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VOORWOORD VOOR OUDERS EN VERZORGERS

Als je een ouder of verzorger van
een angstig kind bent, weet je wat het
is om door angst gevangen te worden
gehouden. En dat weet je kind ook.
Kinderen die te veel piekeren, doen
er alles aan om angstige situaties te
vermijden, omdat ze de vrees voor wat
zou kunnen gebeuren niet van zich af
kunnen zetten. Hoe meer de kinderen
toegeven aan hun angst, hoe sterker die
helaas wordt. Je hebt ongetwijfeld dit
patroon gezien en je best gedaan om het
te doorbreken — door je kind gerust te
stellen, af te leiden, tegemoet te komen
en/of het aan te moedigen, maar dat
werkt niet. Geen van die dingen werken.
Althans, niet op de lange termijn. Angst
laat zich niet zomaar wegjagen.

Maar er is hoop.

Wat kun je doen als je te veel piekert,
herziene druk, biedt een nieuwe manier
van denken en controle houden over
angst. Een manier die angst aanpakt
waar die begint: in de hersenen. De
hersenen van jouw kind zijn alert op
potentiéle dreiging, waarmee in het
algemeen wordt bedoeld: alles wat
pijn kan doen, iemand in verlegenheid

kan brengen, tot onzekerheid kan

leiden of onaangename gevoelens kan
veroorzaken. Dreiging triggert een alarm,
wat het gevoel geeft dat het gevaar
reéel is. Jouw kind probeert zichzelf te
beschermen. Wie zou dat niet doen? Jij,
als volwassene, weet dat het gevaar niet
echt is, waarmee het probleem op jouw
bord komt te liggen. Wat kun je doen?

Als je je kind vertelt dat het veilig is en
het probeert te dwingen verder te gaan,
voelt het zich niet gehoord, waardoor
het zich nog meer bedreigd zal voelen.
Als je jouw kind toestaat te vermijden
waar het bang voor is, neemt het aan
dat je ook denkt dat het gevaar reéel is
en niet bestreden kan worden. Geen van
beide zijn goede opties!

Gelukkig is er een middenweg,
waarmee je je angstige kind emotioneel
kunt steunen zonder tegemoet te
komen aan zijn angst. De middenweg
begint met je kind uitleggen wat er in
zijn hersenen gebeurt en hoe hij zijn
interne alarm kan uitzetten. Hierna komt
empathie, waarbij je duidelijk maakt dat
je begrijpt hoe angstig je kind is.

Dit wordt gevolgd door logica, waarbij



jij en je kind op zoek gaan naar feiten
en naar denken over waarschijnlijkheid.
Het is misschien verleidelijk om hierna
te stoppen, maar dat zou niet goed

zijn. Voor blijvende verandering moet

je je kind zijn angsten laten uiten,
waarmee je de basis legt voor bijzonder
krachtige strategieén als: tegenspreken,
het tegenovergestelde doen en een
limiet stellen aan het gepieker. Met
andere woorden: het kind moet zijn
Piekermonster de baas worden.

Met Wat kun je doen als je te veel
piekert leert je kind deze cognitieve-
gedragsvaardigheden en meer. Jouw kind
zal er het meest aan hebben als jij met
hem samenwerkt. Ga in een gemakkelijke
houding zitten. Lees langzaam, maar
één of twee hoofdstukken per keer.
Laat je kind naar de plaatjes kijken
en de opdrachten uitvoeren zoals die
beschreven staan. Help je kind om alles
wat het leert te oefenen, eerst als het
rustig is en ten slotte ook als het angstig
is. Door oefening ontwikkelt jouw kind
verbindingen in de hersenen die nodig zijn
voor blijvende veranderingen.

Veranderingen komen waarschijnlijk
met horten en stoten. Dat is normaal.
Herlees zo nodig dit boek. Wees er op
een rustige en standvastige manier voor

je kind. Blijf geduldig. Weet dat zelfs
kleine stapjes al voor een betere balans
bij jouw kind kunnen zorgen, waardoor
hij zich kan bevrijden uit de greep van het
Piekermonster.

Er is vaak een genetische component
aanwezig bij angst, wat betekent dat als
je een angstig kind hebt, jijzelf misschien
ook angstig bent. Misschien kun je
samen met je kind de hier aangeboden
strategieén toepassen; die werken bij
volwassenen net zo goed als bij kinderen.
Maar als je moeite hebt rustig te blijven
bij het zien van de gevoelens van je kind,
of als angst het leven van jouw kind
te veel verstoort, zoek dan alsjeblieft
professionele hulp van bijvoorbeeld een
psycholoog.

Of je dit boek nu zelfstandig gebruikt
of in het kader van een therapie, blijf
geloven dat jouw kind de controle
over Piekermonster terug kan krijgen.
Straal zelfvertrouwen uit. Angst is
ongemakkelijk, maar je kind is niet in
gevaar. Het kan anders gaan reageren,
en dat kun jij ook. Samen kunnen jullie
toewerken naar de dag dat je kunt
zeggen: ‘Mijn kind piekerde ooit te veel,
maar heeft daar nu geen last meer van.’
Zou dat niet fijn zijn?



HOOFDSTUK 1

—_——— L

Pieker je
steeds valer?

De meeste dingen groeien als je er aandacht aan besteedt.



Heb je ooit een tomatenzaadje geplant?

Als je het zaadje met aarde bedekt,
het water geeft en ervoor zorgt dat het
genoeg zonlicht krijgt, zal er een groen
sprietje verschijnen.

Als je de aarde in de gaten houdt en
er water op giet als die droog is, groeit

het groene sprietje uit tot een steel met

blaadjes en bloemen.

En op een dag is er opeens een tomaatje.

Als je goed voor de plant blijft zorgen,
komen er steeds meer tomaten.

Al gauw heb je zoveel tomaten dat je een
recept moet zoeken om tomatensaus of
-soep te maken.
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Mensen die niets van gepieker begrijpen, zeggen vaak:
‘Maak je daar geen zorgen over!’

Hou op met dat
gepieker.

Maak je
geen zoregen!

Cieen zorgen
voor morgen.

Maak je
niet druk.

Was het maar zo eenvoudig!

Maar er is geen toverstokje om /_“\\\

gepieker te laten verdwijnen.

Er is geen toverstokje, maar
er zijn wel dingen die je kunt
doen om er minder last

van te hebben. Dingen die
zelfs hardnekkig gepieker
kunnen verdrijven.

De eerste stap is
begrijpen hoe
gepieker begint.
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wat j© dan voelt.
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hoofdpijn zweterig zenuwachtig

huilerig tinteling bang

misselijk duizelig onzeker

kortademig koud piekerig

snelle hartslag bibberig boos

maagpijn zwak alsof je flauw gaat vallen
\_
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HOOFDSTUK 4

—_————

Met alerm vitzetten

Of het gevaar nu echt is of niet, het hersenalarm zorgt ervoor dat
het voelt alsof dit het ERGSTE, VERSCHRIKKELIJKSTE is dat je
te wachten staat. Dat komt doordat bij het afgaan van het alarm
het denkende deel van je hersenen dichtklapt.

Als het alarm wordt uitgezet, gaat het denkende deel van je

hersenen weer werken.
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