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Voorwoord

‘Mijn kind worstelt met angst, kunt u mij helpen?’

Deze vraag wordt mij regelmatig gesteld door ouders van kinderen en
jongvolwassenen die kampen met overmatige angsten. Het antwoord in dit
boek luidt: Jij kunt je kind helpen!’ Als je de ouder bent van een kind met
angst of obsessief-compulsieve problemen, dan hoop ik dat je door de in
dit boek beschreven stappen te volgen de angst bij je kind aanmerkelijk
kunt doen afnemen en de kwaliteit van zijn of haar leven kunt verbeteren.
De in dit boek uiteengezette stappen vormen een systematische behandel-
benadering die in klinische onderzoeken is getest en zeer effectief is be-
vonden. Het behandelprogramma heet SPACE: Supportive Parenting for
Anxious Childhood Emotions (Ondersteunend Ouderschap bij Angstige Kin-
deremoties). Wat veel ouders het meest stimulerend vinden aan SPACE, en
wat het programma anders maakt dan vrijwel alle andere behandelvormen
van angst bij kinderen, is dat het volledig is gericht op de ouders en dat aan
hen hulpmiddelen worden aangereikt om hun kinderen te helpen. En ik doe
bij dezen een belofte: op geen enkel punt in dit boek zal aan ouders worden
gevraagd druk uit te oefenen op kinderen om hen dingen te laten doen die
ze niet willen. Dit boek doorwerkend, zul je slechts proberen het gedrag te
veranderen van de enige persoon over wie je controle hebt: jezelf.
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Alvorens verder te gaan, maken we eerst een einde aan een veelgehoorde
mythe over problemen van kinderen: die zouden worden veroorzaakt door
de ouders, en als je kind te maken heeft met een angststoornis zou dit waar-
schijnlijk het gevolg zijn van iets wat jij fout hebt gedaan, of van iets wat je
juist niet hebt gedaan en wel had moeten doen. In hoofdstuk 3 bespreek ik
deze mythe en licht ik toe waarom die niet op waarheid berust. De wens om
je kind het beste leven te laten leiden dat mogelijk is en om daarbij de uitda-
gingen die het tegenkomt te overwinnen, staat volledig los van de notie dat
jij als ouder de problemen van je kind zou hebben veroorzaakt. Als je er op
deze manier naar leert kijken, dan wordt duidelijk dat het twee verschillende
dingen betreft. Waarom zou een ouder een kind alleen willen helpen met
de problemen die diegene zelf teweeg heeft gebracht? Dat is onzinnig! En
vergelijkbaar: het feit — en het is een feit — dat ouders hun angstige kinderen
kunnen helpen, betekent niet dat de ouders die angsten hebben voortge-
bracht. Waarom zouden ouders alleen invioed kunnen hebben op proble-
men die ze zelf hebben veroorzaakt? Dat is ook onlogisch. Dus of je nu jezelf
de schuld geeft van de angst van je kind, dat iemand anders je de schuld
ervan geeft, of dat je denkt dat ik je de schuld ervan geef door je de indruk
te geven dat het in je vermogen ligt je kind te helpen — laten we de mythe dat
jij de oorzaak bent van de angst van je kind gewoon naast ons neerleggen.
Zoals veel andere behandelingen, is SPACE een systematisch opgezet
programma waarbij elke stap op een georganiseerde manier voortborduurt
op de vorige stappen. Daarom heeft het de voorkeur dit boek volledig door
te nemen en de aanbevelingen in de gepresenteerde volgorde op te vol-
gen. Het kan verleidelijk zijn om vooruit te springen en stappen over te
slaan, zeker als je heel graag aan de slag wilt en wenst dat de angst van
je kind zo snel mogelijk afneemt. Maar jij en je kind hebben waarschijnlijk
het meeste succes als je de stappen in de beschreven volgorde uitvoert.
De beste manier om je doel te bereiken — je kind helpen minder angstig te
zZijn — is de tijd te nemen om alle stappen af te ronden en gebruik te maken
van de begeleidende werkbladen.
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Hoewel het doorwerken van alle stappen tijd vraagt, is het goed om te
bedenken dat het behandelen van angst bij kinderen altijd tijd en moeite
vergt. SPACE is effectief gebleken in het reduceren van angst bij kinderen.
Wees je er hierbij van bewust dat dit onderzoek was gericht op klinische
studies waarin de ouders en een vaardige therapeut gedurende ongeveer
twaalf weken elke week samenkwamen. Andere behandelingen, zoals cog-
nitieve gedragstherapie (CGT) voor kinderen (zie hoofdstuk 2 voor een kor-
te beschrijving van CGT), zijn ook gebaseerd op wekelijkse bijeenkomsten
met een therapeut en vergen ook veel werk, zowel in de sessies als daar-
tussenin. Dus denk niet dat je er snel bent als je zelfstandig gaat werken
met een boek als dit. Wijd er tijd en moeite aan zodat je ervan verzekerd
bent dat je de meeste kans hebt op succes. |k stel voor dat je voor jezelf
‘sessietijd’ reserveert, een uur per week, waarin jij (en je partner, als jullie
dit samen doen) je volledig richt op het werken met het boek en op de vor-
deringen die je maakt.

Uiteraard kan met een boek werken professionele therapie met een kun-
dige behandelaar niet volledig vervangen, zelfs niet met aanzienlijke inzet
van tijd en aandacht. Dit boek bevat hulpmiddelen en aanbevelingen die
over het algemeen afdoende zijn voor veel ouders om een betekenisvolle
invloed te kunnen hebben op de angst van hun kind. Maar als je tot de
conclusie komt dat het boek niet genoeg is, of als je het gevoel hebt meer
hulp nodig te hebben, dan is het waarschijnlijk de beste optie om te gaan
samenwerken met een professionele therapeut die bekend is met en erva-
ring heeft met het behandelen van angst bij kinderen.

En verder: dank jullie wel! Dank dat je een ouder bent die gevoel heeft voor
de behoeften van je kind en die toegewijd is om het te helpen. Je hebt een
boek in handen dat geschreven is voor ouders die hun kind willen onder-
steunen. Jouw sensitiviteit heeft je geholpen te begrijpen dat je kind met
angst kampt, en je toewijding heeft je ertoe gebracht naar manieren te
zoeken om het daarbij te steunen. Dus, dank je wel!
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Angst bij kinderen begrijpen

Wat is angst?

Angst is een woord dat we gebruiken om het systeem te beschrijven dat
helpt ons bewust te worden van mogelijke bedreigingen en gevaren en ons
beschermt voor deze bedreigingen en gevaren. Alle levende wezens, van
de eenvoudigste levensvormen tot de meest complexe dieren en mensen,
beschikken over een systeem dat als doel heeft dingen die ongevaarlijk zijn
en dingen die mogelijk schadelijk zijn, te onderscheiden. Het is van levens-
belang om dit onderscheid te kunnen maken. Sommige dieren gebruiken
hun reukvermogen om te bepalen of bepaald voedsel veilig is om te nutti-
gen, terwijl andere naar de geluiden om hen heen luisteren om te bepalen
of het veilig is om hun beschermde plek te verlaten.

Wij, mensen, gebruiken onze zintuigen ook om uit de problemen te blijven.
Zo springen we op bij harde geluiden, kijken we naar twee kanten voordat
we de straat oversteken, of ruiken we aan een pak yoghurt om te bepalen
of de geur goed genoeg is om ervan te kunnen eten. Mensen kunnen ook
reageren op feitelijk niet aanwezige bedreigingen die voor onze zintuigen
niet waarneembaar zijn. Het unieke vermogen om ons gevaren voor te stel-
len, en stappen te ondernemen om die te vermijden, is een ongelooflijk
belangrijke menselijke eigenschap. We kunnen een gevaarlijke ontmoeting
afwenden voordat die zich daadwerkelijk voordoet, en dat vermogen is
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gebaseerd op ons voorstellingsvermogen. Want als een bedreiging in de
echte wereld niet aanwezig is, dan bestaat die alleen binnen ons voorstel-
lingsvermogen.
Als we ons voorstellen dat er iets ergs of gevaarlijks gebeurt, dan kan dat
imaginaire scenario ons angstsysteem net zo activeren als wanneer dat
erge daadwerkelijk plaatsvindt. Stel je voor dat je een telefoontje krijgt van
je huisarts, die je vertelt dat je recente testuitslagen zorgwekkend zijn en
dat zij graag wil dat je haar zo snel mogelijk bezoekt, liefst dezelfde dag
nog, om het over die resultaten te hebben en aanvullende onderzoeken te
doen. Probeer je dit zo levendig mogelijk voor te stellen en daadwerkelijk
de zorgen en urgentie in de stem van je huisarts te horen. Hoe voel je je
daardoor? Misschien ben je bang en bezorgd en misschien zit er een beet-
je meer spanning in je lijf dan even tevoren. Misschien wil je wel stoppen
met jezelf denkbeeldig bang maken, wil je korte metten maken met die
angsten en jezelf in herinnering brengen dat ze niet echt zijn.
Dat je je zo voelt, is een volledig normale reactie, en het is slechts een
voorbeeld van wat een geweldig iets onze verbeelding is. Het bedenken
van negatieve of gevaarlijke scenario’s is een van de belangrijkste dingen
die de verbeelding doet. Natuurlijk gebruiken we onze tijd voor dagdromen
liever met denken aan plezierige dingen waarvan we zouden willen dat ze
gebeuren, en ook dat is een belangrijke functie van de verbeelding. Maar
voor je veiligheid is het nuttiger om te denken aan al die erge dingen die
kunnen plaatsvinden. Onze verbeelding heeft zich misschien wel specifiek
ontwikkeld om ons risico’s en gevaren te laten bedenken, in plaats van
prettige, plezierige dingen.
Een ander voorbeeld. Stel je voor dat een kennis je vraagt om geld te in-
vesteren in een nieuw hem bekend product om snel geld te verdienen. Je
zou dan kunnen bedenken:

=  hoe fijn het zou zijn om een klein beetje geld om te zetten in veel

geld;
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= hoe geweldig het zou voelen als je je financiéle uitdagingen voor
eens en voor altijd zou kunnen oplossen;
= hoe trots je je vrienden en familie zou kunnen vertellen dat je de
financiéle kans van je leven hebt aangegrepen.
Maar je zou ook andere gedachten kunnen hebben:
= Je zou enige scepsis kunnen voelen en je kunnen voorstellen dat je
je zuurverdiende geld zou kwijtraken aan een flutproduct.
= Je kunt je wellicht ook voorstellen hoe beschamend het zou zijn om
mensen te moeten vertellen dat je je geld hebt verkwist aan een
dubieus idee.
Als je alleen gedachten zou hebben van de eerste soort — de prettige scena-
rio’s waarin je snel rijk kunt worden — dan zou je waarschijnlijk je kans grij-
pen en zo veel mogelijk geld investeren. De negatieve gedachten — minder
plezierig maar wel van groot belang — beschermen je waarschijnlijk tegen
een impulsief en onbezonnen verloop van handelingen dat een ramp zou
kunnen veroorzaken. Door negatieve gevolgen op te roepen en je angst
voor een dergelijke afloop aan te jagen alsof die zich daadwerkelijk voltrekt,
kan je verbeelding je beschermen tegen gevaren in de echte wereld.
Kunnen reageren op denkbeeldige bedreigingen voordat die zich werkelijk
voordoen, kent wel een prijs. Als we onszelf openstellen voor angst voor
denkbeeldige gevaren, worden we gevoelig voor zorgen die feitelijk hele-
maal niet realistisch of waarschijnlijk zijn. Onszelf steeds ‘wat als?’-vragen
stellen — het constante refrein van de angstige geest — betekent dat we ook
een aanzienlijk aantal onrealistische ‘wat als’-vragen kunnen opwerpen.
Reageren met echte angst op verzonnen scenario’s betekent dat we op-
recht angstig kunnen worden voor een heleboel dingen die helemaal geen
bedreiging vormen. We kunnen zelfs bang zijn voor ‘fenomenen’ waarvan
we weten dat ze helemaal niet bestaan, zoals spoken en heksen.
Om wijze beslissingen te kunnen nemen, moeten we een breed scala aan
mogelijk denkbeeldige scenario’s in overweging nemen en daar een evalua-
tiemethode op los laten, zodat de meest reéle en waarschijnlijke ervan meer

1 ANGST BIJ KINDEREN BEGRIJPEN 19



gewicht krijgen dan de meest onwaarschijnlijke en buitenissige. We moeten
ook de mogelijke risico’s afwegen tegen de potenti€le voordelen van de
verschillende actieplannen. Het is dan misschien wel heel fijn om snel rijk
te worden, maar is het fijn genoeg om het risico te rechtvaardigen het geld
te verliezen dat we nu hebben? Het maken van dergelijke wijze beslissingen
vereist twee vaardigheden die mensen niet altijd goed beheersen:
= We moeten in staat zijn om uit te vinden welke scenario’s het meest
waarschijnlijk en welke het meest onwaarschijnlijk zijn.
= We moeten in staat zijn om een waardering toe te kennen aan hoe
gunstig of hoe ongunstig de mogelijke gevolgen kunnen zijn.
Dit zijn allebei lastige kwesties, vooral als de beschikbare informatie be-
perkt is. Bedenk dat het denkbeeldige scenario’s betreft waarover informa-
tie uit het echte leven veelal niet beschikbaar is.
Mensen benaderen deze uitdaging op uiteenlopende manieren. Ben je bij-
voorbeeld iemand die het liefst op zeker speelt of ben je iemand die graag
enig risico neemt? Als je het liefst op zeker speelt, dan zal dat waarschijn-
lijk betekenen dat je aan de negatieve scenario’s in je hoofd meer gewicht
toekent dan aan de positieve. Als je wel van een risico houdt, dan sta je er
wellicht meer voor open om te geloven dat de potentieel positieve gevol-
gen het meest waarschijnlijk zijn. Het kan ook zijn dat je aan de positieve
uitkomsten een hogere waarde toekent dan aan de negatieve.
Als lezer van dit boek ben je wellicht een ouder van een kind of een jongvol-
wassene en maak je je zorgen over de angstniveaus bij je kind. Probeer de
angst van je kind te zien in termen van hoe je kind reageert op denkbeeldi-
ge scenario’s in zijn eigen geest:
= Lijkt je kind steeds uit te gaan van de ergst denkbare scenario’s?
= Hebje je er weleens gefrustreerd over gevoeld dat je kind er steeds
voor ‘kiest’ om zich te richten op negatieve in plaats van op positie-
ve gedachten?
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