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      Beren op de weg, spinsels in je hoofd


      


      Voorwoord


      


      Vaak wordt er afkeurend gereageerd als we spreken over emoties of gevoelens op het werk. Het lijkt wel alsof we bij het betreden van de werkplek ons gevoel moten uitschakelen. Deze ‘struisvogel’-houding die in het hedendaagse bedrijfsleven lijkt te heersen, zorgt ervoor dat werknemers geen enkele heftige emotie mogen tonen bij problemen die ze tegenkomen in hun werk en, nog belangrijker, dat ze niet leren hoe ze met deze emoties om moeten gaan.


      ‘Beren op de weg, spinsels in je hoofd’ is een uitstekende leidraad voor iedereen in de organisatie om met deze emoties om te gaan. Op elk niveau is er sprake van ongewenste spanningen en ergernissen. Dit boek legt op een heldere wijze uit hoe overtuigingen, houdingen en opvattingen die de wortels zijn van zelfondermijnende emoties veranderd kunnen worden. Het maakt daarbij gebruik van voorbeelden uit de praktijk waarin u zich gemakkelijk zult herkenen en geeft veel oefeningen die u dagelijks kunt gebruiken om uw negatieve emoties te veranderen.


      De Rationele Effectiviteits Training (RET) is een methode die zich in de praktijk heeft bewezen. Zij is gebaseerd op het baanbrekende werk van de internationaal erkende psycholoog dr. Albert Ellis. Tegenwoordig wordt zij wereldwijd gebruikt door zowel management als medewerkers om de grote hoeveelheid problemen die men tegenkomt in deze snel veranderende economische wereld het hoofd te kunnen bieden.


      De auteurs begrijpen deze aanpak goed en voorzien de traditionele methode van enkele unieke en creatieve aanvullingen.


      


      Ik weet zeker dat als u dit boek zorgvuldig lees en de beschreven technieken toepast, u uiteindelijk met meer plezier zult werken, productiever wordt en uw sociale relaties beter kunt onderhouden.


      


      Dominic J. DiMattia, Ed.D.


      Associate Executive Director


      Institute for Rational-Emotive Therapy, New York City (1992)

    

  


  
    
      


      


      

    


    
      

    


    
      HOOFDSTUK 1: Hoe maakt u uw eigen stress?


      


      Een voorbeeld


      


      Hans


      Hans de Waard (31) is nu twee jaar hoofd van de afdeling Verzekeringen van de Algemene Bank Holland (ABH) in Naarden. Op een woensdagavond in maart komt hij thuis van zijn werk. Hij ploft neer op de bank en zucht diep. ‘Het was weer een gekkenhuis vandaag’, moppert hij tegen zijn vrouw. ‘Zó druk. En die mensen van mij deugen ook nergens voor.’


      


      Hans voelt zich te moe om nog iets te doen. Allerlei gedachten schieten door zijn hoofd. ‘O jee, ik moet me goed voorbereiden op de fusievergadering van a.s. vrijdag. Ik moet Anja van de postkamer nog bij me roepen. Ik mag de verjaardag van Sonja niet vergeten. Ik moet Frits toch eens ernstig onderhouden over dat voortdurende telaatkomen van hem. Verdorie, ben ik weer niet toegekomen aan dat begrotingsrapport…’ Hans is duidelijk toe aan rust.


      


      Laten we eens kijken naar die woensdag op het kantoor van Hans. Het is bijna negen uur. Hans zit achter zijn bureau. Voor zijn neus ligt een fax van het hoofdkantoor: vanwege de fusie met de Nationale Bank Nederland (NBN) zal een aantal vestigingen worden opgeheven. Vrijdag is er spoedoverleg op het hoofdkantoor in Amsterdam, waarvoor alle directeuren en afdelingshoofden worden verwacht. Dan worden de gevolgen voor het personeel besproken. Op dat moment hoort hij via de intercom dat zijn secretaresse Sonja een woedende meneer De Groot aan de lijn heeft. De Groot is één van de belangrijkste klanten van dit kantoor. Er schijnt een ernstige fout te zijn gemaakt bij een polisoverschrijving. Meneer De Groot eist een onmiddellijke afspraak met het afdelingshoofd. Dat komt Hans zeer slecht uit. Zijn agenda is overvol voor deze dag. Hij had net tien minuutjes gepland voor de post, maar die was vandaag weer eens niet op tijd. Door zijn ooghoeken ontwaart hij zijn medewerker Frits, die met een rood hoofd aan komt rennen van de parkeerplaats. Het is vijf over negen. Er is een strikte regel dat iedereen van half negen tot vijf werkt. Hans voelt de woede in zich opkomen….


      


      Laten we nu eens luisteren naar wat er in het hoofd van Hans omgaat. Wat denkt hij? Wat zegt hij tegen zichzelf?


      Bij de fax:


      - ‘O jee, nu verlies ik mijn baan. Dat gaat me mijn kop kosten.’


      - ‘Het is niet eerlijk; ik werk me kapot, dat mogen ze niet doen.’


      Bij de woedende klant:


      - ‘Hij heeft het recht niet mij een afspraak op te dringen.’


      - ‘Hij zou eens hier moeten zitten, dan piept hij wel anders.’


      - ‘Verdomme, het is weer eens zover, ze kunnen het ook nooit een keer helemaal goed doen.’


      - ‘Door die nieuwe afspraak loopt heel mijn planning in de soep; het lukt me nooit.’


      


      Bij de post die (nog) niet bezorgd is:


      - ‘Alweer is de post niet op tijd. Wat doet die Anja eigenlijk?’


      - ‘Als het haar niet bevalt, zoekt ze maar een andere baan.’


      


      Bij zijn medewerker Frits die te laat binnenkomt:


      - ‘Hij is alwéér te laat. Wie denkt hij wel dat hij is?’


      - ‘Het is altijd hetzelfde liedje met dat personeel van mij.’


      Paul


      Drie kamers verder zit Paul van den Boomgaard (32), een collega van Hans. Sinds twee jaar is hij hoofd van de afdeling Hypotheken. Ook op zijn bureau ligt de fax van het hoofdkantoor. Hij heeft net zijn afspraken verzet om meneer De Groot te spreken, die dreigde over te stappen naar een andere bank, omdat zijn zoon geen hypotheek heeft gekregen. Anja van de post is ook bij hem in geen velden of wegen te bekennen. En om kwart over vier die middag zal voor de derde keer deze week zijn secretaresse Antoinette drie kwartier te vroeg naar huis vertrekken. Toch zien we een verschil. Terwijl Hans deze dag twee keer in woede ontsteekt en zijn afdeling er de hele dag nors bijloopt, blijft Paul kalm en werkt gestaag en efficiënt door. Op zijn afdeling heerst een aangename sfeer.


      


      Wat denkt Paul?


      


      Bij de fax:


      - ‘Ik ben benieuwd wat ze zullen gaan zeggen.’


      - ‘Misschien kan ik mijn ideeën over de fusie naar voren brengen.’


      


      Bij de woedende klant:


      - ‘Daar heb je weer zo iemand. Vervelend, maar 't hoort er nu eenmaal bij; niet alle klanten zijn even redelijk.’


      - ‘Misschien heeft hij ook wel gelijk, misschien zou ik ook wel de pest in hebben als ik in zijn schoenen stond.’


      - ‘Ik zal Antoinette vragen of ze mijn afspraken voor vandaag wil verzetten.’


      


      Bij de post die (nog) niet bezorgd is:


      - ‘Weer geen post.’


      - ‘Vervelend, ik zal Anja vragen of ze straks even nablijft. Misschien is er iets aan de hand. Als dat niet zo is, zal ik haar wijzen op haar verantwoordelijkheid.’


      


      Bij zijn secretaresse die te vroeg vertrekt:


      - ‘Vervelend, maar Antoinette heeft het zeker weer moeilijk. Ik zal een dezer dagen maar eens een gesprek met haar hebben.’


      


      Paul komt thuis van zijn werk. Hij omhelst z'n vrouw en is een en al aandacht voor Guusje, zijn zoontje van anderhalf. Z'n werk is hij alweer vergeten. Hij wil vanavond nog gaan tennissen.


      


      Wat hebben we nu gezien? Twee afdelingshoofden, Hans en Paul, maken min of meer hetzelfde mee op hun werk. Toch reageren beiden niet alleen heel verschillend, ze voelen zich ook anders. Ligt het aan de situatie, aan de voorvallen die ze hebben meegemaakt?


      Nee, het verschil zit vooral in de manier van denken, in de mentale opstelling ten opzichte van die gebeurtenissen. Ze denken verschillend en daardoor voelen ze zich ook anders.
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      Spanning en stress


      


      Spanning en stress hebben maar voor een deel te maken met invloeden van buitenaf. Mensen maken voor een groot deel hun eigen stress. De manier van denken en fantaseren bepaalt uiteindelijk hoe je je voelt en ook hoe je je opstelt en gedraagt.


      Dit is het uitgangspunt van de Rationele Effectiviteits Training (RET) of Rationeel-Emotieve Training, een veel gebruikte methode om beter om te gaan met allerlei situaties die aanleiding kunnen zijn voor stress. In dit boekje kunt u leren om volgens deze methode inzicht te krijgen in uw niet-productieve emoties, die niet alleen veel stress veroorzaken, maar er ook toe leiden dat u minder presteert dan u eigenlijk zou kunnen. Ook komt een aantal methoden aan de orde, waarmee u uw manier van denken kunt onderzoeken en eventueel veranderen.

    

  


  
    
      

    


    
      HOOFDSTUK 2: Wat u denkt dat voelt u


      


      De theorie achter de Rationele Effectiviteits Training (RET) gaat ervan uit dat uw manier van denken en fantaseren bepaalt hoe u zich voelt en gedraagt. Om RET goed te kunnen begrijpen is het belangrijk om een onderscheid te maken tussen waarneming, interpretatie en evaluatie.


      Aan de hand van een aantal voorbeelden zullen wij het verschil demonstreren.


      


      Waarneming


      Laten wij eens kijken door de ogen van Hans als hij de fax van het hoofdkantoor ziet. Hij leest dat er vestigingen worden opgeheven en dat er een spoedoverleg wordt gehouden. Dit is pure waarneming. Als Hans in zichzelf een beschrijving zou geven van deze observaties: ‘dit is een fax met een bepaald bericht’, dan bestaan zijn gedachten uit niet meer dan beschrijvingen van deze pure waarnemingen. Maar in werkelijkheid denken mensen zelden zo.


      


      Interpretatie


      Hans gaat verder dan een feitelijke beschrijving. Hij geeft onmiddellijk betekenis aan wat hij ziet: ‘Ik ga mijn baan verliezen’. Dit is een interpretatie van wat hij ziet; hij geeft betekenis aan zijn waarneming. Deze betekenis kan juist of onjuist zijn. We zien dat Paul, die hetzelfde waarneemt, hier niet onmiddellijk aan denkt. Hij geeft er een andere betekenis aan: hij ziet mogelijkheden om meer aan de weet te komen en zijn ideeën naar voren te brengen.


      Nogmaals, deze verschillende gedachten over het bericht dat ze ontvangen hebben, kunnen later juist of onjuist blijken te zijn. Mensen hebben de neiging om geen onderscheid te maken tussen waarneming en de betekenissen die ze hieraan geven. In het dagelijkse leven is dit meestal een groot voordeel. Het leven zou een stuk moeilijker worden als we bij alles heel precies zouden moeten nadenken. Van de andere kant kunnen er veel misverstanden ontstaan doordat mensen verschillende interpretaties geven aan dezelfde feiten, vaak zonder dat ze dit beseffen. ‘Dat is toch gewoon zo!’


      


      Evaluatie


      Mensen geven niet alleen allerhande interpretaties aan dingen die ze meemaken, ze kennen ook een waardering of een evaluatie aan toe. ‘dit is goed’, enzovoort. Deze gedachten over gebeurtenissen geven een emotionele lading aan de dingen die we meemaken.


      


      Laten wij weer eens teruggaan naar de reacties op het faxbericht. Hans geeft steeds negatieve evaluaties aan de gebeurtenissen. In feite zegt hij tegen zichzelf naar aanleiding van het bericht: ‘Er bestaat gevaar voor mij’; ‘Er gaan in de toekomst verschrikkelijke dingen gebeuren’; ‘Ze zijn oneerlijk’.


      


      Dit verschil in opstelling zien we ook bij de andere gebeurtenissen. Bij de woedende klant komen bij Hans ‘veroordelende’ gedachten op, zoals: ‘Hij heeft het recht niet’. En faal-gedachten als: ‘Mijn planning loopt in de soep; het lukt mij nooit’. Paul vindt het wel vervelend, maar reageert meer accepterend: ‘Dit hoort nu eenmaal bij mijn werk’.


      


      Lees de verschillende gedachten van Hans en Paul bij de gebeurtenissen nog eens door, en let op het verschil in de evaluaties van de verschillende gebeurtenissen.


      


      Dit boekje gaat over de grote invloed van ons denken op ons gevoel. Steeds zal blijken hoe evaluaties een centrale rol spelen bij het ontstaan van gevoel. Door de wijze waarop wij evalueren geven we aan gebeurtenissen emotionele ladingen, die ervoor kunnen zorgen dat we ons bijvoorbeeld gespannen, angstig, gestrest of boos voelen. Natuurlijk zijn ook de interpretaties van belang; deze kunnen juist of onjuist zijn, of gunstig of ongunstig. Neem het voorbeeld van de mogelijkheid van het ontslag bij Hans en Paul. Laten wij eens aannemen dat beiden de interpretatie geven: ‘Ik word ontslagen’. Overigens zit in deze interpretatie al een vertekening van de werkelijkheid. Gezien de feiten is een juiste interpretatie: ‘Er bestaat een kans dat ik word ontslagen’. Maar uitgaande van deze vertekende interpretatie kan de evaluatie nog erg verschillend zijn. Hans denkt bijvoorbeeld: ‘Dat is rampzalig, dan heb ik geen leven meer’, en Paul denkt: ‘Ik zou dat heel naar vinden, maar ik red mij wel’. Hans krijgt hierdoor een gevoel van paniek. Paul daarentegen voelt een normale terechte bezorgdheid. De intensiteit van het gevoel is zeer verschillend.


      


      De grondlegger van RET: Dr. Albert Ellis


      


      De basis van de huidige theorie en de trainings- en therapiemethoden werd in de jaren vijftig gelegd door de Amerikaanse psycholoog Dr. Albert Ellis (geb. 1913). Hij is de grondlegger van de Rationele Effectiviteits Training of ook wel Rationeel-Emotieve Training.


      


      Als psycho-analytisch opgeleid psychotherapeut kreeg Ellis steeds meer onvrede over de langdurige wijze van therapie bedrijven die inherent is aan de psycho-analytische methode. Hij ging experimenteren met een meer directe aanpak, waarbij hij cliënten adviezen gaf en in discussie ging om ze te overtuigen van andere opvattingen in plaats van af te wachten tot ze geleidelijk zelf tot nieuwe inzichten kwamen. Hij legde daarbij vooral de nadruk op de wijze van denken, het geven van betekenis aan dingen die je overkomen. Theoretisch baseerde hij zich op de ideeën van Griekse wijsgeren als Epictetus, de Engelse filosoof Bertrand Russell, maar ook op nieuwere ideeën van leerlingen van Freud die een eigen richting waren ingeslagen: Alfred Adler en Karen Horney.


      


      Ellis speelde eind jaren vijftig een belangrijke rol bij het ontstaan van vrijere ideeën over seks door middel van tal van toentertijd omstreden boeken en lezingen op het gebied van de seksualiteit. Zijn kleurrijke, humoristische en nietsverhullende taalgebruik bezorgden hem veel vrienden maar ook veel vijanden, vooral in het conservatieve puriteinse kamp. In de loop van de jaren zeventig kwamen zijn ideeën over de relatie tussen denken en gevoel binnen de psychologie steeds meer op de voorgrond. Uit wetenschappelijk onderzoek bleek het belang van cognities bij het ontstaan van emoties en gedrag.


      


      Ook gedragstherapeuten begonnen zich meer te interesseren voor de rol van het denken bij probleemgedrag. De ideeën van mensen als Ellis gingen, vaak in gewijzigde vorm en ook meer dan eens zonder bronvermelding, binnen de psychologie en de psychotherapie een belangrijke rol spelen.


      


      Als adviseur van managers is Ellis voor in het begin van de jaren zeventig actief geweest. Hij schreef toen onder andere het boek Executive Leadership. A rational approach.


      Begin jaren tachtig bleek uit een onderzoek onder Amerikaanse psychotherapeuten dat Albert Ellis naast Carl Rogers en Sigmund Freud tot de drie invloedrijkste psychologen/psychiaters werd gerekend.

    

  


  
    
      

    


    
      HOOFDSTUK 3: Kromme redeneringen en sterke emoties


      


      ‘Omdat ik het hier niet mee eens ben, mag het niet gebeuren.’


      ‘als ik deze fout maak, blijkt dat ik een waardeloos iemand ben.’


      Dit zijn voorbeelden van veel voorkomende gedachtengangen die irrationeel zijn.


      


      De irrationaliteit van het eerste voorbeeld schuilt in het koppelen van een eigen norm: ‘Ik ben het er niet mee eens’, aan de eis dat de feitelijke gebeurtenissen zich daar naar moeten schikken. Dat de meeste gebeurtenissen tot stand komen door allerlei factoren die de spreker niet in de hand heeft, wordt ontkend.


      Het is een gedachtengang die voorbij gaat aan de feiten, bijvoorbeeld aan het gegeven dat andere mensen andere opvattingen en andere belangen kunnen hebben dan jezelf.


      In het tweede voorbeeld is sprake van overgeneralisatie, het is een gedachtengang die strijdig is met de logica. Een enkele gebeurtenis die we een bepaalde waarde toekennen: ‘dit is fout’, leidt er toe dat we deze waarde vervolgens van toepassing verklaren op de totale persoon. Alsof de hele persoon gemeten kan worden aan de hand van de waarde van één prestatie op één bepaald moment.


      Of een gedachtengang rationeel of irrationeel is, wordt in de RET bepaald door de volgende criteria:


      
        	Kan de gedachtengang voldoende onderbouwd worden met feitelijke gegevens?


        	Is de gedachtengang logisch consistent?


        	
          


          De irrationele ideeën waarmee mensen zichzelf in de problemen kunnen brengen, hebben meestal een absoluut, overdreven en daardoor onwerkelijk karakter.


          Door de sterke evaluaties die deze ideeën met zich meebrengen kunnen ze de emoties onnodig opstuwen (zie hoofdstuk 2).


          Daarnaast is kenmerkend voor een irrationele gedachtengang dat hij de persoon niet helpt om zijn doel te bereiken; de gedachte is niet-productief. De man die eist dat hij geen fouten maakt, omdat hij anders een mislukkeling is, gaat daardoor niet beter functioneren.


          Integendeel, het leidt er vaak juist toe dat het slechter gaat omdat hij zichzelf blokkeert.


          


          Laten wij eens een aantal veel voorkomende irrationele gedachtengangen bespreken. Misschien herkent u er een of meer van. Het kost vaak enige moeite ze te ontdekken bij uzelf. We kunnen zo vergroeid zijn met onze manier van denken, dat we ze zelf niet meer herkennen. ‘Het is toch gewoon zo!’ Het is een gekleurde bril geworden, zonder dat we beseffen dat we een bril op hebben.


          


          1. Fanatiek Perfectionisme


          Fanatieke perfectionisten vinden dat ze geen fouten mogen maken. Deze eis van absolute onfeilbaarheid koppelen ze aan zelfbeoordeling: een fout is een teken van zwakte. Hierdoor zien deze perfectionisten voortdurend gevaren als er iets fout loopt of dreigt te lopen. Immers, fouten maken betekent falen, of nog erger: de totale afgang. Perfectionisten creëren hiermee hun eigen ‘zwaard van Damocles’, dat voortdurend dreigen boven hun hoofd hangt.


          Voorbeelden van gedachten van perfectionisten:

        


        	‘Er mag niets fout gaan, want anders faal ik volkomen… dan ben ik een onbenul, val ik door de mand.’


        	‘als ik een fout maak, ben ik niets waard.’


        	‘O jee, het is niet 100%; ik ga af, dit is afschuwelijk.’


        	
          ‘Wat is er fout aan deze manier van denken?’ vraagt u zich wellicht af, zeker wanneer u zelf een perfectionist bent. Het irrationele schuilt in de overdrijving. Alsof u door fouten te maken ineens zou veranderen van een waardevol in een waardeloos persoon! Alsof u een onfeilbaar wezen zou moeten zijn om aanspraak te kunnen maken op positieve zelfwaardering! Het tragische voor fanatieke perfectionisten is dat hun gedrag door deze aanhoudende dreiging zó angstig en krampachtig wordt dat prestaties hierdoor alleen maar slechter worden. Uit onderzoek naar prestaties van topsporters blijkt dat de fanatieke perfectionisten, als het er echt op aankomt, uit de boot vallen. Faalangst slaat dan onverbiddelijk toe. Geen wonder, want de zelfwaardering staat op het spel en wie kan zich dan nog op de prestatie zelf concentreren? Perfectionisme kan leiden tot uiteenlopend niet-productief gedrag, zoals: risico's vermijden en de veilige weg kiezen. Of teveel tijd en energie besteden aan controleren en narekenen om de kans op vergissingen zo klein mogelijk te maken.


          


          2. Het Ramp-denken


          Onheilsfantasten zien altijd weer verschrikkelijke gevaren op zich afkomen. Vaak hebben zij ze zelf bedacht, bijvoorbeeld door de gevolgen van een gebeurtenis enorm te overdrijven. Gedachten die door hun hoofd kunnen gaan, zijn:

        


        	Bij een groeiende stapel werk: ‘Dat lukt me nooit, dit is verschrikkelijk’.


        	Als er een fout gemaakt is: ‘Het hele project loopt mis’.


        	Als er op een advertentie geen reactie binnenkomt: ‘We halen de omzet niet. Oh, wat een ramp!’


        	Als een leidinggevende kritiek heeft: ‘Ik kan mijn carrière wel vergeten’.


        	
          


          Het is irrationeel om te voorspellen dat feiten die negatief geïnterpreteerd kunnen worden, vanzelfsprekend leiden tot rampzalige gebeurtenissen in de toekomst. ‘Zie je wel, alles loopt mis.’ Ook dit is weer een bijvoorbeeld van overdrijving op basis van een beperkt aantal feitelijke gegevens. Het zijn de muggen die in de fantasie tot olifanten uitgroeien.


          Het rampdenken leidt niet alleen tot veel onnodige spanning, maar levert vaak ook niet-productief gedrag op, zoals: besluiteloosheid en het vermijden van zoveel mogelijk risico's.


          


          3. Lage frustratie-tolerantie


          Mensen met een lage frustratie-tolerantie (LFT) zien vaak op tegen dingen en denken dat deze te moeilijk en te zwaar zijn. Zij reageren vaak snel emotioneel als iets tegenzit.


          Voorbeelden van gedachten:

        


        	‘Ik kan niet tegen kritiek.’


        	‘Als dat gebeurt, overleef ik het niet.’


        	‘Dat is veel te moeilijk voor mij.’


        	‘Dat kan ik niet verdragen.’


        	
          


          Het achterliggende idee is dat het leven eigenlijk vee gemakkelijker zou moeten zijn dan in de praktijk blijkt. Bij deze denktrant groeien lasten en mogelijke tegenslagen in de fantasie uit tot onoverkomelijke bezwaren. Het irrationele schuilt ook hier in de overdrijving. Moeilijke dingen zijn soms heel vervelend, maar wel te verdragen. Ze kunnen ook een uitdaging zijn. Door dingen uit te proberen die moeilijk zijn, kan soms blijken dat u wel kunt slagen. In ieder geval overleeft u het. De eis dat het leven eigenlijk gemakkelijker zou moeten zijn, is even onzinnig als de eis dat iedere dag de zon moet schijnen.


          De lage frustratie-gedachtengang leidt tot veel onnodige spanning en ongenoegen, een halfslachtige inzet met veel gekreun en tot snel opgeven van een taak: ‘Zie je wel, veel te moeilijk’.


          


          4. De liefdesjunk: verslaving aan respect en liefde


          Favoriet bij de liefdesjunk is het idee dat het noodzakelijk is dat mensen van je houden en je respecteren. Voorbeelden van dit type irrationele gedachten:

        


        	‘Het is heel erg als mensen me afwijzen.’


        	‘Als ik geen vaste partner heb, stel ik niets voor.’


        	‘Het is verschrikkelijk dat mijn collega me niet meer aankijkt sinds ik haar een uitbrander heb gegeven.’


        	‘Ik zeg maar niets meer, want dan krijgen we ruzie.’


        	‘Stel je voor dat mijn baas 't niet ziet zitten.’


        	‘Als ik nu deze opdracht weiger, wordt hij kwaad en dan ben ik nergens meer.’


        	
          


          De overdrijving schuilt in het idee dat het absoluut noodzakelijk is dat mensen je mogen en je gedrag goedkeuren. Natuurlijk is het zo dat het heel prettig is als mensen in je omgeving je mogen. Maar liefde en respect zijn geen absolute behoeften van mensen, zoals water en voedsel. Ook hier wordt een rationele wens tot een irrationele eis gemaakt.


          De irrationele gedachten van de liefdesjunk leiden tot angst als er sympathieverlies dreigt. ‘Stel je voor dat die persoon mij niet meer mag, dat zou toch afschuwelijk zijn.’


          Het is duidelijk dat deze opstelling en de angst die het oproept, leiden tot vermijding van conflicten, tot het niet durven zeggen wat je vindt. Ook het naar voren brengen van nieuwe ideeën brengt altijd het risico van afwijzing mee. Het ‘liefdesjunk’-denken leidt vaak tot schipperen en je op de vlakte houden.


          


          5. Eisen aan anderen en de wereld


          Een veel voorkomende irrationele eis is dat andere mensen zich anders moeten gedragen en dat de wereld anders in elkaar zou moeten zitten. De anderen moeten zich gedragen naar onze opvattingen en de wereld moet anders, beter, rechtvaardiger zijn.

        


        	‘Ik heb zo hard gewerkt, hij heeft het recht niet mij zo te behandelen.’


        	‘Er loopt zoveel fout in deze organisatie, dat mag toch niet.’


        	‘Collega's moeten altijd fair met elkaar omgaan.’


        	‘Mensen moeten zich houden aan afspraken.’


        	‘Mijn collega gaat eerder naar huis, waardoor ik harder moet werken, dat mag toch niet gebeuren.’


        	‘Ik heb vakantie en nu regent het, dat mag toch niet.’


        	‘Oorlogen mogen niet bestaan.’


        	
          


          Deze eisende gedachtengangen hebben meestal betrekking op rechtvaardigheid en normen over hoe anderen, organisaties en zelfs de natuur behoren te zijn. Ze kunnen woede, rancune en onnodige irritaties tot gevolg hebben. Het irrationele schuilt er in dat men de realiteit niet wenst te accepteren zoals die zich voordoet en eist dat deze anders wordt. ‘Het moet anders, omdat ik dat zo vind.’ Ook hier wordt een wens weer tot een eis gemaakt. Accepteren betekent natuurlijk nog geen goedkeuring.


          Een rationele opstelling is accepteren wat je niet kunt veranderen en datgene proberen te veranderen wat je wel kunt veranderen.


          


          Dit waren voorbeelden van irrationele gedachtengangen die veel voorkomen in werksituaties. Ze leiden tot heftige emoties, blokkades en vaak tot niet-constructief en ineffectief gedrag.


          EN NU U


          


          Welke irrationele gedachten en ideeën uit de bovenstaande lijst komt u vaker bij uzelf tegen?


          Schrijf de meest herkenbare gedachten voor uzelf op en ga na welke nadelen ze voor u en uw omgeving hebben.


          
            
              
                	
                  

                

                	
                  Herken ik de situatie?

                

                	
                  Welke nadelen levert het op?

                
              


              
                	
                  1. Fanatiek perfectionisme
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                  5. Eisen aan anderen en de wereld.

                

                	
                  

                

                	
                  

                
              

            
          


          


          RET, denken en taalfouten


          RET houdt zich bezig met het denken. Mensen denken in beelden, maar ook in taal. Als ik denk aan een bevriende collega dan zie ik beelden van hem, maar ik gebruik in stilte ook taal, bijvoorbeeld: ‘Hij is competent’ of ‘Wanneer heb ik hem voor het laatst gesproken?’


          Door middel van taal creëren mensen in hun gedachten een beeld van de werkelijkheid. Daarbij gaat veel fout. De Poolse wiskundige en taalkundige Alfred Korzybsky vergeleek in de jaren dertig de relatie tussen taal en de werkelijke wereld rondom ons met de relatie die er bestaat tussen een landkaart en het landschap zelf. Niemand zal de fout maken om bij het bekijken van een landkaart van Cyprus te zeggen: ‘ik ben nu op Cyprus’. Toch wordt deze fout door middel van taal vaak gemaakt. Iemand denkt: ‘De wereld is slecht’ en op de vraag ‘Hoe kom je daar bij?’zal hij vaak antwoorden: ‘Het is gewoon zo!’ De eigen gedachte en de taal constructie worden hier gelijk gesteld met de werkelijkheid.


          


          Een andere bron van veel verwarring zijn de verschillende abstractieniveaus bij het taalgebruik.


          Stel dat ik de volgende ervaring heb: uit productiecijfers blijkt dat een van de verkopers deze maand zijn omzet voor 50% heeft gehaald. Ik denk: ‘Hij heeft de helft gehaald’. Deze gedachte in taal beperkt zich tot de feiten. Vervolgens denk ik: ‘Hij heeft weer geluierd’. Ik doe hier een uitspraak over onbekende oorzaken en motieven die tot deze feiten leiden. Vervolgens denk ik: ‘Deze man deugt niet’. Ik doe hier een uitspraak over de totale waarde van een persoon. We zien hier uitspraken die steeds verder verwijderd raken van de feiten waarover ik beschik. De taal wordt steeds abstracter. Volgens Korzybsky leidt het verwarren van deze verschillende taalniveaus in de taal en daarmee ook in het denken tot emotionele stoornissen. Bijvoorbeeld als een abstract begrip in het denken fungeert als een vaststaand feit. In uitspraken als: ‘Deze persoon is slecht’, in plaats van: ‘Deze persoon gedraagt zich op dit moment slecht, volgens mijn normen’.


          


          De RET is sterk beïnvloed door deze theorie. Vandaar ook dat verheldering en correctie van het taalgebruik, immers een weerslag van het denken, onderdeel van de training zijn.


          We hebben in dit boekje al veel voorbeelden gezien van taalgebruik in het denken dat tot onnodige spanning leidt. Bijvoorbeeld overgeneralisaties: ‘Omdat ik dit slecht doe, ben ik (helemaal) slecht’. Of overdrijvingen in het taalgebruik: ‘Als dit gesprek mislukt, dan is dat een ramp’, alsof een mislukt gesprek te vergelijken zou zijn met een aardbeving met duizenden doden. Onlogische zinnen: ‘Omdat ik dit niet prettig vind, mag dat ook niet gebeuren’. Twee losstaande elementen, de eigen voorkeur en gebeurtenissen in de buitenwereld, worden ten onrechte causaal aan elkaar gekoppeld. Omdat de taal een weerslag vormt van de belevingswereld van mensen, is de observatie van het taalgebruik en de verandering ervan zo'n centraal thema bij een cognitieve training als RET.

        

      

    

  


  
    
      
        	
          

        

      

    


    
      HOOFDSTUK 4: Wie maakt wie gek


      


      Het A-B-C van RET


      


      De RET-theorie is in een eenvoudig schema te beschrijven, het A-B-C schema. Vaak zeggen mensen: ‘Maar zo simpel is de werkelijkheid niet’. Inderdaad, de werkelijkheid zit natuurlijk niet zo eenvoudig in elkaar. Toch is het een goed hulpmiddel om de theorie te begrijpen en toe te passen in situaties die voor u herkenbaar zijn.


      Bovendien, inzicht en kennis is één, het goed kunnen hanteren is een grote stap verder.


      


      Wat verstaan we onder het A-B-C schema?


      


      


      De A staat voor het Engelse woord Activating event, de B voor Belief en de C staat voor Consequence.


      


      In het dagelijks leven hebben mensen de neiging om te zeggen: ‘het optreden van mijn baas maakt mij zenuwachtig’. ‘Het onbeschofte gedrag van mijn collega maakt mij razend’. Zo'n stapel werk maakt mij nerveus’. Alsof gebeurtenissen buiten ons rechtstreeks deze emoties veroorzaken. Alsof A rechtstreeks C veroorzaakt. Kortom, we zoeken de oorzaak vaak buiten onszelf.


      Volgens de RET-theorie zijn het niet de gebeurtenissen zelf die emoties veroorzaken, maar onze gedachten hierover. Niet A, maar B veroorzaakt de C. het zijn onze gedachten en vooral de evaluaties, zoals wij eerder zagen, die het gevoel en het daarmee samenhangende gedrag veroorzaken. Natuurlijk geven gebeurtenissen wel aanleiding tot bepaalde gedachten, maar niet meer dan dat.


      


      Het aardige van deze theorie – die door veel wetenschappelijk onderzoek wordt ondersteund – is dat we geen speelbal blijken te zijn van allerlei gebeurtenissen om ons heen. Onze ideeën en onze gedachten hebben wij zelf in de hand: wij kunnen ze veranderen als ze ons onnodig last bezorgen. Het enige nadeel is dat wij anderen minder de schuld kunnen geven. Wij worden zelf verantwoordelijk voor hoe wij ons voelen.


      


      Laten we eens een paar voorbeelden analyseren met behulp van dit A-B-C schema.


      
        	Ed is personeelschef bij een middelgroot bedrijf. Hij ergert zich steeds dood aan Rob, die al een tijdje stage loopt vanuit zijn HBO-opleiding personeelswerk. Het probleem is dat Rob zich niet houdt aan afspraken over het inleveren van gespreksverslagen. Ed heeft veel last van zijn ergernis, omdat het hem stress bezorgt en ook omdat zijn relatie met Rob steeds slechter is geworden na een aantal scheldpartijen.

      


      


      Een goed hulpmiddel om zicht te krijgen in het ontstaan van het gevoel van Ed is het uitschrijven van een A-B-C schema van een gebeurtenis waarbij deze razernij ontstaat.


      


      Voorbeeld


      


      A. gebeurtenis Tijdens de vaste bespreking op vrijdagmiddag blijkt Dat Rob een verslag van een gesprek met een werknemer van afgelopen woensdag nog niet klaar heeft.‘Sorry, maar het is niet gelukt.’


      


      B. gedachten Ed ‘Zie je wel, hij heeft er weer eens de kantjes af gelopen. Gisteren zag ik hem nog 's middags in de kantine zitten. Dit is pure luiheid’(interpretatie).‘Dat hoort hij niet te doen. Hij moet zich aan de regels houden en de verslagen op tijd af hebben. Dat heb ik hem gezegd en daar moet hij zich aan houden. Deze man deugt niet’(evaluatie).


      


      C. gevoel Ik ben razend.


      gedrag Ik val uit tegen Rob.


      


      [image: ]


      


      Commentaar:


      We zien hier onder B een aantal voorbeelden van het type gedachten dat wij in de vorige hoofdstukken hebben behandeld. Eerst de interpretatie ‘pure luiheid’. Dit hoeft niet waar te zijn: misschien vindt Rob schrijven erg moeilijk en heeft hij pogingen gedaan, maar is hij niet tevreden, of bang voor kritiek op de kwaliteit. Een andere mogelijke interpretatie zou kunnen zijn: ‘Hij kan niet snel genoeg verslagen schrijven’. Juist of niet, de interpretatie op zich is niet irrationeel.


      De volgende gedachte is volgens de RET-filosofie wel irrationeel: ‘Mensen moeten zich houden aan afspraken, anders deugen ze niet’(zie blz. 11, punt 5). Dit is een eis aan andermans gedrag gekoppeld aan een vergaande negatieve evaluatie. Het is vooral dit laatste idee waarmee Ed zijn razernij veroorzaakt. Want hoe zou hij zich voelen wanneer hij het volgende zou denken?


      ‘Zie je wel, hij heeft er weer eens de kantjes af gelopen. Gisteren zag ik hem nog 's middags in de kantine zitten. Dit is pure luiheid’ (dezelfde interpretatie).


      ‘Dat vind ik vervelend; ik doe mijn best om hem duidelijk te maken dat ik wil dat hij de verslagen op tijd inlevert. Maar vervelend genoeg houden mensen zich soms niet aan mijn voorschriften (andere evaluatie). Het enige wat ik kan doen, is hem stevig aanpakken en anders moet ik maar andere maatregelen treffen.’


      De kans is groot dat de razernij in zo'n geval plaats maakt voor een gewone irritatie. De kans is ook groot dat Ed zich minder beroerd voelt en beter in staat zal zijn om corrigerend op te treden. Dit laatste hoeft hij natuurlijk niet achterwege te laten.


      


      
        	Max wordt altijd erg onzeker van zijn chef Mieke. Zij is tien jaar jonger dan Max en onlangs gepromoveerd tot chef van de expeditie-afdeling. Hij heeft het idee dat ze op hem neerkijkt, niet serieus neemt en zijn zelfvertrouwen ondermijnt. Ook hier maken wij een A-B-C analyse van een gebeurtenis waarin dat gevoel van onzekerheid optreedt.

      


      


      A. gebeurtenis Tijdens de dagelijkse werkbijeenkomst worden de verzendplannen voor de komende dagen besproken. Max doet het voorstel om eerst een paar kleine orders van vaste klanten af te handelen omdat hier de meeste spoed achter zit. Mieke negeert zijn voorstel en gaat zonder discussie akkoord met een voorstel van zijn jongere collega Ab om eerst de grote orders af te werken.


      


      B. Max’ gedachten ‘Zie je wel, ze ziet me helemaal niet zitten; als oudere word je door haar niet serieus genomen’ (interpretatie).‘Ik kan daar niet tegen. Je bent nergens meer als je baas je niet mag. Wat stel je dan nog voor?’ (evaluatie).


      


      C. gevoel Ik voel me onzeker en somber.


      Gedrag Ik trek me terug, mijn motivatie om te werken wordt minder.


      


      Commentaar:


      Natuurlijk kan de negatieve interpretatie juist zijn. Misschien ziet Mieke Max inderdaad niet zitten, bijvoorbeeld omdat ze hem te oud vindt en teveel vastzittend aan vastgeroeste gewoonten. Max' gedachten worden irrationeel als hij denkt dat hij daar niet tegen kan (LFT, zie blz. 10, punt 3) en dat je nergens meer bent als je baas je niet mag. Hij koppelt de evaluatie van zijn waarde als persoon aan het respect dat deze toevallige baas voor hem heeft, alsof het voor een idee van eigenwaarde noodzakelijk is dat anderen je mogen (zie blz. 11, punt 4).


      Hoe zou hij zich voelen wanneer hij het volgende zou denken:


      ‘Zie je wel, ze ziet me helemaal niet zitten; als oudere word je door haar niet serieus genomen’ (dezelfde interpretatie).


      ‘Dat is jammer; het werken hier wordt daardoor minder leuk, maar ik ga daar niet dood aan. Voor mijn gevoel van eigenwaarde heb ik haar respect niet nodig, hoe prettig dat ook zou zijn’ (andere evaluatie).


      De kans is groot dat hij door zo te denken hooguit af en toe teleurgesteld is, maar dat het weinig gevolgen heeft voor zijn gevoel van zelfvertrouwen. Bovendien bestaat de kans dat hij door zo te denken zelfbewuster en gemotiveerder blijft en daardoor meer respect afdwingt.


      


      Kortom, de gevoelens en reacties die u onderuit halen, ontstaan als volgt:


      


      A:


      Er gebeurt iets op de werkplek dat we heel vervelend vinden. Dat kan een gebeurtenis om ons heen zijn, maar het kan ook de gedachte aan een gebeurtenis zijn.


      


      B:


      We nemen die gebeurtenis waar en geven er een betekenis aan. Als we overdreven, absolute, irrationele gedachten hebben, creëren we:


      


      C:


      Een zelf-ondermijnende of destructieve gemoedstoestand. Dan ervaren we gevoelens die ons van streek maken en onder spanning zetten. Onze emoties kunnen dan de vorm aannemen van boosheid, angst, depressiviteit of andere negatieve en niet-productieve gevoelens. Deze leiden vaak tot niet-productief gedrag: we maken ruzie, we werken niet geconcentreerd, we blijven te lang met iets bezig, enzovoort.


      


      EN NU U


      Schrijf nu zelf een voorbeeld in een A-B-C schema uit.


      


      Waardoor voelde u zich gespannen? Wat was de situatie? (A)


      


      


      Wat waren de gedachten? (C)


      


      


      Welk gedrag vertoonde u? (C)

    

  


  
    
      

    


    
      HOOFDSTUK 5: Het kan anders !


      


      Een voorproefje


      


      Hoe kunnen we verandering aanbrengen in onze zelfondermijnende en destructieve manier van denken, nu we weten dat irrationele gedachten verantwoordelijk zijn voor de sterke emoties waar we last van hebben? In theorie klinkt het weer heel eenvoudig: vervang de irrationele ideeën door rationele en je hebt er geen last meer van. In werkelijkheid is het natuurlijk niet zo simpel. Het veranderen van onze destructieve manier van denken is een voortdurend proces van zelfobservatie – veranderen – integreren en stabiliseren.


      


      We kunnen drie fasen onderscheiden:


      
        	Zelf-observatie: welke ideeën maken u overstuur?


        	Het veranderen van irrationele ideeën in rationele of constructieve ideeën die minder stress en blokkades veroorzaken.


        	Integreren in uw eigen denken: het stabiliseren van de nieuwe gedachtengang in uw manier van denken, zodat een nieuwe denkgewoonte en daarmee ook ander gedrag ontstaat.

      


      


      Laten we nu eens deze verschillende fasen doorlopen aan de hand van een herkenbaar voorbeeld. Het is alvast een voorproefje van veranderingsmethoden die verderop in dit boek worden uitgewerkt. Probeert u zich eens in de volgende situatie te verplaatsen:


      U zit achter uw bureau om een toespraak voor te bereiden. Men heeft u namelijk gevraagd het rapport over kwaliteitsverbetering binnen uw bedrijf, waaraan u hebt meegewerkt, toe te lichten voor het voltallige directieteam.


      


      Zelfobservatie


      


      Wat zegt u tegen uzelf?


      ‘O jee, er zal veel kritiek komen; ze zullen aantonen dat onze conclusies en aanbevelingen te oppervlakkig zijn. Er zullen vragen gesteld worden die ik niet kan beantwoorden. Mijn onkunde zal pijnlijk aan het licht komen waar iedereen bij is. Er zal blijken dat ik een waardeloze medewerker ben. Ik zal op een verschrikkelijke manier afgaan. Dit is een ramp.’


      


      Wat voelt u, als u dit denkt?


      Spanning, angst.


      


      Het veranderen van de gedachtengang


      


      Stel uzelf nu per gedachte de vraag naar het ‘waarom’ ervan. Neem rustig de tijd om deze vraag te beantwoorden. Bijvoorbeeld: ‘Waarom ben ik een waardeloze medewerker als ik niet alle vragen kan beantwoorden?’ een realistisch antwoord zou kunnen zijn: het is natuurlijk jammer als zal blijken dat ik niet alle vragen kan beantwoorden. Ik had liever een perfecte nota uitgebracht en een lezing gehouden die alle vragen beantwoordt, maar ik weet dat dat niet mogelijk is. Er kunnen altijd vragen worden gesteld. Het niet beantwoorden van deze vragen zegt weinig of niets over mijn waarde als functionaris. Die waarde kun je op tal van aspecten beoordelen. Deze toespraak is er maar één van. Iedere medewerker heeft zijn sterke en zwakke kanten. Ik ben ook maar een gewoon mens.


      


      Hoe bruikbaar is deze gedachte?


      


      Doe nu een fantasie-oefening met deze nieuwe gedachte. Sluit uw ogen. Stelt u zich nu opnieuw voor dat u die toepspraak gaat houden en spreek de nieuwe gedachte uit tegen uzelf, zoals hierboven omschreven. Hoe voelt u zich nu?


      Als u voelt dat u rustiger blijft, is deze gedachte kennelijk geschikter, dat wil zeggen: u kunt zich beter concentreren, u voelt zich minder paniekerig.


      Als het gevoel van paniek tijdens deze oefening blijft, dan moet u op zoek naar een andere bruikbare, minder angstaanjagende gedachte.


      Een veel gemaakte fout is dat de vervangende gedachte te positief gemaakt wordt. Bijvoorbeeld: ‘Het is allemaal niet zo erg, wat doet het er eigenlijk toe?’. ‘Het kan mij niets schelen’, enzovoort. Dit zijn gedachten die voor uzelf weinig overtuigend zijn. De vervangende gedachte is te weinig effectief en vermindert de spanning niet. Het is namelijk realistisch om te erkennen dat bepaalde fouten vervelende consequenties hebben. Waar het hier om gaat, is dat de irreële overdrijvingen die uw grote paniek veroorzaken, zoals ‘Dit is een ramp’, ‘Dit is verschrikkelijk’; ‘Daar kom ik nooit meer overheen’, ‘Ze zullen mij afmaken’, worden vervangen door realistische gedachten die een normale draaglijke spanning oproepen.


      


      Het integreren en stabiliseren van de nieuwe gedachtengang


      


      Als de nieuwe gedachtengang beter werkt en minder spanning geeft en u daardoor waarschijnlijk beter gaat functioneren, kunt u een plan maken om deze in uw dagelijkse leven te integreren, door te oefenen. U maakt bijvoorbeeld met uzelf de afspraak om vijf minuten per dag te werken aan mentale training door bovenstaande fantasie-oefening te doen. U stelt zich een moeilijke situatie voor waarin u een toespraak houdt en u herhaalt voor uzelf de nieuwe gedachtengang. Of u plakt bijvoorbeeld een stickertje in uw agenda met deze geruststellende gedachte. Later in dit boek zullen nog meer trainingsmethoden aan de orde komen. Beschouw dit als een voorproefje.


      


      Kritisch kijken naar uw eigen gedachten, uzelf trainen om nieuwe denkgewoonten te leren. De theorie klinkt simpel, maar in de praktijk betekent het hard werken. Het veranderen van denken gaat nu eenmaal niet vanzelf. Integendeel, het is heel lastig om uw vertrouwde manier van denken los te laten. Het zijn vastgeroeste gewoonten die jarenlang zijn herhaald, dag in dag uit. Geen wonder dat een voortdurende training nodig is om ze te veranderen.


      Voordat we terugkomen op de veranderstrategieën, gaan we eerst beter kijken naar de verschillende emoties die stress geven en goed functioneren kunnen belemmeren. Hoe beter u weet hoe de verschillende emoties tot stand komen, des te gemakkelijker kunt u uw eigen gedachtengang herkennen. In de komende hoofdstukken richten we onze aandacht op een aantal van de belangrijkste emoties: angst, woede, somberheid en schuldgevoel.

    

  


  
    
      


      

    


    
      HOOFDSTUK 6: ‘Er gaan vreselijke dingen gebeuren’


      


      De angst-redenering


      


      Angstige gevoelens ontstaan als wij gevaren signaleren, als we in ons bestaan worden bedreigd. Dat kunnen reële dreigingen zijn, bijvoorbeeld een aanstormde vrachtwagen of iemand die ons op straat aanvalt. Angst werkt als een rood licht dat gaat branden bij gevaar. Angst en lijfbehoud gaan hand in hand.


      Maar in het dagelijkse leven worden we vaker bedreigd door gevaren die we zelf bedenken dan door gevaren die werkelijk aanwezig zijn. Op ons werk is het net zo.


      ‘Wat zal er gebeuren als ze zien dat ik niet goed functioneer?’


      ‘Wat gebeurt er met mij als mijn collega's mij niet meer mogen?’


      ‘Wat gebeurt er als dit karwei fout gaat?’


      ‘De omzet van mijn afdeling daalt; wat hangt mij boven het hoofd?’


      


      De antwoorden op deze vragen kunnen heel gevarieerd zijn: ‘er gebeurd niets’ tot ‘vreselijke rampen’.


      Of deze ‘gevaar-gedachten’ juist zijn of niet, doet er niet toe. Juist of niet, ons zenuwstelsel reageert er in beide gevallen op met een angstig gevoel, alsof er daadwerkelijk levensbedreigende gevaren aanwezig zouden zijn. Ook bij dit ‘gevaar-denken’ wordt een interpretatie gegeven en is er sprake van evaluatie. We zullen weer zien dat daarbij veel fout kan gaan.


      


      Neem het volgende voorbeeld:


      


      Er komt het bericht dat er volgend jaar ontslagen zullen vallen bij het bedrijf waar Dick werkt. Hij denkt: ‘Mijn afdeling wordt opgeheven; ik kom zonder werk. Door mijnleeftijd zal ik nergens meer aan de slag komen. Ik overleef dit niet; mijn werk is het allerbelangrijkste voor mij.’


      Hij voelt de angst opkomen.


      


      We zien hier dat Dick al veel verder gaat in zijn interpretatie dan de feiten rechtvaardigen. Hij kan nog niet weten dat zijn afdeling wordt opgeheven en dat dit zijn ontslag kan betekenen. Ook kan hij niet weten of hij al of niet een andere baan kan krijgen. Natuurlijk bestaat er een kans dat hij gelijk zal hebben, maar er is ook een kans dat hij ongelijk heeft. In zijn denken maakt hij een feit van iets dat mogelijkerwijs kan gebeuren.


      De volgende stap in zijn denken is dat hij niet kan leven zonder werk en dat zijn leven nu zinloos is geworden. Hij overdrijft in zijn gedachten het ‘gevaar’-gehalte van deze mogelijkheid. Want waarom zou je niet verder kunnen leven zonder werk? Of waarom zou het leven dan niets zinvols meer te bieden hebben? Het is een overdreven negatieve evaluatie.


      


      Nog twee voorbeelden:


      


      Victor is hoofd van de afdeling personeelszaken bij een grote firma. Over enkele uren moet hij zijn nieuwe nota presenteren over het sociale beleid van de onderneming in de komende jaren. Hij voelt zich erg gespannen, vooral angstig. Wat zijn zijn gedachten? ‘Mijn belangrijke voorstellen zullen worden afgewezen. Ik zal verliezen; mijn medewerkers zien mij dan niet meer zitten’ (interpretatie). ‘Er blijft dan niets meer van mij over; het wordt een totale afgang. Dan ben ik een mislukkeling’ (evaluatie).


      Ook hier een negatieve interpretatie die op zich juist kan zijn, maar gevolgd wordt door een sterk overdreven negatieve evaluatie van die mogelijke gebeurtenis: ‘Er blijft niets van mij over’, ‘totale afgang’, ‘mislukking’.


      


      Anne heeft een gesprek met haar baas. Ze heeft besloten iets te gaan veranderen aan haar zware werklast. Ze voelt zich angstig. Ze denkt: ‘Hij neemt mij toch niet serieus’ (interpretatie). ‘Als er een discussie komt en ik ga als een klein meisje zitten stotteren, dan ga ik verschrikkelijk af. Dat zou ondraaglijk zijn’ (evaluatie).


      De sterke overdrijving zit hier in de uitspraken: ‘dan ga ik verschrikkelijk af’ en ‘ondraaglijk’.


      We zien hier hoe via kromme gedachtengangen onaangename gebeurtenissen in de eigen beleving het gehalte krijgen van levensgevaar dat het daarbij horende gevoel van angst oplevert. Het venijn zit vooral in de staart. Mogelijke onaangename gebeurtenissen krijgen in de fantasie het karakter van levensbedreigende gevaren en dus zullen we ze proberen te vermijden.


      


      EN NU U


      


      Schrijf nu voor uzelf een aantal situaties op die dusdanige angst of spanning oproepen dat u dar last van heeft en slechter gaat functioneren. Gebruik daarbij de A-B-C indeling (zie blz. 14).


      


      A. Situatie


      


      


      B. Gedachtengang (interpretatie en evaluatie)


      


      


      C. Emotie en gedrag

    

  


  
    
      

    


    
      HOOFDSTUK 7: ‘Dat mag toch niet!?’


      


      De woede-redenering


      


      Een gevoel van ergernis, woede of razernij hangt meestal samen met onrecht dat ons wordt aangedaan, of met normen die worden overtreden. Vooral als we dat onrecht en die overtredingen niet willen accepteren. Bij dit gevoel hoort de neiging om tot de aanval over te gaan, terug te slaan, te eisen dat degene die het onrecht begaat zijn gedrag verandert.


      Iedereen heeft regels in zijn hoofd, veelal impliciete. Regels over hoe collega's zich zouden moeten gedragen, omgangsregels voor leidinggevenden en hun medewerkers, regels voor de omgang met de klant. Regels die gebaseerd zijn op onze waarden en normen.


      Een woedend iemand accepteert niet dat deze regels overtreden worden. Hij eist dat er volgens zijn of haar normen wordt gehandeld.


      Regels zijn nodig om een of ander in goede banen te leiden. We hebben behoefte aan ordening in een wereld van chaos. We hebben behoefte aan duidelijkheid en zekerheid. Het irrationele van de ‘woede’-gedachtengang is het niet accepteren van het feit dat regels in de praktijk overtreden worden.


      Want:


      
        	niet iedereen heeft dezelfde waarden en normen of hetzelfde geweten; niet iedereen hanteert dezelfde regels.


        	Niet iedereen hecht hetzelfde belang aan een regel.


        	
          


          Behalve de weigering te accepteren dat regels overtreden worden, heeft de ‘woede’-redenering een tweede kenmerk: degene die zich niet juist gedraagt, wordt veroordeeld als persoon. ‘Zij deugt niet’, ‘De organisatie is slecht’, ‘Ik ben een stom rund’.


          


          Een paar voorbeelden:


          


          Emile is chef van een afdeling waar printers worden geassembleerd. Een aantal medewerkers neemt het niet zo nauw met de middagpauze. Herhaaldelijk komen ze een kwartier te laat op de afdeling. Emile is woedend. Zijn gedachten: ‘Dit doen ze met opzet; het kan ze absoluut niets schelen; ze hebben een slechte arbeidsmoraal; dit mogen ze absoluut niet doen; deze personen deugen niet’.


          Misschien zijn Emile's interpretaties juist, maar misschien ook niet. Zijn woede wordt vooral veroorzaakt door de sterke evaluaties: ‘Dit mogen ze niet doen’ en ‘Deze personen deugen niet’.


          Waarom zouden mensen geen regels mogen overtreden, hoe onwenselijk en vervelend dit ook kan zijn? En als ze dat doen, waarom zouden ze dan als persoon niet deugen?


          Overigens is dit een typisch voorbeeld van een situatie waarin mogelijk ook Emile's autoriteit in het geding is. Als we verder door zouden vragen, zou misschien blijken dat hij ook angst-veroorzakende gedachten heeft, zoals: ‘Als ik dit over mijn kant laat gaan, faal ik volkomen’.


          


          Pauline is jaren redacteur bij een regionaal dagblad. In het verleden is haar toegezegd dat zij te zijner tijd in aanmerking zal komen voor de functie van hoofdredacteur. Zojuist is bekend gemaakt dat de Raad van Bestuur iemand van buiten tot hoofdredacteur zal benoemen als de huidige hoofdredacteur met de VUT gaat. Pauline is razend. Zij denkt: ‘Dit is onrechtvaardig; dit mogen zij niet doen; deze hele organisatie deugt niet’.


          


          Ook dit is weer een verbod op het overtreden van regels door anderen: ‘Dat mogen zij niet doen’ en een veroordeling van het totaal: ‘Deze hele organisatie deugt niet’. De eisen en de veroordeling zijn hier gericht aan het adres van de organisatie als geheel.


          


          Mensen kunnen ook woedend zijn op zichzelf.


          Diana is al drie keer opgegaan voor haar rijbewijs en even zo vaak gezakt. Tijdens het vierde examen, dat overigens vrij redelijk verloopt, vergeet zij tot twee keer toe in de achteruitkijkspiegel te kijken. Ook nu zakt zij voor het examen. Zij is woedend op zichzelf. ‘Hoe kan ik zo iets stoms doen?’, ‘Ik ben een stom rund dat nergens voor deugt’.


          


          Of mensen kunnen razend worden over hoe de wereld in elkaar zit.


          Johan ziet beelden van oorlogssituaties in een actualiteitenprogramma op de televisie. Hij voelt een machteloze woede in zich opkomen. Hij denkt: ‘mensen mogen elkaar dit niet aandoen’, ‘De wereld mag niet zo in elkaar zitten’ en ‘Mensen zijn slecht’.


          


          EN NU U


          


          Schrijf nu voor uzelf een aantal situaties op de dusdanige woede of irritatie oproepen dat u daar last van heeft en slechter gaat functioneren. Gebruik daarbij de A-B-C indeling.


          


          A. Situatie


          


          


          B. Gedachtengang (interpretatie en evaluatie)


          


          


          C. Emotie en gedrag

        

      

    

  


  
    
      
        	
          

        

      

    


    
      HOOFDSTUK 8: ‘Zie je wel, ik deug niet!’


      


      De somberheid- en schuldgevoel-redenering


      


      Een gevoel van somberheid of, nog sterker, depressiviteit gaat meestal samen met ideeën over jezelf waarin je jezelf waardeloos vindt, en niet in staat bent zelf veranderingen aan te brengen in je leven. ‘Zie je wel, ik kan niks; ik stel niks voor en het zal ook nooit iets worden met mij.’ Bij deze emotie hoort dat je weinig energie voelt, weinig meer onderneemt. ‘Het maakt toch niets uit.’ Uit onderzoek blijkt dat gedeprimeerde mensen vaak de neiging hebben falen toe te schrijven aan hun eigenschappen en succes aan toeval en geluk, factoren buiten henzelf. Op deze manier wordt het negatieve zelf beeld in stand gehouden.


      


      De depressieve redenering is dus:


      ‘Zie je wel, het lukt me toch niet. Ik ben ook niets waard.’


      ‘Ik ben niets en ik zal altijd zo blijven.’


      ‘Het maakt toch allemaal niets uit.’


      


      Het irrationele zit in de overdreven negatieve zelfevaluatie: ‘Niets waard, het wordt nooit iets met mij’.


      Deprimerende redeneringen zijn negatieve zelfevaluaties, die op de toekomst gericht zijn:


      ‘Het zal nooit iets worden met mij’.


      


      Schuldgevoelens hangen samen met morele zelfveroordeling. Schuldgevoel en zelfkwelling gaan hand in hand. Piekeren, je somber voelen, steeds overdreven bezig zijn met het verleden, veel energie besteden aan het goed maken van fouten, excuses aanbieden: dit alles vreet veel nodeloze energie van degene die zich schuldig voelt.


      


      De schuldgevoel-redenering is naar het verleden gericht: ‘Omdat ik dat gedaan heb, ben ik een slecht mens’. Het irrationele van de schuldredenering schuilt dan ook in de absoluutheid van de negatieve zelfevaluatie. De daad op zich kan volgens morele regels slecht zijn, maar dat betekent nog niet dat de totale persoon slecht is.


      


      Frits is sinds enkele maanden vertegenwoordiger van mengapparatuur voor bakkerijbedrijven. De afgelopen dagen heeft hij talloze bedrijven bezocht en niets verkocht. Hij wordt steeds somberder; hij voelt zich futloos; hij sleept zich van de ene klant naar de andere. Zijn gedachten zijn: ‘Ik kan dit niet, ik ben hier niet geschikt voor. Ik ben een nietsnut. Het wordt nooit iets met mij.’ Door zijn sombere stemming is hij natuurlijk weinig geïnspireerd in het contact met de klanten die hij bezoekt.


      De redenering is dus: ‘Ik verkoop niets door gebrek aan capaciteiten als verkoper’ (interpretatie). Dit kan natuurlijk waar zijn, maar het kan ook liggen aan andere factoren± de economische toestand, betere of goedkopere producten van de concurrent. Vervolgens geeft hij een negatieve evaluatie van zijn waarde als persoon, nu en in de toekomst: ‘Ik ben een nietsnut; het wordt nooit iets met mij.’


      


      Brigitte is hoofd van een vestiging van een groot reisbureau. Die dag heeft ze een paar keer haar medewerker Ernst behoorlijk de mantel uitgeveegd in verband met foute boekingen. Ze voelt zich schuldig en zit steeds te piekeren over haar eigen gedrag. Ze denkt: ‘Ik ben fout geweest; ik had rekening moeten houden met de toestand van Ernst. Hij is pas gescheiden; hij heeft het moeilijk. Dat had ik niet mogen doen. Ik ben een slecht mens!’ Brigitte krijgt door haar schuldgevoel de neiging Ernst te ontzien en fouten door de vingers te zien.


      Brigitte's redenering is dus: ‘Door dit te doen overtreed ik een belangrijke morele regel, namelijk dat ik in mijn werk rekening moet houden met privé-problemen, dat is fout’. Dit is een interpretatie van de morele regel ‘rekening houden met de problemen van andere mensen’, waar vanzelfsprekend verschillend over gedacht kan worden. Als Brigitte de regel in deze situatie toepast, kun je zeggen dat ze haar eigen regel overtreedt. De volgende stap is om op grond van deze ervaring zichzelf helemaal af te wijzen en naar beneden te halen: ‘Ik ben een slecht mens’ (evaluatie). De evaluatie is irrationeel.


      Somberheid en schuldgevoel kunnen leiden tot niet-productief gedrag, zoals: zeuren, zaniken en klagen en vermindering van initiatief door energieverlies. Met name het schuldgevoel leidt ertoe dat je anderen overmatig gaat ontzien en je voortdurend verontschuldigt.


      [image: ]


      


      EN NU U


      


      Schrijf nu voor uzelf een aantal situaties op die dusdanige somberheid of schuldgevoelens oproepen dat u daar last van heeft en slechter gaat functioneren. Gebruik daarbij de A-B-C indeling.


      


      A. Situatie


      


      


      B. Gedachtengang (interpretatie en evaluatie)


      


      


      C. Emotie en gedrag

    

  


  
    
      

    


    
      HOOFDSTUK 9: Beter kijken en luisteren naar uzelf


      


      Het klinkt zo simpel. U denkt zus; de achterliggende ideeën zijn zo. Ze zijn irrationeel, dus die moet u veranderen.


      Maar gaat u eens na: het is vaak al moeilijk om te erkennen dat we denken, laat staan om er achter te komen wàt we denken. Denken is meestal een automatisch proces. De manier waarop we naar de wereld kijken, feiten ordenen en waarderen is zo vanzelfsprekend dat we nauwelijks nog kunnen vaststellen dat er een denkproces plaatsvindt.


      


      Vraag maar eens aan een ervaren chauffeur om uit te leggen wat je moet doen om een auto te bedienen. Hij zal het heel moeilijk vinden om alle noodzakelijke handelingen te reconstrueren. Het gaat hier nota bene om handelingen die hij dagelijks verricht. Dit geldt voor elk gedrag dat een gewoonte is geworden; ‘Het gaat vanzelf’. Maar ook onze manier van denken, onze gedachten en hersenspinsels, zijn een gewoonte geworden. Dit inzicht is belangrijk om de RET-theorie te kunnen toepassen.


      


      We moeten onze gedachten gaan reconstrueren, gaan observeren. Dit is al moeilijk. Het opsporen van de achterliggende ideeën, die we niet letterlijk tegen onszelf ‘uitspreken’, is nog een graad moeilijker.


      Als hulpmiddel bij het reconstrueren kunt u hoofdstuk 3 nog eens doornemen, waarin we een aantal achterliggende irrationele ideeën genoemd hebben. U kunt ze door herkenning proberen helder te krijgen.


      Of u probeert via hoofdstuk 6, 7 en 8 over emoties uw denkwijze in beeld te brengen. ‘Wat voel ik, welke gedachten kunnen daarbij een rol spelen?’


      


      Nu volgen enkele instructies die u helpen om het A-B-C model zo duidelijk mogelijk te beschrijven.


      Het gaat dus om: welke gedachten en ideeën (B) maakten mij bij deze situatie (A) van streek (C), waardoor ik niet meer goed functioneerde (C).


      


      Hulp bij het bepalen van de situatie (A).


      


      Probeer de situatie zo nauwkeurig mogelijk te omschrijven. Vraag uzelf af wàt in de situatie aanleiding is tot de emotionele reactie. Welk aspect is bijvoorbeeld het meest angstaanjagend of ergernis opwekkend?


      


      Een voorbeeld:


      U bent gespannen in vergaderingen…


      - Elke vergadering?


      ‘Nee, alleen als de directie er bij zit.’


      Elke vergadering met de directie erbij:


      ‘Nou nee, eigenlijk alleen als er over mijn aandeel in het werk gesproken wordt.’


      - Altijd als uw werk besproken wordt? Ook als u ervan overtuigd bent dat uw werk heel goed was?


      ‘Nee, eigenlijk alleen als er kritiek kan komen.’


      


      Dit voorbeeld maakt duidelijk dat dóórvragen naar de essentie van de situatie heel belangrijk is. De gebeurtenis moet zo helder mogelijk beschreven worden. In dit geval is de A dus: ‘Een vergadering met de directie erbij waarin mogelijkerwijs kritiek kan komen op mijn werk.’


      Hulpmiddel bij het beschrijven van de gevoelens (C).


      


      Wat zijn uw gevoelens, uw emoties en gedragingen? Het is niet eenvoudig om onze gevoelens onder woorden te brengen, want we zijn niet gewend erover te praten. Lees hoofdstuk 6 tot en met 8 nog eens door.


      


      Hulp(middel) bij het bepalen van de gedachten (B).


      


      Stel uzelf de vraag: ‘Wat zei ik op dat moment tegen mijzelf, wat ging er door mij heen?’


      Als u er zo niet achter komt, vraag dan aan een vertrouwd iemand, een collega of partner, welke gedachten dat geweest kunnen zijn. Veronderstellingen van anderen die u goed kennen, kunnen u vaak op gang helpen.


      Een tweede advies is het bijhouden van een dagboekje. Schrijf vlak na de spanning veroorzakende situatie het A-B-C model uit. Zoals al gezegd is het achterhalen van de achterliggende ideeën met de sterke evaluaties het moeilijkst. Het zijn deze ideeën die we ons vaak nauwelijks bewust zijn, omdat ze zo vanzelfsprekend zijn geworden. Met vragen aan uzelf als: ‘Wat is daar zo erg aan?’, kunt u deze gedachten ‘achter de komma’ vaak boven tafel halen.


      


      Enkele voorbeelden van belangrijke gedachten achter de komma:


      ‘Er mag niets fout gaan (…),,, want als er iets fout gaat, dan blijkt wat voor onbenul ik ben.’


      ‘Ik mag niet op mijn donder krijgen (…),,, want dat is verschrikkelijk, dan mag hij me niet meer, dan laten ze me in de steek, dan kom ik alleen te staan.’


      ‘Zij mogen dat niet doen (…),,, want dan zijn ze slecht.’


      


      EN NU U


      


      Schrijf nu een aantal A-B-C’s uit van situaties waarin u sterke emoties ervaart die voor uzelf en/of anderen nadelen opleveren en u in uw werk bele3mmeren. Begin met de A en de C en probeer met bovenstaande aanwijzingen en eventueel met het lezen van het hoofdstuk over de betreffende emotie de irrationele B boven tafel te krijgen.


      


      A. Situatie


      


      


      B. Gedachtengang (interpretatie en evaluatie)


      


      


      C. Emotie en gedrag

    

  


  
    
      

    


    
      HOOFDSTUK 10: ‘Klopt dat wel’


      


      Verstandige vragen om aan uzelf te stellen


      


      Het veranderen van een manier van denken die u zich in de loop van jaren heeft eigen gemaakt, is natuurlijk geen eenvoudige zaak. Misschien begint u na het lezen van de voorgaande hoofdstukken in te zien welke gedachten en ideeën bij u vaak tot niet-productieve reacties en stress leiden. Wat kunt u hier aan veranderen?


      De RET-strategie houdt in: het systematisch onder de loep nemen van uw gedachtengangen aan de hand van vragen die u zichzelf stelt. Het is belangrijk om de juiste vragen te vinden.


      Deze zelf-ondervraging wordt ook wel het uitdagen van de eigen ideeën genoemd, oftewel ‘disputing’.


      We gaan in dit hoofdstuk dieper in op deze methode.


      


      Er zijn drie soorten vragen die ons bij deze uitdaging helpen:


      


      1. Vragen naar de feiten


      Dit zijn vragen die de feiten onderzoeken. ‘Klopt datgene wat ik denk met de feiten die mij bekend zijn?’


      


      2. Doelmatigheidsvragen


      Dit zijn vragen naar de relatie tussen datgene wat ik denk en het doel dat ik wil bereiken.


      ‘Wat is mijn doel?’; ‘Helpt deze gedachte mij om dit doel te bereiken?’


      


      3. Filosofische vragen


      Deze vragen houden zich bezig met zaken als:


      ‘Wat betekent deze uitspraak nu precies?’; ‘Is het een logische uitspraak?’: ‘Hoe verhoudt dit idee zich tot mijn andere opvattingen over het leven?’


      


      In dit hoofdstuk nemen we de meest voorkomende irrationele ideeën uit hoofdstuk 3 aan de hand van deze verschillende typen vragen kritisch onder de loep.


      


      


      1. FANATIEK PERFECTIONISME: ‘Ik mag geen fouten maken, want dan ben ik een waardeloos persoon’


      


      Vragen naar de feiten:


      - Laat ik naar de feiten kijken. Waar staat geschreven dat ik geen fouten mag maken?


      - Wie zegt dat precies?


      - Is foutloos werken haalbaar?


      - Is het 100% fout; hoeveel procent is fout, en hoeveel niet?


      


      Doelmatigheidsvragen


      - Als ik zo denk, worden mijn prestaties dan beter?


      - kan ik mij met deze gedachte in het achterhoofd goed op mijn werk concentreren?


      


      Filosofische vragen


      - Wat maakt mij eigenlijk waardeloos als persoon als ik fouten maak?


      - Is het juist dat een persoon door een bepaald gedrag op een bepaald moment meer of minder waarde kan krijgen?


      - Wat is precies de waarde van een persoon?


      


      


      2. RAMPDENKEN: ‘Als dit gebeurt, is dat een absolute ramp’


      


      Vragen naar de feiten:


      - Wat gaat er dan precies gebeuren?


      - Wat is het allerergste dat zou kunnen gebeuren?


      - Hoe groot is de kans dat het gebeurt?


      


      Doelmatigheidsvragen:


      - Helpt het mij om de mogelijke problemen op te lossen door zo te denken?


      - Wordt door zo te denken de kans kleiner dat deze onaangename dingen gebeuren?


      


      Filosofische vragen:


      - Ik gebruik het woord ‘ramp’ voor deze gebeurtenis, maar is deze gebeurtenis echt te vergelijken met aardbevingen, oorlogen, overstromingen en vliegtuigongelukken?


      - Wat voor betekenis heeft deze gebeurtenis voor de rest van mijn leven?


      - Is het mogelijk om nog enige zin aan mijn leven te geven als deze nare gebeurtenis inderdaad zal plaatsvinden?


      


      


      3. LAGE FRUSTRATIE-TOLERANTIE: ‘Dat lukt mij nooit, dat is veel te moeilijk, dat is onverdraaglijk’


      


      Vragen naar de feiten:


      - Hoe kan ik dat bewijzen? Wat waren mijn eigen ervaringen hiermee tot nu toe?


      - Hoe waren de ervaringen van anderen die dit gedaan hebben?


      - Hoe groot zijn de kansen dat het mij wel of niet lukt?


      - Zijn er personen met vergelijkbare mogelijkheden als ik die het wel eens gelukt is?


      


      Doelmatigheidsvragen:


      - Wat bereik ik er mee door het niet te doen?


      - Welke ervaringen kan ik opdoen door het wel te doen?


      


      Filosofische vragen:


      - Wat betekent dat eigenlijk: ‘onverdraaglijk’?Ga ik er soms aan dood?


      - Betekent ‘te moeilijk’ dat het nog nooit iemand ter wereld gelukt is?


      - Is het mogelijk om zeker te weten dat iets niet lukt als ik het nooit geprobeerd heb?


      


      4. VERSLAVING AAN DE LIEFDE: ‘Iedereen moet mij altijd mogen’


      


      Vragen naar de feiten:


      - Hoe is dat tot nu toe gegaan met mij? Heeft iedereen mij tot nu toe in mijn leven altijd gemogen?


      - Als iemand mij niet mag, wat betekent dat dan eigenlijk? Wat voor nadelen ondervind ik daar precies van?


      - Vind ik zelf wel iedereen aardig?


      


      Doelmatigheidsvragen:


      - Ga ik beter functioneren als ik deze eis stel?


      - Gaan meer mensen van mij houden als ik deze eis stel?


      - Als ik dit wil bereiken, wat voor gevolgen heeft dit dan voor mijn gedrag?


      


      Filosofische vragen:


      - Waarom moet dat eigenlijk? Is het inderdaad een fundamentele menselijke behoefte, zoals eten en drinken en bescherming tegen de kou?


      - Is het sowieso mogelijk dat allerlei verschillende mensen met verschillende voorkeuren, die ook nog wisselen van moment tot moment, mij altijd mogen?


      - Hoe zal mijn leven er verder uitzien als blijkt dat alleen sommige mensen mij van tijd tot tijd mogen?


      - Wat is er zo bijzonder aan mij dat iedereen mij aardig moet vinden?


      


      


      5. DE EISENDE GEDACHTENGANG: ‘Mensen moeten zich altijd aan de regels houden, de wereld moet rechtvaardig in elkaar zitten’


      


      Vragen naar de feiten


      - Welke regel wordt hier overtreden?


      - Wie heeft deze regel gesteld?


      - Bestaan er ook andere regels?


      - Hoe kijken anderen tegen deze regels aan?


      - Welke regels bestaan er voor de wereld?


      


      Doelmatigheidsvragen:


      - Zullen anderen zich anders gedragen als ik dat eis?


      - Verandert de wereld als ik eis dat dat zo moet zijn?


      


      Filosofische vragen:


      - Waarom moeten anderen zich anders gedragen dan ze blijken te doen, alleen omdat ik dat graag wil?


      - Wat is mijn positie in het krachtenveld dat de wereld bestuurt?


      - Betekent het feit dat er regels bestaan ook dat iedereen zich automatisch hieraan houdt?


      - Zouden er regels nodig zijn als iedereen zich automatisch aan de regels zou houden?

    

  


  
    
      

    


    
      HOOFDSTUK 11: RET in acht stappen


      


      Een overzicht van de methode.


      


      Het is een wezenlijk onderdeel van RET: zelf of met behulp van een ander de eigen gedachten en ideeën toetsen op hun realiteitsgehalte en hun bruikbaarheid en vervolgens kijken wat er dan van overblijft.


      In het vorige hoofdstuk hebben wij laten zien met behulp van welke vragen u zelf de ideeën kunt onderzoeken die het niet-productieve gevoel en gedrag veroorzaken. Na dit ‘uitdagen’ van de gedachtengang bent u beter in staat om een rationele gedachtengang te vinden die voor u beter werkt.


      


      Wij zullen nu aan de hand van acht stappen de werkwijze van RET nog eens helemaal doornemen. Vervolgens passen wij deze stappen toe op een reële probleemsituatie.


      


      


      Het acht-stappen model


      


      Stap 1. Beschrijf de A. wat is de gebeurtenis of de situatie die het ongewenste gevoel en gedrag oproept?


      


      Stap 2. Beschrijf de C. Wat is het ongewenste niet-productieve gevoel en het daarmee samenhangende gedrag?


      


      Stap 3. Beschrijf de B. wat zijn de gedachten waarmee u C veroorzaakt? Beschrijf de interpretaties, maar vooral ook de evaluaties.


      


      Stap 4. Formuleer de gewenste C. hoe wilt u zich gaan voelen als dergelijke situaties zich voordoen? Hoe wilt u zich gaan gedragen?


      


      N.B. Kies een reële gewenste C; dus niet te positief. Situaties kunnen werkelijk moeilijk zijn en spanning oproepen, andermans gedrag kan echt irritant zijn, enzovoort. Het gaat hier om een vermindering van de intensiteit van de emoties om onnodige stress en slecht functioneren te verminderen.


      


      Stap 5. Daag de irrationele gedachten waarmee u het ongewenste gevoel en gedrag veroorzaakt uit en stel ze ter discussie. (Zie hoofdstuk 10).


      


      Stap 6. Vervang de irrationele gedachten, die onder B zijn gevonden, door rationele gedachten. De antwoorden op de vragen bij stap 5 leveren de bouwstenen aan voor het formuleren van deze meer rationele gedachten.


      


      Stap 7. Beproef het resultaat. Test in fantasie of werkelijkheid uit of u door de nieuwe B's, de meer rationele gedachten, beter op de situatie kunt reageren. Hoe volt het om er zo tegen aan te kijken?


      


      Stap 8. Maak een oefenprogramma en voer het uit om de meer rationele en productieve denkwijze in uw gedrag in te voeren.


      


      Een voorbeeld:


      


      Cees is leraar Nederlands. Hij heeft moeite om orde te houden in zijn klas. De kinderen willen niet luisteren en zijn voortdurend onrustig. Regelmatig stuurt hij leerlingen de klas uit om zo toch nog les te kunnen geven aan de achterblijvers. ’s Avonds komt hij doodmoe thuis met een ontevreden gevoel. Hij voelt zich gespannen en gefrustreerd. Hij kan niet slapen en zakt dan weg in somber gepeins. Kortom, hij is niet gelukkig met de situatie. Af en toe denkt hij er zelfs aan het bijltje erbij neer te gooien en ontslag te nemen. In de klas reageert hij steeds vaker en sneller geïrriteerd op de kinderen. Zijn plezier in het lesgeven is volledig verdwenen.


      


      Dit is het voorbeeld dat we gebruiken om de verschillende stappen toe te lichten.


      


      [image: ]


      


      


      Stap 1. Beschrijf de A


      De A is de onrustige klas met kinderen die niet willen luisteren. Cees blijkt veel moeite te hebben met het handhaven van de orde.


      


      


      Stap 2. Beschrijf de C


      Hij reageert te vaak, te snel, te geïrriteerd op de kinderen. Thuis voelt hij zich angstig en gefrustreerd.


      


      


      Stap 3. Beschrijf de B


      Welke ideeën veroorzaken de irritatie=


      Cees denkt±


      ´Het is tegen mij gericht. Het zijn onbeschaafde loeders zonder opvoeding. De kinderen moeten luisteren, want ze moeten leren. Ik moet ze les geven en dat kan niet als ze niet luisteren. Kortom, de kinderen moeten zich anders gedragen omdat ik daar last van heb.´ )Deze gedachten veroorzaken irritatie, zie hoofdstuk 7’.


      


      Welke gedachten veroorzaken de angst?


      ´Als ik de klas niet aankan, ben ik een slechte leraar, dan faal ik volkomen.’ (Deze gedachte veroorzaakt angst en spanning, zie hoofdstuk 6).


      


      Welke gedachten veroorzaken het gevoel van frustratie en de neiging om snel iets op te geven?


      


      ‘Lesgeven zou toch niet zo moeilijk moeten zijn, dit is onverdraaglijk.’ (Deze gedachte is de oorzaak van het gevoel van frustratie).


      


      


      Stap 4. Formuleer de gewenste C


      Wat wil Cees bij zichzelf bereiken opdat hij adequater kan reageren?


      


      Ten aanzien van de irritaties:


      Hij wil niet overtrokken reageren, maar wel gematigd, zodat hij kan ingrijpen als het nodig is (‘Ik ben het er niet mee eens, dus grijp ik in’). Dat is goed, dat is nodig. Hij wil bereiken dat hij zich niet zo angstig maakt over zijn capaciteiten. Wel voldoende bezorgd om, indien nodig, actie te ondernemen om zijn minder sterke kanten te ontwikkelen en te verbeteren.


      


      Hij wil bereiken dat hij voldoende gemotiveerd blijft om steeds weer op te treden, ook als hij het moeilijk vindt.


      


      


      Stap 5. Daag de irrationele gedachten uit


      Cees gaat zichzelf allerlei vragen stellen (zie hoofdstuk 10). Is het juist dat het lastige gedrag van de leerlingen tegen Cees persoonlijk gericht is? Of zijn er ook andere interpretaties mogelijk? Zijn de kinderen bijvoorbeeld thuis zo opgevoed dat dit gedrag de gewoonste zaak van de wereld is? Dat ze het dus bij iedereen doen?


      


      Ook de irrationele evaluaties kunnen worden uitgedaagd. Stel dat de (negatieve) interpretatie klopt. Laten we aannemen dat het waar is: het saboteren van de les is tegen Cees persoonlijk gericht. Zijn het daardoor onopgevoede loeders? Zijn ze daardoor totaal slecht? Je kunt hooguit zeggen dat ze zich op dit moment slecht gedragen, maar daarmee zijn ze nog niet slecht. Hoe onwenselijk ook voor Cees, het gedrag van de kinderen wordt door veel meer factoren bepaald dan door zijn opvattingen.


      


      Hij kan zichzelf vragen stellen over zijn perfectionistische eisen en zijn lage zelfevaluatie:


      
        	‘Waarom ben ik een slechte leraar als ik van tijd tot tijd moeite heb met het stilhouden van de leerlingen?’


        	‘Waarom faal ik dan totaal? Is het juist om mijn totale eigenwaarde af te meten aan mijn succes als leraar?’


        	‘Stel dat het allerergste waar blijkt te zijn: ik ben geen goede leraar, hoe erg is dat dan? Kan ik dan niets anders zinvols meer doen? Is mijn leven dan mislukt?


        	
          


          Cees kan zich vragen stellen over zijn frustraties als:

        


        	‘Waarom mag lesgeven niet moeilijk zijn?’


        	‘Waarom zou ik het niet kunnen verdagen?’


        	
          


          


          Stap 6. Vervang de irrationele ideeën door rationele gedachten


          Na zijn eigen gedachtengangen te hebben bestookt met bovenstaande typen vragen (zie ook hoofdstuk 10) komen nieuwe gedachten bij Cees op, die hem in staat stellen de gebeurtenissen in de juiste proporties te zien en hem helpen adequater te reageren op de kinderen.


          


          Om zijn irritaties beter aan te kunnen schrijft hij voor zichzelf het volgende op:


          ‘Hoe vervelend het ook is, er zullen altijd kinderen zijn die doen wat ze willen en dus de lessen verstoren. Ik kan niet altijd voor elkaar krijgen dat ze zich anders gedragen, hoe graag ik dat ook zou willen. Het betekent niet dat ze helemaal afkeurenswaardig zijn. Ze kunnen best ook positieve eigenschappen hebben (Evaluatie-verandering). Overigens staat in het geheel niet vast dat dit vervelende gedrag speciaal tegen mij gericht is’ (Interpretatie-verandering).


          


          Om zijn angsten te verminderen:


          ‘Ook al lukt het mij niet om altijd de rust in de klas te bewaren, dan betekent dat nog niet dat ik een slechte leraar ben, hooguit dat ik op dit punt nog het een en ander kan leren. Hoe kan ik op alle punten al een goede leraar zijn als ik het pas 2½ jaar doe? Als op den duur inderdaad zou blijken dat ik niet geschikt ben als leraar, dan betekent dat absoluut niet dat ik als mens gefaald heb. Het betekent alleen dat ik geen goede beroepskeuze heb gemaakt. Ik kan dan nog altijd iets anders gaan zoeken.’


          


          Om zijn gefrustreerde gevoel te verminderen schrijft hij op:


          ‘Het is bekend dat lesgeven en orde handhaven moeilijk is, maar ik kan dat wel verdragen want dat doe ik nu al 2½ jaar. Het hoort gewoon bij het vak van leraar, daarvoor krijg ik iedere maand mijn salaris. Ik kan het voor mijzelf in ieder geval minder moeilijk maken door mij niet zo te ergeren en mijzelf zo te veroordelen.’


          


          


          Stap 7. Beproef het resultaat


          Cees kan nu de nieuwe rationele gedachtengangen beproeven en wel in zijn hoofd: een soort mentale training dus. Hij haalt zich opnieuw zijn klas voor de geest en wel op één van de ergste ogenblikken. Jantje gooit met krijtjes, Berrie loopt weer te schreeuwen door de klas. Ans en Charlotte trekken aan elkaars haren. Kortom, enige orde is ver te zoeken en het lukt ook niet om die voor elkaar te krijgen. Cees voelt alweer een verkrampt gevoel omhoogkomen. Nu zegt hij tegen zichzelf de nieuwe rationele gedachten uit stap 6, terwijl hij het bovenstaande beeld vasthoudt: wanorde en niet in staat zijn er iets aan te doen. Als de nieuwe gedachten werken, merkt Cees dat hij er rustiger van wordt. Het gespannen gevoel verdwijnt.


          


          Wordt het verkrampte gevoel niet minder, blijft Cees geïrriteerd, angstig en gefrustreerd, dan zit hij op het verkeerde spoor. Dan heeft hij nog niet alle irrationele gedachten boven tafel gekregen, óf de rationele gedachten zijn nog onvoldoende overtuigend voor hem. Hij zal dan verder op zoek moeten naar de mogelijke andere B’s die deze niet-productieve negatieve gevoelens veroorzaken. In dit geval terug naar stap 3. hij moet zich het voorval dan weer voor de geest halen. En vervolgens de nieuwe rationele ideeën tegen zichzelf zeggen. Dit is de eerst test om na te gaan of de rationele werkwijze beter werkt. In het volgende hoofdstuk komen we terug op deze mentale training door het gebruik van de fantasie.


          


          


          Stap 8. Maak een oefenprogramma en voer het uit


          Hoe kan Cees zichzelf helpen om op een rationele manier te blijven denken? Het is heel belangrijk dat er een oefenprogramma wordt opgesteld, want dat het veranderen van jarenlange denkgewoonten van de ene op de andere dag lukt, is natuurlijk een onzinnig idee. Verandering vergt tijd, inspanning en heel veel oefening. Hieronder vinden we vier mogelijke oefeningen die Cees in zijn programma kan opnemen.


          
            	Drie keer per dag oefenen met het zich voorstellen van de situatie met de nieuwe gedachten, zoals beschreven in stap 7. Een mentale training.

          


          


          
            	Het bijhouden van de dag boekje, waarin alle voorvallen en situaties worden beschreven die aanleiding waren voor ineffectieve gevoelens en gedrag. Alle stappen worden dan schriftelijk doorlopen.

          


          


          
            	Een keer gaan praten met enkele vertrouwde collega’s met meer ervaring. Hij kan op deze manier zijn ideeën toetsen aan die van anderen. Cees zou bijvoorbeeld zijn gedachten over de kinderen en zichzelf kunnen voorleggen en er zo achterkomen dat de problemen niet exclusief de zijne zijn, maar dat meer docenten er last van hebben. Hij kan vragen wat hij er aan kan doen.

          


          


          
            	In zijn lerarenagenda de rationele gedachten opschrijven. Elke keer wanneer de klas weer lol trapt, kijkt Cees in zijn agenda en oefent met het gebruik van de rationele gedachten door ze in stilte te herhalen.

          


          


          


          EN NU U


          


          Neem een moeilijke situatie in gedachten die bij u tot niet-productieve emoties of gedrag leidt en doorloop de acht stappen. Gebruik hiervoor het schema in bijlage I (zie blz. 42).

        

      

    

  


  
    
      
        	
          

        

      

    


    
      HOOFDSTUK 12: De kracht van de verbeelding


      


      Realistisch leren fantaseren


      


      Uw verbeelding, waarmee u zichzelf zo gespannen kunt maken of tot grote razernij kunt brengen, geeft ook veel mogelijkheden om uzelf mentaal te trainen in rationeel denken. We zullen drie methoden behandelen waarmee in de RET veel ervaring is opgedaan.


      


      


      1. Rationeel-Emotieve Imaginatie (REI)


      


      Dit zouden we ook kunnen omschrijven als een zeer directe aanpak om rationele gedachten te ontdekken die voor u ‘werken’, waardoor u zich minder gespannen kunt voelen. Deze REI bestaat uit drie stappen:


      


      Stap 1: Haal de situatie voor de geest waarin u zich beroerd voelt. Laat dat gevoel van woede, frustratie, angst of dat andere blokkerende gevoel zo sterk mogelijk naar boven komen.


      


      Een voorbeeld


      Uw leidinggevende roept u op het matje. U bent in zijn ogen buiten uw boekje gegaan. U bent het absoluut niet met hem eens, integendeel. U vindt het zeer onrechtvaardig en voelt zich ontzettend kwaad.


      


      Stap 2: Houd nu de situatie hetzelfde; de A mag niet veranderen, maar zorg er nu voor dat uw heftige gevoel zakt. Verlag uw woede tot een gewone irritatie.


      


      Stap 3: Stel uzelf nu de vraag: wat heb ik gedaan om dit voor elkaar te krijgen? Het blijken dan vaak rustgevende rationele gedachten te zijn die u ontdekt hebt. Zoals:


      - ‘Ach, het is maar een misverstand.’


      - ‘Het is niet tegen mij persoonlijk gericht.’


      - ‘Het is zijn taak en verantwoordelijkheid om mij daarop te wijzen, hij valt mij niet persoonlijk aan.’


      - ‘Ik kan er toch niets aan doen, hij is nu eenmaal zo, ik kan het wel verdragen en ik verdien er toch geen cent minder door.’


      


      


      2. Uittesten van rationele gedachten


      


      Onze verbeelding is ook te gebruiken als een middel om bepaalde rationele gedachten die u gevonden hebt uit te testen in uw hoofd. Werken ze, maken ze u minder angstig, blijft u er rustiger onder? (Ze stap 7 in hoofdstuk 11.) Bijvoorbeeld: Iedere keer wanneer er berichten komen over een mogelijke reorganisatie waarbij uw functie wel eens op de tocht kan komen te staan, ervaart u overmatig veel stress. Over enkele maanden zal pas duidelijk worden wat er gaat gebeuren.


      


      Nadat u stapsgewijs de analyses heeft uitgevoerd die beschreven worden in hoofdstuk 11, bent u tot de volgende rationele gedachte gekomen:


      ‘Het zou heel vervelend zijn als mijn functie wordt opgeheven. Ik heb gedaan wat binnen mijn macht ligt om dit te voorkomen. Als het dan toch gebeurt, is dat op korte termijn heel vervelend. Van de andere kant kan het ook nieuwe uitdagingen geven als ik een nieuwe plek in de organisatie kan krijgen. Zelfs als ik met vervroegd pensioen word gestuurd, heeft dat naast alle nadelen ook voordelen. Ook zonder baan kan ik nog een zinvol leven leiden, hoezeer ik mijn werk ook zal missen.


      


      Bij wijze van test stelt u zich nu een aantal voor u vervelende uitkomsten van de reorganisatie zo precies mogelijk voor. Bijvoorbeeld: u wordt aangesteld in een lagere functie op een andere afdeling, of: de directie laat u weten dat u ontslag krijgt, u ziet de brief al voor u. herhaal de bovenstaande rationele gedachten. Als de spanning zakt tot een draaglijk niveau, dan zijn dit dus de gedachten die u kunnen helpen minder stress te ervaren. Blijft de stress te sterk, ga dan weer terug naar de formulering van de B's en ga na welke elementen u over het hoofd heeft gezien. Misschien spelen andere zaken een rol: angstaanjagende gedachten over hoe het nu met uw huwelijk zal gaan of hoe de kinderen nu over u zullen denken, enzovoort.


      


      


      3. De dagelijkse mentale training


      


      Bij deze methode gebruikt u uw verbeelding om u een bepaalde rationele manier van denken eigen te maken, voorafgaande aan voor u moeilijke situaties de steeds weer kunnen optreden (zie stap 8 van hoofdstuk 11). U probeert door oefening productiever te leren denken.


      


      Een voorbeeld


      Jochem zweet peentjes, telkens als hij een nieuwe toespraak moet houden. Hij is bang dat allerlei kritische geluiden uit de zaal naar zijn hoofd worden geslingerd.


      Rustigmakende gedachten:


      ’Het kan zijn dat er een hoop kritiek over me heen komt. Waarschijnlijk zal ik niet overal een antwoord op weten. Dat vind ik heel vervelend, maar ik overleef het wel. Ik zal dit soort situaties vaak moeten oefenen om het te leren.’ Hij traint deze gedachten steeds weer, vijf minuten per dag, waarbij hij zich allerlei moeilijke spreeksituaties voorstelt.


      


      Een voorbeeld


      Maarten ergert zich blauw aan zijn secretaresse, mevrouw Simons, die altijd te vroeg naar huis gaat.


      Rustigmakende gedachten: ‘Mevrouw Simons heb ik niet in de hand. Mijn mogelijkheden om haar te veranderen zijn beperkt. Het enige wat ik kan doen is een stevig gesprek met haar hebben.’ Maarten schrijft dit in zijn agenda en herhaalt dit enkele malen per dag.


      


      Een voorbeeld


      Anja wordt geplaagd door somberheid.


      Rustigmakende gedachten: ‘Wat zit ik weer te zeuren, waarom laat ik me zo meeslepen door mijn eigen negatieve gedachten? Het wordt toch wel weer lente en zomer, wat ik ook doe. Ik doe niet alles slecht, af en toe heb ik succes in mijn werk.’


      


      Dit zijn voorbeelden van rustigmakende gedachten die pas door herhaalde oefening eigen gemaakt kunnen worden. RET is méér dan het eenmalig analyseren van een niet-productieve gedachtengang en deze vervangen door een betere. Integratie in het dagelijkse denken is een langdurig proces. Uw verbeelding, die vaak uw grootste vijand is zoals wij gezien hebben, kunt u door middel van bovenstaande methodieken omvormen tot een mentale versterker in plaats van een verzwakker.

    

  


  
    
      

    


    
      HOOFDSTUK 13: De stress van uw medewerkers


      


      Hoe kunt u anderen helpen


      


      Kunt u als leidinggevende beïnvloeden dat anderen zich minder opwinden in bepaalde situaties? Volgens RET is dit heel goed mogelijk. Voorwaarde is wel dat u zelf de RET goed beheerst: u moet in staat zijn irrationele gedachten bij uw medewerkers of collega’s te herkennen en vervolgens ter discussie te stellen.


      In dit hoofdstuk geven we een aantal manieren daarvoor.


      


      


      VOORBEREIDING


      


      1. Maak notities


      


      Stel een dagboek samen van voorvallen op uw afdeling of in uw team, waarbij u gemerkt heeft dat uw medewerkers of collega's niet effectief reageerden. Probeer vervolgens te observeren welke niet-productieve emoties en gedragingen nu precies voorkwamen.


      Bijvoorbeeld: u constateert dat er vaak een paniekerige en gejaagde sfeer hangt op uw teamvergaderingen. Of u ziet dat er regelmatig conflicten ontstaan door opgewonden gedrag van één of meer medewerkers. Noteer deze situaties zo nauwkeurig mogelijk.


      


      2. Achterhaal de ideeën die achter het geobserveerde gedrag liggen


      


      Probeer na te gaan welke ideeën en gedachten aanleiding zouden kunnen zijn voor de waargenomen emoties en het gedrag. U kunt hiervoor de scenario’s uit hoofdstuk 3 raadplegen en checken of ze van toepassing zijn op de beschreven situaties.


      Of u kunt aan de hand van hoofdstuk 6, 7 en 8 kijken welke emoties optreden en welke redeneringen worden gebruikt. Een andere belangrijke vraag is of de ideeën onderdeel zijn van de bedrijfscultuur of maar door enkele individuen worden aangehangen. Bijvoorbeeld: u merkt dat een chef op een afdeling het regelmatig aan de stok heeft met zijn medewerkers over het naleven van de regels. Of u hoort op uw teamvergaderingen regelmatig geluiden die het maken van fouten ten zeerste afkeuren en bestraffen.


      


      


      WAT KUNT U DOEN?


      


      1. Stel vragen en introduceer rationele gedachten


      


      Door vragen te stellen en durven door te vragen, kunt u mensen uitdagen om juist het irrationele in hun denktrant aan te tonen. U vervult dan de functie van ‘uitdager’, zie hoofdstuk 10. tegelijkertijd kunt u een alternatief bieden door rationele uitspraken te doen.


      


      Een voorbeeld:


      Als u merkt dat uw team erg streng toeziet op het voorkomen van fouten, dan kunt u dit stressverwekkende beleid aan de kaak stellen door vragen als:


      
        	Is het wel mogelijk om geen fouten te maken? Kun je dan nog wel iets nieuws bedenken?


        	
          Rationele uitspraak: vanzelfsprekend proberen we zoveel mogelijk om fouten te voorkomen, maar falen hoort nu eenmaal bij het ontwikkelen van nieuwe dingen. We kunnen hooguit ons best den, maar er zullen altijd dingen mislopen.


          

        


        	Wat is het allerergste dat er kan gebeuren: en hoe waarschijnlijk is dat?


        	
          Probeer zaken in het juiste perspectief te zien.

        


        	Is het niet zo dat mensen die initiatiefrijk zijn, risico’s nemen en fouten maken? moeten we hen niet belonen in plaats van straffen als zij nu en dan niet succesvol zijn?


        	
          


          Door deze vragen te stellen stimuleert u anderen om hun gedachten en uitspraken te onderzoeken. U houdt hen een spiegel voor. U stelt de vanzelfsprekende waarden ter discussie, waardoor de flexibiliteit van uw medewerkers en collega’s en dus van uw organisatie wordt verhoogd.


          


          2. Geef zelf het voorbeeld van een rationele denktrant


          


          Hierdoor zult u mensen laten zien dat er ook anders tegen een bepaalde situatie aangekeken kan worden. Vooral las leidinggevende kunt u dan het voorbeeld geven. Door:

        


        	hardop te denken: ‘We kunnen ons er nu wel over opwinden, maar het probleem verandert niet door onze opwinding. Laten we eens rustig kijken wat we eraan kunnen doen’; ‘We kunnen elkaar nu wel verwijten maken, maar dat brengt ons niet dichter bij de oplossing van dit conflict.’ Door hardop op een RET-manier te denken kunt u rampdenken en de overgeneralisaties aan de kaak stellen.


        	in speeches rationele uitspraken te doen;


        	in motiverende opmerkingen rationele uitspraken te doen, bijvoorbeeld: ‘Het is belangrijk om dingen te bereiken, maar we hebben niet alles in de hand’;


        	realistische opdrachten te geven en deze te toetsen aan reële normen;


        	verschillen te accepteren tussen medewerkers in plaats van naleving van normen af te dwingen.


        	
          


          3. Neem de verantwoordelijkheid voor het welzijn van uw medewerker of collega


          


          Nodig iemand uit voor een gesprek als u merkt dat hij of zij in de problemen raakt of dreigt te raken. Wees alert op (hulp-)signalen van uw mensen: u constateert een hoog ziekteverzuim; u ziet mensen die zich vaak uitputten; u ziet mensen die altijd maar weer werk mee naar huis nemen; u merkt dat bepaalde medewerkers gejaagd en gespannen hun werk doen. Stel dan hun opvattingen over werk ter discussie.

        

      

    

  


  
    
      
        	
          

        

      

    


    
      HOOFDSTUK 14: ‘Ja, maar . . . .


      


      De meest gestelde vragen over RET


      


      1. Is RET hetzelfde als ‘positief denken’?


      


      Nee, RET is geen positief denken. RET is realistisch denken. Positief denken is vaak niet realistisch. Als mensen voortdurend tegen zichzelf zeggen: ‘Ik doe het goed’; ‘Dit gaat me lukken’, dan blijkt vaak dat het niet zo is. RET leert mensen omgaan met het idee van de eigen onvolmaaktheid. RET wil mensen niet alleen stimuleren om dingen goed te doen, maar juist ook laten accepteren dat dingen niet altijd lukken.


      


      


      2. Raak je door RET je gevoelens niet kwijt?


      


      RET richt zich vooral op die gevoelens die schadelijk zijn, die tot niet-productief gedrag leiden. Gevoelens waar we last van hebben, probeert RET te verminderen. RET wil gevoelens en emoties niet uitbannen, maar verminderen als we er last van hebben. Het is reëel om angstig te zijn voor echte gevaren. Het is ook logisch dat u zich daarover zorgen maakt. Een beperkte woede is gepast als u onrechtvaardig behandeld wordt. Maar de woede moet niet zo hoog oplopen dat u niet meer in staat bent om adequaat te reageren.


      Emoties maken het leven juist aantrekkelijk. Met RET haalt u de schadelijke kanten, de overtrokken kanten van de emoties weg, die bijvoorbeeld verantwoordelijk zijn voor stress.


      Als u tegenslagen hebt en u maakt uzelf daardoor overstuur, dan hebt u twee problemen.


      


      


      3. Zorgt RET er niet voor dat we niets meer belangrijk vinden in het leven; moeten we al onze waarden en normen dan maar opgeven?


      


      Nee, u kunt al uw waarden en normen behouden. RET bestrijdt alleen het eisende karakter ervan, dat wil zeggen: RET leert u inzien dat het nastreven van bepaalde normen (ook hoge) iets anders is dan te eisen dat anderen zich er aan moeten houden. Juist dit laatste veroorzaakt de (te) sterke emoties, waar u last van hebt (zie 2). Er is een verschil tussen wensen en eisen.


      


      


      4. Moet je alles maar goedvinden wat anderen doen?


      


      Houd rekening met de mogelijkheid dat anderen om allerlei redenen kunnen en zullen afwijken van uw waarden en normen. (Zie ook 3.) Als u zelf niet te emotioneel reageert, kunt u overtuigender zijn naar anderen en is de kans groter dat mensen naar u willen luisteren. Er is een verschil tussen hoe u uzelf voelt en hoe u optreedt naar anderen. Een laaiende chef bereikt op lange termijn minder dan een chef die zijn woede kan bedwingen en rustiger blijft, maar wel duidelijk zijn richtlijnen geeft.


      


      


      5. Is RET niet een van de vele theorietjes van een goeroe die het zelf moeilijk heeft gehad in zijn jeugd en die nu denkt dat anderen ook hun problemen op zijn manier kunnen oplossen?


      


      RET is een theorie die nauw aansluit bij wetenschappelijk onderzoek naar het verband tussen denken en emoties van mensen. Ook is er veel onderzoek gedaan naar de effectiviteit van de methode (Een recent overzicht van dit onderzoek wordt gegeven in het proefschrift van Dr. G.I. Engels, Efficacy of Rational-Emotive Therapy. Faculteit Sociale Wetenschappen, Universiteit Leiden 1989.)


      


      


      6.Het lijkt wel of jullie vinden dat alle managers in therapie moeten. Is dat zo?


      


      RET-principes worden veel gebruikt in therapieën voor mensen die ernstig disfunctioneren. Maar dezelfde principes over de samenhang tussen denken, emoties en gedrag zijn geschikt voor trainingen in zelf-management en kunnen een hulpmiddel zijn bij storingen op de werkplek. U leert uw functioneren te verbeteren. RET is goed toepasbaar voor het managen van emoties; om uw gevoelens de baas te blijven.


      


      


      7. Is RET niet een trucje, te oppervlakkig om werkelijke problemen blijvend aan te pakken?


      


      Nee, het is geen trucje dat even losgelaten wordt op een vervelende situatie. De theorie lijkt simpel, maar als trucje werkt ze niet. Als u RET goed toepast komt u tot onderzoek naar fundamentele opvattingen van uzelf, uw omgeving en anderen. Als u het als een trucje opvat, kunt u er niet veel mee bereiken. Het vereist een behoorlijke inspanning om het geleerde te blijven toepassen om uzelf te verbeteren. Het kost moeite om uzelf andere overtuigingen en denkwijzen aan te leren.


      


      


      8. Het klinkt in theorie heel aannemelijk, maar in de praktijk werkt het niet zo.


      


      Het werkt alleen als u consequent gedurende langere tijd de RET actief toepast. En als u uzelf echt probeert te overtuigen van het irrationele in uw ideeën. Het kost veel energie, inzet en overtuigingskracht om in uw lang bestaande denkpatronen het irrationele op te sporen en te veranderen. Snelle, simpele oplossingen bestaan niet, ook al wekt een oppervlakkige bestudering van deze theorie misschien wel die indruk.

    

  


  
    
      


      

    


    
      BIJLAGE I: Het acht-stappen model


      

    


    
      


      In acht stappen kunt u de werkwijze van RET doornemen en voor uzelf toepassen.


      


      


      
        
          
            	
              Stap 1.


              Beschrijf de A, de gebeurtenis of de situatie die bij u een ongewenst gevoel en/of gedrag oproept.

            

            	
              

            
          

        
      


      


      


      
        
          
            	
              Stap 2.


              Beschrijf de C. wat is het ongewenste niet productieve gevoel en het daarmee samenhangende gedrag?

            

            	
              

            
          

        
      


      


      


      
        
          
            	
              Stap 3.


              Wat is de B? wat zijn de gedachten waarmee u C veroorzaakt? Beschrijf de interpretaties, maar vooral ook de evaluaties.

            

            	
              


              Interpretatie(s):


              


              Evaluatie(s):

            
          

        
      


      


      


      
        
          
            	
              Stap 4.


              Formuleer de gewenste C. Hoe wilt u zich voelen als dergelijke situaties zich voordoen? Hoe wilt u zich dan gedragen?

            

            	
              


              Gewenst gevoel:


              


              Gewenst gedrag:

            
          

        
      


      


      N.B. Kies een reële gewenste C.


      


      
        
          
            	
              Stap 5.


              Daag de irrationele gedachten uit en stel ze ter discussie. (Voor vragen zie hoofdstuk 10.)

            

            	
              

            
          

        
      


      


      


      
        
          
            	
              Stap 6.


              Formuleer rationele gedachten en vervang de irrationele gedachten die onder B zijn gevonden.

            

            	
              

            
          

        
      


      


      


      
        
          
            	
              Stap 7.


              Beproef het resultaat in fantasie. Hoe voelt het om er zo tegenaan te kijken?

            

            	
              

            
          

        
      


      


      


      
        
          
            	
              Stap 8.


              Maak een oefenprogramma en voer dat nauwgezet uit.

            

            	
              

            
          

        
      


      


      


      


      


      (maak een aantal kopieën van deze bijlage ter ondersteuning van uw zelfwerkzaamheid.)


      


      


      © Beren op de weg, spinsels in je hoofd. Omgaan met emoties op het werk: de Rationele Effectiviteits Training – Th. IJzermans & C. Dirkx, Thema.

    

  


  
    
      


      

    


    
      BIJLAGE II: Nederlandstalige literatuur over RET


      Diekstra, R.E.W.,


      Ik kan denken/voelen wat ik wil Swets en Zeitlinger, Lisse, 1986


      


      Diekstra, R.E.W., W.J. Knaus en T. Ruys,


      Rationeel-Emotieve Educatie Swets en Zeitlinger, Lisse, 1982


      


      Ellis, A. en W. Backx,


      Moeten maakt gek Anthos, Baarn, 1991


      


      Ellis, A. en A. Baldon,


      RET, een andere kijk op problemen Thema, Zaltbommel, 1994


      


      Ellis, A. en R. Harper,


      Gevoel en verstand Swets en Zeitlinger, Lisse, 1988


      


      Lazarus, A.,


      Verbeeld je beter! Leer je verbeeldingsvermogen op verandering en groei richten


      Swets en Zeitlinger, Lisse, 1980


      


      Verhulst, J.,


      RET: Gezond verstand als therapie Swets en Zeitlinger, Lisse, 1991

    

  


  
    
      


      

    


    
      BIJLAGE III: RET-trainingen


      


      Schouten & Nelissen geeft onder andere RET-trainingen. In het kader van een samenwerkingscontract met het Albert Ellis Institute in New York City is Schouten & Nelissen de exclusieve vertegenwoordiger in Europa van de Rationele Effectiviteits Training voor het bedrijfsleven. Samen met dat instituut verzorgt Schouten & Nelissen een professionaliseringsprogramma, op basis- en voortgezet niveau, voor de trainer, opleidings- of organisatie-adviseur, bedrijfsmaatschappelijk werker, bedrijfsarts, bedrijfspsycholoog en personeelsfunctionaris die wil leren werken met RET-interventietechnieken in trainingsgroepen en adviesrelaties.


      


      Voor de leidinggevende of medewerker die gebruik wil leren maken van de RET-benadering in zijn/haar manier van werken, is de training ‘De Rationeel Effectieve Medewerker’ beschikbaar. In de overige trainingen van Schouten & Nelissen op het gebied van leidinggeven en management, communiceren en persoonlijke effectiviteit, carrière-management en in de opleidingen voor opleiders en adviseurs, is RET een belangrijke invalshoek.


      


      Schouten & Nelissen


      Schouten & Nelissen is één van de grotere trainings-, opleidings- en organisatie-adviesbureaus in Nederland. Zij presenteert zich regelmatig in introductiebijeenkomsten en in het huisorgaan Hardt.


      


      Voor meer informatie over de RET-trainingen of andere trainingen van Schouten & Nelissen en/of voor een gratis abonnement op het huisorgaan Hardt kunt u bellen of schrijven met:


      


      Schouten & Nelissen


      Postbus 266


      5300 AG ZALTBOMMEL


      Tel: 0418-680800


      Fax: 0418-680099


      e-mail: info@schoutenennelissen.nl


      Internet: www.schoutenennelissen.nl


      


      [image: ]

    


    Albert Ellis, Ph.D.,


    Alan Baldon, M.A.


    


    RET, een andere kijk op problemen


    


    


    


    


    


    


    In dit praktijkgerichte werkschrift wordt u verder ingevoerd in de principes van de Rationele Effectiviteits Training, de RET. De RET gaat ervan uit dat het vaak niet de situaties zijn die stressgevoelens en niet-effectief gedrag veroorzaken, maar de gedachten over die situaties.


    De RET confronteert mensen met hun manier van denken en laat hen inzien dat veel emoties gebaseerd zijn op niet-rationele ideeën. Gedachten en emoties die flexibel en productief functioneren in de weg staan, kunnen zo worden veranderd dat ze niet meer blokkeren.


    Weten hoe de RET werkt, is niet voldoende. Goed met de RET omgaan, vereist veel oefening. Dit werkschrift biedt u daartoe de gelegenheid. Aan de hand van veel oefeningen en opdrachten leert u uw irrationele gedachten op te sporen en te analyseren. U kunt daardoor in de dagelijkse praktijk problemen beter hanteren, waardoor u zich prettiger voelt en effectief functioneert.


    


    De grondlegger van de RET en directeur van het Albert Ellis Institute in New York City, dr. Albert Ellis, is een van de auteurs van dit werkschrift.
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    Te bestellen bij:


    Uitgeverij Thema


    Postbus 266


    5300 AG ZALTBOMMEL


    Tel: 0418-540111


    Fax: 0418-540311


    e-mail: info@uitgeverijthema.nl


    Internet: www.uitgeverijthema.nl


    of bij uw boekhandel

  


  
    


    
      Gedrag


      


      Het begrijpen van andermans gedrag is niet altijd even eenvoudig. De manier waarop mensen anderen meestal beoordelen is door hun handelingen te observeren en daaruit conclusies te trekken. Dit lijkt een beetje op het schatten van de grootte van een ijsberg door te kijken naar de top ervan terwijl ongeveer 90% van het oppervlak onder water ligt.


      Het meest interessante gedrag is probleemgedrag. Als iemand zich normaal gedraagt is er geen enkele reden om alle oorzaken van zijn acties na te gaan. Gedraagt iemand zich echter vreemd, dan is dit vaak onderwerp van eindeloze speculaties. Het begrijpen van de oorzaak van dit gedrag kan helpen om er op de juiste manier mee om te gaan.


      Dit boek probeert een licht te werpen op de vraag waarom mensen zich gedragen zoals ze zich gedragen en onderzoekt de vele factoren die het menselijk handelen kunnen beïnvloeden. Het geeft je inzicht in het gedrag van anderen en zegt misschien iets over je eigen manier van handelen.

    

  


  
    
      


      

    


    
      1. Het nut van het begrijpen van gedrag


      Alleen als je iemands gedrag kunt verklaren - dat wil zeggen, weten waarom mensen doen zoals ze doen - kun je alle handelingen in het juiste perspectief plaatsen. En zelfs als je daartoe in staat bent zul je nooit helemaal zeker weten of je gelijk hebt. Een onderscheid kunnen maken tussen wat je in werkelijkheid waarneemt en wat je daaruit afleidt is een belangrijke stap in het leren verklaren van gedrag


      


      


      Gedrag niet objectief waarnemen


      Het is duidelijk dat je gedrag objectief moet kunnen waarnemen als je het wilt begrijpen. Toch beoordelen mensen andermans gedrag vaak al op grond van een beperkte hoeveelheid gegevens. Vaak geeft men al uitgebreide beschrijvingen van iemands persoonlijkheid terwijl men maar één of twee aspecten van het gedrag heeft waargenomen. Iemand wordt bijvoorbeeld als ‘vriendelijk’ bestempeld omdat hij één keer aardig tegen je was. Een ander wordt weer als ‘vervelend’ ervaren omdat hij je ooit eens tegensprak.


      Mensen zijn snel geneigd om persoonlijkheid en gedrag met elkaar te verwarren. Ze hebben snel een oordeel klaar, plaatsen iemand al vlug in een bepaald hokje en letten dan alleen nog maar op de aspecten die hun oordeel bevestigen. De volgende opmerkingen komen je misschien bekend voor:


      
        	“Hij heeft een hele verkeerde houding.”


        	‘Zij heeft een foute instelling.”


        	“zij zijn zo rechtlijnig in alles.”


        	
          Je kunt mensen pas objectief waarnemen als je hun gedrag los kunt koppelen van de mening die je over hen hebt. Alleen zo krijg je een eerlijk beeld van hun gedrag. Met deze voorkennis kan je beginnen met de vraag waarom ze zich zo gedragen.


          


          


          Het verkeerd interpreteren van de oorzaken


          Het zoeken naar de drijfveren van iemands gedrag is niet altijd even eenvoudig. Als je niet beseft hoe moeilijk het is om iemands gedrag te interpreteren en te bepalen of iemand bewust handelt of niet, kun je snel de verkeerde conclusies trekken.


          Als je het bijvoorbeeld niet attent van een buurman vindt dat deze je zomaar voorbij loopt zonder je te groeten, zou je misschien kunnen beslissen om hem de volgende keer te negeren.


          Je zou ook kunnen denken dat de buurman je niet met opzet voorbij liep omdat dat niet bij de persoon in kwestie past. Je zou verstrooidheid als de oorzaak kunnen zien en hem kunnen bellen en vragen of hij misschien een probleem heeft. Omdat je denkt dat hij je niet met opzet negeerde zoek je naar een andere reden om zijn gedrag te verklaren en ben je bereid hulp te bieden.


          Je weet nooit wat de exacte drijfveer is van iemands gedrag. Je kunt het alleen observeren en proberen te verklaren. Als je gelooft dat iemand altijd met opzet handelt, kijk je nooit naar de mogelijke redenen die zijn gedrag zouden kunnen veroorzaken. Het komt dus ook niet in je op om iemands handelswijze wat minder kritisch te beoordelen.


          Aan de andere kant ken je alle motieven van je eigen gedrag wel en verwacht je dat anderen geloven dat dit zonder bedoelingen is en dat je er vast een goede reden voor zult hebben.


          Het komt vaak voor dat mensen elkaars gedrag verkeerd interpreteren omdat ze veronderstellen dat dit helemaal bewust tot stand is gekomen. Hierdoor krijgen sommige mensen dus niet het voordeel van de twijfel, hetgeen weer tot nieuwe misverstanden leidt.


          


          


          Soorten gedrag


          Het menselijk gedrag is zo ingewikkeld omdat het moeilijk te classificeren is. In het algemeen kunnen we drie verschillende soorten van gedrag onderscheiden. Hiermee kunnen we inzicht verkrijgen in de vraag waarom mensen op een bepaalde manier functioneren:


          
            	Basisgedrag. Dit heeft te maken met aangeboren gedrag en aangeleerd gedrag. Aangeboren gedrag heeft te maken met individueel temperament en aangeleerd gedrag ontstaat tijdens het opgroeien en helpt ons te functioneren in deze wereld.


            	Probleemgedrag. Dit is het gedrag dat mensen vertonen als ze problemen hebben.


            	Onbevredigd gedrag. Dit is gedrag dat de diepste emotionele behoeften van mensen blootlegt.

          


          Rekening houden met het feit dat gedrag voorkomt uit deze drie verschillende krachten helpt je al een heel eind in de richting om te kunnen verklaren waarom mensen zich gedragen zoals ze zich gedragen.


          


          


          Samenvatting: focussen op gedrag


          Het is moeilijk om gedrag te beoordelen zonder dat je het los kunt zien van subjectieve interpretaties en je eigen vooroordelen. Om gedrag goed te kunnen verklaren moet je eerst kijken naar wat er gebeurt voordat je kijkt naar de vraag waarom het gebeurt. Als je eenmaal een objectief beeld hebt van een bepaald gedrag van iemand, heb je een goede kans om het te begrijpen.


          


          Vragen die je jezelf moet stellen


          Denk aan je eigen houding ten aanzien van het gedrag van anderen en beantwoord de volgende vragen:

        


        	Vind ik het wel eens moeilijk om andermans gedrag objectief te beoordelen?


        	Heb ik vaak de neiging om mensen op slechts één of twee aspecten van hun gedrag te beoordelen?


        	Vind ik het moeilijk om het gedrag van anderen los te zien van hun persoonlijkheid?


        	Ga ik ervan uit dat mensen altijd weten wat ze doen?


        	Neig ik vaak naar de gedachte dat mensen bepaalde dingen eerder bewust doen dan onbewust?


        	Ken ik wel eens motieven toe aan anderen die ik nooit aan mezelf toeschrijf?


        	
          Als je meerdere vragen met ‘ja’ hebt beantwoord, is misschien het verstandig om te leren hoe je gedrag moet interpreteren..


          


          


          Je zult meer succes hebben als…

        


        	Je inziet hoe moeilijk het is om gedrag objectief te beoordelen.


        	Je niet te snel een mening klaar hebt over anderen, maar eerst gegevens zoekt waarmee je het gedrag kunt verklaren.


        	Je andermans gedrag en persoonlijkheid kunt scheiden.


        	Je rekening houdt met het feit dat mensen niet altijd controle hebben over hun gedrag.


        	Je niet meteen aanneemt dat iemand opzettelijk handelt voordat je meer te weten bent gekomen.


        	Je altijd met enkele factoren rekening houdt die een bepaald gedrag kunnen veroorzaken.


        	Je beseft dat het interpreteren van gedrag een stuk ingewikkelder is dan het lijkt.


        	
          


          

        

      

    

  


  
    
      2. Basisgedrag


      Om gedrag te kunnen begrijpen moet je in gedachten houden dat mensen een product zijn van hun ervaringen en hun karakter. Dit beïnvloedt hun kijk op de wereld en zorgt ervoor dat ze zich op een unieke en persoonlijke manier gedragen. Daarom ziet niemand de dingen op precies dezelfde manier als een ander, en zal niemand zich dus exact hetzelfde gedragen.


      Als elk gedrag voorbeeldig zou zijn en iedereen aardig, eerlijk, evenwichtig, behulpzaam, aanmoedigend, open, sympathiek, zorgzaam en meelevend was, dan zou er weinig noodzaak zijn om gedrag te begrijpen. Dit is echter vaak niet het geval, dus is het belangrijk om eens dieper in te gaan op wat nou precies het gedrag van mensen beïnvloedt.


      Gedrag vindt zijn oorsprong in drie bronnen: aanleg (erfelijkheid), opvoeding (milieu) en geslacht (sekse); bronnen die allemaal het gedrag van mensen direct beïnvloeden


      


      


      Aanleg


      Aanleg bepaalt de aard van mensen in de vorm van temperament en persoonlijkheid. Het zorgt ervoor dat mensen allemaal een eigen kijk op de wereld hebben en zich op een unieke manier gedragen.


      


      


      Temperament


      Iedereen is geboren met een aantal onafscheidelijke eigenschappen. Hierbij horen bijvoorbeeld alle kenmerken die genetisch bepaald zijn, de omstandigheden voor de geboorte en het aangeboren temperament dat ieders stemming, gevoel en levenslust bepaalt. Mensen zijn hiermee geboren en kunnen er weinig aan veranderen. Deze eigenschappen vormen enkele van de bouwstenen waarmee persoonlijkheid en individualiteit worden gevormd.


      


      


      Persoonlijkheid


      Persoonlijkheid wordt uiteindelijk bepaald door vijf onderling afhankelijke karaktertypen:


      
        	Emotioneel stabiel. Iemand is nerveus of rustig, kwetsbaar of sterk, zeker of onzeker. ‘Het bepaalt ook of een persoon bezorgd, vijandig, knorrig, zelfbewust, impulsief, enzovoort is.


        	Extravert. Dit heeft te maken met de vraag of iemand teruggetrokken of sociaal is; verlegen of spraakzaam; gereserveerd of spontaan. Ook de mate waarin men bijvoorbeeld warm, gezellig, assertief, actief of avontuurlijk is, wordt hierdoor bepaald.


        	Consciëntieus. Dit bepaalt of een persoon roekeloos of bedachtzaam is; betrouwbaar of onbetrouwbaar; onachtzaam of plichtsgetrouw. Maar ook: bekwaam, ordelijk, doelgericht, gedisciplineerd, methodisch, enzovoort.


        	Aangenaam. Is iemand snel geïrriteerd of goedgehumeurd; zachtmoedig of hard; egoïstisch of genereus. Het heeft ook te maken met betrouwbaarheid, inschikkelijkheid, altruïsme, bescheidenheid, recht-door-zee zijn, teergevoeligheid, enzovoort.


        	Ruimdenkend. In welke mate is men conventioneel of origineel; conservatief of liberaal. hierbij horen ook aspecten als vindingrijkheid, creativiteit, kunstzinnigheid, sympathie en onbevangenheid.


        	
          Deze vijf basiscomponenten van een persoonlijkheid zorgen ervoor dat iemand zich op een bepaalde manier gedraagt. Hier kan men weinig invloed op uitoefenen. Net als in het verhaal van de kikker en de schorpioen. In deze fabel willen de kikker en de schorpioen allebei een snelstromende rivier oversteken. De schorpioen vraagt aan de kikker of deze hem op zijn rug wil meenemen. De kikker is bang dat hij dan gestoken zal worden en weigert. Als de schorpioen hem verzekert dat hij hem nooit zou steken omdat ze dan alle twee zouden verdrinken stemt hij toch in. Als ze halverwege zijn begint de schorpioen hem toch ineens te steken. Met zijn laatste adem vraagt de kikker aan hem waarom hij dat nou deed. ‘Tja,” zegt de schorpioen, “dat is nou eenmaal mijn aard.” Oftewel, de aangeboren factoren die de individuele persoonlijkheid en natuur van een mens bepalen hebben een levensgroot effect op het basisgedrag.


          


          


          Opvoeding


          Niemand is geboren met het complete gedrag dat hij of zij vertoont. Mensen leren van hun omgeving, en ontwikkelen hun gedrag terwijl zij opgroeien. De ervaringen die iedereen meemaakt, en hoe men zich heeft leren gedragen, kunnen voor grote verschillen zorgen in het gedrag van volwassenen.


          


          


          Leren en conditioneren


          Als mensen opgroeien, worden hun reacties geconditioneerd door vallen en opstaan. Ze leren snel hoe ze moeten reageren, net als de honden van Pavlov. Hij had zijn honden zo getraind dat ze elke keer als ze een bel hoorden, dachten dat ze te eten kregen. Reacties worden vaak beïnvloed door wat effectief is gebleken in het verleden. Tijdens hun leven leren mensen te reageren op, en worden ze geconditioneerd door factoren als:

        


        	De invloed van ouders. Dit speelt een belangrijke rol in de eerste vorming van het gedrag. Liefde, genegenheid en interesse geven over het algemeen een gevoel van veiligheid en vertrouwen. Onverschilligheid en openlijke afwijzing zorgen ervoor dat mensen zich anders gaan gedragen om aandacht te trekken. Een enkeling gaat dan zelfs zover dat hij gewelddadig gedrag gaat vertonen.


        	Vrienden, collega’s, docenten en idolen. Deze mensen hebben vaak een voorbeeldfunctie. Zonder voorbeelden om je aan te spiegelen is het vaak moeilijker om specifieke doelen te bereiken omdat men dan minder aanknopingspunten heeft.


        	Dagelijkse activiteiten. Deze bepalen en beïnvloeden het gedrag voortdurend. Ervaringen op jonge leeftijd beklijven over het algemeen beter en hebben vaak een grote invloed op het gedrag.


        	
          Gedurende hun leven blijven mensen leren, passen zij hun gedrag aan, en geven er vorm aan. Het conditioneringsproces stopt nooit.


          


          


          Bevestiging


          Tijdens het leerproces ontdekken mensen vaak wat wel en niet mag doordat ze beloond worden voor goed gedrag en gestraft worden als ze te ver gaan. Gedrag wordt versterkt door deze beloningen en sancties. Dit gedrag wordt ook doorgezet als de reactie op het gedrag wat minder sterk wordt. In het geval van de honden van Pavlov betekende dit dat ze door bleven gaan met likkebaarden als ze een bel hoorden, ook al kregen ze geen voer meer.


          Als mensen eenmaal een bepaalde handelwijze hebben aangeleerd om bepaalde situaties op te zoeken of te vermijden kunnen ze dit gedrag nog lang volhouden. Ze houden dit gedrag vaak langer vol dan strikt noodzakelijk is. Er is immers geen reden om het te veranderen. Zo ontstaat een bepaalde gewoonte.


          


          


          Geslacht


          Geslacht is de derde factor die het basisgedrag bepaalt. Het is algemeen bekend dat sekse een belangrijke rol speelt in iemands karakter. Minder bekend is het dat iemands geslacht ook bepaalt hoe iemand wordt opgevoed.


          Kinderen worden meestal opgevoed door vrouwen. Beide seksen worden dus in eerste instantie beïnvloed door het vrouwelijk geslacht. Hierdoor worden ze wat meer geconditioneerd op een emotionele en ondersteunende manier. Jongens worden echter op een bepaalde leeftijd geconfronteerd met het mannelijke rolmodel en beschouwen het ontwikkelen van zelfvertrouwen, stoer gedrag en winnen als basiseisen voor succes. Onder mannelijke invloed leren jongens snel dat het tonen van hun emoties niet stoer is.


          Ondertussen wordt het gedrag van vrouwen gekweekt en verzorgd in een voortdurend vrouwelijke invloed. Van hen wordt verwacht dat ze trouwen, kinderen krijgen en iedereen in hun directe omgeving verzorgen.


          Dit fundamentele aspect van conditioneren zorgt ervoor dat elke sekse vanuit een verschillende reeks van gedragsregels handelt. Van vrouwen wordt verwacht - en soms zelfs verlangd - dat zij afhankelijk en emotioneel zijn. Mannen moeten zich daarentegen weer rationeel en onafhankelijk gedragen.


          


          


          Respons


          Over het algemeen werken aanleg, opvoeding en geslacht samen om maatschappelijk aanvaard gedrag te produceren waarmee mensen comfortabel binnen de gedragsregels van de samenleving kunnen manoeuvreren. Dit gedrag kan soms ook incorrect zijn. Het is nuttig om te kijken wat hiervan de oorzaken kunnen zijn.


          


          


          Bevestigd gedag


          Het bevestigen van een aangeleerde reactie kan leiden tot een vast en niet productief gedrag. Bijvoorbeeld:

        


        	Als mensen vaak hun zin krijgen door in woede uit te barsten of door anderen te commanderen, merken ze gauw dat dit een beproefde methode is om hun doel te krijgen. elke keer dat dit gebeurt wordt dergelijk gedrag versterkt en wordt de kans dat het nog een keer gebeurd steeds groter.


        	Als mensen telkens weer te horen krijgen dat ze niet in staat zijn om te doen wat er van hun verlangd wordt of als ze niet aan de verwachtingen voldoen, gaan ze langzaam maar zeker twijfelen aan hun eigen capaciteiten. Ze verliezen hierdoor hun zelfvertrouwen en zullen het uiteindelijk niet meer opnieuw durven te proberen.


        	Als mensen veel kritiek krijgen op hun prestaties, ongeacht de kwaliteit ervan, zullen ze snel denken dat het weinig zin heeft om zich nog verder in te spannen. Ze zullen waarschijnlijk de conclusie trekken dat het niet de moeite waard is om zich nog in te zetten om iets goeds te presteren.


        	
          Hoe vaker iemands negatieve gedrag wordt bevestigd, hoe groter de kans dat deze houding ingebed raakt en hoe moeilijker het wordt te veranderen.


          


          


          Self-fulfilling prophecies


          Als mensen een bepaalde uitkomst verwachten van de bepaalde handeling (positief of negatief), is het waarschijnlijker dat deze verwachtingen uitkomen en worden hierdoor self-fulfilling prophecies, zelfvervullende profetieën.

        


        	Voldoen aan alle verwachtingen. Als van mensen verwacht wordt dat ze goed presteren en ze daartoe aangemoedigd worden, zullen ze meestal aan die verwachtingen voldoen. Als hun verteld wordt dat ze nutteloos zijn zullen ze minder snel geneigd zijn veel van zichzelf te verwachten.


        	Aangeleerde hulpeloosheid. Sommige mensen krijgen de kans niet hun eigen acties te sturen en hun omstandigheden te veranderen. Ze zullen in dat geval aannemen dat ze weinig kunnen presteren; meestal is dat dan ook het geval.


        	Positieve controle. Als mensen vinden dat de controle die zij over hun eigen leven hebben grotendeels door hun eigen inspanningen komt zullen ze er eerder naar streven vooruit te komen in het leven. Mensen die sterke innerlijke hulpbronnen ontwikkelen bereken meestal meer omdat zij ervan overtuigd zijn dat ze zullen slagen.


        	
          


          Wanneer mensen handelen naar voorspellingen door henzelf of door anderen gemaakt, dan kunnen ze er zo goed als zeker van zijn dat deze uitkomen. Afhankelijk van hun ervaring en conditionering zullen mensen positief of negatief zijn wat betreft hun verwachtingen. En of de uitkomst dan goed of slecht is, het is vrijwel altijd de uitkomst die ze verwachten…


          Samenvatting: het begrijpen van mensen


          Iedereen brengt zijn eigen persoonlijkheid en aangeleerde gedrag met zich mee als het gaat om een bepaalde situatie. Als je rekening houdt met het feit dat er een samenspel is tussen erfelijke factoren en eigenschappen die door ervaring ontstaan zijn, ben je beter in staat om te begrijpen waarom verschillende mensen op verschillende manieren reageren.


          Het is de combinatie van aanleg, opvoeding en geslacht die bepaalt hoe mensen zich gedragen.


          


          


          Vragen die je jezelf moet stellen


          Vraag jezelf af of je gedrag kunt begrijpen aan de hand van de volgende punten:

        


        	Realiseer ik me dat het temperament en de persoonlijkheid van mensen ervoor zorgt dat ze zich op een bepaalde manier gedragen?


        	Ben ik op de hoogte van het feit dat er een groot aantal kenmerken is dat het menselijk gedrag beïnvloed?


        	Herken ik de rol die ervaring en conditionering spelen in de ontwikkeling van gedrag?


        	Begrijp ik dat als een bepaalde actie een gewenst resultaat oplevert deze een grotere kans op herhaling heeft?


        	Besef ik dat self-fulfilling prophecies een invloed kunnen hebben op gedrag?


        	Begrijp ik dat gedrag wordt bepaald door een combinatie van aanleg, opvoeding en geslacht?


        	
          


          


          Je zult meer succes hebben als…

        


        	Je beseft dat mensen geneigd zijn zich op een bepaalde manier te gedragen.


        	Je realiseert dat gedrag gevormd wordt door een groot aantal kenmerken.


        	Je de rol herkent die conditionering speelt in het vormen van het gedrag van mensen.


        	Je begrijpt dat het positief bevestigen van een bepaalde actie ervoor kan zorgen dat deze handelswijze een gewoonte wordt.


        	Je weet dat self-fulfilling prophecies iemands gedrag kunnen sturen.


        	Je beseft dat het de interactie van aanleg, opvoeding en geslacht is die gedrag bepaalt.


        	
          


          

        

      

    

  


  
    
      3. Probleemgedrag


      In het dagelijks leven kunnen mensen in moeilijke omstandigheden terecht komen die een negatief effect hebben op hun gedrag. Het is belangrijk te weten waarom dat gebeurt.


      Veel van deze schadelijke effecten zijn tijdelijk van aard ze zijn weliswaar onaangenaam, maar gaan ooit weer over. Sommigen zijn echter langduriger en hebben blijvende gevolgen.


      Slechte ervaringen zoals bijvoorbeeld een ongelukkige jeugd kunnen gedrag min of meer permanent beïnvloeden. Zware tegenspoed, zoals een scheiding of een sterfgeval kan tijdlang een grote invloed hebben op iemands gedrag, maar de meeste mensen herstellen weer van deze gebeurtenissen.


      In het algemeen kan probleemgedrag twee soorten oorzaken hebben:


      
        	Externe omstandigheden die een dramatische invloed kunnen hebben op iemands leven.


        	Interne oorzaken die een effect van binnenuit hebben op iemands gemoedstoestand.


        	
          


          


          Externe omstandigheden


          Mensen presteren goed als hun leven voorspelbaar en onder controle is; uitdagingen worden dan meestal met succes aangepakt. Maar soms kunnen er dingen gebeuren die van grote invloed zijn en voor een serieuze verandering in hun gedrag zorgen.


          


          


          Stress op het werk


          Stress wordt ervaren als mensen niet meer het gevoel hebben dat ze hun leven onder controle hebben. Hun leven wordt onvoorspelbaar en ze worden geconfronteerd met de grenzen van hun mogelijkheden. De situaties die stress kunnen veroorzaken zijn:

        


        	Moeilijkheden op het werk. Als de vereisten van het werk en de individuele capaciteiten niet overeenkomen kan dit leiden tot een gevoel van onmacht dat ervoor zorgt dat de prestaties op het werk verslechteren.


        	Huiselijke en persoonlijke problemen. Een gezondheidsprobleem, een familietragedie en een wisselvallige relatie zijn gebeurtenissen die iemands aandacht van alle andere bezigheden kunnen afhouden. Als mensen in beslag genomen worden door zulke problemen kunnen ze zich niet meer concentreren op andere dingen die hun aandacht vragen.


        	Te grote verantwoordelijkheden. Hoge eisen en strakke deadlines leggen een bepaalde druk op mensen om te veel verantwoordelijkheden op zich te nemen om aan hun verplichtingen te voldoen. Angst om niet te bereiken wat verlangd wordt kan verlammend werken en prestaties negatief beïnvloeden.


        	
          


          


          Posttraumatische stress


          Traumatische gebeurtenissen, oftewel gebeurtenissen die buiten de normale reeks van menselijke ervaringen vallen, kunnen een aparte soort stress veroorzaken. Voorbeelden hiervan zijn: betrokken zijn bij ongelukken en dreiging van gevaar voor lijf en leden.


          De reacties op dramatische gebeurtenissen lopen uiteen maar er is één overeenkomstig gedragspatroon dat bij iedereen voorkomt. Eerst voelen mensen zich versuft en in de war. Ze zijn zich zelfs niet bewust van de opgelopen kwetsuur. Vervolgens worden ze passief en zijn ze niet maar in staat zichzelf aan te zetten tot handelingen, al kunnen ze nog wel opdrachten uitvoeren. Tenslotte worden ze onzeker en krijgen ze concentratieproblemen. Ook kunnen ze emotionele reacties krijgen op alles wat hen doet denken aan de gebeurtenis. Mensen verschillen sterk in het tempo waarin ze zich herstellen. Beseffen wat posttraumatische stress voor effecten kan hebben stelt je in staat bepaald gedrag te begrijpen en er rekening mee te houden.


          


          


          Alcohol en andere drugs


          Alcohol en andere drugs kunnen gedrag sterk beïnvloeden. Veel mensen gebruiken deze middelen juist om met problemen om te kunnen gaan. Zware problemen lijken minder zwaar als je alcohol e.d. gebruikt. Sommige middelen verzachten de omstandigheden en verdringen het probleem, terwijl andere middelen het zelfvertrouwen weer een enorme oppeper geven.


          Problemen die te maken hebben met drugs lijken op een Russische Babooschka-pop. Je opent de buitenste pop maar er blijkt weer een nieuwe pop in te zitten die nog weer een nieuwe bevat. De buitenste pop is synoniem voor het probleem. Hij laat echter niet zien wat de oorzaak is van het gebruik van de drugs dat inmiddels een probleem op zich is geworden. Om de echte oorzaak te begrijpen moet je naar de tweede, zesde of misschien wel tiende pop kijken.


          


          


          Interne oorzaken


          Iemands mentale toestand kan worden aangetast door interne omstandigheden en soms zelfs leiden tot een chemische en lichamelijke verandering. De meest voorkomende probleemsituaties komen door:


          


          


          Bezorgdheid


          Veel mensen worden angstig en gespannen als ze geconfronteerd worden met dreigende en benauwende situaties. Dit zijn normale reacties op stress. Als iemand echter onnodig bezorgd is in een situatie waar anderen helemaal geen problemen me zouden hebben, dan kan dit tot een serieus probleem leiden.


          Iemand die lijdt aan permanente ongerustheid leeft voortdurend met een bepaalde spanning. De persoon voelt zich vaak ongemakkelijk en angstig en dreigt zelfs bij kleine problemen al stressreacties te vertonen. Hij of zij maakt zich zorgen over potentiële problemen en heeft moeilijkheden met concentreren en besluiten nemen. “Heb ik alle mogelijke consequenties wel voorzien?” “Heb ik het licht eigenlijk wel uitgedaan?” Wat de oorzaak ook moge zijn (vroege conditionering of ervaring, of juist een eventuele chemische reactie die voorkomt dat een bepaalde angst wordt geblokkeerd op een moment dat dat nou net niet goed uitkomt), je moet in gedachten houden dat mensen hun gedrag niet altijd onder controle hebben. Hoe hard ze het ook proberen.


          


          


          Depressie


          Maar weinig mensen zijn altijd in evenwicht. Het is niet onnatuurlijk om radeloos of neerslachtig te zijn als gevolg van een grote schok of een verontrustende gebeurtenis (zoals bijvoorbeeld een stukgelopen relatie of een bepaalde mislukking). In sommige gevallen kan een depressie ook chronisch zijn, ofwel door de lange duur van de problemen waar ze niets tegen kunnen doen, ofwel vanwege een chemische reactie in de hersenen die ervoor zorgt dat bepaalde emoties niet adequaat worden gereguleerd. Dit betekent dat ze zichzelf niet uit de depressie kunnen slepen, waardoor ze weer nog neerslachtiger worden. Het is een vicieuze cirkel.


          In deze toestand is het moeilijk voor mensen om zich te concentreren, hebben ze het gevoel dat het geen nut heeft zich in te spannen en geloven ze dat de toekomst hopeloos is.


          Het heeft in zo’n geval geen nut als je iemand in zo’n situatie probeert aan te sporen om zich ervan los te maken. Het enige dat helpt is medeleven en begrip tonen.


          


          


          Het herkennen van de symptomen


          Op de hoogte zijn van de oorzaken van probleemgedrag is een goede start, maar je moet wel de symptomen kunnen herkennen waaraan je mensen met problemen kunt herkennen. Meestal uit dit zich in de vorm van een verandering in gedrag.


          


          


          Symptomen van probleemgedrag


          Als het gedrag van mensen ten nadele verandert voor een bepaalde periode, dan is dit een vrij duidelijke indicatie dat iets niet in orde is. Om te kunnen weten of mensen zich anders dan anders gedragen moet je bekend zijn met de manier waarop ze zich normaal gedragen. sommige symptomen zijn duidelijker dan andere. Bijvoorbeeld:

        


        	Iemand komt ineens heel vaak te laat, terwijl hij of zij normaal gesproken keurig op tijd is.


        	Teruggetrokken en onverschillig gedrag bij iemand die doorgaans heel uitbundig en energiek is.


        	Woede-uitbarstingen van iemand over triviale dingen die normaliter de redelijkheid zelve is.


        	Iemand ziet er ineens onverzorgd uit, terwijl hij er normaal gesproken tiptop bij loopt.


        	Iemand levert ineens broddelwerk af terwijl de persoon in kwestie altijd zeer precies en ijverig is.


        	Iemand is ineens snel in de war terwijl deze gewoonlijk alles goed op een rijtje heeft.


        	Uitgesproken teneergeslagen gedrag van iemand die normaal gesproken opgewekt en vrolijk is.


        	
          Al deze signalen wijzen op vormen van persoonlijke problemen, vaak van tijdelijke aard, maar soms ook blijvend. Het is gebruikelijk om deze veranderingen op te vatten als een gebrek aan interesse in het werk of pure luiheid. Maar als je dat doet dan zou het goed kunnen dat je de echte oorzaken van het probleemgedrag over het hoofd ziet.


          


          


          Tekenen van alcoholisch gedrag


          Minder eenvoudig te herkennen is alcoholisch gedrag. Het wijkt namelijk niet zoveel af van normaal gedrag en ontwikkelt zich gedurende een lange periode. Tekenen die op alcoholisch gedrag kunnen wijzen zijn:

        


        	Onvoorspelbare en inconsistente prestaties. De ene keer verzet iemand bergen werk en de andere keer een verwaarloosbare hoeveelheid, zodat het moeilijk is om werk te plannen of te kunnen vertrouwen op de geleverde prestatie.


        	‘Ongelukjes’ die zo frequent voorkomen en dermate slecht worden gerechtvaardigd dat je niet meer kunt spreken van een ongelukje. Je weet nooit wat je kunt verwachten.


        	Stemmingsveranderingen die moeilijk te verklaren zijn. De ene dag goedgehumeurd en vriendelijk, de andere dag chagrijnig en prikkelbaar (dit kan zelfs van uut tot uur veranderen), zodat iedereen lijdt onder deze stemmingswisselingen.


        	Afwezig zijn vanwege diverse kwaaltjes zoals plotselinge griep en buikpijn zonder duidelijke oorzaak. De persoon is vaak op verschillende dagen afwezig - hoewel iets vaker op maandag - zodat je nooit verzekerd kunt zijn van iemands aanwezigheid.


        	Voortdurende uitnodigingen om een borrel te drinken tijdens de lunch of na het werk, zodat je je verplicht gaat voelen om mee te doen.


        	
          Mensen die overmatig alcohol gebruiken kunnen dit vaak goed verbergen. Je moet een heleboel puzzelstukjes bij elkaar verzamelen aan informatie over het gedrag en ook luisteren naar opmerkingen van anderen hierover.


          Eén teken is niet altijd genoeg om iets duidelijk afwijkends op te merken, maar meer dan twee moeten je toch alert maken op een mogelijke connectie met alcohol. Toch moet je voorzichtig zijn om bepaald gedrag aan alcohol toe te schrijven omdat de symptomen ook verband kunnen houden met andere structurele problemen. Iemand kan bijvoorbeeld ook voortdurend getiranniseerd worden op zijn werk of misschien zelfs een andere verslaving hebben, zoals andere drugs of gokken.


          Het is daarom van vitaal belang dat je alle bewijzen naast elkaar legt voordat je conclusies trekt. Je kunt daar soms zelfs professionele hulp bij nodig hebben.


          


          


          Samenvatting: goed opletten


          Er zijn veel oorzaken voor probleemgedrag. Mensen reageren verschillend op bepaalde omstandigheden en het is niet altijd even eenvoudig om de juiste oorzaak te vinden. Maar als je weet wat alle mogelijke oorzaken kunnen zijn dan sta je meer open voor alle waarnemingen en ben je beter in staat om het gedrag adequaat te verklaren.


          


          


          Vragen die je jezelf moet stellen


          Bedenk bij jezelf hoe tegenspoed het gedrag van mensen kan beïnvloeden en stel jezelf de volgende vragen:

        


        	Besef ik dat mensen vaker last hebben van stress als ze het gevoel hebben dat ze bepaalde dingen niet meer onder controle hebben?


        	Ken ik de zware gevolgen die een trauma kan hebben?


        	Begrijp ik dat alcohol vaak gebruikt wordt als middel tegen problemen?


        	Begrijp ik hoe angst en depressie gedrag kunnen veranderen?


        	Besef ik dat gedragsveranderingen vaak een indicatie kunnen zijn van tegenspoed?


        	Heb ik het normaal gesproken in de gaten als iemand zich op een andere manier gedraagt?


        	
          


          


          Je zult meer succes hebben als…

        


        	Je de effecten kent die alledaagse stress kunnen hebben op iemands gedrag.


        	Je de ingrijpende gevolgen kent van posttraumatische stress.


        	Je beseft dat bezorgdheid gedrag negatief kan beïnvloeden.


        	Je realiseert dat een depressie ervoor zorgt dat mensen moeite hebben met hun leven.


        	Je beseft dat er vaak een onderliggend probleem is dat ervoor zorgt dat mensen zich wenden tot drugs.


        	Je opmerkt dat iemands gedrag anders is dan anders.


        	Je begrijpt dat gedragsveranderingen signalen kunnen zijn van het feit dat iemand ernstige problemen heeft.


        	
          


          

        

      

    

  


  
    
      4. Onbevredigd gedrag


      De behoeften van mensen worden duidelijk weerspiegeld in hun gedrag. Iedereen heeft behoeften, zoals emotionele erkenning en waardering van prestaties. Dit heeft men nodig om zijn of haar volle vermogens te benutten. Mensen zijn over het algemeen goed in staat om hun behoeften te bevredigen, maar als dat niet lukt gaan frustraties een rol spelen. Hier reageert men vaak op door psychologische spelletjes te gaan spelen.


      Dergelijk gedrag treft andere mensen eerder dan de persoon die zo handelt; het kan zelfs voorkomen dat deze zich zelfs van geen kwaad bewust is. Het is belangrijk om te weten dat aan een dergelijk gedrag, hoe irritant of vervelend ook, vaak een onbevredigde behoefte gen grondslag ligt.


      


      


      Behoeften herkennen


      Als mensen vaak hetzelfde zeggen of doen, dan kan dit een indicatie zijn van diepe en onbevredigde wensen. Veel mensen hebben een idee van de persoon die ze eigenlijk zouden willen zijn.


      Als er een discrepantie is tussen wens en werkelijkheid dan zal iemand gedrag gaan vertonen dat de kloof demonstreert die overbrugd moet worden. Bijvoorbeeld:


      
        	Een voortdurende behoefte aan bevestiging. Deze behoefte herken je vooral aan opmerkingen als “ik ben hier helemaal niet goed in” of “is dit wel goed?”.


        	Het verlangen om verlangd te worden. Dit is een basisbehoefte om het leven meer betekenis te geven door mensen om je heen te hebben die niet zonder je kunnen.


        	Een behoefte om geaccepteerd te worden. Dit is vaak een roep om liefde en aandacht en wordt vaak gedemonstreerd door voortdurend te proberen aardig te zijn.


        	
          Dit zijn nog maar enkele voorbeelden van de wijde reeks van behoeften die je kunt herkennen en de diepgewortelde onbevredigde verlangens die een mens kan hebben aan het licht brengen. Je moet niet verwachten dat je de reden voor deze verlangens kunt vinden of de herkomst kunt ontdekken. Wel kun je ervan uitgaan dat de algehele wens om positief door anderen te worden beoordeeld voor iedereen van essentieel belang is en op alle mogelijke manieren zal worden nagestreefd.


          Je kunt mensen die dit onbevredigde gedrag vertonen meestal helpen door ze het gevoel te geven dat ze gewaardeerd worden. Als mensen zich gewaardeerd voelen is de kans groter dat ze goed functioneren; hierdoor zullen de onderliggende behoeften minder dominant en dus minder opvallend worden.


          


          


          De verschillende rollen herkennen


          Mensen van wie de diepgewortelde verlangens nog niet zijn uitgekomen kunnen een groot gedeelte van hun werk- en sociale leven bezig zijn met het manipuleren van anderen om deze behoeften te bevredigen. Ze kunnen bepaald houdingen aannemen die hun hele gedrag kunnen kleuren. Dit kan ertoe leiden dat het aantal acties dat ze kunnen ondernemen beperkt wordt en dat ze vast kunnen komen te zitten in bepaalde gedragspatronen. De twee meest voorkomende zijn:

        


        	Slachtoffer spelen. Dit gedrag leidt ertoe dat mensen de schuld geven aan omstandigheden en andere mensen voor het feit dat ze nog niet zijn wat ze zouden moeten zijn. Het klaart hen vrij van al hun daden, of gebrek daaraan. Ze klagen graag over alles dat hun ervan weerhoudt om een doel te bereiken. “Als ik maar wat meer tijd had gehad,” hoor je dan; of “kijk eens wat je me nu hebt aangedaan,” als er iets is misgegaan.


        	Overwinnaar spelen. Dit gedrag zorgt ervoor dat mensen zichzelf overtuigen dat ze net zo goed of zelfs beter zijn dan anderen. Ze doen dit door middel van kleine persoonlijke overwinningen onder het motto van “kijk mij eens goed zijn.” Ze laten je graag zien hoe succesvol ze wel niet zijn, vaak zelfs ten koste van iemand anders. Op een opmerking in de trant van “dit werkt goed,” antwoorden ze vaak met “ja, dat was mijn idee.”


        	
          Mensen die zich in deze patronen gedragen lijken vast te roesten in een soort rollenspel. Ze gaan gedrag vertonen, dat ingebed raakt en een automatisme kan worden dat altijd leidt tot vijandige gevoelens, onvriendelijk gedrag en kwaad bloed. Dit gedrag leidt vaak tot kleine scènes waarin je makkelijk kunt worden meegesleept als je niet op je hoede bent. Bijvoorbeeld:


          


          


          De slachtofferrol:

        


        	‘Het lunchpakket.’ In dit scenario wordt de hoofdrol gespeeld door het lunchpakket, die je collega in staat stelt om tijdens de lunch door te werken, in plaats van ergens anders te lunchen zoals jij doet. Hij of zij is dan bezig met het aannemen van allerlei telefoontjes en het noteren van boodschappen. Als jij terug komt van de lunch klaagt de collega hevig over de hoeveelheid werk die verzet moest worden zodat je ineens met een schuldgevoel opgezadeld zit terwijl je helemaal niet aan hem of haar gevraagd had om al die dingen te doen.


        	‘Ja, maar…’ In dit scenario vertelt de collega je zo indringend over eenprobleem dat je medeleven gewekt wordt en sleept je mee in alle details en kwesties die hiermee verbonden zijn. Als je met redelijke en praktische oplossingen aankomt die stuk voor stuk het probleem zouden oplossen krijg je elke keer weer iets te horen in de trant van ‘ja, maar…’ zodat je uiteindelijk het gevoel krijgt dat je eigenlijk van geen enkel nut bent geweest.


        	
          


          


          De overwinnaarsrol:

        


        	‘Dat had je niet zo moeten doen.’ In dit scenario ben je bezig met iets dat een enorme inspanning vereist en de collega vertelt je wat je eigenlijk zou moeten doen. Hierdoor moet je je acties rechtvaardigen en ga je twijfelen aan je eigen beoordelingsvermogen.


        	‘Goed van mij, hè!?’ De collega slaagt erin om iemand op een omslachtige manier te slim af te zijn en geniet hardop van de triomf, of slaagt erin de eerste te zijn in iets om zijn of haar superioriteit of gelijkheid aan te tonen. Je wordt meegesleept in de samenzwering als gedwongen toeschouwer of als passieve deelnemer. Daarna wordt je enigszins verbitterd en vermoeid achtergelaten terwijl je je mening maar voor je hebt gehouden, waarin je ofwel partij zou hebben gekozen ofwel de situatie door de vingers zou zien.


        	
          Deze en soortelijke scenario’s demonstreren een soort behoefte die verder gaat dan de wensen die normaal geuit worden door mensen die een doel willen bereiken.


          Het is makkelijk om de slachtoffers en overwinnaars af te schepen als mensen die respectievelijk zielig of notoire betweters zijn. Als je dat doet dan kan het zijn dat je er niet in slaagt te achterhalen waar dit gedrag nou vandaan komt. Het spelen van een rol steunt en rechtvaardigt de positie die zij gekozen hebben. Zonder deze rollen zouden veel mensen totaal verloren zijn.


          Als je de verrichtingen kunt herkennen aan het scenario, besef je dat je midden in een melodrama zit dat essentieel is voor het zelfvertrouwen van anderen. Het helpt als je daarbij in gedachten houdt dat dit gedrag wordt veroorzaakt door een behoefte om de posities in het dagelijks leven te overdrijven. Deze overdrijvingen zelf ontstaan uit een poging om het hoofd te kunnen bieden aan diepgewortelde behoeften.


          


          


          Samenvatting: het onderscheiden van onbevredigd gedrag


          Mensen kunnen vast komen te zitten in een reeks demotiverende en verkeerde gedragspatronen die hun behoeften versterken en benadrukken. Ze komen vaak terecht in een reeks vaste gedragspatronen omdat het hen ontbreekt aan een houding die hen helpt om de situatie aan te kunnen.


          Het vertonen van onbevredigd gedrag is eerder een schreeuw om hulp dan een zoektocht naar het antwoord. Vaak probeert men met dit gedrag jouw betrokkenheid op te wekken; soms zelfs op een manier die eerder het tegenovergestelde doet vermoeden.


          Weten wat de signalen zijn van dit gedrag maakt het mogelijk om aan te nemen dat sommig gedrag niet altijd is wat het lijkt te zijn.


          


          


          Vragen die je jezelf moet stellen


          Bedenk hoe de behoeften van mensen hun gedrag kunnen beïnvloeden en beantwoord de volgende vragen:

        


        	Ben ik op de hoogte van het feit dat mensen vaak hun diepgewortelde behoeften laten blijken door middel van hun gedrag?


        	Besef ik dat iedereen de behoefte heeft om gewaardeerd te worden?


        	Begrijp ik dat het spelen van een ‘rollenspel’ een gedragspatroon is dat wijst op onbevredigde behoeften?


        	Herken ik het dat mensen vaak een rol van slachtoffer of overwinnaar spelen?


        	Begrijp ik dat onbevredigd gedrag vaak een roep om hulp is?


        	
          


          


          Je zult meer succes hebben als…

        


        	Je beseft dat bepaald gedrag wijst op diepgewortelde onbevredigde behoeften.


        	Je realiseert dat iedereen gewaardeerd wil worden.


        	Je rekening houdt met het feit dat sommige mensen een grotere behoefte aan erkenning nodig hebben dan anderen


        	Je weet dat wanneer mensen zich bezig houden met ‘rollenspellen’ zij opnieuw bevestigd willen worden in hun eigenwaarde.


        	Je beseft dat onbevredigd gedrag een roep om hulp kan zijn.


        	
          

        

      

    

  


  
    
      5. Omgaan met gedrag


      Het gedrag van de meeste mensen heeft meestal geen nadelig effect op de prestaties die van hun verwacht worden. Pas wanneer een bepaald gedrag een nadelig effect heeft op iemands verrichtingen is het nodig om te onderzoeken hoe je er mee om moet gaan.


      Om probleemgedrag aan te pakken moet je objectief zijn en moet je het gedrag zelf scheiden van de persoonlijkheid van de persoon die met het probleem zit.


      


      


      Gedrag evalueren


      Als iemands afwijkende gedrag is veroorzaakt door externe of interne oorzaken, helpt het om te evalueren wat voor effect dit op hun leven heeft.


      Als iemand een zware klap te verwerken heeft gehad, bijvoorbeeld door aan de kant gezet te worden of door een sterfgeval, dan is het normaal dat deze persoon een hele tijd ongelukkig is en zijn of haar emoties moeilijk in bedwang kan houden. Het is ook heel gewoon om maar veel te feesten en lol te maken om de directe pijn en het verdriet uit te bannen. Er ontstaan pas echt problemen als dit gedrag te lang voortduurt. Als iemand helemaal passief blijft vanwege het verdriet of zwaar blijft drinken, zelfs nog lang na de klap van het verlies, dan kunnen er gemakkelijk problemen ontstaan die het gedrag permanent kunnen beïnvloeden.


      Hoewel het niet mogelijk is om een duidelijk grens aan te geven tot wanneer iemand bepaald gedrag mag vertonen, is het toch waarschijnlijk dat een hele uitgesproken of extreme reactie erop duidt dat de persoon de situatie niet aan kan en hulp nodig heeft. Dus voordat je probeert om te gaan met het gedrag is het nodig dat je probeert te achterhalen of het duidelijk aan verdriet toe te schrijven is of dat het betrekking heeft op diepgewortelde emotionele behoeften.


      


      


      Hoe help je iemand met problemen?


      Als je hebt opgemerkt dat iemands gedrag veroorzaakt wordt door problemen, dan is je eerste noodzaak de persoon te helpen ermee om te gaan. Dit doe je het best dor erover te praten, en belangrijker nog, te luisteren. Dit kun je het best op de volgende manier aanpakken:


      
        	Geef de precieze veranderingen aan in het gedrag dat je hebt waargenomen en niet de conclusies die je daaruit getrokken hebt, dus: ‘ik maak me zorgen om het feit dat je je doelstellingen niet haalt’ in plaats van “ik vind dat je werk erop achteruit is gegaan.”


        	Vraag om een uitleg zonder iemand direct te beschuldigen. ‘Is er misschien een reden voor dat je je werk niet op tijd af krijgt?” in plaats van “waarom krijg je je werk niet op tijd af?”


        	Luister naar het antwoord en koppel dat terug zodat mensen kunnen overwegen of de reden die ze hebben gegeven wel echt de juiste is. ‘Dus je denkt dat je nog niet helemaal gewend bent aan de nieuwe machine en daardoor achter bent met de bestellingen?” of “Dus je hebt problemen om je aandacht bij het werk te houden omdat je kat net vandaag is overleden?”


        	Zorg ervoor dat mensen verschillende opties en handelwijzen ontwikkelen om de moeilijkheden te verhelpen. “Wat zou je zeggen van een training om de problemen met de machine op te lossen?” en “wat zou je kunnen doen om te voorkomen dat je je eenzaam voelt zonder je kat?”


        	
          Als je aangeeft dat je bezorgd bent en dat je hebt opgemerkt dat er iets niet in orde is, dan zullen mensen er eerder voor open staan om over hun gedrag te praten. Als je geen vragen stelt en niet naar de antwoorden luistert zul je nooit dichter bij de oorzaak van het probleem komen.


          In eerste instantie kun je de aard van het probleem onderschat hebben, of niet hebben opgemerkt dat de persoon in kwestie niet zelf in staat is om de zaak zelf op te lossen. Het kan bijvoorbeeld zo zijn dat iemand die net zijn baan is kwijtgeraakt niet geschikt is voor iets anders; of dat de kat al 18 jaar lang - het halve leven van de persoon - haar enige gezelschap was.


          Door te praten en te luisteren kun je mensen helpen om beter te begrijpen wat de oorzaak is van hun verdriet. Je kunt dan ook beoordelen of iemand behoefte heeft aan:

        


        	Advies. Als je bruikbare adviezen geeft over praktische handelingen die ondernomen kunnen worden, dan kan dat iemand helpen om weer op het juiste spoor te komen.


        	Geruststelling. Helpen herinneren aan iemands talenten en sterke punten kan weer een nieuwe impuls aan zijn of haar zelfvertrouwen geven en het gevoel van waardigheid terug laten keren.


        	Sympathie. Een meelevend oor bieden en iemand aanmoedigen om erover te praten kan het enige zijn dat iemand op een bepaald moment nodig heeft om iets aan te pakken wat hij of zij liever zou vermijden.


        	
          Het kan voorkomen dat je in bepaalde situaties weinig praktische hulp kan bieden, maar je kunt iemand al geweldig helpen, door het opmerken, bevestigen en respecteren van de reden die ervoor zorgt dat zijn gedrag zo veranderd is.


          


          


          Wat moet je zelf doen?


          Als gedrag voortkomt uit diepgewortelde problemen, dan stoot je je hoofd voortdurend tegen een stenen muur als je iemand ermee confronteert, of het probeert te veranderen.


          Het is essentieel om te begrijpen dat mensen die voortdurend bevestiging zoeken vastzitten in een bepaald gedragspatroon. Zelfs als ze er van tijd tot tijd uit lijken los te komen, dan kan het nog zo zijn dat ze bij de eerste keer dat het hun wat minder gaat weer teruggrijpen naar hun oude gewoontes. Elke suggestie die erop wijst dat hun gedrag niet helemaal gepast is zal stuiten op verzet. In tegenstelling tot onbevredigd gedrag kan het bieden van hulp in deze situatie zelfs een averechts effect hebben.


          De behoefte om mensen te helpen met diepgewortelde problemen kan zo sterk zijn dat je in een situatie terecht komt waarin je eindeloos bezig bent met het herstellen van de emotionele tekortkomingen door telkens maar weer steun en troost te bieden. Maar het is nooit genoeg. Je kunt ze niet helpen en wat je ook onderneemt, het zal ze nooit tevreden stellen. Het enige dat vaak gebeurt is dat je gebukt gaat onder de zorgen van degenen die zichzelf als slachtoffer zien en je ergert aan de mensen die zichzelf als overwinnaar zien. Maar erger nog is het feit dat je het gevoel kunt krijgen dat de fout bij jou ligt en dat als je maar beter je best zou doen de persoon zich wat beter zou voelen.


          Om te voorkomen dat je wordt meegesleurd in zo'n emotioneel ‘zwart gat’ en al je energie erdoor opgeslokt wordt, kun je een paar strategieën inschakelen om het hoofd te bieden aan dit gedrag. Je kunt je ermee verzoenen, het doorgeven aan iemand die er meer verstand van heeft, of het zelfs helemaal proberen te vermijden:


          
            	Verzoen je met je lot. Oftewel: probeer te leven met onbevredigd gedrag. Je negeert de buien en de aandachttrekkerij, of je ontwikkelt korte reacties op de juichende uitbarstingen, die de aandacht ervan afleiden.


            	Laat een expert het probleem oplossen. De meest constructieve manier om iemands problemen verlost te zijn is het aanraden van therapie of medische hulp. Dit kan jammer genoeg alleen als hij of zij al aangegeven heeft niet afwijzend te staan tegen een dergelijke manier van hulpverlening en beseft dat er inderdaad sprake is van een probleem.


            	Vermijd het. Kiezen om niet in het probleem betrokken te raken is niet altijd de makkelijkste weg. Het kan wel eens de juiste oplossing zijn om ermee om te gaan. Als je weigert het spelletje mee te spelen, dan kan het gebeuren dat iemand zich weer normaal gaat gedragen omdat er niemand meer is als medespeler. Het vermijden van onbevredigd gedrag is dus soms zelfs het enige verstandige wat je kunt doen.

          


          Mensen doen niet altijd met opzet moeilijk; ze zijn zich er zelfs meetal niet eens van bewust dat ze het doen. Dit betekent dat hun gedrag wel eens meer problemen voor jou zou kunnen opleveren dan voor hun. Het is dus aan jou om te kiezen voor de methode die het best bij je past. Voor mensen die veel kunnen hebben en zich betrokken voelen bij de persoon, kan verzoening met het lot de meest logische oplossing blijken. Voor iemand die minder geduldig en betrokken is, kan het de beste optie zijn om er maar buiten te blijven. Zelfs als je deze keuze niet in eerste instantie maakt kun je hem nog als laatste redmiddel gebruiken.


          


          


          Samenvatting: actie ondernemen


          In het geval je mensen wilt helpen met het bespreken en aanpakken van de oorzaken van hun moeilijke gedrag moet je met tact en zorgvuldigheid te werk gaan; als je tenminste niet beschuldigd wilt worden van bemoeizucht en manipulatie.


          Als iemands gedrag tekenen van verdriet vertoont helpt het om de persoon aan te moedigen om erover te praten zodat misschien ontdekt kan worden welke oorzaken het gedrag allemaal kunnen bepalen. Dit stelt hen vaak in staat om de hoofdoorzaak nauwkeurig op te sporen.


          Als het spelen van een bepaalde rol aangeeft dat iemands diepgewortelde behoeften verantwoordelijk zijn, moet je focussen op het gedrag, en niet op je mening over de persoon. Je kunt ervoor kiezen ermee te leren leven, het af te wenden op iemand anders of het te ontlopen; allemaal even bruikbare methoden om ermee om te gaan.


          


          


          Vragen die je jezelf moet stellen


          Denk aan hoe je met gedrag om moet gaan en beantwoord de volgende vragen:

        


        	Ben ik op de hoogte van het feit dat als mensen langdurig constante tekenen van verdriet vertonen, hun gedrag permanent beïnvloed kan worden>


        	Zie ik het gedrag dat iemand vertoont los van wat ik van die persoon vind?


        	Praat ik wel eens met mensen om uit te vinden wat hun probleem zou kunnen zijn?


        	Ben ik bereik om mensen praktisch advies te geven als dat nodig is?


        	Leef ik met mensen mee?


        	Ben ik in staat en bereid om in sommige omstandigheden met onbevredigd gedrag te leren leven?


        	Neem ik afstand van gedrag als ik het gevoel heb dat het te moeilijk is om ermee om te gaan?


        	
          


          


          Je zult meer succes hebben als…

        


        	Je herkent dat langdurige reacties op bepaalde situaties gedrag permanent kunnen beïnvloeden.


        	Je mensen helpt door met ze te praten en naar ze te luisteren.


        	Je mensen leert zichzelf te helpen door ze praktische adviezen te geven.


        	Je meeleeft met mensen en ze gerust stelt.


        	Je bereid bent om in sommige gevallen te leren leven met onbevredigd gedrag.


        	Je gedrag vermijdt dat je meer problemen oplevert dan je kunt oplossen.


        	Je weet dat je kunt kiezen uit verschillende opties waarmee je onbevredigd gedrag het hoofd kunt bieden.


        	
          

        

      

    

  


  
    
      6. Je eigen gedrag


      Het is allemaal goed en aardig om veel te weten van moeilijk gedrag en wat de oorzaak daarvan kan zijn, maar het is ook mogelijk dat het om je eigen gedrag gaat dat zijn stempel drukt op de situatie.


      Je moet je eigen gedrag ook in het geheel betrekken. Het kan bijvoorbeeld zijn dat je alleen ziet wat je wilt zien. Net als de trotse moeder die haar zoon buiten de pas ziet lopen in een parade en roept: ‘Iedereen loopt uit de maat behalve mijn Willie.” Het kan zijn dat jij buiten de pas loopt ten opzichte van anderen.


      


      


      Je persoonlijkheid


      Het is moeilijk om jezelf op dezelfde manier te beoordelen als anderen dat doen. Als je geregeld het gevoel hebt dat je verkeerd wordt begrepen, kan het zijn dat het ligt aan sommige onderdelen van je persoonlijkheid. Het kan verstandig zijn om dan eens goed naar jezelf te kijken en te analyseren hoe jouw opstelling je gedrag bepaalt.


      Door je best te doen om je eigen houding onder ogen te zien, of door het te bespreken met een bevriende persoon, kun je je eigen gedrag onderzoeken. Hierdoor leer je inzien waar je bepaalde onderdelen van je gedrag kunt aanpassen zodat sommige dingen in het vervolg soepeler voor je kunnen verlopen.


      


      


      Hoe ben jij geconditioneerd?


      De opvoeding die je hebt meegekregen in je jeugd en alles wat je daarna hebt meegemaakt zullen je gedrag geconditioneerd hebben om je doelen te bereiken, en een stempel hebben gedrukt op je gedrag; soms ten goede, soms ten kwade.


      Het kan zijn dat je gewend bent om bepaalde aangeleerde gewoontes te versterken of je kunt een martelaar zijn van je eigen self-fulfilling prophecies - beiden noodzaken om je op een bepaalde manier te gedragen. Je kunt zelfs onbevredigd gedrag gaan vertonen als het je tegenzit.


      Door je bewust te worden over hoe je conditionering je je gedrag kleurt kun je beginnen met de eventuele aanpassing daarvan. Als je bijvoorbeeld vaak zegt ‘dat kan ik niet’ omdat je geen zelfvertrouwen hebt, kan je deze zin veranderen in ‘ik doe het gewoon’ en je mogelijkheden sterk uitbreiden.


      Vergeet nooit dat je altijd de mogelijkheid hebt om je gedrag te veranderen. En als je het veranderd hebt, en het wordt versterkt, dan kan het een gewoonte worden.


      


      


      De manier waarop je dingen ziet


      Als je situaties waarin je je bevindt gaat uitleggen, dan baseer je je op de vele verschillende ideeën en veronderstellingen die je je hele leven hebt gevormd. Hoe je je eigen gedrag inschat is dus niet per definitie in overeenstemming met hoe anderen dat doen. Bijvoorbeeld:


      
        	Jij vindt jezelf vastbesloten, maar anderen beschouwen je als koppig en meedogenloos.


        	Jij vindt dat je gezag uitstraalt, maar anderen vinden je dominant en autoritair.


        	Jij kent je eigen bedoelingen, maar anderen kunnen alleen je gedrag zien, en zij zullen het allemaal op hun eigen manier uitleggen.


        	
          De manier waarop je je gedraagt


          De manier waarop jij je gedraagt beïnvloedt vrijwel zeker de manier waarop anderen zich gedragen. Het kan soms ontmoedigend zijn om je te realiseren dat jouw gedrag is dat de oorzaak is van het feit dat iemand zich op een bepaalde manier gedraagt.


          Je zult over het algemeen veel moeilijkheden tegenkomen als je zelf een bepaalde manier van handelen hebt, maar van anderen verwacht dat ze zich anders gedragen. Bijvoorbeeld:

        


        	Als je verwacht dat mensen altijd op tijd komen, maar zelf altijd te laat bent, kun je het anderen niet kwalijk nemen dat ze nonchalant omgaan met hun stiptheid.


        	Als je van anderen hoge standaarden verwacht ten aanzien van hun prestaties, maar weinig onderneemt om daar zelf aan te voldoen, zullen mensen minder geneigd zijn om zich de inspanning te getroosten.


        	
          Het komt er dus op neer dat je gedrag een veel grotere invloed heeft op anderen dan je zelf altijd hebt gedacht en dit kan ervoor zorgen dat anderen zich gedragen zoals ze doen.


          


          


          Samenvatting: jezelf kennen


          Het begrijpen van gedrag in het algemeen is een basisvereiste om je eigen gedrag en dat van anderen te begrijpen. Weten welke rollen je persoonlijkheid en conditionering spelen in het regelen van je gedrag betekent dat je een grotere kans maakt om je gedrag zelf te bepalen.


          Het is echter niet altijd een garantie voor succes en soms kun je er naast zitten, maar je kunt je kennis gebruiken om je eigen gedrag te analyseren en dat van anderen te kunnen begrijpen.


          


          


          Vragen die je jezelf moet stellen


          Denk aan je eigen gedrag en beantwoord de volgende vragen:

        


        	Besef ik dat mijn persoonlijkheid een stempel kan drukken op mijn gedrag?


        	Realiseer ik me dat mijn reacties worden beïnvloed door mijn conditionering?


        	Ben ik op de hoogte van het feit dat de intentie van mijn gedrag door anderen wel eens verkeerd geïnterpreteerd zou kunnen worden?


        	Gedraag ik me op dezelfde manier als ik verwacht dat anderen zich gedragen?


        	Besef ik dat als mijn gedrag niet productief is ik het kan veranderen?


        	Ben ik me bewust wat voor rol mijn gedrag kan hebben in het beïnvloeden van andermans gedrag?


        	
          


          


          Je zult meer succes hebben als…

        


        	Je probeert te begrijpen wat het effect van je persoonlijkheid is op je gedrag.


        	Je beseft dat je conditionering de manier waarop je je gedraagt beïnvloedt.


        	Je rekening houdt met het feit dat anderen je gedrag op een andere manier zouden kunnen interpreteren dan je het eigenlijk bedoeld hebt.


        	Je zorgt dat je niet een bepaald gedrag van anderen verwacht dat je ook niet van jezelf verwacht.


        	Je beseft dat je altijd je gedrag kan veranderen als je er niet tevreden mee bent.


        	Je goed op de hoogte bent van de invloed die jouw gedrag kan hebben op anderen.


        	
          


          

        

      

    

  


  
    
      Checklist voor het begrijpen van gedrag


      Als het begrijpen van gedrag moeilijker is gebleken dat je dacht, ga dan na of dat misschien komt doordat je enkele van de volgende aspecten over het hoofd hebt gezien:


      


      


      Basisgedrag


      Als mensen zich op een voor jou moeilijk te verklaren manier gedragen, kan het zijn dat je geen rekening gehouden hebt met het basisgedrag. Je hebt misschien niet gelet op het feit dat gedrag voortkomt uit een combinatie van temperament, persoonlijkheid en conditionering. Ook aard en opvoeding werken samen om te bepalen hoe mensen zich gedragen en produceren oneindige combinaties.


      


      


      Probleemgedrag


      Als je het te druk hebt om aandacht te schenken aan andermans gedrag, zou het kunnen dat je de signalen mist die aangeven dat er iets mis is. Het zou kunnen dat er iets is gebeurd dat hun in beslag heeft genomen en dat je de dramatische effecten hiervan op hun gedrag niet begrijpt. Rekening houden met de invloed van angst en depressie op andermans gedrag zorgt er ook voor dat je een goede verklaring kunt geven voor iemands acties en stemmingen.


      


      


      Onbevredigd gedrag


      Als je niet in staat bent om iemands gedrag te verklaren, dan kan het zijn dat je geen rekening houdt met het feit dat het kan liggen aan de effecten van een emotioneel probleem. Je hebt misschien de signalen over het hoofd gezien die aangeven dat mensen bepaalde psychologische spelletjes spelen om hun diepgewortelde behoeften laten zien. Als je je ogen opent voor wat er gebeurt zul je in staat zijn het probleem aan te kunnen.


      


      


      Om kunnen gaan met gedrag


      Als je telkens maar weer gestoord wordt en lastig gevallen door andermans gedrag kan het zijn dat je er te dicht bij betrokken bent om er objectief naar te kijken. Het kan zijn dat je iemand probeert te helpen die niet te helpen valt,of dat je nog niet genoeg tijd besteed hebt om mensen te leren zichzelf te helpen. Het kan ook zijn dat je nog niet begrepen hebt dat je het gedrag moet veranderen en niet de persoonlijkheid.


      


      


      Je eigen gedrag


      Als de reacties van anderen op jou een raadsel voor je zijn, dan hou je misschien geen rekening met de impact dat je eigen gedrag kan hebben op anderen. Het hebben van een goede kennis over basisgedrag helpt je om je eigen gedrag en dat van anderen op elkaar af te stemmen.


      

    


    
      De voordelen van het begrijpen van gedrag


      Het begrijpen van gedrag is een oneindig verrijkende activiteit. Om dat goed te doen moet je mensen zorgvuldig observeren en rekening houden met de vele oorzaken die een stempel kunnen drukken op iemands gedrag.


      De voordelen die je hebt als je gedrag kunt begrijpen zijn:


      
        	Je zult objectiever zijn in je observaties.


        	Je wordt toleranter ten opzichte van mensen.


        	Je haalt meer uit mensen als je laat zien dat je ze begrijpt.


        	Je helpt anderen om zichzelf te begrijpen.


        	Je begrijpt jezelf beter.


        	
          Als je moeite doet om gedrag te begrijpen zal het veel makkelijker zijn om je eigen leven te beheersen en goed om te gaan met andere mensen.


          Het kennen van de oorsprong van gedrag helpt je inzien dat als mensen zich anders gedragen dan je van hun gewend bent, er vaak een goede reen vooris. En dat als ze niet net als jou zijn, ze gewoon zichzelf zijn.

        

      

    

  


  
    
      
        	
          

        

      

    


    
      Verklarende woordenlijst


      Hier volgen enkele definities die te maken hebben met het begrijpen van gedrag.


      


      
        
          
            	
              Aard

            

            	
              De aangeboren eigenschappen waar je gezegend en/of mee opgescheept bent.

            
          


          
            	
              Begrijpen

            

            	
              Zoveel mogelijk inzicht verzamelen als je maar kunt, in zoveel mogelijk verschillende gebieden.

            
          


          
            	
              Bevestiging

            

            	
              Het versterken van bepaalde reacties.

            
          


          
            	
              Bezorgdheid

            

            	
              Een onzichtbare dreiging ondervinden dat er iets vervelends gaat gebeuren.

            
          


          
            	
              Conditioneren

            

            	
              Je reacties laten vormen door externe invloeden.

            
          


          
            	
              Depressie

            

            	
              Het gevoel hebben dat je in een donkere tunnel zit zonder licht aan het eind.

            
          


          
            	
              Ervaren

            

            	
              Het opstapelen van kennis die je tijdens leven opdoet.

            
          


          
            	
              Gedrag

            

            	
              De manier waarop mensen experimenteren om uit te vinden hoe ze moeten functioneren in deze wereld.

            
          


          
            	
              Om te kunnen gaan met

            

            	
              Moeilijk gedrag met succes bestrijden, zelfs als je dat doet door er niet te doen.

            
          


          
            	
              Omstandigheden

            

            	
              De gebruikelijke zondeboek voor ongewenst gedrag.

            
          


          
            	
              Opvoeding

            

            	
              De vorming die je gekregen hebt (of niet) in je ontwikkeling, vooral van belang in het eerste gedeelte van je leven.

            
          


          
            	
              Overwinnaar

            

            	
              Iemand die zich gedwongen voelt om altijd de beste te zijn.

            
          


          
            	
              Persoonlijkheid

            

            	
              De verschillende individuele gedachten, emoties en kwaliteiten die uniek voor iemand zijn.

            
          


          
            	
              Rollen spelen

            

            	
              Gedrag dat altijd tot vervelende resultaten leidt bij de ontknoping ervan.

            
          


          
            	
              Self-fulfilling prophecy

            

            	
              De verwachting dat iets onvermijdelijk is, waardoor het dus ook onvermijdelijk wordt.

            
          


          
            	
              Signalen

            

            	
              Duidelijke indicaties dat er iets mis is, vooropgesteld dat je ze waarneemt.

            
          


          
            	
              Slachtoffer

            

            	
              Iemand die zich misdeeld en tekort gedaan voelt in het leven.

            
          


          
            	
              Stress

            

            	
              Een geestelijke spanning die ervoor zorgt dat je het niet meer aan kunt, en die door die onmacht weer versterkt wordt.

            
          


          
            	
              Trauma

            

            	
              Een shocktoestand die zo dramatisch is dat hij blijvende effecten heeft.

            
          


          
            	
              Verlangen

            

            	
              Het steeds maar weer verlangen naar iets, zonder dat je precies hoeft te weten wat je wilt.

            
          

        
      


      


      

    

  


  
    
      De auteur


      Kate Keenan is een erkend bedrijfspychologe. Ze haalde haar kandidaatsexamen in de exacte wetenschappen en studeerde af in de filosofie en heeft een groot aantal kwalificaties in andere vakgebieden.


      In 1978 richtte ze Keenan Research op, een bureau voor psychologische bedrijfsadvisering. Het bureau richt zich in de eerste plaats op het helpen van mensen om hun mogelijkheden optimaal te benutten en hun leven en werk te verbeteren.


      Ze ontwerpt werkprogramma’s voor bedrijven met het doel managementproblemen te inventariseren en op te lossen. Dit kan betrekken hebben op uiteenlopende zaken, zoals de selectie van personeel, individuele beoordelingsmethoden, de opbouw van teams en attitudeonderzoek. Ze is er vooral op gericht managers te leren hun eigen programma's te ontwerpen, zodat de hulpbronnen van de onderneming sterker ontwikkeld worden.


      Ze houdt ervan om gedragskenmerken te verklaren, maar geeft toe dat het niet altijd even makkelijk is om te begrijpen wat ze betekenen. Ze is voortdurend verrast door de rijke verscheidenheid van het menselijk gedrag in zijn vele facetten.


      


      


      
        
          
            	
              Managen

            

            	
              Volhouden ook als het niet mee zit

            
          


          
            	
              Pocket-Managers

            

            	
              Een serie handzame en overzichtelijke gidsen vol praktische tips om jezelf, je werk en andere mensen te kunnen managen.

            
          


          
            	
              Management-credo

            

            	
              Als er een betere manier is om iets te doen… gebruik die dan.

            
          

        
      


      


      


      


      


      


      ‘Om gedrag goed te kunnen verklaren moet je eerst kijken naar wat er gebeurt voordat je kijkt naar de vraag waarom het gebeurt. Als je eenmaal een objectief beeld hebt van een bepaald gedrag van iemand, heb je een goede kans om het te kunnen begrijpen.’


      


      


      


      


      


      Ook verschenenals Pocket-manager:


      Management


      Zelfmanagement


      Motiveren


      Personeel selecteren


      Time-management


      Vergaderen


      Planning
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