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zich als kind veilig voelt in het gezin, zal als volwassene
- met meer (zelf)vertrouwen door het leven gaan.

Daarbij spelen hechtingsstijlen een belangrijke rol.
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 een ander woord voor de
ontwikkelenmet degencn
7orgen. Meestal zijn dat
aar het kunnen ook
pleegouders of adoptie:
blgens sommige experts
echtingsstijl zelfs al in de
oe meer genegenheid,
iheid en bevestiging een kind
jdens het opgrocicn, hoe veili-
oelt. Belangrijk, want cen
g heeft effect op onze
erk en zelfs anze cigen
De Britse psychiater
d onderzoek naar de
voeders en kinderen.
at de stijl van op-
eft op de emaotionele
en kind. Voor ons nu
edachte, maar toen
- helft van de twintigste
vas het een baanbre-
hting is evolutionair
oorouders konden
degenen om zich

heen vertrouwden en daarom zijn onze
sociale antennes sterk ontwikkeld.
Voelen we ons niet of onveilig gehecht
aan onze verzorgers, dan kan dit op late-
Te Jeeftijd zorgen voor onder andere ver-
latings- of bindingsangst. onzekerheid
en stress. Van alle kinderen is zestig tot

Een kind dat zich
geliefd voelt, durft de
wereld te verkennen

zeventig procent rond het vierde levens-
jaarveilig gehecht aan hun opvoeders,
Dit betekent dat 7ij een veilige haven
zijn en dat het kind heeft geleerd te
vertrouwen op zichzelf en op anderen,
Eris een goede balans tussen hechtings-
gedrag (nabijheid van de ouder of
verzorgerzocken) en exploratiegedrag
{zelf op onderzoek nitgaan). Opde
monmenten dat een kind zich veilig
voelt, durfthij zelf opdrachten vt te

voeren en de wereld te verkennen. Voelt &

PSYCHQOLOGIE

BEN IK WEL EEN 5
GOEDE OPVOEDER?

Ditis een vraag die elke ouder:

Zich welesns stelt Hofman: *Het:
mosie is dat een kind maar &&n
belangrijk persoon in zijn of haar
leven nodig heeft die voor vei-

lige hechting zorgt. Dat kan ook
@en dogent ziin Wie het ook is,
lemand kan pos echt goed ean
veilige hechting bieden als hij of zi|
zelf ook veilig gehecht s

Gezien en gehoord
Vervolgens is het belangrijk om
duidelijke grenzen te stellen én
die van het kind te respecteren;
Hofman: “Niet accepteren dat het
schreeuwt. maar wel lulsteren als
hetzegt:'lk wil niet op muzieklas’
Vraag door, zodat het kind zich
gehoord voelt” Daarnaast is het
volgens Hofman belangrijk om
kinderen zo veel mogelijk zichzelf
e laten ziin. "Veel ouders wil-
len vaok onbewust hun kroost in
het stramien krijgen dat zij voor
ogen hebben, Probesr open te
staan voor hun unleks talenten.
Sommige kinderen zijn goed in
leren, anderen ziin liever praktisch
bezig of creatief”

Echte aandacht
Ten slotte is de manier waarop
we aandacht geven een belang-
rijk onderdeel von vellige hech-
‘ting. Niet op de telefoon kijken
en ‘hmm’ mompelen als een kind
iets vraagt bijvoorbeeld. maor
emotionele ondersteuning geven
‘Hofman: *Praitische dingen zoals
helpen met huiswerk gaan vaker
goed dan echt achterhaien hoe
“het met een kind gaat. Dat delen
ze ook niet 2o snel. Zeg als je ziet
daterietsis: \k zie dat je verdrie-
tig bent, wil ja erover praten? en
kijk wat er gebeurt, En als er ruzie
‘was met eenvriendie en er zit een
'boos kind, bagatelliseer het don
niet meteen. lemands pijn Kleiner
- maken is goed bedoeld. maar kan
hatidee geven dat zijn of haor
ematies er niet toe doen.”
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VERMIJDENDE
HECHTING

" OMDAT KINDEREN LOYAAL zigN
AN HUN OUDERS, js fey moeilyk om
onveihige hechting fe herkennen

h bang of verdriefig, dan zoukt hij
AErs 0pvoor troost en veiligheid.

nen én te erkennen, We
onze ouders en soms hebben we ook he-
lemaal niet door dat or sprake is van on-
veilige hechting Toch zijn daar veel pro-
stijl bepaalt mede de blemen naar terug te leiden. Stel: je bent
relaties aangaan: op de middelbare school “epest of hebt
blijke dat de relaties en als tiener te maken gehad met misbruik.
an veilig cehechte De manier waarop je dat venwerkt, hoe je
2. Ook op werkgebied
) hehben allemaal
cegermaakt dat e tijdens
ering een idee opperden dat
's kreeg of zelfs word afge-
echte mensen Stappen
overheen, maar iemand daarmee om kunt gaan, vindt zijn oor-
tehecht is deakt al snel: 'De sprong in je hechting. Wie lieve ouders
egikniks meer, wantze  heeft die herkennen dat het 1 goed
mijn ideetn stom.! 8dat, steun bieden, eroyer praten en mee-
38 psychotherapeat en zocken naar oplossingen, heeft yan die
tig mensen dic wor- trauma’s op latere leeftijd waarschijnlijk
minder last dan degenen imet ouders die
diezelfde steun nict konden biede

zijn loyaal aan

“lemand die onveilig
gehechtk,denktbukﬁﬁeh
lenehﬂkzegrﬁkswngef"
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PSYCHOLOGIE

SCHADEHERSTEL

Herken je reactie op
moeilijke situaties
Analyseer wanneer jeje on
prettig voelt of problemen in
Je leven ontstaan. Waar sitten
de avereenkomsten? Komt een-
zelfde situatie weer vaor, dan
weet e hoe dit komt en kun
Je er beter mee omgaan, Een
therapewt kan helpen om dese
mechanismen te herkennen.

(o)

Verwerk trauma’s
Hofman: "Ik werk zelf vaak
met EMDR, waarbij minder

lading wordy gegeven aan ne-
gaticve ervaringen. Het kind
dat ooit die hechtingsstijl heeft
aangeleerd, it nog altijd in
ons. We kunnen het wegdyuk-
ken, maar we kunnen het vok
erkennen. Daardoor leren we
beter omgaan met tranma’s.”
Q
Vraag om steun
Niet altijd makkelijk als Jje
weinig vertrowwen hebt in
anderen, maar vertel die
nicwwe vriend dat je het eng
vindt om hem toe te laten
omdat je in het verleden hent
gekwetst. Dan kan hij daar
rekening mee houden,

Bij problemen op ket werk

kan een leidinggevends: of

vertrowwenspersoon helpen,

Kies hulptroepen
bewust
Hofman: "We versamelen
graag mensen om ons heen
dic vertrouwd voelen, lemand
die onveilig gehecht is, kan
dus mensen in de inner circle
hebben die daor juist iets mee
te maken hebben, Hun aduies
4 is miet altijd het heste.”
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