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BOVENAL: WEES MILD VOOR JEZELF

Wees mild voor jezelf! Dit is ook voor jou een zware tijd. Zeg
enkel tegen jezelf wat je tegen je beste vriend(in) zou zeggen...

Gebruik enkel de
tips die je kunnen helpen om een andere helpende tip uit te voeren.
Bouw beetje bij beetje op, dag per dag, uur per uur.

v’ Verander je verwachtingen en prioriteiten naar wat jou een doel,
voldoening of betekenis geeft.

v’ Je aanpassen aan de nieuwe realiteit vergt tijd, focus op wat nu
belangrijk is.




LORG VOOR JEZELF

Als ouder is het belangrijk om ook ruimte voor jezelf te nemen. Zorgen voor

jezelf is de basisvoorwaarde om te zorgen voor je kinderen. Wanneer je zorgt voor jezelf kan je
ook ruimte maken voor je kind. Door zelf steun te zoeken kan je je gevoelens uiten, even op
adem komen en terug energie op doen, om beschikbaar te zijn voor de kinderen.

Een beetje zoals in een vliegtuig dus... om in het mondmaskerverhaal te blijven...




#BLIJFINUWKOT

Dit weet je al, maar voor de zekerheid:

v" Volg het op: houd afstand, blijf
zoveel mogelijk thuis, was je handen, ...

v :gezond eten, beweging,
voldoende slaap, geen alcohol- en drugmisbruik, ...

v jezelf maar baken dit ook af: volg |
betrouwbare nieuwsbron en baken dit af tot 132 keer
per dag (voor 20u!)

v" Behoud waar mogelijk
beweging, hygi€ne, vaste tijdstippen voor maaltljden

v :werk, huishouden,
tuinieren, ... Stel grote of kleine doelen op voor jezelf,
bv. administratie bijwerken, lenteschoonmaak,
zomerkleren uithalen, gras afrijden, ... Je kan een to-do
lijstie maken en gedurende de dag gebeurde zaken
afvinken.

v Zoek via sociale media, praat met mensen
die je vertrouwt.

Hoe kan je

MENTAAL GEZOND

blijven?
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» Baken voor jezelf (een) tijdsblok(ken) en fysieke ruimte af
waarin je werkt.

» Spreek dit af met je gezinsleden. Visualiseer dit voor
kinderen.

» Maak een to-do lijst. Maak een overzicht.Wees realistisch,
stel prioriteiten.

» Reken uit hoeveel uren per dag je zal kunnen werken en |=7

stem je to-do-lijst-van-de-dag hierop af. Wat lukt lukt, wat niet
lukt is voor later...

» Bouw (informeel) overleg in met je collega’s, bv. via een
online koffiepauze Work? But firts coffee ‘
134
» Neem voldoende pauze. »
» Werk niet tot ’s avonds laat, voorzie op dat moment

ontspanning zodat je slaap hier niet onder lijdt.

» Deze situatie kan nog even duren, wat je volhoudt op korte
termijn is niet per se houdbaar op langere termijn. Pas je
planning hierop aan en communiceer met je leidinggevende
als de combinatie werk-gezin onmogelijk is.

» Wees mild voor jezelf. Niemand kan alles tegelijk.



» First of all: je bent niet opgeleid tot leerkracht, leg de lat dus ook niet te
hoog voor jezelf! Vraag maar eens na bij de andere ouders hoe moeilijk het
daar gaat... Die andere moeders doen ook maar wat hoor...

» Kies een juiste plaats en tijd voor het huiswerk. Baken dit voldoende af
zodat er tijd is voor ontspanning en beweging.

» Indien mogelijk, laat je je kind zelfstandig werken en ga je nadien even na of
het huiswerk goed verliep. Heeft je kind begeleiding nodig? Vraag dan hulp
aan het kind:*hoe deed je dat in de klas?’ en ‘hoe legt de juf dat uit?. Leg uit
dat dit voor jou ook wennen en uitzoeken is maar dat je wel je best zal
doen.

» Moedig je kind positief aan. Zorg voor beloningen. Gesprokkelde ideetjes:
beloon met tablettijd, een snoepje per taak, samen een gezelschapsspelletje
spelen, complimentjes geven (schrijf eens ‘prima’,‘goed gewerkt’ op het
huiswerk), de inzet en het leerproces benoemen als het moeilijker loopt ‘je
kan het nog niet maar door te oefenen zal je het leren’, ...

» Verloopt het echt te moeilijk? Probeer ruzie te vermijden. Neem pauze,
bespreek wat het kind moeilijk vindt, bespreek eventuele faalangst of stress,
maak er een spelletje van, laat je kind eens jouw juf spelen, ...

» Durf ook de hulp in te roepen van de leerkracht: een online peptalk of een
aanmoedigende mail kan wonderen doen bij een kind. De school kan ook
jou helpen met tips, middelen of praktische ondersteuning.

» In de vakantie: school verderzetten of volledige ontspanning? Volg waar je
kind/je gezin het meest nood aan heeft.

» Last but not least: je bent geen jufimeester! Zelfs echte leerkrachten worstelen j

thuis ook met hun kinderen (nu). ‘r
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HOE ZORG JE VOOR JE EIGEN MENTALE

Gun jezelf regelmatig eens een pauze, zorg
voor ontspanning en doe leuke
activiteiten. De boog kan niet altijd gespannen
staan. Zorg voor energiegevers!

Kies 4 activiteiten die je wil inpassen in je
wekelijkse routine. Kies zaken die passen in
‘fysiek activiteit’, ‘sociaal contact’,
‘creativiteit’, ‘persoonlijke ontwikkeling’,
‘gezond eten’,...

Zoek activiteiten die jou vroeger reeds troost
en rust boden in stressvolle situaties: lezen,
films kijken, muziek luisteren, dansen,
gezelschapspelletjes spelen, sporten, creatief
bezig zijn, bakken, ... Doe meer van wat werkt!

Probeer eens iets nieuws voor jezelf: een
nieuwe creatieve hobby, yoga, mindfulness,
bloggen, moodboard maken, podcasts
luisteren, handletteren, ... Maak een lijstje
voor jezelf met zaken die je graag zou doen.

Zet je machteloosheid om in (klein)
maatschappelijk engagement, dit zal je eigen
geluksgevoel verhogen. Je kan ook je kinderen
hierin betrekken.
#verspreidsolidariteitniethetvirus



Gevoelens zoals eenzaamheid, verveling, angst,
angst voor ziekte, stress, paniek, apathie,
frustratie zijn

.Probeer je bewust te
worden van deze gevoelens en aanvaard ze.
Praat erover met mensen die je vertrouwt.

Deze wetenschappelijk onderbouwde online
zelfhulptool werd ontwikkeld om je mentale
weerbaarheid te vergroten tijdens de
quarantaine: iedereenok.be.

Zoek professionele hulp indien je het gevoel
hebt dat je jezelf te veel verliest hierin, dit kan
bij een hulpverlener of via teleonthaal.be (106),
zelfmoord|813.be (1813).



http://www.iedereenok.be/
http://www.tele-onthaal.be/
http://www.zelfmoord1813.be/

» Probeer ademhalingsoefeningen uit waarbij je via buikademhaling
korter inademt dan uitademt (bv. 3 tellen in, 5 tellen uit), een app zoals
‘Kardia’,‘Respirelax’ of ‘Calm’ kan je helpen hierbij. Dit bleek effectief
wetenschappelijk bewezen nuttig (check ‘hartcoherentie’).

» Je kan ook spierontspanningsoefeningen doen:je spant je spieren
van | spiergroep (bv. je buikspieren of je handspieren) met opzet op
tijdens het inademen en je ontspant ze tijdens het uitademen.

» Je kan online kennis maken met mindfulness (app ‘Headspace’), yoga

s T n E s s (online bv.Yoga with Adriene’, Yogaflix’) of meditatie.

» Focus met al je zintuigen op waar je hier en nu bent. Focus telkens op 5
zaken die je ziet, je hoort, je aanraakt, je doet.

» Probeer eens ASMR (autonomous sensory meridian response) uit via
Youtube of Spotify, dit is de lichamelijke reactie op bepaalde geluiden
zoals gefluister of getik. Een beetje zoals een ‘brain orgasm’ waarbij een
tintelend gevoel zich verspreidt van je achterhoofd over je ruggengraat.
Dit is erg persoonlijk dus zoek even uit wat jou helpt (en dus niet extra
irriteert).




SLAAPPROBLEMEN

> Probeer je zo goed mogelijk te verbeelden dat je op je
lievelingsplaats bent waar je helemaal tot rust komt bv. een
vakantiebestemming, de zee, het bos, ... Dit met alle zintuigen:
gehoor, zicht, smaak, geur, tast.

» Probeer je stap per stap in te beelden hoe je naar bed gaat,
overloop elk deel van het vaste ritueel.

» Doe de cognitive shuffle: kies een neutraal woord (bv. zebra), zoek
vervolgens zoveel mogelijk woorden die starten met de eerste
letter van dat woord (z). Probeer je telkens het nieuwe woord
enkele seconden zo goed mogelijk voor de geest te halen.

> Leg een piekerschriftje of piekerdoosje naast je bed en noteer je E

zorgen voor je naar bed gaat.

» Doe ademhalingsoefeningen in bed. Gebruik de app ‘Kardia’ om
te oefenen op hartcoherentie. De app ‘SAM self help for anxiety
management’ kan je ook helpen.

» Zeg elke avond 3 zaken waarvoor je dankbaar bent, hoe klein ook
bv. een wit vlindertje zien fladderen, de geur van afgemaaid gras, je
kinderen die een knuffel gaven aan elkaar, de zon, ...

U4



» Zoek afleiding.
L2\
> Beperk je tot een ‘zorgenkwartiertje’ per dag.

» Bedenk wat wel en niet binnen je controle valt en focus je op de
eerste categorie.

» Denk helpende gedachten ‘ik kan dit’,‘goed is goed genoeg’,‘we
“ EGATI E“E kunnen dit samen’,‘ik probeer en zie wel wat het geeft’,‘dit moet
niet onmiddellijk juist zijn’,‘ik doe wat ik kan binnen die uren’, ...
E E nnc “ TE“ » Probeer je negatieve gedachten om te buigen naar positieve

oplossingen/antwoorden voor het probleem.

> Bezoek eens de site fitinjehoofd.be’. Indien je negatieve gedachten
te donker worden, bezoek eens ‘depressiehulp.be’ of
‘thinklife.zelfmoord|813.be’. Wil je graag met iemand praten? Dit

kan via tele-onthaal.



http://www.fitinjehoofd.be/
http://www.depressiehulp.be/
http://www.thinklife.zelfmoord1813.be/
http://www.tele-onthaal.be/

CONFLICTEN IN
HET GEZIN

>

Weet dat je niet alleen bent.Vele gezinnen leven nu ‘op elkaars lip’en in een
stressvolle situatie, er zijn ongetwijfeld overal meer frustraties, irritaties en ruzies.

Pick your battles. Maak enkel een punt van belangrijke zaken en probeer
de details los te laten. Zijn er veel belangrijke zaken? Kies dan je prioriteiten
om op te focussen.

Blijf positieve zaken benoemen, zet je roze bril op. Geef complimentjes en
positieve aandacht aan elkaar. Ook jongeren, die er alles aan doen om je duidelijk
te maken dat ze dat/jou niet nodig hebben, hebben dit stiekem heel hard nodig!

Rustig blijven of rustig worden! Probeer uit wat je kan helpen: wandelen,
muziek luisteren, dansen, kloppen op een kussen, een douche nemen, je
polsen onder koud water houden, met je handen tikken op je knieén of
schouders, ... Probeer jezelf af te leiden van je stress of frustratie.

Verlies je controle! Probeer tot 10 te tellen en adem te halen. Ga met je
rug tegen de muur staan met je handen stevig tegen de muur en je voeten
stevig op de grond. Ga de kamer uit en neem letterlijk en figuurlijk afstand.
Pas een time-out toe en benoem ‘lk ga nu even naar een andere kamer om
rustig te worden.

Was er een conflict, zeg dan achteraf ‘sorry’. Bespreek wat er gebeurde en
wat je voelde. Zeg wat je eigenlijk nodig had. Dit herstel betekent veel voor
een kind en leert hen hetzelfde te doen. Knuffel nadien om het goed te
maken.

OO



OMGAAN MET CONFLICTEN IN HET GEZIN
TIJDENS DE CORONACRISIS
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v' Lach: humor doet wonderen! Humor geeft perspectief,
relativeert en is het perfecte antigif voor wanhoop en
stress.

v Hoop: geloof in iets betekenisvol; of dit nu geloof, familie,
politiek of waarden is.

v' Probeer iets positief te halen uit deze crisis, stel jezelf 2
vragen: ‘Waar voel ik me goed bij, wat zou ik eigenlijk nu
willen doen? en anderzijds ‘Wat krijg ik dankzij deze
situatie cadeau?’. Never waste a good crisis!

v' Even herhalen voor de zekerheid: wees mild voor jezelf.
Hieronder vind je in 2 hoofdstukken allerlei tips, enerzijds
voor ouders van jonge kinderen, anderzijds voor ouders
van jongeren. Gebruik enkel de tips die je kunnen helpen
om een andere helpende tip uit te voeren. Geeft de bundel
je te veel stress, leg hem dan even opzij.




TIPS VOOR
OUDERS VAN
JONGE KINDEREN

KLEUTERS EN LAGERE SCHOOLKINDEREN




v’ Elk kind houdt van voorspelbaarheid. Zeker in deze
ontwrichtende tijden geeft dit een veilige houvast.

» Bied structuur (een vaste bedtijd & etenstijd), behoud
zoveel mogelijk vaste routines (bv. verhaal voor het
slapengaan, samen eten) in stand. Probeer de structuur
visueel duidelijk te maken via een schema, pictogrammen,
prentjes, ... Hoe strikt deze structuur moet zijn, hangt af
van kind tot kind en van gezin tot gezin.

» Voorzie tijd voor jezelf en tijd samen met je
gezinsleden.Visualiseer dit in het schema.

» Indien je dit kan regelen, wissel elkaar af in de zorg
voor de kinderen. Kinderen stellen trouwens vaak ook
aangenamer gedrag bij | ouder, omdat de regels van 2
ouders samen onduidelijker zijn en omdat die 2 ouders

ST n “ cT “ “ n ook aandacht geven aan elkaar in plaats van exclusief
EN ROUTINE
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Voorzie in dit schema nuttige bezigheden: leerrijke
zaken/ school, klusjes/huishouden.

Zorg voor ontspanning: kinderyoga, meditatie, rustige

muziek, spelen, ...

Zorg voor beweging: ravotten in de tuin, wandelen op
straat, Wii-fit, how to ... op Youtube, sporten in huis,
elastieken, bewegingschallenges, TikTok, ...

Zorg voor online verbondenheid met leeftijdsgenoten
en familieleden.Via beeldbellen kan je het contact met

gekenden onderhouden.Via awel.be en noknok.be kunnen
kinderen zien dat ze niet alleen zijn in deze situatie.



http://www.awel.be/forum
http://www.noknok.be/

Igi
Voorzie :o0ok al ben je al veel samen, doe
(nieuwe) leuke dingen samen: een liedje verzinnen, knutselen,
gezelschapsspelletjes spelen, stop-motionfilmpjes maken,

TikTok, yoga for kids, herinneringen ophalen met een foto-
album, knuffelen, ...

Op deze manier bouwen jullie een (extra) positieve band
op.

Voorzie : voorzie activiteiten voor het kind als je
aan het werk bent of eens alleen wil ontspannen. Spreek
duidelijke grenzen af en zet er een klokje bij. Geef een
duidelijke opdracht aan het kind (niet ‘ga maar gaan spelen’,

maar wel fjij kan nu een puzzel maken’).Visualiseer dit voor
het kind.

Op deze manier kan ook jij even ontspannen.



OMGAAN MET VERANDERINGEN

v Je kind moet omgaan met vele veranderingen (geen school, afgelaste hobby’s, geannuleerde leuke
activiteiten). Toon hier begrip voor.

» Probeer bij sommige kleine zaken net wel de te geven aan het kind (bv. welk schoolwerk
het kind eerst doet, welke kleur beker hij wil, ...).

» Leg hen uit wat ze wel kunnen doen: handen wassen, afstand houden, thuis blijven, ...

» Moedig ook solidair gedrag aan bv. buiten bij een rusthuis een liedje zingen, tekeningen maken
voor oudere mensen, ... Kinderen helpen graag. Dit geeft hen ook het gevoel van controle, het

gevoel dat ze iets kunnen doen.

v Kinderen kunnen in moeilijke omstandigheden tijdelijk terug gaan naar een eerdere ontwikkelingsfase
( )- In deze fase is de wereld nog te begrijpen voor kinderen en daarom veilig. Het terug gaan
naar deze veilige periode heeft als functie het opnieuw greep krijgen op de door de schokkende
gebeurtenis - nieuw - ontstane situatie. Kinderen gaan bv opnieuw bedplassen, duimzuigen, worden terug
afhankelijker of aanhankelijker, ... Dit is een normale reactie en verdwijnt meestal terug vanzelf na de

abnormale situatie.




v" Kinderen kunnen door de veranderde omstandigheden volgende
zaken voelen of doen: verdriet, angsten, nachtmerries,
moeilijkheden met slapen/eten, woedebuien of agressie,
aanhankelijker gedrag, hoofdpijn/buikpijn, zich terugtrekken,
passief gedrag, vergeetachtigheid. Dit zijn normale reacties op
deze abnormale situatie.

» Vertel hen dat dit normaal is dat ze zich zo voelen, het zijn
vreemde omstandigheden voor iedereen.

» Houd gevoelens/zorgen in de gaten via een
gevoelsthermometer (visuele tekening met gevoelens blij,
boos, bang, verdrietig, zorgen, eenzaam, verveling ... +
oplossingen voor het gevoel).Via een wasknijper kan het
kind / elk gezinslid - met of zonder woorden - aangeven
hoe hij zich voelt.

» Vraag wat kan helpen bij die gevoelens: knuffelen, ravotten,
wenen, sociaal contact zoeken, vertellen over zorgen,
ontspannen, spelen, knutselen over gevoelens, afleiding,. ..

G E“n E l E N s Maak samen een ‘handleiding’ op.
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INTENSE
GEVOELENS

v" De gevoelens van kinderen kunnen heel explosief zijn in vergelijking met die

van volwassenen. Kinderen kunnen bv. als uiting van kwaadheid of verdriet
heel agressief worden, soms afgewisseld met huilbuien. Kinderen kunnen op
den duur ook handelen als ‘draakje vurig’ of als ‘kleine vulkaantjes’:alle
emoties stapelen op als vuur of lava en dan kan er al eens een uitbarsting
komen... Dit lucht op. Met dit moeilijk gedrag uiten ze in een beweging ook
dat er iets scheelt, het is dus niet enkel stressontlading maar ook een
communicatiemiddel, bij gebrek aan taal.

» Help je kind om bovenstaande emoties te identificeren en te
benoemen. Vraag waar ze mee zitten. Probeer geduldig te zijn (al is dit
moeilijk, zeker als je zelf reeds onder spanning staat).

> Blijf grenzen trekken. Het is belangrijk bestaande grenzen te behouden.
De kinderen moeten duidelijk weten waar en wat de grenzen zijn. Ook
al willen ouders - vanuit hun medeleven - zaken door de vingers zien.
Grenzen geven, net zoals structuur, veiligheid.

Kinderen verwerken in korte en intense episodes. Ze kunnen een intens
verdrietig moment naast een intens blij moment plaatsen. Op deze manier
beschermen zij zichzelf. Door deze eigenschap kunnen kinderen beter om
met pijnlijke gevoelens dan volwassenen. Als het genoeg is, dan is het genoeg
en kiezen ze weer voor spel.



v" Omdat kinderen een rijke fantasie hebben is het heel belangrijk hen juiste en directe
informatie te geven. Kinderen horen alles, ook als volwassenen onderling aan het praten
zijn. Wanneer kinderen geen correcte informatie krijgen, bouwen ze een eigen verhaal in
hun fantasie. Meestal zijn deze verhalen erger dan de werkelijkheid.

> Spreek af dat ze steeds met hun vragen, zorgen of bedenkingen bij jou terecht
kunnen.

» Grens het nieuws wat af maar geef wel uitleg aan je kind op kindniveau, kijk samen
naar het kindernieuws ‘Karrewiet’.

> Check wat het kind weet over het Corona-nieuws en check dit op correctheid. ==

Y

Vraag wat het kind gehoord heeft of waar het mee zit.

> Praat open en eerlijk, geef ook toe als je geen antwoord hebt, ga samen op zoek

>

Start dit gesprek niet vlak voor het slapengaan.

» Stel gerust dat dit tijdelijk is en dat vele dokters op zoek zijn naar een oplossing.

» s je kind bang om zelf ziek te worden?

» Vertel het dan dat kinderen meestal milde symptomen hebben of het zelfs helemaal
niet merken.

» Benadruk wel dat handen wassen en afstand houden nog steeds nodig is. Zeg erbij
dat hij zo ook andere mensen kan helpen.



http://www.ketnet.be/karrewiet

Dit is normaal. Luister naar zijn zorgen, erken deze zorgen, toon begrip en
troost hem.Vaak heeft een kind geen oplossingen of advies nodig, maar enkel
een luisterend oor.

Vertelt je kind spontaan veel over zijn zorgen, bied dan een veilig luisterend
oor. Houdt je kind alle zorgen spontaan in, nodig hem af en toe uit om er net
wel over te vertellen, tekenen of erover te spelen (kinderen verwerken
immers via spel).

Scherm je kind niet af voor negatieve gevoelens. Pijn en verdriet horen bij het
leven en moeten ook hun plaats krijgen.Als kinderen hier goed mee leren
omgaan, maakt het hen sterker als volwassene.

Zeg eerlijk als je ook bang bent (kinderen voelen heel snel gevoelens aan,
ook al worden ze niet uitgesproken) maar houd dit binnen de perken
(overspoel het kind niet). Geef aan hoe jij er positief mee omgaat en wie er
Zorgt voor jou.

Voorzie een extra online vertrouwensfiguur zoals een
tante/grootouder/buurvrouw of Awel (via awel.be of 102). Kinderen willen
immers soms hun ouders sparen om hen niet meer verdriet of zorgen te
geven. Zeg dat ze zeker iemand anders mogen in vertrouwen nemen en stel
hen gerust dat er iemand anders ook voor jou zorgt.

Maak een piekerdoosje, laat een dagboek schrijven, bied ontspanning aan

(warm bad, rustige muziek, kinderyoga, mandala, ...), maak een ‘Eerste Hulp
Bij Zorgen’ lijstje samen met je kind, maak ‘zorgenpopjes’ waar je kind zijn

zorgen tegen kan vertellen, maak een ‘dromenvanger’ om enge dromen te

vangen, ...

Vraag elke avond met welke dingen het kind blij was die dag bv. de zon, een
fietstocht, ... zodat het rustig kan in slaap vallen. O



http://www.awel.be/




v' Verveelt je kind zich?

» Op zich is verveling goed voor mensen, dit bevordert immers
creativiteit. Maar te veel verveling is niet ok en kan verlammend

“EB“E[I “ G werken.Activeer je kind.
» Voorzie structuur, een extra uitdaging, extra aandacht, geef een

knuffel of praat even over eventuele zorgen, denk mee welke
activiteit fijn zou zijn, inspireer je kind, neem een kaartje uit de ‘anti-
verveelpot’, ...

v Is je kind teleurgesteld omwille van alle weggevallen activiteiten?

TEI.E“ n S'I'Elll “ a » Dit is normaal, toon begrip en benoem zijn gevoel.

» Moraliseer niet fjij bent tenminste nog gezond’ maar zeg eerder ‘dit
is inderdaad niet leuk, je had er zo naar uitgekeken’.







v’ Is je kind boos!?
» Dit is normaal, toon begrip en benoem zijn gevoel.

» Je kan kinderen vergelijken met een ballon. Een kind voelt en ervaart
vanalles gedurende een dag, dit stapelt allemaal op in zijn innerlijke ballon.
Staat de ballon onder spanning, dan moet die spanning er eerst uit. Pas daarna
is er terug ruimte voor contact maken, (probleemoplossend) denken en
redelijkheid. Geef op dat moment taal aan de emoties van je kind! Zo geef je
hem erkenning en kan je de spanning wat aflaten.

» Kinderen uiten hun gevoelens in gedrag. Stelt je kind agressief gedrag,
benoem dan eerst zijn gevoel en grens vervolgens het gedrag af. Zeg ‘ik
begrijp dat je je boos voelt, dat is ook echt niet fijn voor jou, maar je mag niet
schoppen’. Zo voelt het kind zich gehoord, krijgt hij taal en zal hij stoppen
met het gedrag.

» Leer hem adembhalen, laat hem vertellen over wat hem boos maakte, laat hem
eens goed grommen of kloppen op een kussen, laat hem zijn boosheid eruit
gooien met natte propjes wc-papier tegen de gevel, vertel over ‘zijn
vulkaantje’ en vraag welke zorgen er in het vulkaantje zitten, knuffel hem
eens stevig, ...

» Check samen de app ‘Breathe think do with Sesame’

v" Word je zelf ook boos?

» Speel een wolf die op de buik van je kinderen zal blazen. Gegiechel van het
kind en het blazen bij jou zorgt om spanning uit het lijf te krijgen.

» Geef erkenning aan de inhoud van je eigen ‘ballon’. Zie de behoefte achter je
eigen gedrag en benoem dit naar je kind.

» Check de tips bij ‘conflicten in het gezin’ (helemaal bovenaan).

¢




» Maak samen een ‘Eerste Hulp Bij
Boos’lijstje op. Of stel samen een
‘keuzerad’ op.Vraag wat hij kan doen als
hij zich boos voelt.Wat zou er helpen
zodat hij kalmeert (bv. tot 10 tellen,
adembhalen, kloppen op een kussen)? Wat
zijn oplossingen voor problemen die hem
boos maken (bv. speelgoed delen, een
ander spel kiezen, ‘stop’ zeggen’)? Teken
een grote cirkel en verdeel in delen, vul
elke suggestie in een deel en laat het kind
er een tekening bij tekenen/inkleuren.




v Knuffel met je kind. Het knuffelhormoon (Oxytocine)
geeft een kind meer vertrouwen in zichzelf en brengt zijn
lichaam tot rust. Extra tip: ook volwassenen maken dit
hormoon nog aan tijdens het knuffelen! Win-win dus!

v" Onthoud: wees mild voor jezelf, dit is ook voor jou een
zware tijd, je kan niet alles tegelijkertijd, geef jezelf tijd om
je aan te passen. Kies ook hier enkel de tips uit die passen
bij je kind en jezelf, kies eruit wat haalbaar is. Kinderen
opvoeden is op zich reeds uitdagend...



TIPS VOOR
OUDERS VAN
JONGEREN

TIENERS




STRUCTUUR

v Elk kind (zelfs jongeren) houdt van voorspelbaarheid. Zeker in deze ontwrichtende tijden geeft
dit een veilige houvast.

> Bied , houd vaste in stand. Hoe strikt deze structuur is, hangt af van jongere tot
jongere, van gezin tot gezin.

» Tieners kunnen zelf een voorstel tot deze structuur doen en overleggen met de ouder of dit ok is.
Bv. iets later opstaan en gaan slapen dan anders, ze moeten immers niet opstaan voor bus of trein.

» Deze omstandigheden lokken extra schermtijd uit, enerzijds nodig voor sociale verbondenheid en
voor afleiding, anderzijds is te veel schermtijd nooit een goed idee.Wees eerlijk in je standpunt
hierin en overleg met je tiener wat een redelijke hoeveelheid schermtijd is in deze uitzonderlijke
tijden. Onderhandel.

» Probeer het afgesproken schema en evalueer het samen na een week.



Moedig nuttige bezigheden aan: leerrijke / school , klusjes / huishouden,
jongere kinderen helpen, oudere buren (van op afstand) helpen, ...

Moedig ontspanning aan: yoga, ademhalingsoefeningen, meditatie, rustige
muziek, lezen, knutselen, creativiteit, ...

Moedig heweging aan: op straat wandelen, fietsen, lopen; via internet
danslessen, fitness, tiktok, elastieken, trampolinespringen, ...




Igi
Probeer in te bouwen: gezelschapsspelen, B selar ek in: gun je tiener ook een

praten over leuke zaken, ... Toon interesse in zijn hobby. eigen plekje en wat tijd alleen om tot rust te komen.
Probeer samen eens iets nieuws: TikTok (zelfs de celebrity-

ouders doen het!), gamen, een creatieve hobby,
bewegingschallenges, minifuif in de living, de inrichting van
de kamer veranderen, ...

Dit zal ook jou deugd doen.

In eerste instantie zal de jongere dit misschien afwimpelen
wegens ‘niet cool’, maar zelfs (!) tieners hebben nood aan
quality time, al zullen ze dat niet snel toegeven.




v" De ontwikkelingsfase waar jongeren inzitten kenmerkt zich door het
losmaken van ouders en het ontwikkelen van identiteit,
hiervoor zijn leeftijdsgenoten erg belangrijk. Laat dat nu net 2 zaken
zijn die door de Corona maatregelen erg moeilijk zijn geworden: ze
zijn de hele tijd thuis en zien amper vrienden. Dit is moeilijk voor de
jongeren zelf maar zeker ook voor de ouders.

v Blijf grenzen trekken maar wees ook geduldig. Zeker tieners hebben
grenzen nodig. En tieners kunnen al eens geduld op de proef zetten...
Zeker als ze extra in de knoop zitten met hun gevoelens. Pick your
battles, zeker in deze uitdagende tijden.

PUBERTEIT




v’ Zorg voor online met leeftijdsgenoten en familieleden: via telefoon, sociale media, beeldbellen,
games.

> Bij jongeren is dit extra belangrijk: vriendschap is cruciaal in deze leeftijdsfase,zeker in deze omstandigheden.

» Voor het omgaan met schokkende gebeurtenissen vallen ze het liefst terug op elkaar. Ze zoeken bij elkaar de erkenning
en ondersteuning die zo belangrijk voor hen is. Ze zullen steun zoeken bij elkaar, eerder dan ze steun gaan zoeken bij
volwassenen. Dit houdt ook enkele valkuilen in. Zo kunnen jongeren ontgoocheld zijn omdat de reactie van vrienden
niet die is die ze hadden verwacht. Ze voelen zich op momenten niet begrepen.Toets daarom af en toe eens subtiel hoe
het met de vrienden gaat.

» Online kunnen ze ook anoniem (onrechtstreeks) verbinding zoeken met leeftijdsgenoten: via Awel (awel.be of 102),
noknok.be , watwat.be , overkop.be

» Moedig solidair gedrag aan,anderen helpen zorgt er immers voor dat we onszelf beter kunnen voelen: bv. een
buurman (op afstand) helpen, ... Maatschappelijk engagement maakt gelukkiger en biedt tegengewicht aan de
machteloosheid.



http://www.awel.be/
http://www.noknok.be/
http://www.watwat.be/
http://www.overkop.be/

v" Tieners kunnen door de veranderde omstandigheden volgende zaken
voelen of doen: verdriet, angst, nachtmerries, moeilijkheden met
slapen/eten, agressie, hoofdpijn/buikpijn, zich terugtrekken, passief/apathisch
gedrag/lusteloosheid/interesseverlies,aandachts- en
concentratieproblemen, negeren van de gezondheidsadviezen, zorgen over
onrechtvaardigheid.

» Dit zijn normale reacties in dergelijke abnormale situatie.

> Vele gevoelens die er allemaal kunnen zijn en door elkaar lopen.
Ofwel voelen ze totaal niks. Dat is enorm verwarrend voor de
jongere.

» Deze gevoelens worden als onprettig ervaren.Jongeren proberen de
gevoelens dan ook op een afstand te houden door te vermijden,
afleiding te zoeken, hun gevoelens te ontkennen of door zichzelf te
verdoven. Ze vermijden vaak het gesprek over het moeilijke omdat
ze dan geconfronteerd worden met hun pijnlijke gevoelens. De
afleiding zoeken ze in schoolwerk, bij vrienden, hobby’s, sommigen
ook in alcohol en/of drugs.




>

Dit is normaal. Luister naar zijn zorgen, erken deze zorgen, toon begrip en
troost hem.

Scherm je kind niet af voor negatieve gevoelens. Pijn en verdriet horen bij het
leven en moeten ook hun plaats krijgen.Als kinderen hier goed mee leren
omgaan, maakt het hen sterker als volwassene.

Vertelt je kind spontaan veel over zijn zorgen, bied dan een veilig
luisterend oor. Houdt je kind alle zorgen spontaan in, nodig hem af en toe
uit om er net wel over te vertellen. Forceer echter niets. Bied dit af en toe
aan, pols af en toe en laat dan over aan de tiener om erop in te gaan.

Vraag wat hij gehoord heeft of waar hij mee zit.

Voorzie online een extra vertrouwensfiguur zoals een
tante/grootouder/buurvrouw of een externe als Awel (awel.be of 102) of het

JAC (jac.be).

Zeg het hem eerlijk als je ook bang bent (ze voelen dit immers toch aan)
maar houd dit binnen de perken en geef aan hoe jij er positief mee omgaat.
Deel hoe jij omgaat met jouw zorgen en overleg hoe je kind hiermee kan
omgaan.Als volwassene mag je ook angst en verdriet hebben of kwaad zijn.
Het is belangrijk dit ook aan te geven aan de jongere. Jongeren voelen snel
als er iets aan de hand is.Wanneer je als ouder over je eigen gevoelens praat,
creeer je ook ruimte voor de jongere.



http://www.awel.be/
http://www.jac.be/

» Elke jongere verwerkt dit op een eigen manier. Zo zal de ene jongere
praten,de andere sporten, de andere schilderen, schrijven, typen op een
forum van awel.be, ...

» Leg hen uit dat er 2 soorten zaken zijn: zaken die we onder controle
hebben (handen wassen, ...) en zaken die we niet onder controle
hebben (hoeveel afstand iemand houdt ten opzichte van elkaar), help
hen benoemen wat in beide categorieén zit en help hen focussen op de
eerste categorie.

z 0 n ﬁ E N » Maak een piekerdoosje, laat een (app)dagboek bijhouden, bied
ontspanning aan (warm bad, rustige muziek, yoga, mandala, meditatie,

mindfulness,...), ...

» Heeft je jongere niet zozeer zorgen over Corona maar eerder over het
feit dat de scholen dicht zijn? Maak ook dit bespreekbaar en verwijs
naar de school, clbch@t of teleblok.

» Raad een #kleingelukske dagboek aan: laat elke dag 3 zaken
opsommen/fotograferen/tekenen waar hij gelukkig van werd, hoe klein
ook.



http://www.clbchat.be/
http://www.teleblok.be/

ANGST

> Leg uit aan je kind dat angst normaal is: dit is een normale en gezonde
reactie dat ons waarschuwt voor bedreigingen en ons helpt om actie te
ondernemen om onszelf te beschermen bv. handen wassen, social
distancing, ...

» Het omgaan met deze gevoelens is ook voor jongeren niet makkelijk.
Vandaar dat ze vaak een ‘emotionele muur’ opbouwen. Op bepaalde
momenten, vaak heel onverwacht is het in stand houden van deze
‘emotionele muur’ niet meer mogelijk. De emoties zijn plotseling niet
meer controleerbaar waardoor ze in alle hevigheid losbarsten. Het
ervaren van een dergelijk controleverlies resulteert bij jongeren in een
bijkomende angst, namelijk de schrik om opnieuw controle te verliezen
en de schrik voor wat anderen hiervan zullen denken. Dit kan resulteren
in afstandelijkheid of zich verbergen.

» Leer adembhalingsoefeningen aan. Check samen de app ‘Kardia’ om te
oefenen op hartcoherentie.

» Check samen de app ‘SAM self help for anxiety management’.




v" Jongeren zijn al meer cognitief ontwikkeld dan kinderen. Zo hebben jongeren het
vermogen om na te denken over mogelijkheden en kunnen ze alternatieve
oplossingen bedenken voor problemen. Ze doen dit op hun eigen manier, ook los
van de ideeén van anderen. Op deze manier ontwikkelen ze hun zelfstandigheid. Ze
zien dat de interpretatie van een situatie samenhangt met het standpunt dat iemand
inneemt. Dit zorgt ervoor dat jongeren over bepaalde situaties heel veel vragen
zullen stellen en ook hun eigen mening hierover zullen laten kennen. Vandaar ook
het belang dat jongeren concrete informatie krijgen en de ruimte krijgen om hier
zelf over te reflecteren. Jongeren hebben ook de mogelijkheid in abstracte termen
te denken, ze vormen zich ideeen en opvattingen over zaken als vriendschap,
moraal,... Daardoor hebben jongeren de mogelijkheid om perspectieven te
maken voor de toekomst. Wanneer jongeren geconfronteerd worden met een
schokkende gebeurtenis worden deze perspectieven in vraag gesteld of kunnen ze
volledig wegvallen of veranderen.

I “ Fn n MATI E » Juiste informatie is belangrijk, fantasie is vaak erger dan de werkelijkheid.

Vraag aan jongeren wat ze reeds weten, benoem de feiten, toets op
correctheid. Sociale media verspreiden immers veel onjuiste informatie.

» Bekijk met hen waar en bij wie ze verdere informatie kunnen krijgen. ‘Klaar’,
is de jongerenversie van het Nieuws (ook via instagram).Via WatVVat.be
kunnen ze antwoorden op vaak gestelde vragen door jongeren bekijken).
Baken dit nieuws af tot 1a2 keer per dag. Doe dit niet voor het slapengaan.

» Geef aan dat ze bij jou terecht kunnen met hun zorgen.

» Stel gerust dat dit tijdelijk is. Stel gerust dat de wereld reeds eerder
dergelijke uitdagingen overwon.



https://www.vrt.be/vrtnws/nl/rubrieken/klaar/
http://www.watwat.be/

TELEURSTELLING

VERVELING

v Is je tiener teleurgesteld omwille van alle weggevallen activiteiten?
» Dit is normaal, toon begrip.

» Moraliseer niet ‘je bent tenminste gezond’ maar zeg eerder ‘dit is
inderdaad niet leuk, je had er zo naar uitgekeken’.

v’ Verveelt je tiener zich!?

» Op zich is verveling goed voor mensen, dit bevordert creativiteit. Maar
te veel verveling is niet ok en kan verlammend werken. Activeer je
tiener. Motiveer hem desnoods met ‘fake geld’voor in de ‘fake snoepwinkel’in
je keuken!

» Voorzie structuur, een extra uitdaging, extra aandacht, praat even over
eventuele zorgen, denk mee welke activiteit fijn zou zijn, inspireer je
kind, moedig sociaal contact en solidaire acties aan, moedig creativiteit
aan, moedig beweging aan, ...

> Doe iets samen.

» Maak samen een anti-verveelpot. Brainstorm wat je tiener
alleen/samen kan doen, schrijf alles op een apart briefje en stop deze in
een (zelfversierde) pot. Moedig hem aan om inspiratie te sprokkelen bij
vrienden.



v Is je tiener boos?
» Dit is normaal, toon begrip en benoem zijn gevoel.

> Je kan kinderen en jongeren vergelijken met een ballon: een kind
voelt en ervaart vanalles gedurende een dag, dit stapelt allemaal op
in zijn innerlijke ballon. Staat de ballon onder spanning, dan moet -~
die spanning er eerst uit, pas daarna is er terug ruimte voor contact ‘,
maken, (probleemoplossend) denken en redelijkheid. Geef Y )
erkenning aan zijn gevoelens.

» Tieners hebben over het algemeen weinig frustratietolerantie.
Ze worden vaak boos, zonder zelf exact te weten waardoor. Dit is
extra verwarrend voor hen.

B 0 0 s " EI n > Leer hem adembhalen, laat hem vertellen over wat hem boos

maakte, laat hem eens goed kloppen op een kussen, laat hem zijn
boosheid eruit ‘sjotten’ met een bal tegen de gevel, vraag met welke
‘troubles’ hij zit, ...

» Check eens samen de apps ‘crisisbuddy’ en ‘signaleren’.

v Word je zelf ook boos?

» Geef erkenning aan de inhoud van je eigen ‘ballon’. Zie de
behoefte achter je eigen gedrag en benoem dit naar je kind.

» Check de tips bij ‘conflicten in het gezin’ (helemaal bovenaan).




STRESS IN TIJDEN VAN CORONA:
EEN NORMALE REACTIE OP ABNORMALE
OMSTANDIGHEDEN

Heb je de afgelopen dagen soms last van:

Lichamelijk Gevoelens

¢

Gedachten Gedrag

Dit zijn stress-symptomen!

dat je je nu zo voelt, dat is ook oké. In normale omstandigheden hebben we een gevoel van
controle en voorspelbaarheid. Wanneer dit gevoel wegvalt (zoals nu) kunnen gevoelens van

f Deze symptomen zijn een normale reactie op abnormale omstandigheden! Het is normaal
spanning en stress ontstaan en al snel de overhand nemen.

0ké, maar wat kan ik hier aan doen?

ne

.

4

C e Volg betrouwbaar nieuws en
Beweeg en wees creatief! Zorg voor structuur in je dag!

dagschema

doseer!

jou
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Blijf verbonden met Ontspan en geniet van je

#kleingelukske!

Wees mild voor jezelf en

ie ilie!
anderen! vrienden en familie!

Blijft het moeilijk om je stress onder controle te houden?
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Even oefenen op het anders doen?
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Neem contact op met
tele-onthaal

Voel je dat je nood hebt aan een gesprek met een professionele
hulpverlener omdat het je allemaal te veel wordt?
Chat met een medewerker

Vraag als student een Meer nuttige links

online afspraak aan van het JAC
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v Knuffel met je kind. Het knuffelhormoon (Oxytocine) geeft
een kind meer vertrouwen in zichzelf en brengt zijn lichaam
tot rust. Extra tip: ook volwassenen maken dit hormoon nog aan
tiidens het knuffelen! Misschien is ‘knuffelen met je ouders niet
cool’, maar nu kan niemand dit zien en stiekem heeft een
jongere hier nog steeds nood aan.

v ONTHOUD: wees mild voor jezelf, dit is ook voor jou een
zware tijd, je kan niet alles tegelijkertijd, geef jezelf tijd om je
aan te passen. Kies ook hier enkel de tips uit die passen bij je
kind en jezelf, kies eruit wat haalbaar is. Jongeren opvoeden is
op zich reeds uitdagend... Alsof ouder zijn van een puber al niet
uitdagend genoeg was, nu komt er nog eens Corona bij. ..




S
G
Gevoelens van kinderen omtrent Corona bespreekbaar
maken (op een creatieve manier)?

9
9

9
9

Gevoelens van kinderen begrijpen en bespreekbaar maken
(op een creatieve manier)!?

chat Tlu — 20u
chat 18u — 22u

BEL 102 tussen 16u - 22u

chat 18u —23u
chat 18:30u— 22u

BEL 1813 24/7 bereikbaar

(7”,72 chat T7u — 1Su
— BEL 1712 tussen Su - 17u

chat 1I8u — 23u

op woe & zo vanaf 15u
BEL 106 24/7 bereikbaar

DD crLechatbe chat 14u — 22u

Enkel op ma, di, woe en do

: chat 12u — 18u

Bel O78 15 10 20 tussen 10u -20u

Bl VRAGEN OVER CEWELD

Geraadpleegde bronnen:

https://www.nctsn.org/sites/default/files/resources/fact-sheet/outbreak factsheet 1.pdf

CAW slachtofferhulp kinderwerking ‘kinderen helpen na een schokkende gebeurtenis’

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prepare/managing-stress-
anxiety.html|?CDC_AA refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-

ncov%2Fabout%2Fcoping.html

https://krisepsykologi.no/how-to-cope-with-quarantine-isolation,

The psychological impact of quarantine and how to reduce it: rapid review of the evidence;
Samantha K Brooks, Rebecca K Webster, Louise E Smith, Lisa Woodland, Simon Wessely, Neil
Greenberg, Gideon James Rubin; The Lancet 2020

RODE KRUIS internationale aanbevelingen en posters

Dr. Russ Harris — ACT: FACE COVID
https://www.youtube.com/watch?v=BmvNCdpHUYM&feature=share

https://www.vrt.be/vrtnws/nl/2020/03/24/slaap-je-slecht-sinds-de-coronacrisis-schaapjes-tellen-

helpt-ni/

UNICEF https://www.unicef.org/coronavirus/how-protect-your-familys-mental-health-face-
coronavirus-disease-covid-19

Paul Verhaeghe — CANVAS corona|
CGG Andante — www.andante.be
KLASSE www.klasse.be

https://www.nji.nl/nl/coronavirus/Professionals/Thuisonderwijs

Dr. Jane Nelsen: Positive Discipline


http://hetknaplab.be/corona
https://www.centrumimpuls.be/admin/resources/car-impuls-vzw-corona-survivalkit-1.pdf
https://dewegwijzer.org/hallo-ik-ben-corona/
https://www.youtube.com/watch?v=wgdpVhj1Ntc
https://www.kennisplein.be/Pages/Kinderen-helpen-na-een-schokkende-gebeurtenis.aspx




SPREAD THIS FOLDER -
NOT THE VIRUS

DELEN IS LIEF
#SHARING IS CARING



