Verander de situatie,
begin bij jezelf

Daar waar mensen zich geconfronteerd weten met tegenslagen in hun leven, kunnen
zij zich snel ook machteloos voelen. Logisch, het ritme wordt onderbroken en vanzelf-
sprekendheden vallen plotseling weg. Dat maakt angstig want het leven wordt dan
onvoorspelbaar. Ook mensen die om welke reden dan ook zijn beland in een uitkering
kennen die machteloosheid, waarbij het voelt alsof ze vastzitten in hun situatie en niets
hen helpt of niemand hen wil helpen om uit die lastige toestand te komen. En voor je
het weet houden negatieve emoties zoals angst en boosheid de aandacht alleen maar
gericht op die nare situatie en lukt het maar niet om te kijken naar een adequate uitweg.

Belangrijk is het om je te realiseren dat
een situatie op zichzelf vaak ook moeilijk
is om te veranderen, omdat daarin vele
factoren een rol spelen. Als je in

een uitkeringssituatie zit, ben je
o.a. afhankelijk van de wet, de
ruimte op de arbeidsmarkt

en je gezondheid. Allemaal
lastig te beinvloeden zaken.

Het zal dus frustrerend

zijn en blijven, wanneer

de focus alleen maar daarop
gericht zal blijven. Externalise-
ren heet dat in de psycho-

logie. Dat wil zeggen dat

je geneigd bent om de (
oorzaak van ongemak

en de onveranderlijkheid

ervan toe te schrijven aan
factoren buiten jou zelf. Het

kan deels waar zijn dat je
slachtoffer bent van omstan-
digheden, uiteraard, maar als
gezegd zijn deze factoren niet
of nauwelijks te beinvioeden.
Dus waarom energie verliezen
en je voortdurend blijven stuk-
lopen in doodlopende wegen
van frustratie en zelfbeklag?
Wat wel te beinvloeden is, dat

28

Huibrecht Boluijt,
drs. in de gezondheidspsychologie

DINA schrijft | Nummer 4 - 2017

is jouw manier van stelling nemen towv. de
situatie. Maar dan moet je wel in staat zijn
om kritisch naar jezelf, je karakterei-
genschappen en persoonlijkheids-
trekken te kunnen kijken. Dan

kun je vaak ook zien hoe jij
gewend bent om tegen-
slagen (groot of klein)
op een bepaalde manier
te benaderen. Vaak is
een stresshanteringsstijl
al vanaf kinds af aan in de
opvoeding meegegeven.
Hoe jij kijkt naar het
, leven in z'n algemeen-
heid, is grotendeels een
zaak van opvoeding
en aanleg. Het goede
nieuws is dan wel, dat de
manier waarop jij gewend
bent om met hindernissen
stress en leed om te gaan, is
te veranderen.

Grofweg zijn er twee catego-
rieén mensen.

De mensen uit de eerste cate-
gorie denken naar het pro-
bleem toe. Zij zijn geneigd om
te zoeken naar een schuldige,

die men kan aanspreken om het ongemak te laten
verhelpen. Externaliseren dus. Dit zijn de mensen
die onder andere slecht in staat zijn om feedback
te vragen en te ontvangen en die het niet makkelijk
vinden om hun eigen gedrag waar te nemen. Dat
leren reflecteren op eigen doen en denken is ze vaak
niet aangeleerd. Of juist afgeleerd in een repressieve
(onderdrukkende)opvoedingsomgeving. De tweede
groep is de groep mensen die heeft leren denken in
oplossingen. Zij staan minder lang stil bij het pro-
bleem en gaan op zoek naar mogelijkheden tot ver-
betering en zoeken aangrijpingspunten, waarop ze
zelf invloed hebben. Mensen uit deze groep komen
overigens ook minder vaak in een afhankelijkheids-
situatie terecht dan die uit de eerste groep mensen,
omdat mensen in deze groep gericht zijn op con-
structief denken, verbinden met anderen, kwetsbaar
durven zijn en oplossingen zoeken in plaats van te
leunen op anderen en anderen verantwoordelijk te
maken voor hun leven. Ook hier speelt opvoeding
een rol. Als je nooit hebt geleerd verantwoordelijk-
heid te dragen, omdat er voor jou beslist werd (door
dominantie of juist te veel te pamperen van ouders),
is het vaak lastig om dat later nog te leren. Tenzij je
de oorzaak van je passiviteit, faalangst en onzeker-
heden gaat zien.

Kortom, het begin van elke verandering van
een nare situatie begint bij de vraag: ‘hoe ver-
houd ik mij tot de ‘pech’ in mijn leven en heeft
die ‘pech’ mogelijk ook iets met mij te maken;
hoe ik ben als persoon?.

Begrijp me wel, ik wil helemaal niet beweren dat
wie pech overkomt of ziek wordt of in een uitkering
belandt, dit aan zichzelf te wijten heeft, geenszins.
Ik sprak immers zojuist al over factoren die moeilijk
of niet te beinvloeden zijn. Echter is de wijze waarop
je zoekt naar kansen om je uit de lastige situatie
te bevrijden juist wel een persoonlijkheidskwes-
tie. In die lastige opdracht van kritisch naar jezelf
kijken (of je door een psycholoog of coach feed-
back te laten geven), ligt mijns inziens de sleutel
tot het vergroten van de kans op voorspoed en grip
op je leven. Dit ontdekken van wie je bent vraagt
tijd. Want leren wie je bent onder alle overtuigin-
gen, niet-helpende gedachten en automatismen is
een proces wat in wezen een leven lang in beslag
neemt. Jezelf niet voor lief nemen maar jezelf willen
leren kennen, dat is mijn advies. En ik heb gezien
in mijn werk, dat het de enige weg tot houvast is.
Klagen en wijzen naar anderen brengt beide niets.
Je willen ontdoen van destructieve patronen en
inadequate overtuigingen des te meer.

Denk aan een verkeerd
uitgavenpatroon.
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