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Voorwoord

Dit boek was waarschijnlijk nooit totstandgekomen zonder vier belangrijke voedingsbronnen. Allereerst zijn er de cliënten die me de afgelopen jaren hebben geconsulteerd vanwege vermoeidheidsklachten. Zij waren ondanks hun klachten bereid om mijn praktijk te bezoeken en me te informeren over hun klachten en de wijze waarop ze zelf probeerden hun hoofd boven water te houden. Ze waren soms onvermoeibaar in hun bereidheid om me deelgenoot te maken van hun problemen, en dankzij hen heb ik het behandelingsprogramma ontwikkeld dat in dit boek wordt beschreven.

Daarnaast ben ik dank verschuldigd aan uitgeefster Els-beth Greven en redacteur Theo IJzermans. Nadat ik met het voorstel was gekomen om een boek over vermoeidheid te schrijven, werden ze het niet moe om me op mijn belofte te wijzen, en combineerden ze een grenzeloos geduld met een grote vasthoudendheid. Het boek moest er komen, en is er uiteindelijk ook gekomen.

Naast deze twee directe voedingsbronnen ben ik veel dank verschuldigd aan collega-psychotherapeuten die net als ik gefascineerd zijn door de toepassingsmogelijkheden van cognitieve gedragstherapie, vooral de “founding fathers” Albert Ellis en Aaron Beck. Ik ben ervan overtuigd dat cognitieve gedragstherapie een gevarieerd aanbod aan methoden en technieken biedt, waarmee mensen met psychische en somatische klachten effectief geholpen kunnen worden.

Ten slotte ben ik dank verschuldigd aan mijn gezinsleden Mariet, Anne, Pieter en Emma, die me de ruimte gaven me terug te trekken achter mijn notebook. Zonder hun morele en praktische steun had ik waarschijnlijk mijn missie niet tot een goed einde kunnen brengen.

Henk Hermans


Inleiding

‘Pa is moe, moe is moe, iedereen is moe,’ grapte enige jaren geleden Toon Hermans in een van zijn onemanshows. Wat toen een grap was, lijkt nu steeds meer werkelijkheid te worden. Vermoeidheid groeit namelijk uit tot een van de meest voorkomende gezondheidsklachten in onze westerse wereld. Maar er is tevens iets bijzonders aan de hand met vermoeidheid. Als u bij een arts vertelt dat u zo’n last heeft van blijvende moeheid, dan zal hij naar alle waarschijnlijk zijn wenkbrauwen fronsen. De moeilijkheid is namelijk dat vermoeidheid geen officiële diagnose is. Dit in tegenstelling tot klachten als verkoudheid, depressie of angst. Vaak worden vermoeidheidsklachten dan ook anders verklaard, bijvoorbeeld als gevolg van een ernstige lichamelijke ziekte of als het resultaat van een depressie of van een angststoornis. Vermoeidheid als zelfstandige klacht wordt door veel artsen en psychologen minder serieus genomen.

De reden daarvoor is, dat vermoeidheid meestal wordt gezien als iets van voorbijgaande aard. Vermoeidheid voel je na een forse lichamelijke inspanning of vermoeidheid volgt op een periode van drukte op het werk. Deze tijdelijke vermoeidheid neemt vanzelf af wanneer je rust neemt. Het is de vermoeidheid die leidt tot bekende adviezen als: ‘Je moet eens wat kalmer aandoen,’ en: ‘Ga er eens lekker een weekendje tussenuit, weg van alle stress, en doe alleen maar dingen die je leuk vindt.’ Maar naast deze gezonde, tijdelijke vermoeidheid kennen we ook een vermoeidheid die langere tijd aanhoudt en die soms maar niet wil overgaan. Een vermoeidheid waar je moe van wordt, en waarbij niks doen vaak leidt tot verergering van de klachten.

In dit boekje zullen we stilstaan bij deze aanhoudende vermoeidheidsklachten. U krijgt geen uitgebreide wetenschappelijke theorieën aangeboden, maar een praktische aanpak die in veel gevallen erg bruikbaar blijkt te zijn. ‘Maar vermoeidheid is toch niet psychisch. Wat kan een psycholoog daar nou mee?’ hoor ik u al zeggen. Ofschoon bij het ontstaan van vermoeidheidsklachten lichamelijke processen een belangrijke rol kunnen spelen, kunnen psychologische factoren een genezing in de weg staan. ‘Zeker weer zo’n boekje waarin staat, dat het allemaal tussen je oren zit,’ zult u nu misschien denken. Nee dus. In het boekje zullen verschillende psychologische kanten van vermoeidheid aan bod komen.

In hoofdstuk 1 krijgt u informatie over de wijze waarop psychologische factoren vermoeidheid in stand kunnen houden. Er wordt geen complete verklaring gegeven, maar u krijgt voldoende informatie om mee aan de slag te kunnen. In hoofdstuk 2 wordt gekeken naar momenten van oplopende vermoeidheid. Wat zijn dit voor momenten, en welke conclusies kunt u hieruit trekken ten aanzien van uw vermoeidheidsprobleem? In hoofdstuk 3 wordt de samenhang tussen vermoeidheid en spanning besproken, en maakt u kennis met ontspanningstraining. Hoofdstuk 4 gaat over vermoeidheid en bezigheden. Door op een gedoseerde wijze bezigheden te plannen en uit te voeren, krijgt u controle over uw dagindeling. In hoofdstuk 5 staat de relatie tussen vermoeidheid en uw denkwijze centraal. U krijgt zicht op denkpatronen die vermoeidheid verhogen, en leert deze te vervangen door een gezondere denkwijze. Hoofdstuk 6 gaat over vermoeidheid en gevoelens. Hoe beïnvloedt uw gevoelsleven vermoeidheidsklachten. Gevoelens moeten onderkend, uitgesproken en bijgestuurd worden. Hoofdstuk 7 gaat over vermoeidheid en relaties. U leert onderscheid te maken tussen contacten die energie vreten en contacten die energie geven. Hoofdstuk 8 is het afsluitende hoofdstuk, waarin enkele eigenschappen staan genoemd die vermoeidheid in stand houden.

Tot slot nog een afrondende opmerking. De aanpak van gezondheidsproblemen vraagt meestal een gerichte inspanning, en dat geldt ook voor vermoeidheidsklachten. Dat is nou net hetgeen waar u op dit moment de meeste moeite mee heeft. Het zal daarom niet meevallen om toe te passen wat u in dit boekje aangereikt krijgt. Mogelijk biedt het toch voldoende inspiratie om op een positieve wijze met uw klachten om te gaan.


1

Vermoeidheid... om moe van te worden

Bij vermoeidheid denken we meestal aan iets tijdelijks. Aan iets dat vanzelf weer overgaat, als je maar voldoende rust neemt. Deze vorm van vermoeidheid kent iedereen wel. Ze treedt bijvoorbeeld op na een partijtje tennis dat net iets te lang duurt, of na een kinderfeestje waarbij u ogen en handen tekortkomt. Of gewoon na een drukke werkdag waarop het lijkt alsof alles tegenzit. Omdat we de oorzaak van deze vermoeidheid meestal wel kennen, en omdat ze slechts tijdelijk van aard is, spreken we van een gezonde moeheid. We zien haar als een gezonde reactie op een grote lichamelijke of psychische inspanning. Maar weinig mensen zullen zich over deze vorm van vermoeidheid zorgen maken. Sommige mensen kunnen zich er zelfs helemaal aan overgeven, en storten zich vervolgens weer op nieuwe klussen.

Naast deze tijdelijke, gezonde moeheid kennen we ook vermoeidheid die we niet positief waarderen; vermoeidheid die langere tijd aanhoudt, en die ons vooral hindert. Een vermoeidheid die niet altijd een duidelijke reden lijkt te hebben, en soms dagen, weken of zelfs maanden kan aanhouden. Ze heeft een negatief effect op ons denken, voelen en handelen, en als ze maar lang genoeg aanhoudt, worden we moe van de vermoeidheid zelf. Om haar te onderscheiden van gezonde moeheid, spreken we ook wel van chronische vermoeidheid. Het is een klacht die de laatste jaren steeds meer om zich heen grijpt, en die behoort tot de top-drie van klachten waarvoor mensen hun huisarts raadplegen.

Het vermoeiende leven

De toename van vermoeidheidsklachten zal ongetwijfeld te maken hebben met enkele veranderingen in onze samenleving, veranderingen bijvoorbeeld in onze leefomstandigheden: ochtendfiles die enkel lijken te groeien, reorganisaties op het werk die elkaar afwisselen, technologische veranderingen, enzovoort. Ze doen een voortdurend beroep op ons aanpassingsvermogen, en vreten ongemerkt energie. Daarnaast zal ook onze moderne leefstijl van invloed zijn op het toenemend aantal vermoeidheidsklachten. Voor veel mensen heeft het leven het karakter van een wedloop gekregen. We leven in een samenleving van ‘doeners’, waarin we van de vroege ochtend tot de late avond actief kunnen blijven, al is het maar met surfen op het internet. Veel mensen komen daardoor tijd tekort, en rust is een schaars goed geworden. Het is logisch dat zoveel activiteit bij veel mensen tot een energietekort leidt. De toename van vermoeidheidsklachten is misschien wel een signaal dat het evenwicht tussen activiteit en rust in onze leefstijl verstoord is.

Maar deze maatschappelijke veranderingen geven natuurlijk geen afdoende verklaring voor de ‘vermoeid-heidsepidemie’, want niet iedereen is moe en sommige mensen in dezelfde leefomstandigheden en met dezelfde leefstijl zijn juist het toonbeeld van gezondheid en zijn uitermate fit. Ofschoon het verleidelijk lijkt om de maatschappij verantwoordelijk te stellen voor de toename van vermoeidheid, schiet u er bovendien bitter weinig mee op. Het zal u immers niet lukken om de maatschappij te veranderen, zeker niet als u lijdt onder vermoeidheidsklachten.

Vermoeidheidsdiagnoses

Vermoeidheid kan het gevolg zijn van een ziekte. Zo kan een traag werkende schildklier zorgen voor hinderlijke moeheid, en hetzelfde geldt voor hartziektes en spierziektes. In het lijstje dat u hieronder aantreft, is van 18 ziektes en ongemakken aangegeven hoeveel procent van de patiënten moeheid als klacht noemt. Omdat aanhoudende vermoeidheid een symptoom kan zijn van ziekte, is het raadzaam om uw klachten voor te leggen aan uw huisarts. Hij kan samen met u beoordelen of verder lichamelijk onderzoek zinvol is.
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Vermoeidheid als gevolg van lichamelijke ziekte vraagt een goede medische behandeling. Ofschoon dit boek u wel enige tips geeft om uw vermoeidheid te beperken, kan het slechts een aanvulling zijn op zo’n medische behandeling.

Een diagnose waarbij vermoeidheid een belangrijke rol speelt, is het burn-outsyndroom.1 We gebruiken deze diagnose gewoonlijk als de vermoeidheid nauw samenhangt met werk. Kenmerkend voor het burn-outsyndroom is een sterke onverschilligheid ten opzichte van het werk. Het is vaak een reactie op een te sterke betrokkenheid bij het werk in de beginperiode. Naast lichamelijke uitputting is er dus bij burn-out sprake van afstandelijkheid, cynisme en een geringe betrokkenheid bij het werk (demotivatie). Ook bij een burn-outsyndroom is professionele hulp noodzakelijk, en kan overplaatsing naar ander werk in een aantal gevallen noodzakelijk zijn. Hierbij geldt eveneens dat het waarschijnlijk zinvol is om het lezen en toepassen van de informatie in dit boek samen te laten gaan met een specialistische behandeling.

Als vermoeidheidsklachten zeer lange tijd aanhouden en samengaan met forse lichamelijke symptomen wordt de term chronisch-vermoeidheidssyndroom of cvs2 gebruikt. Ofschoon de klachten niet bij iedereen dezelfde zijn, komen de volgende symptomen vaak voor:

  

    
        
            
            
        
        


	spierpijn
	depressie



	concentratieproblemen
	temperatuurschommelingen



	maag- en darmklachten
	spraakstoornissen



	hoofdpijn
	slecht zien



	duizeligheid
	gewrichtspijn



	slaapstoornissen
	veel plassen



	geheugenstoornissen
	veel transpireren



	spierzwakte
	emotioneel zijn



	infecties
	keelpijn



	prikkelbaarheid
	allergieën





Er bestaat nog steeds enige discussie over het bestaan van cvs, maar door de meeste artsen en gezondheidspsychologen wordt het als een zinvolle diagnose geaccepteerd. De discussie bij de diagnose chronisch-vermoeidheidssyndroom spitst zich momenteel vooral toe op de vraag in welke mate psychologische factoren een rol spelen bij de instandhouding ervan. Het chronisch-vermoeidheidssyndroom vraagt een specialistische medisch-psychologische behandeling. Als deze geboden wordt, kan er verbetering optreden. Het toepassen van de informatie van dit boekje is onvoldoende om te genezen van cvs. Zoek daarom contact met een geschikt behandelcentrum of een psycholoog die ervaring heeft in de behandeling van cvs.

Vermoeidheid als gevolg van ziekte, burn-out of cvs zijn min of meer duidelijk omschreven vormen van chronische moeheid. Ze vragen een specialistische medische en/of psychologische behandeling. Daarnaast bestaat er een grote groep mensen waarbij deze diagnoses niet passen. Dit voordeel is voor hen tegelijk weer een nadeel. Ofschoon ze wel last hebben van chronische-vermoeidheidsklachten, hebben ze niet alle kenmerken van de bovengenoemde vermoeidheidsdiagnoses. Dat maakt het voor hen erg verwarrend. Er is geen sprake van een achterliggende ziekte, en als ze werk hebben, voelen ze zich niet opgebrand. Bovendien herkennen ze hun klachten ook niet in het chronisch-vermoeidheidssyndroom. Toch voelen ze zich steeds moe. Van de mensen met vermoeidheidsklachten zijn ze waarschijnlijk veruit in de meerderheid. Ze kampen met het probleem dat er kennelijk geen duidelijke oorzaak bestaat voor hun vermoeidheid. Dat maakt het omgaan met deze klacht nog frustrerender.

Als er geen verklaring gegeven kan worden vanuit de oorzaken, dan is misschien een andere aanpak zinvoller, een aanpak waarbij gekeken wordt naar factoren die de vermoeidheid in stand houden.

Instandhouders

Misschien is het dus beter om de vraag: ‘Wat is de oorzaak van mijn vermoeidheid?’ te vervangen door: ‘Wat houdt mijn vermoeidheid in stand?’ De oorspronkelijke ‘oorzaak’ kan in de loop der tijd verdwenen zijn, en is misschien ook niet meer te achterhalen. Bovendien hoeft u die misschien niet eens te kennen om uw huidige klachten te verminderen. Als u weet wat uw vermoeidheid in stand houdt, krijgt u zicht op mogelijkheden om haar te beïnvloeden.

Vanuit een psychologische invalshoek zijn er vijf factoren die vermoeidheid in stand kunnen houden, namelijk spierspanning, uw activiteiten, uw denkwijze, uw gevoelsleven, en uw contacten met anderen. Hieronder wordt elke factor kort besproken.

Instandhouder 1: spanning

De lichamelijke en geestelijke uitputting die vaak aan vermoeidheidsklachten voorafgaat, blijft meestal niet zonder gevolgen voor uw spieren. Deze verkeren steeds in een toestand van opperste gespannenheid, en vaak leidt dit tot de pijnklachten die de vermoeidheid begeleiden: hoofdpijn, nekpijn, schouderpijn, rugpijn. De pijn zelf zal op haar beurt weer leiden tot nieuwe spanningen, waardoor u in een vicieuze cirkel terechtkomt: spanning leidt tot pijn, en de pijn leidt weer tot spanning.

Instandhouder 2: uw activiteiten

Vermoeidheid heeft ook gevolgen voor uw bezigheden. Als gevolg van de vermoeidheid wordt u afgeremd in uw activiteiten. Zeker als de vermoeidheidsklachten erg hevig zijn, beperkt u zich waarschijnlijk tot de hoogst noodzakelijke dingen. Maar als gevolg daarvan zal uw daginvulling weinig stimulerend zijn. Ook hier ziet u een vicieuze cirkel: vermoeidheid leidt tot verminderde activiteit, waardoor u te weinig geprikkeld wordt om opwindende dingen te doen.

Instandhouder 3: uw denkwijze

Zoals een computervirus de informatieverwerking van uw computer kan verstoren, zo kan vermoeidheid een negatieve invloed op uw gedachten hebben. De aanhoudende vermoeidheid kan ertoe leiden dat u zich steeds meer ziet als een zwakkeling, en dit beeld kan vervolgens weer werken als een voorspelling die zichzelf waarmaakt. Maar u kunt ook uzelf een denkwijze aangeleerd hebben, waarmee u zichzelf voortdurend opjut tot het moment waarop u weer moet afhaken van vermoeidheid. Uw denkwijze kan inmiddels uw grootste vijand zijn geworden bij vermindering van de vermoeidheidsklachten.

Instandhouder 4: uw gevoelsleven

Ook uw gevoelsleven kan zijn aangetast door de aanhoudende vermoeidheid. Uw gevoelsleven is vervlakt, waardoor u nog maar weinig voelt en daardoor ook niet meer in staat bent om te genieten. Als een olievlek op zee kan de vermoeidheid steeds meer uw gevoelsleven afdekken, waardoor u niet meer het enthousiasme ervaart voor de dingen om u heen. Ook hier geldt weer dat u in een vicieuze cirkel verzeild kunt raken: als gevolg van de vermoeidheid voelt u weinig, en het gemis aan gevoelens weerhoudt u om dingen te doen.

Instandhouder 5: uw contacten met anderen

Ten slotte zal de aanhoudende vermoeidheid gevolgen hebben voor uw omgang met anderen. Omdat contacten met andere mensen erg belastend voor u zijn, en u deze nogal eens moet bekopen met een toename van klachten, kunt u de afzondering gaan opzoeken. Het sociale isolement waarin u dan terechtkomt, kan ertoe leiden dat u steeds meer tijd doorbrengt met denken aan uw klachten, en steeds meer vermoeidheid voelt.

Het voorgaande kan als volgt schematisch in beeld worden gebracht:
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Vermoeidheid heeft een negatieve invloed op vijf kanten van uw functioneren: uw spanningsniveau, uw activiteiten, uw denkwijze, uw gevoelsleven en uw contacten met anderen. Deze hebben op hun beurt weer een negatief effect op uw vermoeidheidsklachten.

Als u vanuit het voorgaande schema naar uw vermoeidheid kijkt, dan krijgt deze klacht misschien wat meer reliëf. Het is niet alleen een vervelende klacht, maar een samenspel van krachten. Tevens zullen u de beïnvloedingsmogelijkheden duidelijk worden. U kunt iets doen aan spanningsbeheersing, u kunt uw bezigheden goed leren doseren, u kunt uw denkwijze bijstellen op die punten waar dit nodig is, u kunt uw gevoelsleven verbeteren en u kunt uw omgang met anderen herzien. Maar voordat u hiermee aan de slag gaat, moet u misschien eerst uw relatie met uw klachten veranderen. Waarschijnlijk bent u namelijk beter in staat om aan gezondheidsklachten te werken, als u er ook een bepaalde zin in ziet, als u begrijpt waarom u de klachten heeft, en welke functie ze hebben.

Een verfrissende kijk op vermoeidheid

Vermoeidheid, ook aanhoudende vermoeidheid heeft een signaalwaarde. Ze dwingt u om afstand te nemen van de dingen waar u gewoonlijk zo in opgaat: het werk, het gezinsleven, kerkelijke of maatschappelijke activiteiten. In plaats van door te blijven racen met de dingen van de dag, dwingt uw lichaam u om enkele stappen terug te doen. U wordt op uzelf teruggeworpen, zodat u tijd heeft voor bezinning op uw verhouding met de dingen om u heen. Misschien is de vergelijking een beetje oneerbiedig, maar verplaatst u zich eens in de volgende situatie.

Op een ochtend stapt u in uw auto om naar het werk te gaan. U steekt de sleutel in het contact, en als u hem omdraait hoort u dat de motor moeizaam op gang komt, en weer afslaat. U probeert het nog eens, met hetzelfde resultaat. Pas na vier pogingen slaagt u erin om uw auto aan de praat te krijgen. Het lukt u zelfs om zonder verdere problemen uw werk te bereiken. De volgende morgen lijkt het erop dat uw auto weer geen zin heeft om te starten. Natuurlijk kunt u voortaan elke ochtend achter het stuur plaatsnemen, om steeds opnieuw te ontdekken dat de motor niet onmiddellijk aanslaat. Maar u kunt de startproblemen van uw auto ook zien als een signaal: uw auto is aan een onderhoudsbeurt toe! Misschien is het alleen een kwestie van een nieuwe accu of startmotor. Maar misschien is een ingrijpender operatie nodig. Als u aan de startproblemen geen aandacht schenkt, loopt u het risico dat u onderweg door autopech overvallen wordt, of dat op zekere dag de motor helemaal niet meer aanslaat.

Hetzelfde geldt voor uw vermoeidheidsklachten. Natuurlijk kunt u eraan voorbijgaan, en kunt u de dingen blijven doen zoals u gewend bent om ze te doen. U riskeert dan dat u daarvoor op een bepaald moment de rekening gepresenteerd krijgt. Uw vermoeidheid kan tot nieuwe gezondheidsklachten leiden, en deze kunnen nog vervelender zijn en nog langer aanhouden.

Van klacht naar kracht

Misschien moet u daarom niet alleen treurig zijn, maar ook de positieve kant van uw vermoeidheid durven zien. Ze dwingt u om uzelf een ‘onderhoudsbeurt’ te geven. Om afstand te nemen van de dingen die u in beslag nemen, om u te concentreren op uzelf. U neemt de tijd voor zelfanalyse.

Bij deze zelfanalyse zult u zich in eerste instantie moeten bezighouden met de relatie die u hebt met de dingen om u heen: uw werk, uw gezinsleden, vrienden, en uw dagelijkse beslommeringen. Is het een relatie waarin u het gevoel heeft te lijden of is het een relatie die u in de hand heeft? Voor uw gevoel van gezondheid maakt het een groot verschil uit, of u zichzelf als speelbal van anderen en omstandigheden ervaart, of dat u zichzelf ziet als de manager van uw eigen leven.

Mensen met vermoeidheidsklachten zijn hun leven steeds meer gaan zien als iets waar ze zelf weinig invloed op hebben. Ze hebben het gevoel geleefd te worden, in plaats van dat ze zelf richting geven aan hun leven. Als je hen vraagt naar de reden waarom ze de dingen doen die ze doen, zullen ze vooral wijzen naar de omstandigheden. ‘Ik zou best wat rust willen nemen, maar er ligt nog zoveel werk!’ ‘Mijn gezin legt steeds beslag op me.’ Met deze en gelijksoortige opmerkingen geven ze aan dat ze zich de slaaf voelen van hun omstandigheden. In plaats van dat ze hun leven leiden, lijden ze er vooral onder. Ze geven blijk van een reactieve levenshouding, waarbij ze zichzelf zien als iemand die uitsluitend reageert op de omstandigheden waarin hij verkeert.

Bij zo’n reactieve levenshouding zult u weinig innerlijke kracht voelen. Uw leven wordt van buitenaf gestuurd. U bent echter ook in staat om op een andere wijze naar uw leven te kijken, namelijk als resultaat van persoonlijke keuzes. In dat geval bent u zich sterk bewust van de mogelijkheden die elke situatie biedt, en heeft u het gevoel zelf aan uw leven sturing te geven. We noemen dit een actieve levenshouding, en bedoelen ermee dat u zelf de ontwerper bent van uw eigen leven. Bij een actieve levenshouding is het niet zo dat u volledig de touwtjes zelf in handen heeft. Veel omstandigheden onttrekken zich aan uw invloed, en u kunt er niet voor kiezen om die te veranderen. Maar u concentreert zich vooral op die aspecten waar u wel invloed op heeft, de zogenoemde kring van invloed. Tot uw kring van invloed behoren zaken als: hoe u uw tijd indeelt, hoe u over uzelf en uw situatie denkt, uw vaardigheid om gevoelens te uiten en bij te sturen, en de wijze waarop u met andere mensen omgaat. Wat buiten uw kring van invloed valt, zijn gegevenheden zoals uw gezondheid, uw financiële situatie, de maatschappij, uw relatie, enzovoort. Als u zich concentreert op uw kring van invloed, gaat u zuinig om met de beschikbare energie, en werkt u op een energiezuinige wijze aan herstel.
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Tips voor u begint

Voordat u met dit therapieprogramma begint, nog even enkele tips.

Accepteer uw klachten

Accepteer uw vermoeidheidsklachten als een gegeven van dit moment. Acceptatie is geen berusting, maar het is de noodzakelijke eerste stap in de richting van herstel.

Neem de tijd

U heeft tijd nodig om van vermoeidheid te herstellen. Verwacht dus niet dat dit in enkele dagen of weken voorbij is.

Stel uw verwachtingen bij

Misschien verwacht u nog steeds hetzelfde van uzelf als in de periode voor de vermoeidheid. Als u hier krampachtig aan vasthoudt, zult u steeds weer opnieuw teleurgesteld zijn. Stel de verwachtingen van uzelf bij, en houd rekening met wat nú haalbaar is.

Zorg goed voor uzelf

Stel uw eigen lichamelijke en psychische gezondheid op de eerste plaats. Een gezond egoïsme nú zorgt ervoor dat u in de toekomst meer kunt betekenen voor anderen.

Houd vol

Bij de aanpak van chronische vermoeidheid is vasthoudendheid een belangrijke factor voor succes. Het is belangrijk dat u ook bij afsluiting van dit trainingsprogramma doorgaat met toepassing van het geleerde. Dat is niet moeilijk op momenten dat u zich beter voelt. Maar vasthoudendheid is vooral belangrijk als de klachten weer iets toenemen.
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Ontdek de dipjes

Uw vermoeidheid zal waarschijnlijk schommelingen kennen. Momenten met relatief weinig klachten worden afgewisseld door momenten waarop vermoeidheidsklachten toenemen. Als u goed oplet, zijn er misschien zelfs momenten waarop u zich fit voelt. Als eerste stap bij dit herstelprogramma gaat u uw inzicht in uw vermoeidheidsprobleem vergroten. Houd daarvoor gedurende een week nauwgezet bij hoe uw energievoorraad van dag tot dag, en van uur tot uur schommelt. Geef speciale aandacht aan de momenten waarop uw energieniveau afneemt. Wat gaat eraan vooraf? Probeer op deze wijze de energievreters goed in kaart te brengen.

U kunt bijvoorbeeld ontdekken dat uw vermoeidheid toeneemt na een gesprek met een collega. Probeer dan vast te stellen waar dit aan lag. Was het allemaal te inspannend, of zat u zich tijdens het gesprek te ergeren? Of uw vermoeidheid kan toenemen tijdens een bepaalde klus. Probeer dan eveneens vast te stellen wat er precies aan de hand was. Ging u te lang door? Was het een klus die u met tegenzin deed? Of was het gewoon op dit moment te veel gevraagd?

Nadat u gedurende een week dagelijks van uur tot uur uw energieniveau hebt bijgehouden, gaat u deze informatie analyseren. Ga op zoek naar patronen, waardoor u uw vermoeidheidsklachten beter begrijpt. Neem de lijsten nog eens door, en houd de volgende mogelijkheden in uw achterhoofd.

Er zijn schommelingen in uw energieniveau

Schommelingen in energieniveau kunnen informatie geven, waarmee u uw vermoeidheid beter leert te begrijpen. Bijvoorbeeld:

    (a) De schommelingen treden op na een specifieke gebeurtenis of activiteit. Mogelijk is deze gebeurtenis een belangrijke bron van vermoeidheid. Ze is dan een ‘stressor’. Maak dan een lijst van stressoren, en probeer te achterhalen waardoor deze gebeurtenissen voor u stressoren zijn.

(b) De schommelingen treden op na een moment waarop u veel spanningen heeft gehad. Mogelijk dat de vermoeidheid erop wijst dat u verkeerd met emoties omgaat.

    (c) Er is praktisch dagelijks eenzelfde patroon, waarbij uw energieniveau in de loop van de dag afneemt. Mogelijk is de toename van vermoeidheid het gevolg van de wijze waarop u een dag doorbrengt. Neem dan uw dagindeling onder de loep. Mogelijk dat een andere opbouw van de dag tot betere resultaten leidt.
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Er zijn geen schommelingen in uw energieniveau

Als er geen schommeling in uw energieniveau zijn, dan kan dit onder meer het volgende betekenen:

    (a) Er is wel sprake van een schommeling maar u merkt dit niet. Misschien let u te weinig op kleine veranderingen. Houd gedurende een week opnieuw de registratie bij, maar doe het dan heel precies.

    (b) Er is geen schommeling als gevolg van uw leefwijze. Breng enkele veranderingen aan in uw leefwijze zodat u meer informatie krijgt.

    (c) Mogelijk dat overwegend lichamelijke factoren verantwoordelijk zijn voor uw vermoeidheidsklachten. Raadpleeg uw huisarts.

Natuurlijk is deze lijst niet compleet, en kunt u ook nog andere verklaringen bedenken die u verder kunt onderzoeken.

Om uw energiepatronen goed in kaart te brengen, kunt u gebruik maken van het schema op de volgende bladzijde. In het bovenste gedeelte van het schema geeft u van uur tot uur uw gevoel van fit-zijn weer. Het getal 100 staat voor totaal fit. U gebruikt het als u zich volledig fit voelt. Het cijfer o staat voor totale uitputting, en u gebruikt het als uw batterijen helemaal zijn opgebruikt. De cijfers ertussenin geven in een opklimmende reeks aan hoe uw lichamelijke gevoel van fit-zijn toe- of afneemt (van o tot 100). U kunt elk uur van de dag uw gevoel van fit-zijn weergeven door een kruisje te zetten op een van de horizontale lijnen, zodat er een daggrafiek ontstaat.

In het onderste deel van het schema noteert u op de verticale lijnen wat u dat uur heeft gedaan of heeft meegemaakt. U hoeft niet alles in detail te noteren, maar u noteert de belangrijkste activiteit of het belangrijkste voorval van dat uur.

Als u gedurende een week de schema’s invult, krijgt u enige eerste informatie over uw vermoeidheidsklachten, en kunt u misschien al enige verbanden ontdekken.
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Leren ontspannen

Theo heeft al maanden last van vermoeidheidsklachten. De vermoeidheid gaat samen met hoofdpijn en pijn in de schouders. Bovendien slaapt hij slecht, waardoor hij ’s ochtends niet fit is.

Jenny loopt al enkele weken op haar tenen. Op zondagavond begint de onrust al. Op haar werk loopt ze voortdurend gespannen rond. Ze heeft vaak last van opkomende hoofdpijn. De weekends heeft Jenny nodig om uit te rusten.

Zowel bij Theo als Jenny hangen de vermoeidheidsklachten samen met spierspanningen. Hun pijnklachten zijn daar het directe gevolg van. Om hun vermoeidheid beter te hanteren, zullen ze zich meer bewust moeten worden van spanningenbronnen en zullen ze moeten leren ontspannen.

Vermoeidheid en spanning hangen op twee manieren met elkaar samen. Allereerst is de vermoeidheid een belangrijke bron van spanning in uw lichaam. Ga maar na, de dingen gaan zo moeizaam dat u steeds meer kracht moet gebruiken en u daardoor gaat forceren. Deze spanningstoe-name zal op haar beurt ervoor zorgen dat de vermoeidheid toeneemt. Er is daarmee sprake van een wederzijds versterkend effect.

De oplopende spanning voelt u in uw spieren en leidt tot pijnklachten. Spanningen kunnen ook een belangrijke oorzaak zijn van andere klachten, zoals slaapproblemen. Ook hier kan een vicieuze cirkel in gang worden gezet: spanningen leiden tot slaaptekort, en het slaaptekort leidt weer tot spanningen.
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In het onderstaand lijstje staan de belangrijkste spanningsklachten opgenomen. Stel vast, welke klachten u herkent.
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Nogal wat mensen die vermoeidheidsklachten ontwikkelen, geven weinig aandacht aan beginnende spanningssignalen. Ze worden zich er pas van bewust als ze forse klachten krijgen. Omdat ze lichte spanningssignalen negeren, worden ze vaak overvallen door de klachten die ze krijgen en kunnen ze deze ook niet verklaren.

Ontspanningstraining

U doorbreekt het oplopende spanningsniveau door bewust aandacht te geven aan lichaamsspanning en lichaamsontspanning. Daarvoor maakt u gebruik van ontspanningstraining. Bij ontspanningstraining gaat u zich goed concentreren op de spieren van uw lichaam. De training bestaat uit de volgende drie stappen.3

Stap 1: Spieren spannen en ontspannen

Om uw bewustzijn van het verschil tussen spierspanning en spierontspanning te vergroten, spant u eerst een spiergroep aan. Vervolgens laat u de spanning los, terwijl u het woordje ontspan zegt. Let nu goed op het verschil met wat u ervoor voelde. De spiergroep zal zich automatisch ontspannen. Dat merkt u aan reacties als tintelingen en warmte- en zwaartege-voelens. Als u op deze wijze gedurende enkele weken dagelijks tweemaal spieren spant en ontspant, bent u in staat om in een vroeg stadium een spanningstoename te signaleren.

Hier volgt de procedure voor stap 1 in zittende houding.

    
        
            
            
        


	De handen:
	Een hand stevig om de stoelleuning klemmen; daarna de leuning loslaten en de vingers ontspannen. Vervolgens hetzelfde met de andere hand; daarna tegelijk.
Variant: handen tot vuisten ballen. (Gestrekte vingers zijn ook gespannen; vingers zijn het meest ontspannen in licht gebogen toestand.)



	De armen:
	Aan de stoelleuning trekken (armen zijn gebogen; zowel onderarm als bovenarm zijn gespannen, evenals trouwens de handen) en daarna armen laten vallen en ontspannen (armen zijn licht gebogen).
Stoelleuning vastpakken en duwen; daarna armen weer laten vallen en ontspannen.



	De schouders:
	Optrekken en daarna laten zakken.



	Schouders, armen en handen:
	Schouders optrekken, armen strekken en spannen; handen tot vuisten ballen; daarna slap laten vallen, schouders laten zakken, alles ontspannen.



	De benen:
	Benen gestrekt opheffen, ook de voeten gestrekt, dijbenen en onderbenen spannen; daarna laten vallen en ontspannen (bij het ontspannen vallen de knieën en de voeten naar buiten).
Benen gestrekt opheffen, voeten tegenstrekken zodat de kuitspieren gespannen zijn. Ook de dijbenen spannen; daarna laten vallen en ontspannen.



	De buik- en bilspieren:
	Benen opheffen als hiervoor, daarbij ook de buik- en bilspieren aantrekken; daarna benen laten vallen en benen ontspannen.



	De rug en borst:
	De rug los van de stoelleuning, rugspieren en borstspieren aantrekken; daarna tegen de leuning aanliggen en ontspannen (goed leunen).



	Het gezicht:
	Ogen dichtknijpen en daarna openen en naar de grond staren (niet echt kijken).
Voorhoofd rimpelen of fronsen; daarna ontspannen   glad.   Neus   optrekken   en daarna ontspannen.
De kiezen stijf op elkaar, tong tegen de binnenkant van de tanden duwen, lippen op elkaar persen; daarna ontspannen; kiezen van elkaar af, tong los van de tanden en lippen van elkaar af. Ogen, voorhoofd neus, mond tegelijk spannen en ontspannen.



	De nek en hals:
	Hoofd naar achteren tussen de schouders duwen;  daarna langzaam weer rechtop totdat de prettigste positie is bereikt.
Kin op de borst duwen; daarna langzaam weer rechtop totdat de prettigste positie is bereikt.
Handpalmen achter het hoofd, met de handen tegen het hoofd duwen, hoofd geeft tegendruk; daarna armen laten vallen en ontspannen. Nekspieren ook ontspannen.





Bij het beëindigen van deze oefening neemt u enige minuten de tijd om ook geestelijk te ontspannen. Denk aan iets rustgevends. Dat kan elke fantasie zijn, die u wilt. Adem rustig door uw neus. Blijf rustig ontspannen en open vervolgens uw ogen. Sta niet meteen op, maar kom rustig bij.

U kunt uw ervaringen bijhouden door ze te noteren op de lijst op bladzijde 35. Noteer allereerst het tijdstip waarop u de oefening deed. Geef aan of u tevreden (+), weinig tevreden (±), of ontevreden (-) bent. Als u tijdens de oefening dingen opvielen (bijv. u kon zich niet concentreren) dan noteert u dit in de kolom bijzonderheden.

Stap 2: Roep de ontspanningsreactie op

U spant uw spieren steeds minder aan en maakt steeds meer gebruik van concentratie en het woord ontspan om tot ontspanning te komen. Doordat in stap 1 het woord ontspan steeds samenging met de ontspanning, bent u in staat om ontspanning op te roepen door dit woord te zeggen.4

Stap 3: Spanningsreductie

Opkomende spanning probeert u te verminderen door op zo’n moment de ontspanningsreactie op te roepen. U roept de ontspanningsreactie op door u op uw lichaam te concentreren en het woord ontspan enkele keren te herhalen. Op deze wijze probeert u de spanningsreactie te temmen op die momenten dat ze optreedt.


    Registratieformulier Ontspanningstraining
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Het spanningsdagboek

Om inzicht te krijgen in momenten die tot spanning leiden kunt u gedurende enkele dagen een dagboek bijhouden. Het is de bedoeling dat u daarin elke dag de volgende zaken noteert:


	Noteer elk uur wat u gedaan hebt of waar u was. Doe dit kort met enkele trefwoorden.


	Noteer elke dag uw spanningsniveau. Maak gebruik van de onderstaande spanningsmeter. Geef uw spanning weer met behulp van een cijfer, waarbij 10 staat voor zeer heftige spanning en o voor totale ontspanning.
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	Als u die dag (spannings)klachten heeft, kunt u deze noteren in een aparte kolom.




Andere ontspanningsmethoden

Voor veel mensen is de ontspanningstraining een prima manier om lichamelijk tot rust te komen. Ze kan echter voor u minder geschikt zijn, omdat u bijvoorbeeld de voorkeur geeft aan een groepstraining. Daarom staan hieronder nog een aantal methoden vermeld, die u kunt gebruiken om u beter te ontspannen.

    
     

    
        
            
            
        
        

	Autogene training:
	Een methode van geconcentreerde zelfontspanning. Het steeds verder los maken en daardoor ontspannen van de spieren leidt tot een verlaging van het bewustzijn, tot een verlaging van het ‘zelf’. U leert aan het eigen lichaam spanning waar te nemen, en leert deze te benoemen. Bij autogene training wordt deze spanning afgebouwd.



	Yoga:
	Ontspanning door middel van beheersing van de ademhaling en het spierstelsel: (a) training van het lichaam door middel van houdingen, (b) gecontroleerd ademhalen en mentale beheersing, (c) het ego laten samenvloeien met het ‘Al’.



	Transcendente meditatie:
	Ontspanning door middel van concentratie op object of woord (‘mantra’). Geen inspanning bij concentratie. De effectiviteit is wetenschappelijk aangetoond.





    
        [image: img0035]

    

    
        
            
            
        
        

	Haptonomie:
	Beter contact krijgen met het lichaam, en lichamelijke reacties (zoals vermoeidheidssignalen) beter leren begrijpen.
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Goede activiteitenplanning

Loes is altijd bezig. Is het niet met haar werk, dan is het met de huishouding. Rusten is er zelden bij, alleen als ze echt niet meer kan. Dan gaat ze op de bank liggen, en is ze er helemaal doorheen.

Jos brengt zijn dag goeddeels door op bed. Hij onderneemt bijna niets meer. Dat is al maanden zo, en het lijkt erop dat hij steeds minder kan. Jos maakt af en toe wel plannen, maar als het op uitvoeren aankomt, dan stelt hij dat snel uit.

Bij Loes en Jos is er sprake van chronische vermoeidheid. Bij hun herstel komt het accent vooral te liggen op een evenwichtige dagindeling, bij Loes, omdat ze de neiging heeft om te veel dingen te doen, waardoor ze zich overlaadt, bij Jos omdat hij te weinig doet. Hij moet weer op gang komen. Voor zowel Loes als Jos is het belangrijk dat ze zich een evenwichtige dagindeling eigen maken: niet doorgaan tot je stuk bent, maar ook geen absolute rust, een middenweg dus.

Vermoeidheid verlamt uw handelen

Vermoeidheid heeft een verlammend effect op uw handelen. De dingen die voorheen gemakkelijk gingen, vragen steeds meer energie. Het energietekort maakt het bovendien moeilijk om goed in te schatten wat u op een dag precies aankunt. Uw dagplanning kan daardoor steeds mislopen. Misschien heeft u uw planning inmiddels zo vaak bijgesteld dat u maar geen planning meer maakt. Of misschien heeft u besloten om enkel nog maar de noodzakelijke dingen te doen, de plichten. Activiteiten die daarbuiten vallen heeft u geschrapt omdat u daar toch niet aan toekwam. Als gevolg van deze maatregel zijn ook meteen de ‘oppeppers’ uit uw leven verdwenen.
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Omdat u energie tekortkomt, heeft u misschien besloten om uw lichamelijke inspanning zo laag mogelijk te houden: u verplaatst zich praktisch uitsluitend per auto en bent gestopt met sporten. Maar doordat u nog maar weinig lichaamsbeweging krijgt, is uw conditie sterk achteruit gegaan.

Ofschoon vermindering van planning en activiteiten in de beginperiode van uw vermoeidheid positief kan werken, kan dit ook na enige tijd tegen u gaan werken. In dit onderdeel van het herstelprogramma gaat u uw vermoeidheids-klacht beïnvloeden door gericht aandacht te geven aan activiteitenplanning en aan fitnesstraining.

Planning als controle

Als u steeds meer een hekel heeft gekregen aan het maken van een dagplanning, is dat begrijpelijk. Van zo’n planning kan namelijk een geweldige druk uitgaan. Dat komt dan niet door de planning zelf, maar door de wijze waarop u plant en hoe u tegen uw planning aankijkt. Als u bijvoorbeeld uitsluitend vervelende dingen plant, en bovendien eist dat alles absoluut uitgevoerd moet worden, dan leidt zo’n planning inderdaad tot een negatieve druk. Maar u kunt ook anders te werk gaan. U kunt in uw planning naast de verplichtingen ook plezierige activiteiten opnemen. Dingen die u vooral voor uzelf doet. Bovendien kunt u wat gemakkelijker accepteren dat u uw planning niet steeds perfect uitvoert. Zonder nu meteen in het ‘mañana-principe’ te vervallen, kunt u sommige dingen doorschuiven naar morgen.

Benader het maken van een dagplanning positief. Zie het als een mogelijkheid om zelf verantwoordelijkheid te nemen voor uw leven. Door telkens voor 24 uur een planning te maken, krijgt u controle over uw leven en dat versterkt uw gevoel van zelfcontrole.

Tips bij uw dagplanning

Bij het maken van een dagplanning kunt u gebruik maken van het schema op bladzijde 45. Houd bij uw planning rekening met de volgende tips:

Evenwicht tussen plicht en plezier

Zorg ervoor dat uw dag niet alleen bestaat uit verplichtingen. Plan ook plezierige activiteiten. Stel van uw dagelijkse bezigheden vast of er sprake is van een ‘plicht’ of van een pleziertje’. Doet u iets omdat u het moet of omdat u het plezierig vindt? Misschien ontdekt u dat er bij uw dagplanning nauwelijks echte pleziertjes’zijn. In dat geval bent u wel erg streng voor uzelf. Maak dan een lijst met plezierige activiteiten, en neem deze op in uw dagplanning. Zoek plezierige activiteiten niet alleen in grote dingen maar ook in kleine zaken, zoals bijvoorbeeld tien minuten kletsen met een kennis of een lekkere wandeling maken door het park.

Zorg er ook voor dat bij uw dagplanning de ‘plichten’en ‘pleziertjes’ elkaar steeds afwisselen. Voorkom dat de pleziertjes uitsluitend aan het eind van een lange, drukke dag zitten. Het risico is groot dat u er dan niet meer aan toekomt, of u bent te moe om er nog plezier van te hebben.

Haalbare planning

Er zijn maar weinig dingen zo frustrerend, als steeds te moeten constateren dat u uw planning niet haalt. Om dit te voorkomen is het belangrijk dat u uw planning haalbaar houdt. Houd rekening met uw huidige toestand, en ga uzelf niet overladen met irreële voornemens. Misschien bent u geneigd om uzelf irreëel hoge eisen op te leggen vanwege schuldgevoelens (‘ik doe al zolang niks’). Bedenk dat u dit waarschijnlijk toch moet bekopen met gevoelens van falen.

Concentreer u op de activiteit, minder op het resultaat

Vaak zijn mensen bij hun activiteiten sterk gericht op de resultaten. Ze vergeten dan om van de activiteit te genieten. Bij het eten bent u bijvoorbeeld uitsluitend bezig met uw bord leeg te maken. U geeft weinig of geen aandacht aan andere dingen: de kleur en smaak van het eten, de sfeer aan tafel, opmerkingen van anderen aan tafel, achtergrondgeluiden, enzovoort. Dat geldt niet alleen tijdens de maaltijd, maar ook bij andere activiteiten, zoals tijdens het grasmaai-en (ruikt u ook de geur van gras?), tijdens een wandeling door de stad (let u op de gezichtsuitdrukkingen van anderen?) of bij het lezen van een boek (probeert u zich ook een voorstelling te maken van wat u leest?). Vooral bij plezierige activiteiten is het belangrijk dat u ten volle geniet van de activiteit zelf, en minder streeft naar een resultaat.

Reserveer bezinningsmomenten

Reserveer regelmatig twintig minuten om alleen te zijn. Doe de deur op slot, neem de telefoon van de haak, en maak het u gemakkelijk. Bezin u nu eens op uw leven, en heb daarbij oog voor het grote plaatje. Een week heeft 168 uur, waarvan u er – als u een goede nachtrust heeft – ongeveer 56 slapend doorbrengt. Er blijven dus 112 uur over die u bewust kunt verdelen. Stel vast hoe u uw tijd idealiter zou willen verdelen over een week. Geef deze tijdsverdeling weer, in de onderstaande cirkel. Denk bij deze verdeling aan zaken als: tijd voor werk, tijd voor de relatie, tijd voor kinderen, tijd voor hobby’s, tijd voor vrienden, enzovoort.
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Gebruik de bezinningsmomenten ook om vast te stellen of uw leven ook is afgestemd op dit ideaalplaatje.

Lichamelijke fitnesstraining

Als u in verband met vermoeidheid een inactief leven leidt, heeft dat waarschijnlijk een positieve reden: voorkoming van klachten. Maar deze maatregel kan het negatieve bijeffect hebben dat uw conditie verslechtert en uw vertrouwen in uw lichaam afneemt. U kunt uzelf steeds meer gaan zien als iemand die tot niets in staat is, en dat kan een beeld worden dat zichzelf bevestigt. Kijk maar:
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Door lichamelijke inspanning uit de weg te gaan, kan er zelfs een ‘inspanningsangst’ ontstaan. Naast de klachten wordt u ook belemmerd door angst voor klachten.


    Dag: ......................................
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    U kunt uw gevoel van fit-zijn vergroten door uw conditie te versterken. Daarvoor kunt u gebruik maken van verschillende mogelijkheden. Zo kunt u zich oriënteren op een medisch fitnessprogramma in de buurt, waar u onder deskundige begeleiding een begin maakt met versterking van uw lichamelijke conditie. Maar u kunt dit natuurlijk ook zelf oppakken. Het is dan wel belangrijk dat u zichzelf haalbare doelen stelt. Begin bijvoorbeeld met een korte wandeling of een kleine fietstocht. Bovendien is het belangrijk dat u aantekeningen maakt van uw ervaringen. U kunt daarbij gebruik maken van het schema op de volgende bladzijde. Als u op deze wijze uw ervaringen bijhoudt, krijgt u feedback over de vooruitgang die u boekt.

Uzelf motiveren

Een planning alleen is vaak onvoldoende. Het is zeker zo belangrijk om aandacht te geven aan uw motivatie om de dingen te doen, die u gepland heeft. Motivatie is geen gegevenheid, waar u nauwelijks invloed op heeft. Uw motivatie hangt namelijk allereerst samen met wat u tegen uzelf zegt over uw planning. Bent u in staat om gedachten te hebben die u stimuleren om de planning uit te voeren? Of heeft u vooral gedachten die u ontmoedigen. Voorbeelden van het laatste zijn uitstelgedachten en afstelgedachten. Als er op uw planning een telefoontje staat waar u tegenop ziet, kunt u gemakkelijk denken: ‘Dat doe ik straks wel’ (uitstelgedachte) of: ‘Dat doe ik niet’ (afstelgedachte). Vervang deze onmiddellijk door een stimulerende gedachte, zoals: ‘Wanneer ik dat heb gedaan, ga ik lekker een kopje thee drinken.’ Let goed op de gedachten die door uw hoofd gaan wanneer u aan uw planning denkt!

Daarnaast hangt de motivatie om uw planning uit te voeren sterk samen met de gevolgen die dat voor u heeft. Als een activiteit direct leidt tot sterke positieve gevolgen, dan werkt dit stimulerend. Is dit nauwelijks het geval, of leidt de activiteit vooral tot negatieve gevolgen, dan heeft dit een negatief effect op uw motivatie. U kunt van dit gegeven gebruik maken door voordat u met een bepaalde activiteit begint, antwoord te geven op de vraag: Wat levert het me voor goeds op, als ik dit nu doe? Door u bewust te zijn van de positieve gevolgen van uw planning, bent u in staat om uw motivatie zelf te sturen.


    Lichamelijke fitness

  
    Activiteit:.......................................
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    Gedachten die u passief maken

Uw gedachten kunnen u ervan weerhouden om die dingen te doen, die u gepland heeft. Deze gedachten komen vaak automatisch op, zodat het lijkt alsof u er geen beheersing over heeft. Deze ontmoedigende gedachten kunnen de reden zijn waarom u in een cirkel blijft ronddraaien. Om uw planning met succes te kunnen uitvoeren, staat u gericht stil bij uw denkwijze. Wees u bewust van de gedachten die door uw hoofd gaan, en vervang negatieve gedachten door stimulerende gedachten. Hieronder staat een overzicht van negatieve, automatische gedachten, met daarop commentaar.

 

    


	Ik kan niets
	U overdrijft. U bedoelt dat u niet in staat bent om een aantal dingen te doen. Maar het is zeer onwaarschijnlijk dat u helemaal niets kunt doen.



	Het is te moeilijk
	Waarschijnlijk bedoelt u dat het veel in-spanning kost om iets te doen. Dat betekent nog niet dat u het niet kunt proberen.



	Ik zou niet weten wat ik moet doen
	U bedoelt waarschijnlijk, dat u niet on-middellijk iets kunt bedenken wat u leuk vindt. Misschien is het beter om eens te gaan ontdekken hoeveel plezier sommige dingen geven.



	Ik heb geen zin
	Als u last heeft van chronische vermoeid-heid, raakt u niet zo snel enthousiast om iets te doen. U heeft de zin erin verloren. Maar vaak kunt u deze zin terugkrijgen juist door de dingen weer te doen.



	Het heeft geen zin om het te proberen
	Inactiviteit versterkt vaak vermoeidheids-klachten. Door dingen te doen, kunt u weer geleidelijk op gang komen.



	Niets is leuk
	Waarschijnlijk overdrijft u. Bovendien kunt u vooraf niet weten of iets leuk is. Daarvoor zult u het moeten uitproberen.





In het volgende hoofdstuk staan we uitgebreider stil bij de invloed van uw gedachten op vermoeidheid.
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Een ondersteunende denkwijze

Als Irene ’s ochtends wakker wordt, gaan haar gedachten onmiddellijk uit naar dingen die ze die dag moet doen. Haar denkwijze lijkt op een boodschappenlijst waar geen einde aan komt. Ze voelt zich daardoor al onrustig voordat de dag goed en wel is begonnen. Irene heeft regelmatig last van uitputtingsklachten.

Karel doet nog maar weinig op een dag. Natuurlijk wil hij wel, maar bij alles wat hij zich voorneemt komt onmiddellijk de gedachte: Dat zal niet gaan. Karel heeft al enkele jaren last van chronische-vermoeidheidsklachten.

Zowel Irene als Karel hebben last van vermoeidheid. De klachten komen deels voort uit een uitputtende denkwijze. In het herstelprogramma van beiden wordt vooral aandacht gegeven aan verandering van hun denkwijze.

Uw denkwijze maakt verschil uit

Waarschijnlijk zoekt u vaak de oorzaak van uw gedrag in situaties of andere mensen. En als u geen situaties of andere mensen kunt aanwijzen als oorzaak van uw reactie, zoekt u de oorzaak in het geheimzinnige ‘het’. Lees de volgende uitspraken maar eens aandachtig door:


    Die situatie op mijn werk maakt me gestrest.

Mijn kinderen zorgen ervoor dat ik moe word.

Het maakt me nerveus.



    Het zijn alledrie uitspraken die u waarschijnlijk bekend voorkomen. U stelt steeds dat het de omstandigheden zijn die uw reactie sturen; dat u slachtoffer bent van het werk, van de kinderen, of van ‘het’. Maar deze kijk op uw gedrag is gelukkig onjuist. De sturing van uw gedrag wordt niet van buiten, maar van binnenuit geregeld. Meer specifiek gezegd vanuit de wijze waarop u tegen de dingen aankijkt. U reageert niet op situaties zelf of op andere mensen, u reageert steeds op de betekenis die u eraan toekent. Als u uw reactie heel nauwgezet zou analyseren, dan kunt u daar de volgende stappen in onderscheiden: Eerst neemt u iets waar; u hoort iets of ziet iets (bijv. op uw bureau liggen enkele brieven die vanochtend zijn afgeleverd). Onmiddellijk geeft u daar een bepaalde betekenis aan (u denkt: die moet ik vandaag beantwoorden). Vervolgens komt de emotionele reactie en de actie (u voelt u onrustig en besluit om dit maar meteen te doen).

Binnen deze reactieketen nemen uw gedachten een belangrijke plaats in. Uw gevoel en uw handelen worden bepaald door wat u denkt. De gedachte: ‘Die moet ik vandaag beantwoorden,’ zorgt ervoor dat u onrust voelt en onmiddellijk aan de slag gaat.

Misschien zult u denken: ‘Als de brieven er niet lagen dan was ik waarschijnlijk ook niet onrustig geworden!’ Natuurlijk. Maar niet de brieven zijn de oorzaak van de onrust. Als u in diezelfde situatie had gedacht: ‘Ik laat me door die brieven niet opfokken. Ik heb nu geen tijd, ik doe dat morgen wel,’ dan was u waarschijnlijk niet zo onrustig geworden.

Het is uiteraard niet zo dat alle denken bewust verloopt. Integendeel. Bij veel reacties bent u zich nauwelijks bewust van de gedachten die eraan ten grondslag liggen. Het zijn automatische reacties, die gestuurd worden door automatische gedachten. Een voorbeeld van automatische reacties vinden we bij autorijden. De meeste handelingen die u tijdens het autorijden verricht, vinden automatisch plaats. Maar tijdens de rijlessen dacht u er wel bewust bij na. Nu wordt het autorijden gestuurd vanuit uw ‘automatische piloot’. Hetzelfde geldt voor andere automatische reacties. Ofschoon het lijkt alsof ze gedachteloos tot stand komen, liggen er wel degelijk gedachten aan ten grondslag. U kunt deze gedachten achterhalen door uzelf de vraag te stellen: Wat heb ik gedacht waardoor ik zo reageerde? U gaat dan uw reactie reconstrueren.

U kunt uw gedachten sturen

Omdat uw gedachten vaak het karakter hebben van een gewoonte, kunt u niet helemaal kiezen hoe u denkt. Maar dat betekent natuurlijk niet dat u er geen enkele invloed op heeft. Allereerst bent u in staat om u bewust te worden van de automatische gedachten die aan uw reactie ten grondslag liggen. Bovendien kunt u op een andere wijze naar dezelfde situatie kijken, en daar heel andere gedachten over formuleren.

U kunt uzelf daartoe aanmoedigen met de volgende vragen:
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U bent in staat om even afstand te nemen van de wijze waarop uw ‘automatische piloot’ naar de situatie kijkt, om er vervolgens anders over te denken. Soms helpt het als u dan verschillende denkgewoonten kunt onderscheiden.
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Denkgewoonten en vermoeidheid

De vermoeidheid kan ertoe geleid hebben dat zich twee denkgewoonten bij u genesteld hebben. We zullen ze beschrijven als twee personen, die op dat moment de controle over uw automatische piloot hebben overgenomen.5 Ze bepalen op zo’n moment sterk wat u denkt, hoe u zich voelt en hoe u handelt.

De opjutter

Allereerst een denkgewoonte die we met ‘de opjutter’ aanduiden. Hij wordt vooral gedreven door wilskracht. Als we de opjutter verder typeren, komen de volgende eigenschappen naar voren.

Hij vindt dat je de dingen die je wilt ook altijd moet nakomen. Schiet je daarin tekort, dan ben je eigenlijk maar een slappeling. Zijn logica is eenvoudig : je moet de dingen doen, omdat het moet. Zijn favoriete woord is dan ook ‘moeten’. Soms is de opjutter al actief voordat u ’s ochtends uw ogen opent: ‘Vandaag moet ik...’ Aan gevoelens heeft hij lak. Daar moet je zeker niet aan toegeven.

Omdat de opjutter geen rekening houdt met uw gevoelens, is hij niet zo’n beste raadgever. Als hij aan het woord is, zal hij uw vermoeidheidsklachten eerder versterken dan verzwakken. Dat gaat ongeveer als volgt:
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De zwakkeling

Een andere denkgewoonte duiden we aan met ‘de zwakkeling’. Hij wordt vooral gemotiveerd door zwaktegevoelens, en vindt dat u het beste aan elk ongemak kunt toegeven. Ook zijn logica is eenvoudig: als je ergens moe van wordt, dan moet je het laten. Houd de opjutter te weinig rekening met gevoelens, de zwakkeling doet dit te veel. Zijn favoriete woorden zijn: ‘Dat gaat niet,’ en daarmee ontneemt hij u de kans om dingen uit te proberen.

Ook de zwakkeling is niet zo’n beste raadgever. Als hij te veel aan het woord is, gaat u zichzelf steeds meer als zwak zien, waardoor de vermoeidheidsgevoelens toenemen en uw zelfvertrouwen afneemt. Dit gaat ongeveer als volgt:
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Kenmerkend voor zowel de opjutter als de zwakkeling is hun extreme standpunt. De opjutter blijft maar eisen dat u actief moet blijven, terwijl de zwakkeling u passief houdt. De een is blind voor uw huidige gesteldheid, terwijl de ander u te weinig aanspoort om uw grenzen te verleggen.
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De innerlijke strijd

De opjutter en de zwakkeling kunnen elkaar ook afwisselen: op sommige momenten is de ene aan het woord, terwijl op andere momenten de andere de overhand heeft. Bovendien kunnen ze ook nog met elkaar de strijd aanbinden. Dat laatste is helemaal energieverslindend. Nadat de opjutter u commandeert dat u iets moet doen, reageert de zwakkeling met: ‘Ik kan dat niet.’ Het resultaat van deze innerlijke veldslag zijn gewoonlijk schuldgevoelens. We kunnen deze strijd als volgt weergeven.
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De coach in uzelf

Gelukkig bent u niet overgeleverd aan uw opjutter of aan uw zwakkeling. U kunt uw gedrag door een derde persoon laten sturen: de coach. De coach is dat deel van uw persoon, dat u op moeilijke momenten terzijde staat. Net als de coach van een voetbalelftal weet hij op het juiste moment de juiste dingen tegen u te zeggen. Zijn motivatie komt vooral voort uit acceptatie, of beter gezegd zelfacceptatie. Hij is uw bron van positief denken.

De coach jaagt u niet op met ‘moetens’ (je moet vandaag nog veel dingen doen), maar houdt rekening met uw ‘mogens’ (Je mag de dingen in Je eigen tempo doen). Terwijl de zwakkeling steeds benadrukt dat het toch niet lukt (ik haal dat nooit), geeft de coach u toestemming om dingen uit te proberen (laten we zien, hoever Je komt). Hij benadrukt vooral het plezier in plaats van de plicht, zonder voorbij te gaan aan uw persoonlijke verantwoordelijkheden. Van een moeilijkheid maakt hij een uitdaging, en hij let vooral op de dingen die wel lukken in plaats van te zeuren over wat niet lukt.

U kunt de coach in uzelf versterken, door u in moeilijke situaties de vraag te stellen:
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Op deze wijze maakt u zijn stem krachtiger, en krijgt hij steeds betere controle op uw gedrag.
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Andere deelpersonen

Naast de opjutter, de zwakkeling en de coach kunnen nog andere ‘deelpersonen’ de controle over uw denkwijze hebben. De belangrijkste zijn:

De tobber

De tobber kan een behoorlijke onruststoker zijn. Hij is een specialist in het bedenken van rampscenario’s, en is daardoor een belangrijke bron van angst. Bij de minste of geringste tegenvaller kan hij actief worden, en u overvallen met gedachten als ‘als maar niet...’ of ‘stel je voor dat...’ De tobber gaat in onzekere situaties uit van het allerergste en onderschat uw mogelijkheden om met moeilijkheden om te gaan. Hier volgen enkele voorbeelden van zijn gedachten:


    Wat als ik het niet goed doe?

Wat moet ik doen, als mijn collega ’s niet meewerken?

Stel je voor dat mijn presentatie geen succes is...

Als ik maar niet met de mond vol tanden kom te staan.



    De criticus

De criticus is er steeds op uit om uw gevoel van eigenwaarde onderuit te halen. Bij alles wat u doet, zoekt hij naar tekortkomingen. Aan de basis van de criticus ligt de opvatting, dat u vooral niet tevreden mag zijn met uzelf. Gedachten die voortkomt uit de criticus zijn:


    Nu ik die fout heb gemaakt, ben ik stom.

Als ik niet goed functioneer ben ik waardeloos.

Als ik niet geschikt ben voor mijn baan, ben ik een last voor het bedrijf.



    Het slachtoffer

Het slachtoffer is dat deel in u, dat zich hulpeloos en hopeloos voelt. Het is daardoor ook een belangrijke oorzaak voor depressieve stemmingen. Het slachtoffer voorziet steeds allerlei leeuwen en beren, en spoort u aan tot zelfmedelijden of tot onproductief klaaggedrag. Typische gedachten van het slachtoffer zijn:


    Het is allemaal hopeloos.

Mijn baan raak ik kwijt.

Ik kan niets doen om mijn situatie te verbeteren.

Ik kan niets.



De perfectionist

De perfectionist spoort u aan om steeds naar volmaaktheid te streven. Hij heeft als ‘heilig moeten’, dat de dingen perfect moeten lopen, en houdt nauwelijks rekening met omstandigheden, tijdsdruk of met uw mogelijkheden. De dingen moeten perfect lopen, of dit nu kan of niet kan. Voorbeelden van perfectionistische gedachten zijn:


    Wat je doet, moet goed zijn.

Het moet altijd allemaal goed geregeld zijn.

Ik mag geen hulp vragen van anderen, ik moet alles zelf kunnen.

Als ik iets niet goed doe, ben ik incompetent.



    U kunt negatieve denkgewoonten bij uzelf leren onderkennen door systematisch stil te staan bij uw denkwijze.

Een manier om dit te doen, is aantekeningen te maken van spanningsvolle momenten. Let op wat u denkt in zo’n situatie en stel u de vraag hoe uw coach in deze situatie zal denken. Noteer dit in het volgende schema.
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Gevoelens goed hanteren

Jan voelt zich al jaren moe. Eigenlijk kan hij zich niet meer herinneren dat het anders was. De laatste maanden merkt hij dat hij plotseling overvallen wordt door huilbuien. Jan begrijpt hier helemaal niks van

Karin heeft geregeld last van woede-uitbarstingen. Haar boosheid heeft vooral te maken met onvrede over het werk. Ze ziet geen enkele mogelijkheid om haar ergernissen te uiten. Karin is haar werk steeds vaker moe.

Bij zowel Jan als Karin heeft de vermoeidheid te maken met heftige gevoelens. In hun herstelprogramma leerden beiden om hun gevoelens beter te begrijpen en om ze beter te hanteren. Ze gingen voorbij aan hun gevoelens. Door er bewuster mee om te gaan, leerden ze om beter inzicht te krijgen in hun gevoelsleven.

Vermoeidheidsgevoelens kunnen zo sterk overheersen dat het lijkt alsof er geen andere gevoelens meer zijn. Waarschijnlijk is dat niet het geval, maar zijn de andere gevoelens op de achtergrond geraakt. Misschien bent u verleerd om andere gevoelens te herkennen en te benoemen. Alles wat u voelt noemt u vermoeidheid, en u gaat voorbij aan andere gevoelens zoals teleurstelling, ergernis, of nervositeit. In dit hoofdstuk staat u stil bij uw gevoelsleven, en gaat u uw emotionele fit-zijn vergroten door uw emotionele vaardigheden te versterken. Deze emotionele vaardigheden zijn: gevoelens onderkennen, gevoelens begrijpen, gevoelens uitspreken, en ten slotte hinderlijke gevoelens bijsturen.

Functie van gevoelens

Als u uw gevoelens beter wilt leren hanteren, moet u eerst iets weten over de functie van gevoelens voor ons overleven. We kunnen een drietal functies onderscheiden: de signaalfunctie, de informatiefunctie, en de motivatiefunctie.

Met de signaalfunctie van uw gevoelens bedoelen we dat uw gevoelens u ergens op attent maken. Ze attenderen u op bepaalde aspecten in uw omgeving, en geven er een onmiddellijke inkleuring aan. Zoals de lampjes van uw dashboard u attenderen op de toestand van uw auto, zo attenderen gevoelens u op zaken in uw persoonlijke omgeving. Het signaal wordt afgegeven vanuit uw lichaam: u voelt een opwinding, uw hart slaat sneller, uw spieren spannen aan. Uw emotionele brein wordt geprikkeld en geeft signalen af die veranderingen in uw lichaam op gang brengen. In eerste instantie zijn het tijdelijke veranderingen, maar als ze aanhouden en onopgemerkt blijven, kunnen ze leiden tot blijvende veranderingen. Als u emotioneel volkomen fit wilt zijn, moet u gevoelens goed kunnen signaleren. Een belangrijke voorwaarde daarbij is, dat u goed contact heeft met uw lichaam.

De informatiefunctie van uw gevoelens heeft betrekking op de informatie-inhoud die uw gevoelens u verschaffen. Door uw gevoel te identificeren, kunt u doorstoten tot de informatie die uw gevoelens verschaffen. Van de vraag: Wat voel ik? gaat u door naar de vraag: Welke informatie krijg ik eruit? Wees u er wel van bewust dat uw gevoelens informatie geven over de wijze waarop ú de werkelijkheid ervaart. Dat hoeft niet overeen te komen met hoe anderen deze ervaren.

De motivatiefunctie van gevoelens verwijst naar de invloed van uw gevoelens op uw handelen. Uw gevoelens stimuleren u tot actie of juist tot inactiviteit. Om de motivatiefunctie te achterhalen geeft u antwoord op de vraag: Wat doe ik met dit gevoel? Het gaat er nu om dat u tevreden bent over de wijze waarop u uw gevoel hanteert.
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Emotioneel management

Goed omgaan met gevoelens verloopt in drie stappen: gevoelens signaleren, gevoelens identificeren en gevoelens hanteren. De toepassing van deze vaardigheden noemen we emotioneel management.

Stap 1: Gevoelens signaleren

U kunt vaststellen hoe bewust u bent van uw gevoelens, door uzelf een plaats te geven op de schaal voor emotioneel bewustzijn die op de volgende bladzijde staat afgebeeld. Zoals u ziet, loopt deze schaal van ‘emotionele blindheid’ (niet bewust van gevoelens) tot interactiviteit (sterk bewust van eigen en andermans gevoelens).6

Van ‘emotionele blindheid’ is sprake als u zich helemaal niet bewust bent van uw gevoelens. Waarschijnlijk ontkent u bepaalde gevoelens. Deze ontkenning is geen bewuste keuze, maar hangt samen met gebrek aan aandacht. Als u weinig aandacht geeft aan uw gevoelens, voelt u deze ook niet en lijkt het alsof ze er niet zijn. Soms zijn anderen zich wel bewust van de emoties die u heeft, terwijl u daar zelf blind voor bent.

    Schaal voor emotioneel bewustzijn
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Bij ‘lichamelijke sensaties’ ervaart u wel de lichamelijke reacties waarmee gevoelens gepaard gaan. U bent zich er niet van bewust dat deze lichamelijke reacties samenhangen met gevoelens.

In het stadium van de ‘primaire ervaring’ bent u zich bewust van emoties, maar ervaart u deze overwegend als storend. U kunt ze ook niet onder woorden brengen.

Als de ‘verbale barrière’ overschreden wordt, bent u in staat om uw gevoelens te benoemen. U bent zich in toenemende mate bewust van gevoelens.

Bij ‘differentiatie’ bent u in staat om verschillende emoties te onderscheiden, en kunt u deze naar anderen onder woorden brengen.

Bij het stadium van ‘inzicht’ begrijpt u ook de oorsprong van de emotie. U weet waardoor de emotie wordt uitgelokt, en begrijpt waarom u voelt wat u voelt.

Met ‘empathie’ bedoelen we het vermogen om eigen én andermans gevoelens snel in te schatten. U heeft op beide goed zicht.

Bij ‘interactiviteit’ bent u in staat om te voorspellen hoe uw gevoelens en die van anderen op elkaar zullen inwerken. Dit is het hoogste niveau van emotioneel bewustzijn.

Verdringing van gevoelens

Een belangrijke reden waarom uw score op de Schaal voor emotioneel bewustzijn laag kan zijn, is verdringing van gevoelens. U houdt uw gevoelens actief onder controle door ze weg te stoppen. Ter illustratie het volgende voorbeeld. Tijdens het ontbijt heeft u met uw partner een fikse ruzie. Onderweg naar uw werk blijft dit voorval u in beslag nemen, en blijft de boosheid aanwezig. Op uw werk aangekomen wordt u door een collega begroet. Op diens vraag: ‘Zo, hoe is het...?’ antwoordt u: ‘O, prima hoor,’ en u glimlacht vriendelijk. Bewust houdt u uw gevoelens achter, omdat u het vervelend vindt als ze uw gedrag op het werk beïnvloeden. Onplezierige gevoelens kunt u ook negeren door uw aandacht te verleggen naar iets anders, of door iets te gaan doen. Het negeren van gevoelens is een subtiele manier van verdringing. Als u voortdurend gevoelens verdringt of negeert, kan het moeilijk worden om ze te identificeren.

Mensen met vermoeidheidsklachten hebben de neiging om hun gevoelens weg te stoppen. Daarvoor kunnen ze verschillende redenen hebben. Allereerst kan er sprake zijn van een sterke behoefte aan controle en een sterke angst om de zelfbeheersing te verliezen. Misschien vindt u het eng om u aan het gedeeltelijk verlies van controle over te geven dat optreedt als u uw gevoelens bewust ervaart. Zeker als u gevoelens lange tijd verdringt, kunnen ze erg sterk en overheersend lijken als ze aan de oppervlakte komen. U kunt zelfs bang zijn om ‘gek’ te worden als u zich overgeeft aan deze gevoelens. Gelukkig is het onmogelijk om ‘gek’ te worden door uw gevoelens te ervaren. In feite is ‘gekte’ vaak eerder het resultaat van verdringing van gevoelens.
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Een tweede reden waarom mensen moeite hebben om hun gevoelens te tonen, is dat ze zijn opgegroeid in een gezin met uiterst kritische ouders, die veel te hoge verwachtingen hadden. Een kind voelt zich in zo’n situatie niet vrij om zijn natuurlijke impulsen en gevoelens te uiten. De ouderlijke goedkeuring is in de kindertijd nog zo belangrijk, dat het kind zijn natuurlijke reacties en gevoelens onderdrukt als ze strijdig zijn met wat de ouders verwachten. Als volwassene kunt u hiermee blijven doorgaan. Dat geldt vaak vooral voor boosheid. Boosheid wordt door veel mensen weggestopt omdat dit gevoel in hun kindertijd niet werd toegestaan. Vaak worden kinderen gestraft als ze boosheid uiten. Het tonen van boosheid kan daardoor leiden tot de angst voor het verlies van liefde en affectie.

Stap 2: Gevoelens identificeren

Gevoelens kunt u kort benoemen met woorden als ‘blijdschap’, ‘verdriet’ en ‘angst’. U kunt uw gevoelens ook met beelden beschrijven, zoals: ‘Het leek alsof de grond onder mijn voeten wegzakte.’ Het aantal gevoelens dat u kunt onderscheiden is voor een belangrijk deel afhankelijk van uw woordenschat. Uw woordenkennis en uw verbeeldend vermogen begrenzen grotendeels het aantal gevoelens dat u kunt onderscheiden. Hieronder ziet u een lijst met allemaal verschillende gevoelens. Als u ervoor gaat zitten, zult u er ongetwijfeld gevoelens aan kunnen toevoegen.

    
    
        
            
            
            
        
        


	Angst
	Verliefdheid
	Betrokkenheid



	Blijdschap
	Ergernis
	Zenuwachtigheid



	Enthousiasme
	Geluk
	Gekwetstheid



	Verveling
	Voldoening
	Opluchting



	Boosheid
	Schrik
	Jaloezie



	Somberheid
	Woede
	Interesse



	Teleurstelling
	Nieuwsgierigheid
	Verlatenheid





Productieve en onproductieve gevoelens

Hoe u zich voelt, bepaalt sterk wat u doet (de motivatiefunctie van gevoelens). Gevoelens kunnen u helpen om die dingen te doen die u wilt doen. Maar ze kunnen u er ook van weerhouden. Als gevoelens belemmerend zijn, dan spreken we van ongezonde of onproductieve gevoelens, zijn ze dat niet, en hebben ze een positieve uitwerking, dan spreken we van gezonde of productieve gevoelens. Een voorbeeld van een productief gevoel is enthousiasme. Enthousiasme is een gevoel dat ontstaat als u in de dingen om u heen positieve mogelijkheden ziet. Als u bij een klus enthousiasme voelt, zult u deze klus als een uitdaging ervaren. Dit enthousiasme geeft u de kracht om eraan te beginnen. Ontmoediging daarentegen is een voorbeeld van een onproductief gevoel. Het belemmert u in uw handelen. U voelt zich ontmoedigd bij een klus, als u haar vooral als zinloos ervaart. U heeft gedachten als: ‘Het heeft toch allemaal geen zin. Waarom zou ik het doen? Ik kan het beste maar kalm aan doen.’

Productieve gevoelens hoeven niet altijd positief te zijn. Ergernis kan productief zijn, als ze u aanspoort om een ongewenste situatie te veranderen. Verdriet kan een productief gevoel zijn als het u helpt om een verlies te verwerken. Woede is daarentegen meestal een onproductief gevoel, omdat het u belemmert om situaties op een goede manier aan te pakken. Een depressie is eveneens een onproductief gevoel omdat het de verwerking van een verlies tegenhoudt.

In de onderstaande lijst staan productieve gevoelens tegenover onproductieve gevoelens geplaatst. Stel voor uzelf vast, waarom er sprake is van een productief of onproductief gevoel. Bedenk zelf ook voorbeelden van productieve en onproductieve gevoelens.

    
    
        
            
            
        
        


	Productief gevoel
	Onproductief gevoel





	Enthousiasme
	Ontmoediging, desinteresse



	Betrokkenheid
	Angst



	Ergernis
	Woede



	Verdriet, teleurstelling
	Depressie



	Ambitie
	Afgunst





Stap 3: Gevoelens hanteren

Nadat u heeft vastgesteld wat u voelt, gaat u als volgende stap bepalen wat u met dit gevoel doet. In principe dienen zich twee belangrijke mogelijkheden aan. Allereerst kunt u uitdrukking geven aan uw gevoelens, bijvoorbeeld door ze uit te spreken. Als tweede mogelijkheid kunt u het gevoel bijsturen. Dit laatste doet u, als uw gevoel onproductief is.

Gevoelens uiten

Voor uw emotionele gezondheid is het belangrijk, dat u uw gevoelens naar anderen kunt uitspreken. Veel mensen met vermoeidheidsklachten vinden het eng om dit te doen. Ze beperken zich tot vage uitspraken als: ‘Laat me met rust. Ik ben moe,’ in plaats van specifiekere uitspraken als: ‘Ik voel me erg teleurgesteld omdat ik me zo verheugd had op die nieuwe baan.’ Als u anderen laat weten hoe u zich voelt, heeft dit een aantal voordelen. Zo kunnen anderen dan rekening houden met uw gevoelens of kunnen ze emotionele steun bieden. Bovendien zijn er aanwijzingen dat het ook beter is voor uw gezondheid als u uw gevoelens kenbaar maakt naar anderen.

Als u uw gevoelens naar anderen wilt uitspreken, neem dan de volgende regels in acht.


	Zorg ervoor dat de persoon die u uw gevoelens wilt tonen, bereid is om naar u te luisteren.


	Zorg ervoor dat u de persoon geen verwijten maakt of kleineert.




De eerste regel is belangrijk omdat uw gevoelens respect verdienen van anderen. Als anderen niet bereid zijn om er serieus naar te luisteren, zult u zich waarschijnlijk teleurgesteld of tekortgedaan voelen. Vraag daarom de ander om even tijd voor u te maken, bijvoorbeeld door te zeggen: ‘Ik wil graag iets belangrijks met je bespreken, en ik zou het plezierig vinden als je even wilt luisteren.’ Als de ander u onderbreekt, kunt u reageren met: ‘Wil je even wachten tot ik uitgepraat ben?’ De enige onderbreking van de ander is een samenvatting van wat u zegt, zodat u merkt dat hij of zij goed geluisterd heeft. Als de ander samenvat, is dit een teken dat hij actief luistert.

De tweede regel is belangrijk omdat de persoon waartegen u spreekt het beste kan luisteren als u laat merken dat u hem of haar respecteert, en geen verwijten maakt. Drie vaardigheden zijn hiervoor belangrijk:

(1) het gebruik van ‘Ik-boodschappen’;

(2) duidelijk maken hoe u zich voelt bij het gedrag van de ander;

(3) vermijden om de ander te beoordelen.

(1) Ik-boodschappen
Als u iemand vertelt hoe u zich voelt, begin dan met: ‘Ik voel...’ of: ‘Ik heb het gevoel...’ Op deze wijze neemt u verantwoordelijkheid voor uw gevoelens in plaats van ze op anderen af te schuiven. Als u tegen iemand zegt: ‘Jij zorgt ervoor dat ik... voel’ of: ‘Jij maakt me...’ gaat u voorbij aan uw eigen verantwoordelijkheid en dringt u de ander in de verdediging.

(2) Verwijs naar gedrag in plaats van de persoon
Als u iemand wilt vertellen dat u boos of angstig bent, val dan niet de ander als persoon aan. Het is immers het gedrag van de ander waar u zich aan stoort of angstig voor bent. Stel daarom vooraf vast over welk gedrag u iets wilt zeggen. Maak vervolgens gebruik van Ik-boodschappen waarin u dit duidelijk kenbaar maakt.

‘Ik voel me boos, omdat je niet belde terwijl je dat beloofd had’

‘Ik voelde me onzeker, toen je met de ander zat te praten’

(3) Vermijd veroordelingen
Dit punt spreekt voor zich. Vermijd veroordelende opmerkingen als u mensen vertelt wat u voelt bij wat ze zeggen of doen. U heeft problemen met hun gedrag, niet met hun persoon.

Gevoelens bijsturen

Ofschoon u misschien soms gelooft dat u de slaaf bent van uw gevoelens, is dat in werkelijkheid niet het geval. Natuurlijk kunt u uw gevoelens niet voor de volle honderd procent bepalen, maar u kunt ze wel bijsturen. Dan is het wel nodig dat u uw gevoelens goed begrijpt. U zult inzicht moeten hebben in de ‘logica’ van uw gevoel. Dat is best wel lastig omdat de logica van uw gevoel niet overeen hoeft te komen met de logica van uw verstand.

De logica van het gevoel wordt duidelijk, als u begrijpt welke krachten uw gevoelens bepalen. Uw gevoelens komen namelijk tot stand als gevolg van een complex samenspel van gedachten, lichamelijke reacties en gedragingen. De emotionele gedachten die tot (onproductieve) gevoelens leiden, zijn van een heel andere aard dan de rationele gedachten die u heeft als u uw verstand gebruikt. Maar deze emotionele gedachten hebben op dat moment de overhand.

Uw gevoelens sturen uw handelen in een bepaalde richting. Als u heel erg geëmotioneerd bent, kunt u daarom dingen doen die u eigenlijk helemaal niet wilt doen.

Omdat uw gevoelens sterk samenhangen met gedachten en gedrag, liggen daarin ook uw sturingsmogelijkheden. U kunt onproductieve gevoelens bijsturen door bewust in te grijpen in uw denken en doen. Omdat angst, woede en depressie onproductieve gevoelens zijn die het vaakst voorkomen, zal hieronder aangegeven worden hoe u deze gevoelens kunt bijsturen. Daarna wordt beschreven hoe u een productief gevoel als enthousiasme kunt oproepen en versterken.

Angst hanteren

Als u angstig bent, staan uw lichaam, uw denken en uw handelen in het teken van een dreiging. Deze gerichtheid op dreiging leidt tot enkele lichamelijke veranderingen zoals een toename van spierspanning, een versnelde ademhaling, hartkloppingen, verhoogde bloeddruk en toename van spierspanning. Uw lichaam bereidt zich namelijk voor op een forse inspanning. Terwijl uw geest als een radar de omgeving afspeurt op eventuele gevaren, staan ook uw gedachten sterk in het teken van dreiging: ‘Als maar niet...’ en: ‘Stel je voor dat...’ Uw handelen is sterk gericht op het zoeken naar veiligheid. Dit ‘veiligheidsgedrag’ kan verschillende vormen aannemen, onder andere wegvluchten, geruststelling zoeken, en de toepassing van bez weringsrituelen. De logica van de angst moeten we dus vooral zoeken in een dreiging, die zowel in uw lichaam, geest en handelen aanwezig is.

Om hinderlijke angsten goed te kunnen hanteren, is tijdige signalering van bovengenoemde angstsignalen belangrijk. Stel vervolgens vast, waar de dreiging uit bestaat. U kunt dit doen, door u vragen te stellen als: ‘Waar ben ik eigenlijk bang voor? Wat is de dreiging? Wat is het ergste dat kan gebeuren?’ Dat kan bijvoorbeeld de afkeuring van anderen zijn. Maar het kan ook zijn dat u angstig bent om fouten te maken of om de controle over uw gedrag te verliezen. Als u op deze wijze de bron van uw angst heeft achterhaald, stelt u zichzelf de volgende vragen: Hoe groot is de kans hierop? Stel dat dit gebeurt, wat zijn de gevolgen daarvan voor me? Wat zou ik alsnog kunnen doen, om de situatie te verbeteren?

Door op deze wijze uw angsten ter discussie te stellen, kunt u ze leren relativeren. U kunt in gedrag hinderlijke angsten verminderen door wat vaker dingen te doen die u eng vindt. Doen is namelijk vaak de beste manier om zelfvertrouwen te ontwikkelen, en om te ontdekken dat datgene waar u zo bang voor bent meestal niet gebeurt.

Hardnekkige, hinderlijke angsten, zoals fobieën, hebben vaak hun oorsprong in onze kindertijd. Soms zijn dat zeer angstige ervaringen, maar vaker nog zijn het ideeën die u van huis uit heeft meegekregen. Deze worden geactiveerd op de momenten waarop u in de ban van uw angst raakt. Voorbeelden van angstige ideeën zijn:


    Elke nieuwe situatie is gevaarlijk

Je bent onveilig, tenzij het tegendeel bewezen is

Je kunt het beste van het ergste uitgaan, (dan valt het altijd mee)

Ik moet op elk gevaar voorbereid zijn

Ik kan anderen niet vertrouwen

Mijn leven hangt af van competentie en sterk zijn

Anderen zullen mijn zwakheden misbruiken

Als ik aangevallen word, zal mijn zwakheid bekend worden

Wees niet lastig voor anderen

Bij twijfel, mond houden

Als ik mijn zwakheden laat zien, zullen anderen daar

bovenop springen

Als ik niet voor mezelf opkom, ben ik een zwakkeling



    Deze ideeën leggen het accent te sterk op dreigingen, waardoor u te sterk door een ‘angstbril’ naar de wereld kijkt. U kunt uw angsten inperken door uzelf reëlere ideeën eigen te maken.

Woede hanteren 

Woede, boosheid en ergernis zijn reacties op een waargenomen frustratie. Iets verloopt niet naar wens, of iemand doet niet wat u graag wilt. Deze waarneming activeert ongeveer dezelfde lichamelijke reacties als bij angst: snelle ademhaling, verhoogde spierspanning, hartkloppingen, enzovoort. In gedachten maakt u een inschatting van de ernst van deze frustratie. Bovendien schat u in of er sprake is van opzet, en of uw gevoel van zelfrespect bedreigd wordt. Wordt bij angst gewoonlijk de vluchtreactie geactiveerd, bij boosheid is dat de vechtreactie: schelden, uitdagen, en knokken.

Positief hanteren van woede start bij het tijdig signaleren van ergernis en boosheid. Vervolgens gaat u op zoek naar de frustratie. Geef antwoord op de vraag: ‘Wat frustreert mij hier?’ en probeer daar zo goed mogelijk zicht op te krijgen. Heeft u de bron van uw boosheid achterhaald, dan gaat u na wat uw gedachten zijn: ‘Wat zeg ik tegen mezelf over deze frustratie?’ Ga op zoek naar uw boze gedachten. Wat vindt u van het gebeurde en van degene die het veroor zaakte? Welk motief heeft de ander daarvoor volgens u? Als u woedend bent, gaat u vaak voorbij aan de feiten zoals ze zijn. U eist dat dingen lopen zoals u graag wilt, in plaats van te accepteren dat ze zijn zoals ze zijn. Verminder uw onproductieve boosheid door bij de feiten te blijven zoals ze zijn. Leg uzelf uit, waarom dingen moeten lopen zoals ze lopen.

In gedrag pakt u periodieke woede-uitbarstingen aan, door het contact met mensen waar u zich geregeld boos over maakt niet uit de weg te gaan. Als u ze gaat ontlopen, is dat eigenlijk een manier om frustratiebronnen te ontwijken in plaats van ze beter te leren hanteren.

Als u geregeld last heeft van onproductieve woedegevoelens, zult u zich waarschijnlijk een aantal ideeën hebben eigen gemaakt die tijdens uw boze buien geactiveerd zijn. Voorbeelden van zulke ‘boze ideeën’ zijn:


    Als iemand zich slecht gedraagt, dan is hij slecht.

Mensen die zich misdragen, moet je hard aanpakken.

Mijn zelfrespect is afhankelijk van de wijze waarop anderen met me omgaan.

In het leven moet het er altijd perfect eerlijk aan toegaan.

Als je niet steeds op je hoede bent, nemen andere mensen een loopje met je

De aanval is de beste verdediging.

Ik kan niet tegen frustraties.



    Depressie hanteren

Depressie en neerslachtigheid zijn een reactie op een waargenomen verlies. Dit kan een materieel maar ook een immaterieel verlies zijn. Als een depressie erg hevig is, leidt ze tot lichamelijke klachten als concentratiestoornissen, slaapstoornissen, vermoeidheid, en lusteloosheid. Gedachten die tijdens een depressieve stemming overheersen, staan sterk in het teken van hulpeloosheid. Meer specifiek is er sprake van een negatieve kijk op uzelf, op de wereld en op de toekomst. Depressieve stemmingen leiden tot inactiviteit, die vervolgens de depressie dreigen te versterken.

Als u depressieve stemmingen beter wilt leren hanteren, moet u bedacht zijn op momenten van een stemmingsomslag. Gebruik deze als een signaal, en ga op zoek naar de gebeurtenis die eraan voorafging. Wederom stelt u zich de vraag: ‘Wat zeg ik tegen mezelf over deze situatie?’ en probeer daar zo open mogelijk in te zijn. Zoek de negatieve gedachten. Vervolgens toetst u deze ‘depri-gedachten’ op hun realiteitswaarde, en stelt u vast wat u wilt doen.

In gedrag pakt u een depressieve episode aan door actief een dagplanning te maken, zoals u ook in hoofdstuk 3 geleerd heeft. U zorgt ervoor dat u plezierige ervaringen opdoet om op die wijze uw stemming positief te beïnvloeden.

Ideeën die kunnen leiden tot terugkerende depressieve stemmingen zijn:


    Om gelukkig te zijn, moet ik succesvol zijn in alles wat ik doe.

Ik heb de waardering van anderen nodig om gelukkig te kunnen zijn.

Als ik een fout maak, betekent dit dat ik incompetent ben.

Als iemand kritiek heeft op mijn gedrag, wijst hij me af.

Mijn waarde als mens is afhankelijk van wat anderen vinden.

Als dingen mislopen, ligt dat aan mij.

Ik mag geen tekortkomingen hebben.

Ik heb maar weinig invloed op mijn gevoelens.



    Formulier emotioneel management

Om uw vermoeidheid in te perken, kunt u bewuster stilstaan bij uw gevoelsleven. Dit noemen we emotioneel management. U let op gevoelens die u heeft, en probeert ze goed te benoemen. Vervolgens stelt u vast, wat u ermee doet: uit u ze naar anderen, stelt u ze bij of stopt u ze weg? Maak gebruik van het formulier op de volgende bladzijde.

In de kolom ‘gebeurtenis’ noteert u, datgene wat de aanleiding was voor uw emotionele reactie. Onder ‘gevoel’ noteert u welk gevoel het was (bijv. angst, ergernis, teleurstelling). Ten slotte noteert u in de kolom ‘gedrag’ wat u met dat gevoel heeft gedaan.

Enthousiasmeren

Enthousiasme is ook een gevoel, en het kan als gevolg van uw vermoeidheid steeds verder op de achtergrond zijn geraakt. Om uw vermoeidheidsgevoelens in te perken, kan het zinnig zijn dat u zichzelf weer voor de dingen om u heen weet te enthousiasmeren. Daarom is het belangrijk dat u weet wat enthousiasme is en hoe u het bij uzelf kunt versterken.

Bij enthousiasme bent u sterk gericht op de kansen die het leven u biedt. Uw blik is vooral gericht op de mogelijkheden die zich aandienen. Terwijl u daarnaar kijkt, gaan er allerlei positieve gedachten in u om. Gedachten als: ‘Dit is uniek. Fantastisch. Fijn om dit mee te maken.’ Het enthou-siasmegevoel spoort u aan tot activiteiten en versterkt daardoor uw betrokkenheid bij de dingen om u heen.
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Als vermoeidheidsgevoelens uw enthousiasme hebben verstikt, kunt u het weer versterken door meer open te staan voor de kansen die het leven u schenkt. U kunt enthousiasme bij uzelf versterken door u in situaties geregeld de volgende vragen te stellen:


    Welke kans wordt me geboden?

Welke mogelijkheid dient zich aan?

Hoe kan ik hier iets zinvols mee doen?

Wat zou ik hiervan kunnen leren?

Hoe kan ik me hierdoor ontplooien?



    Om uzelf (weer) te enthousiasmeren kunt u de volgende oefening doen. Doorbreek een aantal keren per dag de dagelijkse routine door heel bewust stil te staan bij de situaties waarin u verkeert. Neem deze vervolgens goed in u op, en zoek bewust naar de verborgen kansen die zich aandienen door uzelf bovengenoemde vragen te stellen. Noteer uw ervaringen in het schema op de volgende bladzijde. Noteer in de kolom ‘situatie’ in welke situatie u was (bijv. een afspraak met een vriendin gaat niet door). Onder bezinning stelt u zichzelf de bezinningsvragen die daarin genoteerd staan. Vervolgens schrijft u onder ‘kans’ neer, welke mogelijkheid u ziet (bijv. ik heb nu lekker twee uur voor mezelf). In de kolom ‘effect’ noteert u het effect van deze gewijzigde opstelling voor uzelf (bijv. teleurstelling maar ook blijdschap).
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7

Vermoeidheid en relaties

Louisa is een echt gezelschapsdier. Er is altijd wel iemand die langskomt voor een kopje koffie. Louisa maakt altijd even tijd voor iedereen, zodat het bij haar wel een zoete inval lijkt. Maar door dat vele bezoek komt Louisa er vaak niet toe om die dingen te doen, die ze zich voorgenomen had.

Harrie is erg populair op zijn werk. Zodra zich een probleem voordoet, hoor je meteen zijn naam roepen. Natuurlijk voelt Harrie zich daar erg vereerd bij, maar het wordt hem soms wel allemaal wat te veel. Nee verkopen aan collega ’s, dat doe je toch niet... Harrie merkt soms wel, dat de moeheid toeslaat.

De vermoeidheidsklachten van Louisa en Harrie zijn voor een belangrijk gedeelte te wijten aan hun functioneren binnen relaties. In hun herstelprogramma leerden ze om een evenwicht te krijgen tussen geven en nemen in relaties.

In dit gedeelte van het trainingsprogramma staan we stil bij de samenhang tussen vermoeidheid en relaties. Daarvoor zijn twee redenen. Allereerst kan uw vermoeidheid voortkomen uit de relaties die u heeft. Ze vragen te veel energie, en zijn daardoor belangrijke energievreters. Daarnaast kan de vermoeidheid geleid hebben tot het verlies van relaties, zodat u in een sociaal isolement bent terechtgekomen. Het ontbreekt u daardoor aan contacten die u zowel praktische als emotionele steun geven.

Relaties als energievreters

Relaties kunnen een bron van veel plezier zijn; ze kunnen ook een bron van vermoeidheid zijn. Bij gezonde relaties zijn de ‘Geef’-kant en de ‘Neem’-kant in evenwicht met elkaar: u geeft iets (liefde, aandacht, tijd, enz.) maar krijgt er ook iets voor terug. Dit evenwicht kan echter ook verstoord zijn. De ‘Geef’-kant weegt veel zwaarder dan de ‘Neem’-kant. Als dit maar van korte duur is, maakt dat niet zoveel uit. Houdt het lang aan, dan wordt zo’n relatie op den duur vaak een last.

Als relaties ‘energievreters’ worden, dan kunnen daar twee redenen voor zijn. Misschien hebben de personen met wie u omgaat de gewoonte om veel te nemen. Maar het kan ook zijn dat u moeite heeft om uzelf af te grenzen. U geeft anderen niet alleen wat hen toekomt, maar veel meer dan dat. Ofschoon u dit waarschijnlijk uit positieve motieven doet, zal het na verloop van tijd tot problemen leiden. U voelt zich overbelast, misschien zelfs misbruikt. Het is vaak gemakkelijker om te constateren dat er iets mis is in uw relaties, dan om daarin verandering aan te brengen. Datgene wat in enkele jaren tijd ontstaat, stelt u namelijk niet even snel bij. Daarvoor zult u systematisch moeten investeren in gezonde relaties, en dat is iets waar u op dit moment misschien helemaal geen zin in hebt. Toch kan het heel belangrijk zijn voor uw herstel.

Het verbeteren van relaties met anderen bestaat uit twee stappen. Als eerste stap leert u gezond te denken over relaties. Bij stap 2 maakt u kennis met enkele praktische vaardigheden om relaties bij te sturen.

Gezond denken in relaties

Relaties zijn erg belastend, als u zichzelf als speelbal van anderen ziet. Als u weet dat u zelf ook sturing kunt geven aan een relatie, zult u ook op de langere termijn plezier hebben van uw contacten met anderen. Bij een gezonde denkwijze bent u zich bewust van uw mogelijkheden en rechten in relaties met anderen. Hieronder staan de belangrijkste kenmerken van zo’n gezonde denkwijze beschreven.

Ik heb invloed

Nogal wat mensen hebben het idee dat ze weinig invloed hebben op hun relatie met anderen. Ze voelen zich het slachtoffer van de relaties die ze hebben. Gelukkig is dit niet het geval. Ofschoon u natuurlijk niet kunt bepalen hoe een relatie loopt, heeft u wel degelijk invloed. U bent zich daar misschien niet van bewust, maar dat betekent nog niet dat deze invloed niet bestaat. Als een goede kennis steeds beslag op u legt met zijn problemen, dan kan gesteld worden dat u steeds beslag op u láát leggen. Een relatie is altijd tweerichtingsverkeer, en u kunt zich vooral concentreren op uw aandeel in de relatie.

Ik kan kiezen

Tenzij er sprake is van fysiek geweld kan niemand u dwingen om dingen te doen tegen uw wil. Natuurlijk kunnen anderen het onaantrekkelijk maken om dingen te weigeren, maar uiteindelijk beslist u zelf. Stel dat een vriend midden in de nacht belt, dat hij 80 km verderop met autopech is gestrand. Natuurlijk kan hij erop aandringen dat u hem komt ophalen, hij kan zelfs dreigen de vriendschap te beëindigen. Maar de enige die u kan dwingen om te gaan, bent u zelf.

Ik ben betrokken

Bij een gezonde relatie met anderen is betrokkenheid belangrijk. Maar betrokkenheid is wat anders dan verantwoordelijkheid. Als u zich betrokken voelt bij de problemen van anderen, betekent dat niet dat u verantwoordelijk bent. Stel dat enkele goede vrienden van u relatiemoeilijkheden hebben. U voelt zich er sterk betrokken bij, en hoopt dat ze erin slagen deze op te lossen. Maar betekent dit dat u ervoor verantwoordelijk bent?

Ik mag vragen

De beste manier om hulp te krijgen is hulp te vragen. Nogal wat mensen zijn bang om op anderen een beroep te doen. Ze willen wel hulp krijgen, maar vertikken het om die rechtstreeks te vragen. Ze gaan ervan uit dat anderen dat zelf moeten aanvoelen, of dat ze altijd zelf hun eigen boontjes moeten doppen, of dat ze pas anderen iets mogen vragen als ze zelf helemaal vastgelopen zijn. Door deze denkwijze geeft u anderen niet de mogelijkheid om u te steunen bij dingen waarbij u hulp kunt gebruiken. Sterker nog, u geeft ze niet eens de mogelijkheid om daar zelf in te beslissen.

Uw vaardigheden om relaties te managen

Beïnvloeding van relaties met anderen verloopt via communicatie. Communicatie is niet alleen een kwestie van woorden, maar ook van handelen. Mensen reageren namelijk niet alleen op wat u zegt, maar ook op hoe u dit doet. Als u relaties wilt bijsturen, is het daarom belangrijk om zowel de juiste dingen te zeggen en daarbij tevens de juiste houding aan te nemen. U zult ook echt overtuigend moeten zijn bij datgene wat u zegt.

Twee belangrijke vaardigheden om relaties bij te sturen zijn grenzen stellen en hulp vragen.

Grenzen stellen

Datgene wat u vaak ervan weerhoudt om uw grenzen te stellen naar anderen, is uw angst voor afwijzing. Maar de prijs die u daarvoor betaalt zou wel eens energieverlies kunnen zijn. Daarom is het geen overbodige luxe om uw vaardigheid in grenzen te stellen iets aan te scherpen.

Hier volgens enkele tips die u kunnen helpen om duidelijker grenzen te stellen naar anderen.

Stel vroegtijdig vast dat iemand uw grenzen overschrijdt – Wees alert op momenten waarop anderen uw grenzen overschrijden. Gebruik hiervoor uw gevoelens als indicator. Vooral ergernissen zijn vaak een aanwijzing dat mensen uw grenzen overschrijden. Als u dit in een vroeg stadium signaleert, kunt u veel narigheid voorkomen.

Benoem het gedrag van de ander – Wijs de ander op de manier waarop hij of zij uw grenzen overschrijdt. Wees specifiek. Dus niet: ‘Ik ben het beu met je,’ maar: ‘Ik vind het erg belastend als je me steeds betrekt in de problemen met je partner.’

Spreek uit hoe u zich voelt – Vertel de ander hoe u zich voelt bij zijn gedrag. U stelt hem dan in staat om rekening te houden met uw gevoelens. Bijvoorbeeld: ‘Ik merk dat ik me daar erg machteloos bij voel.’

Noem de gevolgen van het gedrag voor u – Als het gedrag van de ander u stoort, geef dan aan waar de last uit bestaat. Wees ook hierbij weer specifiek. Bijvoorbeeld: ‘Ik zit daar na afloop uren over door te piekeren.’

Zeg wat u wilt van de ander – Vertel de ander wat u liever wilt. Wees ook hierbij specifiek. Bijvoorbeeld: ‘Laten we afspreken dat we het daar wat minder vaak over hebben, en dat we in onze vriendschap vooral aandacht geven aan leuke dingen.’

Hulp vragen

Mensen in uw omgeving kunnen ook een hulpbron voor u zijn. Ze kunnen u steunen bij de problemen waarmee u zit. Misschien maakt u er te weinig gebruik van, als gevolg van allerlei gedachtespinsels, zoals:

‘Er is toch niemand in mij geïnteresseerd.’

‘Als ik dat zeg, zullen ze me zwak vinden.’

Als u iemand om hulp wilt vragen, kunt als volgt stapsgewijs te werk gaan.
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Vertel de ander, dat u met een probleem zit – Kaart dit op een rustige wijze aan, bijvoorbeeld met zinnen als: ‘Ik zit met een lastigheid...’ ‘Ik zit met een vraag...’ ‘Heb je even tijd voor me, ik zit ergens mee?’

Vertel wat het probleem is – Draai er niet te veel om heen, maar vertel kort waarmee u zit, bijvoorbeeld: ‘Het volgende doet zich voor...’ ‘Ik kom hier niet uit’ ‘Het zit zo...’

Vertel welke steun u van die ander wilt hebben – Als u zelf duidelijk weet wat u van de ander wilt, kom er dan meteen mee voor de dag. De ander kan zelf beslissen of hij hieraan wil voldoen.

Maak met de ander afspraken – Vaak is het handig om na afloop nog even na te checken, wat precies is afgesproken. Bedank de ander voor zijn hulp.

Relaties indelen

Om beter zicht te krijgen op uw relaties, gaat u ze nu in kaart brengen. Stel allereerst vast welke mensen tot uw contactenkring behoren. Daarna geeft u voor elke relatie aan of deze vooral energie geeft of energie vraagt. Geef haar een plaats op een schaal die loopt van uitsluitend energievretend naar uitsluitend energiegevend.
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Geef ten slotte elke relatie een plaats op de volgende figuur.


    Mijn relaties met anderen


[image: img0028]





    Relatiemanagement

Geef gerichte aandacht aan het bijsturen van energievretende relaties. Maak gebruik van het overzicht dat u gemaakt heeft. Bij relaties die veel van u vragen (energievretende relaties), gaat u de bakens verzetten onder andere door gebruik te maken van de vaardigheid grenzen stellen.

Als u geconfronteerd wordt met een ‘energievreter’, wees dan op uw hoede. Let op of u er weer instinkt en grijp in door uzelf af te grenzen. Noteer in het schema op de volgende bladzijde onder ‘energievreter’ wat er precies gebeurde, onder ‘wat ik deed’ hoe u ingreep, en onder ‘tevredenheid’ hoe tevreden u was over uw optreden (rapportcijfer).
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8

Eigenschappen die vermoeidheid in stand houden

Mensen met vermoeidheidsklachten hebben vaak een aantal eigenschappen die hen kwetsbaarder maken voor vermoeidheidsklachten dan anderen, die die eigenschappen niet hebben. In de praktijk komen de volgende drie eigenschappen bij mensen met vermoeidheidsklachten vaak voor: perfectionisme, de neiging om lichamelijke en psychische stresssignalen te negeren, en een sterke behoefte aan controle. Natuurlijk hoeft u deze eigenschappen niet alledrie te hebben, maar zelfs als u er een bezit kan het zinnig zijn om deze iets bij te sturen.

Perfectionisme

Perfectionisme heeft twee kanten. Allereerst de neiging om veel te veel te verwachten van uzelf, anderen en het leven. Daardoor neemt de kans op teleurstellingen (en vermoeidheid) toe. Daarnaast is er bij perfectionisme vaak sprake van een forse faalangst. Perfectionisme is ook nogal eens een bron van minderwaardigheidsgevoelens. Nooit vindt u iets echt goed genoeg. Bovendien kan het leiden tot een aanhoudende stress en overspannenheid. Als perfectionisme niet de oorzaak van uw vermoeidheid is, dan zal ze de klachten in elk geval versterken. U kunt haar overwinnen door uw levenshouding te veranderen.

Reken af met het idee, dat prestaties uw waarde bepalen

Andere mensen kunnen dan misschien wel uw prestaties zien als maatstaf voor uw waarde of status, maar laat u anderen bepalen hoe waardevol u bent? Beter van niet! Overtuig u van het idee dat u waardevol bent enkel omdat u leeft. U hoeft uw eigenwaarde niet te bewijzen.

Vervang perfectionistische gedachten door realistische gedachten

Een perfectionistische denkwijze wordt gekenmerkt door zwart-witdenken. Iets is goed of waardeloos. Er is maar weinig plaats voor tussenmaten. Bij een realistische denkwijze ziet u deze nuanceringen wel. Hier volgen enkele voorbeelden van perfectionistische en realistische gedachten:


    
        
            
            
        
        


	Perfectionistische gedachten
	Realistische gedachten





	Het is helemaal verkeerd.
	Niet alles is verkeerd.
Sommige dingen zijn goed, en sommige kunnen beter.



	Ik kan het helemaal niet.
	Met kleine stapjes zal het me wel lukken.



	Ik doe ook altijd alles verkeerd.
	Het is onzin dat ik altijd alles verkeerd doe. Ik zal de dingen die ik verkeerd doe herstellen.



	Het lukt me nooit.
	Met kleine stapjes en een beetje geduld zal het me wel lukken.





Richt uw aandacht op het positieve

Bij een perfectionistische denkwijze gaat u vaak voorbij aan positieve ervaringen. U geeft zich gemakkelijk over aan negatief denken. U kunt deze gewoonte doorbreken door aan het einde van de dag stil te staan bij de positieve resultaten die u heeft bereikt. Wat ging goed? Maak niet de fout om positieve ervaringen af te doen door ze als ‘normaal’ of ‘vanzelfsprekend’ te beschouwen.

Negeren van de lichamelijke en psychische stresssignalen

Omdat veel mensen met vermoeidheidsklachten slecht contact hebben met hun lichaam, schenken ze vaak te weinig aandacht aan de lichamelijke stressreacties die aan hun ziekte voorafgingen. Omdat ze beginnende lichamelijke en psychische stresssignalen negeren, worden ze door klachten overvallen als deze heftig zijn. Een manier om vermoeidheidsklachten te voorkomen is beter (en eerder) leren omgaan met stress. Het is dan nodig dat u stresssymptomen tijdig onderkent en er iets tegen onderneemt. U kunt uw stresssymptomen aanpakken met ontspanningsmethoden, lichamelijke inspanning, time-out, steun zoeken bij anderen, rustgevende bezigheden, enzovoort. Zo voorkomt u dat de stress steeds toeneemt. Stress uit zich niet alleen in lichamelijke klachten, maar ook in emotionele en psychologische klachten. De psychologische symptomen zijn een signaal dat uw zenuwstelsel overbelast is. De Stresssymptomen checklist op de volgende bladzijde helpt u om uw bewustzijn van zowel lichamelijke als psychologische stresssymptomen te vergroten.

Grote behoefte aan controle

Nogal wat mensen met vermoeidheidsklachten hebben een sterke behoefte aan controle. Ze willen zowel hun eigen leven als de dingen om hen heen zoveel mogelijk voorspelbaar (en daarmee beheersbaar) maken. Dat is niet alleen een onmogelijke, maar ook een ongezonde opgave. Veel dingen in uw leven heeft u namelijk niet of maar voor een klein deel onder controle. Daarom kunt u deze controlebehoefte inperken en aanvullen met de volgende eigenschappen.


    Stresssymptomen checklist
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    Aanvaarding

Aanvaarding houdt in dat u zich weer op uw gemak leert voelen bij de onzekerheden van het leven; bij de onverwachte veranderingen die dagelijks plaatsvinden. Het is onvermijdelijk dat u geconfronteerd wordt met veranderingen in uw leefsituatie, in de wijze waarop andere mensen met u omgaan, en in uw gezondheid. U heeft nu eenmaal veel zaken niet onder controle. Misschien heeft u wel de mogelijkheid om het hoofd te bieden aan veranderende omstandigheden, maar u kunt er niet steeds op voorbereid zijn. Er kunnen momenten in uw leven zijn waarop uw persoonlijk leven relatief chaotisch verloopt en u de controle erover lijkt te verliezen. Komen tot aanvaarding betekent dat u de bereidheid heeft om het leven te nemen zoals het komt. In plaats van u zorgen te maken over omstandigheden die niet lopen zoals u dat gepland heeft, of u ertegen te verzetten, kunt u met veranderingen meegaan. Deze levenshouding geven we aan met gezegdes als ‘met de stroom meegaan’ of ‘de dingen nemen zoals ze komen’. Aanvaarding betekent dat u uw verzet opgeeft.

Geduld

Mensen met een levenshouding die sterk op controle is gericht, willen dat vandaag al alles voor morgen is geregeld. Maar veel moeilijke situaties kunnen niet onmiddellijk afgehandeld worden. Alle onderdelen die voor een afhandeling nodig zijn, komen geleidelijk en vragen tijd. De ontwikkeling van geduld betekent dat u onzekerheden en onduidelijkheden moet kunnen tolereren tot alle ingrediënten voor een oplossing aanwezig zijn. Als u geduld ontwikkelt, laat u de dingen los en wacht u tot de oplossing eraan komt.
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Vertrouwen

De ontwikkeling van vertrouwen gaat samen met de ontwikkeling van geduld. Misschien ziet u nog niet onmiddellijk de oplossing voor een bepaalde moeilijkheid, maar als u steeds vooraf wilt weten hoe dingen zullen uitpakken, maakt u zichzelf nodeloos angstig en gespannen. Er bestaat een gezegde dat luidt: Het leven is een rivier. Je kunt nooit zien wat er na elke bocht op je afkomt. Als u vertrouwen ontwikkelt, leert u te geloven dat veel dingen zich vanzelf oplossen. Ofwel u vindt een oplossing ofwel u leert uw houding ten opzichte van het probleem te veranderen. Als u terugkijkt naar de moeilijkheden die u in uw leven tegen bent gekomen, zult u waarschijnlijk zien dat de meeste dingen vanzelf oplossen.

Spiritualiteit

Onder een spirituele levenshouding kunnen we heel verschillende dingen verstaan. De essentie ervan is het geloof in een Hogere Kracht of Hogere Macht die de dagelijkse dingen overstijgt. Vaak bestaat ze tevens uit een gevoel van persoonlijke verbondenheid met deze kracht of macht.

De ontwikkeling van spiritualiteit biedt in elk geval twee mogelijkheden om uw sterke behoefte aan controle in te dammen. Allereerst geeft ze de mogelijkheid tot overgave of loslaten van problemen die onoplosbaar lijken. Dit betekent niet dat u daarmee de verantwoordelijkheid voor het aanpakken van alledaagse problemen uit handen geeft. Het betekent wel, dat er een Hogere Kracht bestaat (een kracht die uw mogelijkheden overstijgt) die hulp en steun biedt wanneer de dingen te zwaar voor u worden. Het vertrouwen in zo’n macht stelt u in staat om af te rekenen met het idee dat u alles zelf moet controleren. Sommige mensen hebben de ervaring dat ze beter weerstand kunnen bieden tegen hun angsten als ze hun zorgen ‘delegeren’ aan een Hogere Macht.

Een tweede manier waarop spiritualiteit uw behoefte aan controle vermindert, is door voeding te geven aan het idee dat er een grotere zin in het leven bestaat. Als u gelooft dat er geen spirituele basis bestaat voor de alledaagse werkelijkheid, zullen onvoorspelbare en onvoorziene voorvallen zinloos lijken. U kunt overstuur raken omdat u geen verklaring vindt voor vervelende dingen die plaatsvinden. De meeste vormen van spiritualiteit bieden een alternatieve kijk, waarbinnen de dingen niet toevallig plaatsvinden. Gebeurtenissen die u in eerste instantie zinloos vond, hebben een diepere betekenis in een groter geheel. Misschien kunt u deze zin ‘ontdekken’ door geregeld terug te blikken op de dingen die hebben plaatsgevonden.

De drie eigenschappen die we beschreven – perfectionisme, de neiging om lichamelijke en psychische stresssignalen te negeren, en de extreme behoefte aan controle – treffen we aan bij veel mensen met vermoeidheidsklachten. Misschien dat u nu beseft waarom zo’n eigenschap tot problemen leidt. Het veranderen van deze eigenschap vraagt echter gerichte inspanning.

Stel voor uzelf nu vast welke eigenschap u gaat veranderen en wat u daarvoor de komende weken precies gaat doen. Leg uw besluit vast in het onderstaand persoonlijk contract.
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Bijlage 1

Stadia van Burn-out

    
    
        
            
            
        
        


	Stadium I: Hoge verwachtingen en idealisme



	Symptomen:
	enthousiasme over het werk
toewijding aan het werk
hoog energieniveau en hoge prestaties
positieve en constructieve houding
goede vooruitzichten



	Stadium 2: Pessimisme en vroege onvrede met het werk



	Symptomen:
	lichamelijke en geestelijke moeheid
frustratie en ontgoocheling
laag moreel
verveling
eerste stresssymptomen



	Stadium 3. Terugtrekken in isolement



	Symptomen:
	vermijding van contact met collega's
woede en vijandigheid
sterk negativisme
depressie en andere emotionele klachten
concentratieproblemen
extreme lichamelijke en geestelijke
vermoeidheid
veel stressklachten



	Stadium 4: (Onomkeerbare) onthechting en interesseverlies



	Symptomen:
	zeer weinig eigenwaarde
chronisch absenteïsme
blijvende negatieve gevoelens over werk
algeheel cynisme
onvermogen om met anderen om te gaan
ernstige emotionele problemen
zeer ernstige lichamelijke stressklachten





 

    Bijlage 2

Wat is uw burn-outindex?

Met behulp van onderstaande vragenlijst kunt u vaststellen, of er sprake is van burn-out.

    
        
            
            
            
            
        
        


	
	niet
    	soms
    	vaak





	1. Ik voel me op het werk vijandig en boos.
	1
	2
	3



	2. Ik heb het gevoel steeds goed te moeten presteren.
	1
	2
	3



	3. Ik onttrek mezelf aan contacten met collega's.
	1
	2
	3



	4. Bij alles wat me wordt gevraagd, heb ik het gevoel dat het opgelegd wordt.
	1
	2
	3



	5. Ten opzichte van mijn collega's en klanten word ik steeds afstandelijker en gevoellozer.
	1
	2
	3



	6. Het werk is erg vervelend, saai en routinematig geworden.
	1
	2
	3



	7. Ik heb het gevoel stil te staan in mijn carrière.
	1
	2
	3



	8. Ik heb negatieve gevoelens over mijn werk, en heb nog uitsluitend aandacht voor de negatieve kanten ervan.
	1
	2
	3



	9. Ik heb het gevoel minder dan ooit te presteren.
	1
	2
	3



	10. Ik heb moeite om mijn werk en tijd te organiseren.
	1
	2
	3



	11. Ik ben sneller geïrriteerd dan ooit tevoren.
	1
	2
	3



	12. Ik voel me machteloos bij het veranderen van mijn werk.
	1
	2
	3



	13. Ik neem de frustraties van het werk mee naar huis.
	1
	2
	3



	14. Ik vermijd persoonlijk contact meer dan ooit.
	1
	2
	3



	15. Ik zit me af te vragen, of mijn baan wel bij me past.
	1
	2
	3



	16. Ik zit te piekeren over mijn werk, zelfs wanneer ik naar bed ga.
	1
	2
	3



	17. Elke werkdag begin ik met de instelling: ‘Zal ik deze dag wel doorkomen?
	1
	2
	3



	18. Ik heb het gevoel, dat niemand geïnteresseerd is in wat ik doe.
	1
	2
	3



	19. Ik breng meer tijd door met vermijden van werk, dan met werk zelf.
	1
	2
	3



	20. Ik voel me uitgeput op het werk, zelfs bij voldoende nachtrust.
	1
	2
	3





Score:
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Henk. C.M. Hermans (1952) studeerde psychologie aan de Katholieke Universiteit van Nijmegen. Hij is geregistreerd psychotherapeut, met specialisatie in cognitieve therapie en gedragstherapie. Hij heeft een eigen psychotherapiepraktijk in Middelburg en is gespecialiseerd in de behandeling van angstklachten, stemmingsklachten en psycho-somatische klachten. Daarnaast is hij actiefin coaching bij arbeidsgere-lateerde problemen (o.a. burn-out, stressmanagement, motivatie). Hij verzorgt ook cursussen in cognitieve gedragstherapie, behandeling van angststoornissen en motiveren binnen de hulpverlening.

Eerder verschenen van hem in de reeks Zorgen voor jezelf de boeken Nu moet het lukken!: Over gokken en gokverslaving (1988), je piekert je suf: Over piekeren, besluiteloosheid en uitstellen (1991), Is er echt geen ander, schat?: Over jaloezie in relaties (1994). Eveneens bij Uitgeverij Boom verschenen de boeken Angstbeheersing: Een trainingsprogramma voor mensen met angstklachten (1993, Een kopzorg minder: Psycho-tips voor alledaagse problemen (1994), Opstekers: Psycho-tips voor alledag (1995) en Kopstootjes: Over mannen, werk en ander (on)gerief (1996).


    Noten

    1 Het burn-outsyndroom is voor het eerst beschreven door Herbert Freudenberger. Hij stelt dat vooral mensen in dienstverlenende beroepen (psychologen, onderwijzers, tandartsen, enz.) de kans lopen om in hun werk op te branden. Hij zocht de oorzaak vooral in te hoge idealen. Het woord ‘burn-out’ wordt vaak ten onrechte uitsluitend in verband gebracht met te hard werken. Teleurstellingen in het werk lijken een veel belangrijker rol te spelen. In de bijlage treft u verdere informatie over burn-out aan.

    2 Het chronisch-vermoeidheidssyndroom wordt door sommigen ‘myalgische encephalomyelitis’ (ME) genoemd. In ons land is veel publiciteit gegeven aan ME door de schrijfster Renate Dorrestein. Zij beschrijft in het boek Heden ik haar ervaringen met deze chronische-vermoeid-heidsziekte. Veel mensen die de voorkeur geven aan de diagnose ME benadrukken daarmee een lichamelijke oorzaak voor hun vermoeid-heidsklachten, en staan nogal sceptisch tegenover psychologische behandelingen.

    3 Een cassettebandje met de ontspanningstraining is verkrijgbaar bij Psychologenpraktijk H.C.M. Hermans, Loskade 43, 4331 HX Middelburg.

    4 In de leerpsychologie noemen we dit conditionering. Waarschijnlijk heeft u wel eens gehoord van de hond van Pavlov die na oefening al ging kwijlen als hij het geluid van een bel hoorde. Hij kreeg eerst steeds eten als de bel klonk. Er was een conditionering opgetreden tussen het voedsel en het geluid van de bel. Ook mensen zijn voor deze conditioneringsprocessen gevoelig.

    5 Het zou juister zijn om te spreken van ‘deelpersonen’; relatief zelfstandige delen van uw persoonlijkheid, die hun eigen gedachtegang hebben.

    6 Deze schaal voor emotioneel bewustzijn is ontleend aan Claude Steiner (Achieving emotional literaey)
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