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De drie pilaren van eigenwaarde

‘Eigenwaarde’ is een vrij veel gebruikte term. Velen van ons zijn 
zich ervan bewust dat eigenwaarde belangrijk is. Maar als je iemand 
vraagt wat eigenwaarde betekent, kom je erachter dat we er allemaal 
een ander idee van hebben. Sommigen denken dat het is ‘hoeveel je 
van jezelf houdt’, anderen denken dat het ‘trots’ is, en weer anderen 
denken dat het ‘je houding ten opzichte van jezelf’ is. Dus voordat 
we het over eigenwaarde gaan hebben, wil ik graag een exacte defi-
nitie geven van de term.
 De eenvoudigste definitie van ‘eigenwaarde’ is hoe iemand zich-
zelf beoordeelt of inschat. Met andere woorden, het is een vaststel-
ling van hoeveel of hoe weinig je jezelf waardeert. Dit kan worden 
uitgedrukt in een getal, bijvoorbeeld een  op een schaal van  tot 
, of in woorden zoals ‘hoog’, ‘gemiddeld’ of ‘laag’.

De drie pilaren van eigenwaarde

Er zijn drie pilaren als het om eigenwaarde gaat. Hiermee worden 
de verschillende interpretaties die mensen hebben van eigenwaarde 
samengevat. Die drie pilaren zijn bekwaamheid, autonomie en vei-
ligheid.





 ‘Bekwaamheid’ verwijst naar iemands gevoel van nuttig zijn. Dit 
is de pilaar waarop te veel nadruk ligt in onze maatschappij. Be-
kwaamheid is de reden dat mensen denken dat het hebben van een 
beroep met veel aanzien of een belangrijke positie op het werk ie-
mands eigenwaarde verhoogt.
 ‘Autonomie’ verwijst naar het vermogen om te doen wat je wilt. 
De controle over je leven hebben is belangrijk voor een gezonde 
eigenwaarde. Je zou denken dat iemand die aan de beste scholen 
heeft gestudeerd en diploma’s van topopleidingen heeft behaald 
ook een hoge eigenwaarde heeft. Toch zijn er een heleboel van deze 
studenten die een lage eigenwaarde hebben in vergelijking tot men-
sen die opgroeien in een land waar ze onbeperkte vrijheid hebben 
om dingen te doen die ze leuk vinden. Gebrek aan autonomie zou 
hier de oorzaak van zijn.
 ‘Veiligheid’ vormt de basis van eigenwaarde. Sommige mensen 
hebben een hoge eigenwaarde ondanks dat ze weinig hebben in het 
leven. Ze voelen zich bovengemiddeld veilig en voelen zich op hun 
gemak in hun omgeving. Mensen met onverwerkte trauma’s of een 
behoefte aan affectie waaraan niet wordt voldaan, voelen zich meest-
al onveilig. Dit leidt uiteraard tot een lagere eigenwaarde. Hetzelfde 
geldt voor degenen die moeite hebben met alleen zijn. Zij voelen zich 
misschien niet veilig in hun eentje.
 Mensen denken vaak dat ‘eigenwaarde’ verwijst naar ‘hoeveel je 
van jezelf houdt’ en dit is geen verkeerde gedachte. Degenen die 
zichzelf als waardeloos beschouwen, weinig controle over hun leven 
hebben of zich over het algemeen onveilig voelen hebben een lage 
eigenwaarde, waardoor ze moeite hebben om van zichzelf te hou-
den, laat staan van anderen. Daarom is hoeveel iemand van zichzelf 
houdt een goede indicator van iemands eigenwaarde.





Zelfvertrouwen, arrogantie, trots

Er zijn een paar ideeën die mensen verwarren met eigenwaarde. Het 
is me opgevallen dat het verkeerd gebruik van termen in zelfhulp-
boeken sommige van mijn cliënten in de war brengt. ‘Zelfvertrou-
wen’, ‘arrogantie’ en ‘trots’ zijn termen die vaak verward worden 
met ‘eigenwaarde’.
 Zelfvertrouwen meet iemands bekwaamheid aan de hand van de 
moeilijkheidsgraad van een bepaalde taak. Als de bekwaamheid 
groot is en de taak als eenvoudig wordt beschouwd, neemt iemands 
zelfvertrouwen toe. Als iemands niveau van bekwaamheid correct 
is gemeten maar de taak als te moeilijk wordt beschouwd, neemt het 
zelfvertrouwen juist af.
 Arrogantie is als iemand zijn vaardigheid overschat of de moei-
lijkheidsgraad van de taak onderschat. Het verkeerd inschatten van 
vaardigheid leidt tot zelfoverschatting.
 Trots is de emotie die wordt geassocieerd met eigenwaarde. Als 
eigenwaarde het antwoord is op hoe iemand zichzelf op waarde 
schat, is trots de emotie die deze waardering opwekt. Onze trots is 
‘gekrenkt’ als onze eigenwaarde laag is. Als we boos zijn omdat we 
berispt of gekwetst zijn, is onze trots gekrenkt. ‘Het herstellen van 
iemands trots’ betekent meestal dat iemands trots een opdonder 
heeft gehad en weer opgebouwd moet worden. Daardoor wordt 
‘trots’ vaak gebruikt om een negatieve emotionele toestand te om-
schrijven.





Misvattingen en vooroordelen  
over eigenwaarde

Er zijn net zoveel misverstanden over eigenwaarde als dat er verwar-
ring is over de term zelf. Zelfs degenen die dikke psychologieboeken 
hebben gelezen en beweren een solide basis te hebben, begrijpen 
niet precies wat eigenwaarde is. Laten we naar een aantal van de 
meest voorkomende misvattingen over eigenwaarde kijken.

Deze misvatting is ontstaan door een teveel aan informatie. Hoe 
iemand is opgevoed en als kind is behandeld is heel belangrijk, maar 
het zijn niet alleen de ouders die de eigenwaarde van hun kinderen 
opbouwen. Mensen denken vaak dat een gebrek aan affectie van de 
ouders leidt tot een lage eigenwaarde, maar de fixatie op dit idee 
kan het omgekeerde effect hebben en tot wrijving leiden tussen ge-
zinsleden in plaats van dat het de eigenwaarde voedt. Verontschul-
digingen achteraf van de ouders maken weinig verschil; we kunnen 
onze eigenwaarde zelf opnieuw opbouwen.





‘Lof zorgt ervoor dat zelfs walvissen gaan dansen’ was een aantal 
jaar geleden een populaire uitdrukking in Zuid-Korea. Dit betekent 
niet dat lof altijd goed is. Onterechte lof creëert slechts een leeg ge-
voel. Waanideeën over lof kunnen ook leiden tot een gevoel van 
ontoereikendheid.

 

Eigenwaarde is geen emotie. Eigenwaarde is verbonden aan emo-
ties, maar behoort strikt genomen tot het domein van de rede. Het 
herstellen van je eigenwaarde zal je niet het gevoel geven dat je 
zweeft, maar een grotere eigenwaarde leidt wel tot meer moed. 
 Iemand met een hoge eigenwaarde is niet overgevoelig voor hoe 
anderen hem zien. Na een lange werkweek kan hij compleet uitge-
put thuiskomen, maar hij laat er zijn weekend niet door verpesten. 
Hij staat niet toe dat de tegenzin die hij voelt om op maandagmor-
gen weer aan het werk te gaan zijn zondagavond verpest.

Het doel van het herstel van eigenwaarde is niet ongefundeerd zelf-
vertrouwen krijgen of egocentrisch worden. Degenen die een te 
hoge dunk van zichzelf hebben worden narcisten genoemd. Ze ko-
men arrogant over, maar leven in angst om belachelijk te worden 
gemaakt. Degenen met een hoge eigenwaarde zijn in staat om hun 
eigen tekortkomingen te herkennen en ervoor uit te komen. Ze 
hebben de kracht om zichzelf te accepteren als de imperfecte we-
zens die ze zijn en werken aan zichzelf om beter te worden.





Kan eigenwaarde echt helemaal hersteld 

Eigenwaarde is de mate waarin iemand goed of slecht over zichzelf 
denkt. Het is een waarneming en inschatting die wordt beïnvloed 
door emotie, waardoor de eigenwaarde van moment tot moment 
kan verschillen. Het veranderde niveau van de eigenwaarde kan op 
haar beurt een grote schommeling in emoties veroorzaken. Net als 
een ritje in een achtbaan is de klim naar de top net zo opwindend als 
de daling angstaanjagend is.
 De persoon die haar eigenwaarde heeft hersteld, heeft een goede 
tolerantie voor de pieken en dalen. Als haar eigenwaarde daalt, is ze 
niet al te bang omdat ze weet dat de veiligheidsgordel vastzit en dat 
er weinig kans op vallen is. Hetzelfde geldt voor de weg naar boven: 
ze bereidt zich voor op de daling waarvan ze weet dat die komt.
 Dit is een van de redenen dat mensen met een gezonde eigen-
waarde goede relaties hebben. De impact van kritiek van anderen 
blijft niet aan hen kleven. Een tijdelijke dip in hun eigenwaarde 
zorgt er niet voor dat ze met een in zak en as zitten. Degenen met 
een gezonde eigenwaarde worden beschouwd als evenwichtig.
 Waar het in het kort op neerkomt is dat eigenwaarde kan worden 
hersteld. Sommige mensen hebben daar wat tijd voor nodig, terwijl 
het anderen gemakkelijk afgaat. De reis is niet altijd eenvoudig, en 
je kunt je realiseren dat je ontmoedigd raakt. Maar als je moeite 
doet, kun je je eigenwaarde absoluut herstellen.
 Het herstellen van eigenwaarde is net als leren fietsen. Net zoals 
een fiets is eigenwaarde voortdurend in beweging. We gaan op het 
zadel van onze eigenwaarde zitten, vinden onze balans, sturen en 
leren hoe we de wielen in beweging zetten.
 Meestal rijd je alleen op een fiets, maar er zijn maar weinig men-
sen die in hun eentje leren fietsen. Zelfs de meest sportieve persoon 





met een uitstekend evenwicht heeft iemand nodig gehad om het 
hem te leren. Hij had iemand nodig om hem te coachen en ervoor 
te zorgen dat hij niet viel.
 In dit boek hoop ik gedetailleerd uit te leggen hoe deze fiets die 
we eigenwaarde noemen in elkaar zit en hoe je er veilig op kunt 
rijden. Ik behandel niet alleen hoe je moet fietsen, maar ook hoe je 
voor lange tijd kunt fietsen zonder te vallen. Mocht je vallen, dan 
leer ik je hoe je dat veilig doet en welke beschermende maatregelen 
je kunt nemen.
 Vallen is onvermijdelijk als je fietst. Iemand kan meer dan dertig 
jaar ervaring hebben en nog steeds af en toe vallen. Maar de per-
soon die weet hoe ze de schram moet behandelen en weer terug in 
het zadel klimt, is er niet langer bang voor. Ze zal vaak willen rijden, 
vertrouwen krijgen en ervan genieten. Ik hoop dat julli, als lezers 
van dit boek, dit ook zullen ervaren.





Het belang van eigenwaarde

Welke impact heeft eigenwaarde op ons leven? Kort gezegd beïn-
vloedt ze alles: onze woorden, ons gedrag, ons oordeel, onze keuzes 
en onze emoties. Tegenwoordig geven veel mensen aan dat ze zich 
overweldigd voelen. Daardoor is eigenwaarde nu heel belangrijk, 
want het is het concept waarmee iemands psychische gezondheid 
wordt gemeten. Mensen die zichzelf als ongelukkig beschouwen, 
die moeite hebben met liefdesrelaties, die regelmatig depressief zijn 
of moeite hebben met de omgang met anderen, kunnen een ver-
zwakte eigenwaarde hebben. De sociale omgeving is ook nauw ver-
bonden aan eigenwaarde. Voortdurende stress en spanning kunnen 
zelfs degenen met de gezondste eigenwaarde beïnvloeden. Op een-
zelfde manier kunnen degenen met een lage eigenwaarde langzaam 
herstellen in een vriendelijkere sociale omgeving.

Waarom voelt alles zo overweldigend aan voor mij, terwijl andere 
mensen geen moeite lijken te hebben met trouwen, kinderen op-
voeden en carrière maken?
 In de afgelopen jaren hebben mijn cliënten mij deze vraag 
steeds vaker gesteld. Het is nooit gemakkelijk om deze vraag te 





beantwoorden omdat ik zelf ook deze gedachten heb. Hoe kan het 
dat andere artsen goed verdienen, in medische tijdschriften arti-
kelen publiceren en ook nog tijd weten te maken voor hun gezin 
in het weekend, terwijl ik nog steeds geen koophuis heb, worstel 
met mijn onderzoek en elke dag uitgeput ben? Andere mensen 
lijken het gemakkelijk te hebben. Ze gaan uit en ontmoeten men-
sen, daten, gaan uit elkaar, zijn een paar dagen verdrietig en dan 
herpakken ze zich weer. Ze zijn gelukkig getrouwd en hebben goe-
de banen.
 Kan dit echt waar zijn? Voel ik me ongewoon alleen en overwel-
digd terwijl de rest van de wereld zich fluitend door het leven be-
geeft? Het korte antwoord luidt nee.

Eenzame mensen in een wereld  
zonder grenzen

In de afgelopen paar generaties is ons leven op spectaculaire wijze 
verbeterd. Maar de verbeterde technologie heeft het moeilijker ge-
maakt om psychisch gezond te blijven. De geschiedenis heeft laten 
zien dat er een sterk verband bestaat tussen technologische vooruit-
gang en verminderde psychische gezondheid. Neem bijvoorbeeld 
de sterke toename van psychische patiënten in de nasleep van de 
industriële revolutie tijdens de zeventiende eeuw in Groot-Brittan-
nië, toen velen alcoholverslaafd waren.
 Hoe heeft de bliksemsnelle ontwikkeling van de informatie-
technologie ons leven beïnvloed? Zijn we gelukkig en gezond in 
een dagelijks leven dat begint met het checken van het nieuws en 
de weersvoorspelling in een app en waarin we via verschillende 
media in contact blijven met de wereld totdat we ’s avonds in slaap 
vallen?
 Smartphones en social media hebben hun voordelen. We kun-





nen contact leggen met mensen die we nooit zouden hebben ont-
moet in een tijd waarin internet niet in elk huis beschikbaar was, en 
ook nog eens met een, op dit moment. Op internet is iedereen een 
potentiële vriend en we worden virtuele buren met mensen die aan 
de andere kant van de wereld wonen. Onze vrienden op Facebook, 
X (voorheen Twitter) en blogs plaatsen allerlei indrukwekkende 
dingen over prachtige huizen, lekker eten, verre reizen, de boeken 
die ze gelezen hebben en hobby’s die we bewonderen, en daardoor 
krijgen we een slecht gevoel over onszelf. Het maakt ons depressief 
om ons leven te vergelijken met de gelukkige levens van anderen. 
De bewondering verdwijnt snel, en dan worden we overvallen door 
een minderwaardigheidsgevoel.
 Maar zijn die ‘vrienden’ echt zo gelukkig en tevreden als ze lij-
ken? Ik zou zeggen van niet. We zijn misschien meer beschikbaar 
geworden voor elkaar, maar dat heeft ertoe geleid dat steeds meer 
mensen een toneelstukje opvoeren.
 De virtuele afstanden tussen mensen zijn tegenwoordig dan mis-
schien kleiner geworden, de emotionele afstand is vergroot. Vrien-
delijke mensen kunnen veranderen in vijanden. We verzamelen 
moed om ons open te stellen om dan vervolgens te worden gekwetst 
door degenen die we vertrouwden. We worden soms aan de schand-
paal genageld vanwege opmerkingen die we online maken, en we 
ontdekken dat iemand van wie we dachten dat hij aan onze kant 
stond is veranderd in een concurrent die vastbesloten is om ons 
neer te halen. Daardoor voelen we ons er niet prettig bij om ons 
open te stellen, en als we dat wel doen, censureren we constant wat 
we zeggen. We hebben de optie om ons open te stellen naar wie we 
maar willen, maar we verwachten niet dat het iemand echt iets kan 
schelen. Dit is de reden dat de meesten van ons, ondanks dat we 
voortdurend contact hebben met anderen, ontzettend eenzaam 
zijn.


