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Een goede balans tussen gezinsleven en sport

1) Organiseer een gezinsvergadering, Voor aanvang van het seizoen is het misschien goed om een gezinsvergadering te organiseren. Op de kalender kun je met verschillende kleuren aangeven wanneer er activiteiten zijn voor welk gezinslid. Belangrijk is natuurlijk wel om voor het nieuwe seizoen met je kind te overleggen of het nog wel een seizoen door wil gaan en waarom. Bedenk ook welke belangrijke gezinsactiviteiten je mist door de sportactiviteiten en probeer ze op een ander moment evt. in te plannen.

2) Stel duidelijke grenzen, probeer de mate van sportdeelname te vinden die past bij uw kind en het gezin. Voor de ene is een keer per week trainen en een keer per week wedstrijd goed terwijl voor anderen meerdere keren trainen goed past bij het ritme van het gezin. Probeer samen met de kinderen goede afspraken te maken op dit gebied. Leg uw regels niet op aan de kinderen. Uiteindelijk moet iedereen het met de afspraken eens zijn.

3) Vind evenwicht tussen samenwerking en competitie, tussen moeders en vaders en tussen mannen en vrouwen. Vind evenwicht tussen het moeders instinct om te zorgen en leer de kinderen samenwerken door gebruik te maken van vaders competitieve instelling. Als je man jullie kind teveel pusht probeer dan een weg te vinden om hem af te remmen. Ieder heeft zijn eigen rol, de kunst is zaken in balans te houden.

4) Vind evenwicht tussen winnen en verliezen. Blijf het binnen het juiste perspectief zien. Word niet te boos als kinderen verliezen maar ook niet te enthousiast als kinderen winnen. Koppel geen speciale privileges of cadeautjes aan het winnen van wedstrijden. Geef ook niet minder aandacht als het kind verliest. Laat uw kind ervaren dat uw liefde onvoorwaardelijk is.

5) Zoek naar een gebalanceerd sport programma. Zoek naar competities en clubs die de combinatie sport, school en gezinsleven eenvoudig mogelijk maken. 

6) Vind een balans tussen sporten. Doet uw kind aan meer sporten probeer dan een goede balans te vinden tussen deze sporten. Blijf stimuleren dat uw kind blijft sporten en zorg dat sporten leuk is en blijft.

7) Vind evenwicht tussen kinderen. Teveel aandacht voor een kind of voor de ‘sportcarrière’ van het kind kan ervoor zorgen dat de andere kinderen zich achtergesteld voelen. Geef ieder kind de gelijke hoeveelheid aandacht.

8) Vind de balans tussen sport en school. School is belangrijk. Bedenk eens of het een mogelijkheid is om TV, game en computervrije uren in te stellen.

9) Vind evenwicht tussen sport en sociaal leven. Sport mag geen belemmering zijn om contacten met vrienden te maken en te onderhouden.

10) Zorg dat je kind voldoende rust krijgt. Onderzoekers van de Brown Universiteit in Amerika hebben aangetoond dat tieners ongeveer 9 uur slaap nodig hebben. In de praktijk komen ze vaak niet verder dan 7 uur. Een belangrijke uitdaging is een goede balans te vinden tussen verschillende activiteiten en de hoeveelheid rust.

11) Zorg dat je de balans tussen gezinstijd en individuele tijd vindt. Onderzoek heeft aangetoond dat er vaak niet meer met het gehele gezin ‘s avonds wordt gegeten. Samen eten geeft de mogelijkheid om met elkaar te praten en ervaringen uit te wisselen. Misschien is het mogelijk om een avond per week als familieavond te bestempelen en bijvoorbeeld samen een film te kijken, popcorn te maken of gezellig de haard aan te steken. Maak deze avond heilig.

Zorg voor balans tussen actieve en rustige tijd. Zet ’s avonds de elektronische gadgets eens een tijdje uit. (mobiele telefoons. Ipads ed)
























































































































































































