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m DOOR VOLGEPLANDE DAGEN GEEN TIJD OM ONZE HERSE

Ga eens lekker

Schouten uit. Daar worden

Ouders weten niet meer hoe ze zich moeten vervelen, volgens gmt::u?‘mmm
deskundigen. Hun kinderen leren op hun beurt oo:. nl":tt hoe ze v,‘;’mm het gevoel van de
moeten niksen’. En dat levert irritaties op tijdens aan- ouders.”

3 F) Ouders kijk It d

zomervakantie waarin iedereen wil onupenn;:ﬂ BN antic: de“nf:n':a.:"d::ﬂ -

ngewikkelder i te laden.

mhxn_ndm moet niet i gemaakt worden moment i omop s aden,

-Mdiﬂ- het natuurlijk niet. Ouders

door Eva Gabelor moeten zich veel bewuster

¢ boodschap van
burn-out psycho-
loog Paul de
Bruijn is duide-
lijk: stop met den-

sche piloot af te komen, We
zijn kortom vergeten hoe we
ons moeten vervelen.”
Tijdens de zomervakantie
willen ouders dat kinderen
ken dat het leven constant de Jol inzien van niks doen.
culair en spannend Maar dat kan alleen als ou-
moet zijn. De directeur van ders het zelf ook kunnen®,
coachingbedrijf zegt De Bruijn. .En dat bete-
noteert een groeiend aantal kent een flinke tijdsinveste-
mensen dat psychische zorg ring en het loslaten van de
nodig heeft. .Mensen zijn controle.”
continu bezig met het be- Kind- en jeugdtherapeute
denken van een invulling Margriet Schouten ziet het

van dagen en momenten. vaak genoeg in haar -

Complete onzin.” lijk:onrusugeouden ede

dagen volplannen en van de

Ontsnappen ene activiteit doorviiegen

De volgeplande dagen zijn npaar de volgende. WNa

eén groot probleem, volgens schooltijd zijn er dmdhm
De Bruijn. Want er blijft veel activiteiten gep

tijd meer over om onze Muziek, hockey, voetbal,
memnuuscmnenw nonunz,uhebbenm
ontsnappen aan routines. meer dan één kind en voe-
Om even van de automati- len zich door al die verschil-

zijn van hun eigen behoef-

ten én die van hun kinderen

zodat ze alles in goede ba-

lende bezigheden een ver- nen kunnen leiden.”
edelde taxidienst.”

Het gevolg is dat ouders
zich aan het eind van de dag
doodmoe voclen en niet
emotioneel  beschikbaar
zijn voor de kinderen, legt

De vraag die ouders zich-
zelf moeten stellen is sim-
pel, betoogt ze. ,Wat wil ik
mijn kind meegeven en wat

ONTSPANNING

+ Ga zorgvuldig om met rustmomenten.
ne tussen de middag? Passen opa en oma op? Is
puberzoon bij vrienden? Doe dan zelf ook even
Klusjes kun jo ook doan met kinderen In de buurt.
« Onderneem activiteiten eens Stap in de
o en zie waar de rit eindigt. Ga bijve picknic-
. ﬂWWng
W is geon goed idee. Bouw
« Ga lots soopeler om mot de regels an kom gezamen
d thmmcpumﬂm

ILLUSTRATIE
WILLLAM PENNING

moet ik daarvoor opgeven?
Je kan geen ouder zijn en te-
gelijkertijd alles voor jezelf
blijven doen. Dat kan niet”,
zegt Schouten. JAls je alleen
maar hard werkt, kookl,
wast, de kinderen naar

‘We moeten uit de
haaststand komen’

sportclubjes rijdt en ze in
bed legt, voel je je uitgeput
aan het eind van de dag.
Maak keuzes,”

Daarnaast doen ouders er
goed aan om op een rijye te
zetten wat henzelf rustig
maakt. Zowel op de korte
termiin als op de lange ter-
mijn. LAls je aandacht aan je
kind besteedt terwijl je rus-
tig bent, worden zij ook rus-

tiger. Voor de zomervakan-
tie betekent dat bijvoor-
beeld: werk niet tot vrijdag
als je zaterdag weggaat, Dan
zitten de deadlines nog in je

hoofd. Probeer een paar da

NEN TE RESETTEN

en opvoedkundige Tischa
Neve, .Samen leuke dingen
doen betekent niet dal we
ons programma moeten vol-
plempen met pretparken.
Het is simpeler. Het betes
kent dat we uit de haasts

ten
men.”
Daarbi)
is het be-
langrijk
om 1e ont-
houden dat kinderen niet
zulke hoge verwachlingen
hebben als de ouders zelf,
legt Neve uit. Het is voor
kinderen heerlijk om thuis
de tijd en ruimte te hebben.
Ga koekjes bakken, of pick-
nicken. Plof neer op de bank
en kijk samen met je kind
een hele film af. Leg jezelf
geen vakantie op waarin
weer van alles moet. Hoe
euk’ of 'geweldig’ die din-
gen ook lijken. Je hoeft niet
constant van alles te onder-
nemen.”
Burn-out psycholoog Paul
de Bruijn besluit:  Begin

gen vrl) te hebben en zelfte  eens iets ongepland, Denk:
.::.atfemn voordat je ver- ik zie wel waar het uitkomt.

Bovendien moeten we de
‘relaxmodus’ niet ingewik-
kelder maken dan nodig,

Niet alles hoeft entertain-
men! te zijn. Er is geen tijd

volgens kinderpsycholoog  toe aan niksen.”

meer voor verveling. Dat is
een slechte zaak. Kom eens



