijn van een echte schok. Vooral de ouders, die meestal toch al een heel toekomstbeeld voor zoon en dochter voor ogen hadden, moeten dat toekomstbeeld plots helemaal herzien.

Uiteraard zul je dan tijd nodig hebben om aan het idee te wennen en alle veranderingen een plaats te geven, maar het laatste wat je mag doen is panikeren. Vertel eerlijk aan je kind dat het best moeilijk voor je is om hiermee om te gaan en vraag hem of haar wat tijd om het nieuws te verwerken. Hou in die verwerkingstijd wel de volgende punten in gedachten:

Besef dat het heel veel moed heeft gevraagd van je zoon of dochter om zich te outen en beschouw het als een eer dat hij of zij ermee naar jou gekomen is, want dat is een bewijs van vertrouwen en van het feit dat jouw mening heel belangrijk is.

Weet dat er tussen jullie niets verandert. Je kind blijft je kind en homoseksualiteit is geen ziekte, en ook geen voorbijgaande stoornis!

Durf vragen te stellen aan je kind en hou de communicatie tussen jullie open.

Je staat niet alleen. Heel veel ouders hebben op een bepaald moment dezelfde mededeling gekregen die jij nu krijgt. Misschien is het dan ook wel nuttig om contact te zoeken met mensen van wie je weet dat ze holebikinderen hebben. Zij kunnen ongetwijfeld heel wat van je onrust en onzekerheid wegnemen.

Laat je kind weten dat je misschien wel geschrokken bent en wat tijd nodig hebt om het allemaal te laten bezinken, maar dat dit uiteraard niks afdoet aan jouw liefde voor hem of haar.



Olivier (18)


Ik heb eigenlijk zelf lang niet geweten dat ik homo was. Mijn ouders gingen in mijn puberteit uit elkaar en ik was vooral bezig met het verwerken van alle emoties die daarmee gepaard gingen.

Op zich vond ik het ook helemaal niet erg toen ik merkte dat ik op jongens viel. Het was gewoon een deel van mezelf. Ik ben ook niet beginnen te experimenteren om zeker te zijn of zo. Ik ben nog altijd maagd, dat zegt dus genoeg.

Op dit moment ben ik heel druk bezig met mijn studies en met mijn toekomstplannen met het oog op mijn latere carrière. Ik wil het graag maken in de musicalwereld en daar moet voorlopig alles voor wijken. Ik ben dus niet actief op zoek naar een vriend of zo. Ik geloof trouwens dat het niet werkt, de liefde van je leven zoeken. Op een dag kruist iemand gewoon je pad en dan weet je het.

De reacties van mijn ouders waren nogal verschillend toen ik vertelde dat ik homo ben. Mijn moeder aanvaardde het meteen. Ik denk dat ze het zelfs al eerder wist dan ik. Voor mijn vader lag het moeilijker. Mijn vader is een man van het stoere type en hij had van zijn zoon waarschijnlijk graag hetzelfde gezien.

Intussen heeft hij het wel aanvaard.

Ik denk dat je als homo zelf ook veel kunt doen om aanvaard te worden door je omgeving. Bekijk het zoals het is: een heel normale zaak. De een valt op meisjes, de ander op jongens, that’s it. Ik loop bijvoorbeeld niet met een handtas zwierend over straat en ik kleed me mannelijk. Je zult me ook niet zien meelopen in gayparades. Ik vind dat overdreven. Wat voor zin heeft het? Ik hoef mezelf niet als homo te bewijzen door met een roze boa over straat te lopen. Mensen hoeven ons niet als freaks te bekijken. Wij zijn gewone mensen met een andere voorkeur, klaar. Ik hoef geen speciale kroegen waar alleen homo’s komen of feestjes ‘onder ons’. Mensen zijn mensen, ongeacht kleur, seksuele voorkeur of wat dan ook.

Met mijn grootouders heb ik bijvoorbeeld ook nog nooit over mijn geaardheid gesproken. Ik vind het al erg genoeg dat er als homo van je verwacht wordt dat je met je ouders aan tafel gaat zitten en zegt: ‘Ma, pa, ik moet jullie wat vertellen, ik val op jongens.’

Eigenlijk belachelijk, toch? Je gaat als hetero toch ook niet met je ouders aan tafel zitten om hen te vertellen dat je op meisjes valt? Ik zag me dat gesprek met mijn grootouders niet voeren, ze komen het vanzelf wel te weten.

Mijn ouders hoeven zich ook geen zorgen te maken dat ze van mij geen kleinkinderen mogen verwachten, want ik wil heel graag kinderen. Geen geadopteerde kinderen, maar kinderen verwekt met mijn eigen zaad, van mijn eigen vlees en bloed. Dat ik daarvoor beroep zal moeten doen op een draagmoeder maakt een en ander iets complexer, maar het is mogelijk en daar ben ik heel blij om. Het hoeft natuurlijk ook niet meteen. Alles op zijn tijd. Ik zet nu eerst alles op mijn studies en mijn carrière. De liefde en een gezin, dat komt later wel.



Farah (18)


Op vrij jonge leeftijd wist ik al dat ik anders was. Ik had op tv een interview gezien met een biseksueel meisje als praatgast en ik voelde me meteen met haar verwant. Niet dat ik op negenjarige leeftijd al wist wat biseksualiteit precies inhield, maar het sluimerde blijkbaar al wel.

Op het moment dat ik dan echt naar buiten kwam met mijn gevoelens, schrok iedereen behalve mijn moeder. Zij had al langer een vermoeden, maar ze had dat nooit uitgesproken omdat ze me de kans wilde geven om mezelf te ontdekken.

Eigenlijk was het moeilijkste moment van mijn outing het moment dat ik voor het eerst met een vriendinnetje hand in hand over straat liep. Uit de kast komen bij mensen die je kent, dat is toch wat anders dan er voor de rest van de wereld voor uitkomen, vond ik. In mijn directe omgeving had ik geen problemen verwacht, maar ik wist niet hoe de buitenwereld zou reageren.

Ik kan niet zeggen dat er nare reacties kwamen, maar toch voelde ik me bekeken. Gelukkig had mijn toenmalige vriendin meer ervaring en wist zij me over die eerste schroom heen te helpen.

Intussen heb ik mezelf en mijn geaardheid helemaal aanvaard en voel ik me goed in mijn vel, niet anders dan andere mensen. Zo zou het voor iedereen moeten zijn. Ik weet dat ik me heel gelukkig mag prijzen met een moeder die me altijd gesteund heeft in alles wat ik deed of doe en een familie- en vriendenkring die heel ruimdenkend is. Geen van die mensen heeft me ooit scheef bekeken en als ik een partner meebreng, dan is die altijd van harte welkom. Dat begrip helpt natuurlijk enorm om voor jezelf een stabiele toekomst op te bouwen. Ik zou het er heel moeilijk mee hebben als mensen me omwille van mijn biseksualiteit anders zouden behandelen dan een heteromeisje.

Het enige waar ik nu nog vurig op hoop is dat ik een lieve vriendin tegen het lijf loop die met mij een mooie toekomst wil uitbouwen. Maar er kan natuurlijk nog van alles gebeuren. De kans dat ik morgen verliefd word op een jongen, met hem trouw en kinderen krijg, is net zo groot. Ik zal het moeten afwachten. Ik word immers niet verliefd op een geslacht maar op een persoon en dus kan het voor mij nog alle kanten op.



Sten (16)


Als kleuter speelde ik liever met poppen dan met autootjes en misschien was dat wel het eerste signaal van mijn ‘anders’ zijn, al geloof ik niet dat alle jongens die ooit met poppen speelden later homoseksueel blijken te zijn. Het stereotype beeld van jongens die aan auto’s sleutelen en meisjes die sokken breien is gelukkig allang achterhaald. Maar in mijn geval waren de poppen dus misschien toch een signaal en daar bleef het natuurlijk niet bij.

Blijkbaar gedroeg ik me ook op school anders, want in het eerste leerjaar werd ik gepest om mijn anders zijn. Ik was geen jongen onder de jongens, ik hield niet van brutale spelletjes en al helemaal niet van stoere vechtpartijen. Ik voelde me beter tussen de meisjes. Daar was het rustiger. Mijn klasgenootjes hadden daar maar weinig begrip voor en ik had het gevoel dat ik eigenlijk bij geen enkele groep thuishoorde. Dat waren pijnlijke momenten, maar ik kon mezelf natuurlijk niet veranderen en op die leeftijd weet je helemaal nog niet wat je zo anders maakt.

Gelukkig veranderde dat allemaal met ouder worden. Ik begon te begrijpen waarom ik me geen echte jongenjongen voelde en toen ik op mijn veertiende voor het eerst echt verliefd werd – op een jongen – wist iedereen allang dat ik homo was.

Of toch bijna iedereen, want mijn grootmoeder had het nog niet door. Met haar ben ik letterlijk aan tafel moeten gaan zitten om haar expliciet te vertellen dat ik op jongens viel en niet op meisjes.

Dat was een moeilijk gesprek, vooral omdat ik een heel goede band had met mijn grootmoeder. Met haar voelde ik me het meest verwant en daarom was haar goedkeuring voor mij van heel groot belang.

Ze schrok van mijn openhartigheid en ik kan niet zeggen dat ze er meteen gelukkig mee was. Ik zag hoe ze worstelde met haar gevoelens. Ze hield van me, maar ze keurde mijn geaardheid niet goed en dat was voor mij een bittere pil om te slikken.

Na verloop van tijd is dat gelukkig allemaal goed gekomen en intussen heb ik me helemaal verzoend met mijn homoseksualiteit. Ik ben wie ik ben en ik zie mijn toekomst heel positief tegemoet. Ik ben ervan overtuigd dat ik op het juiste moment de juiste jongen zal ontmoeten. De jongen op wie ik smoorverliefd word en die ook met mij verder wil. Met die jongen zal ik trouwen, kinderen krijgen en een mooi gezin stichten, net zoals heteroseksuele koppels dat doen.



Jenny (ouder)


Mijn zoon was vijftien toen hij uit de kast kwam, maar dat kwam voor mij niet echt als een verrassing. Als moeder had ik allang gezien dat Tim anders was dan andere jongens. Hij had weleens een liefje gehad en hij hoefde zeker niet te klagen wat aandacht van de meisjes betreft, integendeel. Meisjes vertoefden graag in zijn gezelschap, precies omdat hij anders was, zachter en helemaal niet zo stoer als de andere jongens uit zijn klas.

Tegenover mij heeft Tim zich eigenlijk niet moeten outen, want op een dag heb ik hem spontaan gevraagd of hij misschien eerder op jongens dan op meisjes viel. Hij zei ja en daarmee was voor mij de kous af. Ik had er totaal geen problemen mee.

Tim vreesde een andere reactie van zijn broer die een paar jaar ouder is. Die twee zijn altijd heel close met elkaar geweest en Tim vreesde dat dat zou veranderen als zijn broer wist dat hij op jongens viel. Het was een spannend moment, ook voor mij, want ik wilde niet dat Tims geaardheid een wig zou drijven tussen mijn twee zonen. Gelukkig is het nooit zover gekomen. Er veranderde niets in hun relatie, de liefde en de innige band zijn altijd gebleven.

De laatste uit ons gezin die we hebben ingelicht, was mijn ex-man en daar hadden we zo onze redenen voor. We wisten dat Tims vader niet zo ruimdenkend was wat homoseksualiteit betreft en dus hebben we samen lang gezocht naar een manier en een moment om het hem te vertellen. Uiteindelijk moet je dat natuurlijk gewoon doen. Hoelang je ook wacht en welke woorden je ook gebruikt, de boodschap blijft dezelfde.

Doodnerveus was ik de dag dat Tim naar zijn vader ging met zijn boodschap, maar hij kwam opgelucht terug thuis. Papa was niet op tafel beginnen dansen van blijdschap, maar hij had ook totaal geen bezwaren gemaakt.

Ik ben daar zo blij om. Om de erkenning van zijn vader, maar ook van alle andere mensen in onze omgeving. Soms hoor je namelijk heel andere verhalen. Het moet verschrikkelijk zijn om te worden nagewezen en zelfs verstoten omwille van iets waar je zelf niks aan kunt veranderen. Ik zou eraan kapotgaan als dat met mijn zoon zou gebeuren.

Het moeilijkste voor Tim was eigenlijk nog het in contact komen met andere homo’s. Je gaat immers op straat niet aan alle jongens vragen of zij misschien op hetzelfde geslacht vallen. Op aanraden van anderen is Tim uiteindelijk gaan aankloppen bij Wel Jong Niet Hetero en dat bleek een goede zet. Hij heeft via die organisatie intussen heel veel leuke vrienden leren kennen en hij weet zich opgenomen in een kring van mensen die zich hetzelfde voelen als hij. Tim heeft nu zelfs een vaste relatie met een schat van een jongen. Ik vind het zo zalig om te zien hoe gelukkig die twee met elkaar zijn. Tim is helemaal opengebloeid en dat maakt mij als moeder dolgelukkig. Voor mij maakt het niet uit met wie hij zijn leven opbouwt, zolang hij er zich maar goed bij voelt en gelukkig is. Een homoseksuele zoon is voor mij zeker geen straf, eerder een verrijking.



Brigitte (ouder)


Als puber hing mijn dochter geen posters van mannelijke popartiesten of filmsterren op in haar kamer, maar van vrouwen. Ze vond dat mooier, zei ze. De ‘vriendjes’ die ze mee naar huis bracht, waren allemaal van het vrouwelijke type en macho’s die avances maakten waren bij haar aan het verkeerde adres. Ze hield ook niet van jurkjes en makeup en had totaal andere interesses dan haar vriendinnetjes.

Natuurlijk begin je je als moeder dan vragen te stellen en op een dag wilde ik het gewoon weten. Ik vroeg aan Debbie of ze misschien op meisjes viel, maar haar antwoord was negatief en dus kwam ik er niet meer op terug.

Tot we op een dag bij vrienden waren uitgenodigd. We zaten met z’n allen aan tafel toen Debbie plompverloren zei: ‘Mama, ik heb met een meisje gekust en ik vond het zalig.’ Natuurlijk ging er in eerste instantie een schokgolf door het gezelschap. De gesprekken vielen stil en ik denk dat mijn vork letterlijk halverwege mijn bord en mijn mond is blijven hangen. Ik had het haar rechtuit gevraagd en toen had ze het ontkend. En nu, met al die mensen erbij, flapte ze het er zomaar uit.

Maar al snel haalde iemand aan tafel de schouders op en zei: ‘Het is maar wat je zelf lekker vindt, Debbie.’

Iedereen beaamde die uitspraak en daarmee was de toon gezet. Debbie voelde zich onmiddellijk aanvaard.

Als ik nu terugkijk op haar kindertijd, dan waren daar ook al signalen in die richting. Debbie vond K3 bijvoorbeeld stom, maar kon uren kijken naar stoere jongensfeuilletons. Als vriendinnetjes uit haar klas vertelden dat ze een boontje hadden voor die of die jongen, dan vond Debbie dat stom en zelf sprak ze nooit in die termen over een jongen.

Debbie is niet de enige holebi in onze familie en toch vonden mijn moeder en mijn broer het nodig om negatief commentaar te geven.

‘Ach, neem dat soort uitspraken niet te serieus. Ze is een puber, het is maar een fase.’ Ik vond dat een harde uitspraak waarop ik meteen reageerde: ‘Moeder, ik neem mijn kind altijd serieus.’

Van hen had ik in elk geval meer tolerantie verwacht.

Het gekke is dan dat je wel meteen aanvaarding krijgt van mensen van wie je dat in eerste instantie niet verwachtte. Dat zijn de mensen die Debbie het meest hebben gesteund.

Ik heb alle vertrouwen in Debbie en haar toekomst. Ze heeft een schat van een vriendin die haar steunt door dik en dun. Het is zalig om te zien hoe gelukkig die twee samen zijn. Ze lopen ook niet in zeven sloten tegelijk, maar geven hun relatie alle kans om te groeien. Ze studeren allebei nog en dat willen ze ook nog een tijdje blijven doen. Ze verschillen in niets van een heterokoppel en ik zie het helemaal goed komen met die twee.






Jan De Leeuw (Çavaria/Holebifoon)

Iedereen die met vragen of problemen zit in verband met zijn of haar geaardheid kan ons bellen en dan luisteren we in de eerste plaats, omdat we weten hoeveel nood daaraan is. Jongeren voelen vooral de nood om hun verhaal te doen zonder dat daar veroordelend op gereageerd wordt of dat er meteen een oplossing komt. Bij ons kunnen de bellers openlijk vertellen hoe ze zich voelen en dat helpt om meer helderheid in hun eigen situatie te krijgen.

Want actief luisteren is natuurlijk meer dan luisteren. Het is de juiste vragen stellen, samen exploreren, samen mogelijkheden overwegen, en waar nodig doorverwijzen.

De Holebifoon wordt bemand door vrijwilligers die thuis zijn in een aantal thema’s zoals soa’s, veilig vrijen en discriminatie. De Holebifoon is ook een meldpunt voor discriminatie op basis van geaardheid en op basis van geslachtsverandering.

Als jongeren ons bellen, dan zitten ze vaak met veel twijfels. ‘Ben ik wel echt homoseksueel? Hoe kan ik daar zeker van zijn? Is het maar een voorbijgaande fase in mijn leven? Ben ik misschien biseksueel?’

Ze zijn bang zijn voor de mogelijk negatieve reacties van anderen en voor het moment van hun coming-out.

Soms hebben ze het zelf nog moeilijk met hun geaardheid. Dan krijgen we te horen dat ze niet ‘anders’ willen zijn, dat ze er vanaf willen.

Er worden vaak ook thema’s aangesneden die niet specifiek holebigerelateerd zijn zoals vriendschap, verliefdheid, een zoektocht naar de juiste partner… Het zijn allemaal alledaagse dingen, maar ze liggen bij holebi’s vaak toch iets complexer dan bij hun heteroleeftijdsgenoten.

Jammer genoeg kunnen we, aan de hand van onze ervaringen, niet zeggen dat de angst voor een coming-out minder groot is geworden in de loop der jaren. De maatschappij is toleranter geworden en daardoor verwachten jongeren dat hun ouders en de rest van hun omgeving ook toleranter zijn geworden, maar dat is niet altijd het geval. Vooral voor de reacties op school blijken velen bang.

Soms worden we gebeld door ouders die merken dat hun kind zich niet goed in zijn of haar vel voelt. Ze vermoeden dat hij of zij holebi is en ze willen het onderwerp bespreekbaar maken, de coming-out zelf in gang zetten, zeg maar. Van ons willen ze dan horen hoe ze dat gesprek het best beginnen. Of hun kind heeft net met hen gepraat en ze willen nu zeker zijn dat ze niet de verkeerde dingen zeggen.

We raden de ouders aan om het tempo van hun kind te volgen en niet omgekeerd. Ze kunnen subtiel wat dingen zeggen waaruit blijkt dat ze geen problemen hebben met holebi’s, maar als hun zoon of dochter er niet klaar voor is om zich te outen, dan is het beter dat ze ook niet pushen. Behalve als zoon of dochter in zichzelf gekeerd is en zelfs depressief wordt, dan is het van belang hulp te zoeken.

We blijven het benadrukken: communicatie is belangrijk en het beste wat je als ouder kunt doen, is aan je kind laten zien dat er voor jou niets veranderd is in jullie relatie. Je zoon blijft nog altijd je zoon en je dochter nog altijd je dochter, ook al zal hun toekomst er misschien anders uitzien dan jij je dat vroeger hebt voorgesteld.

De situatie verbetert, ook in scholen.

Anderzijds zijn bijvoorbeeld homo of janet nog altijd akelige scheldwoorden, die nog veel te vaak spottend naar jongens worden geroepen zonder zich ervan bewust te zijn dat sommigen zich daar erg gekwetst door voelen.

Wij luisteren dus vooral naar al die vragen en bekommernissen en verwijzen door naar instanties zoals Wel Jong Niet Hetero.


Çavaria : koepel van de Vlaamse en Brusselse holebi- en transgendergroepen

Kammerstraat 22

9000 Gent

tel. 09 223 69 29

www.cavaria.be

Holebifoon

0800 99 533 (gratis)

Telefoon: op maandag en woensdag van 18u30 tot 21u15.

Chat: op maandag, woensdag en donderdag van 18u30 tot 21u30.

Mailen via vragen@holebifoon.be

Wel Jong Niet Hetero

Nationale holebi-jeugdbeweging

Kammerstraat 22

9000 Gent

tel. 09 269 28 17

www.weljongniethetero.be






SCHOOLMOEHEID



Educatie is het krachtigste wapen dat we kunnen gebruiken om de wereld te veranderen.

Nelson Mandela

Als je de definitie van schoolmoeheid opzoekt, dan lees je dat schoolmoeheid gelijkstaat met een aversie voor school en alles wat daarmee te maken heeft.

Meer dan waarschijnlijk hebben we in onze jeugd allemaal weleens van die momenten meegemaakt. Momenten waarop we ons afvroegen wat we daar op die schoolbanken zaten te doen en waar al die saaie leerstof eigenlijk toe diende.

Niks abnormaals dus als je puber zich ook vandaag die vragen weleens stelt. Maar soms kan schoolmoeheid zulke grote proporties aannemen dat het de resultaten van je kind in de weg staat, en dan heeft je puber hulp nodig om weer zin te krijgen in het leren.

Eigenlijk onderscheiden we twee grote vormen van schoolmoeheid:

•Enerzijds heb je de jongeren die wel naar school gaan, maar daar de boel op stelten zetten om vooral niet te moeten opletten in de klas. Ze slepen hun klasgenoten vaak mee en maken het ook de leerkrachten heel moeilijk. Deze jongeren doen hun ouders ook regelmatig geloven dat ze ziek zijn en ze spijbelen vaak.

•Anderzijds zijn er de jongeren die wel dagelijks naar school gaan, maar daar totaal geen interesse tonen voor wat er wordt verteld. Ze storen de les niet, maar doen er alles aan om hun inspanningen tot een minimum te beperken. Ze rekenen uit hoeveel punten ze nog nodig hebben om te slagen en zullen nooit een tandje bij steken om meer dan een voldoende te halen.

Sommige pubers zijn niet langer gemotiveerd om naar school te gaan omdat ze hunkeren naar volwassenheid. Naar hun gevoel zijn ze allang geen kind meer en dus willen ze uit werken gaan, geld verdienen en alleen gaan wonen. Anderen voelen zich niet goed in de richting die ze volgen of vinden dat ze thuis niet genoeg ondersteund worden. De verschillende gevallen van schoolmoeheid vragen natuurlijk om een andere, specifieke aanpak.

Probeer vooral een open gesprek te voeren met je puber. Vertel hem of haar dat je begrip kunt opbrengen voor die negatieve gevoelens, maar dat niet langer naar school gaan geen optie is aangezien er in ons land leerplicht is tot achttien jaar. Ga met de klastitularis of het CLB praten en wees zeker niet bang om je puber van richting te laten veranderen als blijkt dat zoon of dochter zich daar beter zou bij voelen. Jongeren die liever werken en studeren combineren, kunnen vanaf zestien jaar (of voor sommigen al vanaf vijftien jaar) kiezen voor deeltijds secundair onderwijs. In deze vorm van onderwijs combineren de jongeren de theorie (twee dagen per week) van een vak leren met de praktijk, zodat ze in totaal (theorie en praktijk samen) minstens achtentwintig uur per week aan de slag zijn.



Jan (17)


De overstap van de lagere naar de middelbare school heeft me geen goed gedaan, ik begon stilaan schoolmoe te worden. Ik kan niet zeggen dat het aan de opleiding zelf ligt. Ik ben ervan overtuigd dat mijn schoolmoeheid ook zou aanhouden als ik een andere richting zou kiezen.

Ligt het dan misschien aan de leerkrachten? Zou kunnen, want ik vind dat sommige leerkrachten echt geen les kunnen geven. Ze staan gedemotiveerd voor de klas en ratelen hun lesje af, en dat werkt niet bepaald motiverend voor de leerlingen die zitten te luisteren.

Met de meeste van mijn klasgenoten heb ik gelukkig wel een goede band. Zonder hen zou het voor mij nog moeilijker zijn op school. Het contact met mijn klasgenoten maakt het nog een beetje tof om elke dag naar school te gaan. Maar als ik mocht kiezen, dan wist ik het wel. Als ik vandaag groen licht krijg, dan ga ik morgen werk zoeken. Ik heb het gevoel dat ik mijn tijd zit te verliezen op de schoolbanken. Ik vraag me af wat voor zin het heeft om me te moeten concentreren op leerstof waar ik straks toch niks meer mee doe. Werken en ervaring opdoen zodat je een stapje verder kan, dat lijkt me zalig. Maar ik besef ook wel dat ik koste wat het kost een diploma moet halen, want wat ben je vandaag nog zonder dat papiertje?

Het maakt me eigenlijk weinig uit welk diploma ik straks krijg. De eerste taak is om dit jaar te slagen en het is nog maar zeer de vraag of me dat gaat lukken. Lukt het niet, dan heb ik al wel een plan B in gedachten. Dan ga ik op zoek naar een opleiding die me al voorbereidt op een boeiend beroep zoals dat van brandweerman. Brandweerman worden is mijn jongensdroom. Ik heb een oom die brandweerman is en zijn verhalen hebben me altijd geboeid. Het is zalig om naar hem te luisteren, het wakkert mijn droom aan. Het is tenminste een baan met een uitdaging. Je doet nuttig werk, want je helpt mensen in nood en daar word je dan ook nog eens voor betaald. Ideaal en zoveel nuttiger dan op school je broek te zitten verslijten! Mijn ouders dachten volgens mij altijd dat die jongensdroom wel zou vervagen. Welke jongen droomt er als kind niet van om politieagent of brandweerman te worden? Voor mij is het menens. Ik blijf bij die droom.

Ik weet niet of dat diploma halen me zal lukken en ik weet ook niet of mijn plan B zal werken, maar we zien wel hoe het verder loopt. Voorlopig kan ik geen kant uit en zit er niks anders op dan ongeduldig de dagen af te tellen tot het moment dat ik eindelijk de schoolpoort voorgoed achter me dicht kan trekken.



Inne (17)


In het derde middelbaar ging het niet goed met mijn schoolresultaten en moest ik een jaar overdoen. Verschrikkelijk vond ik dat. Ik was meteen al mijn klasgenoten kwijt en het zou nog een jaar langer duren voor ik mijn middelbare studies kon afronden.

Nu zit ik dan toch eindelijk in het vierde middelbaar. Ik heb mezelf plechtig beloofd om nu wel mijn best te doen. Ik wil niet meer zittenblijven.

Ik vind zelf dat de richting sociale en technische wetenschappen de juiste is voor mij en ik voel me best goed in mijn klas, maar toch baal ik van het schoollopen. Ik heb er zo genoeg van. Ik moet mezelf elke ochtend in gang slepen. We moeten, naar mijn gevoel, ook zoveel nutteloze dingen leren die we later nooit meer zullen gebruiken. Ik heb vaak het gevoel dat ik mijn tijd zit te verknoeien achter mijn bank.

Mijn interesse voor de leerstof is dan ook niet bepaald groot en dat vinden de leerkrachten op zijn zachtst uitgedrukt niet leuk. Ze zijn behoorlijk streng op onze school en mij verwijten ze dat ik een grote mond heb. Ik vind dat allemaal fel overdreven. Oké, ik zorg regelmatig voor wat ambiance in de klas, maar dat moet toch kunnen. Trouwens, als er een leuk verhaal de ronde doet, dan vinden de leerkrachten zich niet te goed om mee te praten, wat is dan het probleem? Als ik mijn mond hou, zit ik weg te dromen en dat vinden ze dan ook weer niet kunnen.

Ik vind halfnegen veel te vroeg om te starten. Ik kan nog niet deftig functioneren zo vroeg op de ochtend, en dan zwijg ik nog over het moment dat ik mijn bed uit moet. Als we een uurtje later mochten beginnen, zou dat voor mij al veel oplossen, dan kon ik tenminste fris en monter aan de dag beginnen.

Pas op, ik besef wel dat naar school gaan een noodzakelijk kwaad is. Je hebt nu eenmaal een diploma nodig om later een leuke baan te vinden. En een leuke baan vinden, daar streef ik naar. Liefst een baan met wat actie erin. Ik zie me niet van ’s morgens tot ’s avonds aan een bureau zitten, want dan zou ik me niet veel beter voelen dan op school. Ik hoop dat ik werk vind waarbij ik mensen kan helpen, maar een precies beeld van mijn droombaan heb ik nog niet. Daar heb ik trouwens nog wel even de tijd voor. Ik zal immers eerst nog minstens drie saaie schooljaren moeten proberen door te komen.



Linne (16)


Ik ben de school echt kotsbeu en dat al sinds ik in het eerste middelbaar zat. Ik voel me zo nutteloos als ik urenlang achter die schoolbank moet zitten en alleen maar moet luisteren naar het gezeur van de leerkrachten. De helft van de tijd zit ik met mijn gedachten ergens anders dan bij de les. Al die droge leerstof interesseert mij totaal niet en sommige vakken zoals natuurwetenschappen vind ik ronduit hatelijk.

Hoe vaak ik me al heb afgevraagd: ‘Waar moet ik dit voor kennen? Waar is dit goed voor?’ Ik weet nu al dat ik over een paar maanden, als de examens voorbij zijn, niks meer zal weten van wat ik met heel veel moeite in mijn hoofd heb gepompt. Volstrekt zinloos, toch?

Gelukkig heb ik wel coole klasgenoten. Ja, we hebben weleens ruzie of ze zeggen weleens kwetsende dingen, maar dat wordt altijd heel snel weer bijgelegd en we weten wat we aan elkaar hebben.

Het gekke is misschien wel dat ik ook met de meeste van mijn leerkrachten een heel goede band heb. Ze kennen mijn probleem en ze proberen me te motiveren als ik in een dipje zit. Dat apprecieer ik enorm.

Ik volg nu de richting grafische media en eigenlijk is dat wel mijn ding, alleen die theorie steekt me zo tegen. Ik heb veel te veel energie. Ik wil actief bezig zijn in plaats van zoveel uren van mijn kostbare tijd te zitten verliezen in een duf klaslokaal.

Het ergste is dat je in onze maatschappij geen kant meer op kan zonder diploma of dat je in elk geval tot je achttiende naar school moet. Ik weet dus dat ik heel hard mijn best zal moeten doen om dat begeerde papiertje in handen te krijgen en zo later tenminste voor een toffe job te kunnen gaan. Ik ga dan ook, ondanks mijn afkeer van de school, heel erg mijn best doen om er te komen, al was het maar om zeker geen jaar te moeten overdoen, want dat zou mijn situatie alleen maar verergeren.

Gelukkig kan ik me in mijn vrije tijd uitleven als animatrice van Kindervreugd, dat is helemaal mijn ding. Als ik zo actief bezig kan zijn, dan voel ik me geweldig en ik hoop dan ook dat ik mijn latere beroepsactiviteit nog altijd zal kunnen combineren met die taak bij Kindervreugd.



Veerle (ouder)


Sinds vorig jaar september wil mijn zoon niet meer naar school, hij is het beu. Hij begon regelmatig te spijbelen en ik wist absoluut niet hoe ik daarmee om moest gaan. Hij is nog maar vijftien, maar dat is geen leeftijd meer waarop je hem oppakt en naar school draagt. Als hij niet wil, dan wil hij niet. Trouwens, als hij wel naar school ging, dan zat hij daar toch de lessen maar te storen. Hij werd nog liever van school getrapt dan op te letten en zijn best te doen.

Om dat te voorkomen heb ik hem op een ernstige manier aangesproken en heb ik hem duidelijk gemaakt dat ik bereid was met hem naar een oplossing te zoeken, maar dat hij hoe dan ook een diploma middelbaar moest proberen te halen. Hij heeft toen gekozen voor deeltijds secundair onderwijs en hij wil later schilder worden. Ik ben daar zeker niet gelukkig mee. Ik besef dat goede vakmannen altijd werk zullen hebben en dat hij zich goed moet voelen met wat hij doet, maar ik had het veel liever anders gezien. Ik weet dat hij een leerstoornis heeft en als die op school op de juiste manier aangepakt zou zijn, dan was hij misschien toch nog gemotiveerd geraakt. Ik heb geprobeerd dat op school een paar keer aan te kaarten, maar er gebeurde weinig of niks.

Ik begrijp de afkeer voor de school waar mijn zoon zo mee worstelde nog altijd niet. Ik ben zelf altijd graag naar school gegaan en ik was heel leergierig. Ik vond het zelfs jammer toen de tijd van studeren erop zat en ik uit werken moest gaan. Ik ben bang dat hij later zal beseffen wat hij heeft weggegooid, maar ik kan hem daar op dit moment onmogelijk van overtuigen. Als ik er te veel op inga, dan zegt hij dat ik zeur.

Voorlopig zijn zijn resultaten in deze richting goed en lijkt hij zich een stuk beter in zijn vel te voelen. Daar moet ik me dus maar aan optrekken.



Eva (ouder)


Bij de scheiding van mijn man en ik had onze zoon Jasper het heel moeilijk. Hij adoreerde zijn vader die met hem naar elke voetbaltraining en -wedstrijd ging en hem hielp bij de lessen wiskunde die altijd wat moeilijker voor hem waren. Maar plots – Jasper was 15 – kondigde zijn vader aan dat er iemand anders in zijn leven was en dat hij bij ons wegging.

Mijn wereld stortte in, maar die van Jasper ook. Ik verwijt mezelf nog altijd dat ik op dat moment vooral met mijn eigen verdriet bezig was. Ik besteedde niet genoeg aandacht aan Jasper, die zich trouwens heel sterk toonde. Hij weigerde om zijn vader en zijn nieuwe vriendin op te zoeken en zat in de weekends meestal op zijn kamer in plaats van met zijn maten te voetballen. Het interesseerde hem niet meer.

Ook zijn schoolresultaten waren in vrije val en vooral wiskunde was, zonder de hulp van zijn vader, een ramp. Mijn broer en een paar vrienden boden hun hulp aan, maar die weigerde Jasper. Hij zou het zelf wel redden, hij had even tijd nodig.

Ik liet hem begaan en had er geen idee van dat mijn zoon vaak spijbelde. Hij vervalste mijn handtekening om afwezigheidsbriefjes te kunnen afgeven en onderschepte de correspondentie tussen de directie en mij.

Pas toen de directeur me belde en vroeg of ik dringend een keer langs kon komen, kreeg ik te horen dat Jasper vaker niet op school was dan wel.

Ik wist niet hoe ik dat alleen moest aanpakken en ik wilde dat ook niet. Het was ook, en eigenlijk vooral, de verantwoordelijkheid van mijn ex. Hij was er snel en we zijn met z’n drietjes rond de tafel gaan zitten. Daar vertelde Jasper ons dat hij niet langer wilde studeren. Hij zag er het nut niet meer van in, haatte de school en alles wat ermee te maken had. Mijn ex en ik hebben werkelijk alle argumenten uit de kast gehaald om hem zover te krijgen dat hij zich zou herpakken, maar dat lukte niet.

Hij heeft twee keer hetzelfde jaar moeten overdoen en is uiteindelijk van school gegaan zonder diploma. Vrij snel vond hij werk in een fabriek en hij zegt dat hij dat werk graag doet, maar als moeder had ik het natuurlijk veel liever anders gezien. Vooral dan omdat Jasper best een goed stel hersens heeft. Wiskunde is niet zijn sterkste kant, maar hij had voor een andere richting kunnen kiezen, iets wat hij altijd heeft geweigerd. Zonder onze scheiding zou dit allemaal niet gebeurd zijn, dat weet ik zeker. De schoolmoeheid van onze zoon is te wijten aan het gedrag van zijn vader, dat durf ik mijn ex ook recht in zijn gezicht te zeggen. Als hij ook na de scheiding wat meer tijd voor onze zoon had gemaakt, dan waren de veranderingen in Jaspers leven niet zo abrupt geweest als nu en had hij zich veel gemakkelijker kunnen aanpassen.






Lea Smet (therapeute)

Minstens de helft van de schoolgaande jeugd is op een bepaald moment schoolmoe, maar heel vaak raken deze jongeren na een tijdje weer gemotiveerd en behalen ze zonder problemen een diploma.

Een probleem wordt schoolmoeheid pas als de jongere zich blijvend slecht voelt op school en helemaal uitgeblust lijkt.

Als een tiener eenmaal schoolmoe is, is het van het grootste belang zo snel mogelijk te achterhalen wat de onderliggende oorzaak van het probleem is. Hoe langer schoolmoeheid sluimert, hoe problematischer het immers kan worden (slechte rapporten, jaar overdoen…)

Zijn er misschien problemen thuis? Een echtscheiding van de ouders of ruzies kunnen er bijvoorbeeld voor zorgen dat de jongere zich over het algemeen slecht in zijn vel voelt en geen energie meer over heeft om te studeren en op te letten in de klas. Hier is het belangrijk om een oplossing te zoeken voor de onderliggende problemen.

Maar misschien ligt de oorzaak van de schoolmoeheid ook elders. Misschien zit de leerling niet op zijn plaats in de richting die hij volgt. Dan kan het een oplossing zijn om binnen dezelfde school van richting te veranderen, maar soms is het ook nodig om van school te veranderen. Sommigen hebben misschien talenten die ze in hun huidige school niet ten volle kunnen ontplooien.

Als we eerlijk zijn, moeten we toegeven dat de meeste scholen vandaag ook veel van hun leerlingen verwachten. De druk om goed te presteren is hoog. Voor speelsheid, vrolijkheid, het uitleven van fantasieën en de broodnodige ontspanning blijft gedurende het schooljaar nog maar weinig tijd vrij. Jammer, want als tiener moet je de kans krijgen om jong te zijn en ten volle te genieten van je jeugd.

Daar is volgens mij een belangrijke taak weggelegd voor het onderwijs. Het kan niet zo moeilijk zijn om tussen de theoretische vakken door meer tijd voor sport en ontspanning in te lassen. Even weg van de boeken en bewegen kan wonderen doen. Op die manier hou je de jongeren alert en fit en krijg je in je klas gemotiveerde leerlingen, een win-winsituatie dus.

Wat de ouders betreft, zou ik graag benadrukken dat je kind echt niet minder kansen in het leven zal krijgen als hij geen arts of ingenieur wordt. Niet iedereen kan universitaire studies aan, maar iedereen heeft wel zijn eigen talenten, en als je met die talenten aan de slag kunt, ben je op de goede weg om een gelukkig mens te worden. Misschien wordt je puber met schoolmoeheid later wel een gedreven vakman. Luister dus naar je tiener als die aangeeft dat er problemen zijn op school en sta open voor mogelijke veranderingen.


Vragen over schoolmoeheid:

Lea Smet

Therapeute uit Kalmthout, bereikbaar op 03 666 25 18.

www.onderwijskiezer.be

Een website bedoeld voor iedereen die op zoek is naar de juiste studierichting.

www.eerstehulpbijschoolmoeheid.weebly.com

Op deze site lees je meer over de mogelijke oorzaken, symptomen en oplossingen.

Ga praten met leerkrachten of met iemand van het CLB (centrum voor leerlingenbegeleiding). Je vindt regelmatig iemand van het CLB op school of je kunt ze bereiken via www.CLB.be.






PESTEN



Als je iets goeds ziet, geef dan een compliment.
Als je iets fouts ziet, bied dan je hulp aan.

Nelson Mandela

We weten jammer genoeg allemaal wat pesten betekent. Misschien weten we het omdat we zelf slachtoffer zijn geweest, omdat we een slachtoffer kennen of misschien zelfs omdat we ooit zelf iemand gepest hebben of erop toe hebben gekeken hoe iemand door anderen gepest werd.

Pesten is voor de pester een vorm van aandacht trekken, van zichzelf manifesteren in een groep.

Maar voor een slachtoffer van pesterijen kan dit zware en verstrekkende psychische en fysieke gevolgen hebben.

Constant worden uitgelachen, beschimpt en zelfs pijn gedaan omdat je te stil bent, niet assertief genoeg, opvallend gekleed, een bril draagt, een beugel hebt, of om welke andere reden dan ook, is op langere termijn nefast voor je zelfvertrouwen en het kan blijvende trauma’s veroorzaken.

Wie gepest wordt, is meestal verbaal niet sterk genoeg en wordt daardoor snel in een hoekje geduwd waar hij of zij alleen staat. Er zijn altijd wel mensen die het eigenlijk erg vinden wat er gebeurt, maar die dat niet hardop durven te zeggen uit schrik om zelf slachtoffer te worden. Dat is jammer, want door aan de kant van het slachtoffer gaan staan, zouden ze een sterk signaal geven: dergelijk gedrag tolereren wij niet binnen onze groep en wij vinden dit absoluut niet oké.

Maar het is natuurlijk niet gemakkelijk om zo stoer uit de hoek te komen en dus rust een belangrijke taak op de schouders van leerkrachten en directie. Zij staan in de beste positie om bijvoorbeeld in klasgesprekken het onderwerp aan te kaarten en te voelen wat er speelt in de groep, wie er zich goed voelt en wie niet. Gelukkig kunnen we zeggen dat pesten vandaag in de meeste scholen heel veel aandacht krijgt en dat er op elke klacht accuraat gereageerd wordt.

Hoe sneller kan worden ingegrepen, hoe beter. En dus is het als ouder van groot belang de signalen bij je kind op te vangen. Praat met hem of haar als je merkt dat je kind uitvluchten zoekt om niet naar school te hoeven, angstig en teruggetrokken is, heel wat lichamelijke klachten heeft waarvan de dokter zegt dat ze psychosomatisch zijn, enzovoort.

Als je ook maar een vermoeden van pesten hebt, praat er dan over met je kind en druk erop dat hij of zij nergens bang voor hoeft te zijn, dat hulp mogelijk is. Ga in alle discretie met de directie praten, want je kind zal ongetwijfeld bang zijn voor represailles als blijkt dat hij of zij thuis gaan ‘klikken’ is.

Blijf in contact met de directie, blijf praten met je kind en zorg dat er een oplossing komt. Leven met pesterijen mag en kan niet aanvaard worden!



Myrna (16)


Ik ben een tijdje gepest en dat is allesbehalve fijn. Maar als ik eerlijk ben, vond ik het wel mijn verdiende loon. Ik ben namelijk zelf een tijdje een pester geweest. Nu heb daar heel veel spijt van, maar op het moment zelf voelde ik me cool. Als je pestte, dan hoorde je erbij en stond je zelfs bovenaan in de hiërarchie van de groep.

Maar toen was ik dus zelf aan de beurt. Ik was bevriend geraakt met een meisje dat zwaar werd gepest en ik nam het voor haar op. Dat werd me niet in dank afgenomen en dus belandde ik zelf aan de andere kant. Verschrikkelijk was het. Ik werd uitgescholden voor slet en hoer omdat ik al een tijdje een vaste vriend had en ik kreeg vreselijke opmerkingen naar mijn hoofd geslingerd als: ‘Loop jij hier nu nog rond?’, ‘Ben jij nog altijd niet voor de trein gesprongen?’ Geloof me, zulke uitspraken doen pijn.

Gelukkig hadden mijn ouders de situatie snel door. Ze probeerden te overleggen met de directie en samen tot een oplossing te komen, maar toen dat niet lukte werd ik naar een andere school gestuurd. Een opluchting, want het ging daar een stuk vlotter. Ik had al snel heel veel vrienden, al waren het niet de juiste vrienden voor mij, zo bleek. Mijn vrienden waren heel kritisch. Iedereen die er maar een beetje anders uitzag, werd keihard aangepakt. Hoewel ik heel goed wist hoe rot zoiets voelde, deed ik dapper mee. Ik wilde niet nog een keer slachtoffer worden. Eigenlijk is het mijn geluk geweest dat de vriendengroep uit elkaar is gevallen. Ook onderling ontstonden er namelijk meningsverschillen en ruzies en zo brokkelde de groep af en hield het pesten op. Want pesters voelen zich stoer als ze in groep handelen. Alleen zijn ze net zo onzeker en misschien zelfs nog onzekerder dan hun slachtoffers.

Nu ik weer tot mezelf ben gekomen, zie ik heel goed dat pesten ‘not done’ is en wil ik anderen ervan bewust maken wat ze mensen aandoen met dat pesten. Ik weet hoe eenzaam en machteloos je je voelt als je het middelpunt bent van spot. Ik zeg nu tegen mensen die slachtoffer zijn van pesterijen: laat je niet doen! Vecht terug! Laat de anderen zien dat ze je niet zomaar kunnen kleineren. En als je het alleen niet meer aankunt, zoek dan professionele hulp. Blijf niet alleen zitten met je gevoelens, want vroeg of laat betaal je daar de prijs voor.

Tegen jongeren die zelf pesten wil ik zeggen: wees eerlijk tegenover jezelf en vraag je af waarom je het nodig vindt om anderen te pesten. Wat denk je ermee te bereiken? Weet dat je als pester eigenlijk zelf hulp nodig hebt. Je zou niet pesten als je je zo goed in je vel voelde als je iedereen graag doet geloven. Stel je even in de plaats van de mensen die je pest en probeer je voor te stellen hoe rot zij zich erbij voelen. Als je vrienden je alleen maar aanvaarden omdat je cru durft te zijn tegen anderen, dan zijn het geen echte vrienden en ben je hen beter kwijt dan rijk.

Aan ouders van kinderen die gepest worden, wil ik zeggen: luister naar je kind en aarzel niet om de school in te lichten. Observeer je kinderen ook goed, want sommigen durven er niet voor uit te komen dat ze problemen hebben op school. Pesten kan gestopt worden, maar dan moet je natuurlijk actie ondernemen!



Tom (16 jaar)


Maar liefst negen jaar lang werd ik gepest. Het begon op de lagere school en het was een ware hel. Elke dag kwam ik wenend thuis om wat de pestkoppen me nu weer hadden aangedaan. Elke dag kreeg ik verwijten naar mijn hoofd, werd ik vernederd en uitgesloten. Mijn ouders leefden met me mee en deden hun uiterste best om de school duidelijk te maken dat er iets moest veranderen, maar daar gebeurde er niets.

‘Je moet je maar wat sterker opstellen,’ was het enige wat ik van leerkrachten en directie te horen kreeg.

Zo’n uitspraak duwt je alleen nog dieper in de put. De schuld wordt in jouw schoenen geschoven en dus voel je je slechter en slechter.

Idioot is dat. Het helpt echt niet om met opgeheven hoofd door de schoolpoort te wandelen. Als je het mikpunt bent van pesterijen is er meer nodig om die te doen ophouden. Volgens mij zou meer begrip van de schooldirectie en wat extra begeleiding al veel kunnen helpen.

Er wordt veel over pesten en de gevolgen ervan gesproken, maar wat wordt er daadwerkelijk aan gedaan?

Waarom bijvoorbeeld niet elke week een lesuur inlassen om over pesten te praten? Iets in de zin van: ‘Wat als jij morgen gepest wordt?’ Vaak hebben pesters er geen idee van wat ze de ander aandoen, ze vinden het gewoon leuk om goed in de groep te liggen. Als ze met de neus op de feiten gedrukt worden, opent dat misschien hun ogen. Voor mij en veel andere mensen zou zo’n lesuur veel nuttiger zijn dan sommige uren waarin je toch maar wat zit weg te dromen omdat het vak je niet interesseert.

Pesten heeft mij heel diep in de ellende geduwd.

Door het pesten begon ik mezelf pijn te doen en belandde ik uiteindelijk in een erg zware depressie, tot nog toe de donkerste periode uit mijn leven.

Gelukkig gaat het nu weer goed met me. Ik ben vorig jaar van school veranderd en dat was de beste beslissing ooit. Ik voel me helemaal aanvaard in deze school en heb me zelfs durven outen als homo. Dat had ik op mijn vorige school nooit gedurfd, want daar zouden ze mijn geaardheid alleen hebben misbruikt om me nog meer te pesten. Eindelijk kan ik helemaal mezelf zijn en dat maakt me gelukkig. Ik draag nog de sporen van de pesterijen, zoals de littekens van de zelfverminking en een heel laag zelfbeeld, maar ik klauter langzaam uit de put en ik ben ervan overtuigd dat ik die donkere periode op een dag helemaal achter me zal kunnen laten. Op dat moment zal ik mijn pesters recht in de ogen kunnen kijken en zullen ze weten dat ze me niet hebben kleingekregen.



Babette (ouder)


Anke, mijn dochter, zat in het eerste middelbaar toen ze plots niet meer naar school wilde. Tijdens een gesprek met haar kreeg ik te horen dat ze gepest werd in de klas. Dat was voor mij heel zwaar om te horen. Niemand wil dat zijn of haar kind het zo moeilijk heeft op school. Ik wist dat ik meteen moest ingrijpen en ben zonder aarzelen naar school gestapt. Gelukkig werd ik daar heel goed opgevangen. Er werd naar Anke en mij geluisterd en de volgende dag hoefde Anke niet naar school zodat er een klasgesprek kon worden ingelast zonder haar. Aan elke klasgenoot van Anke werd gevraagd of hij of zij ooit gepest was en als dat zo was, hoe ze zich daarbij gevoeld hadden.

Aan het einde van de les vroeg de leerkracht of ze iemand misten in de klas.

‘Ja, Anke, want die is ziek,’ was het antwoord.

Sommigen waren totaal verbijsterd toen de leerkracht hen vertelde dat Anke helemaal niet ziek was, maar dat ze niet meer naar school wilde omwille van de pesterijen. De meeste klasgenoten hadden helemaal niet door dat hun ‘geplaag’ zo zwaar aankwam bij Anke en ze hadden er duidelijk spijt van. Anke was voor hen een gemakkelijk doelwit en ze vonden het leuk om haar gezamenlijk te treiteren, maar dat zij daar zo zwaar aan tilde, daar hadden ze geen idee van.

Met een klein hartje ging mijn dochter de volgende dag weer naar school, maar de sfeer was omgeslagen. Er werd nog heel veel over het klasgesprek gesproken en het pesten hield onmiddellijk op.

Voor mij is dat het bewijs dat pesten onmiddellijk en heel direct moet worden aangepakt. Kinderen zijn zich inderdaad niet altijd bewust van de pijn die ze met hun pesterijen bij het slachtoffer veroorzaken. Als je hen daar heel concreet mee confronteert, gaan hun ogen vaak open. Tijdens een klasgesprek de rollen even omdraaien kan al heel veel duidelijk maken.

Ik denk dat het ook super belangrijk is dat elke ouder zijn kinderen duidelijk maakt dat pesten ‘not done’ is en dat er thuis over het onderwerp openlijk gesproken wordt. Durf gerust harde voorbeelden geven van wat kinderen, jongeren en zelfs volwassenen al hebben doorstaan omwille van pesterijen.

Ik geef Tom ook gelijk als hij in zijn getuigenis zegt dat slogans als ‘Ga met opgeheven hoofd de schoolpoort binnen’ totaal geen zoden aan de dijk brengen. Integendeel, zou ik zelfs zeggen, want dan geef je het kind de raad om haar of zijn gevoelens te verbergen en zich anders voor te doen. De boodschap die je onrechtstreeks meegeeft, is: zoals je nu bent, ben je niet goed genoeg.

Nee! Het pesten moet aangepakt worden en communicatie is daarbij van het allergrootste belang. Analyseer de situatie samen, en zoek samen naar oplossingen. Als het kind het echt heel zwaar te verduren krijgt, aarzel dan niet om professionele hulp in te roepen van een psycholoog. Gepest worden is geen schande en hulp zoeken is dat zeker ook niet.

Ik ben het ook met Tom eens als hij zegt dat scholen nog veel meer zouden kunnen doen om pesten tegen te gaan. Het gebeurt in elke school en het heeft geen zin er de ogen voor te sluiten. Bij de school van Anke is snel en adequaat gereageerd en dat werkte. Volgens mij zijn vakken als godsdienst, leefsleutels en zedenleer uiterst geschikt om regelmatig wat actieve lessen rond pesten in het leerplan in te passen. Laat kinderen hun verhaal doen, desnoods anoniem op een briefje, en bespreek die verhalen achteraf. Op die manier wordt duidelijk wat er leeft in de klas, en door te praten kunnen de leerlingen elkaar vinden en er voor iedereen een fijne schooltijd van maken.

Dat moet trouwens niet alleen beperkt worden tot pesten. Ook andere moeilijk bespreekbare onderwerpen zoals outen, discriminatie, verslaving enzovoort moeten hun plaats krijgen in klasgesprekken. Het leven zou zoveel mooier zijn als we elkaar wat beter vonden en zouden openstaan voor de zorgen en problemen van de ander.



Chantal (ouder)


Het is hard als je ontdekt dat je kind gepest wordt, en dan nog wel door een meisje dat ze eens haar beste vriendin noemde. Het meisje in kwestie probeerde zich door haar pestgedrag populair te maken in de klas. Op die manier maskeerde ze haar eigen angst voor de overstap van de lagere naar de middelbare school, maar onze dochter werd er wel het slachtoffer van.

Mijn hart bloedde toen ze thuiskwam met verhalen als: ‘Ze hebben mijn gezicht op de klasfoto met Tipp-Ex bekliederd, ik zat helemaal alleen tijdens de schoolreis, ze spuwden op mijn boekentas, mijn jas is verdwenen’, enzovoort. Je weet in eerste instantie niet wat je moet doen en als je dan bij de schooldirectie ook niet veel gehoor krijgt, voel je je helemaal machteloos.

’s Morgens zat onze dochter huilend aan het ontbijt. Ze was bang voor wat de dag nu weer zou brengen en de hele dag door klaagde ze over misselijkheid en hoofdpijn. Regelmatig zaten we in de wachtzaal van de dokter met alweer een nieuwe klacht. Ze had zelfs een doktersbriefje gekregen waarop stond dat ze uit de les mocht blijven als ze een aanval van hoofdpijn kreeg.

Ik wist dat haar klachten voortkwamen uit de problemen op school en ik wist ook dat we dit niet mochten laten aanslepen.

Gesprekken met de directie leverden wel veel beloften op: ‘We zullen de klas stevig aanpakken, we zullen iedereen bij elkaar roepen, want we tolereren dit niet’. In werkelijkheid kwamen ze niet verder dan een paar individuele gesprekken met leerlingen die uiteraard alles ontkenden.

Op den duur kreeg ik het gevoel dat wij als zeurpieten werden bestempeld, en daar krijg je snel genoeg van.

Na twee jaar hebben mijn man en ik de knoop doorgehakt en stuurden we onze dochter naar een andere school.

‘Het zal niet helpen, ik ben asociaal en veel te weinig assertief,’ weende ze, want dat hadden ze haar op school zo vaak gezegd, ook de leerkrachten en de directie. Ik heb gelukkig doorgedreven. In de nieuwe school ging een heel andere wereld voor haar open. Hier mocht iedereen zichzelf zijn en hier groeide ze uit tot een tiener die precies weet wat ze wil in het leven. Het kan dus wel, als iedereen er voor open staat en als volwassenen de juiste signalen geven!






Sarah (Jong & Van Zin)

Het eerste wat je meestal merkt aan een puber die gepest wordt op school, is dat de tiener meer in zijn schulp gaat kruipen. Door als het ware onzichtbaar te worden voor de omgeving probeert hij of zij te ontsnappen aan de pesterijen. Leerlingen die gepest worden zullen ook vaker afwezig zijn op school. Ze willen zo vaak mogelijk thuisblijven en daarvoor zijn alle uitvluchten goed. Sommige jongeren zullen zich thuis meer op hun kamer opsluiten, anderen zullen hun frustraties dan weer op hun familieleden afreageren…

Eerlijk gezegd is het niet eenvoudig om te merken dat een jongere gepest wordt. Ze zullen er namelijk niet makkelijk open over praten. Ze voelen zich vaak beschaamd en vinden het moeilijk om toe te geven dat ze niet goed in de groep liggen of het middelpunt zijn van spot. Als je als ouder voelt dat er iets verandert in het gedrag van een jongere, kun je best tonen dat het oké is om er over te praten, en hem of haar daartoe stimuleren.

Het bespreekbaar maken van pesten is heel belangrijk omdat de gevolgen verstrekkend kunnen zijn, zowel sociaal, psychisch als fysiek.

Gepest worden kan leiden tot een doorgedreven drang naar perfectionisme en faalangst: jongeren hebben vaak het gevoel dat ze niet goed genoeg zijn, of dingen niet goed genoeg doen en daarom gepest of uitgelachen worden. Ze proberen dat te compenseren door te streven naar perfectie. Als blijkt dat perfectie niet haalbaar is en het pesten blijft doorgaan, leidt dat dan weer tot faalangst.

Uit onderzoek is ook gebleken dat jongeren die gepest worden veel meer last hebben van angst en depressie.

Jongeren die gepest worden trekken zich bovendien vaak terug in hun eigen (fantasie)wereld en hebben moeite met sociaal contact (angst voor nieuw sociaal contact, vertrouwens- en bindingsproblemen).

Wat ook blijkt, is dat ze vaker last hebben van psychosomatische klachten.

Het is dus heel belangrijk iemand die gepest wordt te laten voelen dat hij of zij er niet alleen voor staat, dat je als ouder naar de problemen luistert, dat de puber gehoord wordt. Als je als ouder merkt dat je kind het slachtoffer is van pesterijen, zeg dan duidelijk dat je er altijd bent en dat je altijd bereid bent om erover te praten. Pesten mag geen taboeonderwerp worden. Het is niet iets om je over te schamen als anderen het nodig vinden je te pesten.

Als je als ouder van plan bent om iets te doen met de informatie die je van je kind hebt gekregen, dan is het heel belangrijk dat je dat eerst met de puber overlegt (als je bijvoorbeeld van plan bent om met de leerkracht of met de ouders van de pesters te gaan praten).

De school op de hoogte brengen van het pesten is trouwens noodzakelijk, en dat geldt ook voor sportclubs, jeugdbewegingen of welke omgeving ook waar er gepest wordt. Wat zij niet weten, kunnen ze ook niet aanpakken.

Wat wij bij Jong & Van Zin essentieel vinden, is dat er niet gepolariseerd wordt en dus niet met de vinger wordt gewezen in de zin van: de pester (dader) versus de gepeste (slachtoffer). In een pestsituatie onderscheiden we namelijk drie actoren: de pester, de gepeste en de omstanders.

Het is van groot belang dat met alle drie die actoren een open gesprek wordt aangegaan. De hele groep is ervoor verantwoordelijk dat binnen hun leefgemeenschap pesten geen kans krijgt en dat iedereen er zichzelf mag en kan zijn. Samen sta je sterker, daar moeten alle partijen van doordrongen worden.

Als ouder naar de school stappen, de pester bij de mouw trekken en hem eens goed de les spellen kan aanlokkelijk zijn, maar is zeker niet aan te raden. De situatie zal er gegarandeerd niet door verbeteren. Integendeel, het kan een nieuwe aanleiding tot pesterijen zijn omdat de gepeste jongere het nodig vond om zijn ouders er bij te betrekken. De ‘oplossing’ moet van binnenuit komen, dus van de klas, de school, de jeugdbeweging, enzovoort.

In onze organisatie benadrukken wij ook het belang van preventief werken.

De preventie die wij aanbieden, is gestoeld op vier pijlers: talenten, groepsbevordering, weerbaarheid en context. Hierrond hebben wij educatief materiaal ontwikkeld dat beschikbaar is voor jeugdbewegingen en scholen. Door het gebruik van dit materaal kunnen zij aandacht schenken aan deze vier pijlers en er vorming over geven.

Concreet komt het erop neer dat de talenten van de jongeren in de verf worden gezet zodat ze zich beter in hun vel gaan voelen, en dat is zowel voor de pesters als de gepesten van groot belang.

Anderzijds willen we dus de groepsvorming heel erg stimuleren. We zien nog al te vaak dat in scholen en jeugdbewegingen de nadruk wordt gelegd op competitie en onderlinge strijd en dat kan voor problemen zorgen. Hoe meer opdrachten je de jongeren als groep laat uitvoeren, hoe dichter ze naar elkaar toe groeien. Door hen samen naar één doel toe te laten werken, verbeter je de sfeer in de groep en toon je aan dat iedereen zijn waarde heeft in die groep en een noodzakelijk deel van het geheel is.

Het vergroten van de weerbaarheid van de jongeren is voor ons ook een belangrijk aandachtspunt, voor zowel de pesters als de gepesten. Uit onderzoek blijkt namelijk dat beiden vaak weinig weerbaar zijn. De een laat zich hierdoor in een hoekje drummen, de ander toont zich assertiever en agressiever dan hij is. Maar weerbaarheid is ook belangrijk voor de omstanders. Jongeren moeten durven reageren op situaties die ze niet oké vinden. Ze moeten stevig genoeg in hun schoenen staan om hun nek te durven uitsteken.

En dan komen we dus bij onze vierde pijler, de context. Dat wil zeggen dat scholen, jeugdbewegingen en sportclubs een context moeten creëren waarin ieder individu zichzelf kan zijn en pesten geen plaats meer heeft.

Dagelijks werken we in onze vorming met jongeren rond deze vier pijlers. Als we merken dat er ergens in een klas een conflict is, dan trekken we het gesprek open naar de hele groep en benadrukken we dat het oplossen van het conflict de verantwoordelijkheid is van de hele groep en niet alleen van de twee mensen waarrond de problemen zich situeren. We gaan samen met de groep op zoek naar concrete oplossingen om de situatie te verbeteren en dat doen we in samenspraak met leerkrachten of begeleiders om er op die manier voor te zorgen dat de goede voornemens die tijdens onze vorming worden gemaakt, in de praktijk ook daadwerkelijk worden uitgevoerd. Een goede groepsgeest creëren is van het allergrootste belang!


Wil je praten?

Neem contact op met:

Jong & Van Zin

Kipdorp 30, 2000 Antwerpen

Tel 03-336 99 99

info@jongenvanzin.be - www.jongenvanzin.be

De opvoedingstelefoon

Informatie voor jongeren, over alles wat hen bezighoudt.

www.opvoedingstelefoon.be

Awel

(vroegere kinder- en jongerentelefoon)

Luistert naar alle kinderen en jongeren met een vraag, een verhaal en/of een probleem.

Bel 102 of ga naar www.awel.be om te chatten of te mailen.






LIEFDESVERDRIET



Als we door iemand bedrogen worden, kan het verdriet ons in hem vergist te hebben, meer pijn doen dan het nadeel dat zijn bedrog ons berokkent.

C. J. Wijnaendts Francken

Kleuters en kinderen in de lagere school lopen vaak met ‘een vriendje’ aan de hand of geven hun ‘vriendinnetje’ weleens stiekem een zoen op de mond. Dat soort van bijzondere vriendschappen vinden we schattig en ze zijn absoluut onschuldig.

Maar dan komt je kind in de puberleeftijd en beginnen de hormonen een grote rol te spelen. De interesse voor het andere geslacht groeit en de eerste echte verliefdheden groeien. Vlinders fladderen vrolijk rond en als de verliefdheid beantwoord wordt, dan zweven de pubers op wolkjes.

Vaak begint voor pubers op dat moment de seksuele verkenningstocht en gaan ze met hun liefje een stapje verder dan alleen maar handje vasthouden en stiekeme zoentjes geven.

Verliefde pubers zweven in de zevende hemel en zijn er vast van overtuigd dat deze liefde eeuwig zal blijven duren. Ze maken toekomstplannen en voelen zich al behoorlijk volwassen nu ze een vaste relatie hebben. Maar helaas zijn puberliefdes heel kwetsbaar en broos. Er zijn nog zoveel dingen in het leven om te ontdekken, nog zoveel mensen om te leren kennen.

Als een puberliefde ophoudt, als de relatie barsten begint te vertonen en uiteindelijk helemaal in stukjes uit elkaar valt, is dat een heel zwaar moment voor wie afgewezen werd. Maar ook wie de relatie verbroken heeft, kan daar zwaar onder lijden.

De impact van zo’n verbroken relatie of van een onbeantwoorde liefde op tienerleeftijd is veel groter dan we vaak vermoeden als we het hebben over kalverliefde en de puber voorhouden dat er nog genoeg vissen in de zee zwemmen en dat een nieuwe liefde zich vast snel zal aandienen.



Juliette (16)


Mijn eerste liefde zal ik nooit vergeten. Vorige zomer leerde ik Liam kennen. Hij was heel lief, attent en gaf me het gevoel dat ik belangrijk en mooi was.

We spraken af. Eerst voelde ik me wat onwennig omdat ik nog maar net een relatie beëindigd had met mijn vorige vriendje. Toch werd ik gecharmeerd door zijn vrolijke, lieve karakter.

Liam gaf me het gevoel dat ik heel speciaal was. Dat gevoel had ik nog nooit eerder ervaren.

Ik vergat mijn vorige relatie en besloot met een schone lei te beginnen. Liam en ik begonnen een hartstochtelijke relatie. Elke dag van de vakantie zagen we elkaar. Een dag zonder de ander was voor ons allebei ondenkbaar. Onze verliefdheid was zo intens dat ik figuurlijk op wolkjes liep. Alles wat ik anders als een probleem zou hebben ervaren werd nu al snel gerelativeerd. Het enige wat nog telde, was onze relatie en die liep gesmeerd.

Liam kocht vaak cadeaus voor mij om me op die manier nog eens extra te laten voelen hoe belangrijk ik voor hem was. Ik voelde me zijn prinses en de ontvangst bij zijn ouders bevestigde alleen maar mijn gevoel. Ze vonden mij het ideale vriendinnetje voor hun zoon die altijd nogal introvert was geweest, maar nu openbloeide tot een vrolijke, sociale jongen. De band tussen mij en de ouders van Liam was al snel heel intens en ik had het gevoel dat deze relatie in de sterren geschreven stond. Dit was gewoon ‘ment to be’, dit was de relatie die nooit kapot zou gaan. Liam en ik, dat was ‘for ever and ever’.

Maar dan liep de zomer op zijn einde en werd het eind augustus. We beseften dat we tijdens het schooljaar niet meer elke dag zouden kunnen afspreken. Het schoolwerk was belangrijk en onze ouders zouden het nooit goed vinden als we minder tijd aan het schoolwerk gingen wijden om vaker bij elkaar te kunnen zijn. Dat idee was zo pijnlijk voor ons. We konden het ons niet voorstellen en we moesten er zelfs allebei om huilen.

We beloofden elkaar plechtig dat we flink ons best zouden doen op school en dan zoveel mogelijk tijd voor elkaar zouden uittrekken. De eerste weken lukte dat vlotjes. Maar dan begon ik te voelen dat Liam liever wat meer tijd met zijn vrienden wilde doorbrengen dan met mij. Op zich is dat natuurlijk niet abnormaal, ik deed ook nog regelmatig iets samen met mijn vriendinnen, maar bij hem had ik daar geen goed gevoel bij. Hij gedroeg zich anders tegenover mij, afstandelijker. Ik kreeg veel minder sms’jes, hij belde minder en hij zat ook minder vaak op facebook.

In het begin maakte ik me daar nog helemaal niet druk over. We hadden onze handen vol op school en het verminderde contact was daar een logisch gevolg van.

Maar dan begonnen de meningsverschillen en discussies over allerlei kleine dingen de kop op te steken. Ik vond dat elk meningsverschil moest worden uitgepraat, Liam had daar geen zin in. Op die manier bleven de misverstanden tussen ons bestaan en daar had ik het behoorlijk moeilijk mee. Hoe minder we elkaar zagen, hoe groter de afstand ook gevoelsmatig werd. Als ik het daar met Liam over wilde hebben, haalde hij de schouders op. Hij begreep me niet en wilde er niet over nadenken, laat staan erover praten. Zijn houding deed me pijn en stilaan voelde ik dat zijn frustratie groeide en dat hij minder liefde en vriendschap voor me begon te voelen. De afstand groeide.

Na een tijdje vond ik dat we zo niet meer verder konden. Als Liam niet bereid was om wat meer tijd voor me vrij te maken en wat meer te praten, dan hoefde het niet meer voor mij. Zo konden we niet verder. Met heel veel pijn in het hart heb ik een punt gezet achter de relatie. Ik wist dat het de juiste beslissing was, maar dat maakte de breuk niet minder pijnlijk.

De weken die volgden waren een regelrechte hel voor mij. Er was niet alleen de pijn om het gemis, ik begon me vragen te stellen over de hele relatie. Had Liam ooit wel iets gemeend van wat hij me allemaal had gezegd? Was de relatie voor hem echt wel zinvol geweest? Of was ik een leuk tijdverdrijf voor de vakantiemaanden en verder niets. Of was hij wel degelijk verliefd geweest, maar was dat gevoel voorbijgegaan?

Ik maakte mezelf gek met al die vragen die door mijn hoofd spookten. Dag en nacht lag ik te piekeren en ik kon niet meer normaal functioneren.

Op een dag ben ik letterlijk in elkaar gezakt. De dokter constateerde klierkoorts, maar doordat ik er mentaal helemaal onderdoor zat, verergerden de symptomen. Ik was ronduit op. Ik kon niet meer naar school en lag wekenlang in bed. Ik kon nauwelijks bewegen van de pijn, zowel fysiek als psychisch. Niets had nog zin voor mij. Ik kon niet naar buiten om afleiding te zoeken, werd constant met mijn sombere gedachten geconfronteerd.

Ik kan nu nog niet geloven dat liefdesverdriet zo diep onder je huid kan kruipen, een mens zo ziek kan maken.

Gelukkig waren mijn ouders er, de lichtpunten in mijn leven. Mijn papa probeerde me in het begin vooral op te beuren met zijn ‘goede raad’ en peptalk à la ‘Je bent nog jong, er komen heus nog wel andere en lievere jongens op je af.’ Natuurlijk bedoelde hij het goed, maar zijn boodschap was aan mij niet besteed. Na een tijdje heeft hij dat ingezien en is hij van koers veranderd.

Mijn mama, die vroeger zelf heel diep heeft gezeten omwille van liefdesverdriet, zag wel direct de ernst van de situatie in. Ze was altijd bereid om naar mijn verhalen te luisteren, keer op keer, honderden keren na elkaar, ze bleef luisteren. Ze stelde me voor om naar een orthopedagoge te gaan, en hoewel ik daar in het begin heel sceptisch tegenover stond, heb ik haar goede raad opgevolgd. Ze kreeg gelijk, de sessies hielpen, zij het met kleine beetjes, maar ik ging vooruit.

Vanuit de school werd een speciaal programma voor me opgesteld zodat ik langzaam terug aan mijn studies kon beginnen. Omdat het vooral nog de vermoeidheid was die me parten speelde, moest ik in het begin maar halve dagen naar school, de rest van de dag mocht ik rusten. In het begin was ik bang dat mijn klasgenoten me daarop aan zouden kijken.

Ik vreesde dat ze het niet eerlijk zouden vinden dat ik een speciale behandeling kreeg, maar dat viel reuze mee. Ik kwam langzaam weer op gang, al waren de ochtenden nog heel zwaar. Niet alleen het vroege opstaan was moeilijk, maar vooral het feit dat ik elke nacht over Liam droomde. In mijn dromen was hij er weer en dan wachtte elke ochtend de ontnuchtering.

Ondertussen gaat het weer goed met me. De klierkoorts is onder controle en ik ga weer volle dagen naar school. Aan een nieuwe relatie ben ik nog niet toe, maar als het ooit zover komt, dan zal ik niet meer met de ogen dicht in het diepe springen. Ik wil eerst goede vrienden worden met die jongen en me ervan verzekeren dat onze karakters bij elkaar passen. Vanaf dag een altijd bij elkaar zijn en alle andere mensen in je leven verwaarlozen, dat doe ik niet meer. Dat is niet verstandig gebleken.

Of ik de breuk met Liam al helemaal verwerkt heb, weet ik niet. Ik denk dat ik stiekem nog altijd van hem hou en dan vooral van de jongen die ik tijdens de zomermaanden leerde kennen en die zo ontzettend lief voor me was. Die jongen mis ik nog steeds.

De Liam die ik vandaag ken, is de Liam die me negeert en zelfs weigert om de vriendschap in stand te houden. Die jongen ken ik niet, daar heb ik geen band mee.

Ik hoop voor mezelf dat ik deze breuk een plaats kan geven en verder kan met mijn leven.



Nicky (16)


Tot voor kort had ik een relatie met Timon. De relatie duurde twee jaar en het was er een met veel ups en nog veel meer downs. Onze relatie werd vooral gekenmerkt door geweld. Als hij kwaad op me was, trok hij aan mijn haren en sloeg hij me zelfs. Hij schold me bovendien uit voor al wat lelijk was en vernederde me graag waar anderen bij waren.

Eigenlijk wist ik allang dat die relatie niet kon blijven duren, maar ik hield het nog relatief lang vol. Op een bepaald moment begonnen mijn gevoelens voor hem dan toch te verzwakken. Ik wilde een einde maken aan de relatie, maar dat zinde Timon niet. Hij wilde me niet loslaten en begon me zelfs te stalken. Elke dag stuurde hij me tientallen sms’jes. Als ik die niet beantwoordde, stond hij voor onze deur om ruzie te maken. Ik wist dat ik gevaar liep, want hij begon meer en meer op een psychopaat te lijken. Ik heb dan ook besloten om naar de politie te stappen. Een moeilijke stap, maar ik was bang en ik zocht hulp.

Het gekke is dat ik me na de breuk met Timon niet echt gelukkig of opgelucht voelde. Mijn gevoelens waren verward. Ik bleef me maar afvragen waarom hij zo veranderd was. In het begin van onze relatie was hij een droomkerel. Hij was lief, attent, hij zou hemel en aarde verzet hebben om mij mijn zin te geven. Het eerste jaar dat ik met Timon samen was, was werkelijk hemels, de mooiste tijd van mijn leven tot nog toe.

Maar in het tweede jaar veranderde hij dus totaal. Waar die verandering vandaan kwam, heb ik nooit begrepen. Feit was dat hij plots heel bezitterig werd. Hij leek wel door mij geobsedeerd. Ik kon geen stap meer zetten of hij moest het weten, altijd moest hij de controle hebben. Dat was zo angstaanjagend. Wat miste ik de oude Timon, van wie ik zo heb gehouden.

Na de breuk werd ik van het ene gevoel naar het andere geslingerd. Ik was blij dat ik van hem af was en tegelijk miste ik hem. Ik vroeg me af waar ik ooit nog iemand zou vinden die zo lief voor me was als Timon in dat eerste jaar. Ik werd heel onzeker en twijfelde aan mezelf en aan mijn beslissing. Ik zat me maar af te vragen of hij me ooit echt graag gezien had. Of toonde zijn bezitterigheid juist dat zijn liefde onmetelijk diep zat? Ik begon me op te sluiten in mijn kamer om na te denken over de relatie en ik gaf mezelf meer en meer de schuld van alles. Ik had geduldiger moeten zijn, opener naar hem toe, ik had me niet kwaad mogen maken, enzovoort. Ik had dus liefdesverdriet en niemand kon dat begrijpen. Iedereen was het erover eens dat ik blij mocht zijn dat ik die kerel kwijt was.

‘Vergeet hem toch, hij is je niet waard,’ kreeg ik van iedereen te horen. Ze bedoelden het goed, maar het maakte me kwaad. Ik wilde die opmerkingen niet horen. Zij wisten niet hoe hij werkelijk was.

Ik heb op dat moment heel veel mensen die het goed met me meenden van me weggeduwd. Vooral de jongens dan. Ik had geen oog voor iemand anders dan voor Timon, ze konden geen van allen aan hem tippen.

Uiteindelijk was er toch één jongen die tot me door kon dringen en die bleef volhouden. Stilaan ben ik mijn hart voor hem gaan openen en verdwenen de gedachten aan en vooral het verdriet om Timon steeds meer naar de achtergrond. Ik werd opnieuw verliefd, stapelverliefd zelfs. Ik had weer vertrouwen in de toekomst. Ik was weer gelukkig en zo blij.

En dan kwam de nieuwe klap: hij meende niks van al zijn lieve praatjes. Ik was maar een van de vele meisjes die hij gek maakte met zijn mooie woorden. Ik was niet de enige die stapelverliefd op hem was en ik dacht dat ik voor hem de enige was. Ik voelde me zo bedrogen en gebruikt! Ik heb nu een drastische beslissing genomen: geen jongens meer voor mij en dat voor een lange tijd. Ik ben het beu om gekwetst te worden. Kotsbeu.

Maar intussen zijn de gedachten aan Timon weer terug. Ik ben nog altijd niet over de breuk met hem heen. Ik doe mijn best om me zoveel mogelijk te amuseren met vrienden en ik probeer mijn schoolwerk niet te verwaarlozen, maar het blijft moeilijk. Waar ik ook ben of wie er ook in mijn gezelschap is, overal denk ik aan Timon. Ondanks alles wat er tussen ons is gebeurd, denk ik vooral aan de goede momenten, de momenten waarop hij me zo gelukkig maakte. Ik voel me alleen en ik mis hem meer dan ik onder woorden kan brengen, ondanks al mijn goede voornemens.



Magda (ouder)


Toen mijn dochter en haar vriendje afspraken en zij belde omdat zij vroeger naar huis wilde, merkte ik voor het eerst dat er iets niet oké was tussen hen. Nooit eerder belde zij om vroeger naar huis te komen.

Ik haalde haar op en mijn vermoeden klopte. Ze was heel triest, stil en ze wilde niet praten. Dat is altijd de eerste reactie van mijn dochter als ze niet in balans is op emotioneel vlak. Eerst bleef ze op de vlakte over de aanleiding van haar stilzwijgen en het feit dat ze niet meer naar haar vriend wilde gaan. Later, laat ons zeggen na een dag, kwamen de eerste gesprekken.

Ik wist meteen dat het serieus was. Beetje bij beetje vertelde ze wat er gebeurd was en wat haar zo diep gekwetst had.

Tijdens het gesprek heb ik geprobeerd mijn eigen emoties aan de kant te schuiven. Boos zijn of ergernis tonen had geen zin. Integendeel, dat zou haar emoties nog versterken en haar eenzaamheid benadrukken. Ik bleef rustig en probeerde de situatie op een afstand te bekijken. Ik probeerde mij in te beelden hoe zij zich voelde en werd ineens geconfronteerd met mijn eigen verleden. De dag dat mijn eerste grote verliefdheid op een sisser eindigde, kreeg ik ook een serieuze klap. Ik wist dus hoe diep de pijn kon gaan en besefte dat mijn dochter mij nodig had.

Ik probeerde zelf een gesprek met haar vriend aan te knopen om van hem te horen hoe de vork juist in de steel zat, maar hij weigerde elk contact. Zijn ouders wilden wel met me praten en ze verzekerden me dat zij de breuk net zo erg vonden als ik, maar we stonden uiteraard machteloos. Die ouders hebben onze dochter wel enorm gesteund. Ze waren altijd bereid om te praten, belden regelmatig om te vragen hoe het met haar ging en toonden zich heel bezorgd. Ik ben die mensen daar nog altijd dankbaar voor, want hun steun betekende heel veel voor onze Maithé.

Intussen zocht Maithé ook steun bij haar vriendinnen, maar die wisten niet goed raad met haar probleem. De meesten van hen hadden zelf nog nooit een vaste relatie gehad en konden de impact van zo’n breuk dan ook niet inschatten.

Ik ben er ook zoveel mogelijk voor haar geweest. Op momenten dat ze het heel moeilijk had, schoof ik mijn eigen werk opzij om met haar te praten. Zij is me daar heel dankbaar voor, maar ik vind het gewoon mijn plicht als ouder. Tijdsgebrek mag geen reden zijn om de pijn van je kind te negeren of niet met haar te praten. Je moet juist tijd maken voor elkaar om te weten wat er in de ander leeft en hoe je kunt helpen.

Alles is nu weer stabiel, Maithé is weer vrolijk en geniet van het leven. Voorlopig is dat zonder vriendje, en eerlijk gezegd hoop ik dat dat nog even zo blijft. Laat haar nu maar eerst helemaal tot zichzelf komen, de rest komt later wel.






Evelien (Jong & Van Zin)

Lachen met het liefdesverdriet van je puber is op z’n minst onverstandig en zeker af te raden. Voor je puber is de pijn van de verbroken relatie heel echt en als jij daarmee lacht of het probleem minimaliseert, zal de puber zich extra gekwetst voelen. Stiekem kun je wel denken: och, ’t was maar een kalverliefde en dé liefde komt nog wel, maar spreek die gedachte niet uit.

Laat je puber de ruimte en de tijd om weer tot zichzelf te komen en het verdriet te verwerken. Het is heel normaal dat je zoon of dochter een tijdje nergens zin in heeft en alleen maar futloos en verdrietig is. Let er echter wel op dat hij of zij niet te lang bij de pakken blijft neerzitten. Wie te lang in verdriet blijft hangen, kan daar depressief van worden en dat geldt ook voor tieners. Als het zover komt, dan is het natuurlijk raadzaam om naar een hulpverlener te stappen.

Hoelang het zal duren voor je puber het liefdesverdriet verwerkt heeft, valt moeilijk vooraf te zeggen. Het verdriet kan kort en intens zijn, maar het kan ook heel lang duren, afhankelijk van verschillende factoren. Een puber die al een laag zelfbeeld had, zal meer moeite hebben met het verdriet, net zoals iemand die lijdt aan verlatingsangst.

Of het verdriet al dan niet snel verwerkt wordt, hangt natuurlijk ook in grote mate af van wie de relatie beeindigde en om welke reden.

In ieder geval onderscheiden we verschillende fases in het verdriet.

•De eerste fase is de ontkenning. De puber voelt de pijn en gemis, maar de ware toedracht van de breuk dringt nog niet echt door. Wie gedumpt werd, zal nog proberen om de ex ervan te overtuigen dat hij of zij een foute beslissing heeft genomen en dat ze het toch nog een keer samen moeten proberen.

•De tweede fase is de fase van de wanhoop. Het is een fase die gekenmerkt wordt door heel veel verdriet. De boodschap is nu echt doorgedrongen en de puber realiseert zich dat de breuk definitief is.

•De derde fase is de fase van de woede. De puber is in deze periode heel boos op het ex-lief en het verdriet wordt hierdoor een beetje naar de achtergrond verschoven.

•De vierde en laatste fase tenslotte is die van de aanvaarding. De puber slaagt erin om het verdriet een plaats te geven en aanvaardt dat de breuk definitief is.

In al deze fases is het voor de mensen uit de directe omgeving van de puber vooral belangrijk te blijven luisteren. Je zult merken dat je puber in het begin over niks anders meer kan praten, nergens anders meer aan kan denken. Het kan best zijn dat hij of zij je tien keer hetzelfde verhaal vertelt en toch moet je proberen om ook die tiende keer nog geïnteresseerd te luisteren. Door erover te praten verwerkt de puber namelijk het probleem.

Zorg daarnaast ook voor voldoende afleiding door je puber mee het huis uit te nemen en samen iets leuks te gaan doen. Sommigen willen daar absoluut niks van weten en dan is het ook geen goed idee om hem of haar te dwingen. Respecteer het verdriet en probeer ‘goede raad’ zoveel mogelijk in te slikken.

Een uitspraak als ‘er zwemmen nog genoeg vissen in de zee’ klinkt misschien heel logisch voor jou als ouder, maar je helpt je puber er geen stap mee vooruit.

Misschien wil je puber liever niet met jou maar met een goede vriend of vriendin over het verdriet praten. Respecteer ook die keuze. Geef aan dat je bereid bent om te luisteren, maar dat je het ook begrijpt als je zoon of dochter meer nood heeft aan het luisterend oor van een goede vriend of vriendin. In de praktijk zie je dat pubers inderdaad liever met leeftijdsgenoten over het verdriet praten, maar dat ze ook heel blij zijn met de steun die ze van hun ouders krijgen en dat hun interesse hen goed doet.

Respecteer ook de keuze van een puber die totaal geen nood heeft aan een gesprek, maar die op zijn kamer de muziek loeihard zet, een dagboek of gedichten begint te schrijven. Ieder verwerkt het verdriet op zijn of haar eigen manier.


Jong & Van Zin
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VERSLAVING

Verslaving is een vriendschap zonder vriend.

Connie Palmen

Vele ouders noemen het vandaag hun grootste angst: een kind dat verslaafd raakt aan drugs. Ze zien de angstbeelden van junkies die letterlijk alles zouden doen om aan hun dagelijkse dosis drugs te geraken zo voor zich.

Jammer genoeg wordt dat schrikbeeld voor sommige ouders ook werkelijkheid. Ze moeten lijdzaam toezien hoe hun kind steeds verder wegzakt in de verslaving en voelen zich machteloos.

Vooral het feit dat drugs vandaag in zowat elke school aanwezig zijn, maakt dat de drempel om te experimenteren nu veel lager ligt dan enkele tientallen jaren geleden. Kinderen die van nature uit al nieuwsgierig zijn en graag alles een keer willen proberen, laten zich gemakkelijk verleiden tot het slikken van partydrugs of het roken van een joint. Maar ook alcohol blijft een dreigend gevaar. Uit onderzoek blijkt dat jongeren steeds meer en steeds vaker alcohol drinken. Ze drinken zogenaamde alcopops (limonadeachtige mixdrankjes die alcohol bevatten, zoals Bacardi Breezer of Wodka Red Bull) en longdrinks om erbij te horen en stoer te doen, maar ze staan er niet bij stil dat alcohol op jonge leeftijd veel meer schade toebrengt dan dat je later een glas te veel drinkt.

Als ouder ga je natuurlijk panikeren als je puber regelmatig dronken thuiskomt en al helemaal als je hem of haar betrapt op het gebruik van softdrugs.



Jens (19)


Mijn verslaving begon zoals dat volgens mij bij de meesten begint: heel onschuldig. Ik stond te praten met een paar vrienden toen een ander groepje jongens voorbijliep. Spontaan bood een van hen ons een trek van zijn joint aan. Ik ben daar meteen op ingegaan. Achteraf gezien weet ik niet eens meer waarom. Ik denk dat ik er vooral bij wilde horen, niet flauw doen. Ik was twaalf en het was de aanzet tot een verslaving waar ik vandaag nog altijd mee worstel.

Na die eerste trek begon ik steeds vaker te blowen. Ik voelde me zo vrolijk na een joint dat ik al snel verslaafd raakte. Je weet hoe dat gaat, je begint met eentje in het weekend, dan ook eentje ’s morgens voor schooltijd en voor je het weet zit je elke dag stoned in de klas. Ik niet alleen trouwens, er waren meerdere vrienden die mijn verslaving deelden. We voelden ons stoer en onaantastbaar, maar het eerste resultaat van de verslaving liet bij mij niet lang op zich wachten. Mijn schoolresultaten kelderden en ik moest mijn jaar overdoen. Jammer, maar voor mij geen reden om te stoppen.

Een verslaving kost uiteraard ook geld. Ik had een baantje en met de opbrengst daarvan kon ik de cannabis grotendeels betalen, maar soms nam ik ook wel geld weg bij mijn ouders en zo hebben ze mijn verslaving ontdekt. Ik kan niet zeggen dat ze er veel heisa over maakten. Tenminste, mijn vader niet. Mijn moeder was er helemaal niet gelukkig mee, maar mijn vader kwam uit een familie waarin de meesten zelf ook weleens een jointje durfden op te steken. Bij die kant van de familie klonk het dat cannabis geen kwaad kon, dus waar zou ik me zorgen over moeten maken? Zolang ik het bij cannabis hield, was er geen vuiltje aan de lucht.

Dat bleek een zware misvatting te zijn. Cannabis werkt meer verslavend dan ik toen vermoedde. Ik ben nu, jaren later, nog altijd niet helemaal clean. Nog al te vaak hoor ik mensen verkondigen dat één jointje per dag absoluut geen kwaad kan, maar ik weet wel beter. Je houdt het niet bij eentje, je verslaving groeit. Ik doe mijn best om er af te blijven, maar het blijft heel erg moeilijk en ik ben al een paar keer hervallen. Ik probeerde ook weleens zwaardere drugs, maar die konden me gelukkig niet bekoren.

Waar ik vooral bang voor ben, is dat ik er nooit vanaf raak en dat ik nooit nog normaal zal kunnen functioneren in het leven. De school heb ik al een tijdje vaarwel gezegd en ik breng mijn dagen door met tv-kijken, spelletjes spelen en hier en daar wat rondhangen. Ik heb geen doel voor ogen en dat maakt het leven moeilijk. Lichamelijk heb ik ook heel wat klachten van de cannabis en daarom begin ik af en toe aan een afkickprogramma. Ik ben nog veel te jong om me zo futloos en nutteloos te voelen, dat besef ik.

Regelmatig vind ik dus toch de moed om in therapie te gaan en af te kicken. Dat gaat dan een tijdje goed, maar ik herval telkens weer. Dan beëindig ik de therapie in de stellige overtuiging dat ik deze keer geen joint meer aanraak, maar een paar dagen later ga ik weer voor de bijl. Cannabis is ook overal en dat maakt het zo moeilijk om clean te blijven. De wilskracht ontbreekt me en de verleiding is te groot.



Nicky (17)


Op mijn dertiende rookte ik mijn eerste joint. Een beetje stoer doen vond ik altijd wel leuk en de joint beviel me. Die beviel me zelfs zo goed dat ik op den duur elke dag minstens een joint nodig had om me goed te voelen. Thuis kreeg ik behoorlijk wat vrijheid. Na de scheiding van mijn ouders was ik bij mijn vader blijven wonen en die had het vooral druk met zijn zaak. Hij had er geen idee van waar ik mee bezig was.

Op mijn veertiende ging ik al regelmatig uit met vrienden. Op die jonge leeftijd was ik natuurlijk vatbaar voor de verleidingen die je in het uitgangsmilieu voor de voeten worden geworpen. Ik leerde xtc en speed kennen en dronk ook veel meer pintjes dan goed voor me was. Onder invloed van de drugs kon ik tot ’s morgens feesten, en dat gebeurde dan ook regelmatig.

Mijn drang om te experimenteren werd steeds groter. Een jaar later spoot ik voor het eerst heroïne. Ik weet niet hoe ik het thuis zolang verborgen heb kunnen houden, al zorgde ik er wel voor dat ik mijn shots op een plek zette waar mijn vader ze niet zo gemakkelijk kon zien, op mijn benen bijvoorbeeld.

Wat hij wel merkte, was dat er geld verdween. In het begin was dat niet veel, maar mijn verslaving kostte steeds meer en dus begon ik meer en meer geld te stelen. Ik kan bij benadering niet zeggen hoeveel geld ik van mijn vader heb gestolen, maar het zijn duizenden euro’s.

Natuurlijk begon mijn vader zich vragen te stellen en hij maakte het me, naar mijn gevoel, steeds moeilijker. Hij ging met de schooldirectie praten en toen hij daar hoorde dat het helemaal niet goed ging met mijn studies, besloot hij strenger te worden. Ik mocht alleen nog in de weekends uitgaan en moest om twee uur thuis zijn.

In die periode leerde ik Anton kennen. Anton was negentien en een zware gebruiker. Hij had altijd wel wat spul op zak en ik trok graag met hem op. We hadden samen de grootste lol en werden algauw een koppel. Na een fikse ruzie met mijn vader besloot ik bij Anton en zijn moeder in te trekken, daar zou ik tenminste weer meer vrijheid krijgen. Vanaf dat moment ging het van kwaad naar erger met me. Ik begon steeds meer te gebruiken en Anton hielp me daarbij. Samen zakten we dieper weg in de hel van de verslaving. We hadden steeds meer drugs nodig om te kunnen functioneren en dan is het maar een kleine stap naar de criminaliteit. Anton begon te stelen in de stad en op een dag ging het fout. Hij werd opgepakt en zijn moeder zette mij het huis uit omdat ze vond dat ik een slechte invloed had op haar zoon.

Gelukkig was mijn vader meteen bereid om me weer in huis te nemen, al stelde hij wel voorwaarden. Ik mocht alleen nog in de weekends uitgaan en als hij ook maar een spoor van druggebruik zag, moest ik me laten opnemen. Ik beloofde hem plechtig dat ik geen drugs meer zou aanraken en hij geloofde me. Ten onrechte, zo bleek. Een paar weken later klopte ik aan bij een dagcentrum voor druggebruikers. Niet omdat ik dat zelf wilde, maar omdat mijn vader me op leugens bleef betrappen en geen andere uitweg zag dan mij professionele hulp te laten zoeken. Ik had er absoluut geen zin in. Ik geloofde niet in een therapie want ik was ervan overtuigd dat ik dat niet nodig had. Wat was nu het probleem? Ik gebruikte drugs, maar daar kon ik toch mee stoppen als ik dat zelf wilde. Ik had echter geen alternatief. Mijn vader dreigde ermee me op straat te zetten als ik het programma onderbrak.

Wonder boven wonder gingen mijn ogen toch open. Ik leerde dat het leven ook mooi kon zijn zonder drugs, zelfs veel mooier dan met drugs. Met vallen en opstaan werd ik clean en dat ben ik vandaag nog steeds. Ik ga weer naar school, al volg ik een lagere opleiding dan vroeger en heb ik het niet altijd even gemakkelijk met de vaste routine, maar ik hou vol en ben niet van plan nog te hervallen. Ik weet dat het een strijd blijft. Bij tegenslagen is er altijd de verleiding om mijn toevlucht te zoeken in de roes van de drugs. Maar dan praat ik daar eerlijk over met mijn therapeut en zelfs met mijn vader. Ik ben gestopt met liegen en anderen bedriegen en de steun die ik daarvoor in ruil krijg, maakt me sterk.

Ik ben nu zo ver dat ik anderen de raad durf te geven die ik vroeger beter zelf ter harte had genomen: begin er nooit mee! Aanvaard geen joint om stoer te doen en slik geen xtc om je energieker te voelen. Je bent er, net als ik, waarschijnlijk van overtuigd dat je het wel in de hand kunt houden, maar niets is minder waar. Op den duur beginnen de drugs je leven te bepalen en vervagen je grenzen. Ik heb geluk dat ik er vanaf ben geraakt, maar ik ken heel veel mensen voor wie het veel minder goed is afgelopen. Twee van mijn vroegere vrienden stierven aan een overdosis, Anton vecht nog altijd tegen zijn verslaving. Ik heb nog een paar keer geprobeerd met hem te praten, maar hij is er niet klaar voor. Ik heb nu volledig met hem gebroken omdat ik bang ben dat hij me weer zou kunnen ompraten. Ik moet aan mezelf denken en me op mijn toekomst concentreren. Ik heb er, voor het eerst in lange tijd, weer alle vertrouwen in.



Dimitri (17)


Ik had een paar jaar geleden een heel grote vriendenkring. We waren nog geen zestien, maar dat weerhield ons er niet van om vaak uit te gaan en daarbij veel alcohol te drinken. Er waren altijd wel enkele meerderjarigen bij die ons, minderjarigen, gretig van drank voorzagen.

Mijn moeder zeurde me de oren van m’n kop om toch wat minder te drinken, maar ik vond haar alleen maar een ‘oude zeur’. Wat wist zij over lol trappen en bij een geweldige vriendengroep horen?

Sinds mijn vader er met een jongere vriendin vandoor was, had mijn moeder totaal geen vat meer op mij. Ik beschuldigde haar er zelfs van dat zij aan de basis lag van het vertrek van mijn vader. Als ze tegen hem ook zo had gezeurd als tegen mij, dan had ik alle begrip voor zijn keuze. Ik deed mijn moeder pijn met dat soort uitspraken, maar daar maakte ik me absoluut niet druk over.

Ik had mijn vrienden en zij waren mijn uitlaatklep. Elke dag na schooltijd spraken we af op een bank in het park en dan was er altijd wel drank in de buurt en werden er jointjes gerookt. Wie vond dat we over de schreef gingen, noemden we een watje. Wij waren het die wisten hoe je van het leven moest genieten.

En toen kwam die dag aan het begin van de zomer, vorig jaar. Ik had thuis weer eens boel gehad met mijn moeder en mijn vrienden sleurden me mee de stad in.

‘Vergeet dat mens, we gaan ons vanavond amuseren.’

Amuseren stond gelijk met alcohol, veel alcohol. Ik dronk alles wat me werd aangeboden en als de flessen leeg waren, gaf ik enkele meerderjarigen geld om in de nachtwinkel een extra lading drank te halen.

Het laatste wat ik weet, is dat we samen op de bus stonden te wachten om hier of daar nog naar een fuif te gaan. Daar, aan de bushalte, is het licht uitgegaan. Ik heb achteraf gehoord dat ik moest overgeven en dat ik hevig zat te beven voor ik het bewustzijn verloor.

Ik ben pas uren later in het ziekenhuis weer wakker geworden. Ik voelde me verschrikkelijk slecht.

De enige die aan mijn bed zat, was mijn moeder. Ze streelde me over de haren en zei dat ze zo blij was dat ik weer terug was.

Voor de eerste keer in lange tijd raakten haar woorden mij. Ik was het die het haar moeilijk maakte en zij was blij dat ik terug was.

Mijn ‘vrienden’ hebben zich niet laten zien in het ziekenhuis en achteraf was er maar een jongen van de hele groep die toegaf dat hij mijn black-out had meegemaakt en die wilde vertellen wat er gebeurd was.

Vanuit het ziekenhuis werd me therapeutische hulp aangeboden en die heb ik aanvaard. Intussen heb ik geen drank meer nodig om me te amuseren of me goed te voelen. Integendeel, ik voel me nu veel beter dan een jaar geleden. In de therapie heb ik geleerd dat het vertrek van mijn vader me heeft opgezadeld met verlatingsangst. Ik wilde absoluut bij de groep horen zodat ze me niet in de steek zouden laten.

Nu kunnen die ‘vrienden’ van toen me gestolen worden. Ik ben van school veranderd en ik zie hen nog zelden. Het maakt me niet meer uit wat ze van me denken. Vinden ze me een watje als ik een cola bestel in plaats van een Bacardi? Ze doen maar, ik weet wat er had kunnen gebeuren. Ik weet dat ik geluk heb gehad en dat ik ook dood had kunnen gaan die avond. Als zij hun kop in het zand willen steken, dan is dat hun probleem.



Jan (ouder)


Vanaf dag een was mijn dochter anders dan andere kinderen. Ze was bijvoorbeeld een huilbaby, heel vermoeiend, maar je gaat daar als ouder natuurlijk nog niet meteen een psychisch probleem achter zoeken.

Als kleuter en later op de lagere school had ze het ook moeilijk met klasgenootjes die haar pestten of vies bekeken. Dat kwam voornamelijk door haar eigen storend gedrag. Ze wilde altijd in het middelpunt van de belangstelling staan en zocht die belangstelling ook door foute dingen uit te halen en zich zo de woede van haar klasgenoten op de hals te halen.

Ook thuis zagen we steeds duidelijker dat het niet goed met haar ging. Het ene moment was ze een brok energie waarbij je nauwelijks kon ademhalen, het volgende moment zat ze volledig in de put.

Borderline, dat was de diagnose van de kinderpsychiater die we op haar twaalfde raadpleegden. Dat haar stoornis nu een naam had gekregen, maakte het gemakkelijker om hulp te zoeken, maar we waren nog lang niet aan het einde van onze lijdensweg.

Mieke was veertien toen we merkten dat er nog meer aan de hand was dan borderline. Op een dag vond ik drugs in haar jaszak. Dan staat je wereld natuurlijk wel even stil, maar ik probeerde kalm te blijven en ging met haar praten. Uiteraard ontkende ze alles. Dat spul zat per ongeluk in haar jas, ze wist niet waar het vandaan kwam, enzovoort.

Later leerden we dat mensen met een verslaving je manipuleren. Ze doen je geloven dat het allemaal wel meevalt, dat ze het onder controle hebben, dat ze morgen kunnen stoppen als ze dat willen en dat ze dat ook zullen doen, en ga zo maar door. Natuurlijk wil je dat als ouder graag geloven, maar je moet al snel inzien dat je continu belogen en bedrogen wordt.

Uren en uren heb ik met mijn dochter gepraat en altijd probeerde zij me gerust te stellen.

‘Papa, het is echt niet zo erg. Ik weet wat ik doe, maak je geen zorgen.’

En dan de zin die altijd terugkwam: ‘Maak er niet zo’n drama van, het is niks speciaals, al mijn vrienden doen het.’

Dat laatste was waar, maar natuurlijk ook heel betrekkelijk. Zij omringde zich alleen met mensen die zelf verslaafd waren. Voor haar leek het alsof alle mensen van haar leeftijd aan de drugs zaten, maar in werkelijkheid was het alleen die beperkte vriendenkring waarin ze zich bewoog.

Ik heb altijd mijn best gedaan om er rustig bij te blijven. Ik wist dat kwaad worden en dreigen totaal niks zou helpen. Als ze me nodig had, dan was ik er. Hoe vaak ze ook van huis wegliep, ik ging haar altijd ophalen zodra ze aangaf dat ze wilde terugkomen. Op het ergste dieptepunt van haar verslaving woonde ze met vrienden in een kraakpand. Dan gebeurde het dat ik ’s morgens naar de bakker ging en mijn dochter en haar vrienden tegen het lijf liep die een hele nacht niet hadden geslapen. Ook dan werd ik niet kwaad. Ik maakte een praatje en vroeg of alles goed met haar ging, maar drong mijn wil niet op.

Soms kreeg ik haar zo ver dat ze professionele hulp ging zoeken. Met haar borderline was ze nog altijd in behandeling in de psychiatrie en dus was de hulp iets dichterbij dan voor andere mensen. Maar even zoveel keer als ze zich liet opnemen, liep ze ook weer weg. Een keer vonden ze in het centrum dat ze haar tegen zichzelf moesten beschermen en werd ze twee of drie dagen gedwongen vastgehouden. Eigenlijk mag dat niet, maar wat moet je anders?

Eigenlijk beland je op een bepaald moment in een stukje niemandsland. Je dochter is achttien, dus meerderjarig, en ze weigert hulp maar je ziet dat het slecht met haar gaat. Dan bel je de politie met de mededeling: ‘Ik weet in welk kraakpand ze zit en ik weet dat haar dealer daar ook slaapt. Ze moet daar weg of het loopt volledig uit de hand.’

Het antwoord wat je krijgt is: ‘Sorry, ze is meerderjarig, als ze zelf geen hulp zoekt, kunnen we niks doen.’

Frustrerend, maar de wet is natuurlijk de wet. Het enige wat ik had kunnen doen, was haar ontoerekeningsvatbaar laten verklaren zodat ze gecolloqueerd kon worden, maar zo ver wilde ik niet gaan. Je weet wanneer je iemand ontoerekeningsvatbaar laat verklaren, maar je weet nooit wanneer die verklaring weer wordt ingetrokken en dat wilde ik haar niet aandoen.

Na veel vallen en opstaan is ze uiteindelijk afgekickt. Ik steek er mijn hand niet voor in het vuur dat ze nooit meer een joint rookt, maar als je ziet vanwaar ze komt, is ze nu eigenlijk clean. Ze heeft haar leven weer helemaal in de hand. Mieke is intussen een prille twintiger en de studies die ze na het vijfde middelbaar heeft laten schieten, pakt ze nu weer op via de middenjury. Ze heeft toekomstdromen en ze is gelukkig met haar vriend. Ik vind dat ze haar dromen soms een beetje zou moeten aanpassen aan de realiteit, maar ik ben allang blij met wat we bereikt hebben en het doet me ook goed als ze zegt: ‘Papa, het feit dat jij er, ondanks alles, altijd voor me was, heeft me enorm geholpen. Ik voelde me erdoor gesteund.’ Daar ben ik heel blij mee, want natuurlijk denk je in de loop van het parcours regelmatig: ben ik wel goed bezig? Als je daar achteraf de bevestiging van krijgt, dan is dat een serieuze opsteker.

Zonder te willen beweren dat ik de enige waarheid over dit onderwerp in pacht heb, zou ik dan ook aan andere ouders met drugsverslaafde pubers willen zeggen: sluit nooit de deur voor je kind, vloek en tier eventueel als je alleen bent, maar nooit in hun aanwezigheid. Probeer te blijven praten en vooral te blijven luisteren!






Dokter Anne Van Duyse psychiater en medisch directeur De Sleutel

Als iemand ons raadpleegt, onderscheiden wij in eerste instantie twee soorten cliënten.

Er zijn cliënten met een interne motivatie en cliënten met een externe motivatie. Die laatsten komen naar ons omdat ze daartoe aangespoord werden door de school, door familie of zelfs door justitie.

De eerste groep komt uit eigen motivatie. Zij vinden zelf dat het tijd is om van de drugs af te raken. Het verschil in aanpak is dat we bij mensen met een externe motivatie de focus nog moeten proberen te verschuiven naar de interne motivatie. Op zich is dat niet zo erg, want we merken dat het na verloop van tijd meestal ook wel gebeurt.

Wat we als eerste doen is de cliënt op een genuanceerde manier naar zijn of haar verslaving laten kijken. We vragen hen bijvoorbeeld naar de voordelen van een leven onder invloed van drugs en naar de nadelen ervan.

Een voordeel voor de cliënt kan zijn: ‘Ik voel me gelukkiger en socialer als ik heb gebruikt.’

Een nadeel kan zijn: ‘Ik kan me minder goed concentreren als ik onder invloed ben.’

We proberen samen met de cliënt af te wegen wat overheerst: de voordelen of de nadelen. Soms is het al snel duidelijk dat de cliënt op dat moment alleen nog maar de voordelen van zijn of haar verslaving ziet en nog niet klaar is voor een leven zonder drugs. Soms kunnen wij niet anders dan dat aanvaarden en zeggen: ‘We kunnen je nu nog niet helpen.’ Die mensen blijven uiteraard altijd welkom om op een later tijdstip terug te komen. De eerlijkheid gebiedt me te zeggen dat sommigen verschillende keren opnieuw in behandeling komen, maar elke keer zien we een verbetering en dat geeft hoop voor de toekomst.

Gelukkig zijn er ook veel succesverhalen en zijn niet alle mensen die bij ons komen al zwaar verslaafd. Soms kunnen we hen met enkele eenvoudige gesprekken op de juiste weg zetten. Duurt de therapie toch langer, dan zien we dat ook bij mensen met een externe focus het besef meestal groeit naarmate ze langer naar ons dagcentrum komen of in onze residentiële afdeling verblijven. Ze raken stilaan meer en meer overtuigd van het feit dat een leven zonder drugs echt een rijker leven is en dan zijn we al een heel eind op de goede weg. Groepstherapie is ook een belangrijk gegeven. Als een cliënt het niet meer ziet zitten, dan kan de rest van de groep hem of haar toch vaak overtuigen om minstens nog even te blijven en door te zetten.

Wie bij De Sleutel komt aankloppen, heeft verschillende mogelijkheden. Wij hebben dagcentra in Antwerpen, Gent, Mechelen en Brugge waar mensen op gesprek komen of overdag naar de therapie gaan en ’s avonds weer naar huis kunnen terugkeren, maar we hebben dus ook drie residentiële centra waar de cliënten vierentwintig uur op vierentwintig bij ons blijven en waar jongeren heel intensief begeleid worden. Zo intensief dat we van hen verwachten dat ze vanaf dag een met de drugs stoppen. Uiteraard vragen sommige soorten drugs om tijdelijke vervanging, maar er zijn ook drugs zoals speed, coke en cannabis waar je zonder hulpmiddelen meteen mee kunt stoppen. Wat niet betekent dat het eenvoudig is.

Een verslaving heeft veel gevolgen. Vaak hebben de jongeren ook heel wat problemen op school gehad en niet zelden zijn ze van de ene school naar de andere verhuisd of zijn ze zelfs nergens meer welkom. Wij proberen ook die breuk te herstellen. Ze krijgen hier les in onze eigen klas, op hun eigen maat en we staan in nauw contact met hun oude school, want het uiteindelijke doel is ervoor te zorgen dat ze opnieuw de draad kunnen oppikken.

Ouders zijn bij ons ook welkom met hun vragen en bezorgdheden, want een kind dat aan de drugs is, is een zorgenkind en het is belangrijk dat ook de ouder een luisterend oor vindt.

Heel vaak komt de vraag: wat doe ik als ik op de kamer van mijn kind een zakje cannabis vind?

Het allerbelangrijkste: een gesprek aangaan en zeker niet kwaad worden. Uit je bezorgdheid, maar wees je ervan bewust dat veel kinderen hun verslaving in eerste instantie zullen ontkennen en dat misschien ook heel lang blijven doen. Mensen die verslaafd zijn, zijn meesters in het liegen en bedriegen van mensen die verlangen dat ze ophouden met hun verslaving. Je krijgt waarschijnlijk een verhaal te horen in de vorm van: ‘Het zakje is niet van mij, ik bewaar het voor iemand,’ of: ‘Ik weet ook niet hoe die rommel in mijn jas gekomen is.’

Laat je niet om de tuin leiden, maar blijf bij je eigen gevoel. Jij kent je kind het beste.

Vertel in dat gesprek ook wat jij wilt, maak er een ikverhaal van. Stel je grenzen, maar hou die grenzen ook realistisch. Als je kind niet aan drugs verslaafd is, maar aan bier, dan kun je moeilijk zeggen: ‘Nu drink je nooit nog een pint.’

Ten eerste heb je daar geen controle over en ten tweede is het sociaal erg moeilijk om nooit nog een druppel alcohol aan te raken op die leeftijd. Iedereen drinkt weleens een biertje. Maar je kunt wel zeggen: ‘Ik wil echt dat je minder drinkt. Ik merk dat je drinkt om losser te zijn, om je socialer te durven opstellen. Dat is geen oplossing, je bent goed zoals je bent. Probeer het eens met een paar pintjes minder en je zult zien dat het ook goed gaat.’ Motiveer je kind op die manier om het alcoholverbruik drastisch terug te schroeven.

Tegen een kind dat je betrapt met cannabis kun je bijvoorbeeld zeggen: ‘Er wordt geen joint gerookt in huis.’

De reactie kan zijn: ‘Ik rook in mijn kamer en daar doe ik wat ik wil.’

Dan kun jij weer reageren: ‘Die kamer hoort wel bij mijn huis. Ik wil het niet.’

Houdt je kind zich niet aan de afspraken, versterk ze dan, wees explicieter.

Schakel ook hulp in. In eerste instantie kan dat misschien de huisarts zijn die meestal toch een vertrouwenspersoon is van de familie en tegenover wie je kind misschien eerlijker durft te zijn dan tegenover jou. Die huisarts zal ongetwijfeld aangeven dat het raadzaam is ambulante hulp te zoeken, bijvoorbeeld bij een centrum voor geestelijke gezondheidszorg of een dagcentrum.

Probeer als ouder niet te panikeren. Dat is gemakkelijk gezegd, maar hou de officiële cijfers in het oog. De prognose voor druggebruikers is niet altijd zo slecht als mensen vrezen. Een kwart van de mensen die stopt met drugs, stopt ook effectief en voor altijd, de helft doet het beter dan voorheen en gebruikt niet meer zo intensief als in het begin en het andere kwart doet het slecht. Weet dat hoe sneller je erbij bent, hoe gemakkelijker het zal zijn om ervoor te zorgen dat jouw zoon of dochter bij het eerste kwart hoort, want hoe minder lang de verslaving duurt, hoe beter de prognose. We weten dat het drugsgebruik vandaag jammer genoeg steeds vroeger start, maar we weten gelukkig ook dat het aantal mensen dat verslaafd raakt aan heroïne daalt.

Laat je ook niet wijsmaken dat het roken van een joint een onvermijdelijke stap is naar een leven als heroïneverslaafde. Diverse onderzoeken hebben uitgewezen dat dat niet zo is. Al moeten we natuurlijk eerlijk zijn en zeggen dat het wel mogelijk is. Het gevaar ligt er vooral in dat sommige gebruikers steeds verder gaan in het zoeken van een roes en dat de weg naar de dealer gekend is – de dealer die meestal ook nog wel iets anders op zak heeft dan weed, of de jongere doorverwijst.

Misschien is daarom als ouder de drang groot om je kind aan een shocktherapie te onderwerpen en hem of haar het levensverhaal voor te houden van mensen die aan drugs ten onder zijn gegaan. Goed bedoeld, maar het werkt meestal niet!

Het is belangrijk op zoek te gaan naar de reden waarom de jongere drugs gebruikt. En daarin onderscheiden we twee grote groepen. Je hebt enerzijds de jongeren die van nature uit heel nieuwsgierig zijn en die altijd op zoek zijn naar kicks en manieren om hun grenzen te verleggen. Die kinderen moet je als ouder van in het begin meer tegen zichzelf beschermen dan anderen.

En dan heb je de groep van jongeren die zich om de een of andere reden niet goed in hun vel voelen en die door het slikken of roken verlost worden van sociale angsten of depressieve gevoelens. Zij hebben nood aan psychologische begeleiding zodat ze ook zonder drugs beter in hun vel zitten of van zichzelf leren te houden.

Zelfs als psychiater met zoveel jaar ervaring bij mensen met een verslaving kan ik jammer genoeg niet dé gouden tip geven. Ik kan alleen zeggen: ook al stel je je grenzen, hou de deur voor je kind altijd open, wees altijd bereid om te praten. Ruziemaken helpt niet, maar wegkijken is ook geen optie. Als de band met je puber zo goed is dat hij of zij weet dat je er altijd bent en dat hij of zij ziet hoe graag je wilt dat de drugs de deur uit gaan, dan boek je misschien succes omdat je puber je niet ongelukkig wil zien. Hij stopt dan niet voor zichzelf, maar voor jou. Het resultaat blijft hetzelfde!

Een goede relatie met je puber blijft cruciaal, ook als het gaat om een zware problematiek als druggebruik.

Michael Niclaus (alcoholconsulent)

Ik ben zelf een ex-alcoholicus en vandaag doe ik er alles aan wat binnen mijn mogelijkheden ligt om jongeren voor drankmisbruik te behoeden. Ik geef lezingen over het onderwerp en workshops in scholen en bedrijven.

Mijn eigen verleden als alcoholverslaafde maakt het me gemakkelijker om in het hoofd van de verslaafde te kruipen en te voelen wat hij of zij voelt. Ik voel dat ik door dat verleden meer impact heb op verslaafden dan mensen die alleen uit theoretisch oogpunt met ze kunnen praten.

Alcoholmisbruik begint vaak al op heel jonge leeftijd. Ik zie jongeren van dertien, veertien jaar die al veel meer alcohol drinken dan goed ze voor is, en dan heb ik het niet over een paar biertjes te veel, maar over zwaar alcoholische drank. Volgens mij ligt de oorzaak hiervan in het feit dat de jongeren van vandaag gewend zijn aan zoete drankjes zoals cola en Fanta. Ook als ze alcohol drinken, zoeken ze naar die zoete smaak, en daarom grijpen ze eerder naar een alcopop dan naar een pint bier.

De populariteit van drankjes als rode wodka of gintonic maakt het grote verschil uit met vroeger, denk ik. We promoten die drankjes graag en veel en ook volwassenen vinden het gezellig om met vrienden iets lekkers te drinken en regelmatig eens te diep in het glas te kijken. Dat voorbeeld stimuleert de jeugd. Als mijn ouders het doen, zal het voor mij ook wel niet slecht zijn, zeker.

Alcohol is zozeer ingebed in onze maatschappij dat we soms lijken te denken dat we niet zonder kunnen. Niets is minder waar, ik kan het beamen. Let op: ik ben niet tegen het gebruik van alcohol, maar wel tegen het gebruik van alcohol in veel te hoge mate en op veel te jonge leeftijd. Vooral de reden waarom jongeren drinken maakt het tot een probleem. Ze zijn ervan overtuigd dat ze zonder drank geen plezier kunnen maken, en dat is jammer.

Ik probeer in mijn lezingen vooral niet te zwaar op de hand te zijn, want daar schrik je jongeren eerder mee af dan dat je hen je boodschap doet verstaan. Ik zorg voor de nodige humor en dat werkt prima. Mijn ervaring is nu ook mijn sterke punt. Ik weet waarover ik praat, ik heb het zelf doorstaan. Ik kan hen vertellen hoe ik vroeger maar wat aanmodderde tot mijn vader me vroeg: ‘Wat is je doel in je leven?’

Die vraag heeft me wakker geschud. Ik had geen doel, tenzij dan elke avond uitgaan en dronken worden.

De jongeren die mijn lezingen bijwonen, komen me achteraf vaak vertellen dat ze de boodschap begrepen hebben en ze blijven mij en mijn projecten volgen via de sociale media. Dat is fijn, dat bewijst dat mijn aanpak werkt.

Op dit moment werk ik samen met Steven Verbist een project uit met coachingweekends. Die weekends staan open voor alle jongeren die graag hun dromen en doelen willen waarmaken in het leven.

Er zitten nog meer plannen in mijn hoofd, want ik wil jongeren blijven sensibiliseren. Ik weet dat het hard nodig is en het blijft natuurlijk altijd beter te voorkomen dan te moeten genezen.




Problemen met alcohol en/of drugs? Klop aan bij:

De Sleutel

www.desleutel.be

De druglijn

www.dedruglijn.be

Michael Niclaus

www.debestebeslissing.be

www.alcoholhulp.be

Naast verslavingen aan drugs en alcohol zijn er ook nog andere verslavingen waar tieners soms mee kampen, denken we maar aan sociale media, gamen, enzovoort. Ook voor die problemen zijn er plaatsen waar je terechtkunt:

www.dehoop.org

Hier vind je tips om van je verslaving af te komen, maar kun je ook hulp vragen als het je alleen niet lukt.

www.verslaving.nu

Ook hier tips en probleemoplossingen.






FAALANGST



Alleen wie het aandurft om te falen, krijgt de kans om te slagen.

John F. Kennedy

Faalangst is veel meer dan zomaar een beetje onzekerheid. Het is een verlammend gevoel dat iemand ervan kan weerhouden zichzelf helemaal te geven tijdens een examen, op een podium of gewoon onder vrienden.

Als je weet dat een op de tien kinderen in meerdere of mindere mate, te maken krijgt met faalangst, dan kun je daaruit besluiten dat het probleem zich vaker voordoet dan wij misschien zouden denken.

Wat doe je nu als je kind eronder lijdt? Als je ziet dat je kind verkrampt en in zijn of haar mogelijkheden beperkt raakt telkens als er prestaties moeten geleverd worden, hoe ga je daar dan mee om?

Het is een vraag die veel ouders zich ongetwijfeld al stelden en nog zullen stellen.

Eerst en vooral moet je het probleem natuurlijk herkennen en onderkennen. Zie je dat je kind vaak loopt te piekeren en zich altijd zorgen maakt over dingen die fout zouden kunnen gaan? Heeft hij of zij vaak last van hoofdpijn of maag- en darmklachten net voor of tijdens examens of voor een belangrijke opdracht? Begint je kind intensief met nagelbijten? Huilt hij of zij steeds vaker? Dan zou er sprake kunnen zijn van faalangst.

Let op! Vaak hangt faalangst samen met een laag zelfbeeld, maar dat hoeft zeker niet altijd zo te zijn. Het zijn zeker niet alleen de verlegen en gesloten types die door faalangst getroffen worden. Kinderen die zich gemakkelijker uiten en zelfs een haantje-de-voorste kunnen net zo goed het slachtoffer worden. Hun uitvluchten om aan een test of examen te ontsnappen, is dan vaak: ‘Ik ben ziek, ik kan niet naar school,’ of ‘Ik heb mijn wiskundeboek verloren, dus ik kan niet studeren.’

Als je erachter bent gekomen dat faalangst je kind in zijn greep heeft, dan komt het eropaan op de juiste manier te reageren en dan zijn er uiteraard dingen die je beter niet kunt doen of zeggen:

Negeer de faalangst niet en gebruik geen dooddoeners zoals: ‘Kom op, je kunt het heus wel.’

Sla geen verwijtende toon aan: ‘Kom zeg, wees nu eens wat moediger.’

Ga niet in op het vermijdingsgedrag door te zeggen: ‘Oké, blijf dan vandaag maar thuis van school.’

Voed de angst niet extra door hem of haar te vergelijken met anderen en te zeggen: ‘Maar zij kunnen het toch ook.’

Geef niet zomaar medicatie (bijvoorbeeld een kalmeermiddel) zonder er eerst met je huisarts over te praten.

Wat kun je dan beter wel doen?

•Blijf zelf kalm als je kind panikeert. Als jij mee gaat stressen, komen daar ongetwijfeld emotionele scènes van en die zullen de zaak niet vooruithelpen.

•Spreek op een rustige manier met je kind en luister naar wat hij of zij te zeggen heeft. Waar is hij of zij bang voor? Hoe ging het tijdens eerdere proefwerken? Welk deel van de stof is gekend en welk deel niet en waarom? Door er samen over te praten, geef je je kind het gevoel dat jullie het probleem samen kunnen aanpakken en dat je het probleem ernstig neemt. Dat delen van het probleem kan een geruststellend gevoel geven en in sommige gevallen is het misschien aangewezen om de klastitularis in te lichten zodat die ook wat extra aandacht aan de leerling met faalangst kan besteden.

•Druk op het feit dat fouten maken niet verboden is, integendeel. Iedereen maakt in zijn leven meerdere fouten en daar leer je uit.

•Wijs de puber op zijn of haar goede eigenschappen en maak nog eens duidelijk dat niet iedereen in alles goed kan zijn en dat iedereen zijn eigen capaciteiten heeft. Zeg bijvoorbeeld: ‘Oké, jij bent misschien geen kei in wiskunde, maar je bent wel supergoed in sporten.’

•Buig negatieve gedachten om. Ga samen met je kind op zoek naar wat het écht angstig maakt. Is de puber misschien bang voor huisarrest of andere represailles als het rapport niet goed blijkt te zijn? Zijn die angsten gegrond? Zo ja, probeer dan zelf realistisch te zijn in je eisen. Druk je puber op het hart dat je alleen maar wilt dat hij zijn best doet en dat je niet het onmogelijke verwacht, en laat zien dat je dat ook meent.

•Zorg voor structuur. Misschien is het wel verstandig om samen met je student een studieplan op te maken. Ga daarbij uit van wat haalbaar is voor je zoon of dochter.

•Als je zelf geen uitweg ziet, aarzel dan niet om naar het CLB (centrum voor leerlingenbegeleiding) te stappen. Een aangepaste behandeling kan helpen.

Wat kun je als puber zelf doen om de faalangst te lijf te gaan?

Schrijf een stimulerend en tegelijk rustgevend briefje aan jezelf. Zet in het briefje vijf punten die je moed geven voor de komende schooldag en lees het elke ochtend voor je vertrekt. Het klinkt misschien gek, maar je zult zien: het helpt!Ik heb mijn lessen geleerd en mijn taken gemaakt! Ik kan het!

1.Ik blijf rustig zodat ik me achteraf beter kan herinneren waar de les over ging en zodat ik beter zal kunnen antwoorden op de vragen.

2.Als ik een vraag niet meteen kan oplossen, raak ik niet in paniek. Ik sla de vraag over en beantwoord eerst alle andere vragen.

3.Ik mag fouten maken, want iedereen maakt fouten! Van fouten kan ik leren.

4.Ik zal mijn best doen en erin blijven geloven, ook al gaat het soms wat minder goed.



Sam (18)


Mijn faalangst kom voort uit het feit dat ik aan dyspraxie lijd. Dyspraxie is een stoornis in mijn hersenen waardoor mijn fijne motoriek niet goed is. Maar er is meer dan dat. Ik heb geen goede woordenschat en ik vorm mijn zinnen verkeerd. Als ik bijvoorbeeld een spreekbeurt moet geven, dan lijk ik wel een buitenlander die Nederlands praat. Je kunt dan ook niet zeggen dat mijn zelfbeeld hoog is. Ik twijfel vaak aan mijn kunnen.

Om te voorkomen dat ik te veel fouten maak, leer ik spreekbeurten en klaspresentaties altijd als een papegaai van buiten. De angst om uitgelachen te worden door de hele klas zit diep. Bovendien speelt de afwijking me niet alleen parten in de klas. Ik ben ook alvast begonnen met solliciteren, maar ook daar steekt de faalangst telkens de kop op. Zelfs als ik alleen naar de winkel ga ben ik bang om mijn bestelling door te geven.

Ook bij meisjes voel ik me erg onzeker. Als een meisje dat ik mooi vind tegen me begint te praten, klap ik dicht. Ik voel me nooit goed genoeg voor haar. Ik denk dat ik haar alleen maar tot last zal zijn en in verlegenheid zal brengen. Gek genoeg had ik vroeger wel een heel goed contact met meisjes. Ik ging veel vlotter met ze om dan met jongens, die veel harder zijn. Het feit dat ik zoveel vriendinnen had, maakte de andere jongens jaloers. En als die vriendinnen een vriendje hadden, dan ging het helemaal mis. Ik kreeg heel veel haatberichten terwijl ik geen vlieg kwaad deed. Mijn zelfvertrouwen werd er in elk geval niet groter door. Ik durf nu dus nog nauwelijks met meisjes te praten en al helemaal niet met meisjes die een vriendje hebben. De meisjes begrijpen me niet meer. Ze vragen me regelmatig waarom ik geen contact meer zoek en waarom ik hun berichtjes niet beantwoord. Eerlijk antwoorden op die vragen durf ik niet en dus zoek ik maar wat vage excuses.

Gelukkig heb ik wel een paar vrienden bij wie ik me goed voel en bij wie ik helemaal mezelf durf te zijn. Het zijn drie vrienden om precies te zijn. Van hen ben ik zeker dat ik hen kan vertrouwen. Drank helpt ook. Als ik een paar glaasjes op heb, wordt mijn zelfzekerheid groter.

De faalangst beheerst mijn leven. Ik denk altijd veel te ver na. Ik begin al te denken over wat er fout zou kunnen gaan nog voor ik een stap heb gezet. Zo durf ik bijvoorbeeld niet op een drukke weg te rijden omdat ik bang ben dat ik iemand zal aanrijden. De angst verlamt me en maakt van mij inderdaad een gevaar op de weg.

Ik ben ook altijd bang dat ik mensen op een andere manier zal kwetsen. Ik wil iedereen gelukkig maken en dat kan natuurlijk niet.

Zo zit ik me nu ook al zorgen te maken over het feit dat ik nooit een baan zal hebben. Als ik al mijn sollicitatiegesprekken verknoei, hoe kan ik dan ooit werk vinden?

Natuurlijk wil ik van die faalangst af. Ik wil zelfverzekerd zijn, met beide voeten in het leven staan. Maar door de dyspraxie is dat zo goed als onmogelijk. Tenzij er ergens een therapie is die me kan helpen, al moet ik eerlijk toegeven dat ik er niet in geloof. Volgens mij kan niemand me helpen, zelfs mijn ouders niet. Misschien lost het probleem zich vanzelf op met het ouder worden. Tenslotte zijn de wonderen de wereld nog niet uit. Intussen probeer ik er het beste van te maken en wens ik ook andere mensen met faalangst en een laag zelfbeeld van harte meer zelfvertrouwen toe.



Helena (15)


Eigenlijk ben ik van nature geen onzekere persoonlijkheid. Ik zit over het algemeen goed in mijn vel, maar als het op studeren aankomt, begin ik te stressen. De faalangst begon een dik jaar geleden en het lijkt alleen maar erger te worden. Het spookt voortdurend door mijn hoofd dat ik de examens niet goed zal doen en dat ik mijn jaar zal moeten overdoen. Dat zou ik verschrikkelijk vinden. Ik heb geen idee waar die angst opeens vandaan komt en ik wil er heel graag vanaf. Stel je voor dat de angst zich ook doorzet op het moment dat ik werk moet zoeken of dat ik daadwerkelijk een baan heb. Hoe moet het dan verder met mij?

Gelukkig heb ik een heel goede vriend die er altijd voor me is. Als ik weer eens begin te flippen, bel ik hem. Hij is de enige die erin slaagt me gerust te stellen en hij helpt me waar hij kan. Ik weet niet wat ik zonder hem zou moeten beginnen. Ik hoop dan ook dat andere mensen met hetzelfde probleem als ik ook zo iemand vinden, want praten is belangrijk. Je angst durven uitspreken kan al veel helpen. Als je er niet met je ouders over kunt praten, ga dan ook op zoek naar een vriend of vriendin met een luisterend oor. Je vindt altijd wel ergens iemand die begrijpt wat er in je omgaat en die bereid is je te steunen.



Britt (19)


Ik herinner me het moment waarop ik in het eerste middelbaar voor de klas stond om een spreekbeurt te houden. Ik was al onzeker voor zulke opdrachten en de leraar Nederlands vond het nodig daar nog een schepje bovenop te doen. Blijkbaar bewoog ik, nerveus als ik was, nogal fel met mijn arm en hij zei plompverloren voor de hele klas: ‘Waar ben je mee bezig? Het lijkt wel alsof je je hondje uitlaat.’ Grote hilariteit bij mijn klasgenoten natuurlijk, maar ik kon wel door de grond zakken van schaamte.

Sindsdien ging het met mijn faalangst van kwaad naar erger. Als ik voor de klas moest komen voor een oefening of een spreekbeurt, dan begon ik werkelijk te trillen als een rietje. Dat gebeurde echt à la minute. De dag ervoor kon ik me nog rustig houden en dacht ik dat het wel zou lukken, maar zodra al die ogen op mij gericht waren en mensen verwachtten dat ik iets zou gaan zeggen, brak het angstzweet me uit. Soms werd het zo erg dat ik in tranen uitbarstte en dan was het over en uit, dan kon ik geen zinnig woord meer uitbrengen.

Bij mij was de oorzaak van de faalangst niet te zoeken in mijn thuissituatie, want mijn ouders hebben me altijd heel zelfstandig opgevoed. Als ik als kind in een restaurant bijvoorbeeld extra kaas wilde, dan moest ik die gaan vragen, anders had ik er geen. En toch durfde ik op een dag zelfs niet meer alleen naar de bakker, bang om mijn bestelling te moeten doorgeven en niet uit mijn woorden te geraken.

Volgens mij had de faalangst veel te maken met het feit dat ik me toen niet goed voelde in de klas. Ik werd niet gepest of zo, maar ik had wel het gevoel dat ik er ook niet echt bij hoorde. Ik werd bijvoorbeeld nooit gevraagd op feestjes of nooit betrokken bij belangrijke gesprekken. Ik werd getolereerd, maar dat was het dan.

Ik nam ook veel te veel hooi op mijn vork. Ik wilde bewijzen dat ik veel dingen kon. Ik was bij de scouts, volgde muziekles en wilde op school altijd de hoogste punten behalen. Ik spiegelde me aan anderen die beter waren en voelde me down als ik minder punten had dan zij.

Na het eerste jaar middelbaar ben ik naar een andere school gegaan, waar ik me een stuk beter voelde, maar ook nog niet helemaal op mijn plaats. En dan mocht ik naar de kunsthumaniora om me daar te vervolmaken in wat ik het liefste deed: hobo spelen. Een nieuwe wereld ging voor me open. De sfeer in die school was zo totaal verschillend van wat ik altijd gewend was geweest. Iedereen werd er gelijk behandeld en je mocht er jezelf zijn, de kleren dragen die je zelf leuk vond. Zalig.

Mijn faalangst was uiteraard niet op slag verdwenen, ik bleef het moeilijk hebben om voor een groep te spreken. Maar toen een leerkracht me voorstelde om de spreekoefening dan alleen voor haar te doen, weigerde ik dat. Hoe aanlokkelijk het ook klonk, ik wist dat het geen oplossing was. Zo zou ik het probleem alleen maar verschuiven en ik wilde het in de kern aanpakken. Ik bleef dus stug doorgaan, ook met hobo spelen voor publiek.

En dan kwam de grote dag dat ik toegangsexamens mocht doen voor het conservatorium. Uitermate spannend, maar ik heb het gehaald. Dat was de grootste opsteker uit mijn leven. Er zijn namelijk veel kandidaten om die studies te doen, maar er zijn er maar weinig die er echt aan mogen beginnen, en dus vond ik dat ik best trots mocht zijn omdat het me gelukt was. Mijn zelfvertrouwen heeft er een enorme boost door gekregen en dat werd nog extra benadrukt toen ik na de eerste examens over de hele lijn geslaagd was. Ik was trots op mezelf en dat is een hele overwinning voor iemand met faalangst.

Ik hoop vurig dat alle mensen die last hebben van die angsten ze op een dag overwinnen. Hoe dat gebeurt, moet ieder op zijn eigen wijze invullen. Ik heb ooit weleens een cursus gevolgd om van die faalangst af te komen, maar dat werkte niet bij mij. Ik moest veel oefeningen doen, bijvoorbeeld tien minuten in een hoekje gaan piekeren en dan de rest van de dag niet meer, maar ik piekerde meer dan ooit. Ik voelde me nog slechter toen ik naar die cursus moest omdat ik me constant afvroeg waarom mij niet lukte wat voor anderen zo vanzelfsprekend leek.

Maar ik heb daar ook mensen gezien die wel baat hadden bij de oefeningen. Het is dus voor iedereen anders.

Wat je vooral in je achterhoofd moet houden, is dat iedereen af en toe weleens onzeker is en dat het geen schande is een fout te maken of eens niet goed te presteren.



Andy (18)


Ik heb heel weinig zelfvertrouwen een erg laag zelfbeeld en daardoor ook faalangst.

Waarom dat zo is? Het heeft volgens mij alles te maken met het feit dat ik negen jaar lang gepest werd op school. Een vriendelijk woord was er voor mij nooit bij. Ik werd uitgelachen en kreeg scheldwoorden naar mijn hoofd geslingerd, elke dag opnieuw. Probeer dan maar eens niet aan jezelf te twijfelen. De hele tijd flitsten vragen door mijn hoofd als: ‘Wat is er toch mis met mij?’ of ‘Waaraan heb ik dit verdiend?’ Als er maar vaak genoeg naar je geroepen wordt dat je lelijk, dom of zelfs achterlijk bent, dan ga je dat op den duur ook zelf geloven. Ik hield er in elk geval een minderwaardigheidscomplex aan over dat me vandaag nog altijd parten speelt.

Als ik bijvoorbeeld merk dat iemand een foto van me maakt, raak ik in paniek. Ik kan niet mooi op een foto staan, want ik ben lelijk. Zo denk ik erover. Liever dus geen confrontatie en geen foto’s. Hoe anderen ook proberen om me dat uit het hoofd te praten, het lukt hen niet.

Complimenten aanvaarden vind ik ook bijzonder moeilijk. Als iemand zegt dat ik er goed uitzie, dan blijf ik beleefd en zeg ik: ‘Dank je.’ Maar in mijn hoofd gaan de radertjes aan het werk.

‘Meent hij dat nu? Lacht hij mij uit? Zit mijn haar misschien niet goed? Merk je dat ik weinig geslapen heb?’

Ik kan het compliment niet zomaar aanvaarden. Ik denk eerder dat mensen me complimenteren uit medelijden dan dat ik wil geloven dat ze het menen.

Het is niet alleen voor mij moeilijk om met dat lage zelfbeeld om te gaan. Ik heb een vaste vriend en die heeft het er ook moeilijk mee. Hij zou zo graag zien dat ik wat meer in mezelf durfde te geloven. Voorlopig is dat ijdele hoop. Ik durf niet eens in de spiegel te kijken. Als ik naar mezelf kijk, dan zie ik wat dat jarenlange pesten met mij gedaan heeft. Ik kijk schuw naar mijn eigen spiegelbeeld en in mijn ogen lees ik de twijfel.

Het feit dat ik vrij klein ben voor een jongen, maakt het er ook niet gemakkelijker op. Ik zie overal jongens die veel mooier en vooral veel groter zijn dan ik.

Ik ben onzeker en bang. Het spontane is weg. Bij elke stap die ik zet, denk ik dat mensen me in de gaten houden om daarna commentaar te kunnen geven en me uit te lachen zoals ik dat op school altijd gewend ben geweest. De faalangst die ik op school kreeg, heeft zich doorgezet in mijn leven van vandaag.

Toch zie ik langzaam kleine lichtpuntjes. Hoe langer ik met mijn vriend samen ben, hoe meer ik hem ga vertrouwen en hoe meer ik bij hem mezelf durf te zijn. Stilaan begin ik complimentjes van hem te aanvaarden en ik moet zeggen: dat doet me goed. Bij hem vraag ik me niet af of hij het meent, ik weet dat dat zo is.

Er is nog werk aan de winkel, zoveel is zeker. Ik hoop op een dag in de spiegel te kunnen kijken zonder te denken: ik ben echt wel lelijk. Ik hoop dat ik ooit van mezelf durf te zeggen: natuurlijk zul jij dat kunnen, anderen kunnen het toch ook. Intussen breidt de kring van mensen bij wie ik mezelf durf te zijn langzaam uit en dat vind ik een heel goed teken. Ik weet dat alleen ikzelf mijn lage zelfbeeld kan opkrikken, maar met de hulp van mensen die heel dicht bij me staan, wordt dat een stuk gemakkelijker.

Ik zou nooit zo ver gekomen zijn zonder de therapie waar ik twee jaar geleden mee gestart ben, maar ook niet zonder de niet aflatende steun van mijn vriend. Hij is verdomd knap en het feit dat hij met mij samen wil zijn, heeft me een serieuze boost gegeven. Hij houdt van mij en ik hou van hem en die liefde tilt mijn zelfbeeld ongetwijfeld een paar niveaus hoger.

Het belangrijkste wat ik zou moeten kunnen, is ophouden met me te spiegelen aan anderen. Ieder mens is anders en heeft zijn of haar kwaliteiten, ook ik. Dat besef ik, maar ik ben er nog niet genoeg van doordrongen.



Tina (ouder)


Eigenlijk vind ik het niet verwonderlijk dat mijn jongste dochter faalangst heeft. Ik heb er namelijk vroeger ook heel fel mee te kampen gehad en ik ben nog altijd bepaald niet zelfzeker.

Onze oudste dochter is heel slim en heel sociaal, de jongste is altijd wat achtergebleven. Ze heeft het al sinds de lagere school moeilijk om haar klasgenoten bij te benen, zowel voor wat punten als wat vriendschap betreft. Ze heeft zich altijd al wat alleen gevoeld op school en dat verergerde alleen maar toen ze van de vertrouwde lagere school overstapte naar het middelbaar. Ze kwam plots in een heel grote school terecht met veel kinderen die ze niet kende en met leerkrachten die niet wisten dat ze soms een extra aanmoediging nodig heeft.

In twee jaar tijd moest ze twee keer naar een lagere richting overschakelen en dat heeft haar zelfvertrouwen natuurlijk geen goed gedaan.

Ik vind het zo erg haar te zien zwoegen op de leerstof en dan op het einde van het jaar te horen dat ze het toch niet gehaald heeft.

Er is door de diverse leerkrachten al een paar keer geopperd dat we haar misschien beter naar het bijzonder onderwijs zouden laten gaan, maar daar is mijn man heel erg tegen. ‘Ze is niet dom, ze twijfelt te veel,’ zegt hij dan en misschien heeft hij wel gelijk. Meermaals heb ik al gehoord hoe ze haar les klakkeloos uit het hoofd opzegt, maar als ze dan de volgende dag op school over haar toets gebogen zit, is alles weg, puur uit angst en onzekerheid.

Samen doen we er trouwens alles aan om onze dochters duidelijk te maken dat punten voor ons niet zo belangrijk zijn, en ook de richting niet die ze volgen. Ik wil dat mijn kinderen zich goed in hun vel voelen en blij zijn met wat ze doen. Dat is dus bij de jongste niet het geval. Als er een test op de agenda staat, dan zit ze ’s avonds al te stressen en zit ze ’s morgens lijkbleek aan tafel. Ze wil zo graag goede punten halen, ze werkt er zo hard voor. Het breekt mijn hart haar zo te zien.



Katrien (ouder)


In de lagere school was mijn zoon altijd bij de eersten van de klas. Ik vond dat op den duur zo normaal dat ik zijn rapporten nog nauwelijks bekeek en er klakkeloos mijn handtekening onder zette. Eigenlijk deed ik daarmee hetzelfde wat mijn vader destijds met mij had gedaan en wat ik zo haatte. Hij had nooit aandacht voor mijn huiswerk, voor mijn resultaten. Hij was druk met zijn eigen zaak bezig, en zolang ik maar een voldoende haalde, was dat prima voor hem.

Ik weet dat hij dat niet slecht bedoelde. Hij wist ook helemaal niet dat ik het erg vond, maar zijn nonchalante houding kwetste me en ik nam mezelf heilig voor om het later, met mijn eigen kinderen, anders te doen.

En toen kreeg ik dus een zoon die altijd met prachtige resultaten naar huis kwam, en plots had ik ook betere dingen te doen dan naar al die achten, negens en tienen te kijken.

Ik verwijt mezelf nu dat mijn zoon daarom in de middelbare school aan zichzelf begon te twijfelen. De leerstof werd plots een stuk moeilijker en hij merkte dat het niet meer zo vanzelfsprekend was een acht te halen en dat hogere cijfers halen zo goed als onmogelijk voor hem was.

Het feit dat ik zijn goede punten altijd als een vanzelfsprekendheid had beschouwd, maakte hem plots onzeker, want hoe zou ik reageren als de punten niet meer zo schitterend bleken?

Hij durfde me niet te zeggen dat de wetenschappelijke richting die we voor hem gekozen hadden, blijkbaar niet zijn ding was en hij ploeterde maar voort.

Tot ik op een dag bij zijn klastitularis werd geroepen. Hij vroeg me of ik het niet raadzaam achtte mijn zoon wat te ontzien. Ik viel uit de lucht toen hij me vertelde dat Jonathan op school totaal dichtklapte en dat hij soms letterlijk zat te trillen boven zijn examenpapieren.

‘Verstandelijk zou het hem misschien wel lukken, maar hij kan het mentaal niet aan,’ zei de leerkracht en ik voelde me verschrikkelijk.

Diezelfde avond nog heb ik, in overleg met Jonathan, besloten om hem inderdaad van richting te laten veranderen en dat is een juiste beslissing gebleken. Hij doet het nu veel beter op school en hij heeft veel meer vrienden dan vroeger. Ik waak er ook over dat ik interesse blijf tonen voor wat hij doet en dat ik de lat niet te hoog leg. Mijn zoon zal dan misschien geen professor in de natuurkunde worden zoals zijn eerste doel was, maar dat hoeft voor mij ook helemaal niet. Het enige wat ik wil, is dat hij gelukkig is en vertrouwt op wat hij kan.






Lea (therapeute)

Faalangst is afhankelijk van verschillende factoren en sommige mensen zijn er gevoeliger voor dan anderen. Als je als kind heel lang in een omgeving leeft waarin je niet of weinig gewaardeerd wordt en nooit eens een complimentje krijgt, of als je onder grote druk leeft van je omgeving, is de kans dat je faalangst gaat ontwikkelen veel groter dan bij mensen die zich thuis op hun gemak voelen en niet krampachtig in een richting worden geduwd waarin ze zich niet goed voelen.

Wie faalangst heeft, krijgt op het moment dat hij voor een opdracht staat waar hij bang voor is symptomen als zweetaanvallen, blozen, een koortsig gevoel, angst om flauw te vallen, ademhalingsmoeilijkheden, trillende benen en/of handen en een snel bonkend hart.

Faalangst komt veel meer voor dan mensen vaak denken. Eigenlijk hebben we allemaal wel onze angsten in het leven en dat is ook helemaal niet abnormaal. Heel veel pubers hebben last van faalangst tijdens de examenperiode of voor belangrijke toetsen en voordrachten. Dat noemen we cognitieve faalangst.

Faalangst bij het afleggen van een rijexamen of bij sportprestaties noemen we motorische faalangst. En als je bang bent om uitgelachen of gepest te worden, noemen we dat sociale faalangst.

Als de faalangst verder gaat dan wat we allemaal weleens ervaren en als die angst op den duur je leven gaat beheersen, dan is therapie nodig om uit te zoeken waar de oorzaak ligt. Dat kan bijvoorbeeld de dominantie van de ouder(s) zijn of familie die te kritisch is, te veel druk die van de school of van een bepaalde leerkracht uitgaat.

Leerlingen die gebukt gaan onder faalangst kunnen via de juiste oefeningen zelfzekerder worden. Het is zeker geen goed idee om vermijdingsgedrag aan te moedigen en hen bijvoorbeeld geen spreekbeurten meer te laten doen. Dat zou hun angst alleen maar aanwakkeren.

Belangrijk is dat de persoon in kwestie leert niet toe te geven aan de negatieve gedachten die vaak door zijn hoofd spelen, zoals: ‘Het zal toch weer niet lukken’, ‘Ik kan er niks van’, ‘Ik zal beginnen te stotteren’, enzovoort.

Faalangst valt stap voor stap echt te overwinnen. Wees gul met complimenten tegenover iemand met faalangst. Elke hindernis die overwonnen wordt, hoe klein ook, is een complimentje en een schouderklopje waard. Zo groeit het zelfvertrouwen.

Sara (Jong & Van Zin)

Wij vinden het heel belangrijk met jongeren te werken rond het ontwikkelen van hun identiteit, van hun weerbaarheid, hun talenten en groepsbevordering om zo hun zelfbeeld op te krikken als dat nodig is.

De puberteit is geen gemakkelijke periode. Er komen heel wat veranderingen op je af als puber en het is niet altijd gemakkelijk met de onzekerheid die daarmee gepaard gaat om te gaan. Om de overgang van kind zijn naar volwassen worden zo gemakkelijk mogelijk te laten verlopen, is het belangrijk de puber hierin te begeleiden.

Tijdens onze gesprekken met jongeren merken we dat vrijwel elke puber moeiteloos kan aanduiden waar hij niet goed in is, maar moeite heeft met het benoemen van enkele goede eigenschappen. En laat dat nu net essentieel zijn voor het opbouwen van een goed zelfbeeld.

Bij Jong & Van Zin trainen we jongeren om de goede kanten van zichzelf te kunnen en durven benoemen, maar om ook oog te hebben voor de talenten van anderen.

Wij vinden het uitermate belangrijk dat hiervoor zowel op school, thuis als in de jeugdbeweging voldoende tijd wordt vrijgemaakt.

Hetzelfde geldt trouwens ook voor weerbaarheid. Leer jongeren de woordenschat aan om te verwoorden wat ze oké vinden en wat niet en leer hen op die manier hoe ze kunnen reageren op vervelende situaties of hoe ze moeilijkheden de baas kunnen.

Groepsbevordering is een thema dat alle aandacht verdient, aangezien jongeren zelf heel vaak aangeven dat sociaal contact en erbij horen heel belangrijk is. Een puber is doodsbang om uit de groep te worden gezet en er alleen voor te staan. Door in groepsverband opdrachten te laten uitvoeren waarin iedere schakel, dus elke puber op zich, belangrijk is voor het welslagen van de opdracht, groeien jongeren dichter naar elkaar toe en gaan ze zich beter in hun vel voelen. Ze voelen zich gewaardeerd door de groep en ze leren spelenderwijs hoe ze kunnen samenwerken om een gezamenlijk doel te bereiken.

Pubers voelen zich vaak onzeker. Ze zijn nog op zoek naar zichzelf en ze zijn niet altijd even gelukkig met wat ze vinden.

Uit onderzoek blijkt dat een laag zelfbeeld vaker bij meisjes voorkomt dan bij jongens. Meisjes zijn nu eenmaal gevoeliger voor kritiek op hun uiterlijk en voor wat anderen van hen denken. Pubers onder elkaar kunnen heel hard zijn en elkaar met hun bitsige commentaren in de put duwen.

Jongens blijken daar over het algemeen beter tegen bestand. Ze krijgen van kindsbeen af meestal meer vrijheid. In de lagere school al wordt van jongens verwacht dat ze opkomen voor zichzelf en stoer zijn, terwijl de meisjes de kleine prinsesjes zijn. Eenmaal in de middelbare school blijkt dan ook dat meisjes vaker met een laag zelfbeeld geplaagd zitten dan jongens omdat ze zich plots moeten meten met veel nieuwe mensen. Er gebeurt op dat moment heel veel met hun lichaam en vaak kampen ze met problemen als acne, pijnlijke maandstonden, hormonale schommelingen, gewichtstoename, enzovoort. Dat zijn natuurlijk stuk voor stuk niet bepaald opstekers voor je zelfbeeld.

Jongeren met een laag zelfbeeld vergelijken zichzelfveel te vaak met leeftijdgenoten die er, naar hun mening, veel beter uitzien dan zijzelf, die veel slimmer zijn of veel socialer. Elke vergelijking valt in hun eigen nadeel uit en ze willen het altijd beter en perfecter doen. Ze halen zichzelf constant naar beneden en sluiten zich af van de anderen die hen – daar zijn ze van overtuigd – toch nooit tof zullen vinden.

Als jongeren dergelijk gedrag vertonen, is het heel belangrijk dat aan hun zelfbeeld gewerkt wordt, aangezien de negatieve gedachten anders de rest van hun leven negatief kunnen beïnvloeden.


Lea Smet

Therapeute in Kalmthout

Tel. 03 666 25 18

Jong & Van Zin

Kipdorp 30, 2000 Antwerpen
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info@jongenvanzin.be - www.jongenvanzin.be/

Awel

De gratis lijn voor kinderen en jongeren

Bel 102 dagelijks tussen 16 en 22 uur behalve zon- en feestdagen.
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SLOTWOORD

Help, mijn puber voelt zich niet goed. Het was boeiend en leerrijk dit boek te maken. Ook wij hebben, pratend met pubers, ouders en hulpverleners, een veel beter zicht gekregen op en in de leefwereld van pubers en van de problemen waar zij vaak mee te kampen hebben.

Wat ons het hele boek door is opgevallen, is dat sommige problemen andere problemen versterken. Zo kan iemand die zich niet durft te outen als homo daar psychisch zo zwaar onder lijden dat hij zichzelf begint pijn te doen, als straf. Hij wil zijn zoals de anderen en haat zijn lichaam omdat dat niet lukt. Om dat lichaam te straffen gaat hij erin snijden, en tegelijk legt hij daarmee de psychische pijn voor even het zwijgen op. Een echtscheiding van de ouders die ontaardt in een vechtscheiding kan een puber zo erg onderuithalen dat hij of zij er depressief van wordt, en niet zelden ligt een ver doorgedreven drang naar perfectionisme aan de basis van een eetstoornis. Puberproblemen zijn dus vaak meervoudige problemen en het is van het grootste belang de hoofdoorzaak van die problemen te vinden en aan te pakken, zodat alle nevenproblemen hun reden van bestaan verliezen.

Eén grote gemeenschappelijke factor bij veel problemen waarover wij hoorden praten, blijft zeker wel een laag zelfbeeld. De puberteit is voor elke puber een periode van onzekerheid, maar sommigen krijgen daarbij zo’n vertekend beeld van zichzelf dat ze een minderwaardigheidscomplex ontwikkelen en dat is vaak de trigger om naar drugs te grijpen, zichzelf uit te hongeren om er zogenaamd beter uit te zien, niet meer naar school te willen omdat de anderen toch altijd hogere punten halen, zichzelf pijn te doen als straf, enzovoort.

Daarom vinden wij het ook opportuun om op het einde van dit boek nog enkele tips mee te geven voor het overwinnen van dat minderwaardigheidscomplex en om het lage zelfbeeld op te krikken.

Voor de puber:

Ga jezelf vooral niet vergelijken met anderen. Iedereen is anders en je zult nooit dezelfde worden als een vriend of vriendin. Gelukkig maar. Het is precies onze verscheidenheid die het leven boeiend maakt. Als je toch wilt vergelijken, kijk dan naar jezelf: hoe je een paar jaar geleden was en hoe je in die tijd ongetwijfeld geëvolueerd bent.

Werk aan het verbeteren van dingen waar je niet tevreden mee bent, maar hou je doelen realistisch. Als wiskunde nooit je ding is geweest, dan mag je al heel trots zijn met die 7 op je rapport en hoef je niet te streven naar de 9 van je vriend of vriendin. Jij bent dan vast weer beter in andere dingen zoals talen, turnen of het leggen van sociale contacten.

Geef niet toe aan dat stemmetje in je hoofd dat je voor elke belangrijke test wil wijsmaken dat je iets niet kunt. Zeg gerust hardop tegen jezelf: ‘Ik kan het!’ Die luide stem zal dat innerlijk gefluister overstemmen en uiteindelijk helemaal verdrijven.

Straal zelfvertrouwen uit, ook al voel je je vanbinnen misschien onzeker. Lach naar de mensen en je zult vaak een glimlach terugkrijgen, waar jij dan weer blij van wordt. Praat rustig, dan komt je verhaal interessanter over dan als je het aframmelt. Durf mensen recht in de ogen te kijken, dan leg je sneller contact.

Sta je voor een opdracht die je onzeker maakt? Probeer je dan voor te stellen hoe die zou kunnen verlopen en bedenk hoe je zult reageren op mogelijke problemen.

Als mensen je een compliment geven, denk dan niet: heeft die iets nodig van mij of meent hij of zij dat wel? Aanvaard het compliment en wees er gelukkig mee.

Voor de ouders:

Stel geen te hoge eisen aan je puber. Je weet waar hij of zij goed in is en waar het wat moeilijker gaat. Als een onvoldoende voor aardrijkskunde op een volgend rapport een 6 is geworden, dan is dat zeker een reden voor een schouderklopje.

Geef regelmatig een complimentje. Als je puber zijn kamer heeft opgeruimd, zeg dan niet: ‘Ah eindelijk!’ maar wel: ‘Geweldig, ziet er super uit!’ Laat duidelijk voelen dat hij of zij gewaardeerd wordt.

Gaat er iets niet goed, geef dan opbouwende kritiek. Zeg niet: ‘Heb je nu weer een 3 voor wiskunde! Hoe dom!’ Je kunt natuurlijk wel aangeven dat je niet blij bent met dat cijfer, maar zoek tegelijk mee naar een oplossing, bijvoorbeeld in de vorm van bijlessen.

Luister naar je puber en naar de problemen waar hij of zij mee worstelt. Wimpel niet alles af door te zeggen dat het na de puberteit wel weer goed komt. Ga zitten en praat over de onzekerheden van je puber. Maak tijd voor elkaar.

Hopelijk helpen deze tips je al een eind op weg om dat zelfbeeld weer op te krikken en hopelijk helpen alle andere tips, getuigenissen en reacties van specialisten in het boek, van zowel pubers als ouders, om de puberteit vlot en zonder al te veel problemen door te komen. Je kunt ons ook volgen op twitter (R&B Books) of via de facebookpagina Help, mijn puber voelt zich niet goed. Stel daar gerust je vragen aan ons of aan lotgenoten of post er je op- en of aanmerkingen.

Puber zijn is misschien niet altijd gemakkelijk en een puber in huis hebben niet altijd een feest, maar het hoeft ook geen dramatische tijd te zijn waar je angstig naartoe leeft. Heel veel pubers doorstaan de weg van kind naar volwassene zonder kleerscheuren, en als er zich toch problemen voordoen, dan zijn die er om opgelost te worden.

We hopen van harte dat we daar met dit boek ons steentje toe hebben bijgedragen.

Babs en Ria
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Slaande deuren, mokkende kids, schoolresultaten
in een duikvlucht naar beneden, daarmee krijgen
jammer genoeg heel veel ouders van puberende
jongens en meisjes te maken.

Praten is belangrijk, dat weet iedereen, maar hoe start je
de conversatie als je puber liever zijn slaapkamerdeur op
slot draait dan te luisteren naar jouw ‘goede raad'? Hoe
herken je de symptomen van een eetstoornis, een drugs- of
alcoholverslaving, schoolmoeheid, zelfverminking,...?

Babs en Ria laten pubers én hun ouders aan het woord over
hun gevoelens, angsten en onzekerheden. In elk hoofdstuk
komen specialisten aan het woord zoals relatietherapeut
Ken Heylen, dokter Ann Van Duyse, verslavingsarts bij De
Sleutelin Gent, en medewerkers van Cavaria/Holebifoon
en het JAC. Zij reiken vanuit hun ervaring de nodige tricks
en tools aan om de conversatie met pubers op gang te
brengen en aan een oplossing te werken.

Ria Maes (°1965) schreef o.a. de dagboeken van
Sara, Nico Mattan en Frank Vandenbrouke en
samen met Babs Bruyneel Depressie is niet een
einde, maar een nieuw begin (2013).

Na een zware depressie veranderde Babs
Bruyneel (°1977) van job en startte samen met
enkele vrienden de vzw Help mij. Depressie

en zelfdoding bespreekbaar maken werd haar
voornaamste doel. In 2011 onderscheidde Libelle
Magazine haar als ‘vrouw met een missie'.
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