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  Dit boek is gemaakt voor persoonlijk gebruik

  en is niet bestemd voor commerciële doeleinden.


  Als u hiervoor heeft betaald, bent u opgelicht!!!


  INHOUD


  1 Coachingsvaardigheden leren


  1. Een vrolijk 'Oeps!'


  2. de magische prullenbak


  3 Reality Show


  4. Kan ik het? Ja


  5. Activiteit tijdens een autorit: De razende reporter


  6. Genieten, genieten en nog eens genieten


  7. Superkracht activeren: je bent een winnaar


  8. Oefenen in het aannemen van hulp


  9. Superkracht activeren: een dag vol avontuur


  10. Activiteit tijdens een autorit: de zin van het leven


  11. Bijzonder zijn


  12. De leuke dingen opschrijven


  13. Activiteit tijdens een autorit: brainstormen


  14. Interview met opa of oma


  15. Het geheime reservoir


  16. De Champion


  17. Het Spidermanzintuig


  18. Terug in de tijd


  19. Aandacht voor jezelf


  20. Siësta


  


  2 De Emotionele intelligentie van uw kind koesteren


  1. Pleziercontroleur


  2. Emotioneel trommelen


  3. Een uurtje slow motion


  4. Activiteit tijdens een autorit:weet je nog?


  5. Terug naar het verleden


  6. Gedichten voorlezen


  7. Verdriet verwerken met behulp van foto's


  8. Vakantie in de achtertuin


  9. Emotiebingo


  10. Sociale vaardighedenbingo


  11. Thuis ontspannen


  12. Een half uurtje irritatie en een half uurtje lol


  13. Wilde natuur


  14. Emoties raden


  15. Kweetnie


  16. Wie leest wat?


  17. Activiteit tijdens een autorit: gevoelige vragen


  18. Toekomstbeeld


  19. Yogadans


  20. Activiteit tijdens de autorit: denken en voelen


  


  3 De wereld door de ogen van uw kind zien


  1. Uw kind zijn gang laten gaan


  2. Als u ziet dat uw kind lekker bezig is, neem dan even tijd voor uzelf


  3. Uitgaan van overvloed


  4. De natuur in


  5. Goeroedag


  6. Combineer wat uw kind leuk vindt met wat u leuk vindt


  7. Wat gaat er in uw kind om?


  8. Interview over vijf jaar


  9. Mediaster


  10. Verwennerij


  11. Droomcirkel


  12.Activiteit tijdens een autorit: dagdromen


  13. Activiteit tijdens een autorit: wat de wereld nu nodig heeft


  14. Expositie over de vindingrijkheid van mijn kind


  15. Wat moet mijn kind met zijn leven doen?


  16. Creatief klagen


  17. Doe eens wat anders


  18. Actief in de natuur


  19. Uw kind zonder oordeel willen begrijpen


  20. Laat uw kind u helpen bij uw werk


  


  4 Opkomen voor de sterke punten van uw kind


  1. Loftrompet


  2. Punten op het bord


  3. Omgaan met de schuld krijgen


  4. Dat is een interessante manier om ernaar te kijken


  5. Uw kind toestaan om verlegen te zijn


  6. De grommende moederbeer


  7. Naar mensen kijken


  8. Probeer het maar eens


  9. Van rol wisselen


  10. Een koekje van eigen deeg


  11. Creatief schrijven


  12. Onder druk


  13. Even wat meer lucht


  14. Dagelijks ritueel


  15. Creatieve blijk van waardering


  16. Activiteiten tijdens een autorit: roddelen


  17. De geheime tuin


  18. Leergierigheid ten top


  19. Activiteiten tijdens een autorit: maak van een probleem een oefening


  20. Een nieuwe houding


  


  5 Flexibel denken


  1. Wat is cool?


  2. Activiteit tijdens een autorit: iets cool maken


  3. Kritisch kijken naar wat cool gevonden wordt


  4. Activiteiten schrappen en vervangen: houd het leuk


  5. Oud en nieuw


  6. Jongleren met marshmallows


  7. Een dagje zonder perfectionisme


  8. Activiteit tijdens een autorit: hiphop en halleluja


  9. Lees, kijk, luister, praat en teken


  10. Helende woorden


  11. Activiteit tijdens een autorit: volgens de regeltjes denken


  12. Op uw strepen staan


  13. De lijst


  14. Activiteit tijdens een autorit: grootsheid versus succes


  15. De rare papegaai en de gewone papegaai


  16. Voor uw kind en door uw kind


  17. Prijzenregen


  18. Spel tijdens het avondeten


  19. Aldoende leert men


  20. Uitgaande post


  21. Speciaal wegdroomplekje


  


  Samenvatting


  Over de schrijfster


  Inleiding



  De 101 activiteitenin dit boek zijn gebaseerd op de beeldverandering die ik in mijn eerste boek, De gave van ADHD (Nederlandse uitgave, Panta Rhei, 2008), naar voren bracht. Deze beeldverandering kan eenvoudigweg omschreven worden als het kijken naar de talenten en sterke punten die kinderen met ADHD (attention-deficit/ hyperactivity disorder) in overvloed bezitten. De beeldverandering is veel wezenlijker dan het simpelweg vinden van sterke punten, omdat ADHD daadwerkelijk als gave gezien kan worden. Het gedrag, de kenmerken en uitingsvormen die doorgaans als symptomen gezien worden, kunnen door een andere bril bekeken worden en gezien worden als sterke punten die een belangrijke bijdrage kunnen leveren aan onze maatschappij en cultuur.


  JE VERSTERKT DATGENE WAAROP JE DE AANDACHT RICHT


  Zelfs als u er niet helemaal zeker van bent dat ADHD als een gave gezien kan worden, kan alleen al het overnemen van deze overtuiging de problemen die uw kind ervaart veranderen in sterke punten. Iedereen die het menselijk gedrag op serieuze wijze bestudeert, zal het eens zijn met de bewering dat je het verschijnsel waarop je de aandacht richt versterkt. Onderzoek naar positieve verklaringsmodellen (de oorzaak van goed gedrag en positieve uitkomsten bij zichzelf zoeken, terwijl de oorzaak van storend gedrag en negatieve uitkomsten buiten zichzelf gezocht wordt) wijst uit dat het richten van je aandacht op positieve dingen je mentale en fysieke gezondheid ten goede komt. Dit is geen verzinsel maar wetenschappelijk onderzocht en bewezen.


  Als u dit eenvoudige principe (dat je dus datgene versterkt waarop je je aandacht richt) in gedachten houdt, kunt u met behulp van een aantal eenvoudige oefeningen die op dit principe gebaseerd zijn, het leven van uw kind met ADHD ingrijpend veranderen.


  WAT IS ADHD?


  ADHD kan opgesplitst worden in drie hoofdkenmerken of tekortkomingen. Het eerste hoofdkenmerk heeft te maken met aandacht en concentratie, namelijk het onvermogen om de aandacht op de juiste taak gericht te houden of het onvermogen om de aandacht lang genoeg bij een bepaalde taak te houden. Dit komt vaak naar voren in de vorm van zwakke schoolprestaties, het vergeten om huiswerk te maken of bepaalde klusjes te doen en moeite hebben met het aanbrengen van structuur in je leven. Het tweede hoofdkenmerk is impulsiviteit, wat inhoudt dat uw kind moeite heeft met het onderdrukken van impulsen en er vaak zomaar wat uitflapt, wat door anderen vaak als respectloos ervaren wordt. Een voorbeeld van impulsiviteit is dat uw kind anderen onderbreekt zonder op zijn beurt te wachten. Het derde hoofdkenmerk is hyperactiviteit, wat zich uit in de vorm van overmatige fysieke of mentale rusteloosheid. Soms lijkt het misschien wel alsof uw kind wordt aangedreven door een motor, zich vaker dan anderen ongemakkelijk voelt en niet in staat is om op school gewoon op zijn stoel te blijven zitten.


  Veel van deze symptomen kunnen ook veroorzaakt worden door depressies, angsten of gebeurtenissen die voor veel stress zorgen. Om er zeker van te zijn dat uw kind daadwerkelijk ADHD heeft, moeten deze andere mogelijke oorzaken eerst uitgesloten worden.


  WAAR IS EEN KIND MET ADHD GOED IN?


  De snelste manier om de problemen van uw kind om te zetten in sterke punten is u herhaaldelijk afvragen: "Waar is mijn kind goed in?" Hierdoor zult u de talenten van uw kind gemakkelijker ontdekken. Een voorbeeld hiervan is een moeder die zich zorgen maakte over de minder goede schoolprestaties van haar kind. Ze ging op zoek naar de sterke punten van het kind. Nadat zij dit een poosje gedaan had, was zij verrast over het creatieve en artistieke talent van haar zoon en begon deze talenten te stimuleren. Telkens wanneer ze terugviel in het vergelijken van haar zoon met zijn leeftijdgenoten, die schijnbaar moeiteloos uitblonken op school, stelde zij zichzelf weer de vraag: "Waar is mijn kind goed in?" Dit bracht haar weer terug op de eerder ingeslagen weg van het positief stimuleren van haar kind.


  Het is normaal dat u uw kind met andere kinderen vergelijkt. In onze prestatiegerichte maatschappij is het haast onmogelijk om dat niet te doen. Ik denk niet dat ouders volledig zonder zorgen kunnen leven, maar dat zij daarin wel een bepaalde vrijheid hebben. Dat wil zeggen dat u erkent dat zorgen bij het ouderschap horen, maar dat u de energie die bij die gevoelens hoort omzet in productief handelen en dat u positief blijft.


  Als u zich bijvoorbeeld zorgen maakt over de schoolprestaties van uw kind, ga dan met zijn leerkrachten praten, help het met zijn huiswerk en maak gebruik van andere hulpmiddelen (bezigheidstherapie, logopedie) die hun steentje kunnen bijdragen aan het aanpassingsvermogen van uw kind. Soms opent de diagnose ADHD de deur naar hulpmiddelen zoals bezigheidstherapie en het geven van meer individuele aandacht aan het betreffende kind. Maak van deze hulpmiddelen gebruik en houd hierbij in gedachten dat u op zoek moet gaan naar de echte talenten van uw kind en richt uw aandacht daarop.


  Door de nadruk te leggen op de talenten van uw kind besteedt u extra aandacht aan datgene wat het goed doet en kunt u manieren vinden waarop uw kind die talenten kan gebruiken. Dit kan frustrerend zijn als u vast blijft houden aan de verwachtingen die u vroeger van uw kind had. Als u bijvoorbeeld altijd het idee gekoesterd heeft dat uw kind een geleerd persoon moet worden en als vervolgens blijkt dat zijn talenten meer op het artistieke vlak liggen, zult u uw verwachtingen moeten aanpassen. Probeer in gedachten te houden dat uw kind zal uitblinken in datgene wat het graag doet en dat een passie op een bepaald vlak ervoor kan zorgen dat het ook op andere gebieden steeds vaardiger wordt.


  Een van de belangrijkste redenen om de nadruk te leggen op talenten is dat het een selffulfilling prophecy kan worden. Kinderen voldoen vaak aan datgene wat van hen verwacht wordt. Als we de nadruk leggen op wat onze kinderen goed doen, zullen ze dat goed blijven doen en er steeds beter in worden en hun passie ervoor behouden. Als we de nadruk leggen op wat een kind niet goed doet, is het mogelijk dat het de gewoonte ontwikkelt dat het zwakke punten probeert te verbeteren en zich altijd minderwaardig voelt ten opzichte van anderen. Als u goede resultaten eist op de gebieden waarop uw kind niet goed is, legt u in feite de nadruk op zijn zwakke punten.


  De kans is groot dat u dan meer zult zien van datgene waarop u uw aandacht richt, in dit geval zwakke prestaties. Bovendien kan dit een zeer nadelige invloed hebben op uw kind, omdat het zichzelf enorm onder druk zet om maar goed te presteren op school.


  DE PRIJS DIE ALLESWETERS BETALEN


  In onze huidige cultuur wordt kinderen wijsgemaakt dat zij hun waarde als mens alleen maar door hun kennis kunnen laten zien. Maar deze nadruk op leren om zich superieur ten opzichte van anderen te kunnen voelen kan tot grote problemen leiden. Als psychologe zie ik dat mensen die gedreven worden door de behoefte om aan anderen te laten zien hoe slim ze wel niet zijn, het moeilijk voor zichzelf kunnen maken als het gaat om het ontdekken van hun ware talenten. Als je koste wat het kost altijd maar beter wilt zijn dan de ander, ben je gedwongen om het grootste deel van je tijd en energie in het (nog eens) leren en voorbereiden van de betreffende stof te stoppen. Dit betekent datje veel tijd kwijt bent aan het uit het hoofd leren ervan, zodat je het op elk moment zonder na te hoeven denken weer op kunt hoesten. De tijd die je hieraan besteedt, kun je niet besteden aan het onderzoeken van de wereld om je heen. Misschien heb je wel een uniek talent op een zeer gespecialiseerd gebied dat je nooit zult ontdekken, omdat je te veel tijd besteedt aan gebieden waarop je grootste natuurlijke aanleg niet ligt.


  VIJF TALENTEN VAN ADHD


  Als u meer gaat letten op de talenten van uw kind, zult u veel unieke en bijzondere dingen over het kind ontdekken. In De gave van ADHD beschrijf ik vijf verschillende talenten die ik bij cliënten en leerlingen met ADHD heb gezien. Bij de jongere mensen met wie ik heb gewerkt heb ik gezien dat ADHD vaak gepaard gaat met creativiteit, uitbundigheid, emotionele gevoeligheid, inter-persoonlijke intuïtie en een versterkt ecologisch bewustzijn. Het is mogelijk dat uw kind al deze eigenschappen bezit en daarnaast ook nog andere. In dit boek wordt gekeken naar de meest voorkomende talenten, maar u moet daarnaast blijven zoeken naar andere talenten van uw kind.


  1.Hettalent van creativiteit


  De meeste kinderen met ADHD hebben een creatief talent. Dat kan een talent voor tekenen zijn, het talent om op een andere manier naar de wereld om hen heen te kijken of het talent om zich op een originele manier op artistiek gebied te uiten. Sommige mensen die al tientallen jaren met kinderen met ADHD hebben gewerkt zeggen dat zij betwijfelen of een kind wel ADHD heeft als er geen creatief talent aanwezig is.


  Sommige ouders hebben de neiging om geen aandacht aan het creatieve talent van hun kind te besteden uit angst dat het niet praktisch is en niet zal leiden tot een succesvolle carrière. Als u deze visie deelt, denk dan eens aan het feit dat in veel beroepen creativiteit juist een vereiste is ondanks de soms beperkte definitie van succes in onze cultuur, en dat er vele manieren zijn om op artistiek gebied succesvol te zijn. In onze huidige maatschappij zijn creatieve mensen nodig. Daarnaast hoor je tegenwoordig steeds vaker het argument dat onze economie zich ontwikkelt naar een niveau waarop creatieve mensen het meest succesvol zullen zijn, omdat ander werk steeds vaker uitbesteed wordt. De economie lijkt steeds meer te drijven op vernieuwing. Koester en stimuleer dit talent van uw kind en probeer open te staan voor andere ideeën over wat succes inhoudt.


  2.Het talent van uitbundigheid


  Probeer de 'hyperactiviteit' van uw kind te zien als een vorm van uitbundigheid. Ga ervan uit dat de overvloed aan energie van uw kind en zelfs zijn onbeheerste gedrag een sterk hulpmiddel voor het kind kunnen zijn. Als u een manier vindt om deze energie te sturen, zal uw kind enorm veel kunnen bereiken.


  3.De gave van emotionele gevoeligheid


  De ogenschijnlijk niet in de hand te houden uitbarstingen van kinderen met ADHD zijn vaak terug te voeren op een ander talent: emotionele gevoeligheid. Het gedrag van uw kind is extremer dan dat van andere kinderen, omdat uw kind diepere gevoelens heeft. Deze gevoelsdiepte en een sterker bewustzijn met betrekking tot wat er om het kind heen gebeurt, kunnen een fantastisch talent zijn in het verdere leven. Als het u lukt om uw kind te leren omgaan met zijn emoties, deze te benoemen en te accepteren, kan het uitgroeien tot iemand die zeer goed met zijn emoties kan omgaan. Recente ontwikkelingen binnen de psychologie tonen aan dat emotionele intelligentie een betrouwbaardere indicator is voor een succesvol leven dan de traditionele IQ-tests.


  4.De gave van inter-persoonlijke intuïtie


  Wat vaak gezien wordt als een beperkt sociaal inschattingsvermogen, kan ook gezien worden als wat inter-persoonlijke intuïtie genoemd wordt. Dit houdt in dat uw kind met ADHD vaak de niet geuite emoties of conflictgevoelens van mensen in zijn omgeving intuïtief aanvoelt en er uiting aan geeft. Deze inter-persoonlijke intuïtie, weten wat er in anderen omgaat, kan voor het schoolgaande kind vreselijk zijn als het om moet gaan met de onvolwassenheid en pesterijen die bij deze leeftijd horen. Maar het talent om situaties waarin emoties niet uitgesproken worden intuïtief aan te voelen, kan het kind later helpen als het als volwassene in ingewikkelde situaties terechtkomt, vooral als het al op jonge leeftijd met dit soort emotionele prikkels leert omgaan.


  Sommige van de activiteiten in dit boek helpen uw kind om deze overvloed aan indrukken wat in te perken. Bij sommige activiteiten moet u zelf meespelen en lekker gek doen, wat ook een positieve invloed kan hebben op de ervaringen van uw kind.


  5.De gave van ecologisch bewustzijn


  Een typisch beeld van een kind met ADHD is een kind dat in de klas naar buiten zit te staren. Dit 'niet opletten' zou voort kunnen komen uit een ander talent: ecologisch bewustzijn. Dit houdt in dat kinderen met ADHD zich sterk aangetrokken voelen tot de natuur. De kans is groot dat uw kind vindt dat de natuur vol leven zit en dat het zich opgesloten voelt als het het grootste deel van de dag binnen moet zitten. Het talent van ecologisch bewustzijn is in onze hedendaagse cultuur hard nodig. Als dit talent gekoesterd wordt, ontwikkelt het zich tot een instinctief vechten voor natuurbehoud en natuurbescherming.


  VAN HET WERKEN AAN ZWAKKE PUNTEN TOT HET ONTWIKKELEN VAN STERKE PUNTEN


  De grootste verandering in de manier van denken over ADHD die in De gave van ADHD en in dit boek gevonden kan worden is: de aandacht verschuiven van het werken aan zwakke punten naar het vaststellen en ontwikkelen van sterke punten. Dit houdt in dat wanneer uw kind niet zo goed is in spelling maar wel een groot probleemoplossend vermogen heeft en in staat is om nieuwe ideeën naar voren te brengen, u uw kind meer ingewikkelde vraagstukjes voor moet leggen zodat het zijn creatieve vermogens kan toepassen. U probeert manieren te vinden die uw kind in staat stellen om zich essentiële vaardigheden eigen te maken waarmee het van nature moeite heeft.


  Dit betekent niet dat u geen tijd besteedt aan het ontwikkelen van vaardigheden op gebieden die moeilijk zijn voor uw kind. Het betekent wel dat u het grootste deel van uw tijd besteedt aan de ontwikkeling van de sterke punten die uw kind heeft en de dingen die het leuk vindt.


  De familie De Jong en de familie Schouten


  Meneer en mevrouw De Jong waren tot wanhoop gedreven en maakten zich ernstige zorgen over de slecht ontwikkelde sociale vaardigheden van hun zoon Johan. Hoewel Johans sociale vaardigheden te wensen overlieten, deed hij het erg goed op school. Zo las hij boeken die ver boven zijn leeftijdsniveau lagen. Zijn ouders besteedden echter geen aandacht aan dit opmerkelijke talent. Het viel hen niet eens op dat hij overal zijn dikke romans mee naar toe sleepte. Hij kwam zelfs een keer in de problemen toen hij op school een roman voor volwassenen zat te lezen tijdens de wiskundeles. Johans ouders stopten al hun energie in het werken aan zijn zwakke sociale vaardigheden, wat betekende dat zij zijn talent voor literatuur over het hoofd zagen.


  Meneer en mevrouw Schouten waren zeer bezorgd over het feit dat hun dochter Anne slechts middelmatig presteerde op school. Hoewel haar schoolprestaties dus niet uitzonderlijk waren, was Anne wel gemakkelijk in de omgang en zeer populair onder haar leeftijdgenoten. Ze had niet alleen veel vrienden en vriendinnen, ze was ook vriendelijk tegen de leerlingen die gepest werden en liet merken dat ze wist wat zij voelden. De populaire kinderen nodigden haar uit voor allerlei sociale activiteiten en tegelijkertijd vonden kinderen die sociaal gezien niet zo vaardig waren steun bij haar en zorgde Anne ervoor dat zij zich weer beter voelden. In haar benadering van de hiërarchie zoals die zo vaak voorkomt op scholen en die zo vaak tot problemen leidt, maakte ze gebruik van haar sociale status en betrok de kinderen die niet goed in hun vel zaten er ook bij.


  Geen van beide gezinnen had oog voor of erkende de duidelijk aanwezige talenten van de kinderen. Kunt u zich voorstellen hoe de levens van deze gezinnen zouden kunnen veranderen als ze de talenten wel zouden erkennen en het grootste deel van hun tijd aan deze talenten zouden besteden? Hoe zou het zijn als de ouders van Johan het fantastisch zouden vinden dat hun zoon zo in literaire romans geïnteresseerd was? Hoe zou het zijn als zij de passie van hun zoon zouden stimuleren en zich zouden voorstellen dat hij later een succesvol romanschrijver, docent of uitgever wordt. Hoe zouden beide gezinnen en kinderen zich voelen als zij hun aandacht meer op de talenten van de kinderen zouden richten? Stelt u zich eens voor hoe het zou zijn als de ouders van Anne de sociale vaardigheden van hun dochter zouden prijzen en het gemak waarmee zij met anderen omgaat zouden zien? Zij zouden zich een toekomst kunnen voorstellen waarin hun dochter in haar beroep gebruik maakt van haar sociaal talent en een succesvolle vrouw is, doordat zij gebruik maakt van haar talent om met andere mensen om te gaan.


  Anders zijn is niet hetzelfde als gestoord zijn


  Een van de centrale thema's van De gave van ADHD was dat verschillen geen stoornissen zijn. Het is heel goed mogelijk dat u tijdens het lezen van bovenstaande voorbeelden bij uzelf dacht dat Johan best zo iemand als Bill Gates zou kunnen worden of een excentrieke schrijver die zijn minder goed ontwikkelde sociale vaardigheden compenseert met zijn overvloed aan talent op creatief en intellectueel gebied. Bij Anne kunt u zich gemakkelijk een charmante vrouw voorstellen die sociaal zeer vaardig is, zoals Oprah Winfrey of een andere bekendheid uit de media die op indrukwekkende wijze met andere mensen omgaat en voor wie het niet direct van belang is dat zij op intellectueel gebied uitblinkt.


  Als we de wereld vanuit een breder perspectief zien en denken aan al die miljarden mensen op aarde en de vaak totaal verschillende culturele achtergrond van mensen en hun verschillende normen en waarden, vaardigheden en interesses, dan lijkt het wonderbaarlijk dat we het überhaupt met elkaar uithouden. Als er zo veel diversiteit is en als we bedenken dat verschillen steeds meer geaccepteerd worden, dan lijkt het streven om van al onze kinderen even goed presterende leerlingen te maken wel erg onrealistisch. Er zijn vier manieren waarop u verschillen niet als stoornissen kunt leren zien:


  


  1Perspectiefverandering.Iets wat als een stoornis gezien wordt, kan vanuit een ander perspectief als een positieve eigenschap worden gezien. In De gave van ADHD werd mentale afwezigheid op deze manier veranderd in creativiteit, hyperactiviteit in uitbundigheid, emotionele uitbarstingen in intense gevoeligheid en sociale problemen in inter-persoonlijke intuïtie. Verschillen kunnen dus ook gezien worden als talenten.


  


  2Maak een overzicht van de sterke en zwakke punten van uw kind.Ieder mens is een unieke combinatie van sterke punten, zwakke punten, vaardigheden en interesses. Iemand met een uitgesproken talent is vaak zwakker op een ander gebied. Soms is het gewoonweg een kwestie van de hoeveelheid tijd en energie die je ter beschikking hebt in je dagelijks leven. Als je zeer intelligent bent en een passie voor lezen hebt, heb je eenvoudigweg niet de motivatie, tijd of energie om je op allerlei andere gebieden te ontwikkelen.


  In alle recente theorieën over intelligentie wordt gesproken over verschillende soorten intelligentie, zoals wiskundige, verbale, muzikale, fysieke, inter-persoonlijke, emotionele en spirituele intelligentie en nog vele andere soorten.Vaak is het zo dat wanneer iets een stoornis genoemd wordt, er sprake is van het over het hoofd zien van de aanwezige sterke punten. Bovendien wordt de aandacht overmatig gericht op zwakke punten, die vanzelfsprekend naar voren zullen komen als een kind op allerlei gebieden getest wordt. Een mooi voorbeeld hiervan is wat Lance Armstrong heeft meegemaakt. Zijn moeder heeft ooit eens gezegd dat Lance het schoolvoorbeeld van een kind met ADHD was. Hij was zeer actief en niet bepaald gemotiveerd voor school. Als je kijkt naar wat hij bereikt heeft en wie hij is geworden, is het duidelijk dat hij geen stoornis had. Hij zit gewoon zo in elkaar dat hij op sportgebied tot grootse dingen in staat is en qua kracht, vastberadenheid en doorzettingsvermogen een voorbeeld is voor anderen die ook met hun gezondheid kampen.


  


  3Rekening houden met verschillen in ontwikkelingstempo.Ieder mens ontwikkelt zich in zijn eigen tempo. En als we erkennen dat er verschillende ontwikkelingsgebieden bestaan, zoals intellectuele, emotionele, motorieke en inter-persoonlijke ontwikkeling, dan lijkt het vanzelfsprekend dat elk kind zich op het ene gebied sneller ontwikkelt dan op het andere.


  Veel mensen geloven dat de motorische ontwikkeling bij jongens eerder plaatsvindt dan de taalontwikkeling en dat het bij meisjes juist andersom is. Hoe beter u begrijpt hoe veelomvattend de ontwikkeling van een kind is, hoe beter u in staat bent om rekening te houden met alle mogelijkheden qua ontwikkelingstempo van uw kind. Zo kunt u zich zonder veel moeite een kind voorstellen dat zich op sociaal en motorisch gebied volop aan het ontwikkelen is, terwijl de intellectuele ontwikkeling een beetje achterloopt, of andersom. Bovendien is het logisch dat een kind dat te maken krijgt met een bepaalde vorm van stress, bijvoorbeeld door problemen binnen het gezin, gezondheidsproblemen of zelfs het veranderen van school of het overgaan naar een andere klas, vertraging kan oplopen in zijn ontwikkeling, omdat het moet leren omgaan met de situatie.


  Vaak is datgene wat aangeduid wordt als een stoornis het gevolg van ongeduld. Ik heb cliënten gehad die zich ernstige zorgen maakten over hun kind en onder druk van leerkrachten en kinderartsen overwogen om hun kind medicijnen te geven, omdat het op een bepaald gebied niet goed presteerde. In sommige van deze gevallen was het probleem na een jaartje of twee vanzelf opgelost.


  


  4Rekening houden met culturele verwachtingen.Wat tegen de ene culturele achtergrond een stoornis lijkt te zijn, wordt binnen een andere culturele setting misschien slechts als een verschil met anderen gezien. Als er vanuit een beperkt perspectief gekeken wordt, kunnen verschillen het etiket stoornis opgeplakt krijgen. Ik heb gevallen meegemaakt waarbij een kind het etiket leerstoornis


  kreeg opgeplakt omdat het alleen maar zesjes haalde. Hoewel een zesje in sommige gevallen wel eens op een stoornis kan wijzen, is het vaak zo dat het gewoon wijst op een gemiddelde prestatie en helemaal niet op een stoornis. De diagnose is vaak het gevolg van het verwachtingspatroon binnen een culturele setting als in deze setting goede schoolprestaties van een kind verwacht worden en een gemiddelde prestatie al als een stoornis wordt gezien.


  Aan de andere kant zijn er ook culturen waarin er niet zo veel nadruk ligt op goede schoolprestaties. In sommige van deze gevallen is er sprake van een vertraagde intellectuele ontwikkeling, omdat dit niet zo belangrijk gevonden wordt. In dergelijke gevallen kan een breder perspectief ervoor zorgen dat men deze kinderen ziet als kinderen die het slachtoffer zijn van een vooroordeel of als kinderen die gewoon met andere waarden en vaardigheden opgevoed zijn. Het gaat te ver om te zeggen dat deze kinderen een stoornis hebben, zoals gesuggereerd wordt door de diagnose ADHD.


  DE POSITIEVE EN NEGATIEVE KANT VAN ETIKETTERING EN WAT U ZELF KUNT DOEN


  In De gave van ADHD stel ik dat kinderen die op de juiste manier zijn onderzocht en het etiket ADHD hebben gekregen duidelijk anders zijn dan andere kinderen. Ik ontken niet dat ADHD bestaat.


  Op alle gebieden waarop prestaties belangrijk zijn, resulteren verwachtingen in bepaalde uitkomsten. Stelt u zich eens voor dat een kind dat volop in ontwikkeling is en zoekende is naar een eigen identiteit en wil begrijpen wie het is en hoe het in de wereld om zich heen past, in zijn hoofd voortdurend een bulderende stem hoort die zegt dat het niet normaal is. Natuurlijk zal dit het kind beangstigen en het (en zijn ouders) er wellicht toe bewegen om het probleem eindeloos te analyseren. Als een kind hoofdzakelijk zijn aandacht richt op wat er mis is, kan dat leiden tot een selffulfilling prophecy.


  De positieve kant: zie de verschillen, niet de stoornis


  Het goede van etiketten is dat zowel de ouders als kinderen een gevoel van opluchting kunnen ervaren wanneer zij zien dat al die verschillen ten opzichte van andere kinderen onder één noemer vallen. Het geeft hen het gevoel dat ze niet zo alleen en anders zijn. Ook geeft het hen de hoop dat ze beter kunnen leren functioneren. Daarnaast biedt het leerkrachten de kans om de verschillen die het kind ten opzichte van andere kinderen heeft, te erkennen en stelt het hen in staat om de kinderen de nodige hulp te bieden en op een adequate manier met de verschillen tussen deze kinderen en de andere leerlingen om te gaan.


  Als het gaat om de verwachtingen die u van uw kind heeft en de manier waarop u met het kind omgaat, doet u er goed aan om de verschillen te accepteren, maar houd ook vast aan de hoge verwachtingen die u heeft, zolang ze maar realistisch zijn en overeenkomen met zijn talenten en persoonlijke interesses. Dit wordt door mensen die werken met mensen die ADHD hebben ook wel omschreven als 'werken met de verschillen en de stoornis laten voor wat ze is'.


  Veel ouders en leerkrachten weten niet goed hoe ze het kind moeten vertellen dat het ADHD heeft. Mijn suggestie zou zijn dat u de talenten van het kind als brug gebruikt om ADHD vanuit dat nieuwe, positieve perspectief te leren zien. Zowel ouder als kind is gebaat bij een duidelijk beeld van de behoeften van het kind en de mate waarin deze verschillen van die van andere kinderen. De beste manier om achter die verschillen te komen is de aandacht te richten op de talenten, waarbij hyperactiviteit bijvoorbeeld als uitbundigheid gezien wordt. Vervolgens kan dan gezocht worden naar manieren om met de gevolgen van het niet lang stil kunnen zitten om te gaan, zowel op school als in andere omgevingen.


  Het is ook van belang dat ouder, kind en leerkracht stilstaan bij wat ADHD nu precies inhoudt en wat de mogelijke implicaties ervan zijn. Ouders kunnen daarom aan hun kind vragen:" Wat betekent ADHD voor jou?" U kunt dan goed naar uw kind luisteren, bepaalde negatieve overtuigingen corrigeren en praten over de dingen waarover uw kind zich zorgen maakt. Het kan voor ouder, kind en leerkracht ook van belang zijn dat zij zich realiseren dat onderzoek heeft aangetoond dat kinderen met ADHD niet minder intelligent zijn dan andere kinderen. Kinderen met ADHD zijn over het algemeen wel minder goed in staat om informatie in het kortetermijn-geheugen op te slaan. Maar het zal u duidelijk zijn, dat dit ene feit niet tot gevolg zou moeten hebben dat de verwachtingen die aan een kind met ADHD gesteld worden, opeens drastisch aangepast moeten worden, terwijl dit wel vaak gebeurt als blijkt dat een kind ADHD heeft.


  Wat de diagnose ADHD wel zou moeten zijn voor het kind, de ouders en de leerkrachten is een kans om zich in de verschillen van het kind ten opzichte van anderen te verdiepen, deze te erkennen en er op adequate wijze mee om te gaan. Kortom, ouders en leerkrachten kunnen leren om op een goede manier met kinderen met ADHD om te gaan in plaats van het etiket ADHD passief te accepteren en het als last te zien. Een eenvoudig voorbeeld van wat ouders en leerkrachten kunnen doen, is om alles concreter en minder abstract te maken, bijvoorbeeld door middel van meer projectgestuurd onderwijs. Daarnaast zouden kinderen met ADHD erbij gebaat zijn, als zij wat meer tijd krijgen bij de overgang van de ene situatie naar de andere en wanneer tegemoetgekomen wordt aan hun behoefte aan beweging.


  De negatieve kant: zorgen die met het etiket ADHD gepaard gaan


  Zoals elk etiket dat als gevolg van een diagnose op iemand geplakt kan worden, gaat ook het etiket ADHD gepaard met bepaalde zorgen. Als u zich echter van deze zorgen bewust bent, kunt u voorzorgsmaatregelen treffen, zodat uw kind deze mogelijke negatieve gevolgen van het etiket niet zal ondervinden.


  Een voorbeeld van zorgen met betrekking tot ADHD is dat het een negatief effect heeft op de motivatie van het kind. Zo kan een kind het etiket interpreteren als het bewijs dat het een handicap heeft of een ziekte. Vervolgens zou het zich kunnen afvragen waarom het zijn tijd zou verdoen op een sportveld als het toch niet kan winnen. Let op signalen die erop wijzen dat uw kind tegen zichzelf zegt: "Ik heb een ziekte. Waarom zou ik mijn best doen?" U kunt deze negatieve overtuiging aanpakken door het geven van voorbeelden van mensen die grote tegenslagen overwonnen hebben en uw kind duidelijk maken dat schoolprestaties grotendeels afhankelijk zijn van doorzettingsvermogen en motivatie en dat, als er al een verband is tussen ADHD en intelligentie, dat verband zeer zwak is.


  Een ander voorbeeld van zorgen die met het etiket ADHD gepaard gaan, is de mogelijkheid dat uw kind niet leert om doeltreffend met zijn tijd en talenten om te gaan, maar het gevoel ontwikkelt dat het geen invloed heeft op het verloop van zijn leven of niet in staat is om zijn doelen te bereiken. Uiteindelijk gaat het hier om de mate waarin uw kind in staat is om controle te hebben over de wereld om zich heen en zodanig te handelen dat er dingen bewerkstelligd worden. Het risico dat kinderen lopen is dat zij horen dat ze ADHD hebben en vervolgens denken: "Ik ben een slachtoffer, ik heb een ziekte en ik heb er geen controle over." Hierin schuilt een gevaar, want motivatie en doorzettingsvermogen zijn bepalend voor de mate waarin uw kind overtuigd is van zijn vermogen tot doeltreffend handelen. Het gevoel dat je zeifin de hand hebt hoe je reageert op wat er om je heen gebeurt en dat je dingen kunt bewerkstelligen is een basisvoorwaarde voor ieder mens die zijn dromen wil waarmaken.


  Het etiket ADHD kan ook zorgen voor de overtuiging dat er iets fundamenteels mis is met het kind. Het is raadzaam om alert te zijn op dit soort algemene overtuigingen, gevoelens of uitspraken van uw kind. Uw kind kan denken dat er iets mis is of dat het nooit goed genoeg zal zijn. Het helpt misschien als u dit soort overtuigingen ziet als een soort achtergrondmuziek die voortdurend in het hoofd van uw kind te horen is en zijn leven negatief beïnvloedt. Het is mogelijk dat uw kind bij het horen van de woorden 'gebrek' en 'stoornis' het gevoel krijgt dat het etiket van ADHD de zaak alsmaar erger maakt. Als ouder moet u met deze mogelijkheid rekening houden en ervoor zorgen dat elke negatieve overtuiging die uw kind zich eigen maakt, wordt tegengegaan. Daarnaast moet u uw kind positieve feedback geven over wie het werkelijk is.


  Wat u kunt doen: het etiket ADHD in twijfel trekken


  Aangezien etiketten dit soort zorgen tot gevolg kunnen hebben, kan het voor ouders raadzaam zijn het etiket ADHD in twijfel te trekken, voordat zij daadwerkelijk met de diagnose aan de slag gaan. Met in twijfel trekken bedoel ik echter niet dat u de diagnose naast u neer moet leggen. Soms zijn de diagnose en de medicatie voor het behandelen van ADHD de juiste middelen om een kind te helpen. Onderzoek wijst uit dat medicatie de symptomen van ADHD terugdringt. Hoewel veel ouders zich bewust zijn van de bijwerkingen, blijft het feit bestaan dat medicatie er bij sommige kinderen voor zorgt dat zij beter kunnen functioneren.


  Als ouders het etiket ADHD in twijfel trekken, kunnen zij ervoor zorgen dat er een gedegen onderzoek plaatsvindt, voordat er een diagnose gesteld wordt. In sommige gevallen hebben kinderen de diagnose ADHD en de bijbehorende voorgeschreven medicatie gekregen, terwijl dit enkel en alleen gebaseerd was op verminderde schoolprestaties of motivatie. Veel van de symptomen die bij ADHD horen, kunnen ook veroorzaakt worden door normale ontwikkelingsstadia, depressies, angsten of ernstige stressfactoren. Als ouder zou u hierop alert moeten zijn en zou u kunnen vragen hoe en waarom deze andere mogelijke oorzaken uitgesloten zijn.


  Ouders zouden ook kunnen stilstaan bij de filosofische kant van de diagnose. Vormen de problemen die uw kind heeft wel echt een stoornis? Gaat het misschien om zaken als controle, aanpassing en volgzaamheid? Een kind dat vraagtekens zet bij de manier waarop de dingen die het op school leert in de praktijk worden toegepast, laat misschien wel een stukje zelfstandigheid zien in plaats van opstandig gedrag. Een kind dat de status-quo in twijfel trekt, heeft misschien wel gelijk. Misschien vinden we te snel dat een kind dat dingen in twijfel trekt een stoornis heeft. Zo heb ik kinderen gezien die de diagnose ADHD kregen, omdat zij hun huiswerk niet wilden maken en daardoor slecht presteerden op school. Een interessant feit in dit verband is dat wetenschappers zich recentelijk zeer kritisch geuit hebben met betrekking tot huiswerk en de tol die het eist. Deze wetenschappers schrijven over het probleem dat kinderen vaak zo veel huiswerk hebben dat zij geen tijd meer hebben om met hun gezinsleden door te brengen of andere interesses te ontwikkelen. Daarnaast bestaat er twijfel over de educatieve waarde van huiswerk. Huiswerk vraagt van een kind dat het kennis opdoet en reproduceert in plaats van dat het die kennis moet leren toepassen in het dagelijks leven en ervaring opdoet in de wereld om zich heen. Op deze manier maken kinderen die de diagnose ADHD krijgen duidelijk dat het huidige onderwijssysteem niet voldoet aan de eisen van het digitale tijdperk. De komst van zoekmachines als Google, de wereldwijde toegang tot het internet en software die een nieuwe manier van leren mogelijk maakt, maakt het verzamelen en reproduceren van kennis steeds minder belangrijk. Andere vaardigheden zoals aanpassingvermogen, kritisch denkvermogen en het contextgericht denken worden steeds belangrijker binnen de informatiemaatschappij. De Bill and Melinda Gates Foundation heeft een initiatief gestart om in te spelen op het falen van scholen die leerlingen feitelijk voorbereiden op de industriële samenleving en achterlopen op het digitale tijdperk.


  Op een dieper niveau weten we niet eens wat het betekent om iets aandacht te geven. Slechts weinig mensen hebben zich ooit afgevraagd wat aandacht nu precies is? Een van de dingen die ik heb geobserveerd is dat mensen aandacht geven aan datgene wat hen interesseert, wat betekenisvol is met betrekking tot hun levensdoel. Ik denk aan Lance Armstrong, wiens moeder heeft gezegd dat hij op school moeite had met opletten. Aangezien er zo veel beroepen, talenten en interessegebieden zijn waarin je kunt uitblinken, lijkt het waarschijnlijk dat veel kinderen van mening zijn dat het halen van goede cijfers niet bijdraagt aan hun globale levensloop, zeker als de goede cijfers alleen maar gehaald worden door zich steeds aan te passen en gehoorzaam te zijn. Het halen van goede cijfers voor een vak dat hen interesseert heeft veel meer betekenis. Zelfs kinderen met ADHD halen vaak goede cijfers voor vakken die hen echt interesseren en waarbij ze echt bij de les betrokken worden. Als ouder kunt u in de gaten houden op welke vlakken uw kind goed presteert, zodat u kunt nagaan of het erop lijkt dat uw kind zich toelegt op een bepaald interessegebied. Het is mogelijk dat kinderen zich realiseren wat ouders vaak niet onder ogen durven zien: veel mensen zijn zeer succesvol in het leven zonder dat ze op school voor alle vakken goed presteerden.


  Terwijl kinderen net als vroeger de behoefte hebben om te spelen, om zich met de wereld om hen heen te verbinden en deze te onderzoeken, hebben het belang van goede schoolprestaties en competitiedrang een hoge vlucht genomen in onze cultuur. Hoewel de meeste volwassenen wel in staat zijn om het helse tempo dat door de moderne technologie mogelijk gemaakt is bij te benen, is dat voor zich ontwikkelende kinderen niet gezond en niet mogelijk.


  Een ander punt waar ouders bij stil kunnen staan als zij het etiket ADHD in twijfel trekken is de rol die competitie speelt bij de diagnose. Natuurlijk is het belangrijk dat u hoge verwachtingen van uw kind heeft, maar let erop dat u uw eigen ego niet in de weg laat staan van de natuurlijke ontwikkeling van uw kind. Ga na of u de diagnose ADHD misschien wel verwacht vanwege uw eigen persoonlijke behoefte dat uw kind goed presteert op school. De diagnose


  ADHD vereist dat er binnen twee of meer omgevingen sprake is van een verslechterd functioneren. Daarnaast moet er sprake zijn van de symptomen: hyperactiviteit, impulsiviteit en concentratieproblemen. Alle kinderen vertonen wel eens enkele van deze symptomen. De bedoeling van de diagnose is dat deze een duidelijk verzwakt functioneren aangeeft. Daarom is het heel goed mogelijk dat hiervan helemaal geen sprake is bij een kind dat slechts middelmatig presteert op school. Zo kan een kind met een artistiek talent het uitstekend doen bij handvaardigheid, terwijl het bij de meer theoretische vakken maar net kan meekomen. Als ouders in staat zijn om hierin het overzicht te bewaren en alles vanuit een breder perspectief te zien — ervan uitgaande dat het kind een succesvolle carrière zal hebben als ontwerper of kunstenaar — zijn de schoolprestaties van het kind niet zozeer een symptoom van een stoornis als wel een weergave van zijn daadwerkelijke talenten en interesses.


  VIJF NIEUWE BEELDVERANDERINGEN


  In mijn werk met ouders, kinderen en leerkrachten pas ik altijd het eenvoudige principe toe dat ik de nadruk leg op de sterke punten van mijn cliënten en ik ben tot het inzicht gekomen dat er vijf aanvullende beeldveranderingen nodig zijn om kinderen met ADHD net dat steuntje in de rug te geven dat zij nodig hebben. In dit boek komen de vijf beeldveranderingen aan bod die ik sinds de publicatie van De gave van ADHD heb ontwikkeld of uitgebreid. Daarbij geef ik concrete voorbeelden van specifieke oefeningen die deze veranderingen ondersteunen. De vijf beeldveranderingen die ouders kunnen verwezenlijken om een positieve interactie met hun kind tot stand te brengen zijn:


  •coachingvaardigheden leren


  •de emotionele intelligentie van uw kind koesteren


  •de wereld door de ogen van uw kind zien


  •opkomen voor de sterke punten van uw kind


  •flexibiliteit aanbrengen in uw manier van denken


  In hoofdstuk 1 leert u hoe de relatie die u met uw kind heeft kan Veranderen als u zichzelf als coach ziet. Als u eenmaal doorheeft dat datgene wat u uw kind moet leren voor het grootste deel valt onder procedureel leren (vaardigheden die oefening en herhaling vereisen), waarbij u kunt denken aan vaardigheden zoals leren fietsen, zult u merken dat u niet uitsluitend hoeft terug te vallen op straffen en het koppelen van bepaalde consequenties aan het gedrag van uw kind om gedragsverandering teweeg te brengen. In hoofdstuk 2 leert u hoe het respecteren en erkennen van de emoties van uw kind en het helpen van uw kind om zonder al te veel moeite zijn emoties te benoemen zonder dat daar een straf aan te pas komt, ervoor kunnen zorgen dat het grootste deel van wat storend gedrag genoemd wordt, verdwijnt. Vaak is storend gedrag gek gedrag of een uiting van verdriet of angst. In hoofdstuk 3 leert u hoe u de manier waarop uw kind van andere kinderen verschilt met respect kunt benaderen.Vaak is datgene wat lijkt op opstandig gedrag gewoon een uiting van de fantasie van het kind of een bepaalde drang. U leert hoe 11 uw kind kunt stimuleren op de gebieden waar zijn interesses en passie liggen. Daarnaast zal er binnen het gezin minder vaak sprake zijn van storend gedrag. In hoofdstuk 4 leert u hoe leuk het is om voor uw kind op te komen en op een positieve manier uitleg te geven over zijn gedrag aan zijn leerkrachten, leeftijdgenoten en aan andere ouders. U wilt dat uw kind het gevoel heeft dat het in een vriendelijke wereld leeft en u kunt daaraan meehelpen. In hoofdstuk 5 leert u hoe u uw kind kunt helpen bij het begrijpen van de complexe wereld. U leert hoe u uw hoge verwachtingen die 11 van uw kind heeft kunt behouden zonder dat er sprake is van een competitie-element dat voortkomt uit vergelijkingen met andere kinderen. U kunt leren hoe u de talenten van uw kind kunt stimuleren, terwijl u het helpt met zijn schoolwerk. Naast deze beeldveranderingen bevatten de vijf hoofdstukken ook specifieke activiteiten die u samen met uw kind kunt doen en waaraan u en uw kind veel plezier zullen beleven.


  IETS OVER DE ACTIVITEITEN


  De activiteiten in dit boek zijn gebaseerd op de vijf beeldveranderingen. In alle gevallen bevorderen en stimuleren ze emotionele intelligentie, sociale intelligentie, lichamelijke activiteit en plezier. Lees de activiteiten eens door en kies er een uit die u wel leuk lijkt. Met behulp van de activiteit kunnen de problemen die uw kind heeft, omgezet worden in sterke punten. Bij veel van de activiteiten is rekening gehouden met een eventuele beperkte beschikbare tijd. Zo


  kunnen sommige activiteiten tijdens een autorit gedaan worden.


  De activiteiten zijn zo opgebouwd, dat ze voor u als ouder en voor het kind leuk zijn. Dit boek is niet zoals andere boeken waarin de activiteiten de hersenwerking van kinderen stimuleert, waarbij impliciet bepaalde prestaties van het kind verwacht worden. De oefeningen stellen uw kind in staat om beter voor zichzelf op te komen en het heft in eigen hand te nemen in zijn leven. Over het algemeen bevatten de oefeningen een vorm van positieve suggestie en laten zij uw kind ervaren dat het controle kan uitoefenen op zijn omgeving. Deze oefeningen kunnen uw gezin helpen om meer blijdschap en spelvreugde te ervaren in onze vol geplande, stressvolle wereld. Enkele van de positieve effecten die u kunt verwachten zijn: 1) het creëren van nieuwe interactiepatronen tussen u en uw kind en een nieuwe manier om een band met uw kind op te bouwen, 2) energie zodanig kanaliseren dat het emotionele en sociale intelligentie bevordert en 3) het perspectief van uw kind respecteren en daardoor een gelukkiger en effectiever gezin creëren.


  1 Coachingvaardigheden leren


  Ouders die een kind met ADHD hebben zijn gefrustreerd. Ze zijn gefrustreerd over hun kind. Ze zijn gefrustreerd over het feit dat hun kind niet doet wat het opgedragen wordt en dat het zo energiek is dat het moeilijk is om het bij te benen. Ze zijn gefrustreerd over leerkrachten, omdat zij niet de hulpmiddelen tot hun beschikking lijken te hebben die ervoor zouden kunnen zorgen dat hun kind de zo noodzakelijke persoonlijke aandacht krijgt. Ze zijn gefrustreerd over zichzelf, omdat ze de energie en het geduld niet hebben om hun kind in bedwang te houden en ervoor te zorgen dat het net zo is als ieder ander.Een belangrijke oorzaak van dit probleem is dat ouders zichzelf de schuld geven van de problemen die hun kind heeft, inclusief problemen op school, sociale problemen, gedragsproblemen en emotionele uitbarstingen. Als een kind faalt, zien ouders dat als een falen van zichzelf en vinden ze dat ze als ouders iets niet goed doen. Een eenvoudige beeldverandering kan dit allemaal verhelpen.


  DE OUDER ALS COACH


  Probeer uw rol als ouder te zien als die van een coach. Een coach schaamt zich niet als hij een speler een doelkans ziet missen. Een coach probeert in zijn werk de vaardigheden van zijn spelers te verbeteren en problemen op te lossen. Een coach beseft dat een speler moet oefenen, oefenen en nog eens oefenen om ergens goed in te worden. Hij weet dat een eenvoudige verandering in de techniek al tot prestatieverbetering kan leiden. Een coach weet dat veelvuldige herhaling van bepaalde oefeningen noodzakelijk is voor een kind om een bepaald ontwikkelingsniveau te bereiken. Een coach heeft geen hekel aan herhaling, maar ziet het als een essentieel ingrediënt voor de ontwikkeling van vaardigheden. Ik weet nog dat ik in mijnkunstschaatstijd tijdens de training elke keer weer te horen kreeg dat ik mijn lichaamsgewicht op de bal van mijn voet moest plaatsen. De coach raakte niet gefrustreerd over het feit dat ze dit elke keer weer tegen me moest zeggen. Ze voelde niet de neiging om me te straffen voor het niet perfect uitvoeren van de techniek. Waarschijnlijk is het net zoals met het knieën buigen tijdens het skiën, of het veranderen van de handpositie bij het golfen of tennissen.


  Op vergelijkbare wijze moet u misschien wel vaker per dag tegen uw kind zeggen dat het met een normale stem moet praten als het aan het zeuren is of dat het moet praten over iets waarover het boos is in plaats van zich misdragen om zijn boosheid te uiten. Een coach straft degene die aan het trainen is niet als deze een bepaalde techniek niet correct uitvoert. Een coach begrijpt dat zijn feedback herhaald moet worden om degene die hij coacht op een hoger niveau te brengen. Een coach begrijpt ook dat er altijd een stilistisch of technisch element zal zijn dat constant herhaald moet worden, ook al maakt degene die hij coacht een sprong in zijn ontwikkeling.


  Een coach geeft ook rustig en duidelijk aan wat een speler moet doen. De coach gaat niet lopen schreeuwen als hij wil dat een speler iets niet meer doet. Een coach roept bijvoorbeeld niet uit frustratie: "Denk er nu eens aan dat je je benen niet gestrekt moet houden!" Deze aanpak werkt niet omdat de speler niet verteld wordt wat hij dan wel moet doen. Het lost geen probleem op. Het geeft de speler bet gevoel dat hij afgekeurd wordt en dit kan afhankelijk van de toon waarop het gezegd wordt zelfs als vernederend overkomen.


  Een ander aspect hiervan is dat je dat waarop je de aandacht richt juist versterkt. Als je de aandacht richt op gestrekte benen, zelfs als je zegt dat de ander zijn benen niet moet strekken, zal dat hoogstwaarschijnlijk juist wel gebeuren. Het zou vele malen efficiënter zijn als een speler er op een consistente, rustige manier aan herinnerd wordt dat hij door de knieën moet gaan.


  MAAK ER GEEN PROBLEEM VAN, MAAR LOS HET OP


  Een coach weet dat wanneer iets voortdurend herhaald wordt en toch een probleem blijft, er iets gedaan moet worden om het probleem op te lossen. In plaats van dat hij zichzelf de schuld geeft of de speler de schuld geeft dat hij de instructies niet opvolgt, gaat decoach op zoek naar de reden waarom de speler de instructies niet kan opvolgen.


  Ik herinner me dat ik tijdens mijn medische opleiding een supervisor had die me adviseerde strenger te zijn tegen een bepaalde cliënt. Ik had voortdurend moeite om haar advies op te volgen. Ik had er een slecht gevoel bij en kon maar niet bedenken waarom ik zo veel moeite had met deze cliënt. Gelukkig koos mijn supervisor ervoor om uit te zoeken wat de reden was in plaats van mij bekritiseren omdat ik niet deed wat ze zei. Ze stelde vast dat ik dacht dat ik gemeen was tegen de cliënt als ik duidelijke grenzen zou stellen. Op het moment dat mijn supervisor zich dit realiseerde, kon ze mij de informatie geven waarmee ik mijn verkeerde opvatting kon corrigeren. Ze overtuigde me ervan dat de cliënt duidelijke grenzen nodig had en deze ook wilde, omdat deze haar zouden helpen zich te beheersen. Dit was wat de cliënt nodig had en het was niet gemeen van me om haar dat op te leggen. Deze informatie en de daaruit volgende perspectiefverandering hielpen mij om door te zetten en de juiste grenzen te stellen. Ik had de informatie nodig dat bij sommige cliënten duidelijker grenzen gesteld moeten worden.


  In dit voorbeeld moest de coach (mijn supervisor) het gat overbruggen tussen haar begrip van de techniek en mijn gebrek aan ervaring. Hiervoor moest zij een houding aannemen waarbij ze het probleem op wilde lossen en het probleem vanuit mijn gezichtspunt moest proberen te zien. Ze moest in mijn hoofd kruipen. Ze moest inzien dat ik niet zo veel ervaring had als zij en dat ik op dat moment nog niet de kennis bezat over dit type cliënt. Ze moest de zaak van mijn kant bekijken, zodat ze kon zien welke denkfout ik maakte.


  Ik ben er van overtuigd geraakt dat de meeste gedragsproblemen van kinderen met ADHD met behulp van dezelfde strategie opgelost kunnen worden:


  1.Stel vast wat het probleem is, bijvoorbeeld: 'Mijn kind volgt instructies niet op.'


  2.Neem een houding aan waarbij u zich voorneemt om het probleem op te lossen, niet om iemand de schuld te geven van het probleem.


  3.Geef niet toe aan de drang om uw kind te straffen.


  4.Doe uw uiterste best om in het hoofd van uw kind te kruipen.


  5.Stel uzelf en uw kind de vraag hoe het gedrag te verklaren valt.


  6. Corrigeer eventuele misvattingen en geef uw kind de informatie die nodig is om het probleem op te lossen.


  Ik heb veel fantastische ouders en leerkrachten ontmoet die deze houding hadden en er tot hun groot genoegen achter kwamen dat een kind in sommige gevallen de instructies die het kreeg niet opvolgde, omdat het een betere oplossing of strategie bedacht had! Sta open voor de mogelijkheid dat er een zekere logica achter het 'gekke' gedrag van uw kind zit.


  LEG DE NADRUK OP PROCEDUREEL LEREN, NIET OP STRAFFEN


  Procedureel leren (een vaardigheid aanleren waarbij oefening nodig is, zoals leren fietsen) houdt in dat ik ervan uitga dat jij niet weet hoe je een bepaalde taak moet volbrengen. Daarom geef ik je de nodige hulpmiddelen, training, informatie en doe ik het voor, zodat jij de nieuwe vaardigheid kan leren. Als u uw kind leert fietsen, geeft u het geen straf als het van zijn fiets valt. U laat zien wat het anders moet doen, terwijl u het emotionele steun biedt en het motiveert om het te blijven proberen. Deze benadering kunt u ook toepassen als u uw kind bepaald gedrag bij wil brengen of het wil laten werken aan de ontwikkeling van zijn emotionele intelligentie en sociale vaardigheden. In plaats van dat de ouder gefrustreerd raakt en het kind straft, leert de ouder hoe de volgende onderdelen van procedureel leren toegepast kunnen worden:


  * informatie geven


  * vaardigheden ontwikkelen


  * problemen oplossen


  * herhalen


  * motiveren en volhouden


  Hoewel dit meer van u vergt dan het geven van straffen voor storend gedrag, kunt u het zien als een investering in uw eigen gezondheid en vreugde èn die van uw kind. Hoewel straffen wel werken op de korte termijn, leren ze uw kind niet de vaardigheden die het nodig heeft om goed te functioneren in verschillende omgevingen. Als uw kind eenmaal geleerd heeft om de juiste informatie te verzamelen, zijn vaardigheden te ontwikkelen, problemen leert op te lossen en goed blijft oefenen, kan het deze vaardigheden op school, tijdens het sporten en in zijn vriendenkring toepassen en sterk gemotiveerd blijven door zijn doorzettingsvermogen.


  ACTIVITEITEN


  De activiteiten in dit gedeelte van het boek helpen u om coach van uw kind te zijn. De hulpmiddelen die bij de activiteiten horen heeft u waarschijnlijk wel hij de hand. Maak elke dag tijd vrij voor minimaal één activiteit. Deze activiteiten kunnen erg leuk zijn en helpen u en uw kind om de aandacht te richten op de sterke punten van uw kind in plaats van op zijn zwakke punten.


  1 Een vrolijk 'Oeps!'


  Een van de belangrijkste dingen die een coach kan doen is zijn kind motiveren om vol te houden als het iets fout doet. U kunt dit samen oefenen door uw kind opzettelijk domme fouten te laten maken en dan op een overdreven manier 'Oeps!' te zeggen. Denk bijvoorbeeld aan een clown die over een bananenschil uitglijdt. De clown zal de val hoogstwaarschijnlijk sterk overdrijven, er overdreven gebaren bij maken en er gekke gezichten bij trekken om de domme fout uit te vergroten. Het is goed als uw kind het leven met een gezonde voorzichtigheid benadert en zijn fouten toegeeft, maar niet dat het door zijn fouten tegengehouden wordt. Verspil uw tijd niet met te proberen om uw kind perfect te maken. Voorkom dat u uw kind aanleert dat het geen fouten mag maken. Leer uw kind wel om op een gezonde manier op fouten te reageren: met veerkracht. Iedereen krijgt te maken met teleurstellingen, afwijzing en falen. Voorkom dat uw kind te bang wordt om fouten te maken. Speel een beetje met het maken van fouten en de manier waarop je erop kunt reageren. Op deze manier zorgt u ervoor dat uw kind zich niet alleen maar kleine doelen stelt, zodat het kan voorkomen dat het iets fout doet. Bovendien zal het zich niet laten tegenhouden als het daadwerkelijk iets fout doet. De belangrijkste sleutel tot succes is: grote dromen nastreven en je niet laten tegenhouden door afwijzing, teleurstelling en falen.


  U kunt deze activiteit met uw kind oefenen door om beurten een blunder te begaan, zoals de clown die op de grond valt. U kunt ook oefenen door water te morsen of een stapel wasgoed uit uw handen te laten vallen. U kunt ook met mislukte dingen oefenen die in het dagelijks leven voorkomen, zoals een proefwerk vol fouten dat uw kind mee naar huis neemt of bij het missen van de bal tijdens het sporten. Deze activiteit haalt wat druk van de schouders van uw kind, terwijl de band tussen u en uw kind versterkt wordt, doordat u laat zien dat u ook flink kunt blunderen. Probeer elkaar te overtreffen bij jullie 'oepsen' en geniet ervan!


  2 De magische prullenbak


  De belangrijkste vaardigheid die u uw kind kunt leren is dat het zijn rommel opruimt. Wanorde is een kernprobleem dat geassocieerd wordt met ADHD en dat de kans op een succesvolle relatie en carrière beperkt. De meeste ouders klagen over het feit dat hun kinderen hun kamer niet willen opruimen, maar kinderen met ADHD maken het nog veel bonter. Als u volhoudt, uw kind met advies helpt en het er voortdurend aan herinnert dat het zijn rommel op moet ruimen, bereikt u veel meer dan wanneer u het straft als het er een zootje van maakt. U kunt als coach uw kind op een speelse manier bepaalde basisvaardigheden bijbrengen. Dit levert veel meer op dan het dreigen met straffen of aan zijn hoofd zeuren. Omdat kinderen met ADHD zo creatief zijn, hebben ze minder last van rommel. Uw kind moet het opruimen elke dag oefenen zodat het een gewoonte wordt waarvan het de rest van zijn leven profijt heeft. Uw kind zal altijd moeite hebben met het aanbrengen van structuur. Wees dus geduldig.


  Organisatorische vaardigheden kunnen op een leuke manier ontwikkeld worden met De magische prullenbak. Het hele gezin kan samen een toverprullenbak maken, die alleen door uw kind gebruikt mag worden. Hij kan zo gemaakt worden dat hij helemaal tot de verbeelding van uw kind spreekt, bijvoorbeeld met personages erop uit de Harry Potterverhalen of uit Star Wars of iets anders wat uw kind aanspreekt. Geef de prullenbak een mooi kleurtje, plak er foto's en sterretjes op zodat hij een magisch effect krijgt. Leg uw kind uit dat het zijn magische krachten kan versterken door volledig te vertrouwen op de magische kracht van de prullenbak. Het kan dit vertrouwen bewijzen door oud papier, kapot speelgoed of andere dingen die het niet meer nodig heeft in de prullenbak te gooien. Elke keer als het er iets in gooit moet het zeggen:"De magische kracht is met mij" en "Ik maak de weg vrij voor mijn magische kracht" of iets anders wat een goed gevoel geeft en duidelijk maakt welke voordelen het heeft om zijn rommel op te ruimen.


  Naast de prullenbak kunt u andere dingen gebruiken om de weg vrij te maken voor zijn magische kracht, zoals een wasbox, een opbergdoos of een boekenplank. De mogelijkheden zijn oneindig. Het gaat erom dat uw kind in kleine dagelijkse stapjes leert om zijn rommel op te ruimen. Als uw kind nog erg jong is en van monsters, draken en dinosaurussen houdt, kunt u de prullenbak tot een monster ombouwen en tegen uw kind zeggen dat het dit monster rustig moet houden door het elke dag eten te geven.


  3 Reality Show


  Coaches gebruiken tegenwoordig heel vaak video-opnames als hulpmiddel. Ze nemen op hoe een speler speelt en laten hem naar zijn eigen spel kijken. Als u een videocamera heeft of een ander apparaat waarmee u kunt opnemen, kunt u deze techniek ook gebruiken in uw rol als coach voor uw kind. Reality TV is tegenwoordig zeer populair en uw kind zal het fantastisch vinden als u een reality show van uw eigen gezin maakt. U kunt een bepaalde dag van de week aanwijzen als de opnamedag en één persoon aanwijzen om foto's of videoopnames te maken van zo veel mogelijk authentieke gebeurtenissen. U kunt ook programma's als EHBO (Eerste Hulp Bij Opvoeden) nadoen en een familielid vragen om uw gezin te komen observeren en aan uw gezin te vertellen wat hem of haar allemaal opgevallen is. Een ander idee is om een bepaald type gedrag van uw kind uit te kiezen en uw kind aan te sporen om dat gedrag te laten zien als de camera draait of als de 'nanny' er is.


  Als u eenmaal een reality show, een video-opname of een fotoserie gemaakt heeft, kijk er samen dan naar en bespreek wat u ziet. Als u iemand heeft laten observeren, luister dan naar wat hij of zij te vertellen heeft. Het is ongelooflijk welk effect het op een kind kan hebben als het een opname van zichzelf ziet en inzicht krijgt in hoe zijn gedrag bij anderen overkomt en ziet hoeveel rommel het maakt. Het hele gezin kan als coach fungeren en samen kijken naar verbeterpunten die kunnen leiden tot een sterkere band met elkaar, een grotere waardering voor elkaar en een positieve benadering van de verschillen die er onderling zijn. U kunt het beste uw aandacht niet alleen richten op het verbeteren van ongewenst gedrag, maar vooral ook op het creëren van harmonie binnen het gezin en het samen lachen om eikaars tekortkomingen en excentrieke eigenschappen.


  4 Kan ik het? Ja!


  Bob de Bouwer, een bekend poppenfiguur op TV en in boekjes voor kleinere kinderen, heeft een favoriete slogan die hij gebruikt als hij voor een bouwklus staat die problemen oplevert. Hij roept naar zijn werkploeg: "Kunnen we het maken?" en de werkploeg roept terug: "Nou en of!" Deze activiteit is hierop geïnspireerd. U kunt uw kind leren om net zo'n positieve houding aan te nemen als Bob de Bouwer, of het nu om zijn huiswerk, sportactiviteiten of de omgang met anderen gaat. Het kan altijd zeggen: "Ik kan het!" Dit eenvoudige zinnetje kan het kind eraan herinneren dat het vertrouwen in zichzelf kan hebben en altijd moet proberen zijn doelen te bereiken.


  Als u samen met uw kind bent, kunt u het enthousiasme van Bob de Bouwer nadoen en vol omhaal roepen: "Kan ik het? Ja!" U kunt dit enthousiasme overbrengen op uw kind als het voor een probleem gesteld wordt. Als uw kind de neiging heeft om te zeggen:"Ik kan het niet"of"Ik wil het niet," kunt u het stimuleren om in zichzelf te geloven. Als uw kind teleurgesteld is in zichzelf omdat een ander iets beter kan, herinner het er dan aan dat het zijn eigen tempo heeft waarmee het zichzelf voortdurend ontwikkelt en dat het zich niet met anderen moet vergelijken. U kunt uw kind ook vragen stellen als:


  •Als je steeds beter en beter zou worden, wat voor persoon zou je dan zijn?


  •Hoe zou je dit beter kunnen doen?


  5 Activiteit tijdens een autorit: de razende reporter


  Kinderen met ADHD hebben vaak veel moeite met het opvolgen van instructies. Dit wordt door velen gezien als het gevolg van een hersenafwijking. Maar als u het opvolgen van instructies ziet als een vaardigheid die u uw kind in de vorm van procedureel leren kunt aanleren, kunt u het helpen om enorme vooruitgang te boeken op dit gebied. Vaak volgen kinderen met ADHD bepaalde instructies niet op omdat:


  1) ze de instructie niet helemaal begrijpen,


  2) ze niet weten hoe lang ze over de opdracht mogen doen en hem daarom op een later tijdstip inplannen of


  3) ze niet gemotiveerd genoeg zijn.


  Bij deze oefening leert uw kind vaardigheden waarmee het dit soort problemen kan oplossen.


  Kies een autorit voor deze activiteit. Als u even tijd heeft om met uw kind te praten, vraag het dan om een spelletje met u te spelen dat De razende reporter heet. Bij dit spelletje mag het vragen stellen over onderwerpen waarin het is geïnteresseerd. Hierbij speelt het een onderzoeksjournalist die de allerbeste antwoorden probeert te bemachtigen. Leg uw kind uit dat een goede reporter bepaalde basisvragen stelt die beginnen met wie, wat, waar, wanneer en waarom. Een van de grootste talenten die kinderen met ADHD hebben is hun onverzadigbare nieuwsgierigheid. Uw kind heeft dus hoogstwaarschijnlijk veel onderwerpen waarin het is geïnteresseerd en die het wil onderzoeken. Het kan bijvoorbeeld vragen: "Wat is het grappigste watje ooit hebt meegemaakt?" of "Wat is het lekkerste wat je ooit hebt gegeten?" of duizenden andere dingen. U kunt uw kind aanmoedigen om zo veel mogelijk mensen te interviewen. Wijs het daarbij op de basisvragen die met de 'w' beginnen. Uw kind kan tijdens een ander autoritje rapporteren wat het allemaal al uitgezocht heeft met betrekking tot zijn vraag. U laat uw kind op deze manier niet alleen in aanraking komen met een bepaald beroep, maar leert het ook een aantal vaardigheden die het kan gebruiken als het ergens nieuwsgierig naar is. Als u uw kind deze vaardigheden op een leuke manier aanleert, gerelateerd aan zijn eigen vragen, kunt u het er op een gepast moment op wijzen dat het ze ook thuis en op school kan toepassen als het instructies moet opvolgen. Het antwoord op de vraag 'waarom' geeft het de nodige motivatie, het antwoord op de vraag 'wanneer' zorgt ervoor dat het weet welke tijdslimiet aan de instructies is verbonden, en de antwoorden op de vragen 'wie','wat' en 'waar' zullen het kind duidelijk maken wat er precies moet gebeuren en voorkomen dat het smoesjes kan verzinnen voor het niet opvolgen van de instructies (bijvoorbeeld: "Ik dacht dat je een van mijn broers vroeg om zijn eigen kamer op te ruimen").


  6 Genieten, genieten en nog eens genieten


  Twee van de belangrijkste talenten die kinderen met ADHD hebben zijn een grote hoeveelheid energie en emotionele intensiteit. Zij kunnen van deze twee aspecten gebruik maken bij alles wat hen inspireert en daarbij een bezieling aan de dag leggen die veel andere mensen niet bezitten. Hiervoor moet u uw kind waarschijnlijk wel helpen om datgene te vinden waarvoor het een passie heeft en deze passie respecteren. U kunt laten zien dat u achter deze passie staat en het leren hoe het de dingen waarvoor het zich interesseert als leidraad kan gebruik in de rest van zijn leven. Daarvoor is deze activiteit, waarin de interesses van uw kind op creatieve wijze worden gecombineerd, zeer geschikt.


  Het eerste wat u moet doen is uw kind observeren om erachter te komen wat het erg leuk vindt of waar het helemaal vol van is. Vervolgens zoekt u een activiteit waarbij zijn verschillende interesses op een creatieve manier gecombineerd worden. Mijn dochter vindt bijvoorbeeld Dom, honden, tekenen, op de bank klimmen en cd's van K3 leuk, vooral het liedje 'Kusjesdag'. Ik heb een activiteit in elkaar gezet waarbij ze op haar Dorastoel (die ik op de bank heb gezet) moet gaan zitten met al haar favoriete hondenknuffels om zich heen, terwijl ze een tekening maakt en naar haar favoriete liedje luistert.


  Doordat u uw kind leert om te genieten, leert u het om een leven te leiden dat daarop gebaseerd is in plaats van op het vermijden van angst of het weglopen voor straf. Als uw kind diep van binnen voelt wat het betekent om te genieten, creëert het een soort leidraad voor de rest van zijn leven. U leert het om erachter te komen wat het leuk vindt, waarvan het geniet en om dat gevoel van genieten na te streven. Als dit een gewoonte wordt, zal het de dingen doen die het echt leuk vindt, wat volgens veel mensen de beste manier is om succesvol te zijn. Bovendien leert het zich te concentreren en structuur in zijn leven aan te brengen doordat het volledig opgaat in de dingen waarvan het echt geniet.


  7 Superkracht activeren: je bent een winnaar


  Kinderen met ADHD voelen zich op school vaak mislukkelingen en verliezen vaak de moed, omdat ze niet binnen het competitieve karakter ervan passen. Ze zien dat andere kinderen goed kunnen stilzitten, zonder problemen instructies opvolgen en niet al te veel moeite hebben met de opdrachten die ze krijgen. Zij vragen zich dan af waarom zij dat zelf allemaal niet kunnen. Als ouder kunt u iets aan deze moedeloosheid doen door uw kind deze superkracht te leren: de kracht van het prijzen. Dit houdt in dat uw kind een positieve houding aanneemt als iemand anders iets bereikt en het jaloers is of zichzelf als een mislukkeling ziet. Leer uw kind hoe het die negatieve gevoelens kan veranderen door tegen zichzelf en/of die ander te zeggen:"Je bent een winnaar! Goed gedaan!" Leg uw kind uit dat dit een superkracht is, omdat veel mensen de neiging hebben om jaloers te worden en degenen die iets beter doen of kunnen omlaag proberen te halen. Je moet een bovenmenselijke kracht hebben om dit te veranderen door degenen te bewonderen die iets bereiken wat je zelf ook wilt bereiken.


  U kunt uw kind ook leren dat het zijn eigen krachten kan versterken door aan succesvolle mensen tips te vragen over hoe ze dat succes behaald hebben. Vertel uw kind datje soms erg veel kunt leren van mensen die iets hebben wat jij zou willen hebben door hen te vragen:"Hoe kan het toch datje dat zo goed kunt?" Door deze aanpak leert uw kind hoe het anderen die blijkbaar al een paar stapjes verder zijn, kan bewonderen en van hen kan leren. Dit zal niet alleen zijn eigen prestaties ten goede komen, maar het ook helpen bij de ontwikkeling van zijn sociale vaardigheden. Veel sociale problemen komen voort uit het gevoel dat kinderen met ADHD vaak hebben dat ze op de een of andere manier niet goed genoeg zijn en soms hun toevlucht nemen tot het onderuit halen van degenen die het allemaal zo gemakkelijk af lijkt te gaan. U kunt dit allemaal veranderen door uw kind te leren dat het een superkracht bezit. Dit doet u in drie eenvoudige stappen:


  1.Wens degenen die al verder zijn alle geluk van de wereld.


  2.Bewonder anderen en zeg: "Je bent een winnaar."


  3.Probeer erachter te komen hoe ze het doen.


  8 Oefenen in het aannemen van Hulp


  Omdat de manier waarop uw kind van andere kinderen verschilt aanpassing vereist, zal het moeten leren om hulp te vragen en deze te accepteren. U kunt uw kind twee vaardigheden bijbrengen die essentieel zullen zijn voor zijn welslagen op school: om hulp vragen en hulp accepteren. In deze activiteit leert uw kind hoeveel invloed het vragen en aannemen van hulp kan hebben. De activiteit is bedoeld om lol te hebben, maar later kunt u ernaar verwijzen als een leerpunt.


  Maak een hindernisbaan voor uw kind. Dat kan in een speeltuin, in de achtertuin of ergens anders. Zorg ervoor dat uw kind bepaalde opdrachten moet uitvoeren. Houd gerust de tijd bij of laat het met een ander kind lopen. In een speeltuin geeft u bijvoorbeeld de opdracht dat het naar de glijbaan moet rennen, eraf moet glijden, vervolgens een gat moet graven in de zandbak en dit met water moet vullen, dan naar de schommel moet rennen en net als Superman drie keer heen en weer moet schommelen, dan naar het klimrek moet rennen, eroverheen moet klimmen en weer terug moet rennen naar de start. Wat voor hindernisbaan u ook maakt, zorg ervoor dat er opdrachten bij zitten waarbij uw kind een hulpmiddel nodig heeft, zoals een schepje om een gat mee te graven. Houd bij hoe lang uw kind erover doet of maak er een wedstrijdje tussen meer kinderen van. Waarschijnlijk probeert het met zijn handen een gat te graven om vervolgens te bedenken hoe het dat gat met water moet vullen. Als het klaar is (of het opgeeft omdat het niet weet hoe het water in het gat moet krijgen), zeg dan tegen het kind dat u graag wil dat het de hindernisbaan nog een keer loopt en vraag: "Hoe ga je nu het gat graven en met water vullen?" Zorg ervoor dat u een schepje en emmer (die u de eerste keer verborgen gehouden heeft) bij de hand heeft en zeg dat het deze keer bij u om de hulpmiddelen mag komen vragen. Laat het de hindernisbaan nog een keer lopen. Deze keer zal het om de hulpmiddelen vragen. Laat het maar gewoon van dit spel genieten zonder het moraliserend toe te spreken, maar wijs het wel op het feit dat het met emmer en schepje veel gemakkelijker gaat. U kunt hier op een later tijdstip naar terugverwijzen om het duidelijk te maken hoe het ervoor kan zorgen dat zijn omgeving het steunt en helpt door om hulp te vragen en deze ook aan te nemen. Een bijkomend voordeel van deze activiteit is dat uw kind zijn overtollige energie kwijtraakt!


  9 Superkracht activeren: een dag vol avontuur


  Bezorgdheid en angst kunnen een zeer negatieve uitwerking op uw kind hebben, bijvoorbeeld bij zijn schoolwerk en sociale contacten. Het is goed als uw kind reageert op terechte angst, maar het moet daarbij niet verlamd raken door de angst voor het onbekende. Een van de manieren waarop u uw kind anders op angst kunt leren reageren is het te vertellen over de superkracht die angst kan verslaan. In deze oefening reserveert u een dagje om samen met uw kind op onderzoek uit te gaan naar iets waarvoor het bang is, maar heel eenvoudig gezien kan worden als een avontuur. Wijs uw kind erop dat superhelden elke dag opnieuw uit hun eigen veilige zone moeten komen en onbekende dingen moeten doen. Benadruk het feit dat de moed die deze superhelden laten zien als ze met hun angst worden geconfronteerd de reden is dat ze zoveel kunnen bereiken. Om uw kind nog sterker te stimuleren om zijn angsten onder ogen te zien, kunt u proberen om de angst te koppelen aan iets wat het juist heel leuk vindt. Als het bijvoorbeeld erg veel van dieren houdt, maar angstig is als het gaat om sociale contacten omdat het in het verleden vaak te maken heeft gehad met afwijzing, kunt u het stimuleren om op de Dag vol avontuur een sociaal evenement te organiseren waarbij dieren betrokken zijn.


  Als voorbereiding op de Dag vol avontuur kunt u erachter proberen te komen waarvoor uw kind bang is of u vraagt het gewoon waarvan het zenuwachtig wordt. Neem even de tijd om met het kind te praten en leg uit hoe leuk en spannend het kan zijn om nieuwe dingen te doen en hoe fantastisch het is om met zijn superkracht zijn angst te overwinnen. Plan de Dag vol avontuur samen met uw kind of maak er een gezinsdag van en biedt uw kind voldoende steun. Coach het door de spannende ervaring heen.


  10 Activiteit tijdens een autorit: de zin van het leven


  Deze activiteit kunt u doen zonder dat het extra tijd vergt van uw waarschijnlijk toch al drukke agenda. De activiteit is zeer eenvoudig. Tijdens een autorit probeert u uw kind te laten nadenken over de zin van het leven door simpelweg te vragen: "Wat is de zin van het leven?" Probeer uw kind duidelijk te maken dat het leuk kan zijn om over dit soort diepere vragen na te denken in plaats van naar muziek te luisteren of een computerspel te doen in de auto. Voor kleinere kinderen kunt u de vraag concreter maken: "Wat is het allerbelangrijkste in het leven?" of "Wat maakt jou gelukkig?"


  Doordat u uw kind laat zien dat u in dit soort vragen en de antwoorden erop geïnteresseerd bent, leert u het om het leven vanuit een breder perspectief te gaan zien, wat belangrijk is voor latere keuzes en een evenwichtige levenshouding in de competitieve informatiemaatschappij. U kunt ook een dagboek bijhouden waarin u de schattige antwoorden (die meestal niet onderdoen voor die van welke existentialist dan ook) van uw kind noteert. Dit geeft u ook het juiste perspectief en stelt u in staat om minder belangrijke problemen te relativeren. Het versterkt ook de band tussen u en uw kind omdat jullie je diepere zelf aan elkaar laten zien en omdat u leert wie uw kind werkelijk is. Er zijn zo veel ouders die erg verbaasd zijn, als ze erachter komen dat hun kinderen een bepaald levensdoel, bepaalde interesses en hun eigen kijk op de wereld hebben die niet nageaapt is van hun ouders. Daarnaast kan deze oefening uw kind op een andere manier naar schoolproblemen leren kijken.


  11 Bijzonder zijn


  Er is een verhaal over een veroordeelde crimineel die zei dat de terechtzitting de beste tijd van zijn leven was, omdat hij zoveel aandacht kreeg van de rechter en de advocaten. Dit geeft aan dat zelfs zeer negatieve aandacht als beloning kan werken. Als coach moet u begrijpen welke dingen storend gedrag en slechte prestaties veroorzaken. In sommige gevallen kan negatieve aandacht ervoor zorgen dat tegemoetgekomen wordt aan de behoefte van uw kind om uniek en bijzonder gevonden te worden. Een van de manieren om te voorkomen dat uw kind negatieve aandacht vraagt, is het plannen van een activiteit waarbij de nadruk ligt op het feit dat het bijzonder is. Dit houdt in dat u de activiteit alleen samen met uw kind doet. Bovendien moet het een activiteit zijn waarbij het kind een bepaalde beloning of traktatie en extra positieve aandacht krijgt.


  Veel mensen gebruiken het weglaten van een traktatie juist als middel om hun kinderen gehoorzaam te laten zijn als ze zich misdragen. Maar soms kan het weglaten van een traktatie, van aandacht of van een activiteit die het kind het gevoel geeft dat het uniek is, ervoor zorgen dat er een vicieuze cirkel ontstaat. Voor het kind is het erg belangrijk dat het zich belangrijk en bijzonder voelt. Dus gaat het door met zich te misdragen, omdat het aan de ene kant frustratie voelt en aan de andere kant de speciale (negatieve) aandacht wil krijgen.


  Deze activiteit moet u alleen met uw kind doen, niet met andere kinderen erbij. Als u meer kinderen heeft, kunt u benadrukken dat de activiteit speciaal voor uw kind met ADHD is en niet voor zijn broertjes of zusjes. Zorg er wel voor dat de andere kinderen ook een activiteit met u doen die hen het gevoel geeft dat ze speciaal zijn. Maak bij het plannen van de activiteit gebruik van uw creativiteit, maar besef wel dat het al voldoende kan zijn als u lekker samen uit eten gaat. Maak uw kind duidelijk dat deze activiteit bedoeld is om te laten zien hoe bijzonder het wel niet is en dat het niets bijzonders hoeft te doen om het te verdienen.


  12 De leuke dingen opschrijven


  Oké, geef het maar toe. Soms zijn de fratsen van uw kind echt grappig en kunt u er echt van genieten. Tegenwoordig vindt men het belangrijk dat we kinderen ook laten merken dat we zien dat ze iets goed doen, in plaats van hen alleen maar te straffen als ze zich misdragen. Bij deze activiteit wordt dit nog wat verder doorgevoerd. U gaat uw kind observeren terwijl het spontaan met iets bezig is waarvan u echt kunt genieten. Kijk stilletjes naar wat het allemaal doet, zonder dat het merkt dat u zit te kijken. Boor al uw literaire talenten aan en schrijf op wat u ziet en wat u ervan vindt. Doe maar alsof u een meesterwerk aan het schrijven bent. Later op de dag kunt u dan voorlezen wat u allemaal opgeschreven heeft. Dit zal er niet alleen voor zorgen dat de eigenwaarde van uw kind versterkt wordt, maar het beseft dat u het ook observeert als het zich er niet van bewust is. Uw verhaal laat uw kind zien dat u zich interesseert voor wat het doet. Het gevoel dat het geobserveerd wordt kan ertoe bijdragen dat het zich beter gedraagt. Als het eenmaal begrijpt dat zijn gedrag echt wat met u doet, is de kans groot dat het voortaan eerst nadenkt voordat het iets zegt of doet.


  13 Activiteit tijdens een autorit: brainstormen


  Veel mensen zijn het erover eens dat het vinden van een baan die je leuk vindt en die ook nog eens dienstbaar is aan mensen, de beste weg naar een gelukkig en succesvol leven is. De volgende keer als u samen met uw kind in de auto rijdt, kunt u vragen wat het het leukst vindt om te doen en waarmee andere mensen ook nog geholpen worden. Hierdoor kan het oefenen met nadenken over beide kanten van de medaille: plezier hebben en hulp aan anderen geven. U zult het als coach wel moeten helpen. Als het zegt "computerspelletjes spelen", moedig het dan aan om een manier te bedenken waarop het zowel computerspelletjes kan spelen als ook anderen kan helpen. Als het iets zegt in de geest van "arme mensen helpen", help het dan bij het bedenken van een manier waarop het dat kan doen terwijl het er zelf ook van geniet. Als u een activiteit bedacht heeft, probeer dan telkens net een stapje verder te gaan: "Hoe zouden we dit nog leuker kunnen maken?" of "Hoe zouden we nog meer mensen kunnen helpen?" Gooi een idee niet zomaar weg en blijf die extra stap zetten. Door dit proces te doorlopen leert uw kind ook wat het betekent om te brainstormen waarbij iedereen die meedenkt ook meewerkt aan het opstellen van een plan of uitwerken van een idee. Het leert hierdoor ook dat het zijn eigen ideeën constant kan bijschaven. Als u een activiteit heeft bedacht die redelijk is, zorg er dan voor dat u de activiteit ook daadwerkelijk uitvoert. Het kan iets simpels zijn zoals naar het strand gaan om afval op te ruimen of iets moeilijks zoals het opzetten van een bedrijfje dat leuke dansavonden voor kinderen in de buurt organiseert, waarbij dan entreegeld gevraagd wordt, waarvan de helft aan plaatselijke goede doelen geschonken wordt.


  14 Interview met opa of oma


  Bij deze activiteit kunt u samen met uw kind een van zijn opa's of oma's interviewen. Stel de gekozen grootouder (of een ander ouder iemand uit uw vriendenkring of familie) de volgende vragen:


  1) Wat is volgens u ADHD?


  2) Wat weet u over de diagnose die bij uw kleinkind is gesteld?


  3) Wat vindt u van het gedrag van het kind?


  4) Bestond ADHD al toen u nog een kind was?


  5) Hoe ging men toen met dit soort kinderen om?


  6) Hoe kunnen we volgens u met de frustratie omgaan die veroorzaakt wordt doordat het kind anders is dan andere kinderen?


  Het beste is als uw kind en u gescheiden van elkaar een interview afnemen. Het mooiste zou zijn als de interviews bij verschillende mensen afgenomen worden. Bespreek na de interviews met de rest van het gezin wat u eruit geleerd heeft of welke antwoorden u kreeg. Dit zorgt ervoor dat er een hechte band tussen de gezinsleden ontstaat en u zult uw dagelijkse frustraties wellicht vanuit een geheel ander perspectief gaan zien. In mijn ervaring zijn grootouders vaak extra op hun kleinkinderen met ADHD gesteld. Ze kunnen meer waardering opbrengen voor de talenten die bij ADHD horen en zij zien deze ook eerder, omdat ze niet te maken hebben met de dagelijkse frustraties die er ook mee gepaard gaan. Grootouders kijken ook vaak naar de lange termijn en kunnen vaak voorbeelden geven van mensen die het op school niet zo goed deden, maar toch een succesvol leven leidden. Ik heb met grootouders gesproken die zeiden dat een deel van het gedrag dat nu als negatief gezien wordt, vroeger heel normaal was voor kinderen. Van kinderen die wat drukker waren dan anderen werd gewoon gezegd dat ze geen rust in hun kont hadden of de lolbroek van de klas waren.


  15 Het geheime reservoir


  ledereen heeft wel hulpbronnen of -middelen ter beschikking waarvan hij het bestaan niet weet of die hij gewoon niet gebruikt. Bij sommige computerspelletjes heb je op een bepaald level een hulpmiddel nodig datje op een ander level moet zien te vinden. Als uw kind met een probleem worstelt, kunt u er een activiteit van maken, bijvoorbeeld zoeken naar een of andere hulpbron, iemand die het kent, een bepaalde vaardigheid of een talent dat het bezit. Als het maar kan dienen als een geheim hulpmiddel bij het oplossen van het probleem. Zeg tegen uw kind dat er altijd een geheim reservoir is dat aangeboord kan worden, als er zich problemen voordoen. Praat met uw kind om erachter te komen welke hulpmiddelen het ter beschikking heeft en waar het zich wellicht niet van bewust is. Vraag aan uw kind: "Hoe vind jij je geheime reservoir?" Laat het kind zo veel mogelijk antwoorden bedenken. Als het niets meer kan bedenken, kunt u het de volgende vragen stellen zodat het zijn reservoir kan vinden:


  1.Is er een persoon die je bij dit probleem kan helpen?


  2.Is er een netwerk van mensen die je kunnen helpen?


  3.Kun je zelf iets bijzonders waarmee je het probleem kunt oplossen?


  4.Heb je een talent datje bij dit probleem kunt gebruiken?


  5.Kun je een technisch hulpmiddel gebruiken om dit probleem op te lossen?


  6.Is er een hulpbron (internet, professional) die je bij dit probleem kan helpen?


  De Champion


  Of uw kind nu wel of niet een fan is van een kampioen, het kan er veel aan hebben als het zichzelf identificeert met een kampioen. Op elke leeftijd zijn spelletjes waarbij je doet alsof je iemand of iets anders dan jezelf bent erg belangrijk voor de ontwikkeling van de verbeeldingskracht.Vraag uw kind of het een tekening wil maken of een verhaal wil schrijven over een superheld die De Champion heet. U kunt meespelen of voordoen welke eigenschappen deze held kan hebben. De Champion is onverzettelijk, ijzersterk, niet beïnvloedbaar door tegenslagen, druk van leeftijdgenoten of andere dingen die op zijn pad komen. De Champion weet dat zijn grootste talent bestaat uit kracht en doorzettingsvermogen en dat elke uitdaging hem alleen maar sterker maakt. De Champion kan als een rots tegen alle weersomstandigheden en verzwakt nooit. Hierdoor heeft De Champion een unieke kijk op problemen, ongemakken en tijdelijke tegenslagen in het leven. Als uw kind de neiging heeft om te zeggen: "Waarom overkomt dit mij?", zeg dan dat de kracht van De Champion door het overwinnen van meer en zwaardere uitdagingen alleen maar sterker wordt. Zo leert uw kind problemen als mogelijkheden te zien om sterker te worden en om te laten zien hoe sterk het is.


  17 Het Spidermanzintuig


  In de films en stripverhalen over Spiderman heeft Spiderman een bijzonder zintuig waarmee hij kan voelen of er gevaar dreigt en wat hij moet doen om zichzelf te beschermen: het 'Spidermanzintuig'. U kunt hier een spel van maken en tegen uw kind zeggen dat het zijn eigen Spidermanzintuig kan ontwikkelen. Leg uw kind uit dat Spiderman dingen weet die anderen niet weten en andere dingen kan zien, ruiken, proeven, horen en voelen dan andere mensen.Vraag uw kind welke dingen het kan zien en anderen niet. Welke dingen kan het horen die anderen niet kunnen horen? Welke dingen kan het doen die anderen niet kunnen doen? Welke dingen weet het die anderen niet weten? Help het kind bij het leren vertrouwen op zijn intuïtie. Het ontwikkelen van zijn Spidermanzintuig wordt nog leuker als u het feedback geeft. Oefen samen in het voelen van dingen waarvan u later kunt controleren of ze klopten. Loop de dingen die klopten en niet klopten nog eens na. Bespreek de verschillen en probeer erachter te komen hoe het kan voelen, wanneer het kind het bij het rechte eind heeft.


  18 Terug in de tijd


  De beste coaches hebben een sterke band met hun spelers. De kans ilat uw kind goed gedrag vertoont is groter als u een sterke band met liet kind heeft. Als uw kind zich sterk met u verbonden voelt, zal liet eerder doen wat u vraagt. Wangedrag is vaak een uiting van het gevoel alleen te zijn of niet gesteund te worden. Soms is het in onze moderne maatschappij vol technologie erg lastig om echt aanwezig te zijn bij degenen van wie we houden. Of het nu gaat om het checken van e-mail of de constante stroom van sms'jes, het is voor zowel ouders als kinderen soms moeilijk om er echt voor elkaar te zijn.


  Een prima activiteit om deze moderne vorm van afleiding tegen te gaan is het plannen van een dag waarop u terug in de tijd gaat. Op deze dag gaat u helemaal op in een periode uit het verleden, zoals de jaren vijftig, zestig of zeventig en als onderdeel hiervan verbiedt u het gebruik van moderne technologie. U zult zien dat er meer rust in de dag komt als u geen gebruik mag maken van moderne hulpmiddelen. Maar u zult ook merken dat het rustigere verloop van de dag meer mogelijkheden biedt voor het versterken van de band die u met elkaar heeft. In plaats van dat u de magnetron gebruikt voor het opwarmen van een kant-en-klaar maaltijd, kunt u tijd uittrekken om samen met uw kind een uitgebreide maaltijd te bereiden. Snijden, hakken, roeren en afwassen lenen zich uitstekend om gezellig samen tijd door te brengen en met elkaar te kletsen. U kunt het nog leuker maken door kleding uit de betreffende tijd aan te trekken, muziek uit die tijd te draaien en uw kinderen te vertellen hoe het gezinsleven er in die tijd uitzag. Laat de virtuele wereld even voor wat ze is en volg het langzamere ritme van een periode uit het verleden.


  19 Aandacht voor jezelf


  ledereen heeft behoefte aan aandacht en dat geldt in het bijzonder voor kinderen. U kunt uw kind leren om zichzelf meer aandacht te geven. Dit kan een uitstekende manier zijn om uw kind het gevoel te geven dat het voldoende aandacht krijgt en het kan zijn concentratievermogen ook versterken. Het zal eerder geneigd zijn zich te concentreren als het zelf degene is op wie het zich concentreert.


  Hieronder vindt u een lijst van activiteiten die aan deze basisbehoefte tegemoetkomen en eenvoudig uit te voeren zijn. Doe elke activiteit eerst zelf en laat dan aan uw kind zien hoe het moet. Geef het voldoende tijd om te oefenen.


  1.Geef jezelf een handmassage. Concentreer je op je handen en verminder de spanning in je handen door ze zachtjes te kneden.


  2.Zit stil en let op je ademhaling. Je hoeft geen speciale techniek toe te passen, je hoeft alleen maar met nieuwsgierigheid op je ademhaling te letten. Probeer eerst door de neus in te ademen en vervolgens door de mond. Haal afwisselend oppervlakkig en diep adem. Neem alleen maar waar en verbaas je over het feit dat je constant ademhaalt zonder dat je erop hoeft te letten.


  3.Houd een dagboek bij. Stel jezelf vragen. Schrijf je ideeën, gedachten en opmerkingen op. Vraag jezelf af waaraan je behoefte hebt en schrijf op hoe je deze dingen kunt krijgen.


  20 Siesta


  Als coach van uw kind kunt u het leren om af en toe wat rust te nemen. Of het nu lekker even dagdroomt of gewoon even lekker uitrust, moedig het aan om zich te ontspannen. Dit soort rustmomenten worden in de westerse cultuur niet echt naar waarde geschat, wat volgens sommigen onze gezondheid niet ten goede komt. Maar niets weerhoudt u ervan om de siësta in uw gezin in te voeren en lekker te genieten van regelmatige ontspanning.


  Plan komende weekend een siësta in, een periode waarin het hele gezin gewoon lekker uitrust. Zeg tegen uw kind dat siësta betekent dat het een dutje moet doen of rustig moet gaan zitten of liggen lezen. Op deze manier ontwikkelt het zijn leesvaardigheid of leert het in ieder geval dat het er veel baat bij heeft als het zijn lichaam af en toe wat rust gunt. Als uw kind meegaat in het moordende tempo van de huidige maatschappij, zal het dat vroeg of laat opbreken. Door een siësta te creëren leert uw kind wat het natuurlijke ritme van zijn lichaam is en laat het zijn fantasie misschien wel de vrije loop.


  2 De emotionele intelligentie van uw kind koesteren


  Het grootste cadeau dat u kinderen met ADHD of welk kind dan ook kunt geven is de steun die zij nodig hebben om met hun emoties om te leren gaan. Kinderen met ADHD hebben hier meer behoefte aan dan 'normale' kinderen, omdat zij vaak te kampen hebben met teleurstellingen omdat ze zo anders zijn dan anderen. Een kind met ADHD moet zijn emotionele intelligentie (dat is: weten watje voelt en je gedrag daarop afstemmen) ontwikkelen, omdat het in zekere zin al in een zee van intense emoties rondzwemt en leren zwemmen is essentieel om met zijn gevoeligheid om te kunnen gaan.


  WAAROM EMOTIONELE INTELLIGENTIE ZO BELANGRIJK IS


  Emotionele intelligentie geeft uw kind niet alleen het gevoel dat het beter sturing aan zijn leven kan geven, het kan ook bijdragen aan het in sterke punten omzetten van het slechte gedrag en andere symptomen die met ADHD gepaard gaan. Het leert met behulp van zijn emotionele intelligentie vast te stellen wanneer het boos is. Het leert ook te erkennen dat de boosheid er is, in plaats van dat het zijn boosheid uit in de vorm van storend gedrag of zelfbeperkend gedrag (iets opgeven zodat het voorkomt dat het mislukt). Als uw kind in staat is om het gehele spectrum aan emoties te herkennen die het in zijn hart voelt en die door zijn hoofd gaan, is het in staat om zijn aandacht op een positieve manier een bepaalde richting te geven in plaats van zich louter door zijn emoties te laten sturen. Intense emoties lijken soms net op de brandstof van een straaljager en veroorzaken vaak hyperactief gedrag. Als uw kind vat krijgt op zijn emoties, kan het bepaalde symptomen vertalen naar emoties die het voelt en hiermee zijn gedrag sturen.


  De activiteiten in dit hoofdstuk helpen uw kind bij het ontwikkelen van zijn talent om met zijn emoties om te gaan. Elke stap die het tijdens de ontwikkeling van deze vaardigheid zet, zal het in allerlei situaties in zijn verdere leven helpen. De kwaliteit van de relaties die het zal aangaan en het succes dat het kind in zijn leven zal behalen, hangen voor een groot deel af van deze fundamentele vaardigheid.


  WAT IS EMOTIONELE INTELLIGENTIE?


  De meeste ouders richten zich vooral op de intellectuele ontwikkeling van hun kinderen, maar onderzoek heeft uitgewezen dat het hebben van een succesvolle carrière voor ongeveer 4 tot 10 procent afhangt van het IQ (intelligentiequotiënt, een getal dat iemands intelligentie aangeeft in vergelijking tot een gemiddelde score).


  Waardoor wordt het succes van uw kind dan wel bepaald? Voor een groot deel door zijn emotionele intelligentie (EQ), die ontwikkeld kan worden door de emoties van uw kind te erkennen, door uw kind te laten nadenken over zijn emoties en door het duidelijk te maken dat u zijn gevoelens volledig accepteert. Ook al erkent en accepteert u de emoties van uw kind, dan betekent dat natuurlijk nog niet dat u de touwtjes laat vieren wat betreft zijn ongewenste gedrag.


  Een van de basisvaardigheden die bij emotionele intelligentie hoort, bestaat uit het voelen van boosheid zonder je zelfbeheersing helemaal te verliezen of anderen de schuld te geven en leren assertief te zijn in plaats van passief of agressief. Emotionele intelligentie houdt ook in dat je om steun vraagt, als je je verdrietig voelt en samen met anderen over je problemen praat in plaats van er in je eentje over gaat zitten piekeren. Mensen die niet zo'n sterke emotionele intelligentie hebben, weten misschien niet eens wat ze precies voelen, maar voelen zich gedreven door een of andere onbekende kracht. Sommige van deze mensen weten wel wat ze voelen, maar uiten dit gevoel op een destructieve wijze, bijvoorbeeld door anderen uit te schelden of fysiek te mishandelen. Als je niet weet watje voelt en je gevoelens niet kunt uiten, loop je het risico dat je manieren zoekt om je gevoelens te verdoven, zoals door drugs en alcohol. Andere voorbeelden zijn het overmatig uitgeven van geld, gokgedrag en gevaarlijk gedrag.


  Het succes van uw kind wordt ook bepaald door zijn omgang met anderen. In mijn ervaring wordt succes op sociaal gebied voor een groot deel bepaald door emotionele intelligentie. Dit betekent dat de mate waarin uw kind in staat is om zijn eigen emoties te begrijpen, die van anderen te lezen en zichzelf op een goede manier uit te drukken, voor een groot deel bepaalt hoezeer anderen hem mogen en ondersteunen. Om op sociaal gebied succesvol te zijn heeft uw kind meer nodig dan sociale vaardigheidstraining. Het moet de uitwisseling van emoties onder de knie zien te krijgen.


  HET ONTWIKKELEN VAN EMOTIONELE INTELLIGENTIE


  De activiteiten die hieronder staan, helpen u en uw kind om beter met emoties om te gaan. Maar de beste manier om de emotionele intelligentie van uw kind te versterken is om uw eigen emotionele intelligentie te ontwikkelen. Als u moeite heeft met uw emotionele intelligentie, doet u er zowel voor uw kind als voor uzelf goed aan om deze te ontwikkelen. Veel van de activiteiten die hieronder staan helpen u daarbij, maar u zou ook baat kunnen hebben bij therapie of een praatgroep. Als u aan zichzelf werkt, kan dat een positief effect hebben op toekomstige generaties, die dan dankzij uw inspanning een stukje heling kunnen vinden.Veel symptomen die ervoor zorgen dat mensen niet goed kunnen functioneren zijn terug te voeren op onderdrukte emoties. Zo worden chronische gezondheidsklachten gerelateerd aan het niet uiten van emoties. Het voelen en uiten van positieve emoties wordt door velen gezien als een belangrijk levensdoel. De emotionele ontwikkeling en persoonlijke groei van uzelf en uw kind zijn zeer belangrijk.


  EMOTIES EN GEDRAG: VERANDERING OP DE LANGE TERMIJN


  Naast de directe voordelen die de activiteiten voor uw kind hebben, veranderen ze ook de manier waarop u uw kind opvoedt. U heeft wellicht al ervaren dat het toepassen van time-outs bij storend gedrag en het geven van stickers als beloning voor goed gedrag op een gegeven moment niet alleen een beetje vervelend wordt, maar soms ook maar kort werkt, vooral wanneer uw kind zich in een nieuwe omgeving bevindt. Hoewel het belonen van goed gedrag en het wegnemen van prikkels die leiden tot storend gedrag van belang zijn binnen gedragsveranderingprogramma's, zorgen ze niet voor een verandering op de lange termijn. Het ontwikkelen van emotionele vaardigheden wel.


  De hoofdreden hiervoor is dat gedragsproblemen voortkomen uit een gebrek aan emotionele vaardigheden. Dit gebrek veroorzaakt veel wangedrag. Kinderen kunnen agressief worden als ze kwaad of bang zijn. Ze volgen ook geen instructies meer op als ze van het ene in het andere voor hen onbenoembare gevoel terechtkomen. Kinderen zijn afwezig als al hun aandacht wordt opgeëist door emoties die ze niet begrijpen. Als u dit probleem aan de basis aanpakt, zal dit gedrag vanzelf verdwijnen.


  U moet de ontwikkeling van de emotionele intelligentie van uw kind eigenlijk zien als een investering in het welzijn van uw kind op de lange termijn. Beloning en strafwerken op de korte termijn. Door uw kind te helpen bij het benoemen en uiten van zijn emoties en door het kind het gevoel te geven dat het zijn emoties gewoon mag hebben, zult u in de loop der tijd steeds meer positieve effecten zien. Het kan wel weken duren voordat u uw kind geleerd heeft om "Ik ben boos" of "Ik ben jaloers" te zeggen in plaats van die gevoelens te uiten door zich te misdragen, bijvoorbeeld door het slaan van een broertje of zusje. Maar als het dit eenmaal heeft geleerd, kan het dit voor de rest van zijn leven in elke situatie toepassen.


  Daarentegen werken beloningssystemen vaak slechts in bepaalde situaties en bij specifiek gedrag. Bovendien zijn ze op een gegeven moment niet meer zo effectief. Deze problemen worden verergerd als het gaat om straf geven.


  NADELEN VAN STRAF GEVEN


  Het geven van straf ("Jij krijgt vandaag dus geen toetje!") heeft hoogstwaarschijnlijk niet het blijvende effect op de sociale vaardigheden van uw kind waarop u had gehoopt. Het kan wel helpen om specifiek gedrag in een specifieke situatie aan te pakken, maar omdat het kind niet leert hoe het zich wel moet gedragen, speelt positieve bekrachtiging een belangrijkere rol bij het verbeteren van zijn sociale vaardigheden op een blijvende manier.


  Straf geven heeft een aantal negatieve bijwerkingen. Het is mogelijk dat uw kind situaties gaat vermijden waarin het gestraft is. Dus in plaats van dat het leert omgaan met zijn emoties en zijn sociale vaardigheden ontwikkelt die het zo hard nodig heeft, zorgt het ervoor dat het uit de buurt blijft van mensen en situaties waarin het in moeilijkheden kan komen. Dit kan leiden tot spijbelgedrag en angststoornissen als het niet de mogelijkheid heeft om situaties waarin het gestraft kan worden kan vermijden. Ook hier gaat het erom dat u de basis van het probleem aanpakt (emoties), anders blijft uw kind in verwarring, begrijpt het zijn eigen gedrag niet en heeft het het wanhopige gevoel dat het geen vat heeft op zijn leven.


  Een ander nadeel van straf geven is dat uw kind gedrag ontwikkelt waardoor het straf voorkomt, zoals liegen of dingen voor zich houden. Een ander mogelijk probleem is dat uw kind zich steeds heter tegen de straf leert wapenen, waardoor u gedwongen wordt om steeds zwaardere straffen uit te delen. Dit kan escaleren en zeer destructief zijn voor de band die u met uw kind heeft.


  Samenvattend is het helpen van uw kind om met zijn emoties om te leren gaan de aangewezen weg naar blijvende verandering. De activiteiten die hieronder staan helpen u, uw kind en uw gezin om deze basisvaardigheid te leren en om uw leven in positieve zin te veranderen.


  ACTIVITEITEN


  De activiteiten die u hieronder vindt, kunnen het leven van alle leden van uw gezin veranderen. Als u er elke week één doet, kunnen er ook enorme veranderingen in uw eigen leven plaatsvinden. Als u opgegroeid bent in een gezin waarin emoties niet geuit werden, geven de meeste van deze activiteiten u wellicht een wat ongemakkelijk gevoel. Ik wil u echt aanmoedigen om toch in het diepe te duiken en de activiteiten te doen. Hoe moeilijker ze zijn, hoe meer profijt u ervan heeft.


  1. Pleziercontroleur


  Plezier in het leven ligt aan de basis van emotionele intelligentie. Onderzoek wijst uit dat endorfine, een stof die vrijkomt als we plezier hebben, een gunstige invloed kan hebben op de hersenontwikkeling. Omdat de basis voor de ontwikkeling van de emotionele intelligentie zo belangrijk is, kunt u elke week iemand uit uw gezin de taak geven van Pleziercontroleur. Deze persoon heeft de volgende taken:


  1.Het plannen van een leuke activiteit (een wandeling met het hele gezin, een sportactiviteit, enzovoort).


  2.Manieren bedenken om de activiteiten die het gezin al regelmatig doet nog leuker te maken.


  3.De sfeer in het gezin leuk houden door grappen te vertellen, anderen te vragen om grappige verhaaltjes te vertellen of door muziek te draaien waarvan het hele gezin lekker kan genieten.


  Deze rol binnen het gezin, die elke week door een ander moet worden vervuld, zorgt ervoor dat het gezin op koers blijft en dat er wat luchtiger met problemen omgegaan kan worden.


  2 Emotioneel trommelen


  Dit is een leuke activiteit voor het hele gezin. Allereerst heeft u trommels nodig. U kunt speelgoedtrommels gebruiken of u kunt ze zelf maken van dozen met strak gespannen papier erop. Desnoods gebruikt u gewoon potten en pannen.


  Als iedereen een trommel heeft, is het tijd om met het trommelen te beginnen. Het is de bedoeling dat het hele gezin samenspeelt. Als u lekker bezig bent kunt u, of een ander gezinslid, op het ritme van het trommelen gaan zingen, waarbij u een emotie gebruikt. Voorbeelden hiervan zijn: "Blij, blij, ik ben zo blij ." "Triest, triest, ik ben zo triest." "Boos, boos, ik ben zo boos."Vervolgens wijst u naar een gezinslid en benoemt diens emotie, bijvoorbeeld: "Rob is boos, Rob is boos, Rob wilde snoep en pap zei nee, Rob is boos, Rob is heel erg boos." U kunt ook aan de anderen vragen welke emotie ze voelen en hen zelf laten zingen. Beide manieren werken even goed. Wanneer een van de gezinsleden zijn emotie noemt, kan hij het gevoel al zingend uiten en zeggen waarom hij zich zo voelt, terwijl de anderen trommelen. Hierdoor leert de betreffende persoon om emoties te accepteren en te uiten en wordt er een sfeer gecreëerd waarin dit soort gevoelens geaccepteerd worden. Het trommelen kan ook als fysieke uitlaatklep voor de emoties van uw kind fungeren, wat voor jonge kinderen erg belangrijk kan zijn. jonge kinderen hebben vaak nog niet de verbale capaciteiten om hun emoties in woorden te uiten en uw kind kan wellicht nog niet de precieze nuance aanbrengen in zijn beschrijving van wat het voelt.


  U kunt een trommel ook tevoorschijn halen als uw kind midden in een driftbui zit. In dat geval moet de ouder trommelen en de emotie benoemen. Dit kan ervoor zorgen dat uw kind zich kan beheersen en u kunt doorgaan met het zingen van "Boos, boos, heel erg boos", zodat uw kind leert om welke emotie het gaat en leert dat het de boosheid gewoon mag voelen. Dit kan op twee manieren werken. Enerzijds door het gevoel op een expressieve manier te benoemen en te erkennen, waardoor het kind een goed gevoel krijgt over het feit dat het de emotie voelt. Anderzijds kan de ongebruikelijke manier waarop u reageert uw kind zozeer afleiden dat de driftbui snel voorbij is.


  3 Een uurtje slow motion


  Het hoge tempo waarin we leven, het voortdurende gehaast van hot naar her, maakt het moeilijk voor alle ouders en kinderen om op hun emoties af te stemmen. De constante drukte en haastige levensstijl zorgen er juist voor dat gevoelens onderdrukt worden en zouden misschien wel eens veroorzaakt kunnen worden door ons verlangen om onze emoties niet al te diepgaand te voelen. U kunt uw kind bewust maken van de manier waarop hyperactiviteit emoties onderdrukt door te experimenteren met een uurtje slow motion. Zeg tegen uw kind dat het samen met u of het hele gezin een grappig spelletje gaat spelen waarbij iedereen in slow motion beweegt. U kunt ervoor kiezen om tijdens dat uurtje te eten of een spel te spelen. U kunt er een clowneske draai aan geven door rare gebaren te maken en 'laaaaangzaaaaam' te praten om het voor iedereen grappig te maken.


  Vraag uw kind na de activiteit wat het tijdens het uurtje slow motion voelde, dacht of ervoer. Veel mensen die dit proberen komen erachter, dat bepaalde onderdrukte gevoelens aan de oppervlakte komen. Zelfs een tragere ademhaling kan er al voor zorgen dat opgekropte emoties loskomen. Als u een haastig leven leidt, is de kans groot dat al uw gezinsleden oppervlakkig ademhalen, waardoor uw emoties onderdrukt worden. Als u even rust neemt en alles wat langzamer doet en met de volle aandacht bij iets bent wat normaal gesproken maar een klein deel van uw aandacht krijgt, krijgen uw gevoelens voldoende ruimte om naar de oppervlakte te komen. Praat met uw gezin over het experiment, over wat u ervan geleerd heeft en over de vraag of u als gevolg hiervan in het dagelijks leven wellicht een aantal zaken anders gaat aanpakken.


  4 Activiteit tijdens een autorit: weet je nog?


  De volgende keer dat u tijdens een autoritje even tijd heeft om iets met uw kind of het gezin te doen, kunt u het spelletje 'Weet je nog?' spelen. U kunt beginnen door te zeggen: "Weet je nog..." en dan een herinnering met de anderen delen die echt belangrijk voor u is. Het kan iets negatiefs of iets positiefs zijn, als het maar om een emotionele gebeurtenis gaat. Vervolgens kunt u de beurt aan een ander geven.


  Deze eenvoudige oefening helpt uw kind bij het ontwikkelen van zijn communicatieve vaardigheden en het geeft uzelf en uw kind een beeld van de dingen die u als positief of negatief ervaren heeft en van de innerlijke wereld van uw gezinsleden. Ik deed deze activiteit een keer met mijn zoon en hij zei: "Weet je nog toen je me nog voor de lunch begon van school ophaalde?" Ik wist echt niet of het voor hem een positieve of negatieve herinnering was en was verbaasd over het feit dat hij deze gebeurtenis überhaupt als belangrijke herinnering aanhaalde. Hij vond het niet leuk dat zijn vriendjes op school bleven eten en had het gevoel dat hij een leuke lunch misliep die zijn vriendjes gezamenlijk nuttigden. Hij herinnerde het zich, omdat het ile gewone gang van zaken onderbrak, wat mij verraste. Ik leerde veel over zijn innerlijk, zijn emoties en over hoe hij de wereld om zich heen ziet. Dit spel biedt u en uw kinderen een unieke mogelijkheid om de wereld door eikaars ogen te zien. Uw kind leert ook hoe belangrijk emoties zijn en het leert te oefenen met situaties die sterke emoties oproepen.


  5 Terug naar het verleden


  Zoals de vorige activiteit al duidelijk maakte, zijn emoties en het verleden sterk met elkaar verbonden. U kunt uw kind leren om gebruik te maken van de kracht van het creëren van positieve emoties door het oproepen van leuke herinneringen. Hiermee kan het zichzelf kalmeren en troosten. Het terugkijken naar leuke momenten kan een prachtige, opbeurende uitwerking hebben. Onderzoek onder ouderen heeft zelfs uitgewezen dat hun gezondheid er meetbaar op vooruitging als zij naar de muziek uit hun jeugd luisterden en de tijdschriften lazen waarop ze zo dol waren.


  In plaats van dat u uw kind deze specifieke techniek aanleert, kunt u een specifieke herinnering aanhalen uit uw eigen jeugd, of een andere herinnering, en deze weer doorleven. Zo wordt het duidelijk wat de bedoeling is. Op deze manier doet u voor hoe u een herinnering ophaalt en deze vervolgens herbeleeft. Als uw kind zich geremd voelt, geeft u het toestemming om als eerste te gaan.


  Kies voor deze activiteit een herinnering die u helemaal blij maakt en die u zonder problemen kunt herbeleven in uw huidige omgeving. U voedt hiermee uw sentimentele kant en erkent de krachtige invloed die het geheugen, relaties en belangrijke momenten kunnen hebben. Uw kind leert dat het in het dagelijks leven zelf leuke herinneringen kan oproepen. Draai de muziek en eet de dingen die u aan deze herinnering doen denken. Trek passende kleding aan en verander wat dingen in huis of ga naar de plek waar de gebeurtenis plaatsvond. Laat de herinnering weer tot leven komen en doorleef de situatie samen met uw kind en vertel het zo veel als u kunt. Het is een manier om uw band met uw kind te versterken terwijl u het ook nog eens laat zien hoe het zelf een gemoedstoestand kan creëren met behulp van een bepaalde omgeving en bepaalde herinneringen.


  6 Gedichten voorlezen


  Ga eens lekker aan de slag met gedichten. Ieder gezinslid kiest een gedicht dat het mooi vindt. Als uw kind nog niet zo vaak met gedichten in aanraking is gekomen kunt u het een aantal boeken geven die het naar uw inschatting wel leuk zal vinden. U kunt in de bibliotheek kinderboeken vinden met gedichten en natuurlijk kunt ook op het internet naar geschikte gedichten zoeken. Na het avondeten of als zaterdagavondbesteding laat u iedereen het door hem of haar gekozen gedicht voorlezen en vertellen waarom hij of zij dat gedicht zo mooi vindt. Bewaar alle gedichten in een map.


  Over het algemeen roepen gedichten diepe emoties op. Het lezen van gedichten biedt uw gezin dus de kans om diepere gesprekken met elkaar te hebben. Als u deze activiteit in de auto wil doen, kan een van de gezinsleden telkens tegen de anderen vertellen wat hem of haar dwarszit. Vervolgens kan iedereen helpen bij het verzinnen van dichtregels of bepaalde uitdrukkingen die het betreffende gevoel op een passende manier omschrijven. Degene die vertelde wat hem of haar dwarszat kan dan zeggen: "Ja, dat is het" of "Nee, niet helemaal, het lijkt meer op ..." Op deze manier oefent het hele gezin met het onder woorden brengen van emoties. Hoe beter uw kind dit beheerst, hoe groter de kans dat het negatieve gevoelens omzet in woorden in plaats van in wangedrag.


  7 Verdriet verwerken met behulp van fotos


  Uw kinderen worden beïnvloed door de manier waarop u met uw emoties omgaat. Dit is net zo belangrijk als de moedermelk. Als u het slechte gedrag van uw kind eens goed onder de loep neemt, komt u er waarschijnlijk achter dat de dagen waarop het opvallend veel storend gedrag vertoont, dagen zijn waarop uzelf veel stress ondervindt, niet helemaal lekker in uw vel zit, of gevoeliger bent voor prikkels dan gebruikelijk. Vaak komen dit soort onderliggende gevoelens naar boven op dagen waarop een trieste gebeurtenis in het verleden heeft plaatsgevonden, iemands sterfdag bijvoorbeeld, of door een andere situatie waarin verdriet weer de kop opsteekt. Woede en verdriet uit het verleden die nog niet helemaal verwerkt zijn, kunnen verzacht worden door uw persoonlijke verdriet te delen met de overige gezinsleden. Dit geldt natuurlijk ook voor uw kind. Dit leert het ook hoe het op een effectieve manier met verdriet kan omgaan. Veel ouders denken dat zij hun verdriet voor hun kinderen verborgen moeten houden. Maar hoe goed u uw verdriet ook denkt te kunnen verbergen, kinderen voelen vaak wel dat het er is en uiten dat vaak in de vorm van storend gedrag. Bovendien is het zo dat wanneer u uw verdriet laat zien, u aan uw kind laat zien dat het een normale reactie op verlies is en dat het goed is dat u het deelt met degenen van wie u houdt.


  U kunt deze wijze lessen aan uw kind duidelijk maken door een fotoalbum te pakken waarin foto's staan van iemand van wie u houdt die gestorven is of ver weg woont. Dat kan een familielid of een vriend zijn. Vertel uw kind verhalen over deze persoon en deel uw gevoelens. Als u het gevoel heeft dat u moet huilen, dan is dat prima. Het kan geen kwaad als een kind zijn vader of moeder ziet huilen. Zeg tegen uw kind dat u huilt, omdat u zoveel van die persoon houdt en dat het een gezonde reactie is. U kunt uw kind laten zien hoe je met verdriet kunt omgaan door het te vertellen dat uw leven zoveel mooier is dankzij deze persoon en dat u zijn of haar leven eer bewijst door u te herinneren hoe hij of zij uw leven heeft verrijkt. Hierdoor leert uw kind het volledige proces van omgaan met verlies: het rouwproces en vervolgens eer bewijzen aan de persoon die je verloren hebt door te kijken naar de manier waarop hij of zij je leven heeft verrijkt.


  S Vakantie in de achtertuin


  Een essentieel onderdeel van het leren omgaan met je emoties is het leren gebruikmaken van je zelfherstellend vermogen, waarbij een evenwichtige levensstijl belangrijk is. Een goede manier om aan deze behoefte aan spelvreugde en ontspanning tegemoet te komen is het beleven van een vakantie-ervaring, vooral de essentie van de voor u ideale vakantie. U kunt in het weekend een middag plannen om samen met het hele gezin 'op vakantie te gaan' in uw ach ter tuin. Wat is voor u de essentie van een fantastische, bevredigende vakantie? Voor veel mensen is dit lekker zonnebaden en lekker met familie of vrienden kletsen over van alles en nog wat. U kunt dit gevoel opnieuw creëren door op een zonnige dag lekker met het hele gezin de achtertuin in te gaan. Leg wat dekens of handdoeken neer, zorg voor zonnecrème en geniet van deze 'strandvakantie'. U kunt er ook meer werk van maken door lekkere drankjes te maken en de glazen te versieren met bijvoorbeeld parasolletjes.


  Deze activiteit leert uw kind hoe het zich kan opladen voordat zijn 'tank' helemaal leeg is. Vrijwel alle kinderen die naar de basisschool gaan hebben tegenwoordig een overvolle agenda en kunnen hierdoor erg vermoeid raken. Deze activiteit kunt u gebruiken om uw kind een essentiële vaardigheid te leren: dat het een manier kan vinden om aan elke behoefte tegemoet te komen, ook al is het soms maar op een bescheiden manier. Als uw gezin echt eens een vakantie nodig heeft, maar u niet zoveel geld te besteden heeft, kunt u met een beetje creativiteit aan deze behoefte tegemoetkomen. Dit is een belangrijke les die u uw kind kunt leren.


  9 Emotiebingo


  Maak een bingokaart met woorden erop die emoties weergeven. Hieronder vindt u voorbeelden van kaarten voor Emotiebingo en Sociale vaardighedenbingo (voor de volgende activiteit) die u kunt kopiëren.


  Kies een dag in het weekend en deel de bingokaarten uit. Vraag elk gezinslid om aan te kruisen welke emotie(s) ze die dag voelen. Elk gezinslid moet de kaart de hele dag bij zich dragen. De eerste persoon die alle emoties in een verticale, horizontale of diagonale rij heeft aangekruist mag 'Bingo!' roepen en wint het spel. Zorg voor prijzen, zoals een boek, DVD of CD.


  Met behulp van dit spel leert uw kind de nuanceverschillen tussen positieve en negatieve emoties. Hij leert om meer aandacht te geven aan wat er in hem omgaat en dit te benoemen. Het spel bevordert ook weer de band tussen de gezinsleden en biedt u de gelegenheid om uw ervaringen en emoties met elkaar te delen.


  


  Emotiebingo


  


  
    
      	
        verdrietig

      

      	
        boos

      

      	
        bang

      

      	
        blij

      

      	
        onnozel

      
    


    
      	
        opgewonden

      

      	
        verrast

      

      	
        jaloers

      

      	
        verveeld

      

      	
        hoopvol

      
    


    
      	
        eenzaam

      

      	
        beschaamd

      

      	
        vol afkeer

      

      	
        moe

      

      	
        vol


        zelfvertrouwen

      
    


    
      	
        verlegen

      

      	
        teleurgesteld

      

      	
        sterk

      

      	
        rustig

      

      	
        verward

      
    


    
      	
        depressief

      

      	
        angstig

      

      	
        verslagen

      

      	
        elegant

      

      	
        onzeker

      
    

  


  10 Sociale vaardighedenbingo


  Uw kind met ADHD vindt het waarschijnlijk erg moeilijk om werkelijk naar anderen te luisteren en gooit er waarschijnlijk regelmatig gewoon maar uit wat er in hem opkomt zonder aandacht te schenken aan wat er in de ander omgaat. Dit spel helpt uw kind bij het ontwikkelen van de emotionele vaardigheid om intens nieuwsgierig naar andere mensen te zijn, een vaardigheid die ervoor kan zorgen dat de impulsiviteit en het gebrek aan sociale vaardigheden van uw kind in positieve zin veranderd kunnen worden. Voor deze activiteit kunt u de bingokaart voor Sociale Vaardighedenbingo die hieronder staat gebruiken.


  Geef de kaart aan uw kind en laat het aan zijn klasgenootjes vragen wie en wat hun favorieten zijn. Elke keer als het dat doet, kan het dat thuis aan u vertellen en kunt u samen het betreffende vakje aankruisen. Als uw kind bingo heeft (een horizontale, verticale of diagonale lijn), wint het een prijs. Hierdoor wordt uw kind gestimuleerd om aan anderen te vragen wat hun interesses zijn. Het hele gezin kan meedoen als dat leuker is voor uw kind.


  


  Sociale vaardighedenbingo


  


  
    
      	
        favoriet speelgoed

      

      	
        favoriet dier

      

      	
        favoriete kleur

      

      	
        favoriete schoolvak

      

      	
        favoriete sport

      
    


    
      	
        favoriete boek

      

      	
        favoriete filmster

      

      	
        favoriete popgroep

      

      	
        favoriete muziek

      

      	
        favoriet spelletje

      
    


    
      	
        favoriete vakantiesport

      

      	
        favoriete tekenfilm

      

      	
        favoriete winkel

      

      	
        favoriet televisie programma

      

      	
        favoriete film

      
    


    
      	
        favoriet videospel

      

      	
        favoriet lied

      

      	
        favoriete jaargetijde

      

      	
        favoriete sportman of -vrouw

      

      	
        favoriete internetpagina

      
    


    
      	
        favoriete leraar

      

      	
        favoriete gezinsactiviteit

      

      	
        favoriete klasgenoot

      

      	
        favoriete vakantie

      

      	
        favoriete speeltje

      
    

  


  11 Thuis ontspannen


  Zowel ouders als kinderen vinden het moeilijk om zich te concentreren als ze gestresst zijn. Hoe meer stress je voelt, hoe moeilijker het is om je te concentreren. Eenvoudig gezegd komt het erop neer dat de aandacht die u voor iets probeert te hebben versnipperd raakt en dus weinig effect heeft en dat u vermoeid raakt, doordat u zich voortdurend druk maakt omdat u moeite heeft om met de situatie om te gaan. Het beste middel om stress en emotionele uitbarstingen te voorkomen is oefenen om te ontspannen. U kunt hier een leuk spel voor het hele gezin van maken door elk gezinslid zijn of haar eigen ontspanningsplek te laten maken.


  U kunt hierbij in elke kamer van uw huis een vorm van ontspanning creëren. In elke kamer doe je iets anders om je te ontspannen. U kunt het principe ook aan uw kinderen uitleggen door het te vergelijken met een spookhuis, maar nu loop je door het huis om je te ontspannen in plaats van te schrikken van allerlei voorwerpen en geluiden. Net als in een spookhuis waarin degenen die het gemaakt hebben allerlei dingen verzinnen om je laten schrikken, moet uw gezin de beste vormen van ontspanning bedenken voor de kamers die u gebruikt. Enkele suggesties:


  •aandachtig en diep ademhalen


  •rustgevende woorden of zinnen herhalen


  •naar rustige muziek of geluiden luisteren (de zee, een fontein)


  •manieren toepassen om je lekker warm en ontspannen te voelen (zoals je voorstellen dat je naast een warm vuur zit)


  •rek- en strekoefeningen doen


  •lekker gek doen en je een ongeluk lachen


  U kunt allerlei activiteiten bedenken om op een gezonde manier uw stress te verminderen. De mogelijkheden zijn onbeperkt. Deze vaardigheden dragen bij aan uw fysieke en geestelijke gezondheid en u heeft er de rest van uw leven profijt van.


  11 Een half uurtje Irritatie en een half uurtje lol


  Een van de belangrijkste dingen die uw kind moet leren om in het dagelijks leven succes te hebben is doorzettingsvermogen om dingen af te maken, ook al is het geïrriteerd of vindt het kind iets saai. U kunt het dit aanleren door de minder leuke activiteit te koppelen aan een leuke activiteit. Tijdens dit halfuurtje lol kan uw kind lekker genieten van een creatieve of fysieke activiteit die het erg leuk vindt. Denk hierbij aan skaten, tekenen of schilderen. Dit halfuurtje is bedoeld om lol te hebben en uw kind kan de activiteit ongestoord doen zonder dat zijn ouders het aan zijn kop zeuren dat het aan het werk moet of iets nuttigs moet gaan doen.


  De andere kant van het verhaal is, dat uw kind dit halfuurtje lol krijgt nadat het eerst zijn halfuurtje irritatie heeft afgemaakt. U kunt samen met uw kind overleggen over wat dit halfuurtje inhoudt. Kies taken die niet te frustrerend zijn, taken waar uw kind niet als een berg tegen opziet, maar die het enigszins irriteren en waarvoor het een stukje doorzettingsvermogen moet laten zien om ze tot een goed einde te brengen. Goede voorbeelden zijn een planning maken voor de komende week, papieren netjes opbergen, zijn kamer opruimen, de was doen, of als het een muziekinstrument leert bespelen een moeilijk en daardoor minder leuk onderdeel extra repeteren. Door deze twee halve uurtjes aan elkaar te koppelen zal uw kind gemotiveerd zijn om het halfuurtje irritatie tot een goed einde te brengen en krijgt het een heerlijk halfuurtje waarin het iets kan doen wat het ontzettend leuk vindt.


  13 Wilde natuur


  Als u de emotionele intelligentie van uw kind op een hoog niveau wil helpen brengen, zal het moeten leren dat negatieve emoties een belangrijke energie in zich hebben die gebruikt kan worden om voor iets gemotiveerd te raken. Als energie te veel onderdrukt wordt, zodat uw kind een façade kan ophouden, kan dit problemen veroorzaken. Natuurlijk is het van belang dat uw kind sociale vaardigheden leert. Maar er moet ook ruimte zijn voor de wilde kant van uw kind. Die wilde kant omvat de uitbundigheid, creativiteit en de band die uw kind met de natuur heeft. Laat het brullen als een leeuw, lekker in het zand graven of als een chimpansee rondspringen. Creëer een omgeving of activiteit waarbij het zich helemaal kan laten gaan, kan grommen, janken, stampen en stoeien. Dit brengt het in contact met zijn wilde natuur en biedt het een uitlaatklep voor zijn emoties zoals boosheid en frustratie. U kunt het laten doen alsof de achtertuin een jungle of dierentuin is waarin het een dier kan nadoen. Of als het een boek leest of een film ziet waarin vrolijk rondspringende apen voorkomen, kunt u het stimuleren om dat ook te doen. Het zal regelmatig voorkomen dat het zelf al zijn frustratie uit door met zijn voeten op de grond te stampen en dan kunt u het stimuleren om het nog harder te doen en zichzelf helemaal te laten gaan om de energie die het van binnen heeft lekker kwijt te raken.


  14 Emoties raden


  Om zelf positieve emoties op te kunnen roepen, moet uw kind wel weten hoe die voelen. Als je bijvoorbeeld nog nooit chocoladetaart geproefd hebt, zul je daar waarschijnlijk ook nooit naar vragen. Bij deze activiteit leert uw kind om positieve emoties te creëren, zodat het beter weet hoe deze voelen en meer voldoening heeft wanneet-het erin slaagt ze op te roepen. U kunt als gezin een potje Hints spelen waarbij elk gezinslid een kaart trekt waarop een emotie staat. Het spel kan op twee manieren gespeeld worden. Bij de eenvoudigere manier, geschikt voor jongere kinderen, wordt de emotie uitgebeeld en moeten de anderen raden om welke emotie het gaat. Bij de moeilijkere variant moet degene die de kaart trekt ervoor zorgen dat de anderen de betreffende emotie ervaren.


  Hierbij mag degene die de kaart trekt wel praten, wat bij Hints niet mag. Als de positieve emotie bijvoorbeeld trots is, kan de speler die aan de beurt is tegen een ander zeggen: "Je hebt vandaag fantastisch je best gedaan bij het voetballen" of "Je bent de beste mamma van de hele wereld". De andere spelers horen op welke manier de emotie bij hen opgewekt wordt en moeten raden om welke emotie het gaat. Uw kind leert hierdoor hoe emoties voelen en hoe het emoties in anderen kan oproepen. We ervaren emoties niet passief. We zijn zelf de regisseur en producent als het om emoties gaat. Enkele voorbeelden van positieve emoties die u bij deze activiteit kunt gebruiken: verrast, opgewonden, verliefd, hoopvol, vol zelfvertrouwen, blij, rustig, getroost, gesteund, gelukkig, onnozel, krachtig, bemoedigd, vreugdevol, sterk, veilig, geliefd en succesvol zijn.


  15 Kweetnie


  Het is mogelijk dat uw kind van u verwacht dat u alles weet. Het is zelfs mogelijk dat het vindt dat het zelf altijd alles moet weten en daarom er niet voor uit durft te komen als het iets niet weet. Maar het is natuurlijk logisch dat je af en toe iets niet weet, zeker voor een kind. Daarom doet u er goed aan het duidelijk te maken dat niemand altijd alles weet en dat het helemaal niet erg is als je iets niet weet.


  De volgende keer dat uw kind u iets vraagt waarop u het antwoord niet weet, haalt u eenvoudigweg op een onnozele en theatrale manier uw schouders op en zegt daarbij met een nog onnozelere stem: "Kweetnie." Laat gerust even wat clownesk gedrag zien, terwijl u constant "kweetnie" zegt, waardoor het steeds grappiger wordt. Door het kind te leren dat het zich niet hoeft te schamen als het iets niet weet, maakt u uw kind een betere leerling en leert het beter hoe het problemen kan oplossen. Om een probleem te kunnen oplossen moet je soms erkennen dat je meer informatie nodig hebt. Als uw kind geen moeite heeft om te erkennen dat het iets niet weet, zal het gemakkelijker de stap zetten om achter de informatie te komen die het nodig heeft en zich niet schamen voor het feit dat het iets nog niet weet.


  Als u dit spel speelt, is het leuk als u uw kind vraagt om ook op een clowneske manier zijn schouders op te halen als het een antwoord niet weet. Dit is niet alleen lollig, het haalt ook de druk bij uw kind en wellicht uzelf weg en het zorgt ook voor stressvermindering. De beweging van het schouders ophalen kan er al voor zorgen dat opgekropte spanning verdwijnt en kan fungeren als een soort lichaamstherapie of yoga om de zware last kwijt te raken die u soms kunt voelen in het dagelijks leven. Als u 'kweetnie' koppelt aan fysieke ontspanning, hebben u en uw kind een krachtig hulpmiddel om moeilijke situaties vanuit het juiste perspectief te zien.


  16 Wie leest wat?


  Bij deze activiteit ontwikkelt u een van de belangrijkste onderdelen van emotionele intelligentie: empathie. Vooral voor een kind met ADHD, dat snel geneigd is tot impulsief en agressief gedrag, kan empathie ervoor zorgen dat de omgang met andere mensen gemakkelijker verloopt. Uw kind zal beter in staat zijn te voelen wat voor invloed zijn gedrag op anderen heeft en daar ook rekening mee houden.


  Dit leuke spel kan met het hele gezin gespeeld worden en ook met vrienden. Iedereen schrijft de titels op van zijn vijf favoriete boeken. Daarna vouwt iedereen zijn papiertje dubbel en stopt het in een doos of hoed. Iedereen neemt om de beurt een papiertje uit de doos of hoed en leest de titels voor. Vervolgens raadt degene die het papiertje getrokken heeft bij wie die titel zou kunnen horen door na te gaan wat voor soort iemand die boeken graag leest. Hierbij is het nodig dat je aan de interesses en persoonlijkheid van de anderen denkt om te bepalen wie welke boeken gekozen heeft. Dit draagt bij aan de ontwikkeling van empathie.


  Het kan leuk zijn om gewoon te raden wie welke boeken gekozen heeft, maar dit spel vraagt meer van je. Net als Sherlock Holmes, de wereldberoemde detective, moet je erachter komen wat voor soort iemand dat soort boeken leest. Hoe denkt en voelt zo iemand? Wat vindt zo iemand belangrijk? Elke speler moet zo veel mogelijk details over de betreffende persoon raden. Als de speler die het papiertje trok goed zijn best heeft gedaan en er zelf niet meer uitkomt, kunnen de andere spelers hem helpen door te raden wie dat boek gekozen heeft of door nog meer details te raden over wie die persoon van binnen is.


  Het spel kan beëindigd worden door degene die de vijf boeken opgeschreven had te laten vertellen hoe nauwkeurig de details waren.


  17 Activiteit tijdens een autorit: gevoelige vragen


  Dit is een leuke activiteit voor het hele gezin en kan tijdens een autorit gedaan worden. Het spel ontwikkelt de emotionele intelligentie van uw kind, omdat het leert hoe het emoties kan voelen en loslaten. Het is erg prettig als je gevoelens kunt benoemen en accepteren, maar het is ook van belang dat je ze kunt loslaten. Iemand begint het spel door een gevoel te noemen dat hem of haar dwarszit. Iemand anders stelt de volgende vragen over dat gevoel:


  1.Op welke plek in je lichaam zit het gevoel?


  2.Doe je ogen dicht en stel je voor dat je in je lichaam kunt duiken en het gevoel kan voelen. Hoe voelt het? Is het licht of donker?Voelt het ruw of glad? Is het warm of koud? Beweegt het snel of langzaam?


  3.Kun je je voorstellen dat het gevoel je lichaam verlaat en uit het raam vliegt?


  4.Wil je het gevoel behouden of wil je het weg laten vliegen?


  5.Als je het voorlopig nog wilt behouden, waar kun je het straks dan laten (als we uit de auto stappen of als we thuis zijn of als we op onze bestemming zijn)?


  De activiteit kan gebruikt worden voor het loslaten van onaangename emoties, maar is ook bruikbaar als de persoon in kwestie besluit om de emotie nog niet los te laten. Als de betreffende persoon er nog niet klaar voor is, heeft hij of zij toch iets bereikt door het gevoel te verduidelijken en benoemen. Als er anderen in de auto aanwezig zijn, kan ieder van hen de persoon dezelfde vragen stellen, omdat het nuttig kan zijn om de vragen meer keren langs te lopen.


  Nadat iemand de vragen heeft beantwoord, kunt u bespreken of dat wel of niet nuttig is geweest voor de betreffende persoon. Iedereen kan meedoen en om de beurt een gevoel noemen en de vragen beantwoorden die door de andere gezinsleden gesteld worden.


  18 Toekomstbeeld


  Deze activiteit is bedoeld om uw kind te leren hoe het een toekomstbeeld kan creëren. U kunt samen met uw kind een collage van foto's maken waarop te zien is wie en wat uw kind later wil zijn. Het is vaak zo dat een kind alleen maar een voorstelling kan maken van wie het nu is en in het geval van een kind met ADHD kan dat betekenen dat het daarbij vooral denkt aan slechte cijfers en een gevoel van afwijzing. U kunt dit samen met uw kind op een originele manier aanpakken en een lijst maken waarop staat hoe het zou voelen als het zou bereiken wat het wil. U kunt bijvoorbeeld foto's van universiteiten verzamelen of een foto van iemand die een beroep heeft dat uw kind zou willen uitoefenen of van sportmensen die gouden medailles winnen, enzovoort. Als u een groot aantal van dit soort inspirerende foto's heeft uitgekozen en uitgeknipt of uitgeprint, kunt u ze op een groot prikbord op de slaapkamer van uw kind hangen. Hierdoor zal het hogere verwachtingen van zichzelf hebben en een beter beeld krijgen van de weg die het in de toekomst wil inslaan.


  19 Yogadans


  Bij deze activiteit leert uw kind dat het zijn hyperactiviteit in de hand kan houden. Het leert hoe het zijn energie kan kanaliseren, maar ook hoe het tot rust kan komen. Als u ervoor zorgt dat de activiteit met voldoende lol gedaan wordt, leert het hoe het zijn (hyperactieve) gedrag kan stoppen en even iets anders kan gaan doen en hoe het tot rust kan komen of het tempo waarmee het iets doet juist op kan voeren als dat nodig is.


  Zet leuke muziek op en dans samen met uw kind. Of u moedigt uw kind aan om samen met vriendjes of vriendinnetjes te dansen. Zet dan de muziek stil en neem een kinderyogahouding aan. Dit kan iets eenvoudigs zijn zoals voorover buigen en met de handen de grond aanraken. Doordat u de muziek steeds aan- en uitzet, wisselt uw kind het snelle dansen af met de rustige yogahoudingen. Hierdoor leert het zijn lichamelijke bewegingen te vertragen en te versnellen. Dit heeft weer tot gevolg dat het de overtuiging krijgt dat het controle heeft over zijn bewegingen en hopelijk zal het dit ook op school laten zien als een leerkracht bijvoorbeeld vraagt om te gaan zitten of een beetje rustiger aan te doen. Wissel het snelle en langzame bewegen meerdere malen af. Hierdoor leert uw kind:


  1.Hoe het zijn onnozele gedrag lekker van zich af kan schudden.


  2.Hoe het zijn overmatige energie kan reguleren.


  3. Hoe het tussen druk en rustig gedrag kan switchen.


  20 Activiteit tijdens een autorit: denken en voelen


  I)e meeste mensen kunnen zich beter concentreren als ze ontspannen zijn. Voor een kind met ADHD en de bijbehorende concentratieproblemen is ontspanning extra belangrijk. Een goede manier om je meer te ontspannen is meditatie. Als je mediteert richt je je aandacht eigenlijk alleen maar gedurende een bepaalde tijd op iets eenvoudigs. Deze activiteit kan spanning verminderen en voor een gevoel van kalmte zorgen, zelfs voor een kind dat het gevoel heeft dat zijn aandacht door allerlei dingen in zijn omgeving afgeleid wordt.


  U kunt uw kind de grondbeginselen van meditatie leren door het spel Denken en voelen te spelen. Zeg tegen uw kind dat zijn hersenen een grote rol spelen bij wat het denkt en voelt. U kunt eerst even stilstaan bij het verschil tussen denken en voelen. Zeg bijvoorbeeld: "Denken doe je als je een idee hebt of als je tegen jezelf praat. Gevoelens zijn krachten die ons allerlei kanten op duwen en trekken, net als bij het Emotioneel trommelen (activiteit 2) ."Terwijl u in de auto zit vraagt u iedereen of ze meer aan het denken of meer aan het voelen zijn. Dit is een belangrijke techniek bij meditatie om je bewust te worden van mentale en emotionele processen. Uw kind leert hierdoor een beetje afstand te nemen van zijn gedachten en gevoelens. Een belangrijk doel bij meditatie is het vinden van een gevoel in plaats een gevoel te zijn of zelf je gedachten bepalen in plaats van aan je gedachten overgeleverd te zijn.


  Bij oudere kinderen kunt u 'plannen' en 'piekeren' aan 'denken' en 'voelen' toevoegen. U kunt meer rondjes langs de passagiers maken om te kijken of er iets verandert. Als iemand vastzit, kunt u of kunnen de anderen er proberen achter te komen om welk van de bovenstaande woorden het gaat of een nieuw woord bedenken om de gedachten of het gevoel van de betreffende persoon te beschrijven.


  Hoewel dit een leuke manier is om uw kind het verschil tussen denken en voelen te leren, gaat het er vooral om dat het met meditatie in aanraking komt, waarbij het leert hoe het zijn gedachten en gevoelens kan observeren.


  3 De wereld door de ogen van uw kind zien


  In dit hoofdstuk komen we nog een fundamentele beeldverandering tegen, namelijk het zien van de wereld door de ogen van uw kind in plaats van dat u van het kind verwacht dat het zich conformeert aan uw wereldbeeld. Als u de tijd neemt om dit te doen, geeft u zichzelf een waardevol cadeau.


  Deze verandering houdt niet in dat u opeens alles maar toelaat of stopt met uw kind te helpen bij het opvolgen van instructies. Het houdt wel in dat u een evenwicht zoekt tussen de machtspositie die u als ouder heeft en de manier waarop uw kind de wereld om zich heen ervaart. Dit wereldbeeld wordt deels bepaald door het feit dat het een kind is. Een andere factor wordt gevormd door de manier waarop het van anderen verschilt doordat het ADHD heeft. Hiertoe behoren zijn behoefte aan stimulering, verandering, voortdurende activiteit, flink wat tijd in de natuur doorbrengen en inventiviteit in plaats van passief leren.


  EISEN AAN PRESTATIES LOSLATEN


  Het voortdurend moeten voldoen aan niet aflatende eisen om te presteren is voor ieder kind of iedere volwassene moeilijk, maar het is extra moeilijk voor een kind met ADHD. Als u voortdurend de nadruk legt op het halen van goede cijfers, terwijl uw kind wellicht niet goed in het huidige onderwijs past, kunnen zijn emotionele reserves snel opraken. Ik ben van mening dat tl de lat best hoog mag leggen voor uw kind. Maar als u te veel nadruk legt op presteren en uw kind niet de ruimte geeft om te spelen, zorgt dat op den duur hoogstwaarschijnlijk voor ergernis bij uw kind.


  Een van de dingen die u kimt doen om de wereld door de ogen van uw kind te leren zien is ruimte bieden voor spel. Als u dat doet en er ook voor zorgt dat u op die momenten echt aanwezig bent, helpt u bij wijze van spreken mee aan het vullen van zijn reservetank. Het is onredelijk dat het kind instructies op moet volgen, zijn huiswerk moet maken en zijn troep op moet ruimen, als 90 procent van uw interactie met uw kind bestaat uit deze commando's. Uw kind luistert pas naar u, als het voelt dat het een band met u heeft. Deze band wordt gecreëerd en versterkt als u samen met het kind tijd (momenten, minuten, uren of dagen) doorbrengt, zonder dat u allerlei eisen stelt. Als u de moeite neemt om echt te willen begrijpen waarom uw kind doet wat het doet, waarom het wil wat het wil, brengt u vanzelf veel meer tijd met het kind door.


  PAS OP VOOR COMPETITIEDRANG


  Ouders raken maar al te gemakkelijk verstrikt in kleingeestige competitiedrang. Dit kan gaan over wiens kind het slimst is, wiens kind het beste kan voetballen of wiens kind het meest populair is. We willen allemaal dat onze kinderen gelukkig en gezond zijn en kunnen voldoen aan de hoge eisen die aan hen gesteld worden.


  Let eens op hoe vaak u uw kind met leeftijdgenoten vergelijkt. Kijk ook eens of u niet bij te veel activiteiten verwacht dat uw kind erin uitblinkt. Als dat zo is, is het mogelijk dat het een belangrijke hoeveelheid energie verspilt die het kan gebruiken om zich in een onderwerp te verdiepen waarin het echt geïnteresseerd is en waar het goed in is.


  Het is niet ondenkbaar dat het vermogen om ergens in uit te blinken wordt uitgeput doordat van het kind verwacht wordt dat het overal in uitblinkt. Als u hierin meegaat met de massa, kan uw kind misschien nooit laten zien wat zijn unieke talenten zijn. Misschien haast u zich wel van de bijles naar de voetbalclub, terwijl uw kind liever zijn artistieke talenten wil ontplooien. Misschien verwacht u wel van uw kind dat het dezelfde concentratie en discipline als u opbrengt bij het klarinet spelen, terwijl het misschien wel veel ontspanning in een vechtsport vindt en zich daarin uitstekend kan uiten, wat ook weer een positieve invloed heeft op zijn concentratievermogen.


  Als u gaat inzien dat de behoeften, interesses en talenten van uw kind een beetje apart kunnen zijn, maar daarom niet minder betekenisvol, kunt u uw angst dat het achterop raakt laten varen en op zoek gaan naar dingen waarin het uitblinkt. Vergeet niet dat het ook op andere gebieden meer motivatie laat zien en beter zal presteren, als het die dingen eenmaal gevonden heeft. Als het kan doen waar het goed in is en wat het interesseert, zal het juist meer energie krijgen in plaats van minder.


  HANTEER EEN BREDERE DEFINITIE VAN WAT SUCCES IS


  Een van de belangrijkste veranderingen die u ten bate van uw kind kunt doorvoeren, is het veranderen van wat u onder succes verstaat. Sommige ouders redeneren als volgt: "Als mijn kind geen goede cijfers haalt, kan het niet naar de universiteit en zal het nooit arts, advocaat, directeur of politicus worden." Dit is enigszins overdreven, maar het geeft wel aan dat veel ouders als de dood zijn dat het helemaal verkeerd afloopt met hun kind als het niet voortdurend zijn best doet om zo goed mogelijk te presteren.


  Welke mogelijkheden ontstaan er voor uw kind als u deze verstikkende gedachtegang loslaat? Misschien mag uw kind dan stoppen met klarinetles en mag het op taekwondo. Misschien gaat u in uw vrije weekends meer tijd voor uzelf nemen in plaats van dat u uw kind maar blijft pushen om naar de drumband te gaan ook al klaagt het daar voortdurend over. In werkelijkheid is de definitie van succes veel breder dan die van de meeste ouders. U kunt uw kind niet beschermen tegen de teleurstellingen en frustraties die gepaard gaan met het proberen waar te maken van dromen. Uw kind wil misschien op een totaal ander gebied zijn dromen waarmaken dan wat u in gedachten heeft als gevolg van uw beperkte definitie van succes. Misschien maakt u zich druk over de mogelijkheid dat uw kind kunstenaar of atleet wil worden en over de vraag hoe het dan in zijn onderhoud kan voorzien. Geef uw kind de ruimte om leuk te vinden wat het leuk vindt. Bekijk de zaak vanuit een breder perspectief en vergeet niet dat zijn passie op een bepaald gebied zijn prestaties en vaardigheden op andere gebieden ten goede komt. Als uw angst ervoor zorgt dat uw kind niet kan doen wat het echt leuk vindt ("Mijn kind zal niet genoeg geld verdienen") beschadigt u de band met uw kind en zijn verbinding met zijn energiebron.


  ACTIVITEITEN


  De activiteiten in dit hoofdstuk helpen u om uw kind te bevrijden uit de dagelijkse strijd om maar in het culturele keurslijf te passen. De activiteiten bieden u een breder perspectief en bevrijden u en uw kind van een machtsstrijd. Onthoud dat hoe meer u het perspectief van uw kind respecteert, hoe sterker uw band met het kind zal zijn en hoe groter de kans dat uw kind doet wat u wilt. Het ironische is dat u veel winst boekt in de relatie met uw kind, als u even stopt met het eisen van gehoorzaamheid, even diep ademhaalt en uzelf de ruimte geeft om door uw kind verrast te worden. Dit betekent dat de strijd stopt, als u stopt met touwtrekken. De dankbaarheid en loyaliteit die u zult oogsten doordat u de moeite neemt om de innerlijke wereld van uw kind te onderzoeken, zal zich uiten in zijn bereidheid om naar u te luisteren en zijn gretigheid om te doen wat u zegt.


  1 Uw kind zijn gang laten gaan


  Onderzoek wijst uit dat kinderen hersenverbindingen maken als ze helemaal opgaan in onderzoeken, uitzoeken en spelen. Dat klinkt leuk, maar hoe zit het met de activiteiten die uw kind onderneemt, maar die u nogal nerveus maken, zoals in bomen klimmen? Bij de activiteiten in dit hoofdstuk leert u om te gaan met deze bezorgdheid door gebruik te maken van een van onderstaande strategieën. Als uw kind iets doet wat het leuk vindt, laat u het zijn gang gaan. Het enige wat u moet doen is uw bezorgdheid in toom houden. Deze strategieën kunnen u daarbij helpen:


  1Geldverspilling. Geef uw kind minder vaak een duur cadeau of stuk speelgoed. Elke keer wanneer uw kind iets doet wat in uw ogen geldverspilling is (iets koken wat niet te eten is, kleding onbruikbaar maken door erop te schilderen, enzovoort) zet u dat in gedachten naast het ding dat u niet heeft gekocht. Zo heft het elkaar op.


  2Rommel maken. Als u geneigd bent om in te grijpen omdat uw kind iets aan het doen is en daarbij veel rotzooi maakt, kunt u proberen tegen uzelf te zeggen dat de activiteit goed is voor zijn hersenontwikkeling. Als u tegen uzelf zegt dat het er veel van leert, kunt u wellicht berusten in het feit dat de rommel ook na de activiteit opgeruimd kan worden. Vaak bezorgen ouders zichzelf extra werk als ze activiteiten waarmee hun kind bezig is stopzetten, omdat ze daarna iets anders moeten verzinnen om het kind bezig te houden.


  3 Gevaarlijke activiteiten. Veel van uw angsten komen waarschijnlijk voort uit het besef dat de dingen die uw kind leuk vindt wel enig risico bevatten als er niemand bij blijft om op te letten. De oplossing is om de boel gewoon goed in de gaten te houden. Als u uw kind normaal gesproken verbiedt om in een boom te klimmen omdat dat gevaarlijk is, probeer het dan eens zijn gang te laten gaan terwijl u erbij blijft. Als het misgaat bent u erbij om het te helpen en het profiteert van alle voordelen die de activiteit te bieden heeft.


  2 Als u ziet dat uw kind lekker bezig is, neem dan even tijd voor uzelf


  Deze activiteit lijkt op de vorige, maar hier hoeft u niet uw bezorgdheid in toom te houden. Bij deze activiteit neemt u even wat tijd voor uzelf, als u ziet dat uw kind lekker bezig is. Soms maken ouders zich zorgen over het nut van de activiteiten die hun kind uit zichzelf kiest en over de vraag of ze wel goed voor zijn ontwikkeling of competitief genoeg zijn. Als u geen eisen stelt aan de prestaties van uw kind, maakt u het uzelf veel gemakkelijker.


  Soms willen werkende ouders er koste wat het kost voor zorgendat de tijd die ze met hun kind kunnen doorbrengen zo goed mogelijk benut wordt en denken ze dat zij actief moeten deelnemen aan de dingen die hun kind doet. Als u bij de activiteiten van uw kind betrokken wil zijn, onthoud dan dat het geven van aandacht de meest primaire vorm van liefde is. U hoeft niet per se met uw kind mee te doen. Als u het gewoon rustig observeert, komt u al tegemoet aan zijn behoeften en ook die van uzelf.


  3 Uitgaan van overvloed


  Kinderen met ADHD hebben moeite met de eisen die aan hun prestaties gesteld worden en hebben vaak de overtuiging dat sommige leerlingen nu eenmaal goede en andere leerlingen slechte cijfers halen. U kunt uw kind helpen om van deze mentaliteit af te komen door het te laten ervaren dat we in een wereld van overvloed leven. Er is genoeg voor iedereen. De activiteit die hieronder staat is voor jongere kinderen, maar kan aangepast worden aan oudere kinderen door hen te stimuleren om hun eigen waterpark in de achtertuin te maken.


  Deze activiteit is geen wedstrijd. Het gaat erom dat uw kind lekker geniet van het water, van zijn eigen creativiteit en van het feit dat het lekker nat en vies mag worden. Kinderen vinden het gewoon leuk om er een zootje van te maken en bij deze activiteit kan uw kind daarin ongestoord zijn gang gaan.


  Er worden bij deze activiteit geen eisen aan uw kind gesteld, er zijn geen regels en niemand is beter of slechter dan een ander. Het gaat om waterplezier. Dit heeft u nodig:


  •een emmer water


  •waterpistolen of ander speelgoed waarmee je water kunt spuiten


  •een stuk of 200 plastic bekertjes


  Vul een emmer met water en geef uw kind en eventueel aanwezige vriendjes en vriendinnetjes voorwerpen waarmee ze kunnen scheppen of gieten of waarin ze water kunnen bewaren. Leg hen uit hoe de waterpistolen werken en hoe leuk het kan zijn om water in de bekertjes te spuiten. Geef hen vijf bekertjes. Waarschijnlijk zullen de kinderen eikaars bekertjes proberen af te pakken. Maar omdat u er tweehonderd heeft, blijft u hen bekertjes geven zolang ze erom vragen. Geef hen er meer dan ze vragen. Laat hen zien dat we in een overvloedige wereld leven. Omdat er geen regels zijn bij deze activiteit, is er plaats voor creativiteit. De kinderen kunnen spelen zonder dat er eisen aan hun prestaties gesteld worden en ze hoeven zich niet druk te maken over het verspillen van water of over de rotzooi die ze maken.


  4 De natuur in


  Onderzoek wijst uit dat kinderen met ADHD zich beter kunnen concentreren en beter in staat zijn om instructies op te volgen als ze regelmatig de natuur in gaan. Maar veel van de activiteiten waaraan kinderen in de natuur meedoen, bevatten een competitie-element of stellen bepaalde eisen aan hun prestaties. Creëer een natuuractiviteit zonder regels, planning of competitie-element. Een eenvoudige activiteit is gewoon de natuur in gaan en genieten van al het natuurschoon. U kunt op de grond gaan liggen en naar de wolken kijken of gewoon in de natuur rondlopen.


  U kunt ook met regenweer in regenkleding de natuur in gaan en lekker in de plassen springen en de regen op uw gezicht voelen vallen. U kunt proberen een veilige plek te vinden om 's nachts van de sterrenhemel te genieten. Als u dingen in de natuur doet die u normaal gesproken niet doet (zoals de natuur in gaan als het regent), komt u tegemoet aan de behoefte aan prikkels die uw kind heeft, wat wel eens ten grondslag zou kunnen liggen aan het gedrag waardoor uw kind vaak in de problemen komt. Als u erkent dat uw kind de natuur en dit soort wilde avonturen nodig heeft, kunt u aan deze behoefte tegemoetkomen door bij extreme weersomstandigheden dingen te ondernemen en door dingen te doen die u niet van te voren helemaal plant en normaal gesproken niet zo snel zou doen.


  5 Goeroedag


  Bij deze speelse activiteit kunt u lekker dramatisch doen en uw kind de kans geven om net te doen alsof het een goeroe (een wijze leraar) is. Geef het een speciaal podium en speciale kleding. Stel het enkele lastige vragen waarmee u zit. U zult verbaasd staan over de antwoorden. En ook al gebeurt dat niet, dan zult u in ieder geval genieten van de lol die ontstaat. Uw kind zal bij deze activiteit iets leren over zijn capaciteiten en merken dat u waarde hecht aan wat het zegt. De oefening zal de kracht van verwachtingen demonstreren: als u aan uw kind overbrengt dat u verwacht dat het met bruikbare antwoorden komt over situaties die rechtstreeks uit het echte leven komen, zal het in veel gevallen aan die verwachtingen kunnen voldoen.


  U kunt de activiteit ook zodanig aanpassen dat deze in de auto gedaan kan worden. U kunt over uw problemen en zorgen praten en uw kind vragen wat het ervan denkt. Kinderen met ADHD zijn over het algemeen beter in dit soort uitdagingen dan in de meer traditionele methoden van kennistoetsing op school. Kinderen met ADHD zijn over het algemeen erg geïnteresseerd in alledaagse problemen en ook goed in het oplossen ervan. Door aan uw kind te laten zien dat u geïnteresseerd bent in wat het te zeggen heeft, helpt u mee aan de ontwikkeling van zijn zelfvertrouwen. Als het dingen noemt die u kunt toepassen en bruikbaar vindt, zorg er dan voor dat uw kind ziet welke invloed zijn hulp heeft.


  6 Combineer wat uw kind leuk vindt met wat u zelf leuk vindt


  Bij deze activiteit combineert u iets wat uw kind doet wat u liever niet heeft, met iets wat u zelf leuk vindt. Hierdoor kan uw kind zich op een creatieve manier uiten in een activiteit die u niet goedkeurt, maar die op zichzelf niet slecht is. Deze ervaring zal uw band met uw kind versterken, ook al stoort zijn gedrag u soms.


  Als uw kind bijvoorbeeld van reggaemuziek houdt en u speelt cello, kunt u beide combineren door samen een jamsessie te houden waarbij u cello speelt en het kind bijvoorbeeld een leuke typische reggaetekst verzint. Of als u een zakenman bent en uw kind wil de hele dag alleen maar strips tekenen, kunt u het helpen een businessplan te ontwerpen over hoe het kind geld zou kunnen verdienen met zijn cartoons. U kunt het vragen om een tekening te maken om zijn bedrijfje te promoten. Als uw kind de hele dag aan het dagdromen is en u een sportfanaat bent, kunt u het meenemen naar een sportevenement, maar in plaats van zijn aandacht op de wedstrijd te richten laat u het lekker relaxen en vraagt u af en toe hoe het kind het ervaart. Waarschijnlijk zult u merken dat het op dingen let die u nog nooit heeft gezien of waarover u nog nooit heeft nagedacht. Op deze manier kunt u genieten van een activiteit die u leuk vindt, terwijl u uw kind de vrijheid laat deze activiteit op een manier te ervaren zoals het dat wil. En het is mogelijk dat u dan iets van uw kind leert. Als uw kind te veel videogames speelt en u zich zorgen maakt over de vraag of het later wel genoeg geld zal verdienen om zichzelf te kunnen onderhouden, vraag het dan om een internetonderzoek te doen naar salarissen van gameontwikkelaars, van directeuren van gamesoftwarebedrijven of van mensen die de games op de markt brengen. Vraag het om een lijst te maken van tien mensen die hun geld in de videogame-industrie verdienen en minimaal een van hen een e-mail te sturen of op te bellen. Deze voorbeelden kunnen aangepast worden aan de interesses van uw kind. Probeer een manier te vinden om de dingen die u zelf graag doet te combineren met de dingen die uw kind graag doet.


  7 Wat gaat er in uw kind om?


  Bij deze activiteit interviewt u uw kind en doet u alsof het voor een tijdschriftartikel is. Veel ouders denken dat ze alles over hun kind weten. Maar als u de tijd neemt om diepgaandere vragen te stellen zult u wellicht verbaasd staan over wat u te weten komt. U kunt uw kind bijvoorbeeld vragen stellen over iets wat het leuk vindt, goed kan, of iets wat het op een andere manier doet dan anderen. Vraag waarom het dit op deze manier doet, waarom het datgene waarvoor het zoveel passie heeft zo leuk vindt en wat het geheim is achter zijn talenten. Op deze manier opent u uw ogen voor de manier waarop uw kind naar de wereld kijkt, in plaats van dat u aanneemt dat u wel weet wat het doet en waarom het alles zo doet.


  U kunt deze activiteit ook spontaan doen in bepaalde situaties. Als u boos bent over iets wat uw kind gedaan heeft of als het bijvoorbeeld niet naar u luistert, probeer dan achter het waarom ervan te komen, voordat u uw boosheid uit. Stel zo veel mogelijk vragen om erachter te komen waarom uw kind op een bepaalde manier reageerde, wat het wilde bereiken en wat er in het kind omging. Misschien komt u wel iets te weten waardoor uw kijk op de situatie helemaal verandert. Misschien ziet u zijn ongehoorzaamheid wel als een teken van onafhankelijkheid. Als uw kind bijvoorbeeld zijn kamer niet opruimt als u dat vraagt en er een rotzooitje van maakt, is het misschien wel op zoek naar een stuk kapot speelgoed dat het wil repareren. In plaats van dat het de rommel opruimt, gaat het er eens goed voor zitten om te kijken of het het speelgoed met behulp van zijn creativiteit kan repareren.


  Het is mogelijk dat er nog steeds situaties zijn waarin u met recht boos wordt en uw kind straft. Maar als u eerst wat dieper graaft naar de redenen van het gedrag van uw kind voordat u uw boosheid uit, heeft u toch iets goeds gedaan voor de band met uw kind, waardoor uw straf meer effect heeft.


  8 Interview over vijf jaar


  Deze activiteit is een uitbreiding van de voorgaande. Bij deze activiteit probeert u er echter niet achter te komen wat er op het moment zelf in uw kind omgaat, maar gaat u aan het werk met positieve verwachtingen. Deze activiteit verlegt uw aandacht, en de aandacht van uw kind, van competitiedrang naar de uiting van zijn grootste talenten. Om te beginnen vraagt u uw kind welke droom het het liefst wil laten uitkomen gedurende de komende vijf jaren. Waar zou het over vijf jaren willen staan en wat zou het willen doen? Stimuleer het om groot te denken. Bepaal vervolgens een concreet doel waarvoor uw kind een grote passie heeft en waarvan het bereiken ervan een grote prestatie zou zijn van uw kind.


  Daarna kunt u doen alsof u uw kind interviewt voor zijn of uw favoriete tijdschrift. Doe alsof u vijf jaar verder bent en het dan interviewt over hoe het zijn droom heeft verwezenlijkt. Stel vragen zoals deze:


  •Hoe lang duurde het voordat je deze droom had verwezenlijkt?


  •Hoe heb je zo'n grote prestatie voor elkaar gekregen op jouw leeftijd?


  •Welk advies zou je anderen geven die hetzelfde willen proberen?


  •Wat vond je het moeilijkst aan de verwezenlijking van je dromen?


  •Wat deed je toen het wat moeilijker ging?


  •Hoe zorgde je ervoor dat je volhield op momenten dat je teleurstelling voelde?


  9 Mediaster


  Deze activiteit is op verschillende manieren gerelateerd aan de thema's van dit hoofdstuk. Ten eerste stimuleert het uw kind om net als in de vorige activiteit zijn aandacht te richten op zijn talenten in plaats van op competitie. Ten tweede biedt het een bredere definitie van wat succes is en laat het uw kind zien welke beroepsmogelijkheden er binnen de media zijn. Omdat kinderen met ADHD zoveel interesses hebben, maar verveeld raken als ze te lang met één onderwerp bezig zijn, zou een baan in de media waarbij ze verslag moeten doen van het voortdurend veranderende nieuws zeer geschikt zijn voor hen.


  Bij deze activiteit wordt er een multimediapresentatie gemaakt van een verhaal waarin uw kind is geïnteresseerd. U kunt hierbij voortbouwen op de vorige activiteit en een presentatie maken over hoe uw kind gedurende de vijf jaren zijn doelen heeft bereikt. Of u kunt een ander onderwerp of een ander verhaal kiezen waarin uw kind geïnteresseerd is. Vervolgens helpt u het bij het schrijven van een tekst, het vinden of maken van afbeeldingen, een video of alle drie om tot een presentatie te komen.


  U kunt het artikel nemen dat u geschreven heeft voor activiteit 8 (Interview over vijf jaar) en er samen met uw kind een hoofdartikel voor een tijdschrift van maken, waarbij u foto's neemt en bewerkt en allerlei andere creatieve hulpmiddelen gebruikt. Laat uw kind het visuele materiaal bewerken en indelen op de computer of laat het het artikel uitknippen en samen met foto's op een harde ondergrond plakken. Het kan ook een collage maken van zelfgemaakt foto's. Als u andere apparatuur heeft, zoals een videocamera, kunt een nieuwsitem voor de televisie maken dat op het artikel is gebaseerd. U kunt ook een weblog starten om het artikel te publiceren. Met behulp van een dicteerapparaatje kunt u een radio-interview over het nieuwsfeit nabootsen. Hoe meer mediavormen uw kind leert gebruiken om zichzelf te uiten, hoe meer positieve verwachtingen u het leert creëren. De passie voor het verhaal dat het kind vertelt, zorgt voor de motivatie om de technische aspecten rond verslaggeving te leren.


  10 Verwennerij


  Een van de belangrijkste aspecten van het zien van de wereld door de ogen van uw kind is, dat u als ouder uitgaat van de behoeften van uw kind in plaats van dat u allerlei prestatie-eisen stelt. Dit houdt ook in dat u uw kind de ruimte geeft om de dingen te doen waarvan het echt geniet. Bij deze activiteit creëert u samen met uw kind een omgeving waarin heling en goed voor jezelf zorgen voorop staan. U kunt er kaarsen, ontspannende muziek, geurtjes, etherische olie of een voetverzorgingpakket bij gebruiken. Alle kinderen hebben baat bij een rustgevende omgeving waarbij het lichaam eens lekker verwend wordt. U kunt samen een lekker warm voetenbad nemen waarin oliën zitten en daarbij naar rustige muziek luisteren met alleen een paar kaarsen aan. U kunt een gezichtsmasker opdoen, of als uw kind dat niet zo prettig vindt, kunt u de basisprincipes van huidverzorging uitleggen. U kunt een ruggenkrabber kopen en daar lekker mee aan de gang gaan. Maak er een leuke activiteit van, zodat u de band met uw kind versterkt. Probeer niet om allerlei problemen op te lossen of over allerlei lastige zaken te praten. Heb gewoon samen lol en versterk de band met uw kind.


  U kunt ook een mand vullen met allerlei producten die u prettig vindt. U kunt de mand ergens neerzetten, zodat u hem vaak ziet en u eraan herinnerd wordt dat u zichzelf regelmatig lekker moet verwennen. U kunt er kleine meditatieboekjes in doen, een kaartenset met yogahoudingen en gebedskaarten of een voorwerp dat voor u een helende uitwerking heeft. U kunt de verwenmand zelfs naast de televisie neerzetten en uw kind stimuleren om zichzelf te verwennen in plaats van videogames te spelen of televisie te kijken. Deze activiteit zorgt ervoor dat u in de praktijk ervaart wat het inhoudt om uzelf te verwennen.


  11 Droomcirkel


  Van oudsher zijn er veel volkeren en gemeenschappen die regelmatig samenkomen om hun dromen aan elkaar te vertellen. Als u dit binnen uw gezin ook gaat doen, kunt u een beter beeld van de innerlijke wereld van uw kind krijgen. Ook al lijken dromen soms onnozel en betekenisloos, u kunt veel inzicht krijgen in elkaar door uw dromen aan elkaar te vertellen.


  Soms hebben dromen het diepgaande effect dat zij ouders het unieke karakter van hun kind laten zien. Vaak hebben kinderen interesses, behoeften en lotsbestemmingen die enorm afwijken van die van hun ouders. Het luisteren naar eikaars dromen kan hierop een verhelderend licht werpen. Het kan aanvankelijk moeilijk zijn om te beseffen dat uw kind anders is dan u. Maar als u deze verschillen respecteert, komt u tegemoet aan zijn behoeften en geeft u het de ruimte om op zijn manier succesvol te zijn.


  U kunt een soort gezinstraditie in het leven roepen door elk weekend een droomcirkel te organiseren. Waarschijnlijk zal de start een beetje moeizaam gaan, omdat de meeste van ons niet zo goed zijn in het onthouden van onze dromen. Maar uw intentie om met uw kind over dromen te praten zal ervoor zorgen dat u zich steeds meer herinnert van wat u gedroomd heeft. Het is ook prima als uw kind zich slechts een fragment van een droom herinnert en daarover praat of over een gevoel of beeld dat opviel. U hoeft geen Sigmund Freud te zijn om de dromen te kunnen duiden. Neem het niet al te serieus en zorg ervoor dat het leuk blijft. Let op dingen die klein lijken, maar in iemands gedachten toch heel groot kunnen zijn. Het zal u wellicht verbazen dat uw kind gebeurtenissen aanhaalt die u heel onbelangrijk vindt. En dat de wereld van uw kind zeer relationeel van aard is, d.w.z. dat het erg gevoelig is voor de band die het met anderen heeft. Uw interesse in zijn droomwereld zal u dichter bij elkaar brengen en zal het kind bewuster maken van zijn innerlijke krachten.


  12 Activiteit tijdens een autorit: dagdromen


  Voor een kind met ADHD zou het enorm bevrijdend kunnen zijn, als anderen zijn dagdromerij zouden kunnen zien als een vorm van onafhankelijkheid in plaats van een vorm van ongehoorzaamheid. Kinderen met ADHD komen vaak in de problemen, omdat ze in een gestructureerde omgeving vaak met hun gedachten afdwalen. Als uw kind aan het dagdromen is, is het vaak diep in gedachten verzonken en is het met zijn fantasie bezig en verwerkt het gebeurtenissen en zijn ervaringen met anderen in plaats van dat het let op wat er in zijn directe omgeving gebeurt. Bij deze activiteit kunt u laten zien, dat u deze eigenschap van uw kind respecteert.


  De volgende keer dat u samen in de auto zit en wat tijd over heeft, kunt u het met uw kind over dagdromen hebben. Het zou nog mooier zijn als de andere ouder en broertjes en zusjes erbij zijn. Hieronder staan enkele vragen waarmee het gesprek zou kunnen starten:


  •Wat versta je onder dagdromen?


  •Waarom zou dagdromen belangrijk kunnen zijn?


  •Hoe kan dagdromen je helpen om succesvol te zijn?


  •Waarom zijn mensen die dagdromen nodig in deze wereld?


  •Ken je belangrijke mensen van wie je weet dat ze vaak dagdroomden of nog dagdromen?


  •Ken je mensen in je kennissenkring die dagdromen?


  Door dit soort gesprekken te houden leert uw kind dat dagdromen kan helpen bij het bereiken van zijn doelen. Het wordt gestimuleerd om vaak met zijn fantasie bezig te zijn, iets wat het van nature toch al doet. Als u laat zien dat u deze waardevolle vaardigheid respecteert en belangrijk vindt, zal uw kind zich meer gerespecteerd voelen en zal de band tussen u beiden versterkt worden. Hierdoor zal het contact tussen u beiden nog beter worden en zal het zich minder vaak misdragen.


  13 Activiteit tijdens een autorit: wat de wereld nu nodig heeft


  Een van de grootste zorgen die ouders van kinderen met ADHD hebben, is of hun kind wel succesvol zal zijn in de wereld. Als u vasthoudt aan de gedachte dat de manier waarop uw kind verschilt van anderen niet meer en niet minder is dan dat het anders is, kunt u het unieke van uw kind koesteren. Om nog een stap verder te gaan: veel moderne denkers zijn van mening dat er in deze tijd van grote veranderingen in de wereld en de economie juist mensen nodig zijn die anders zijn, die eigenschappen bezitten die kinderen met ADHD ook bezitten. We gaan een nieuw tijdperk in. Eigenschappen als vindingrijkheid, empathie, opgewektheid, inter-persoonlijke intuïtie, emotionele gevoeligheid en een ecologisch bewustzijn zijn daarbij nodig. Deze eigenschappen werden bijna ook allemaal genoemd in mijn boek De gave van ADHD.


  Bij deze activiteit praat u over de dingen die de wereld nu nodig heeft. Ga na hoe de unieke talenten van uw kind tegemoetkomen aan de behoeften van onze wereld. Probeer de 'ongehoorzaamheid' van uw kind te zien als onafhankelijkheid en het zoeken naar eigen oplossingen. U kunt beginnen met de eigenschap vindingrijkheid en bijvoorbeeld kijken in welk opzicht het feit dat uw kind moeite heeft met het opvolgen van instructies, daaraan gerelateerd is. De volgende activiteit gaat hierop verder.


  14 Expositie over de vindingrijkheid van mijn kind


  Bij deze activiteit organiseert u een soort 'tentoonstelling' over de vindingrijkheid van uw kind. U kunt de tentoonstelling openstellen voor familie en vrienden en net als een museumcurator alle creatieve vindingen en producten van uw kind tentoonstellen. Veel kinderen met ADHD kunnen heel goed tekenen, een muziekinstrument bespelen of dansen. Naast de dingen die u al heeft, kunt u ter voorbereiding van de tentoonstelling dingen proberen te bedenken die normaal gesproken als een vorm van ongehoorzaamheid gezien worden, maar wellicht een uitingsvorm van de vindingrijkheid van uw kind zijn. Een uitvinder zei eens dat het hebben van onconventionele gedachten de sleutel tot succes is. Als je in staat bent om anders te denken dan anderen, kun je iets nieuws bedenken. Probeer inspiratie


  te putten uit wat deze uitvinder zegt en vertaal het oppositionele gedrag van uw kind naar een dergelijke inspirerende visie. Het is mogelijk dat u de creativiteit van uw kind kinderspel vindt en niet waardevol genoeg om als vindingrijkheid omschreven te worden. Maar of uw kind nu allerlei combinaties uitprobeert van zijn speelgoedtreinrails of aan allerlei apparaten aan het knutselen is, veel van wat uw kind allemaal doet, vooral wanneer het zich 'misdraagt', kan worden gezien als het creëren van iets nieuws. Als uw kind in plaats van zijn huiswerk een prachtig landschap van lego maakt, neem daar dan een foto van en gebruik die voor de tentoonstelling. Geef uw kind de week voorafgaand aan de tentoonstelling geen berisping als het zich met dingen bezighoudt die niet direct aan school of andere door u gewenste activiteiten gerelateerd zijn. Laat zien dat u waarde hecht aan deze dingen door ze op te nemen in de tentoonstelling. Als uw kind een verhaal vertelt, schrijf het dan op, doe er een mooie lijst omheen en hang het op tijdens de tentoonstelling. Als uw kind een dans voordoet, schrijf er dan een recensie over en praat daar over. Veel grote uitvinders verliezen zichzelf helemaal in hun enthousiasme en vinden het moeilijk om zich dan met andere zaken bezig te houden die ook moeten gebeuren. Probeer elke keer als uw kind niet doet wat gezegd wordt, te kijken of datgene wat het dan wel doet, gezien kan worden als een vorm van vindingrijkheid.


  15 Wat moet mijn kind met zijn leven doen?


  Veel ouders hebben een vrij beperkte visie op wat een succesvolle carrière voor hun kind inhoudt. Dit leidt tot onnodige druk op de schouders van het kind om een beroep te kiezen dat vanuit de traditie als prestigieus gezien wordt. Bij deze activiteit maakt u samen met uw kind een lijst van beroepen die uw kind aanspreken. Probeer uw bezorgdheid en verwachtingen over de toekomst van uw kind even opzij te zetten en gewoon de mogelijkheden te onderzoeken. Als uw kind bijvoorbeeld actie en avontuur leuk vindt en denkt dat werken bij de politie fantastisch zou zijn, boor dat idee dan niet meteen in de grond met opmerkingen als: "Dat is veel te gevaarlijk! Kies maar iets anders." Probeer gewoon beroepsmogelijkheden op een rijtje te zetten die uw kind aanspreken en die passen bij zijn interesses. Maakt u zich in dit stadium ook geen zorgen over liet eventuele salaris dat uw kind zou kunnen verdienen. Laat uw kind gewoon zijn interesses eens uitdiepen, of dat nu gaat om kunst, sport, treinen, auto's of het leger, als het maar datgene is wat fantastisch lijkt.


  Als u zo veel mogelijk beroepen heeft verzameld, vraagt u uw kind om er vijf uit te kiezen die leuker lijken dan de rest. Zoek nog wat meer informatie over deze vijf beroepen. Vraag bijvoorbeeld aan vrienden en familie of zij iemand kennen die een van de beroepen uitoefent en probeer een interview te organiseren met minimaal één persoon per beroep. U laat uw kind het interview afnemen, maar u kunt ook uw steentje bijdragen. U kunt de betreffende persoon bijvoorbeeld uitnodigen om bij u thuis te komen lunchen. Als uw kind nog wat jonger is, kunt u proberen samen een dagje door te brengen te midden van mensen die het beroep dat uw kind fantastisch lijkt uitoefenen. U gaat bijvoorbeeld naar een treinmuseum als uw kind treinen leuk vindt of naar een garage als uw kind auto's leuk vindt.


  16 Creatief klagen


  In plaats van blijven zeuren tegen uw kind dat het moet ophouden met klagen, kunt u eens proberen om zijn geklaag te vertalen naar constructieve creativiteit. Als uw kind klaagt dat het geen zin heeft in zijn basketbaltraining kunt u het eens serieus hebben over het stoppen met basketbal. Waarom gaat het trainen? Waarom zit het op basketbal? Doet het dat voor zichzelf of omdat een ander het zo leuk vindt? Als het klaagt kunt u eens naar alternatieven kijken. Zijn er activiteiten waartoe u het min of meer dwingt, omdat u het zo leuk of belangrijk vindt? Houd rekening met deze mogelijkheid als uw kind klaagt.


  Als uw kind klaagt dat het nooit eens lekker even niets hoeft te doen, kies dan een dag uit waarop u uw agenda aanpast zodat daar wel ruimte voor is. Of kies een week uit en laat het helpen met het maken van de planning voor die week. Keuzes die aanvankelijk lastig zijn, zoals het schrappen van bepaalde activiteiten, kunnen u wel eens verrassen, omdat ze voor onverwachte ontspanning kunnen zorgen.


  Probeer een manier te vinden waarop u het geklaag van uw kind kunt vertalen naar een activiteit die voortbouwt op wat uw kind nu daadwerkelijk met de klacht wil aangeven. Probeer de klacht te zien als actieplan. U hoeft niets te veranderen voor de lange termijn, maar kijk eens hoe het voelt om bepaalde dingen een poosje anders te doen. In plaats van dat u tegen uw kind zegt dat het niet moet zeuren, kunt u even meegaan in het gezeur en het een stukje machtsgevoel geven door ernaar te luisteren. Hierdoor zal het er vanzelf achterkomen dat wat het wil, onredelijk is. Het is ook mogelijk dat het geklaag van uw kind uw leven op een positieve manier verandert, doordat u onredelijke verwachtingen loslaat die zowel op u als uw kind een remmende werking hebben.


  17 Doe eens wat anders


  Als u meer aandacht gaat geven aan de creatieve uiting van de talenten van uw kind en minder aan competitiedrang, zult u bemoedigd worden door het feit dat het kunnen combineren van verschillende gebieden in onze huidige cultuur een zeer gewaardeerde vaardigheid is. In december 2006 stond er in het tijdschrift Time een artikel over de school van de toekomst en de noodzaak om verschillende disciplines te integreren tot een geheel. Een leuke manier om uw kind hier een beginnetje mee te laten maken is te brainstormen over de dingen die binnen uw gezin leuk gevonden worden en een manier te vinden om deze met elkaar te combineren of om dingen te doen in een andere omgeving dan u gewend bent en dingen te doen die nogal verschillend zijn van wat u normaliter doet. Als u en uw kind het bijvoorbeeld leuk vinden om te winkelen, kunt u eens een natuurwandeling maken. Als uw kind gek is op de natuur, probeer dan te bedenken hoe u een leuk middagje in de stad kunt organiseren. Als uw kind een sportfanaat is, neem het dan eens mee naar een kunsttentoonstelling of laat het eens kennismaken met een kunstvorm waarbij atletisch vermogen en creativiteit vereist zijn. Als uw kind een snob is, neem het dan eens mee naar een rommelmarkt. Als het een sloddervos is, kunt u het eens meenemen naar de kapper voor een stijlvol kapsel. In veel boeken wordt aanpassingsvermogen genoemd als essentiële eigenschap voor succes in de toekomst. Als uw kind in aanraking komt met dingen die totaal anders zijn dan het gewend is, heeft het een grotere kans van slagen in een wereld die voortdurend verandert.


  18 Actief in de natuur


  Een van de hoofdthema's in dit hoofdstuk is dat wat vaak gezien wordt als ongehoorzaamheid, ook gezien kan worden als onafhankelijkheid. Als u de tijd neemt om de situatie vanuit het perspectief van uw kind te bekijken als het niet doet wat u zegt, zult u vaak merken dat het probeert tegemoet te komen aan een behoefte die typisch is voor een kind met ADHD. Veel van het storende gedrag van kinderen met ADHD kan verklaard worden door hun behoefte aan lichamelijke activiteit en hun verlangen om in de natuur te zijn. Kinderen ruimen hun kamer niet op, omdat ze staan te springen om lekker naar buiten te gaan en te bewegen. Als u aan deze behoefte tegemoetkomt, is de kans groot dat het veel vaker doet wat u zegt.


  U kunt de vaardigheid van uw kind om instructies op te volgen (en zijn enthousiasme als het dat doet) verbeteren door het opdrachten te geven die het buiten moet doen. U kunt vragen of het uw tuinarchitect wil zijn en samen met u een ontwerp voor uw tuin maakt. Hierdoor combineert het kind het buiten zijn met een lichamelijke activiteit. U kunt het vragen om bloemen te planten of onkruid te plukken. U kunt de opdracht geven om een mooi ontwerp te maken voor een deel van de tuin met behulp van stenen, planten en andere materialen. Als u uw kind de mogelijkheid geeft buiten te zijn en zijn creativiteit te gebruiken als het daar lekker bezig is, komt u aan veel van zijn behoeften tegemoet. U kunt uw kind zelfs raadplegen bij een probleem, zoals wat te doen met een stukje tuin dat niet onderhouden is. Geef uw kind de kans om met antwoorden en mogelijke projecten te komen om dit soort problemen op te lossen.


  19 Uw kind zonder oordeel willen begrijpen


  Een van de voordelen die het zien van de wereld vanuit het perspectief van uw kind met zich meebrengt, is dat het de band met het kind versterkt. Maar u moet daar wel wat voor doen. Wellicht moet u een totaal andere houding aannemen dan u gewend bent. Het kan helpen als u uzelf als een antropoloog ziet die uw kind rustig observeert, vol nieuwsgierigheid en zonder oordeel, en de wereld van uw kind waarin zijn gedrag een belangrijke functie heeft, probeert te begrijpen. Als u deze vaardigheid begint te ontwikkelen, gaat er een compleet nieuwe wereld voor u open. Ik weet nog dat mijn zoontje door het hele huis toiletpapier had uitgerold. Ik wachtte even voordat ik hem een standje gaf en maande mezelf tot rust en vroeg wat het aan het doen was. Hij zei dat hij een spoorlijn aan het bouwen was voor zijn denkbeeldige trein. Ik besloot om zijn fantasie te respecteren en hem het toiletpapier te laten 'verspillen'.


  Bij deze benadering krijgt u wellicht nieuwe inzichten in iets wat uw kind helemaal fantastisch vindt, maar u totaal niet. U vraagt uw kind om u iets te vertellen over iets waarover u normaal gesproken klaagt, zoals zijn kledingkeuze, de muziek waarnaar het luistert, een videogame of zelfs een televisieprogramma. Doe alsof u een antropoloog bent en probeer te begrijpen waarom het gedrag dat u zo irriteert zo betekenisvol is voor uw kind. Als het bijvoorbeeld om muziek gaat, vraag dan of het u iets over die muziek kan vertellen, waardoor u die wellicht meer gaat waarderen.


  20 Laat uw kind u helpen bij uw werk


  Als u competitiedrang laat voor wat het is en u steeds meer gelooft in het helpen van uw kind om uit te blinken in zijn eigen unieke talenten, gaan er veel nieuwe deuren open. Als ouder zult u zich realiseren dat u uw kind zo veel mogelijk in aanraking wil laten komen met het echte leven, zodat het in staat zal zijn om daar het beste uit zichzelf te halen en echte problemen op leert lossen. Deze beeldverandering geeft u wellicht ook het besef hoe goed het voor uw kind kan zijn om u te helpen bij het werk dat u doet. Dit is iets anders dan huishoudelijke karweitjes doen. Ik heb het niet over een of andere rotklus die u op uw kind afschuift. Zoek in plaats daarvan een taak die geschikt is voor uw kind en daadwerkelijk gedaan moet worden binnen uw werk, zoals het dichtplakken van enveloppen die op de post moeten of u helpen om iets te bouwen of zelfs de opdracht om iets op te zoeken. Oudere kinderen kunnen bijvoorbeeld op internet iets zoeken met behulp van Google. Uw kind zal het fantastisch vinden om u mee te helpen en u zult het fantastisch vinden om het te laten zien wat u allemaal doet. Veel ouders denken vaak aan hun werk als ze met hun kinderen spelen en zijn dus afgeleid. U kunt uw kind vragen u te helpen bij de dingen waarmee u zit op uw werk en dat ook zien als een goede tijdsbesteding voor u beiden.


  4 Opkomen voor de sterke punten van uw kind


  In dit hoofdstuk leert u iets over de positieve invloed die u kunt hebben, als u volledig achter uw kind staat en het voor het kind opneemt. Dat betekent dat u in uw communicatie met vriendjes, vriendinnetjes, familieleden, school en de gezondheidszorg, het gedrag van uw kind vertaalt in sterke punten van uw kind. De activiteiten in dit hoofdstuk helpen u te vermijden dat u zich voor uw kind verontschuldigt en zich schaamt voor zijn gedrag.


  Recent onderzoek wijst uit hoe belangrijk het kan zijn dat u volledig achter uw kind staat. Het onderzoek laat zien dat kinderen met ADHD die het bijbehorende typerende gedrag vertonen, vaak een stempel opgedrukt krijgen, waardoor de mensen om hen heen hen op afstand houden. Het onderzoek toont ook aan dat er een vicieuze cirkel kan ontstaan, wanneer hier niets aangedaan wordt. Het gedrag van uw kind kan ervoor zorgen dat het een negatieve stempel opgedrukt krijgt, wat een sociaal isolement tot gevolg heeft, wat weer leidt tot ernstigere symptomen.


  


  GEEN EXCUSES - NEEM HET OP VOOR UW KIND


  Het belangrijkste wat u kunt doen is achter uw kind staan. Dat betekent dat u het gedrag van uw kind altijd positief benadert. Dat wil niet zeggen dat u het geen manieren bijbrengt en het niet leert om zijn excuses aan te bieden als het iemand pijn heeft gedaan, maar wel dat u het gedrag van uw kind vanuit een andere hoek benadert. Verklaar zijn gedrag altijd op een zo positief mogelijke manier. Hieronder leert u precies hoe u dat moet doen. Hiertoe behoort ook het zoeken naar verklaringen voor tijdelijk storend gedrag en naar algemene verklaringen voor goed gedrag.


  Hoe gefrustreerd u ook kunt worden over het gedrag van uw kind, onthoud dat een goede band met het kind de meest effectieve manier is om storend gedrag tot een minimum te beperken. Als uw kind het echt te bont maakt, zorgt u ervoor dat u en uw kind elkaar op ooghoogte aan kunnen kijken. Kijk het kind met zorg, bezorgdheid en liefde aan. Raak het op een manier aan die het rustig maakt en zich geliefd voelt. Als u dit onthoudt als eerste reactie op zijn gedrag, bijvoorbeeld wanneer het maar blijft jengelen wanneer het iets niet krijgt of wanneer het zich gewoon misdraagt, zult u de problemen tot een minimum kunnen beperken.


  Naast het op een positieve manier benaderen van storend gedrag en het onderhouden van een goede band met uw kind, kunt u zoeken naar een talent dat uw kind via het betreffende gedrag toont. U kunt ook anderen daarop wijzen. In plaats van dat u zich verontschuldigt vanwege zijn hyperactiviteit, kunt u zeggen: "Pittig kereltje, hè!" Als zijn emoties losbarsten, kunt u anderen helpen om in te zien dat het zijn emoties op een intense manier ervaart en dat het erg gevoelig is. Als u negatief op het gedrag van uw kind reageert, is de kans groot dat u die reactie ook bij anderen oproept. Als u de talenten ziet en benoemt, zullen anderen dat ook eerder doen.


  


  ZOEK CONTACT MET DE LEERKRACHT VAN UW KIND


  De leerkracht van uw kind heeft veel invloed op zijn schoolprestaties en zijn welbevinden. Het is verstandig om nauw samen te werken met de leerkracht om te voorkomen dat uw kind vaak straf krijgt en om de leerkracht de talenten van uw kind te laten zien. Vraag de leerkracht of hij uit wil gaan van wat er goed is aan uw kind, zodat er iets gedaan kan worden aan de eventuele negatieve spiraal van straf geven Vraag de leerkracht om uw kind niet zijn pauzes te ontnemen als het zich misdragen heeft. Ik benadruk dit punt ook in De gave van ADHD. De reden hiervoor is dat het kind minder symptomen van ADHD vertoont, als het kan bewegen en tijd kan doorbrengen in de natuur. Het ontnemen van de pauze komt eigenlijk neer op het wegnemen van medicatie.


  Er zijn vele andere manieren om de leerkracht van uw kind te helpen. U maakt hierbij gebruik van uw kennis om de meest effectieve strategieën om uw kind te helpen voor te leggen aan de leerkracht. Als ouder weet u meestal wat wel en niet werkt bij uw kind. Door de moed op te brengen om vertrouwen in uzelf te hebben en het voor uw kind op te nemen, kunt u zowel uw kind als de leerkracht laten profiteren van wat u te vertellen heeft.


  Hieronder leert u hoe u het gedrag van uw kind op een zo positief mogelijke manier kunt uitleggen. Hierdoor zullen anderen uw kind beter begrijpen. Als u dit eenmaal kunt, kunt u proberen om de leerkracht van uw kind dezelfde begripvolle houding ten opzichte van uw kind te laten aannemen.


  


  EEN POSITIEVE BENADERING VAN STOREND GEDRAG


  Onderzoek heeft aangetoond dat een positieve houding een positieve invloed heeft op depressies en andere gezondheidsproblemen en zelfs onze levensduur kan verlengen. Een positieve houding betekent dat u storend gedrag anders uitlegt dan gewenst gedrag en de strategieën die hieronder staan kunnen u daarbij helpen. Waar het op neerkomt is, dat u uw kind zo veel mogelijk prijst voor gewenst gedrag en op zoek gaat naar externe oorzaken van storend gedrag. In hoofdstuk 5 leert u hoe u een evenwicht kunt bewerkstelligen tussen een positieve houding ten opzicht van het storend gedrag van uw kind en het feit dat uw kind ook moet leren dat het voor zijn eigen gedrag verantwoordelijk is.


  Hoe u storend gedrag kunt benaderen


  Een positieve benadering houdt in dat u naar de context kijkt waarbinnen het storende gedrag van uw kind zich voordoet in plaats van dat u uw kind altijd de schuld geeft als het zich misdraagt. U kunt vier dingen doen:


  •Zoek naar externe oorzaken, niet naar interne.


  •Bekijk het gedrag vanuit de context waarbinnen het zich voordoet en niet als gedrag dat typisch is voor uw kind in elke situatie.


  •Houd in gedachten dat het gedrag tijdelijk is en niet blijvend.


  •Zie het gedrag als een uiting van een onderliggende positieve eigenschap.


  Als uw kind bijvoorbeeld de les onderbreekt, is het mogelijk dat u vaststelt dat andere kinderen aan het praten waren en uw kind de verleiding niet kon weerstaan om mee te praten. U kunt ook wijzen op de keren dal uw kind een positieve bijdrage leverde aan de sfeer tijdens de les. Kijk of er dingen zijn die stress kunnen veroorzaken bij uw kind. Zijn storend gedrag vond misschien wel plaats in de week dat het jarig was, waardoor het wat meer spanning voelde dan normaal. U kunt ook wijzen op de mogelijkheid dat de lesonderbreking veroorzaakt werd door de grote interesse die uw kind heeft in de manier waarop mensen met elkaar communiceren en op het feit dat dit een talent is van uw kind dat gekoesterd moet worden.


  Als u naar externe, contextuele en tijdelijke oorzaken zoekt, kunt u het ook gewoon aan uw kind vragen. Het zal vaak dingen in zijn omgeving aanwijzen als u vraagt naar de oorzaak van zijn gedrag. Als het nog niet in staat is om de specifieke oorzaken aan te geven, kunt u er wel achter komen door goed naar het kind te luisteren. Vraag naar de oorzaken en luister dan alleen maar. Geef geen kritiek en verdedig het ook niet.


  Hoe u gewenst gedrag kunt versterken


  Een ander aspect van het aannemen van een positieve houding ten opzichte van het gedrag van uw kind, is dat u het goede gedrag van uw kind uitlegt als normaal. Hieronder vindt u daarvoor een aantal tips. Inhoudelijk zijn deze tips min of meer hetzelfde als bovenstaande tips, maar u ziet dat waar u naar zoekt bij goed gedrag het tegenovergestelde is van waar u naar zoekt bij storend gedrag. In plaats van het positieve gedrag alleen binnen een bepaalde context te plaatsen, legt u het nu uit als het normale gedrag van uw kind in allerlei soorten situaties.


  •Zoek naar interne oorzaken, niet naar externe.


  •Leg het gedrag uit als normaal voor uw kind in allerlei soorten situaties, niet alleen in deze situatie.


  •Houd voor ogen dat het blijvend is, niet tijdelijk.


  •Zoek het positieve en prijs het positieve.


  Als het eenmaal een gewoonte wordt om gedrag op een positieve manier te bekijken, wordt het steeds gemakkelijker. Als u ziet dat uw kind een project afrondt, prijs het dan voor zijn concentratievermogen en motivatie. Doordat u de dingen waarin het slaagt uitlegt als normaal, begint het in zichzelf te geloven en zal het steeds vaker het bijbehorende gedrag vertonen. Een andere manier om het gedrag van uw kind op een positieve manier te beïnvloeden en het voor het kind op te nemen is het kind en zijn leerkracht voorbeelden te laten zien van andere situaties waarin het gewenst gedrag vertoonde. Wat u hiermee in wezen aangeeft is dat het gewenste gedrag niet alleen beperkt is tot een bepaalde situatie, maar veel vaker voorkomt in allerlei situaties, of dat nu op school tijdens de les is of tijdens een activiteit waarbij teamwork vereist is.


  Naast het geven van zo veel mogelijk voorbeelden van situaties waarin uw kind gewenst gedrag vertoonde, kunt u ook gewoon zeggen dat u het veel vaker ziet. Kortom, geef een positief beeld van het gedrag van uw kind en doe dit voor uzelf, uw kind, zijn leerkrachten, vriendjes, vriendinnetjes en familie en herinner hen en uzelf eraan dat het zich vaak en in veel verschillende situaties zo gedraagt.


  ACTIVITEITEN


  De activiteiten in dit hoofdstuk zorgen voor een stukje vermaak, maar zijn ook bedoeld om iets te leren. Ze bieden u strategieën waardoor u het gemakkelijker voor uw kind kunt opnemen en waarmee u uw kind kunt leren voor zichzelf op te komen. Door sommige activiteiten leert u uw kind te zien zoals het is, als een gevoelig kind dat per definitie nog onvolwassen is. Sommige activiteiten laten zien hoe onredelijk sommige eisen zijn die aan uw kind gesteld worden en zetten u ertoe aan om op allerlei gebieden zelf realistische eisen te stellen en u daarvoor ook hard te maken tegenover anderen. De activiteiten bieden u een breder perspectief dat u nodig heeft als u het tegenover andere mensen en instellingen voor uw kind opneemt.


  1 Loftrompet


  Het kan voor uw kind lastig zijn om door zelfreflectie te zien, dat zijn eigen gedrag opvallend kan zijn en om dat ook nog eens aan een ander te vertellen. Uw kind is relatief grillig en voelt zich aangedreven door een innerlijke motor die weinig ruimte laat voor zelfreflectie, laat staan dat het anderen erop kan wijzen dat het een bepaald project netjes voltooid heeft of iets anders gepresteerd heeft. Kinderen met ADHD zijn zo enthousiast dat, wanneer ze iets doen wat een complimentje waard is, zij dat al snel vergeten zijn en alweer op een nieuwe prikkel gereageerd hebben of met een nieuwe creatieve bevlieging bezig zijn.


  Het vermogen om toch even stil te staan bij een succesje en leerkrachten en ouders erop te wijzen is echter essentieel om te kunnen slagen in het leven. Het komt erop neer dat uw kind met ADHD niet zo op zoek is naar complimentjes, ondanks het feit dat het veel talenten heeft. Veel mensen zijn wel vaak op zoek naar complimentjes en zijn daar heel erg mee bezig.


  De ongehoorzaamheid van een kind met ADHD is vaak een weerspiegeling van zijn zelfstandigheid. Deze eigenschap heeft tot gevolg dat uw kind niet zo snel naar complimentjes zal vissen. U kunt uw kind hierin trainen door thuis met een overdreven beloningssysteem te beginnen. U kunt een speciale 'loftrompet-plek' maken met muziekinstrumenten en dergelijke. Geef uw kind voorbeelden van prestaties die meetellen: een project of opdracht afronden, instructies opvolgen, een kunstwerkje maken, een bepaalde vaardigheid oefenen, een boek lezen of het hebben van een goed idee. Als hel kind een van deze dingen doet, mag het naar de loftrompet-plek gaan om zijn prestatie op een bord te schrijven en op de loftrompet te spelen. U kunt beginnen met regelmatig te vragen of het iets gedaan heeft wat hiervoor in aanmerking komt. Daarnaast kunt u de lijst met activiteiten die meetellen regelmatig met uw kind langslopen.


  2 Punten verzamelen op het scorebord


  Onderzoek heeft aangetoond dat relaties alleen goed kunnen blijven lopen als er vijf keer zo veel positieve als negatieve interactie is tussen beide partners. Bij koppels waarbij deze verhouding tussen positieve en negatieve interactie voortdurend uit evenwicht is, is de kans op een scheiding groter. Het lijkt redelijk om aan te nemen dat voor ouders die een kind met ADHD hebben deze verhouding ook een verstandig doel is. Dit betekent dat u de zwakke punten van uw kind wel degelijk vaststelt en middelen zoekt om ze te verbeteren, maar het betekent ook dat u vijf keer zo vaak complimenten moet geven en uw kind daarbij op een positieve manier moet benaderen dan dat u het wijst op zijn zwakke punten en het op een negatievere manier benadert.


  U kunt hier een spelletje van maken door uw kind te vertellen dat er een magisch getal is en dat u punten moet verzamelen op een scorebord door vijf manieren te vinden om het kind positief te benaderen. U krijgt één punt voor elk positief gebaar of elke positieve opmerking die u maakt. Soms trapt een kind met ADHD in twee valkuilen: zich totaal verslagen voelen door de problemen die het leven met zich meebrengt en/of het verborgen houden van echte fouten waaraan aandacht besteed zou moeten worden. U kunt deze valkuilen omzeilen door tegen uw kind te zeggen dat tegenover elk probleem waarbij het gecorrigeerd moet worden, vijf positieve opmerkingen moeten staan, die u zelf moet verdienen zodat ze op het scorebord bijgeschreven kunnen worden. Als u erin slaagt om hier een leuk spel van te maken en het echt aanslaat bij uw kind, zal het zijn mislukkingen niet proberen weg te stoppen, omdat het weet dat er een systeem is dat het helpt om die mislukkingen te compenseren. U kunt het scorebord aan de muur hangen en elke keer als er een probleem aan de orde komt kunt u dat opschrijven onder het woord 'Probleem' of 'Uitdaging'. Vervolgens laat u op een overdreven manier zien dat het nu uw taak is om vijf complimenten te bedenken om punten te scoren. De punten kunt u onder een plusteken opschrijven of onder het woord 'winst'. Maak er een leuk spel van, bijvoorbeeld door uw kind vijf zoenen te geven en te zeggen: "Oké, het spel is weer begonnen!" Of u kunt vijf positieve dingen zoeken die nog niet tegenover het storende gedrag van uw kind zijn weggevallen en deze met uw kind bespreken. Gebruik uw creativiteit om punten te scoren. Hoewel het erop lijkt dat het er in deze activiteit enkel en alleen om gaat dat de ouder punten scoort, kunt u ook tegen uw kind zeggen dat het dezelfde verhouding tussen positieve en negatieve dingen kan proberen te bereiken als het een innerlijke dialoog houdt. Het spel kan langzaam maar zeker gebruikt worden om uw kind zelfreflectie bij te brengen.


  3 Omgaan met de schuld krijgen


  In situaties waarin gedrag vertoond wordt dat aan ADHD gerelateerd is, krijgt uw kind waarschijnlijk vaak de schuld van leerkrachten, andere kinderen en andere ouders. U kunt uw kind hiertegen wapenen door het te leren om niet in de verdediging te schieten, maar het probleem op te lossen. Door dit spel met uw kind te oefenen kunt u zichzelf eraan herinneren hoe nutteloos het is om iemand ergens de schuld van te geven.


  Bij deze activiteit leren u en uw kind omgaan met de schuld krijgen. Kinderen van alle leeftijden vinden rollenspelen heel leuk. Gebruik een figuur die u vaak in dit soort spelletjes gebruikt of gebruik een huisdier en speel het spel 'Ik lach me een bult om die schuld '. Verzin een verhaaltje dat grappig en vermakelijk is en bij de leeftijd van uw kind past. Als u bijvoorbeeld met de hond aan het spelen bent, kunt u opeens naar hem wijzen en zeggen: "Het is Rocco's schuld!" Alle koekjes zijn op, omdat Rocco ze allemaal opgegeten heeft. Help uw kind vervolgens met het verzinnen van onnozele redenen waarom het niet Rocco's schuld is, ook al heeft hij de koekjes misschien opgegeten. U kunt een verhaal bedenken waarin Rocco een superheld is en alle koekjes opgegeten heeft om te voorkomen dat iedereen te vet wordt. Of u zegt dat Rocco alle koekjes opgegeten heeft, omdat hij mieren in de koekjespot zag lopen en niet wilde dat iemand per ongeluk mieren op zou eten. U kunt de verhalen zo gek maken als u wilt en het maakt helemaal niet uit als ze nergens op slaan.


  Houd wel in gedachten dat goede manieren, zoals een terechte verontschuldiging, altijd voorop staan als uw kind in een situatie terechtkomt waarin het de schuld van iets krijgt. Pas ook toe wat u geleerd heeft over het coachen van uw kind als het gedrag van uw kind zich telkens herhaalt. Als uw kind echter niemand iets aangedaan heeft (wat meestal het geval zal zijn) en het krijgt de schuld van een ordeverstoring, dan zullen de vaardigheden die het in dit spel leert, namelijk het zoeken naar goede intenties achter het gedrag en het besef dat bijna elke situatie zo ingewikkeld in elkaar zit dat je nooit één persoon de schuld kunt geven, het helpen bij het vinden van dieperliggende intenties en bepaalde externe factoren waardoor het geprovoceerd werd.


  4 Dat is een interessante manier om ernaar te kijken


  Enkele jaren geleden deden mijn man en ik mee aan een rondleiding door Jeruzalem. De gids was een joodse vrouw en de mensen in de groep hadden verschillende religieuze overtuigingen. Ik weet nog dat een man tegen de gids zei dat ze vreselijke gevolgen zou ondervinden van het feit dat ze geen christen was. Ik had veel bewondering voor haar antwoord, dat me echt even aan het denken zette: "Dat is een interessante manier om ernaar te kijken." Ik besefte dat haar jarenlange ervaring met het rondleiden van mensen met een sterk geloof haar een enorm breed perspectief op geloofszaken hadden gegeven. U zult deze vorm van diplomatie ook nodig hebben in uw contact met hulpverleners, leerkrachten, familie en vrienden.


  Denk aan de wijze woorden van R. Buckminster Fuller (Amerikaanse uitvinder, architect, ontwerper en dichter) als u het voor uw kind opneemt: "U zult de bestaande werkelijkheid nooit kunnen veranderen door ertegen te vechten. Ontwerp in plaats daarvan een nieuw model dat het oude overbodig maakt." Gebruik deze benadering door een krachtig beeld van uw kind voor ogen te houden als u met hulpverleners en leerkrachten over het gedrag van uw kind spreekt. Als zij kritiek uiten op uw kind zegt u: "Dat is een interessante manier om ernaar te kijken en ..." Schets vervolgens een fascinerend nieuw beeld van uw kind dat het oude beeld kan vervangen of aanvullen.


  5 Uw kind toestaan om verlegen te zijn


  Wat vaak een beetje verloren gaat bij al die excuses die u voor uw kind maakt en wanneer u het voor het kind opneemt, is het feit dat het een waardevol en gevoelig kind is. Al die problemen die voortkomen uit het feit dat uw kind zo veel energie heeft en zo impulsief is, zorgen er wel eens voor dat ouders, leerkrachten en hulpverleners vergeten dat het natuurlijk ook maar gewoon een kind is. Een kind is per definitie onvolwassen en vaak een beetje onhandig. Op een bepaald moment moet u ook gewoon kunnen zeggen dat uw kind echt niet perfect is, maar dat het ook nog maar een kind is. En hoeveel bravoure uw kind ook laat zien, er zit nog altijd dat zachte, kwetsbare stukje in dat het had toen het net geboren was.


  Gebruik bij deze activiteit een troetelnaampje dat u voor uw kind had toen het nog maar net geboren was of een ander woord dat recht doet aan zijn gevoelige innerlijk en ontwikkelingsniveau. Maak regelmatig een uurtje vrij om eens goed tegemoet te komen aan de gevoelige aard van uw kind. Gebruik dan dat troetelnaampje dat zijn afhankelijkheid van u en anderen ook weer oproept en maak duidelijk dat u alles zult doen om het te beschermen tegen de soms harde werkelijkheid. Sta het toe om verlegen te zijn. Zeg niet dat het al zijn problemen op moet lossen of een beter mens moet zien te worden. Maak het duidelijk dat u zijn beschermer bent en troost het op een manier die het gewend is. Drink samen bijvoorbeeld lekker een beker warme chocolademelk en praat over zijn gevoelens of ga samen lekker tegen elkaar aan zitten op de bank en zet een leuke film op. Verzin iets wat u in het vervolg vaker kunt doen en waardoor uw kind merkt dat u er helemaal voor het kind bent en dat het af en toe al die eisen die gesteld worden lekker even kan vergeten.


  6 De grommende moederbeer


  We hebben net gezien dat het goed is om te erkennen dat uw kind gevoelig is en dat u daar rekening mee houdt. Daarnaast is het echter ook van belang dat uw kind een stukje zelfbescherming onder de knie krijgt. We zijn allemaal bekend met de felheid waarmee een moederbeer haar jongen beschermt. Denk maar aan verhalen die u gehoord heeft of televisieprogramma's die u gezien heeft over het gedrag dat een moederbeer vertoont, als ze het gevoel heeft dat haar jongen bedreigd worden. Het is niet alleen van belang dat u op een dergelijke manier achter uw kind staat, het is ook van belang dat uw kind dat gevoel in zichzelf leert oproepen, zodat het voor zichzelf kan opkomen als het zich aangevallen voelt. Deze activiteit is niet bedoeld om uw kind emotionele of fysieke agressie bij te brengen, maar om het te laten voelen dat we allemaal een moederbeer in ons hebben.


  Als u een anekdote kunt vertellen over een situatie waarin u uzelf of iemand anders met hart en ziel beschermde, is dat heel leuk om aan uw kind te vertellen. Ik weet nog dat dat gevoel enorm sterk was toen mijn zoon net geboren was. Ik liep met hem in de buggy op een parkeerplaats en een vrouw kwam heel dicht langs ons voorbijrazen en parkeerde een stukje verder haar auto. Ik liep vastberaden op haar af en maakte haar zeer duidelijk dat ze voortaan wat rustiger moest rijden. Dit was helemaal nieuw voor me, maar het kwam voort uit een soort primitief instinct om mijn kind te beschermen. Als u zelf ook zoiets meegemaakt heeft, kunt u dat uw kind vertellen. Zo krijgt het een voorbeeld van de manier waarop het zou kunnen reageren als het voor zichzelf op moet komen, zodat het een positieve en veilige omgeving voor zichzelf kan creëren als het op school, op de sportclub of op andere plekken is.


  Bij deze activiteit kunt u samen met uw kind lekker veel lol hebben, als u samen het grommen van de moederbeer oefent. Hierdoor zult u de positieve energie die daarmee gepaard gaat voelen. U kunt een rollenspel spelen, waarbij u een lastige situatie uit uw leven of dat van uw kind uitkiest waarin u of uw kind zich bedreigd voelde. Een van beiden speelt de persoon die voor de bedreiging zorgde en de ander kan krachtig grommen zoals een wilde beer dat zou doen. Ga lekker los en voel uw innerlijke kracht en dierlijke instincten loskomen. U kunt van rol wisselen zodat de ander het grommen ook kan oefenen.


  7 Naar mensen kijken


  Als u het gedrag van uw kind op een positieve manier wil leren benaderen, is het goed om te oefenen in het vinden van externe oorzaken van zijn gedrag. Als uw kind bijvoorbeeld niet doet wat gezegd wordt, zou een negatieve reactie kunnen zijn:"Dat komt doordat het een slecht kind is" (interne oorzaak) en een positieve reactie zou kunnen zijn: "Dat komt doordat het gestresst is" of "Dat komt doordat pappa en mamma ruzie hebben gehad" (externe oorzaken). U kunt het vinden van externe oorzaken oefenen door met uw gezin een spelletje te spelen waarbij u naar het gedrag van andere mensen kijkt en externe oorzaken probeert te vinden voor hun gedrag. U kunt dit doen terwijl u over die andere mensen praat, een verhaal over andere mensen leest of zelfs wanneer u samen naar de televisie kijkt.


  U kunt bijvoorbeeld met uw kind naar een winkelcentrum gaan om naar mensen te kijken. U kunt samen proberen te verklaren waarom andere mensen bepaalde vreemde dingen doen. Als u een tiener voorbij ziet komen die nogal extravagant gekleed is en zich zeer irritant gedraagt, kunt u aan uw kind vragen of het oorzaken voor dat gedrag kan verzinnen. Misschien zegt het eerst iets over de tiener zelf, bijvoorbeeld dat hij gek is. Help uw kind om externe oorzaken te vinden in de omgeving van de tiener. Misschien kunt u wel een voorbeeld verzinnen, zoals de mogelijkheid dat zijn ouders hem niet voldoende aandacht geven en dat hij alleen maar probeert om meer aandacht van zijn ouders of andere mensen te krijgen. U kunt dit ook toepassen op wangedrag dat u op televisie ziet of wanneer u met de buren, vrienden of familie praat. Zoek uitsluitend naar externe oorzaken van storend gedrag. Voor gewenst gedrag zoekt u naar interne oorzaken (bijvoorbeeld: je hebt een goed cijfer gehaald, omdat je een slimme jongen bent). In hoofdstuk 5 leert u het belang inzien van het op een flexibele manier kunnen denken en van het kunnen vinden van een activiteit die u in staat stelt om zowel naar de context waarbinnen gedrag plaatsvindt te kijken als ook naar de persoonlijke verantwoordelijkheid die we voor ons gedrag hebben.


  8 Probeer het maar eens


  Als u twijfels heeft over de kracht van positief denken, kunt u ermee experimenteren. Schrijf de meest positieve woorden op die u kunt bedenken over iemand voor wie u heel veel respect heeft. Schrijf nu een brief die aan uzelf gericht is en waarin u op al uw fantastische eigenschappen wijst en exact dezelfde woorden gebruikt die u gebruikte voor die persoon voor wie u zo veel respect heeft. Onderteken de brief met de woorden 'Je grootste fan'. U kunt de brief echt naar uzelf opsturen of hem ergens neerleggen waar u hem over een weekje of zo wel terug zult vinden en nog eens leest. Let op uw reactie als u de woorden over uzelf leest. Laat uw fantasie de vrije loop als u de woorden leest. Waartoe denkt u dat u in staat bent? Als dit vermogen om onszelf en anderen te motiveren zo eenvoudig te activeren is, vraag ik me af waarom we in godsnaam zo kritisch op onszelf en onze kinderen zijn.


  Probeer deze activiteit zo aan passen dat u die ook met uw kind kunt doen. Kunt u het kind een brief of e-mail sturen waarin u volledig uit de doeken doet waartoe het allemaal in staat is? Als het de brief ontvangt, kunt u vragen wat het voelde toen het de brief of e-mail las.


  9 Van rol wisselen


  Een van de manieren om voor uw kind op te komen is het leren onderscheid maken tussen emotionele kwesties die bij u horen en kwesties die van uw kind zijn. Zo kunt u teleurgesteld zijn in uw kind, omdat u graag had gewild dat het iets zou doen of worden, omdat het uzelf niet gelukt is. Of u wilt dat het iets bereikt dat u bereikt heeft, maar wat niet past bij de sterke en zwakke punten van het kind. Deze vermenging van dingen die bij de ouders horen en dingen die bij het kind horen, vindt vaak plaats in gezinnen. Het zijn niet alleen de ouders van kinderen met ADHD die dit doen. Door deze activiteit krijgt u enig inzicht in dit verschijnsel en tips om uw eigen emoties gescheiden te houden van die van uw kind.


  De volgende keer dat u in de zoveelste conflictsituatie zit met uw kind, kunt u proberen dat patroon eens te doorbreken door van rol te wisselen. Op het moment dat u merkt dat u eigenlijk het gedrag vertoont waarvoor u uw kind berispt, kunt u deze activiteit doen. Als u uw kind bijvoorbeeld met de auto naar school brengt en u merkt dat u heel veel zin heeft in een lekkere kop koffie met slagroomgebak, ook al weet u dat het niet goed is voor u, kunt u het gedrag van uw kind nadoen als het om iets zeurt. Gebruik hierbij een kinderstemmetje en praat overdreven zeurderig: "Ik wil koffie met slagroomgebak! Ik wil het nu! Asjeblieeeeeft?!" Geef duidelijk aan dat u een dwaze imitatie doet van uw kind en laat het de rol van ouder spelen. Het kind zal het waarschijnlijk fantastisch vinden om de dingen die u normaal gesproken zegt naar u terug te kaatsen en voor u is het leuk om lekker overdreven te zeuren zoals het kind dat vaak doet als het iets graag wil hebben. Dit spel is een leuke manier om vanuit het perspectief van zowel de ouder als ook van het kind te zien hoe lastig de opvoeding soms kan zijn. Het spel laat u ook zien, dat de dingen die u voor uw kind wilt, eigenlijk dingen zijn die u voor uzelf wilt.


  10 Een koekje van eigen deeg


  Dit is de enige activiteit in het boek waarbij uw kind niet direct betrokken wordt. Maar het zal de band die u met uw kind heeft desalniettemin ten goede komen. Schrijf gedurende een dag alles op wat u die dag doet om uw kind te begeleiden. Hiertoe behoren dingen als het kind eraan herinneren dat het gezond moet eten en zijn huiswerk afmoet maken, maar ook antwoorden die u geeft op bepaalde vragen die het stelt. Daarnaast gaat het hier om veel voorkomende lastige dingen ("Schiet eens op!") en de verwachtingen die u van uw kind heeft ("Dat doen we hier niet zo"). Schrijf zo nauwkeurig mogelijk op wat u zegt, wat uw houding is en welke verwachtingen u van uw kind heeft. Als u uw kind vaak moet zeggen wat het moet doen, houdt u bij hoe vaak dat moet.


  Schrijf een brief aan uzelf waarin u de dingen die u tegen uw kind zegt, op dezelfde manier tegen uzelf zegt, maar plaats het geheel wel in een context die relevant is voor uw eigen leven, inclusief uw problemen en successen. Lees de brief en bepaal welke aspecten van de manier waarop u uw kind begeleidt, op dit moment voor uzelf belangrijk zouden kunnen zijn. Neem deze ter harte.


  U zou ook kunnen nagaan welke aspecten bij nader inzien onredelijk zijn tegenover uw kind. Misschien heeft u die dag wel twintig keer tegen uw kind gezegd dat het op moest schieten. Als u zelf op die manier 'advies' ontvangt, beslist u wellicht om een aantal dingen te veranderen aan de manier waarop u uw kind benadert.


  Met deze activiteit bereikt u twee dingen. Ten eerste kunt u erachter komen of de dingen waarmee uw kind te maken heeft u ook raken, omdat het misschien wel dingen zijn waarmee u ook te kampen heeft. Ten tweede stelt de activiteit u in staat om beter voor uw kind op te komen, omdat u leert inzien in hoeverre de eisen die door uzelf, uw gezin en door school aan uw kind gesteld worden, redelijk zijn.


  11 Creatief schrijven


  Neem een vel papier of gebruik een dagboek. U gaat een creatieve reactie op het volgende verhaal schrijven:


  U hoort toevallig een gesprek tussen twee vrouwen (of twee mannen als u een man bent). De ene vrouw zegt: "Jonge mensen verspillen hun tijd! Als ik toen had geweten wat ik nu weet..." De andere vrouw zegt: "Maar we kunnen de tijd niet meer terugdraaien." U onderbreekt hen omdat u nieuwsgierig bent naar de wijsheid die zij bezitten. U probeert erachter te komen: "Maar u kunt het aan mij vertellen, dan zal ik het anders aanpakken." Een van de vrouwen kijkt u aan en zegt: "U zult het moeten leren door zelf fouten te maken en als mens moetje vaker dezelfde fout maken." De andere vrouw kijkt naar u en zegt: "Alles draait om het stellen van prioriteiten." Daarna geven de vrouwen u nog meer adviezen.


  Schrijf vervolgens op wat de vrouwen tegen u zeggen wat betrekking heeft op uw huidige problemen en uw zorgen om uw kind.


  De volgende keer dat uw kind u vraagt u een verhaaltje te vertellen, vertelt u het dit verhaaltje, inclusief uw creatieve aanvulling. Als uw kind al wat ouder is, kunt u het het begin van het verhaaltje vertellen en het door het kind aflaten maken.


  Vaak zijn de problemen rondom uw kind gerelateerd aan de prestaties die verwacht worden van het kind, maar ook aan de verwachtingen die u aan uzelf stelt. Vaak kan dit uitlopen op een ware machtsstrijd. Als u het even niet meer ziet zitten in dit soort situaties, dient u de belangen van uw kind het best als u anderen en uzelf eraan herinnert waar de prioriteit ligt. Dat kan iets heel eenvoudigs zijn, zoals het even op een lager pitje zetten van de eisen die u aan zijn schoolprestaties stelt om uw volle aandacht te kunnen geven aan de band die u met het kind heeft en aan het versterken van zijn zelfvertrouwen. Als u de prioriteiten eenmaal duidelijk op een rijtje heeft, kunnen sommige conflicten en problemen wat minder heftig worden.


  11 Onder druk


  Voor deze activiteit heeft u een tijdschrift of een schrijfblok, een pen en een eierwekker nodig. Zet de timer op vijftien minuten. Ga samen met uw kind ergens zitten en schrijf alle verwachtingen die u van uw kind heeft op en laat het daarna alle verwachtingen opschrijven die het van zichzelf heeft. De verwachtingen moeten betrekking hebben op school, persoonlijke verzorging (slapen, hygiëne, gezondheid), lichamelijke fitheid (sporten, lichaamsbeweging), vrije tijd (spelen en leuke dingen doen), familie en andere dingen die relevant lijken. Als de timer afgaat, vergelijkt u de lijstjes met elkaar. Zoek de overeenkomsten en verschillen. Zet alle verwachtingen die genoemd worden op één vel papier. Maak een kopietje van deze definitieve lijst zodat u er allebei een heeft. Zet nu de timer op tien minuten. Nu schrijft u tegelijkertijd met uw kind en ieder op een eigen vel papier op hoeveel tijd het per verwachting zou kosten als uw kind er volledig aan zou moeten voldoen (bijvoorbeeld: zes uur per dag naar school, drie uur per dag huiswerk, enzovoort). Als jullie klaar zijn, tellen jullie de verschillende tijden bij elkaar op. Hoogstwaarschijnlijk zult u zien dat het aantal uren dat nodig is om aan alle verwachtingen te voldoen veel groter is dan er per dag beschikbaar is.


  Deze activiteit is niet bedoeld om u beter te leren omgaan met de beschikbare tijd en hij is ook niet bedoeld om ervoor te zorgen dat u voortaan alles in één dag kunt proppen. De oefening is bedoeld om u inzicht te geven in het feit dat u waarschijnlijk onredelijk veel eist als u uw eigen verwachtingen op die van uw kind stapelt. Hierdoor kunt u beter meeleven met uw kind als het aangeeft dat het allemaal te veel is, wat weer tot gevolg heeft dat uw band met het kind versterkt wordt.


  13 Even wat weer lucht


  Bij deze activiteit gebruikt u de lijst van verwachtingen uit de vorige activiteit. U gaat samen met uw kind oefenen hoe u verwachtingen kunt omzetten in voorkeuren. Kies gedurende een week één verwachting per dag en bespreek op luchtige wijze dat het een voorkeur kan zijn in plaats van een verwachting. Vraag uw kind in welke mate zijn leven hierdoor verandert. U kunt op maandag bijvoorbeeld zeggen dat profvoetballer worden niet langer een verwachting is die uw kind van zichzelf heeft, maar gewoon een voorkeur. Verandert dat zijn gevoel, zijn leven, zijn agenda? Misschien besluit u samen om de voetbaltraining een keer over te slaan en met zijn allen een heerlijk diner voor uw gezin te maken in plaats van weer eens fastfood te eten. Kies elke dag van de week een andere verwachting uit die u omzet in een voorkeur en let op de invloed die dat heeft op uw leven en het leven van uw kind. U hoeft geen blijvende veranderingen door te voeren, maar door op deze manier met verwachtingen te spelen, merkt u hoeveel druk verwachtingen op u leggen en dat u in staat bent om dit te veranderen.


  14 Dagelijks ritueel


  Soms is het moeilijk om volledig achter uw kind te staan en het voor het kind op te nemen, bijvoorbeeld als u enorm gefrustreerd bent over zijn gedrag. U heeft misschien al zo veel andere zaken die stress veroorzaken in uw leven, dat het als een hele opgave voelt om voor de zoveelste keer op te moeten draven om het voor uw kind op te nemen. Bij deze activiteit leert u zien waar het ook alweer allemaal echt om gaat en voelt u de diepe band die u met uw kind heeft weer.


  Misschien doet u dit elke dag al. Misschien heeft u het voor het laatst gedaan toen uw kind net geboren was. Maar bij deze activiteit maakt u elke dag tijd vrij om uw kind te zien slapen. Kijk minstens tien minuten toe terwijl het slaapt. U hoeft verder niets te doen, u hoeft alleen maar te kijken. Als u dat gedaan heeft, schrijft u op hoe u nu tegen het kind aankijkt. Schrijf alle gedachten en gevoelens op die in u opkwamen.


  Vertel uw kind de volgende dag dat u gewoon een paar minuten lang toegekeken heeft, terwijl het sliep. Vertel erbij wat u daarbij dacht en voelde. Dit versterkt de band die u heeft en die u nodig heeft om het voor het kind op te kunnen nemen. Deze ervaring zorgt er ook voor dat u weer het juiste perspectief krijgt en dat u eraan herinnerd wordt, hoe onschuldig uw kind is en hoe belangrijk het is dat het een sterke persoon nodig heeft die het beschermt en ondersteunt.


  15 Creatieve blijk van waardering


  Een van de belangrijkste dingen die u kunt doen om het beter voor uw kind op te kunnen nemen is in contact treden met zijn leerkracht. Onderzoek heeft aangetoond dat het beeld dat een leerkracht van een leerling heeft, van invloed is op de prestaties van de leerling. U kunt een blijk van waardering aan de leerkracht van uw kind laten zien in de vorm van een creatief kunstwerkje dat u samen met uw kind voor de leerkracht maakt.


  U kunt op een blanco vel papier kopjes zoals deze schrijven:


  •U bent de liefste juf /meester van de hele wereld.


  •U bent fantastisch.


  •Dank u wel voor uw hulp.


  U kunt samen met uw kind iets creatiefs maken, zoals een collage of een tekening waarop de positieve eigenschappen van de leerkracht uitgebeeld worden. Dit biedt u en uw kind de gelegenheid om deze positieve eigenschappen eens goed te bekijken en samen lekker te knutselen. Hierdoor zult u gemakkelijker positief blijven en samen met uw kind een manier creëren om contact te zoeken met de leerkracht met als doel om samen naar de beste mogelijkheden te zoeken om tegemoet te komen aan de behoeften van uw kind. Ook al heeft u vele momenten van frustratie gekend, het is belangrijk dat u uw aandacht op het positieve gericht houdt.


  16 Activiteit tijdens een autorit: roddelen


  Er is nog een activiteit die u gemakkelijk in de auto kunt doen. Deze doet u waarschijnlijk al, maar tijdens deze gestructureerde activiteit kunt u leren wat roddelen nu eigenlijk is en hoe u het kunt gebruiken om uw kind te helpen.


  Vraag uw kind om over zijn vrienden of familieleden te praten en stimuleer het om alle opmerkingen die het over hen wil maken ook gewoon te maken. Luister goed naar de opmerkingen die uw kind maakt. Onthoud dat de dingen waarover uw kind roddelt, vaak eigenschappen zijn waarmee het zelf worstelt of een eigenschap die het zelf nog op een gezonde manier moet leren toepassen. Wat ons aan anderen opvalt, is een projectie van onszelf (we herkennen ons zelf in anderen) of het brengt aan het licht waar we in onszelf weerstand tegen bieden. Als het bijvoorbeeld een vriendje te dominant vindt, kan dat betekenen dat het daar ook mee worstelt of, en dat is waarschijnlijker, dat uw kind zelf moet leren om een beetje dominanter te zijn, maar dan op een positieve manier (assertiever zijn). U kent uw kind goed, dus zal het geen probleem voor u zijn om te bepalen wat op uw kind van toepassing is. Maar u kunt ook vragen stellen, zoals: "Hoe zou jij met die situatie omgaan?" Hierdoor krijgt u een beetje inzicht in de eigenschap die uw kind moet ontwikkelen. Als u eenmaal weet wat eraan ontbreekt, vertel het dan hoe het die eigenschap op een positieve manier in de praktijk kan brengen en geef daar toestemming voor. U kunt het bijvoorbeeld stimuleren om zich wat meer te laten gelden als u het gevoel heeft dat het met name op sociaal gebied tekortschiet. U kunt aan zijn leerkracht vragen of deze hiermee wil helpen als de gelegenheid zich voordoet.


  17 De geheime tuin


  Bij deze activiteit kijkt u met het hele gezin naar een film. Het gaat om de film The Secret Garden uit 1993 (in het Nederlands: De geheime tuin). Als u hem samen gezien heeft, bespreekt u de film met het hele gezin. U zou het bijvoorbeeld kunnen hebben over het feit dat de hoofdpersonages drie kinderen van tien jaar oud zijn. Ik zelf was onder de indruk van de productiviteit, de verbeeldingskracht en het helend vermogen van deze kinderen die het zonder enige formele dagstructuur moesten doen. Ik zeg niet dat hun manier van leven ideaal is, maar het verhaal kan ervoor zorgen dat u zich minder zorgen maakt.


  Veel ouders hebben het gevoel dat ze elk moment van de dag voor hun kind moeten invullen. Ze betalen allerlei lessen en slepen hun kinderen van de ene activiteit naar de andere. The Secret Garden laat op een prachtige manier zien hoe de kinderen hun fantasie gebruiken om leuke activiteiten te verzinnen die goed zijn voor hun ontwikkeling, zonder dat hierbij sprake is van enige prestatiedruk.


  Vraag uw kinderen wat zij van de film vinden en luister goed naar wat ze zeggen. De film staat in schril contrast met de huidige technologische maatschappij waarin alles in sneltreinvaart gebeurt. De kinderen in de film hebben geen televisie, mobieltjes, iPods, videogames of welke moderne gemakken dan ook. Twee van de personages krijgen de totale vrijheid om hun dag naar eigen inzicht in te vullen. De film illustreert de kracht van de natuur en vriendschap. Roept de film een verlangen naar dit soort vrijheid bij uw kinderen op of reageren ze negatief op een leven zonder de moderne gemakken en technologie? Omdat de film een beeld geeft van een kindertijd in een andere tijd en op een andere plaats, biedt hij u en uw kind een nieuw perspectief om naar uw eigen leven te kijken en wordt u zich bewust van de keuzes die daarmee gepaard gaan. Als uw kind tenminste negen jaar oud is, kunt u samen het gelijknamige boek De Geheime Tuin van Frances Hodgson Burnett lezen.


  18 Leergierigheid ten top


  Het onderwijs in de westerse wereld is zeer prestatiegericht. Er is een tijd geweest dat leergierigheid belangrijker was. De slimme jongen was niet de betweter, maar degene die de meeste leergierigheid toonde en van alles wilde uitzoeken en weten. Denk eens aan het verschil tussen aangetrokken worden door leergierigheid en gedreven worden door prestatiedruk. Als u het voor uw kind opneemt, kunt u dit verschil benadrukken en het belang van leergierigheid verdedigen. In een hoofdartikel in het tijdschrift Time, getiteld 'Hoe we ons onderwijssysteem uit de twintigste eeuw kunnen halen', stond dat scholen, leerkrachten en ouders de leerlingen moesten helpen om een leergierige houding aan te leren als ze mee wilden kunnen komen in het digitale tijdperk. Er is zo veel kennis voorhanden nu we een wereldwijde gemeenschap zijn waarin we via technologie met elkaar verbonden zijn. Om vat te krijgen op deze kennis moeten we buiten onze normale denkpatronen om denken. De vaardigheden die in het artikel worden genoemd, zoals het vinden van nieuwe bronnen van intelligentie en het gebruikmaken van emotionele intelligentie, kunnen alle gevoed worden door leergierigheid.


  U kunt uw kind helpen door aan zijn leerkracht te vertellen op welke gebieden de leergierigheid van uw kind het grootst is. Ga eens een uurtje met uw kind rond de tafel zitten en vraag welke dingen het zou willen weten en leren. Verzamel een aantal gebieden, onderwerpen en vragen waarin uw kind zeer geïnteresseerd is. Laat uw kind genieten van het leren van nieuwe dingen in plaats van dat het leuke ervan af gaat, omdat er zo nodig gepresteerd moet worden.


  19 Activiteit tijdens een autorit: maak van een probleem een oefening


  Praat tijdens een autorit met uw kind over een probleem waarmee het op dit moment kampt. Misschien zit het in zijn maag met slechte cijfers of met het feit dat andere kinderen het niet accepteren. Zeg tegen uw kind dat alle problemen ervoor zorgen dat je bepaalde vaardigheden leert en dat die vaardigheden ons zeer goed van pas kunnen komen in ons verdere leven. Probeer te bedenken welke vaardigheden uw kind nodig heeft om te kunnen omgaan met zijn huidige probleem. Als het bijvoorbeeld niet door de populaire kinderen geaccepteerd wordt, zou het kunnen leren zijn zelfvertrouwen te baseren op het feit dat het uniek is in plaats van op het bij de groep horen. Als uw kind het moeilijk heeft op school, kan het werken aan zijn doorzettingsvermogen en leren wat hard werken is. Of het kan leren dat het zich niet met anderen moet vergelijken. Als uw kind hulp nodig heeft, kunt u zeggen dat om hulp vragen een van de belangrijkste vaardigheden is die je kunt leren. Probeer een manier te vinden waarop u de problemen die uw kind heeft, kunt omvormen tot oefeningen. Vraag het vervolgens bij welk type werk of levensstijl de vaardigheden die het door dit probleem leert, nodig zijn. Dus waarvoor is het aan het oefenen? Als iemand bijvoorbeeld leert om hard te werken, om hulp te vragen als dat nodig is en om door te zetten zonder om zich heen te kijken om zich met anderen te vergelijken, dan zou het een goede leidinggevende, manager of directeur kunnen worden. Neem even de tijd om alle mogelijkheden langs te lopen.


  20 Een nieuwe houding


  Het komt zo vaak voor dat we onze kinderen of anderen alleen prijzen voor een bepaald soort prestatie die ze behaald hebben, zoals het halen van een hoog cijfer voor een toets op school. Bij deze activiteit geeft u uw kind complimentjes als blijk van waardering voor het feit dat het zijn best doet. Enkele voorbeelden:


  •Ik zie hoe je ondanks al je problemen op school toch volhoudt.


  •Ik bewonder de manier waarop je het toch elke keer weer probeert, ondanks het feit dat je zo vaak teleurgesteld wordt.


  •Ik weet dat de gymles niet gemakkelijk voor je is, maar ik vind hetecht fantastisch dat je blijft oefenen.


  •Ook al heb je het nu moeilijk, we komen toch dichter tot elkaar als je samen met mij over je problemen praat. Ik vind het echt heel goed van je dat je je problemen met me deelt.


  •Ik ben trots op je, omdat je iets nieuws geprobeerd hebt.


  •Als je het stapje voor stapje doet, gaat het vanzelf voorbij. Ik bewonder je doorzettingsvermogen waarmee je er doorheen probeert te komen.


  •Dit is echt heel moeilijk voor je, maar als je volhoudt word je steeds sterker. Je toont echt karakter.


  Als u blijk van waardering heeft voor de manier waarop uw kind met zijn problemen en successen omgaat, ontwikkelt het medeleven voor zichzelf en anderen. Veel problemen waarmee we in het leven geconfronteerd worden zijn niet zo gemakkelijk op te lossen, maar als we ze vol goede moed tegemoet treden, komen we er na verloop van tijd wel uit. Als uw kind kampt met diepe teleurstelling of het gevoel dat het gefaald heeft, geef het dan een steuntje in de rug door te laten zien wat u goed vindt aan de manier waarop het met de situatie omgaat. Door op deze manier het goede voorbeeld te geven kan het leren om zijn eigen begripvolle coach te worden.


  5 Flexibel denken


  Elke ouder heeft grote verwachtingen van zijn kind en stelt hierdoor bepaalde eisen. Maar als ouder ziet u ook dat deze eisen en de ermee gepaard gaande prestatiedruk hun tol kunnen eisen van uw kind. U weet dat positief blijven het beste is, maar u wilt ook dat uw kind leert omgaan met de soms harde werkelijkheid en frustraties. U wilt het voor uw kind opnemen, maar u maakt zich wellicht ook zorgen dat het daardoor niet leert om zelf verantwoordelijkheid te dragen voor wat het doet. In dit hoofdstuk leert u in al deze dingen wat meer evenwicht te brengen.


  Ik daag u uit om uzelf een nieuwe vraag te stellen. In plaats van moeten kiezen tussen het stellen van hoge eisen aan uw kind en het hebben van een goede band met uw kind, stelt u zichzelf de vraag: "Hoe kan ik ervoor zorgen dat ik zowel liet een als het ander kan kiezen?" Elke keer als u met dit soort dilemma's geconfronteerd wordt, kunt u zich ertoe aanzetten om een oplossing te vinden waarbij dat het geval is. Op deze manier krijgt u de kunst van flexibel denken onder de knie. Flexibel denken houdt in, dat u beseft dat u in sommige gevallen niet genoodzaakt bent om voor iets te kiezen ten nadele van iets anders. Flexibel denken houdt in, dat u het vermogen heeft om een manier te vinden om voor twee dingen te kiezen die ogenschijnlijk lijnrecht tegenover elkaar staan.


  Hoe kunt u een sterke band met uw kind ontwikkelen en daarnaast ook duidelijke grenzen stellen? Sommige van de onderstaande activiteiten helpen u bij het beantwoorden van deze vraag. Een van de antwoorden is dat hoe sterker de band met uw kind is, hoe beter u in staat bent om alles vanuit zijn perspectief te bekijken en hoe gemakkelijker uw kind van u zal accepteren dat u grenzen stelt. Een ander stukje van de puzzel wordt gevormd door het feit dat uw kind uw grenzen zal opzoeken, zodat het de aandacht krijgt die het zo hard nodig heeft. Als u het geeft wat het werkelijk wil, namelijk iemand die de dingen vanuit zijn perspectief probeert te zien, is het niet nodig dat het uw grenzen opzoekt om uw aandacht op te eisen.


  Misschien bent u bang dat u altijd moet doen wat uw kind wil, als u alles vanuit zijn perspectief bekijkt. U kunt de dingen echter vanuit het perspectief van uw kind zien en daarnaast grenzen stellen aan de manier waarop uw kind ze ziet. Maar als ouder doet u er altijd goed aan om uw uiterste best te doen om de wereld te bekijken vanuit het gezichtspunt van uw kind, of u er nu vervolgens naar handelt of niet.


  


  WIE IS DE BAAS?


  Voor ouders is het van groot belang dat zij een evenwicht vinden tussen het stellen van grenzen en het laten vieren van de teugels. Uw kind moet weten dat u de baas bent. Als u uw kind laat bepalen wat er gebeurt, wordt uw leven een hel. De frontale kwabben van een peuter zijn bijvoorbeeld nog onvoldoende ontwikkeld om rationele keuzes te maken. Mijn zoontje kreeg eens een driftbui toen ik de sok van zijn zus van hem afpakte omdat hij die aan het opeten was. Hij jammerde: "Ik wil Audrey's sok!" Dit gedrag is normaal voor een kind van twee, wat aangeeft dat u absoluut moet voorkomen dat u uw peuter altijd zijn gang laat gaan. Welke leeftijd uw kind ook heeft, u bent de baas.


  We hebben het hier natuurlijk niet over een wet van Meden en Perzen. Ouders die flexibel denken kunnen hun eigen werkelijkheid creëren. U kunt als ouder uw eigen gezinscultuur creëren. Dit kan bijvoorbeeld betekenen dat uw kinderen op vaste tijden naar bed moeten, omdat u vindt dat dit goed is voor hun en uw gezondheid. Misschien maakt u zich wat minder druk als uw kind zijn papje op de bank smeert. U bent streng als het gaat om het slapen, maar u maakt zich niet zo druk over uw bezittingen, mits uw kind natuurlijk niets kapot maakt. U hoeft niet het model van een ander te volgen. U heeft de vrijheid, positie en macht om uiting te geven aan uw eigen normen en waarden.


  EXPERIMENTEN


  Een andere manier om evenwicht te brengen in tegenstrijdige visies is gebruik maken van de kracht van experimenteren. Dit betekent dat u openstaat voor de visie van het kind en het de ruimte geeft om deze visie als een soort test in de praktijk te brengen om te kijken hoe het dan loopt in plaats van dat u tegen uw kind zegt dat het iets goed of verkeerd doet. Een voorbeeld: uw kind zegt dat een bepaald schoolvak totaal geen nut heeft voor zijn verdere leven en dat het daarom onzinnig is om zich voor dat vak in te spannen. In plaats van dat u hierover in discussie gaat, kunt u het de kans geven om uitgebreid toe te lichten hoe het zijn verdere leven ziet en waarom het vindt dat het betreffende vak daarvoor niet relevant is. U hoeft het niet met uw kind eens te zijn, maar luister en laat duidelijk merken dat u gehoord heeft wat het zei.


  ACTIVITEITEN


  De eenentwintig activiteiten die in dit hoofdstuk staan, helpen u bij het overbruggen van het gat tussen uw wereld en die van uw kind. De activiteiten zorgen ervoor dat u uw kind in zijn waarde laat zonder daarbij uw gezagspositie te verliezen.


  1 Wat is cool?


  Het is belangrijk voor uw kind, dat het leert om zelfstandig te worden, maar ook dat het leert wat het moet doen om erbij te horen. Uw kind moet de innerlijke kracht hebben om nee te kunnen zeggen tegen bepaalde dingen zoals drugs, maar tegelijkertijd wil het er wel bijhoren. Soms maken ouders de fout dat zij de dingen die hun kind doet om erbij te horen als tijdverspilling zien. Hoewel de sociale hiërarchie op scholen vaak erg oppervlakkig is, is het belangrijk dat uw kind weet wat wel en niet 'cool' gevonden wordt en dat het dat spelletje tot op zekere hoogte meespeelt. Het gaat er niet om dat het zonder er verder bij na te denken alles maar doet wat als cool gezien wordt, maar dat het inzicht krijgt in wat wel en wat niet cool is op school. Soms is het cool dat je weet wat cool gevonden wordt en dat je daarin meegaat, maar dat je ook laat zien dat je een eigen mening hebt. Kinderen die niet cool zijn weten meestal niet wat cool is of ze doen te overdreven hun best om cool te zijn.


  Bij deze activiteit bespreekt u met uw kind wat cool is. Als ouder gebruikt u een andere benadering dan u normaliter wellicht doet. Ouders maken vaak de fout dat ze ofwel teleurgesteld zijn dat hun kind niet cool is en maken ze dit op subtiele wijze aan hun kind duidelijk, ofwel zeggen ze dat het niet belangrijk is en doen ze er een beetje minachtend over. Hoewel dit soort hiërarchische systemen zeer oppervlakkig zijn, kunnen ze een enorme invloed op het geluksgevoel van uw kind hebben. Stel uw kind onderstaande vragen en verzin er zelf ook enkele. Bespreek de antwoorden en als u de antwoorden niet weet, probeer ze dan op een andere manier te vinden (aan andere ouders vragen, naar andere kinderen op school kijken, enzovoort). Dit zijn de vragen:


  •Welke schoenen worden door kinderen als cool gezien?


  •Over welke televisieprogramma's praten alle kinderen?


  •Welke videogames spelen alle kinderen?


  •Welke activiteiten en sporten worden als cool gezien?


  2 Activiteit tijdens een autorit: iets cool maken


  Als u tijdens een autorit tijd heeft, kunt u de antwoorden uit de vorige activiteit bespreken. Voor deze discussie kunt u uw kind eraan herinneren dat je cool bent, als je weet wat cool gevonden wordt en dat je daarin meegaat, maar ook laat zien dat je een eigen mening en eigen ideeën hebt. Als u eenmaal weet wat cool is, kunt u een keuze maken en soms iets cool maken door er op een andere manier naar te kijken.


  Vertel uw kind iets over uw eigen jeugd en over uw ervaringen met mensen die wel of niet cool gevonden werden. U kunt het ook hebben over de vraag hoe belangrijk het is voor je verdere leven om cool te zijn op school. Hierdoor kan uw kind al het gedoe rond populair zijn een beetje relativeren. Nog niet zo lang geleden zag ik een wat sullig uitziend meisje staan praten met een aantrekkelijke jongen die in een coffeeshop werkte. Zij was na de middelbare school naar de universiteit gegaan terwijl hij nog thuis woonde en een mbo-opleiding deed. Ik maakte uit hun gesprek op, dat hij op de middelbare school de populaire jongen was en zij waarschijnlijk niet zo populair was. Terwijl ik op mijn koffie zat te wachten, besefte ik dat de rollen nu omgedraaid waren tussen hen. Het sullig uitziende meisje, dat nu de wereld ging veroveren, dat aan het praten was met de populaire jongen die haar op de middelbare school niet echt zag staan. Bijna elke ouder kent ook wel dit soort voorbeelden. Vertel er een paar aan uw kind en praat over de vraag hoe je cool kunt zijn, maar tegelijkertijd ook de keuzes kan maken waaraan je wat hebt, als je later eenmaal van school af bent en die sociale problemen van de school niet meer hebt.


  3 Kritisch kijken naar wat cool gevonden wordt


  Nadat u gepraat heeft over wat cool is, kunt u tijd inplannen om samen met uw kind iets cools te gaan doen. U kunt bijvoorbeeld naar een bepaald televisieprogramma kijken, naar een populaire film gaan, lekker gaan winkelen in een zaak waar populaire kleding verkocht


  wordt of een evenement bijwonen waarover alle kinderen het hebben. Bespreek in hoeverre datgene wat u gaat doen, bij uw gezin past. Als u bijvoorbeeld weet welke televisieprogramma's populair zijn, kunt u tegen uw kind zeggen dat het er een keer naar mag kijken, maar kijk wel mee en bespreek de normen en waarden die in het programma aan de orde komen. Geef aan van welke dingen uw kind volgens u iets kan leren en aan welke dingen het volgens u beter geen aandacht kan geven. Bij wat oudere kinderen zal het kunnen gaan om programma's die seksueel getint kunnen zijn, maar niet op een manier die u geschikt acht om als voorbeeld voor uw kind te dienen. U kunt met uw kind bespreken dat de manier waarop u in uw gezin met seksualiteit om wilt gaan anders is dan de vaak expliciete manier waarop de maatschappij ermee omgaat. Zorg ervoor dat u uw benadering van seksualiteit kunt beargumenteren.


  Sommige ouders zijn bang dat ze hun kinderen blootstellen aan negatieve invloeden als ze hun kinderen blootstellen aan dingen waartegen ze zelf bezwaar hebben. In werkelijkheid kunt u die blootstelling zien als een soort vaccin. Uw kinderen komen ongetwijfeld in aanraking met de waarden en ideeën die in de populaire televisieprogramma's naar voren komen. Als u samen met uw kind over deze populaire dingen praat, kunt u uw eigen visie aan uw kind meegeven voor zijn meningsvorming over wat anderen allemaal doen en zeggen.


  4 Activiteiten schrappen en vervangen: houd het leuk


  Bij flexibel denken hoort ook het besef dat voor elk ding dat u aan uw leven toevoegt, er een ander ding moet verdwijnen. De voortdurende toename van activiteiten is voor iedereen stressvol en verergert de symptomen van ADHD. U moet het aantal activiteiten dat uw kind onderneemt goed in de gaten houden en binnen redelijke grenzen houden. Bovendien moet u er samen met uw kind voor zorgen dat het de activiteiten die het doet leuk vindt en niet stressvol. Dit experiment kunt u wekelijks uitvoeren.


  Kies elke week samen met uw kind een activiteit uit die volgens u beide uit zijn programma gehaald kan worden. Daarnaast denkt u na over een leuke activiteit die aan zijn programma toegevoegd kan worden. Er mag geen competitie-element in zitten en de activiteit moet aansluiten op de talenten van uw kind (of het de mogelijkheid bieden om erachter te komen wat zijn talenten zijn). Als u het moeilijk vindt om een activiteit te bedenken waarvoor uw kind echt warm loopt, kunt u samen met het kind in tijdschriften en op internet zoeken of aan andere mensen vragen wat ze het liefst doen in hun vrije tijd.


  Vaak komen we in een sleur terecht van gewoontes, waaraan we eigenlijk niets meer hebben en die alleen maar energie vergen. Als u het moeilijk vindt om een activiteit te vinden die geschrapt kan worden, maak dan een weekschema en bespreek dit met uw kind. U kunt bijvoorbeeld een sportactiviteit schrappen en vervangen door een wandeling met uw gezin. U kunt een televisieprogramma schrappen en vervangen door het gezamenlijk voorbereiden van een heerlijke maaltijd waarbij iedereen meehelpt.


  5 Oud en nieuw


  Bij deze activiteit wordt het principe van flexibel denken uit de vorige activiteit nog eens versterkt en leert u dingen los te laten en open te staan voor nieuwe dingen. In dit geval creëert u samen met uw kind een activiteit waarbij u dingen uitzoekt die u niet meer nodig heeft en vervolgens op zoek gaat naar iets nieuws voor in het huis.


  U kunt samen met uw kind het huis of zijn kamer doorzoeken en een voorwerp uitkiezen dat veel energie vraagt of iets waar het niets meer mee doet. Dat kan een poster of schilderij zijn die echt pijn aan je ogen doet, een stapel oude tijdschriften of oude sportattributen. Zoek iets waarover u het beide eens bent en gooi het weg, verkoop het op Marktplaats of geef het aan een liefdadigheidsinstelling. Daarna gaat u op zoek naar iets nieuws wat meer vrolijkheid in het huis of de kamer van uw kind brengt. Het kan iets eenvoudigs zijn zoals het vervangen van een stapel oude tijdschriften door een mooie bos bloemen uit de tuin. Het kan ook een stuk ingewikkelder, zoals het weghalen van uw televisie, dvd-speler en audioapparatuur uit uw huiskamer en de televisie in een andere kamer neerzetten, zodat deze niet meer zo'n centrale plaats in het huis inneemt. Doe deze activiteit één keer per week.


  Als uw kind iets nieuws wil hebben of nodig heeft, kunt u vragen om iets uit te kiezen wat weg kan, voordat er iets nieuws gekocht wordt.


  Hoewel dit bijdraagt aan de structuur in uw huis en een belangrijke vaardigheid voor uw kind is om te leren, gaat het vooral om het flexibel leren denken, het kunnen loslaten van oude dingen en het toelaten van nieuwe. In onze cultuur lijkt het erop dat meer en groter altijd beter is. Deze activiteit en de vorige helpen uw kind bij het ontwikkelen van een manier van denken die flexibeler en complexer is dan de manier van denken van de meeste mensen in de huidige consumptiemaatschappij.


  6Jongleren met marshmallows


  Leonardo da Vinci was van mening dat jongleren een van de beste manieren is om de samenwerking tussen beide hersenhelften te bevorderen en flexibel denken te stimuleren. Hoewel ik hier geen wetenschappelijk bewijs voor heb kunnen vinden, is het leuk genoeg om het eens te proberen.


  U kunt samen met uw kind beginnen met het trainen van uw hersenen door te oefenen met marshmallows. Koop een zak met grote marshmallows en probeer er eerst twee in de lucht te houden. Probeer het vervolgens met drie marshmallows. U kunt ook een boek over jongleren kopen. Zachte jongleerballen zijn overal te koop. Als u en uw kind het jongleren leuk vinden, kunt u het vaker doen, waardoor er in uw hersenen bepaalde verbindingen gemaakt worden die flexibel denken stimuleren.


  7Dagje zonder perfectionisme


  Een van de lastigste dingen waar ouders mee te maken hebben is, dat zij aan de ene kant hoge eisen aan hun kind willen stellen, maar aan de andere kant een gezonde omgeving voor hun kind willen, waarin hun kind niet voortdurend gespannen is, omdat het zo nodig moet presteren. Als het om presteren gaat, is het belangrijk dat er hoge eisen gesteld worden. Als het om een geestelijke gezondheid gaat, is het essentieel dat een kind zich niet opgejaagd voelt door het ego van zijn ouders. Een kind moet niet voortdurend het gevoel hebben dat het zichzelf moet bewijzen en perfect moet zijn. Er is een verband tussen perfectionisme en depressie en perfectionisme kan leiden tot zelfverwijt.


  Uw kind moet leren om hoge eisen aan zichzelf te stellen, maar moet niet het gevoel hebben dat het alles perfect moet doen. Om hier evenwicht in te bewaren houdt u vast aan de verwachtingen die u van uw kind heeft, maar laat u de onrealistische en starre overtuigingen die u over die verwachtingen heeft los. Daarnaast kunt u een 'Dagje zonder perfectionisme' inplannen waarop de tekortkomingen die we allemaal hebben, centraal staan en volledig geaccepteerd worden.


  Op deze dag laat u uw verwachtingen een beetje vieren en maakt u er een zorgeloos dagje van. U kunt eenvoudige maaltijden bereiden in plaats van ingewikkelde. U kunt lekker een dutje doen wanneer u daar zin in heeft en activiteiten ondernemen waarbij niet per se iets geleerd hoeft te worden of een bepaalde prestatie verwacht wordt.


  Uw kind en de andere gezinsleden moeten allemaal iets simpels kiezen dat niet perfect hoeft te zijn. Het kan iets eenvoudigs zijn, zoals het dragen van kleding waar een vlek op zit of waar een scheur in zit. Misschien kunt u een tekening vinden die uw kind ooit eens gemaakt heeft en nu niet bepaald een groots kunstwerk is maar heel grappig is, juist omdat die niet perfect is, en deze tekening inlijsten en ophangen. U kunt uw kind kleding laten dragen die slordig zit of totaal niet bij elkaar past en dat zelf ook doen. Probeer manieren te vinden waarop u kunt laten zien dat u niet perfect bent en lach erom.


  8 Activiteit tijdens een autorit: hiphop en halleluja


  13ij deze activiteit oefent u weer met flexibel denken. U gaat twee wereldbeelden die ogenschijnlijk onverenigbaar zijn met elkaar combineren tot één kunstvorm. Uw kind oefent met zijn creativiteit en het komt in aanraking met verschillende muziekstijlen zonder dat u uw smaak opdringt. De activiteit zorgt ervoor dat u de 'of/of-mentaliteit" loslaat en een beginnetje maakt met het combineren van dingen die verschillend zijn, wat leidt tot een 'en/en-mentaliteit'.


  Bij deze activiteit vindt er een ontmoeting plaats tussen de muzieksmaak van uw kind en die van u. U kunt beginnen met het uitkiezen van enkele van uw favoriete nummers en deze in de auto afspelen of ze voor uzelf zingen. Of u kunt uw kind gewoon uw favoriete stukken tekst van een liedje geven, of het nu gaat om opera, een musicalnummer of popmuziek uit uw tienertijd.


  Vervolgens vraagt u uw kind om deze tekst te combineren met een van zijn favoriete muzieksoorten of liedjes.Voor de kleintjes kan dat bijvoorbeeld 'Altijd is Kortjakje ziek' zijn en voor de wat oudere jeugd kunt u denken aan hip hop of rockmuziek. Het zal u geen moeite kosten om uw kind zover te krijgen dat het het Hallelujarefrein van de 'Messiah' van Handel op hiphopmuziek zingt.


  U kunt de rollen ook omdraaien en teksten uit liedjes die uw kind leuk vindt nemen en zingen op uw favoriete muziek.


  9 Lees, kijk, luister, praat en teken


  Kies iets uit waarnaar uw kind erg nieuwsgierig is. Dat kan het regenwoud zijn, een reis naar Australië of snowboarden. U kunt flexibel denken stimuleren door verschillende bronnen te zoeken met informatie over het gekozen onderwerp. Ga naar de bibliotheek en leen een boek, een dvd of een cd-rom over het onderwerp. Vraag aan uw kind of het het boek wil lezen en plan een tijdstip in waarop u samen naar de dvd kijkt. Nadat u het onderwerp via de genoemde media wat meer uitgediept heeft, bespreekt u het samen en vertelt elkaar wat u ervan geleerd heeft, wat u verraste en wat het verschil is tussen de verschillende manieren van informatie verzamelen: lezen, luisteren en kijken. Let op de manier waarop uw kind op de verschillende mediavormen reageert. Dit kan u belangrijke informatie opleveren over zijn leerstijl. Sommige mensen zeggen dat kinderen tegenwoordig allemaal visueel zijn ingesteld, omdat ze zo vaak televisie kijken. Hoewel liet een hele uitdaging is om de MTV-generatie te boeien, heeft elk persoon over het algemeen een unieke voorkeur als het gaat om de manier van informatie tot zich nemen.


  Pak er na het gesprek krijtjes, stiften of iets dergelijks bij en maak een leuk kunstwerkje over het onderwerp. Doordat uw kind vanuit zo veel verschillende invalshoeken iets leert over een onderwerp dat het echt interessant vindt, leert het ook beter flexibel denken. Het leert ook dat het gemakkelijker iets leert over een bepaald onderwerp als het er op verschillende manieren mee aan de slag gaat. U kunt hier gebruik van maken, als het kind moeite heeft met zijn schoolwerk. U kunt het er dan aan herinneren dat het misschien helpt als het aantekeningen over het onderwerp maakt of er met vriendjes en vriendinnetjes over praat (bijvoorbeeld in een soort studiegroepje). Als het verveeld of gefrustreerd raakt over zijn schoolwerk, kunt u het stimuleren om het onderwerp op een andere manier te benaderen.


  10 Helende woorden


  Voor veel ouders is het ook moeilijk om hun kind te helpen met de ontwikkeling van zijn emotionele intelligentie. Aan de ene kant wilt u als ouder dat uw kind zijn intense emoties doorvoelt en ze op gepaste wijze uit. Aan de andere kant wilt u uw kind niet te vroeg confronteren met de harde werkelijkheid die het leven soms is. U wilt uw kind beschermen en zijn leven zo aangenaam mogelijk maken zonder dat het zich te veel zorgen hoeft te maken. Als ouders weten we maar al te goed, dat er een groot aantal mogelijke oorzaken van verdriet zijn: opa of oma kan overlijden, andere mensen die belangrijk voor u zijn kunnen ziek worden, er kunnen ongelukken gebeuren. In de opvoeding van uw kind is het verstandig om uw kind tegen dit soort zaken te beschermen, tenzij de kans groot is dat er daadwerkelijk zoiets ernstigs staat te gebeuren of gebeurd is. Een kind met ADHD heeft al zo veel op zijn bordje, dat u wellicht geneigd bent om het tegen allerlei andere zorgwekkende zaken te beschermen.


  Dit is een eenvoudige activiteit: u overlaadt uw kind eenvoudigweg met geruststellende opmerkingen. Hierdoor zal het beter om kunnen gaan met de angsten waarmee het ongetwijfeld kampt. De meeste kinderen hebben wel eens gehoord van de dood, scheidingen en ziektes. Soms kan een kind overmand zijn door de angst dat een van deze dingen iemand uit het gezin overkomt, maar het stelt daar geen directe vragen over, omdat de gedachte eraan al te eng is. Als u dus geruststellende opmerkingen maakt, kan het waarschijnlijk beter omgaan met angsten waarover het niet durft te praten. Hier volgen enkele voorbeelden van wat u zou kunnen zeggen:


  •Mamma en pappa zijn kerngezond en gelukkig en we zullen er altijd voor je zijn.


  •Mamma en pappa houden van elkaar.


  •Als je je ergens zorgen over maakt, kun je het gerust tegen mamma en pappa vertellen.


  •Bij ons ben je altijd veilig.


  Onthoud dat het goed is om open te zijn tegen uw kind. Ook al is niet alles in uw relatie altijd koek en ei, het is prima om uw kind te vertellen dat alles goed zit. Maar als u gaat scheiden, moet u een manier zien te vinden om uw kind daarop voor te bereiden.


  11 Activiteit tijdens een autorit: volgens de regeltjes denken


  Aan de ene kant kunnen ouders van een kind met ADHD enorm genieten van de creativiteit van hun kind, maar aan de andere kant maken ze zich vaak zorgen over het feit dat hun kind zich niet goed kan concentreren op details en moeite heeft met het opvolgen van instructies. Creativiteit (een van de grootste talenten van kinderen met ADHD) vereist per definitie dat bestaande regels overtreden worden of dat er tenminste mee wordt gegoocheld. Elke ouder weet dat de gevolgen desastreus kunnen zijn, als je niet op details let en je niet aan belangrijke regels houdt. Hoe kunt u er nu voor zorgen dat uw kind zijn creativiteit kan botvieren, maar tegelijkertijd ook leert hoe het moet slagen in de vaak harde werkelijkheid van alledag?


  Veel ouders maken zich zorgen over de vraag of hun kind het wel zal redden als het volwassen is. Ze proberen daarom te voorkomen dat het zich bezighoudt met disciplines als muziek, kunst en fotografie. Het is echter van belang dat u uw kind de ruimte geeft om creatief bezig te zijn en het daarnaast enkele basisvaardigheden bijbrengt op het gebied van geldzaken en het runnen van een eigen zaak.


  Bij deze activiteit kunt u laten zien dat u de creatieve passie van uw kind respecteert door een gesprek aan te gaan over de vraag hoe het met die passie zijn geld zou kunnen verdienen. Stimuleer het om na te denken over wat er allemaal komt kijken bij het bedenken van een product, de productie, het aan de man brengen, geld ervoor vragen, geld beheren, geld sparen en belasting betalen. U hoeft uw kind niet voor te bereiden op het nu al starten van een bedrijfje, maar als u met het kind praat over wat er allemaal bij komt kijken, beseft het in ieder geval dat het die dingen goed zal moeten onderzoeken, voordat het eventueel een eigen bedrijfje start. Als u het op deze manier ook 'volgens de regeltjes' leert denken, bereikt u twee doelen: u versterkt de band die u met uw kind heeft en u legt de basis voor zijn succes als volwassene.


  12 Op uw strepen staan


  Als ouder wilt u een goede band met uw kind hebben en de wereld ook vanuit zijn ogen leren bekijken, maar als puntje bij paaltje komt, bent u wel de baas. De benadering die in dit boek gehanteerd wordt, is bedoeld om uit de vicieuze cirkel te geraken die vaak ontstaat als een kind niet doet wat er gevraagd wordt. De activiteiten zorgen ervoor dat uw band met uw kind versterkt wordt en dat u de problematiek rondom uw kind vanuit een breder perspectief leert zien. Dat wil niet zeggen dat u niet meer op uw strepen mag staan en gewoon dingen kunt eisen en beslissen, zoals: "Je krijgt geen chocolademelk meer." Of: "En nu leg je die telefoon neer."


  Bij deze activiteit gaat het om de andere kant van de medaille, namelijk dat u de baas bent. Maar ook deze activiteit kunt u leuk maken. U kunt een top tien van regels maken die in uw huis nageleefd moeten worden. Bespreek de lijst met uw gezin. Verzin samen met uw kind of met het hele gezin welke consequenties er het best passen bij het overtreden van de regels. In plaats van te dreigen met time-outs of de standaard straffen, kunt u bijvoorbeeld iets slims verzinnen, zoals: "Degene die te lang belt, moet voor mij alle ongewenste telefoontjes van callcentra afhandelen of aan de telefoon blijven als ik in de 'wachtkamer' moet wachten tot ik aan de beurt ben."


  U kunt elke week een nieuwe top tien maken en daarbij onderwerpen betrekken als 'De top tien van hoe we met onze vrienden omgaan', 'De top tien van hoe we elkaar ondersteunen' of' De top tien van dingen die we vieren als ze ons lukken'. Maak gebruik van uw fantasie om samen met uw kind elke week een nieuw lijstje te maken. Hierdoor ontstaat er een gezinscultuur waarin regels worden gemaakt en nageleefd.


  13 De lijst


  Een ander dilemma waarmee ouders kampen is hun wens om de geest van hun kind te verrijken zonder het te verwennen. Veel kinderen die voortdurend gestimuleerd worden, ontwikkelen de behoefte om altijd geprikkeld te worden, wat nieuwe problemen kan veroorzaken. Iemand die voortdurend prikkels nodig heeft, is eerder geneigd tot wangedrag, verslaving of vrij seksueel verkeer zonder intimiteit en dergelijke. Deze problemen worden verergerd door de constante reclamestroom die we overal om ons heen zien. Deze reclames zetten ons aan om elke keer weer iets nieuws te ervaren en nieuwe dingen te kopen.


  De andere kant van het dilemma is dat nieuwe omgevingen en nieuwe prikkels belangrijk zijn voor het ontwikkelen van bepaalde vaardigheden, intelligentie en aanpassingsvermogen. Hoe kunt u als ouder een evenwicht bereiken in dit dilemma?


  Als uw kind iets nieuws wil hebben, kunt u bijvoorbeeld zeggen: "Dat zetten we op de lijst." Dit werkt alleen als u een lijst heeft met de interesses en favoriete activiteiten van uw kind erop. U kunt de lijst op een duidelijk zichtbare plaats ophangen, zodat iedereen hem kan zien. U kunt de lijst ook nog mooi decoreren tijdens een creatieve activiteit.


  Elke keer als uw kind ergens aan mee wil doen, op een bepaalde club wil, nieuw speelgoed wil, naar de film wil of een nieuwe videogame wil, hoeft u niet 'ja' of' nee' te zeggen. U kunt gewoon zeggen: "Zet het maar op de lijst." Hierdoor ziet uw kind hoe al zijn wensen zich opstapelen en hoeveel tijd, energie en geld het zou kosten als aan al zijn wensen tegemoetgekomen zou moeten worden. Deze activiteit helpt uw kind om de constante stroom van prikkels in de juiste verhoudingen te zien en leert het keuzes te maken tussen wat wel en niet mogelijk is.


  14 Activiteit tijdens een autorit: grootsheid versus succes


  Bij deze activiteit gaat u samen met uw kind op zoek naar het verschil tussen grootsheid en succes. U vraagt zich wellicht zelf ook af wat het verschil is. U kunt dat naar eigen inzicht bepalen, maar ik geef u een handreiking:


  •Grootsheid is een eenmalige daad waarbij bijgedragen wordt aan het grotere goed van de mensheid.


  •Succes is het voltooien of bereiken van een duidelijk omschreven plan of doel, dat vaak door anderen bepaald is.


  U kunt zelf andere voorbeelden verzinnen. Ga een gesprek met uw kind aan over mensen die u uit het verleden of nu kent en die in een van de volgende categorieën vallen:


  •Mensen die groots zijn maar niet succesvol (bijvoorbeeld een kunstenaar die de huur niet kan betalen).


  •Mensen die succesvol zijn maar niet groots (bijvoorbeeld een verbitterde advocaat die te weinig aandacht aan zijn gezin besteedt en zijn ware roeping opgeofferd heeft om te voldoen aan wat anderen van hem verwachten).


  •Mensen die succesvol en groots zijn (bijvoorbeeld Moeder Theresa).


  Bespreek het verschil tussen deze drie groepen en sta aan de hand hiervan stil bij de belangrijke keuzes die elk kind en elke ouder moeten maken gedurende het leven. Hoe kunt u hierin evenwicht aanbrengen? U kunt samen met uw kind bespreken of u succes of grootsheid belangrijk vindt en welke keuzes uw voorouders in het verleden hebben gemaakt.


  15 De rare papegaai en de gewone papegaai


  Voor kinderen met ADHD is het heel moeilijk om te luisteren. Dit ene symptoom kan een aaneenschakeling van problemen tot gevolg hebben en zelfs tot een beperkt functioneren van het kind leiden. Er is een leuk spel dat u kunt spelen om de luistervaardigheid van uw kind te verbeteren zonder dat daarbij aan zijn onderliggende talent afbreuk gedaan wordt: 'De rare papegaai en de gewone papegaai'. Het onderliggende talent dat hier relevant is, is dat uw kind over het algemeen heel gemakkelijk non-verbale signalen en onuitgesproken emoties en spanningen oppikt op momenten dat liet niet zozeer naar uw woorden luistert. Het is mogelijk dat kinderen met ADHD geen woord gehoord hebben van wat u zei, maar ze 'hebben uw nummer', om het zo maar even uit te drukken. Over het algemeen doorzien ze anderen snel en deze afleiding zorgt ervoor dat ze niet luisteren naar wat er nu daadwerkelijk gezegd wordt.


  Bij het spel De rare papegaai en de gewone papegaai komen beide zijden van de medaille aan bod. Zeg tegen uw kind dat een gewone papegaai naar iemand luistert en hem of haar dan exact napraat. Een rare papegaai wacht tot de betreffende persoon klaar is met praten en zegt dan wat hij zelf wil. Laat uw kind eerst de rare papegaai spelen: 1) u zegt iets en 2) het kind gooit eruit wat er in zijn gedachten opkomt. Lach er samen flink om en speel dan de gewone papegaai: 1) u zegt iets en 2) het kind zegt het precies zo na. U kunt het stimuleren om ook echt het geluid van een papegaai na te doen en flink te overdrijven. Speel afwisselend de rare papegaai en de gewone papegaai. Na verloop van tijd begrijpt uw kind het verschil tussen die twee en ontwikkelt het zijn luistervaardigheid zodat het dingen die u zegt precies na kan zeggen.


  16 Voor uw kind en door uw kind


  Sommige ouders behoren tot twee verschillende kampen: zij die alle problemen voor hun kind oplossen en zij die vindien dat hun kind het zelf op moet knappen. Deze strategieën hebben verschillende onderliggende overtuigingen. Ouders die altijd de problemen voor hun kind oplossen, hebben de overtuiging dat ze hun kind moeten beschermen tegen de omringende wereld. Ouders die vinden dat hun kind het zelf op moet lossen vinden dat hun kind een sterk mens moet worden. Als u flexibel denkt, maakt u strategisch gebruik van beide benaderingswijzen.


  Bij deze activiteit gaat u samen met uw kind iets creatiefs doen. U heeft knutselpapier, krijtjes, markeerstiften, een schaar en tijdschriften nodig. Op een stuk knutselpapier tekent of maakt u een collage van honkbalknuppels (of iets anders wat uw kind aanspreekt). U kunt hiervoor op www.coloring.ws/coloring.html kijken. Werk samen aan de collage die symboliseert dat u 'aan slag' bent, d.w.z. de problemen voor uw kind oplost. Op een ander vel knutselpapier maakt u een tekening of collage van halters en plaatjes van gewichtheffers. Dit symboliseert dat u uw kind soms het' gewicht moet laten dragen' van zijn problemen zodat het een sterker persoon kan worden. Terwijl u aan deze tekeningen of collages werkt, kunt u met uw kind praten over wat de plaatjes voor u betekenen en wat het van de beide benaderingswijzen vindt. U kunt samen met uw kind een lijst maken waarop het kan aangeven wanneer het liever heeft dat u zijn problemen oplost en wanneer het liever heeft dat u het met rust laat. Zeg tegen het kind wanneer u de beide benaderingswijzen gepast vindt. U kunt de kunstwerkjes inlijsten en in huis ophangen als een geheugensteuntje voor het feit dat u een evenwicht moet zien te vinden tussen alles voor het kind willen oplossen en alles aan het kind overlaten en het alles zelf laten oplossen.


  17 Prijzenregen


  Bij deze activiteit organiseert u een prijsuitreiking voor uw gezin, waarbij iedereen een prijs krijgt en een speech mag houden. Elk gezinslid krijgt twee prijzen: de ene voor een bijzondere persoonlijke prestatie, zoals het min of meer in je eentje overwinnen van een probleem. De andere als beloning voor het samenwerken met anderen of het ondersteunen van een ander, ook al ging dat niet gepaard met persoonlijk succes. Uw kind kan bijvoorbeeld een prijs krijgen voor een goed cijfer dat het gehaald heeft op school voor een vak waarvoor het keihard moest leren en voor het feit dat zijn voetbalteam heeft gewonnen, ook al heeft het zelf niet gescoord. Verzin voor iedereen prijzen en organiseer een avond in de stijl van de Oscaruitreiking, compleet met trofeeën en speeches.


  Dit is een leuke avond voor het hele gezin en het bevordert flexibel denken over het nemen van verantwoordelijkheid voor het behalen van persoonlijk succes en over de belangrijke rol die de omgeving kan spelen in het behalen van succes. Een succesvol kind is optimistisch, omdat het zelf met de eer kan strijken van persoonlijke successen. Tegelijkertijd ziet een succesvol kind in dat zijn omgeving een belangrijke rol speelt en weet het wanneer het om hulp moet vragen. De vaardigheid om deze twee dingen te zien stelt uw kind in staat om een evenwicht te vinden tussen zelfvertrouwen en persoonlijke verantwoordelijkheid. Als het ziet hoe de prijzenregen deze twee dimensies ondersteunt, ontwikkelt het vaardigheden die het in staat stellen om zowel naar interne als externe oorzaken te zoeken.


  18 Spel tijdens het avondeten


  Een paradox waarmee ouders vaak te kampen hebben, is de spanning tussen etiketten die leiden tot een selffulfilling prophecy en de opluchting die zij en hun kind vaak voelen, omdat er ook een etiket bestaat dat de realistische verschillen beschrijft die uw kind laat zien ten opzichte van andere kinderen, namelijk het etiket ADHD. Een manier om met deze spanning om te gaan zonder dat u er een oplossing voor hoeft te vinden, is het spelen van het volgende spel tijdens het avondeten om een levendig gesprek over dit onderwerp op gang te brengen.


  Verzin een etiket voor elk gezinslid dat aan tafel zit en schrijf dat op een sticker of een stukje papier met een plakbandje. Denk aan de volgende soort etiketten: expert, clown, beroemdheid, dwingeland, stoere jongen. U kunt natuurlijk ook zelf andere etiketten verzinnen. Plak de stickers op het voorhoofd van alle personen zonder dat ze weten wat erop staat. Iedereen moet de ander behandelen volgens het etiket dat op diens voorhoofd geplakt zit. Zo kunt u bijvoorbeeld lachen over alles wat de clown zegt of laten zien dat u alles wat hij doet erg vermakelijk vindt. Aan het eind van de maaltijd moet iedereen raden wat er op zijn eigen sticker staat. Op deze manier kunt u op een ludieke manier experimenteren met de invloed die etiketten kunnen hebben. Waarschijnlijk zult u zien dat iedereen vrij goed in staat is om te raden wat er op zijn sticker staat. Het spel zorgt er ook voor dat iedereen merkt dat wat er binnen in je gebeurt, enorm be-invloed kan worden door de manier waarop anderen nietje omgaan en de verwachtingen die anderen van je hebben. Bespreek ook even met uw gezin welke bredere implicaties dit heeft.


  19 Al doende leert men


  Als ouder wilt u dat uw kind leert omgaan met frustratie en tegelijkertijd positief in het leven staat. Deze activiteit helpt u en uw kind om hierin evenwicht te vinden. Zorg voor een groot vel papier, een schoolbordje of een flip-over en schrijf in de kantlijn het getal 1 tot en met het getal dat de huidige leeftijd van uw kind aangeeft. Schrijf bij elke leeftijd de volgende zin op en vul de open plekken in: 'Toen Arjan____jaar oud was, kon hij al____, maar hij kon nog niet.....'


  U kunt de open plekken zelf invullen, maar betrek uw kind wel bij het proces. Als voorbeeld kunt u zeggen: "Toen Arjan 3 jaar oud was, kon hij al letters schrijven en tekenen, maar hij kon zijn naam nog niet goed spellen." Bij de volgende leeftijd begint u met datgene wat hij op de vorige leeftijd nog niet kon maar nu wel. Dus:"Toen Arjan 4 jaar oud was, kon hij zijn naam goed spellen, maar hij kon nog niet lezen."


  Vul voor elke leeftijd de bijbehorende zin in, waarbij u laat zien welke vooruitgang er zit in de vaardigheden die uw kind heeft geleerd. Als u er de tijd en energie voor heeft, kunt u er bij elke leeftijd toepasselijke foto's en andere aandenkens op het bord bij plakken. Als u zich een moment herinnert waarop uw kind erg gefrustreerd was, omdat iets nog niet lukte en u kunt dat verhaal op een dramatische en grappige manier weergeven, dan kan uw kind daarvan leren dat frustraties ook bij het leer- en groeiproces horen. Hoe langer een kind zijn frustraties aankan, hoe groter de kans dat het doorzet en op weg gaat naar de volgende uitdaging.


  20 Uitgaande post


  In dit boek bent u activiteiten tegengekomen die u hielpen bij het cultiveren van emotionele gevoeligheid en vaardigheden op emotioneel gebied. Het kan lastig zijn om uw kind te leren hoe het voeling met zijn emoties kan blijven houden zonder dat zijn emoties het kind overrompelen. Deze activiteit biedt uw kind een concrete manier om na te denken over zijn emoties en ze dan los te laten.


  Maak een soort brievenbus of gebruik gewoon een brievenbakje dat op uw bureau staat en waar' Uitgaande post' op staat, of maak zelf iets creatiefs met allerlei toeters en bellen. Zeg vervolgens tegen uw kind dat dit de plaats is waar u uw problemen op de post doet. Laat aan uw kind zien hoe je een brief aan iemand kunt schrijven die je problemen op kan lossen of aan iemand die jouw probleem heeft veroorzaakt en deze in het postbakje kunt leggen. Als uw gezin spiritueel of religieus ingesteld is, kunt u zeggen dat de post naar God, Jezus, engelen of een ander heilig persoon gaat. Als uw kind met een emotie kampt kan het erover schrijven of er een tekening over maken en deze in het bakje leggen om die naar een hogere macht of een bestaande persoon te sturen van wie het denkt dat hij of zij hem kan helpen met zijn probleem of emotie.


  Zeg tegen uw kind dat, als het zijn emotie of probleem bij de uitgaande post legt, het die emotie of dat probleem voorlopig gewoon kan loslaten. U kunt deze activiteit gebruiken om het te helpen bij het omgaan met zijn emoties zonder dat ze het kind overweldigen. Als een vriendje of vriendinnetje bijvoorbeeld iets heeft gezegd dat het kind gekwetst heeft, kunt u het zijn gekwetste gevoelens naar het betreffende vriendje of vriendinnetje laten sturen. Vervolgens kunt u samen met uw kind dingen bedenken die het tegen hem of haar zou kunnen zeggen, waardoor het er op dit moment wat beter mee kan omgaan. Op deze manier leert uw kind om zijn emoties goed te ervaren zonder dat het er op een destructieve manier door gestuurd wordt.


  21 Speciaal wegdroomplekje


  De moeilijkste opgave waarmee uw kind met ADHD geconfronteerd wordt, is het zich diep moeten concentreren terwijl het gewoon lekker wil wegdromen. Uw kind moet vaak instructies opvolgen, een bepaalde weg volgen, naar anderen luisteren, zijn logisch denkvermogen ontwikkelen, structuur in zijn leven aanbrengen en met anderen wedijveren. De manier waarop het deze dingen moet doen staat vaak lijnrecht tegenover zijn cognitieve stijl. Uw kind kan zich steeds eenzamer gaan voelen als de eisen die gesteld worden zich maar blijven ophopen en het merkt dat het telkens weer tekortschiet. Een manier om uw kind te laten zien dat u zijn manier van denken respecteert en accepteert is het creëren van een speciaal wegdroom-plekje. Dat kan een plekje op zijn slaapkamer zijn, ergens anders in het huis, de garage of zelfs buiten, waar het een plekje kan creëren om lekker even te ontspannen, te dagdromen en gehoor kan geven aan de dingen die zomaar in het kind opkomen. Als het kind graag tekent, kunt u ervoor zorgen dat er tekenspullen aanwezig zijn. Het kan ook een speeltent zijn die u in de winkel kunt kopen. Het kan een stoel zijn waarover allerlei mooi gekleurde doeken hangen. Het kan een oude gewatteerde deken zijn of een sofa die weg kan, of welke ander meubelstuk of zachte ondergrond dan ook, zolang het maar gezellig en comfortabel is.


  Aan de ene kant ziet uw kind door deze activiteit dat zijn cognitieve stijl geaccepteerd en gerespecteerd wordt. Aan de andere kant leert het ook het verschil zien tussen momenten waarop het even moeten ontspannen en lekker kan wegdromen en momenten waarop het zijn huiswerk moet maken of ergens voor moet oefenen. Als het een speciaal wegdroomplekje heeft, zal het dit verschil snel inzien en weten hoe het zelf kan bepalen wanneer en hoe het het dagdromen en geconcentreerd zijn kan afwisselen. Bovendien is het zo dat, wanneer het een sterke drang voelt om lekker te dagdromen, het tegen zichzelf kan zeggen: "Ik kan nog wel een paar minuten wachten en als ik dit afheb, ga ik lekker naar mijn wegdroomplekje." Het simpele feit dat die plek er is, stelt het in staat om lekker te ontspannen en weg te dromen als het dat nodig heeft, maar geeft het ook het vermogen om daar grenzen aan te stellen als dat nodig is.


  Samenvatting


  Als er één ding is dat ik u in dit boek wil meegeven, is het wel dat ik hoop dat u zich voortdurend deze vraag blijft stellen: "Wat is er goed aan mijn kind?" Als moeder weet ik dat uw liefdevolle toewijding aan uw kind ontzettend veeleisend en ondankbaar kan zijn. Naar mijn mening is het echter ook zeer belangrijk. De activiteiten in dit boek geven u ideeën voor de kostbare tijd die u met uw kind doorbrengt. De activiteiten zitten zo in elkaar dat ze weinig voorbereiding vragen en een welkome afwisseling vormen op al die oefeningen die gericht zijn op de cognitieve ontwikkeling van uw kind.


  Het is een voortdurende uitdaging om de band die u met uw kind heeft vast te houden, zonder daarbij zelf te veel energie kwijt te raken of verveeld te raken. Ik hoor van te veel ouders dat ze het gevoel hebben dat ze zich opgejaagd voelen als ze met hun kinderen spelen, omdat ze te weinig tijd hebben. U kunt uw eigen activiteiten creëren door goed te letten op wat uw kind leuk vindt en wat u niet te veel energie kost maar u wel in staat stelt om zelf ook helemaal in de activiteit op te gaan. Als u merkt dat u zich opgejaagd voelt, kunt u de tijdsduur van de activiteit beperken tot vijf minuten en dan een andere gaan doen zodat ook aan uw behoeften wordt tegemoetgekomen.Veel ouders denken dat het ouder zijn automatisch inhoudt dat je jezelf wegcijfert. Ik hoop dat dit boek u heeft laten zien, dat het ouderschap een springplank kan zijn naar het creëren van de levendigheid en passie waarnaar u en uw gezin al zo lang op zoek zijn.


  



  Over de schrijfster


  Lara Honos-Webb, Ph.D. is klinisch psychologe in Californië. Ze is de schrijfster van De gave van ADHD, dat in Amerika een bestseller werd en door Health Magazine werd gekozen tot een van de beste therapieboeken van 2006. Ze is ook de schrijfster van The Gift of Adult ADD. Er zijn artikelen over haar werk gepubliceerd in Newsweek, de Wallstreet Journal en Puhlisher's Weekly. Ook andere kranten en nationale en regionale televisie- en radiozenders hebben aandacht aan haar werk besteed. Ze is gespecialiseerd in de behandeling van ADHD en depressie en de psychologische aspecten van het moederschap en zwangerschap. Ze geeft regelmatig lezingen over haar werk. Honos-Webb heeft twee jaar lang postdoctoraal onderzoek gedaan aan de Universiteit van Californië in San Fransisco en geeft als universitair wetenschappelijk medewerkster onderwijs aan postdoctorale studenten. Ze heeft meer dan 25 wetenschappelijk artikelen gepubliceerd. Op haar Engelstalige website vindt u nog meer informatie: www.visionarysoul.com.


  


  In 2008 verscheen van Lara Honos-Webb:


  De Gave van ADHD: Verander de zwakke punten van je kind in sterke punten. Panta Rhei, Katwijk aan Zee


  


  Uitgeverij Panta Rhei, Ligusterstraat 19,2225 RE Katwijk tel. 071 4074523/fax 071 4015256 website: www.uitgeverij-pantarhei.nl email: pantarhei@wxs.nl


  


  Lara Honos-Webb


  


  De gave van ADHD


  


  Verander de zwakke punten van je kind in sterke punten


  


  [image: ]Dit boek geeft u een totaal nieuwe kijk op het verschijnsel ADHD. Als ouder of docent van een kind met ADHD bent u maar al te vertrouwd met de concentratieproblemen van het kind of met zijn of haar impulsief gedrag. U weet ook dat het kind vaak als storend wordt beschouwd.


  Wat u wellicht niet weet is dat het ADHD-gedrag ook een uitdrukking kan zijn van verborgen gaven en talenten: een sterke verbeeldingskracht en creativiteit, een rijk gevoelsleven en een sterke intuïtie.


  Dit meelevende boek biedt nieuwe informatie en praktische oefeningen waarmee ouders het gedrag van hun kind kunnen transformeren. Ontdek hoe u uw kind kunt steunen in plaats van voortdurend uw excuses voor hem aan te moeten bieden.


  


  Uit de inhoud:


  •de psychologie begint ADHD anders te waarderen;


  •anders zijn is niet hetzelfde als gestoord zijn;


  •ontdek de positieve kanten en talenten van een kind met ADHD;


  •u kunt de ADHD-symptomen transformeren in sterke punten door op de interesses van het kind in te spelen;


  •door middel van oefeningen worden de creativiteit, de intuïtie, de verbeeldingskracht en het zelfvertrouwen van het kind ontwikkeld.


  


  Lara Honos-Webb is een Amerikaanse klinisch psycholoog met tal van artikelen en boeken over depressie en ADHD op haar naam.


  


  ISBN 978.90.8840.018.6; paperback. 192 pag.
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