GILLEND KIND IN DE SUPERMARKT? OVERVOLLI

Even heel diep

Hoe evenwichtig je ook probeert te leven, iedereen krijgt op tijd en stond zijn
dagelijkse portie stress. Hoe je daarmee omgaat? Advies van stresscoach Paul Koeck.

Marianne over
stress in haar relatie

"Steven heeft het zo druk dat hij
voor niets of niemand aandacht
heeft. Ik hou dit niet meer uit”

“De laatste tijd loopt de spanning thuis hoog op. Steven werkt hard
aan een project op het werk, z6 hard dat hij voor niets anders nog
aandacht heeft. Al wekenlang loop ik op mijn lip te bijten, omdat ik
weet dat hij het zo druk heeft, maar te veel is te veel. Over vier
maanden wordt ons eerste kind geboren, maar het lijkt wel alsof
het hem allemaal niet aangaat. Ik heb momenteel geen werk, ik
voel me eenzaam en onzeker. |k heb gewoon behoefte aan iemand
met wie ik ‘s avonds kan praten. Toen ik het er gisteren totaal over-
stuur allemaal uitgooide, werd hij op zijn beurt boos op mij. Ik ge-
droeg me egoistisch en verwend, en het was toch voor mij en de ba-
by dat hij zich uit de naad werkte? De verwijten viogen heen en
weer, er werd met deuren gegooid en toen werd het weer veel te
stil, Ik kijk niet meer uit naar zijn thuiskomst, in tegendeel zelfs.

Het enige wat ik kan denken is: hoe asociaal zal hij zich nu weer ge-
dragen? Zal hij twee of drie zinnen tegen mij gezegd hebben tegen
het eind van de avond? Nooit geweten dat nietsdoen en wachten
voor zoveel stress kon zorgen...”

ADVIES VOOR MARIANNE

“Zoek zelf een klankbord en geef
hem erkenning voor de drukte op
zijn werk, dat neemt de druk ook
gedeeltelijk bij hem weg"”

“Marianne heeft de neiging haar man te veranderen, maar
ze merkt dat dit niet lukt. Het gevolg: nog meer stress, om-
dat ze voelt dat ze de contrele verliest. Want daar gaat het
precies om bij stress: het gevoel de controle te verliezen.
Eerste belangrijke stap voor haar is uit haar slachtofferrol
stappen. Hoe moeilijk het haar misschien ook valt. Maar op
dit moment is het belangrijk dat ze zich opnieuw focust op
de redenen waarom ze van hem is gaan houden. Zolang ze
probleemgericht denkt, denkt ze krampachtig en ziet ze
geen aplossingen meer. Alles wat ze zeqt, zal bij haar man
als een verwijt overkomen. Twee mensen die zich kramp-
achtig gedragen, versterken elkaars onzekerheid. Het kan
echter volstaan dat een van hen een stap in de goede rich-
ting zet, waardoor ook de ander eruit geraakt. Toegege-
ven, datvraagt moed. Moed om opnieuw te proberen voe-
len wat je toen voelde, door herinneringen op te halen,
door leuke anekdotes te vertellen, door om het even wat je
hierbij kan helpen, Als je eenmaal dat geveel, of op zijn
minst de herinnering eraan, opnieuw vastkrijgt, dan kun je
aan de slag met de manier waarop je communiceert. De
boodschap mag niet zijn: 'Jij moet veranderen’, want dat
resulteert onvermijdelijk in een gevoel van controleverlies -
en dus stress - bij Steven, Vergeet niet dat hij al overvraagd
is op het werk, en nu blijkt dat hij thuis ook al niets goeds
meer kan doen! Als Marianne Steven echter vertelt dat ze
zich de laatste tijd een beetje eenzaam voelt, maar dat ze
best begrijpt dat hij het ook moeilijk heeft, geeft ze hem
erkenning. Het resultaat? Opluchting.

Ook belangrijk voor Marianne is dat ze op tijd een klank-
bord zoekt. Dat kan om het even wie zijn bij wie ze zich
goed voelt: een vriendin, haar moeder, een zus... En ze
mag tegen hen best expliciet zeggen dat ze geen concreet
advies zoekt - want goedmenende vrienden staan daar
soms iets te snel mee klaar - maar dat ze wél heel graag
haar verhaal eens kwijt wil. Wie een stevig sociaal netwerk
om zich heen weeft, zal minder snel de stap naar professio-
nele hulp hoaven te zetten.”




AGENDA? MONSTERFILE?

ademhalen, en dan...

Eva over opvoedingsstress

met haar peuter

“Als Bram zijn zin niet krijgt, slaat hij paars uit van
woede. Toppunt is de beruchte supermarktscéne”

“Mijn zoontje Bram van twee is een peuter
met temperament en dat zullen we gewe-
ten hebben. Als hij zijn zin niet krijgt, slaat
hij bijna paars uit van woede. Thuis krijgen
we hem nog wel de baas, tenminste, als wij
erin slagen ons rustig te houden. Vijf mi-
nuutjes afkoelen in de gang - daar kan hij
niets kapotmaken - wil wel eens helpen. Er-
ger wordt het wanneer we onder de men-
sen moeten komen. Een dramatische piek in
opvoedkundige miserie bereiken we meest-
al in de supermarkt, het liefst wanneer er
overal lange rijen aan de kassa's staan. ‘Ma-
ma, snoepje hebben!’ zeurt hij. Een discrete
‘nee hoor, nu niet’ werkt averechts. ‘Snoep-
je hébbéééé!’ klinkt het |uider. Hem probe-
ren te sussen dan maar. "Ssst, niet doen,
flink zijn, even wachten, als je nu even flink
bent, krijg je straks een koekje', en meer
van die dingen. Olie op het vuur! Het ge-

krijs wordt steeds luider, hij probeert zich
uit het stoeltje te wurmen en zonder dat je
het wilt, zorg je voor gratis straattoneel
voor de omstanders. Probeer je hem ge-
woon mondeling te sussen en zachtjes terug
te duwen, dan krijg je boze blikken die zeg-
gen: "Verdorie, als het mijne kleine zou
zijn...!" Word je ruwer en bozer en verhef je
je stem, dan krijg je andere boze blikken die
zeggen: ‘Alfez, madame, geef dat kind toch
een snoepjel’ En wordt het je echt te veel
en geef je hem, alle discussies over ‘de pe-
dagogische tik' ten spijt, een flinke pets op
zijn handje, dan zeggen nog andere blik-
ken: ‘Monster! Onmens!” Uit pure machte-
loosheid kijk ik op zo'n moment woest te-
rug naar jedereen die ons - soms verwijtend,
soms uitdrukkingloos, soms geamuseerd -
aanstaart en loop ik daverend van de zenu-
wen en met briesend kind de parking op.”

ADVIES VOOR EVA

“Jouw stress maakt het voor het kind nog erger.
Reageer dus zo rustig mogelijk op zijn crisis”

"Een instantoplossing bestaat niet voor dit scort peuterterreur, Bram is al zodanig over
zijn toeren, dat Eva er inderdaad maar beter voor kan zorgen zo snel mogelijk weer buiten
te staan. Preventief ingrijpen kan weél. k heb de indruk dat Eva's stress een averechts effect
heeft op Bram. Qait had ik een man in begeleiding die klaagde dat zijn dochter hem vier-
tot vijfmaal per nacht wakker maakte, waardoor zijn stress alleen maar groter werd. Stress,
niet kunnen slapen, nog meer stress... het was een vicieuze cirkel geworden, want aan het
gedrag van kinderen lees je vaak de stress van de ouders af, Toen ik hem voorstelde elke
dag iets later thuis te komen, nadat hij een of andere ontspannende activiteit gedaan had
- een wandeling, een bezoek aan de sauna, een fietstochtje - zag hij heel snel resultaat.
Zijn dochter sliep steeds vaker de nacht door. Ik kan Eva dus alleen maar aanraden een po-
ging te doen de boodschappen in een rustige, ontspannen sfeer te laten verlopen en daar-
voor zal ze vermoedelijk iets meer tijd dan gewoonlijk moeten uittrekken.”

Miet over de
stress van een
puber-in-huis

“De kamer van Lies is een
varkensstal, er ligt zelfs
beschimmeld eten. Met als

gevolg: knallende ruzies!”

“De kamer van Lies, mijn zestienjarige
dochter, is een puinhoop. Het lijkt wel alsof
er kort tevoren een tornado gewoed heeft,
zo erg ligt alles door elkaar: cursussen, boe-
ken, cd's, kleren die ze even gepast heeft
maar toch liever niet draagt die dag, vuile
slipjes... vreselijk. De afspraak is dat zij ver-
antwoordelijk is voor het schoonhouden
van haar kamer, In de praktijk komt het er-
op neer dat het een varkensstal is en blijft,
omdat zij dat prima vindt. Ik moet maar de
deur dichttrekken als ik er niet tegen kan,
vindt ze. Het spreekt voor zich dat ik het
hier niet mee eens ben. De rest van het huis
ligt er netjes bij en ik vind niet dat zij de al-
gemene hygiéne mag ondermijnen. Want
inderdaad: ook beschimmeld eten en meer
van dat fraais heb ik al op haar kamer zien
rondslingeren. Telkens weer levert het ons
een knallende ruzie op en die ruzies vréten
energie bij mij. Soms heb ik na de zoveelste
confrontatie het gevoel dat ik een mara-
thon gelopen heb.” 1
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