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Voorwoord

Emoties horen bij het leven. Emoties geven kleur aan het leven. Emoties geven sturing
aan het leven. Emoties zijn dus van enorme betekenis en hebben veel positieve kanten.
Ook heftige emoties horen erbijen kunnen heel passend zijn in bepaalde situaties. Maar
alsdezejeleven beheersen en negatieve gevolgen hebben voor je ontwikkeling, je oplei-
ding of werk en binnen je relaties, is het tijd voor actie. Dit zelfhulpboek helpt je daarbij.
Aan de hand van vele oefeningen en praktische tips leer je controle over je emoties
te krijgen. Dit noemen we zelfregulatie. Omdat veel dingen samenhangen, gaat deze
zelfregulatie ook over (controle krijgen over) je gedachten en over je gedrag. Daarnaast
besteden we uitgebreid aandacht aan de gevolgen van je emoties en gedrag voor ande-
ren en aan hoe je je relaties kunt verbeteren.

Het vertrekpunt van dit boek is dat je in je eigen tempo en op je eigen manier kunt
werken aan een beter, fijneren stabieler leven. Denk bijvoorbeeld aan meer (emotionele)
stabiliteit, meer zelfvertrouwen, een beter zelfbeeld, meer zelfcontrole en een betere
relatie met je partner, familie, vrienden en kennissen (je naasten), maar ook collega’s en
anderen die voor jou belangrijk zijn. Waar dit boek niét echt over gaat, is wat jou even-
tueel is aangedaan, bijvoorbeeld qua opvoeding of grensoverschrijdingen. Wel is er het
besefdatveelvan je klachten daaruit kunnen zijn voortgekomen. Wij richten ons op het
heden, wat jij nu zelf kunt doen met als ultieme doel dat je meer plezier hebtin je leven
en ereen fijnere invulling en betekenis aan kunt geven.

Emotionele regulatie omschrijven we als het kunnen herkennen van eigen emoties,
van emoties van anderen en het vermogen om je emoties te reguleren of te controle-
ren.Sommige mensen zijn in aanleg (genetische component) emotionelerdan anderen.
Ook je opvoeding bepaalt hoe je met emoties omgaat. Hormonen kunnen een rol spe-
len; denk hierbij aan puberteit, premenstruele dagen en overgangsperikelen. Maar ook
lichamelijke oorzaken, zoals een te snel of te langzaam werkende schildklier, kunnen
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grote invloed hebben op emotieregulatie. Slaaptekort, eetproblematiek, alcohol- en
drugsgebruik beinvloeden emoties ook in sterke mate.

Emotieregulatieproblemen komen veel voor. Bij de borderline-persoonlijkheidsstoor-
nis is het een hoofdkenmerk, maar problemen met het reguleren van emoties komen
ook veel voor bij mensen zonder die diagnose, of met andere problematiek. Zo kan het
bijvoorbeeld optreden bij PTSS, ADHD, eetstoornissen of aanhoudende lichamelijk
klachten. We besteden aandacht aan al deze diagnoses en problematiek, met extra
aandachtvoor de borderlineproblematiek.

Totsloteen advies: je kunt niet altijd alles zelf oplossen, ook niet met hulp van naasten.
Professionele hulp kan noodzakelijk zijn. Schakel die tijdig in.

Erwin van Meekeren & Jaap Spaans
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Je kunt dit boek gebruiken zoals jij wilt. Haal eruit wat jij nodig hebt. Kies uit alle oefe-
ningen, aanwijzingen en invalshoeken wat het best bij jou past. Om je daarbij te helpen,
gevenwe in dit hoofdstuk wat aanwijzingen voor het gebruiken van het boek. En maken
we duidelijk wat de rode draad is in het boek. Maar allereerst beschrijven we voor wie
dit boek bedoeld is.

I Voor wie is dit boek?

Ditboekis bedoeld voor mensen die graag zelf aan de slag gaan, meer grip willen krijgen
op hun emoties, gedachten en gedrag, en die hun relaties willen verbeteren. Dat vraagt
wel wat.Onder meerde bereidheid om te kijken naar je eigen aandeel, dus los van tegen-
slag, pech of onbehoorlijk gedrag van anderen in je verleden of heden —hoewel we dat
laatste zeker niet ontkennen! Maar dit zelfhulp boek richt zich op wat jij zelf kunt doen,
endanindezinvanemoties beterreguleren en zelf de regie nemen. Een anderverande-
ren is niet gemakkelijk, hoewel het mogelijkisom met die ander gezamenlijkin therapie
te gaan of om hem of haarin jouw behandeling te betrekken.

Een belangrijke focus ligt op emotieregulatie. Emoties zijn enorm belangrijk voor een
mens en hebben veel positieve kanten. Ook heftige emoties horen erbij en kunnen heel
passend zijn in bepaalde situaties. Maar ze kunnen ook té heftig zijn, en negatieve effec-
ten hebben op je ontwikkeling, je opleiding of werk en je relaties. Er kunnen negatieve
gedachten bij ontstaan, of impulsief gedrag. Dan wordt het misschien tijd om actie te
ondernemen. Maar aan wat voor emoties, gedachten en gedrag denken we dan?

Verderop in dit boek komen verschillende voorbeelden aan de orde, die dit duidelijk
maken. Rianne zegt bijvoorbeeld: ‘Het is net alsof het bij mij vanbinnen stormt. Het weer
is altijd onrustig, met hoge golven die me dan weer eens hoog optillen en dan weer eens
diep laten vallen. Richard heeft een heel ander probleem: hij raakt geregeld bij ruzies
betrokken in zijn stamkroeg en is daar de volgende ochtend helemaal door van slag.
Carla zegt bijvoorbeeld weer: ‘Ik ben erg gevoelig voor wat anderen van mij denken of
zeggen. lkraak daarsnel doorvanslag’ Ook gaat het om emoties als die van Felix, die het
vanuit zijn kindertijd nauwelijks gewend is datiemand aardig tegen hem doet. Hij denkt
dat hijop zijn hoede moet zijn alsiemand aardig voor hem is en heeft daarom moeite om
een partner en vrienden te vinden. En Jeanette zegt: ‘Langzaam werd mij duidelijk dat



het bij mij steeds draaide om die ene gedachte: “Ik ben niet goed genoeg.” Petra heeft
sterk wisselende emoties waardoor ze impulsief kan handelen. Zodra er bijvoorbeeld
aan tafel iets gebeurt wat haar raakt, loopt ze naar haar eigen kamer. Veronique is tel-
kensweerergenthousiast overeen nieuwe relatie, die dan ‘alles’ voor haaris. Maar wan-
neerze enige tijd omgaat met haar nieuwe vriendin, raakt ze meestal erg teleurgesteld.
Stefano ergert zich aan vriend Jorik die zonder waarschuwing niet op afspraken komt,
maar hij stopt de irritatie weg, omdat hij bang is dat Jorik helemaal niet meer komt als
hijerietsvan zegt. Wei durft geen pauze te vragen in zijn werk, omdat hij bang is dat zijn
collega’s hem zwak zullen vinden. Masha heeft last van aanvallen van koopdrang als ze
zich rot voelt. Aisa heeft er soms behoefte aan om eens een avond alleen te zijn, maar
zegt dit niet tegen haar huisgenoten. Ahmed durft geen nee te zeggen, omdat hij denkt
datjedan geen vriendschap kunt opbouwen. Bram kan erg slecht tegen alleen zijn. Joan
is door alle mislukkingen in haar werk en opleiding onzeker over zichzelf geworden. Als
anderen haar wijzen op haar mislukkingen wordt ze woedend.

Je komt deze voorbeelden in veel uitgebreidere vorm tegen in de loop van het boek
endanindecontextvan jeemoties, denken, gedrag of de communicatie met je naasten
beterreguleren.

Oefening 1.1 Jouw emoties, gedachten en gedrag

Van welke emoties, gedachten, gedrag en relationele problemen heb jij last? Denk daar
eens over na met behulp van werkblad 1.1.

I Hoe kun je dit boek het best gebruiken?

Jekuntditboekin principe het beste van a tot zdoornemen, maarvoel je vrijom je eigen
voorkeuren te volgen als je oefeningen, aanwijzingen en invalshoeken kiest. Alle werk-
bladen zijn te downloaden via www.boompsychologie.nl/zelfregulatie. Als er online
materiaal beschikbaaris, zie je in de kantlijn van dit boek het icoontje @ staan.
Decentrale gedachteis datje je emoties via verschillende invalshoeken minder heftig
kunt maken, kunt stabiliseren. De ene invalshoek werkt voor jou mogelijk beter dan
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de andere —op dit moment of misschien wel in het algemeen. Elk hoofdstuk biedt een

nieuwe invalshoek om je problemen aan te pakken, met vele oefeningen en werkbladen.

Misschien merk je dat het maken van gedachteschema’s voor jou goed te doen is en dat

ontspanningsoefeningen nog te veel gevraagd zijn. Ga vooral aan de slag met hoofd-

stukken, werkbladen en oefeningen die jou liggen, die je aanspreken en die met enige

inzet best te doen zijn. Het is namelijk fijn om een gevoel van controle, vooruitgang en

succes te hebben.

Houd hoe dan ook de volgende zaken in gedachten:

= Probeer een gezonde balans te vinden tussen alles en niets. Ga gedoseerd aan de
slag. Dus probeer nietin één week alles te lezen en alle oefeningen te doen, maarleg
het boek ook niet na elke alinea of tegenslag terzijde.

= Niet alle teksten en oefeningen zullen je aanspreken of bij je passen. Maak extra
werk van wat bij je past en sla gerust iets over wat je minder prettig vindt. Aan de
andere kant moet je soms ook iets proberen —en soms doorzetten —om verder te
komen.

= Je kunt bepaalde uitleg, suggesties of adviezen die jou erg aanspreken markeren,
onderstrepen of apart ergens noteren.

= Hethelptalsjedeklachtenen problemendie je nu hebtaccepteert, terwijl je aan de
andere kant openstaat voor verandering. Ga er dus geen strijd mee aan —‘Het moet
nu weg!’—maar werk rustig naar verbetering toe.

= Vraaganderen om hulp. Je hebt waarschijnlijk het meeste baat bij dit boek als je de
hulpvan mensen die je vertrouwtinschakelt. Mensen die met je kunnen meedenken
en je kunnen adviseren.

= Kies voor een positieve benadering met zelfcompassie: vriendelijk niet-oordelend
naar jezelf kijken. Bedenk dat structurele verandering tijd kost. Beschuldig jezelf in
ieder geval niet als er iets niet lukt. Geef jezelf liever een pluim omdat je het hebt
geprobeerd! De oefeningen en adviezen zijn soms best ingewikkeld. Vind je het
moeilijk, dan ligt dat dus echt niet per se aan jou. Veel anderen worstelen er net zo
mee. Uit de praktijk blijkt dat de adviezen toepassen en de oefeningen uitvoeren
meestal wel lukt als je ermetvoldoende geduld en aandachtaan werkt en natuurlijk
ook met regelmaat. Oefening baart kunst.
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I Het kernmodel

Elke vorm van therapie en zelfhulp gaat uit van bepaalde opvattingen over hoe mensen
functioneren. In dit boek geven we die weer in een model waarbij emoties centraal
staan (zie figuur 1.1). Dit model geeft de complexe uitwisseling weer tussen verschil-
lende interne factoren (je emoties, gedachten en gedrag) en externe factoren (de omge-
ving en gebeurtenissen). Emoties nemen een centrale plek in ons functioneren in. We
kunnen ons emotionele functioneren verbeteren door het direct of langs verschillende
invalshoeken aan te pakken. En als we ons emotionele functioneren verbeteren, is dat
ook goed voor de andere functies.

Gebeurtenis Gedrag

N 7

Emoties

7 N

Gedachten Omgeving
Figuur 1.1 Kernmodel

Voorbeeld: e opleider, docent of leidinggevende maakt een naar jouw idee vervelende
opmerking (gebeurtenis). Jij denkt (gedachten): ‘Zie je wel, hij moet me niet,’ of: ‘Hij moet
mij altijd hebben, of: ‘Zie je wel, ik kan het niet.’ Je wordt verdrietig, boos of gefrustreerd
(emoties). Je smijt met de deur (gedrag). Mensen in je omgeving zeggen: ‘Nou nou, kan
het niet een beetje normaler!” Dat wakkert jouw emoties alleen maar verder aan.

Heftige emoties kunnen door veel zaken erger worden. Zo kunnen emoties worden uit-
gelokt door gebeurtenissen. Die kunnen een gevoelige snaar raken. We spreken dan van
een uitlokkende factor of trigger. Een voorbeeld is een gebeurtenis die lijkt op een trau-
matische gebeurtenis die je eerderin je leven meemaakte. Ook gedachten kunnen leiden
toteen emotionele reactie. Vaak gaat het dan om negatieve gedachten. En die ontstaan
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vaak door een gebeurtenis. Je kunt bijvoorbeeld denken: ‘Zie je wel, ik word weer in de
steek gelaten’, alsiemand je niet belt.

Heftige emoties op hun beurt kunnen leiden tot gedrag dat negatieve gevolgen voor
jou of je omgeving kan hebben. Je maakt het na een ruzie bijvoorbeeld plots uit met je
partner, zegt je baan op als een evaluatiegesprek slecht is verlopen of grijpt naar drank
en drugs als je diep in de put zit. Dat gedrag kan weer leiden tot bepaalde reacties van
je omgeving. En als mensen niet reageren zoals je had gehoopt, kunnen daardoor nog
heftigeremotiesontstaan. Erontstaatdan een negatieve spiraal tussen emoties, gedrag
en omgeving.

Tenslotte is genetische aanleg een belangrijke factor, ook al staat die nietin het model.
Sommige mensen zijn nu eenmaal temperamentvoller en emotioneler dan anderen.
En natuurlijk is ook de opvoeding die je hebt gehad belangrijk: Werd er makkelijk over
emoties gepraat of juist niet? Mochten emoties er zijn of werden ze onder het tapijt
geschoven?
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