WEBINAR: WEERBAARHEID
- IN HET KORT -

Weerbaarheid wat is het?

Weerbaarheid betekent opkomen voor jezelf op een passende manier, met respect je grens
aangeven en hulp vragen nadat je het eerst heel goed zelf geprobeerd hebt. Om je weerbaar op
te stellen heb je eigenwaarde en zelfvertrouwen nodig. Dat zijn aspecten die een kind kan
ontwikkelen. Als ouder / opvoeder kun je kinderen bewust stimuleren.

Assertiviteit
Assertief zijn betekent met respect je grens aangeven. Dit stimuleer je door:

e Stimuleer een positief zelfbeeld

e Zelf problemen laten oplossen

e Bespreek en speel situaties die je kind lastig vindt
e Stimuleer je kind om zijn mening te geven

e Laat zien hoe jij en anderen voor zichzelf opkomen

Respect voor jezelf b -]
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Zelfrespect is de overtuiging dat je eigen mening en je eigen gevoelens waarde hebben. Dit (@]
stimuleer je door: M
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e Laat je kind voelen dat je van hem houdt g
e Laatje kind voelen dat het uniek is
e Geef het goede voorbeeld .
e Stimuleer positiviteit en positieve gedachten )
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Zelfvertrouwen

Zelfvertrouwen is het vertrouwen dat je in jezelf hebt over wat je kan en wat je kunt leren. Dit
stimuleer je door:

"au

Geef procesgerichte complimenten: “wat heb je knap je best gedaan” “ook al zat het tegen, je
probeerde het nog een keer” Je zegt iets over de weg ernaar toe, niet over het eindresultaat.
Leer dat fouten maken mag

Stimuleer het aangaan van uitdagingen

Heb vertrouwen in je kind

Geef je kind individuele aandacht

Omgaan met emoties

Emoties ervaren we allemaal, ons hele leven. Daarom is het belangrijk om te leren hoe je ermee
om kunt gaan. Om je kind hierbij te helpen:

Neem even de tijd en bewaar je rust
Luister met aandacht naar het verhaal van je kind
Benoem het gevoel van je kind

e Erken het gevoel van je kind O
e Vertel wat de actuele situatie is L )
e Leer je kind de signalen bij zichzelf te herkennen <
e Benoem af en toe je eigen emoties Q
e Help jouw kind positief denken g
e Reflecteer op jezelf ()
=
Q.
Sociale vaardigheden 8
Sociale vaardigheden zijn vaardigheden die je kind nodig heeft om op een positieve manier met ‘f-.D.
andere kinderen en volwassenen om te gaan. Je helpt je kind door: =
e Stimuleer contact met andere kinderen 5.
e Geefje kind inzicht in de gevoelens van anderen e
e Leer je kind overleggen E.
e Leer je kind oorzaak-gevolg a
e Vraag je kind steeds naar zijn oplossing (]
e Geef zelf het goede voorbeeld ,3_
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Pesten

Als ouder kun je je machteloos voelen als je kind gepest wordt. Toch ben jij als ouder de meest
belangrijke persoon voor je kind in het aanpakken van het pesten en kun jij je kind helpen het
pesten te stoppen. Wat kun je doen:

e Neem het verhaal van je kind serieus

e Geef je kind nooit de schuld

e Bespreek de stappen die je gaat ondernemen

e Creéer thuis een veilige omgeving

e Help zoeken naar leuke vrienden / hobby's

e Zoek samen naar manieren om op het gepest te reageren
e Nee=Nee

Meer informatie:

e www.opvoeden.nl

e www.apetrotsekinderen.nl

e www.psychogoed.nl

e www.stoppestennu.nl

e www.koogo.be/sites/default/files/pdf/Pesten-aanpakken-2.pdf
e google / pinterest voor allerlei oefeningen.
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WEBINAR: WEERBAARHEID
- Q&A -

Tijdens de uitzending worden er veel vragen gesteld. We zetten de belangrijkste vragen in
één overzicht. Zo kun je dit op een rustig moment doornemen en ook leren van vragen van
andere ouders. Hoe doen zij dit en waar lopen zij tegenaan? De vragen zijn onderverdeeld
in de volgende onderwerpen:

e Onzekerheid
e Omgaan met boosheid en opkomen voor jezelf
e Vragen naar aanleiding van voorbeelden die genoemd zijn in het webinar

Heb je na het (terug)kijken van het webinar of het lezen van deze Q&A nog vragen? Neem dan
contact met ons op. We helpen je graag!

e Onzekerheid

Q: Wanneer is iemand onzeker? Onze dochter is in het begin vaak verlegen en stil, maar
als ze iemand goed kent is het over.

A: Eris geen vaste definitie voor onzekerheid. Het belangrijkste is om te achterhalen of je
dochter last heeft van het contact met nieuwe mensen. De ene persoon gaat dit makkelijker

af dan de ander en dat is niet erg, Als ze echt last ervaart is het goed te kijken hoe je haar kan O
versterken. 'g
Q: Heb je tips hoe ik dat kan versterken, we komen vaak in ziekenhuizen en ze ziet dus o
vaak artsen die meestal geen leuke dingen doen. Ze is dan is stil en zegt niets. Hoe kan g
ik deze "onzekerheid" stimuleren. (o)
A: |k snap dat ze zulke situaties erg spannend vindt. Ze mag het ook spannend vinden. Deze o |
gevoelens mogen er zijn. Je kunt benoemen dat je snapt dat ze het spannend vindt en dat dat (o
oké is. Je kunt de afspraak voorbereiden als je weet wat tijdens de afspraak gebeurd. (o]
(]
et
: : [
¢ Omgaan met boosheid en opkomen voor jezelf =
Q: Hoe leer je een kind boosheid te uiten? Is het oké om je kind te leren die negatieve 6’
energie in de grond te stampen. Op school mag hij dit namelijk niet. Hoe ga je daar r+
mee om? Q
A: Hetis prima om dit thuis met je kind af te spreken. Op school gelden andere regels dus daar =t
zal hij een alternatieve manier moeten vinden - eventueel samen met school - om de g
boosheid kwijt te raken, zoals bijvoorbeeld weglopen van de situatie, even tijd voor jezelf -3

pakken of tot 10 tellen. Het zou nog fijner zijn om te kijken hoe je kunt voorkomen dat de
boosheid te hoog oploopt. Denk aan de thermometer uit de presentatie.
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: Hoe kun je je kind concreet laten zien dat jij voor jezelf opkomt? Dagelijkse situaties
waar wij als volwassenen mee te maken hebben zijn vaak niet passend en herkenbaar
voor kinderen.

Het zit al in kleine dingen, zoals bijvoorbeeld het voordringen bij de bakker waar jij iets van
zegt. Je kunt deze situaties vervolgens nabespreken met jouw kind. Je zou ook voorbeelden
van tv of van anderen kunnen bespreken waarin iemand voor zichzelf opkomt of juist niet.
Wat zou jij in deze situatie doen en waarom?

: Wanneer mijn zoon ruzie heeft gehad met zijn zusje, blijft hij vaak mokken en weigert
hij ‘sorry’ te zeggen. Is er een andere manier om ze weer te laten verzoenen?

Dat is heel lastig. Afhankelijk van de leeftijd kun je het bespreken wanneer je zoon niet boos
is. Ruzies onder broers en zussen zijn normaal maar het is ook belangrijk om dit wel bij te
leggen. Dit zou je kunnen doen door te praten over wat er gebeurd is tijdens de ruzie en hoe
dit op te lossen. Ook hier is het belangrijk om zelf het goede voorbeeld te geven, bijvoorbeeld
wanneer je iets heftiger hebt gereageerd in een situatie dan je zou willen. Je laat daarmee
zien dat fouten maken mag en dat je het kunt goedmaken.

e Vragen naar aanleiding van voorbeelden die genoemd zijn in het webinar

: Dit webinar is erg ingesteld op verbaal vaardige kinderen. Hoe pak je het aan wanneer
je kind niet zo talig is ingesteld?

Ook dit is erg afhankelijk van de leeftijd van kinderen. Met jonge kinderen zul je vooral samen
dingen kunnen (voor)doen zodat ze het leren. Voorbeelden zijn het geven van een hand, een
boks of een knuffel en sorry zeggen. Ook als kinderen minder taalvaardig zijn, leg hen wel uit
waarom je iets belangrijk vindt. Zeker jonge kinderen kunnen nog niet altijd de woorden
vinden, maar door jouw uitleg leren ze dit wel stapsgewijs. Geef hen ook het goede voorbeeld
zodat zij dit van jou kunnen leren.

: Zijn er binnenkort nog bijeenkomsten over wat net is geweest? Zoals trainingen voor
kinderen om sociale vaardigheden te oefenen?

Op de website van het CJG-ML staan allerlei activiteiten voor allerlei leeftijden vermeld. Neem
eens een kijkje op onderstaande website https://www.cjgml.nl/activiteitenaanbod-pagina/
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: Inde video ‘Wat te doen als jouw kind gepest wordt?’ wordt geadviseerd om niet direct
contact op te nemen met de ouders van de pester om de situatie te bespreken.
Waarom eigenlijk niet?

Het is niet verkeerd om met ouders in overleg te gaan. In het filmpje bedoelen ze vooral om
de andere ouders niet aan te vallen en om geen grotere ruzie creéren. Dit zou de situatie
alleen maar erger maken. Wil je contact opnemen met de andere ouders? Bespreek dit altijd
eerst met jouw kind.
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