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Beste ouder,

Goed dat je wil stoppen met negatieve energie spenderen aan situaties in je gezin
die snel ontaarden in boosheid of verdriet bij je kind. Je wil niet langer bij normale
vragen met onderwerpen als ‘opruimen’, ‘naar school toe gaan’, of ‘opschieten’ een
negatieve reactie van je kind die soms zelfs uitmondt in het verpesten van de
algehele sfeer.

Vanuit mind-mindedness leer je je kind beter lezen en weet je hoe je kunt reageren
om de situatie positief te draaien. Na het lezen van dit e-book begrijp je zelfs in
lastige situaties wat je kind nodig heeft en kun je vanuit rust reageren op je kind,
waardoor de situatie niet escaleert maar juist ontspannen wordt. Je bezit de
handvatten om een potentieel negatieve situatie om te buigen naar een positieve
situatie.

Hoe werkt het E-book?

Je ontdekt in 15 minuten leestijd hoe je, door op een andere manier te reageren op je
kind, de situatie kunt ombuigen. Ik neem je stap voor stap mee in deze
wetenschappelijke evidence-based methode. De informatie wordt afgewisseld met
oefeningen die je direct in jouw gezin en jouw situatie kunt toepassen, zodat je snel
resultaat zult merken.

Mind-mindedness betekent: ‘Het vermogen van ouders om de interne
gemoedstoestanden van hun kind (gevoelens, wensen, intenties en
gedachten) achter het gedrag van het kind te lezen en te benoemen’.

Mind-mindedness is onderdeel van IMRO beweging-als-houvast. De effectief
bewezen Interactie Methodiek Relationele Ontwikkeling gaat uit van ‘hoe’ je iets doet,
in plaats van ‘wat’ je doet. Vanuit de jaren praktijkervaring die ik heb als
orthopedagoog met de IMRO methodiek, kan ik zeggen dat dit de sleutel tot
verandering is naar een ontspannen thuis.

Aan de slag!

Elke dag zijn er situaties in jouw gezin waarbij je een paar minuten kunt oefenen in
het je eigen maken van mind-mindedness. Hoe vaker je een paar minuten oefent,
hoe makkelijker het je afgaat en dit een vaste routine wordt, zodat je snel en blijvend
positief resultaat zult zien!
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Stap 1: Grenzen

Veel kinderen vinden het lastig om het verschil tussen ik en de ander te zien.
Waar is de grens van de ander? Als ik het leuk vind, vindt de ander het automatisch
ook leuk. Ook jouw grenzen als ouder zijn vaak lastig te herkennen voor een kind.
Daarom is het belangrijk deze zelf goed te weten, en deze duidelijk aan te geven.
Door je grens voor te leven, te laten zien dat de ander jouw grens respecteert,
kunnen kinderen het meeste en snelste leren. Door de grens van de ander te leren
kennen zal het kind ook zijn/haar eigen grens leren kennen en leren aangeven.

Oefening 1

e Bedenk wat jouw eigen grenzen zijn (iemand die schreeuwt, iemand die
scheldt, iemand die schopt?). Wat vind jij niet meer acceptabel.

e Probeer gedurende de dag / in een situatie die negatief dreigt te worden, goed
jouw grens in de gaten te houden. Bijvoorbeeld: je kind begint te schreeuwen
nadat jij hebt gezegd dat iets niet mag. Je praat terug (Ho, wacht —
schreeuwen was mijn grens...).

e Je grens is bereikt, geef deze direct aan bij je kind: Stop (mag visueel met
politie-stop-hand), ik vind dit niet leuk. Zo doen we het niet, zo doen we het
wel (refereer aan gemaakte afspraak stap 1).

e Zorg dat je bij je grens blijft; op het moment dat je kind blijft doorgaan met
jouw grens overgaan zet je de situatie stop. ‘Zo kunnen we niet praten / Zo
kunnen we niet overleggen, als je rustig praat dan kunnen we overleggen’.

e Ga pas weer verder met oplossen, praten op het moment dat je kind jouw
grens respecteert.

Mijn grenzen:
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Stap 2: Mind-mindedness

Door het geven van duidelijkheid bij stap 1 ontstaat er overzicht voor je kind. Je kind
weet beter waar het aan toe is, doordat het de ander beter (leert) zien. Daarnaast is
het voor kinderen ook belangrijk dat we hen zien, begrijpen en waar mogelijk
autonomie geven. Wie ben ik? Wat kan ik? Wat voel ik? Door hier samen in te
oefenen kan je kind hierin groeien, voelt het kind zich gezien en gehoord, alsmede
zal het kind zich zelfstandig voelen en trots op zichzelf zijn. Dit bereik je door
gedurende de dag situaties te ondertitelen. Benoem wat je ziet, benoem wat je
hoort, benoem wat er gebeurt. Je bent een soort voice-over. Hierdoor voelt het kind
zich gezien, je benoemt zijn/haar gevoel en hier kan hij/zij van leren en oefenen.
Soms zal je het niet goed hebben, of zelfs helemaal ‘fout’ zitten, dan zal je kind dit
aangeven (neeeee, ik ben niet moe, maar ..), zo kan het direct helpen bij het
oplossen van de situatie.

Dit toepassen zal niet in 1x lukken, maar dat hoeft ook niet. Er zijn heel veel situaties
gedurende de week die zich lenen om hiermee te oefenen.

Oefening 2

e Begin met een positieve situatie te ondertitelen: ‘ik zie dat jullie aan het
kleuren zijn.” ‘Ik hoor dat ... moet lachen’, ‘wat zijn jullie gezellig samen een
spel aan het doen, ik zie dat ..., .... en ... moeten lachen’.

¢ In een positieve situatie kun je de ‘ondertiteling’ in het luchtledige zeggen.

e Probeer dit vervolgens ook in een negatieve situatie: ‘Ik hoor dat .... moet
huilen’, ‘ik zie dat ... het niet leuk vindt’, ‘Ik hoor ... schreeuwen’.

e In een negatieve situatie is het belangrijk dat je op ooghoogte van het kind
bent. Ga gehurkt zitten, maak (oog)contact, ondertitel dan de situatie. Zo heb
je de aandacht van het kind.

e Belangrijk is om te praten vanuit IK, ‘ik zie, ik hoor, ik denk, mijn idee is’.
Praat niet vanuit JIJ.
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Stap 3: Samen oplossen

Door het toepassen van stap 1 en stap 2 zal je kind zichzelf, jou en de omgeving
beter begrijpen. Er is meer duidelijkheid en overzicht. Vervolgens is het belangrijk
(samen) tot een oplossing te komen. We gaan proberen een stukje autonomie aan
te spreken. Zo kun je als ouder de situatie naar een positief einde draaien.
Daarnaast kan je kind zo ook van jou leren hoe situaties op te lossen op een prettige
manier. Vaak lukt dit in een aantal situaties direct, en in andere situaties zal het niet
gelijk lukken, maar dat hoeft ook niet. Er zijn veel situaties gedurende de week die
zich lenen om hiermee te oefenen.

Oefening 3

e Nadat je op ooghoogte bent van het kind, de situatie ondertiteld hebt ga je
proberen om samen tot een oplossing te komen.

e Je stelt een vraag om het kind aan het denken te zetten voor een oplossing,
bijvoorbeeld: ‘Hoe gaan we dit aanpakken?’ / ‘Wat nu?’ / ‘Wat kunnen we nu
het beste doen?’ ‘Hoe lossen we het op?’

e Wacht even op een antwoord. Je geeft ruimte voor eigen oplossingen.
Komt er na +/- 10 seconden geen antwoord, kun je een suggestie doen,
bijvoorbeeld: ‘ik denk dat het fijn is om ...” ‘Volgens mij is een goed idee’ ‘Als
we het zo aanpakken ... .

e Vervolgens wacht je op de reactie van het kind.

e Je benoemt dan wat je vindt van het idee, je ondertitelt. Geef het aan als een
oplossing niet kan, geef aan wat wel kan. Bijvoorbeeld: ‘Dat is een goed
idee’; ‘hmmm dat gaat lastig’, ‘dat kan niet, hoe wel?’

e Sluit af met ‘Ik hoor een goed idee, we doen het zo: ....
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Extratips

Werken volgens mind-mindedness is een oefenproces. Voor jou als ouder(s) en
voor je kind(eren) is het een compleet andere manier van doen en dat is even
wennen. Door dagelijks te oefenen worden jullie hier steeds beter in. Je kunt mind-
mindedness toepassen in allerlei situaties. Hoe vaker je oefent, hoe makkelijker het
je en jullie af zal gaan. Hieronder een aantal extra tips om te oefenen in het eigen
maken van mind-mindedness waardoor je merkt dat je de handvatten hebt om
verschillende situaties positief te draaien!

Oefening 4

In situaties waarbij je vermoedt dat het veel is voor je kind (en een uitbarsting
wellicht het gevolg kan zijn), probeer vanuit een ‘ik-boodschap’ woorden te
geven aan de situatie. Bijvoorbeeld: ‘Poeh poeh, na (logeren/school/zwemles)
ben ik altijd zo moe ...’, of ‘Ik vind de eerste dag naar school gaan echt
spannend’. Wacht even op de reactie van je kind.

Je kind kan direct ontkennend reageren, ga er dan niet verder op in. Het kan
ook zijn dat je kind juist bevestigend reageert en je samen een oplossing
gaat verzinnen: ‘ik vind het dan fijn om buiten te fietsen’, ‘lekker te gaan
kleien’, ‘ ik ga dan op de bank een boek lezen’. ‘En jij?’.

Op het moment dat je een opbouw van emotie merkt, probeer dit aan te
geven vanuit mind-mindedness. ‘Ik zie dat ...." ‘lk denk dat ...’ Dit kan al
zorgen voor het positief draaien van de situatie.

Blijft de emotie opbouwen? Probeer in de situatie te benoemen dat je de
oplossing niet hebt, bijvoorbeeld: ‘Ik weet het niet, je zegt dit en dat.” ‘Ik snap
het niet ...". Probeer vervolgens de open vraag te stellen: ‘En nu?’ Zo lukt het
steeds makkelijker om samen een fijne oplossing te verzinnen, voordat de
situatie negatief draait.

Binnen nu en korte tijd moet er iets gebeuren (want jullie gaan ergens
naartoe, hebben een afspraak, eten is klaar), probeer dit niet zomaar te
droppen, maar neem je kind(eren) mee in jouw denkproces, via mind-
mindedness. Geef aan dat er wat gaat gebeuren, en hoeveel tijd er nog is,
bijvoorbeeld: ‘Ik kijk op de klok, hetis nu ... uur. Om .... uur gaan we
eten/naar afspraak/..... Hmmm daarvoor moet er nog wel
worden opgeruimd/ tafel gedekt/spullen pakken/... Hoe
doen we dat handig?’ Zo neem je je kind(eren) mee in
wat er nog moet gebeuren en zullen zij eerder
coOperatief meewerken zodat iedereen op tijd klaar is!
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En nu verder

Je kent nu de 3 stappen om mind-mindedness toe te passen in jouw gezin. Je hebt
geleerd dat je eigen grenzen aangeven zorgt voor duidelijkheid bij je kind. Door het
lezen van de interne gemoedstoestand van je kind (gevoelens, wensen, intenties en
gedachten) achter het gedrag van je kind en vervolgens het benoemen hiervan,
maak je de omgeving en eigen gevoelens van het kind duidelijker, meer
voorspelbaar en creéer je overzicht voor hem/haar. Nadat je voorgaande stappen
hebt doorlopen zal je snel ervaren dat er rust, een ontspannen sfeer en meer
gezelligheid ontstaat in huis. Je bent op de goede weg!

Misschien heb je na het lezen toch nog vragen

Bijvoorbeeld over jouw aanpak thuis, over de reacties van je kind of het gedrag van
je kind. Soms reageert je kind alsnog op een manier die je echt niet begrijpt, maar
wel graag wil begrijpen. Je weet dan niet goed hoe je moet reageren: kun je het
gedrag nu het beste negeren, bestraffen, proberen om je kind af te leiden, stoom
laten afblazen, knuffelen, gewoon even laten; welke insteek je ook pakt, of hoe je het
zegt, er ontstaat telkens hetzelfde negatieve gedrag. Je raakt er gefrustreerd door,
wat je ook doet, het helpt niet.

Hierdoor neemt de stress om het goed te doen voor je kind toe, lastige situaties
ontstaan steeds vaker. Je kind dat snel boos wordt, wordt nog sneller boos; je kind
dat teruggetrokken is, laat nog minder van zich horen; of de (eet)problemen nemen
steeds verder toe. Je energie om aan te pakken verdwijnt langzaam, je merkt dat de
andere kinderen zich steeds meer benadeeld voelen, alle aandacht gaat naar dat
ene kind. Er is vaker ruzie om kleine dingen die nergens over gaan.

Dat begrijp ik heel goed en dat is natuurlijk niet wat je wil

Maar dat hoeft ook niet en ik kan je daarbij helpen. Zet vandaag de eerste stap om
het anders te doen en boek een gratis adviesgesprek met mij waarin we vanuit de
mogelijkheden van jouw kind en jouw gezin zoeken naar een oplossing. Zodat je
binnen een paar weken positieve verandering merkt bij je kind, jezelf en je gezin.
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Meer over Jeanine

Als orthopedagoog ondersteun ik gezinnen om samen
tot passende handvatten te komen voor zowel het kind
als het gezin in voor hen lastige situaties. Door te
werken in de thuissituatie, wat zowel veilig en vertrouwd
is voor het kind, alsmede de plek waar de problemen
zich voordoen, kunnen we direct oefenen en toepassen
in de situatie. Ik denk in oplossingen, wat lukt wel —
zodat we samen vanuit een positieve insteek werken. Ik
geef zowel behandeling, gezinsondersteuning,
individuele therapie, opvoedingsondersteuning middels
beeldbellen en ik neem (psychodiagnostisch) onderzoek
af. De start van hulp is binnen een week.

Mijn meest volledige traject is 6-8 maanden behandeling volgens IMRO beweging-
als-houvast. In dit traject krijg je als gezin ondersteuning, tips, adviezen, wekelijkse
behandeling in de thuis en/of schoolsituatie, individuele ondersteuning voor het kind,
opvoedingsondersteuning, en indien van meerwaarde (psychodiagnostisch)
onderzoek.

Ik geloof dat elke ouder het beste wil en probeert te doen voor zijn kind. Elke ouder
handelt vanuit zijn beste weten en kunnen om zijn of haar kind op te laten groeien tot
een gezonde en gelukkige volwassene. Maar helaas lukt dit niet altijd door de
combinatie van je eigen verleden, karaktertrekken van je kind, dagelijkse
beslommeringen en een omgeving die aan je trekt. En dat is jammer, want hierdoor
verdwijnen goede intenties langzaam, raken ouders sneller gestrest en ontstaat er
druk op het gezinsleven, waardoor relaties onderling onder druk komen staan.
Daarom ondersteun ik zowel het kind als het gezin door hen passende handvatten te
geven om de lastige situaties die zij tegenkomen goed aan te pakken, zodat er een
fijn, gebalanceerd en prettig thuis ontstaat voor elk kind en elk gezin.

Voor meer tips, weetjes en leuke ideeén over en voor kinderen:

n www.facebook.com/bureaugoal

' ®) l @goalvoorkindenouder

m www.linkedin.com/in/jeanine-wessels

ﬁ www.bureaugoal.nl
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