
 

	
  

	
  

	
   	
  

 
 
 

Brochure 
VLCounseling 
 

Zelfwaardering 



 

 

Zelfwaardering 
Brochure 
 

 

1 

	
  

INLEIDING	
  

Zelfwaardering	
  is	
  de	
  manier	
  waarop	
  je	
  over	
  jezelf	
  denkt	
  en	
  dit	
  beeld	
  kan	
  negatief	
  of	
  positief	
  zijn.	
  
Heb	
  je	
  een	
  laag	
  zelfbeeld,	
  dan	
  voel	
  je	
  je	
  vaak	
  tekortschieten.	
  Bij	
  een	
  positief	
  zelfbeeld	
  voel	
  je	
  je	
  
goed	
  om	
  wie	
  je	
  bent	
  en	
  accepteer	
  je	
  jezelf	
  met	
  al	
  je	
  sterke	
  én	
  zwakke	
  kanten.	
  Je	
  vindt	
  jezelf	
  oké,	
  
los	
  van	
  de	
  prestaties	
  die	
  je	
  levert,	
  je	
  status	
  of	
  je	
  bezittingen.	
  Een	
  hoge	
  mate	
  van	
  zelfwaardering	
  
is	
  een	
  belangrijke	
  voorwaarde	
  voor	
  geluk	
  en	
  succes,	
  zowel	
  in	
  je	
  privéleven	
  als	
  in	
  je	
  carrière.	
  

Veel	
  mensen	
  zijn	
  bang	
  dat	
  ze	
  als	
  arrogant	
  of	
  narcistisch	
  worden	
  bestempeld	
  als	
  ze	
  laten	
  merken	
  
dat	
  ze	
  van	
  zichzelf	
  houden	
  en	
  genieten	
  van	
  hun	
  successen.	
  Maar	
  tussen	
  een	
  positieve	
  
zelfwaardering	
  en	
  arrogantie	
  ligt	
  een	
  wereld	
  van	
  verschil.	
  Een	
  arrogant	
  persoon	
  plaatst	
  zichzelf	
  
op	
  een	
  voetstuk	
  en	
  voelt	
  zich	
  beter	
  of	
  belangrijker	
  dan	
  anderen.	
  Hun	
  meerderwaardigheid	
  laten	
  
ze	
  vaak	
  zien	
  door	
  de	
  minderwaardigheid	
  van	
  anderen	
  te	
  benadrukken;	
  ik	
  ben	
  oké	
  en	
  jij	
  niet.	
  
Iemand	
  met	
  een	
  hoge	
  mate	
  van	
  zelfwaardering	
  vindt	
  niet	
  alleen	
  zichzelf,	
  maar	
  ook	
  de	
  ander	
  de	
  
moeite	
  waard	
  en	
  laat	
  dit	
  blijken.	
  Mensen	
  met	
  een	
  hoge	
  zelfwaardering	
  weten	
  van	
  zichzelf	
  dat	
  ze	
  
ertoe	
  doen,	
  ze	
  hoeven	
  hun	
  waarde	
  niet	
  te	
  bewijzen	
  door	
  zich	
  met	
  anderen	
  te	
  meten.	
  Hoe	
  meer	
  
iemand	
  zichzelf	
  accepteert,	
  hoe	
  meer	
  hij	
  zich	
  gelijkstelt	
  aan	
  anderen;	
  ik	
  ben	
  oké	
  en	
  jij	
  ook.	
  

Iedere	
  baby	
  is	
  narcistisch	
  ingesteld	
  en	
  kan	
  alleen	
  
de	
  aandacht	
  van	
  anderen	
  trekken	
  om	
  verzorgt	
  te	
  
worden,	
  liefde	
  te	
  ontvangen	
  en	
  om	
  te	
  mogen	
  
ontwikkelen.	
  De	
  baby	
  is	
  niet	
  in	
  staat	
  alleen	
  te	
  
overleven.	
  Tot	
  de	
  peutertijd	
  heeft	
  de	
  baby	
  een	
  
symbiotische	
  relatie	
  met	
  een	
  ander.	
  Vlak	
  na	
  de	
  
geboorte	
  zoekt	
  de	
  baby	
  een	
  gehechtheidsfiguur	
  
(vaak	
  moeder).	
  Een	
  gehechtheidsfiguur	
  kan	
  
overigens	
  iedereen	
  zijn,	
  zelfs	
  dieren	
  kunnen	
  zorg	
  
dragen	
  voor	
  het	
  kind	
  (feral	
  kinderen).	
  Een	
  
gehechtheidsfiguur	
  ben	
  je	
  als	
  je	
  veiligheid	
  biedt,	
  
liefde	
  en	
  warmte	
  geeft	
  en	
  de	
  baby	
  verzorgt	
  op	
  de	
  
wijze	
  de	
  baby	
  nodig	
  heeft.	
  Gedurende	
  de	
  
peutertijd	
  ontdekt	
  de	
  baby	
  zijn/haar	
  identiteit	
  als	
  
zelfstandige	
  mens.	
  Deze	
  periode	
  gaat	
  gepaard	
  met	
  
vallen	
  en	
  opstaan,	
  veel	
  experimenteren.	
  	
  Tijdens	
  
deze	
  fase	
  groeit	
  het	
  zelfvertrouwen	
  van	
  de	
  peuter	
  
of	
  juist	
  niet.	
  De	
  omgeving	
  bepaald	
  in	
  hoeverre	
  het	
  

kind	
  zich	
  veilig	
  kan	
  ontwikkelen.	
  Deze	
  fase	
  noemen	
  wij	
  ook	
  de	
  tweede	
  gehechtheidsfase.	
  
Gedurende	
  deze	
  fase	
  onttrekt	
  het	
  kind	
  zich	
  aan	
  de	
  symbiotische	
  relatie	
  en	
  bepaald	
  zelf	
  in	
  
hoeverre	
  het	
  verder	
  ontwikkeld.	
  Uiteraard	
  kan	
  ook	
  een	
  peuter	
  nog	
  niet	
  voor	
  zich	
  zelf	
  zorgen,	
  dus	
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is	
  het	
  kind	
  nog	
  steeds	
  afhankelijk	
  van	
  anderen.	
  De	
  vorming	
  van	
  het	
  gedrag	
  begint	
  nu.	
  	
  
Afhankelijk	
  van	
  de	
  veiligheid	
  uit	
  de	
  omgeving	
  (gehechtheid)	
  ontwikkeld	
  een	
  zelfbeeld	
  bij	
  het	
  
kind.	
  In	
  de	
  kleutertijd	
  leert	
  het	
  kind	
  pas	
  de	
  betekenis	
  te	
  begrijpen	
  en	
  moet	
  daarvoor	
  veel	
  gaan	
  
experimenteren.	
  Dat	
  merk	
  je	
  direct	
  aan	
  het	
  gedrag.	
  En	
  ook	
  hier	
  is	
  de	
  veiligheid	
  voor	
  ontwikkeling	
  
het	
  allerbelangrijkste.	
  De	
  kleuter	
  mag	
  boos	
  zijn,	
  mag	
  experimenteren,	
  mag	
  vervelend	
  doen,	
  etc.	
  
De	
  wijze	
  van	
  correctie	
  (bekrachtiging)	
  is	
  van	
  belang	
  voor	
  de	
  verdere	
  vorming	
  van	
  het	
  gedrag.	
  In	
  
de	
  latentiefase	
  (basisschoolfase)	
  leert	
  het	
  kind	
  de	
  betekenis	
  van	
  alles	
  wat	
  het	
  leven	
  te	
  bieden	
  
heeft.	
  Veel	
  cognitieve	
  processen	
  zijn	
  dan	
  actief.	
  Vraagt	
  het	
  kind	
  op	
  een	
  negatieve	
  wijze	
  
aandacht,	
  dan	
  is	
  het	
  al	
  mis	
  gegaan	
  met	
  de	
  aandachtbelevenis	
  gedurende	
  de	
  peutertijd.	
  De	
  
puberteit	
  wordt	
  een	
  ontwikkeling	
  van	
  het	
  zelfrespect	
  belangrijk.	
  Daarvoor	
  hoort	
  het	
  kind	
  overal	
  
tegen	
  te	
  zijn	
  (anti)	
  en	
  vooral	
  dingen	
  te	
  doen,	
  waar	
  een	
  ouder	
  vaak	
  problemen	
  mee	
  heeft.	
  De	
  stijl	
  
van	
  opvoeden	
  hoort	
  dus	
  geheel	
  te	
  veranderen.	
  Overigens	
  verdiend	
  iedere	
  ontwikkelingsfase	
  van	
  
het	
  kind	
  tijdens	
  de	
  opvoeding	
  een	
  andere	
  wijze	
  van	
  opvoeding.	
  Ouders	
  houden	
  hier	
  vaak	
  geen	
  
rekening	
  mee	
  en	
  juist	
  de	
  ouders	
  die	
  proberen	
  op	
  autoritaire	
  wijze	
  in	
  te	
  grijpen	
  veroorzaken	
  een	
  
laag	
  zelfbeeld	
  bij	
  het	
  kind.	
  	
  

De	
  mate	
  van	
  zelfwaardering	
  hangt	
  vaak	
  af	
  van	
  de	
  opvoeding	
  die	
  je	
  hebt	
  genoten.	
  Onderzoek	
  bij	
  
jonge	
  kinderen	
  toont	
  aan,	
  dat	
  de	
  opvoedingsstijl	
  van	
  ouders	
  tijdens	
  de	
  eerste	
  drie	
  vier	
  jaar	
  grote	
  
invloed	
  heeft	
  op	
  het	
  gevoel	
  van	
  zelfwaardering	
  waarmee	
  een	
  kind	
  zijn	
  leven	
  begint.	
  Een	
  
liefdevolle	
  en	
  stabiele	
  opvoeding	
  legt	
  de	
  basis	
  voor	
  een	
  gezond	
  gevoel	
  van	
  eigenwaarde.	
  Voor	
  de	
  
periode	
  na	
  de	
  kindertijd	
  is	
  de	
  rol	
  van	
  de	
  opvoedingsstijl	
  minder	
  duidelijk.	
  Er	
  gaan	
  ook	
  andere	
  
invloeden	
  spelen,	
  onder	
  andere	
  de	
  invloed	
  van	
  leeftijdsgenoten,	
  de	
  gang	
  van	
  zaken	
  op	
  school,	
  
en	
  later	
  ervaringen	
  op	
  het	
  werk.	
  Het	
  beeld	
  wordt	
  gecompliceerd	
  omdat	
  niet	
  altijd	
  is	
  vast	
  te	
  
stellen	
  wat	
  oorzaak	
  en	
  wat	
  gevolg	
  is.	
  Leidt	
  een	
  gebrek	
  aan	
  zelfwaardering	
  ertoe	
  dat	
  iemand	
  geen	
  
geschikt	
  werk	
  vindt,	
  of	
  is	
  het	
  gemis	
  aan	
  geschikt	
  werk	
  de	
  oorzaak	
  van	
  een	
  gebrek	
  aan	
  
zelfwaardering?	
  Mogelijk	
  is	
  er	
  zelfs	
  sprake	
  van	
  een	
  wisselwerking.	
  

Ofschoon	
  iemands	
  gevoel	
  van	
  zelfwaardering	
  wel	
  wordt	
  beïnvloed	
  door	
  zijn	
  leefsituatie,	
  is	
  er	
  
geen	
  sprake	
  van	
  een	
  directe	
  beïnvloeding.	
  Met	
  andere	
  woorden:	
  niet	
  de	
  leefsituatie	
  alleen	
  
bepaalt	
  of	
  iemand	
  een	
  gezond	
  gevoel	
  van	
  zelfwaardering	
  ontwikkelt.	
  Er	
  is	
  een	
  derde	
  factor	
  die	
  
daarbij	
  grote	
  invloed	
  heeft:	
  de	
  manier	
  van	
  denken.	
  We	
  kunnen	
  dit	
  beschrijven	
  als	
  het	
  ABC	
  van	
  
zelfwaardering,	
  waarbij	
  A	
  staat	
  voor	
  omstandigheden,	
  B	
  voor	
  gedachten	
  en	
  C	
  voor	
  het	
  gevoel	
  
van	
  zelfwaardering.	
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ZELFWAARDERING	
  

Een	
  gebrek	
  aan	
  zelfwaardering	
  is	
  bij	
  veel	
  mensen	
  een	
  belangrijke	
  bron	
  van	
  intense	
  emotionele	
  
pijn.	
  Je	
  kunt	
  gebrek	
  aan	
  zelfwaardering	
  vergelijken	
  met	
  een	
  psychische	
  wond.	
  Zoals	
  je	
  een	
  
lichamelijke	
  wond	
  beschermt	
  om	
  te	
  voorkomen	
  dat	
  de	
  pijn	
  toeneemt,	
  zal	
  je	
  ook	
  bij	
  gebrek	
  aan	
  
zelfwaardering	
  bescherming	
  zoeken.	
  Je	
  wilt	
  op	
  die	
  wijze	
  voorkomen	
  dat	
  de	
  emotionele	
  pijn	
  
toeneemt.	
  Om	
  jezelf	
  te	
  beschermen,	
  kun	
  je	
  bijvoorbeeld	
  situaties	
  uit	
  de	
  weg	
  gaan.	
  Niet	
  omdat	
  je	
  
dit	
  wilt,	
  maar	
  om	
  te	
  voorkomen	
  dat	
  je	
  nog	
  meer	
  pijn	
  voelt.	
  Zo	
  kun	
  je	
  besluiten	
  om	
  risico's	
  in	
  je	
  
sociale	
  leven,	
  bij	
  je	
  opleiding	
  en	
  op	
  het	
  werk	
  uit	
  de	
  weggaan.	
  Je	
  kunt	
  contacten	
  met	
  andere	
  
mensen	
  ontlopen,	
  omdat	
  je	
  niet	
  door	
  hen	
  gekwetst	
  wilt	
  worden.	
  Je	
  kunt	
  besluiten	
  om	
  je	
  studie	
  
te	
  verwaarlozen	
  om	
  een	
  teleurstellend	
  resultaat	
  bij	
  een	
  examen	
  te	
  vermijden.	
  Stel	
  je	
  voor	
  dat	
  je	
  
hard	
  zou	
  studeren,	
  en	
  dan	
  toch	
  zou	
  zakken.	
  Dat	
  zou	
  pas	
  echt	
  een	
  blamage	
  zijn!	
  Je	
  kunt	
  ook	
  
besluiten	
  om	
  niet	
  te	
  solliciteren	
  op	
  banen,	
  want	
  dan	
  kun	
  je	
  ook	
  niet	
  afgewezen	
  worden.	
  Het	
  zijn	
  
allemaal	
  beschermingsmaatregelen	
  die	
  te	
  maken	
  hebben	
  met	
  een	
  gebrek	
  aan	
  zelfwaardering.	
  
Het	
  zal	
  je	
  echter	
  duidelijk	
  zijn	
  dat	
  deze	
  maatregelen	
  je	
  misschien	
  wel	
  veiligheid	
  bieden,	
  maar	
  je	
  
ook	
  beperken	
  en	
  zullen	
  voorkomen	
  dat	
  je	
  positieve	
  ervaringen	
  opdoet.	
  

	
  

Hoge	
  zelfwaardering	
  

Als	
  je	
  jezelf	
  positief	
  waardeert	
  maak	
  je	
  je	
  eigen	
  keuzes	
  en	
  doe	
  je	
  de	
  dingen	
  op	
  jouw	
  manier.	
  
Natuurlijk	
  vraag	
  je	
  een	
  ander	
  wel	
  eens	
  om	
  zijn	
  of	
  haar	
  mening,	
  maar	
  je	
  realiseert	
  je	
  dat	
  het	
  
uiteindelijk	
  gaat	
  het	
  om	
  wat	
  jíj	
  vindt	
  en	
  voelt.	
  Een	
  gezonde	
  waardering	
  voor	
  jezelf	
  is	
  de	
  basis	
  van	
  
waaruit	
  je	
  contact	
  met	
  anderen	
  legt	
  en	
  onderhoudt.	
  Het	
  zorgt	
  ervoor	
  dat	
  je	
  anderen	
  open	
  
tegemoet	
  kunt	
  treden	
  en	
  hen	
  kunt	
  waarderen	
  om	
  wie	
  ze	
  zijn.	
  Er	
  is	
  niemand	
  in	
  de	
  wereld	
  in	
  staat	
  
jou	
  te	
  kwetsen.	
  Zelfwaardering	
  geeft	
  je	
  de	
  rust	
  en	
  het	
  innerlijke	
  vertrouwen	
  om	
  moeilijke	
  
beslissingen	
  te	
  nemen	
  en	
  op	
  een	
  assertieve	
  manier	
  op	
  anderen	
  te	
  reageren.	
  Mensen	
  met	
  een	
  
hoge	
  zelfwaardering	
  hoeven	
  hun	
  waarde	
  niet	
  te	
  bewijzen	
  door	
  zich	
  met	
  anderen	
  te	
  meten.	
  
Zelfwaardering	
  is	
  dus	
  iets	
  anders	
  dan	
  zelfvertrouwen.	
  Zelfwaardering	
  zit	
  dieper	
  en	
  is	
  van	
  invloed	
  
op	
  je	
  zelfvertrouwen.	
  Wanneer	
  	
  je	
  van	
  jezelf	
  zegt:	
  'Ik	
  ben	
  aardig	
  en	
  de	
  moeite	
  waard'	
  zal	
  dit	
  veel	
  
zelfvertrouwen	
  opleveren.	
  Maar	
  denk	
  je:	
  'Ik	
  ben	
  ook	
  zo	
  klunzig,	
  natuurlijk	
  vinden	
  mijn	
  collega’s	
  
me	
  niet	
  aardig'	
  dan	
  schaad	
  je	
  je	
  zelfvertrouwen.	
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Lage	
  zelfwaardering	
  

Doe	
  ik	
  het	
  wel	
  goed?	
  Neem	
  ik	
  wel	
  de	
  juiste	
  beslissing?	
  Heb	
  ik	
  mijn	
  collega	
  niet	
  tekort	
  gedaan?	
  
Zie	
  ik	
  er	
  wel	
  goed	
  uit?	
  Als	
  je	
  jezelf	
  onvoldoende	
  waardeert	
  twijfel	
  je	
  snel	
  aan	
  jezelf.	
  Je	
  denkt	
  dat	
  
je	
  niet	
  goed	
  genoeg	
  bent	
  of	
  dat	
  je	
  niets	
  waard	
  bent.	
  Je	
  schat	
  jezelf	
  niet	
  zo	
  hoog	
  in	
  en	
  voelt	
  je	
  
letterlijk	
  ‘minder	
  waardig’.	
  Je	
  hebt	
  een	
  ideaalplaatje	
  in	
  je	
  hoofd	
  en	
  pas	
  als	
  je	
  hieraan	
  voldoet,	
  
ben	
  je	
  oké.	
  Dat	
  is	
  natuurlijk	
  helemaal	
  niet	
  realistisch	
  en	
  hierdoor	
  stel	
  je	
  jezelf	
  steeds	
  teleur.	
  Wat	
  
je	
  over	
  jezelf	
  denkt	
  laat	
  je	
  afhangen	
  van	
  de	
  mening	
  of	
  bewondering	
  van	
  anderen.	
  Je	
  voelt	
  je	
  vaak	
  
pas	
  goed	
  als	
  anderen	
  zeggen	
  dat	
  ze	
  je	
  waarderen,	
  tegen	
  je	
  opkijken	
  of	
  wanneer	
  je	
  het	
  beter	
  voor	
  
elkaar	
  hebt	
  dan	
  de	
  ander.	
  Doet	
  die	
  ander	
  het	
  slechter	
  dan	
  jij	
  of	
  woont	
  hij	
  in	
  een	
  minder	
  duur	
  
huis,	
  dan	
  voel	
  je	
  je	
  goed.	
  Doet	
  de	
  ander	
  het	
  beter	
  dan	
  jij,	
  dan	
  voel	
  je	
  je	
  de	
  mindere.	
  Meestal	
  
focus	
  je	
  je	
  dan	
  op	
  één	
  aspect	
  en	
  kijk	
  je	
  niet	
  naar	
  het	
  totaalplaatje.	
  Je	
  ziet	
  je	
  buurman	
  rondrijden	
  
in	
  een	
  Volvo	
  XC	
  60,	
  terwijl	
  jij	
  het	
  moet	
  doen	
  met	
  een	
  oude	
  Fiat	
  Punto.	
  Dat	
  je	
  buurman	
  lange	
  
dagen	
  maakt	
  en	
  nauwelijks	
  tijd	
  heeft	
  voor	
  zijn	
  kinderen,	
  zie	
  je	
  over	
  het	
  hoofd.	
  	
  	
  	
  

Wanneer	
  je	
  vaak	
  aan	
  jezelf	
  twijfelt,	
  zul	
  je	
  over	
  het	
  algemeen	
  geneigd	
  zijn	
  om	
  met	
  de	
  mening	
  van	
  
anderen	
  -­‐	
  meestal	
  dominantere	
  mensen	
  -­‐	
  mee	
  te	
  gaan.	
  Je	
  gaat	
  er	
  dan	
  vanuit	
  dat	
  hun	
  mening	
  
meer	
  waard	
  is	
  dan	
  die	
  van	
  jou.	
  Wanneer	
  ze	
  het	
  niet	
  met	
  je	
  eens	
  zijn,	
  denk	
  je	
  meteen	
  dat	
  je	
  het	
  
fout	
  hebt	
  (en	
  dus	
  fout	
  bent).	
  	
  

Hoe	
  verkrijg	
  je	
  (meer)	
  zelfwaardering?	
  

Herken	
  je	
  dat	
  gevoel	
  nog	
  dat	
  je	
  als	
  puber	
  had	
  wanneer	
  je	
  ’s	
  ochtends	
  in	
  de	
  spiegel	
  keek	
  en	
  op	
  je	
  
neus	
  een	
  dikke	
  puist	
  ontdekte?	
  Je	
  zag	
  de	
  rest	
  van	
  de	
  dag	
  alleen	
  nog	
  maar	
  die	
  dikke	
  rode	
  pukkel	
  
en	
  niets	
  anders.	
  Je	
  was	
  ervan	
  overtuigd	
  dat	
  je	
  er	
  niet	
  uitzag	
  en	
  je	
  hele	
  dag,	
  nee	
  je	
  hele	
  leven,	
  lag	
  
in	
  duigen.	
  	
  

Zo	
  werkt	
  het	
  ook	
  als	
  je	
  een	
  laag	
  zelfbeeld	
  hebt.	
  Veel	
  mensen	
  met	
  weinig	
  zelfwaardering	
  zijn	
  
perfectionistisch	
  en	
  hebben	
  de	
  lat	
  voor	
  zichzelf	
  erg	
  hoog	
  liggen.	
  Ze	
  beoordelen	
  zichzelf	
  op	
  
prestaties,	
  gedragingen,	
  eigenschappen,	
  status	
  of	
  bezit	
  en	
  rekenen	
  zichzelf	
  hierop	
  af:	
  ‘Als	
  ik	
  in	
  
een	
  groter/duurder/mooier	
  huis	
  woon	
  of	
  een	
  flitsende	
  carrière	
  heb,	
  zullen	
  ze	
  me	
  wel	
  mogen.’	
  
Het	
  venijnige	
  hierbij	
  is	
  echter	
  dat	
  de	
  meetlat	
  na	
  het	
  bereiken	
  van	
  een	
  bepaald	
  resultaat	
  steeds	
  
hoger	
  komt	
  te	
  liggen.	
  Het	
  is	
  een	
  onstilbare	
  honger.	
  Hierdoor	
  hebben	
  ze	
  een	
  eenzijdig	
  beeld	
  van	
  
zichzelf,	
  	
  want	
  ze	
  ‘vergeten’	
  de	
  goede	
  dingen	
  die	
  ze	
  doen	
  en	
  de	
  kwaliteiten	
  die	
  ze	
  (van	
  nature)	
  al	
  
in	
  huis	
  hebben.	
  

Het	
  is	
  absoluut	
  niet	
  realistisch	
  om	
  jezelf	
  minder	
  te	
  waarderen	
  op	
  grond	
  van	
  één	
  of	
  enkele	
  
gedragingen	
  of	
  eigenschappen.	
  Een	
  veel	
  productievere	
  manier	
  van	
  naar	
  jezelf	
  kijken	
  is	
  om	
  jezelf	
  
te	
  zien	
  als	
  een	
  uniek	
  persoon	
  die	
  waardevol	
  is	
  en	
  vele	
  mogelijkheden	
  in	
  zich	
  heeft.	
  Je	
  hoeft	
  geen	
  
perfecte	
  versie	
  van	
  jezelf	
  te	
  zijn.	
  De	
  positieve	
  bril	
  die	
  je	
  dan	
  op	
  hebt	
  zorgt	
  ervoor	
  dat	
  je	
  op	
  een	
  
heel	
  andere	
  manier	
  in	
  het	
  leven	
  staat.	
  Je	
  blijft	
  dat	
  puistje	
  nog	
  wel	
  zien,	
  maar	
  je	
  ziet	
  ook	
  je	
  mooie	
  
reebruine	
  ogen,	
  die	
  grappige	
  kuiltjes	
  in	
  je	
  wangen	
  en	
  je	
  stralende	
  lach.	
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De	
  Nederlandse	
  cultuur	
  zorgt	
  al	
  eeuwen	
  voor	
  een	
  lager	
  zelfbeeld.	
  Onze	
  kritische	
  instelling	
  over	
  
alles	
  en	
  nog	
  wat,	
  wordt	
  voortdurend	
  meegegeven	
  tijdens	
  de	
  opvoeding.	
  Patronen	
  dienen	
  
doorbroken	
  te	
  worden	
  om	
  het	
  zelfbeeld	
  gezonder	
  te	
  maken.	
  Mensen	
  zijn	
  niet	
  in	
  staat	
  dit	
  proces	
  

zelfstandig	
  om	
  te	
  zetten,	
  daar	
  hebben	
  ze	
  vaak	
  hulp	
  bij	
  nodig.	
  	
  

Veel	
  mensen	
  voelen	
  zich	
  onzeker	
  en	
  lijden	
  aan	
  die	
  onzekerheid.	
  Het	
  
zelfbeeld	
  bij	
  Nederlanders	
  is	
  dan	
  ook	
  best	
  laag,	
  ondanks	
  dat	
  ander	
  
onderzoek	
  aantoont,	
  dat	
  Nederlanders	
  juist	
  zo	
  gelukkig	
  zijn.	
  Op	
  dit	
  
moment	
  is	
  ook	
  een	
  overgang	
  gaande	
  van	
  een	
  kritische	
  naar	
  
ondersteunende	
  kijk	
  op	
  jezelf.	
  Het	
  omdenken	
  is	
  begonnen.	
  Voor	
  
mensen	
  bij	
  wie	
  het	
  zelfbeeld	
  nog	
  laag	
  is,	
  kan	
  het	
  omdenken	
  	
   	
  
beginnen	
  door	
  het	
  volgen	
  van	
  een	
  cursus	
  Zelfwaardering.	
  	
  

  

“Mama	
  jij	
  gaat	
  heel	
  
erg	
  trots	
  op	
  me	
  zijn.	
  
Ik	
  heb	
  vandaag	
  heel	
  
veel	
  fouten	
  gemaakt,	
  
dus	
  heb	
  ik	
  super	
  veel	
  
geleerd”.	
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CURSUS	
  ZELFWAARDERING	
  

De	
  cursus	
  Zelfwaardering	
  van	
  VLCounseling	
  is	
  zes	
  jaar	
  
geleden	
  ontstaan	
  en	
  heeft	
  zich	
  door	
  de	
  jaren	
  heen	
  verder	
  
ontwikkeld.	
  Veel	
  cursisten	
  hebben	
  concrete	
  stappen	
  gemaakt	
  
naar	
  een	
  hogere	
  mate	
  van	
  zelfwaardering	
  (zie	
  recensies).	
  De	
  cursus	
  
begint	
  met	
  het	
  afnemen	
  van	
  een	
  zelfwaarderingstest.	
  De	
  mate	
  van	
  
zelfwaardering	
  kun	
  je	
  meten	
  door	
  het	
  verleden	
  (je	
  opvoeding)	
  naast	
  je	
  eigen	
  
volwassen	
  leven	
  te	
  leggen.	
  Het	
  verschil	
  geeft	
  aan	
  in	
  hoeverre	
  je	
  zelf	
  bent	
  gegroeid	
   of	
  
juist	
  bent	
  gedaald.	
  Inmiddels	
  is	
  er	
  een	
  databestand	
  gemaakt	
  van	
  alle	
  respondenten	
  die	
  de	
  test	
  
hebben	
  afgenomen	
  (meer	
  dan	
  honderd	
  personen).	
  Opvallende	
  resultaten	
  zijn:	
  

1.	
  Adolescenten	
  geven	
  een	
  hogere	
  score	
  van	
  zelfwaardering	
  genoten	
  tijdens	
  de	
  opvoeding,	
  dan	
  
dat	
  volwassenen	
  dat	
  doen.	
  Het	
  breekpunt	
  voor	
  een	
  gezonde	
  mate	
  van	
  zelfwaardering	
  vanuit	
  de	
  
opvoeding	
  ligt	
  op	
  32	
  jaar.	
  Als	
  iemand	
  ouder	
  is	
  dan	
  32	
  jaar	
  is	
  de	
  mate	
  van	
  zelfwaardering	
  
verkregen	
  vanuit	
  de	
  opvoeding	
  een	
  stuk	
  lager.	
  Het	
  gemiddelde	
  komt	
  uit	
  op	
  een	
  5,4.	
  Jongeren	
  
geven	
  vaak	
  nog	
  een	
  hogere	
  waarde	
  aan	
  de	
  opvoeding	
  dan	
  volwassenen	
  ouder	
  dan	
  32	
  jaar	
  (7,4).	
  
een	
  vervolg	
  vraag	
  is:	
  hoe	
  komt	
  dit?	
  Nu	
  ben	
  ik	
  hypothetisch,	
  want	
  dat	
  is	
  nog	
  niet	
  nader	
  
onderzocht.	
  Het	
  vermoeden	
  is,	
  dat	
  de	
  resultaten	
  van	
  een	
  opvoeding	
  pas	
  na	
  de	
  32ste	
  levensjaar	
  
beseft	
  wordt	
  om	
  te	
  kunnen	
  beoordelen.	
  Dat	
  kan	
  te	
  maken	
  hebben	
  met	
  het	
  eigen	
  groeiproces,	
  de	
  
eigen	
  zelfstandigheid,	
  het	
  starten	
  van	
  een	
  eigen	
  gezin.	
  Ineens	
  wordt	
  het	
  verschil	
  zichtbaar	
  tussen	
  
de	
  eigen	
  invulling	
  van	
  opvoeding	
  en	
  die	
  ze	
  zelf	
  genoten	
  hebben	
  bij	
  hun	
  ouders.	
  	
  

2.	
  We	
  zien	
  een	
  opmerkelijke	
  stijging	
  van	
  zelfwaardering	
  bij	
  de	
  meeste	
  respondenten	
  gedurende	
  
hun	
  levenservaringen.	
  De	
  meesten	
  (80%)	
  spreken	
  over	
  een	
  gemiddeld	
  bereik	
  van	
  7,4	
  op	
  de	
  
huidige	
  leeftijd.	
  Een	
  delta	
  verschilt	
  van	
  een	
  groei	
  van	
  4,5	
  naar	
  7,4.	
  De	
  rede	
  is	
  wel	
  vaak	
  terug	
  te	
  
vinden,	
  doordat	
  men	
  gedurende	
  het	
  leven	
  vaak	
  heeft	
  afgerekend	
  met	
  hun	
  eigen	
  
opvoedingsperikelen.	
  Meestal	
  met	
  behulp	
  van	
  therapie	
  of	
  ondersteuning.	
  Bij	
  een	
  klein	
  
percentage	
  respondenten	
  (4%)	
  zijn	
  ze	
  blijven	
  steken	
  op	
  een	
  toename	
  van	
  1,5	
  uit	
  de	
  opvoeding	
  
naar	
  3,2	
  in	
  het	
  heden.	
  Dit	
  is	
  zorgwekkend	
  en	
  is	
  ook	
  vaak	
  terug	
  te	
  voeren	
  op	
  een	
  stoornis.	
  Een	
  
stoornis	
  die	
  is	
  ontstaan	
  vanuit	
  een	
  onveilige	
  gepreoccupeerde	
  gehechtheid	
  tijdens	
  de	
  peutertijd.	
  	
  

3.	
  We	
  zien	
  ook	
  dat	
  tot	
  32	
  jaar	
  bij	
  de	
  groep	
  met	
  een	
  hoge	
  zelfwaardering	
  (boven	
  de	
  8)	
  verkregen	
  
uit	
  de	
  opvoeding	
  vaak	
  een	
  lichte	
  terugval	
  (>8	
  naar	
  7,8)	
  ontstaat	
  tijdens	
  hun	
  volwassenheid.	
  De	
  
reden	
  hiervan	
  moet	
  nog	
  nader	
  onderzocht	
  worden.	
  Mijn	
  hypothese	
  is,	
  dat	
  de	
  terugval	
  te	
  wijten	
  
is	
  aan	
  de	
  ervaring	
  van	
  zelfstandigheid	
  en	
  de	
  onzekerheid	
  die	
  dat	
  met	
  zich	
  meebrengt.	
  Er	
  is	
  bij	
  
deze	
  groep	
  sprake	
  van	
  een	
  lichte	
  terugval	
  en	
  dat	
  kan	
  weer	
  inhouden,	
  dat	
  de	
  hoge	
  mate	
  van	
  
zelfwaardering	
  genoten	
  uit	
  de	
  opvoeding	
  inderdaad	
  in	
  een	
  veilige	
  omgeving	
  heeft	
  
plaatsgevonden.	
  Als	
  we	
  deze	
  ontdekking	
  koppelen	
  aan	
  het	
  resultaat	
  van	
  andere	
  onderzoekers	
  
(o.a.	
  Jim	
  Coan,	
  Peter	
  Fonegy,	
  Dan	
  Hughes)	
  dan	
  zien	
  we	
  dat	
  de	
  gedachten	
  aan	
  een	
  veilige	
  
gehechtheidfiguur	
  opmerkelijk	
  ondersteunend	
  kan	
  zijn	
  tijdens	
  onzekere	
  momenten.	
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4.	
  Vrouwelijke	
  respondenten	
  (95%)	
  reageren	
  gemakkelijker	
  op	
  de	
  vragenlijsten	
  dan	
  de	
  
mannelijke	
  respondenten.	
  Waar	
  dit	
  aan	
  ligt	
  moet	
  nog	
  nader	
  onderzocht	
  worden.	
  De	
  test	
  dient	
  
nog	
  verder	
  onderzocht	
  te	
  worden	
  op	
  de	
  behaalde	
  resultaten	
  en	
  aan	
  de	
  koppeling	
  van	
  de	
  mate	
  
van	
  zelfwaardering.	
  

De	
  test	
  is	
  gratis	
  online	
  op	
  de	
  website	
  te	
  maken.	
  Hoe	
  hoog	
  zijn	
  jouw	
  scores?	
  

De	
  cursus	
  hanteert	
  een	
  leermodel.	
  Uit	
  het	
  leermodel	
  volgt	
  weer	
  een	
  formule.	
  Gedurende	
  de	
  
cursus	
  wordt	
  iedere	
  detail	
  nader	
  onderzocht	
  en	
  uitgewerkt.	
  Het	
  belangrijkste	
  is	
  je	
  
bewustwordingsproces.	
  Het	
  bewust	
  worden	
  hoe	
  je	
  denkt	
  en	
  hoe	
  jij	
  je	
  kunt	
  voelen	
  geeft	
  inzicht	
  in	
  
mogelijke	
  verbeteringen	
  en	
  aanpassingen	
  in	
  je	
  gedrag.	
  Dit	
  resulteert	
  vervolgens	
  in	
  een	
  hogere	
  
mate	
  van	
  zelfwaardering.	
  	
  

	
  Leermodel	
  (©	
  VLCounseling	
  2012)	
  

Het	
  totale	
  model	
  bestaat	
  uit	
  een	
  fundering	
  (afhankelijkheid),	
  twee	
  pilaren	
  (zelfvertrouwen	
  en	
  
zelfrespect	
  en	
  een	
  dak	
  wat	
  wij	
  zelfwaardering	
  noemen.	
  Vervolgens	
  ontleden	
  we	
  het	
  zelfver-­‐
trouwen	
  in	
  vertrouwen	
  en	
  keuze	
  vrijheid	
  en	
  zelfrespect	
  in	
  respect	
  en	
  integriteit.	
  Vanaf	
  1980	
  is	
  in	
  
de	
  Verenigde	
  Staten	
  veel	
  onderzoek	
  gedaan	
  naar	
  wat	
  het	
  leven	
  nu	
  gezond	
  en	
  gelukkig	
  maakt.	
  
Uit	
  dit	
  onderzoek	
  zijn	
  meerdere	
  eigenschappen	
  gekomen	
  die	
  de	
  lading	
  dekt	
  van	
  zelfwaardering.	
  
Een	
  samenwerking	
  tussen	
  verschillende	
  wetenschappen,	
  zoals	
  biologie,	
  ontwikkelingspsy-­‐
chologie,	
  sociologie,	
  filosofie	
  en	
  pedagogiek.	
  Later	
  zijn	
  er	
  diverse	
  gedragswetenschappers	
  aan	
  
toegevoegd.	
  Inmiddels	
  kunnen	
  de	
  onderzoekers	
  nieuwe	
  ontdekkingen	
  eraan	
  toevoegen	
  vanuit	
  
de	
  neuropsychologie	
  (hersenonderzoek).	
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formule	
  voor	
  zelfwaardering	
  (©	
  VLCounseling	
  2012)	
  

W	
  =	
  Σ	
  V	
  (ZV	
  +	
  KV)	
  +	
  R	
  (ZR	
  +	
  I)	
  
Deze	
  formule	
  wordt	
  in	
  de	
  werkmap	
  stapje	
  voor	
  stapje	
  uitgewerkt.	
  Zowel	
  uitleg	
  als	
  opdrachten	
  
zijn	
  terug	
  te	
  vinden	
  in	
  de	
  syllabus.	
  Gedurende	
  de	
  praktijkbijeenkomsten	
  wordt	
  er	
  therapeutisch	
  
gewerkt	
  aan	
  de	
  resultaten.	
  	
  

De	
  cursus	
  volgt	
  een	
  aantal	
  modules	
  uit	
  diverse	
  wetenschappelijke	
  stromingen:	
  

MODULE	
  1	
  

BIOLOGIE	
  

Het	
  hele	
  lichaam	
  is	
  opgebouwd	
  uit	
  cellen.	
  Alle	
  verbindingen	
  komen	
  voort	
  uit	
  neuronen.	
  Het	
  
lichaam	
  is	
  in	
  balans	
  als	
  alle	
  cellen	
  samenwerken.	
  Bij	
  disbalans	
  ontstaan	
  er	
  ingrijpende	
  ziektes.	
  De	
  
disbalans	
  kan	
  veroorzaakt	
  zijn	
  door	
  afwijkingen	
  in	
  de	
  genen,	
  maar	
  kan	
  ook	
  veroorzaakt	
  worden	
  
door	
  voortdurende,	
  onder	
  hoogspanning	
  staande,	
  sympatisch	
  zenuwstelsel.	
  Alles	
  is	
  in	
  
het	
  lichaam	
  met	
  elkaar	
  verbonden.	
  Het	
  model	
  voor	
  zelfwaardering	
  vindt	
  hier	
  zijn	
  eerste	
  
grondslag.	
  Deze	
  module	
  behandelt	
  de	
  fysiologie	
  en	
  anatomie	
  van	
  ons	
  menszijn.	
  Je	
  krijgt	
  inzicht	
  
over	
  de	
  samenwerking	
  tussen	
  alle	
  cellen	
  (weefsels	
  en	
  organen).	
  	
  

MODULE	
  2	
  

SOCIOLOGIE	
  

De	
  mens	
  is	
  een	
  sociaal	
  wezen	
  en	
  sterk	
  af-­‐hankelijk	
  van	
  zijn	
  omgeving,	
  cultuur	
  en	
  
maatschappelijke	
  normen	
  &	
  waarden.	
  Verbindingen	
  tussen	
  mensen,	
  groepen	
  en	
  
beroepsontwikkeling	
  krijgt	
  invulling	
  in	
  het	
  model	
  van	
  zelfwaardering.	
  Onderzocht	
  wordt	
  wat	
  de	
  
samenleving	
  nodig	
  heeft	
  om	
  een	
  hoge	
  mate	
  van	
  zelfwaardering	
  na	
  te	
  streven.	
  Deze	
  module	
  kijkt	
  
tevens	
  naar	
  de	
  macro	
  economis-­‐che	
  relaties	
  in	
  onze	
  levensvorm	
  (drijfveren).	
  

MODULE	
  3	
  

PSYCHOLOGIE	
  

In	
  deze	
  module	
  komen	
  meerdere	
  weten-­‐schappen	
  bij	
  elkaar,	
  namelijk	
  de	
  ontwikkeling	
  van	
  de	
  
mens,	
  de	
  neurologie	
  (hersenen),	
  het	
  gedrag,	
  de	
  identiteit,	
  gevoelens,	
  gedachtes	
  en	
  de	
  somatiek	
  
die	
  erbij	
  hoort.	
  Het	
  model	
  geeft	
  inzicht	
  in	
  alle	
  basis	
  ontwikkelingen	
  om	
  te	
  streven	
  naar	
  een	
  hoge	
  
vorm	
  van	
  zelfwaardering.	
  Je	
  leert	
  de	
  verschillen	
  ontdekken	
  tus-­‐sen	
  het	
  balans	
  van	
  opvoeding	
  
(omgeving)	
  en	
  de	
  interactie	
  tussen	
  de	
  IK	
  en	
  de	
  ANDER.	
  Verder	
  komt	
  de	
  pathologie	
  aan	
  de	
  orde	
  
om	
  stoornissen	
  bespreekbaar	
  te	
  maken	
  en	
  te	
  onderwerpen	
  aan	
  ontstaan	
  en	
  vervolg.	
  De	
  
gehechtheidfilosofie	
  komt	
  uitgebreid	
  aan	
  de	
  orde	
  samen	
  met	
  de	
  neurologische	
  inzichten	
  van	
  ons	
  
brein	
  en	
  het	
  ontstaan	
  van	
  ons	
  gedrag.	
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MODULE	
  4	
  

FILOSOFIE	
  

Dit	
  onderdeel	
  behandelt	
  alle	
  paradoxale	
  er-­‐varingen	
  uit	
  ons	
  leven	
  en	
  zoekt	
  naar	
  vormen	
  van	
  
waardering.	
  Deze	
  module	
  ondersteunt	
  je	
  creativiteit	
  en	
  daagt	
  je	
  uit	
  verder	
  te	
  denken	
  dan	
  je	
  
kennis	
  is.	
  Het	
  geeft	
  je	
  inzicht	
  in	
  ontwikkelingen.	
  In	
  dit	
  onderdeel	
  leer	
  je	
  ook	
  jezelf	
  te	
  presenteren	
  
over	
  hoe	
  jouw	
  individu-­‐ele	
  systeem	
  functioneert	
  (model).	
  Waar	
  liggen	
  je	
  kansen,	
  wat	
  zijn	
  je	
  
doelstellingen	
  en	
  hoe	
  ga	
  je	
  het	
  aanpakken.	
  

MODULE	
  5	
  

PEDAGOGIEK	
  

In	
  deze	
  module	
  besteden	
  we	
  aandacht	
  aan	
  gedragswetenschappen.	
  Hoe	
  kunnen	
  we	
  an-­‐deren	
  
bewuster	
  maken	
  in	
  hun	
  eigen	
  gedrag-­‐ingen.	
  	
  

MODULE	
  6	
  

CONFISIOLOGIE	
  

Deze	
  module	
  vormt	
  het	
  hart	
  van	
  de	
  opleiding,	
  het	
  biedt	
  je	
  een	
  totaal	
  concept	
  aan	
  basis	
  
eigenschappen,	
  zowel	
  de	
  werving	
  ervan	
  als	
  de	
  beleving.	
  Je	
  leert	
  coaching	
  vaardigheden	
  in	
  te	
  
zetten	
  gericht	
  op	
  de	
  doelstelling.	
  Je	
  doel	
  is	
  als	
  vertrouwenspersoon	
  zelf	
  een	
  hoge	
  mate	
  van	
  
zelfwaardering	
  te	
  ontwikkelen	
  en	
  als	
  voorbeeld	
  in	
  te	
  zetten	
  voor	
  anderen.	
  	
  

Iedere	
  cliënt	
  is	
  een	
  uitdaging	
  voor	
  je	
  om	
  een	
  vertrouwensrelatie	
  mee	
  aan	
  te	
  gaan	
  met	
  als	
  doel	
  
de	
  ander	
  bewuster	
  te	
  maken	
  in	
  wie	
  die	
  persoon	
  is,	
  om	
  op	
  deze	
  wijze	
  het	
  zelfvertrou-­‐wen	
  en	
  
zelfrespect	
  deel	
  te	
  motiveren	
  zich	
  te	
  gaan	
  ontwikkelen.	
  De	
  verandering	
  van	
  nega-­‐tief	
  zelfbeeld	
  
naar	
  positief	
  zelfbeeld	
  vormt	
  de	
  uitdaging	
  van	
  je	
  leven.	
  

WERKMAP 

In de werkmap zitten vragenlijsten en opdrachten om de eigen ontwikkeling in kaart te 
brengen en bewust te worden wie jij bent. je leert inzicht te krijgen in je kwaliteiten en je 
problemen, gedragingen en gevoelens.  
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GROEIPROCES 

 

 

Je doorloopt de fase 1 t/m 3 binnen een bepaald tijdsbestek. Het tijdsbestek is elastisch en 
wordt op jouw tempo afgesteld. Jij bepaald je eigen groei proces. In de praktijk komt dat 
neer op een wekelijkse bijeenkomst (aanvang de cursus tot vierde bijeenkomst), daarna 
verschuift de tijdlijn afgestemd op je procesverloop). De bijeenkomsten duren 3 uur. De 
totale cursus bedraagt 30 uur. In deze praktijkuren krijg je therapeutische 
aandacht of individueel of in groepsverband. Je groeiproces wordt met 
herhaling gemeten en motiveert je vorderingen. Je gaat nieuwe kansen zien en 
nieuwe mogelijkheden ontdekken los te komen van het oude zeer, of van de 
pijn die je hebt, je angsten en boosheid. Je leert dat kwetsbaarheid een kracht 
is en geen zwakte.  
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CURSUS ZELFWAARDERING 

De cursus bestaat uit een werkmap en 30 uur praktijkondersteuning psychotherapeutisch. 
Dat kan zowel individueel als in groepen (maximaal 3 personen).  

Verschillen: 

Het voordeel van een groep is, dat je ook van anderen leert ervaren hoe hun proces 
verloopt. Een nadeel is, dat je minder aandacht krijgt.  

In groepsverband ben je aangewezen op een strak schema, vaste praktijkdagen en tijden (in 
overeenstemming met elkaar gemaakt). Individueel ben je vrij in het maken van de 
planning.Het individuele proces is duurder, dan het groepsproces.Bij het individuele proces 
kun je beginnen wanneer je wilt. In groepsverband komt er afstemming.  

Prijsopbouw:  

1. locatie Mijnsheerenland Totaalpakket 

30 uur psychotherapeutische ondersteuning à € 90,00 per uur = € 2.700,00* 

*Minus korting voor groepen: 30% bij 2 deelnemers, 50% bij 3 deelnemers 

*Minus korting voor ziektekostenverzekering (afhankelijk van je aanvullende polis voor 
psychosociale therapie); 

*Minus 10% betalingskorting als je vooraf betaald; 

2. locatie Mijnsheerenland Halfpakket (particulieren) 

15 uur psychotherapeutische ondersteuning à € 90,00 per uur = € 1.350,00* 

*Minus korting voor ziektekostenverzekering (afhankelijk van je aanvullende polis voor 
psychosociale therapie); 

*Minus 10% betalingskorting als je vooraf betaald; 

Een betalingsregeling is mogelijk. 

3. Intensieve cursus op locatie in Hurghada – Egypte 

veertien dagen 3-5 uur per dag werken aan je zelfwaardering, afwisselend met opdrachten in 
een appartement met een coach die bij jouw proces het beste past.  

Inclusief voorbereiding en evaluatie in Nederland (Mijnsheerenland)kosten € 4.000,00 op 
basis van individuele ondersteuning. Inclusief vliegkosten, transferkosten Egypte, 
accommodatie kosten op basis van all-inclusive, inclusief expedities. 

Betaling: uiterlijk twee weken voor vertrek naar Hurghada. 	
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Recensies	
  Cursus	
  Zelfwaardering	
  

Ik	
  heb	
  met	
  de	
  cursus	
  zelfwaardering	
  veel	
  over	
  mezelf	
  geleerd,	
  waarom	
  ik	
  op	
  bepaalde	
  situaties	
  
reageer	
  en	
  wat	
  ik	
  ermee	
  kan	
  doen.	
  Ik	
  heb	
  geleerd,	
  dat	
  ik	
  voor	
  mezelf	
  mag	
  en	
  kan	
  opkomen.	
  Ik	
  
weet	
  nu	
  ook	
  beter	
  met	
  conflicten	
  om	
  te	
  gaan	
  en	
  kies	
  ook	
  vaker	
  voor	
  mezelf.Ruud	
  heeft	
  deze	
  
cursus	
  op	
  een	
  fijne	
  manier	
  gegeven.	
  Hij	
  heeft	
  veel	
  uitgelegd	
  en	
  nam	
  daar	
  ook	
  de	
  tijd	
  voor.	
  Het	
  
was	
  in	
  het	
  begin	
  erg	
  confronterend,	
  maar	
  hij	
  hielp	
  daar	
  goed	
  bij	
  en	
  er	
  is	
  me	
  veel	
  duidelijk	
  
geworden.	
  

Ik	
  weet	
  nu	
  veel	
  meer	
  over	
  mezelf	
  en	
  Ruud	
  heeft	
  me	
  geleerd	
  om	
  voor	
  mezelf	
  op	
  te	
  komen	
  en	
  
mezelf	
  te	
  waarderen	
  zoals	
  ik	
  ben,	
  dat	
  ik	
  zeker	
  ook	
  goede	
  dingen	
  kan	
  en	
  dat	
  voelt	
  goed.	
  Ruud	
  is	
  
duidelijk	
  in	
  zijn	
  uitleg	
  en	
  weet	
  precies	
  hoe	
  hij	
  je	
  kan	
  helpen	
  en	
  blijft	
  net	
  zo	
  lang	
  bezig	
  tot	
  je	
  het	
  
zelf	
  begrijpt.	
  Ik	
  ben	
  blij	
  dat	
  ik	
  deze	
  cursus	
  heb	
  gedaan,	
  het	
  is	
  nu	
  een	
  proces	
  wat	
  ik	
  nu	
  zelf	
  ga	
  
doorzetten.	
  

AK	
  

Voor	
  mij	
  is	
  de	
  cursus	
  zelfwaardering	
  zeer	
  zinnig	
  geweest,	
  omdat	
  ik	
  heb	
  geleerd	
  minder	
  op	
  mezelf	
  
te	
  betrekken.	
  De	
  reacties	
  van	
  mensen	
  ligt	
  vaak	
  meer	
  aan	
  hun	
  karakter	
  dan	
  aan	
  mij.	
  Ik	
  heb	
  
geleerd	
  daar	
  meer	
  doorheen	
  te	
  prikken,	
  waar	
  ik	
  eerst	
  altijd	
  alles	
  persoonlijk	
  op	
  nam.	
  Daardoor	
  
heb	
  ik	
  ook	
  wat	
  meer	
  assertiviteit	
  opgedaan.	
  Daarnaast	
  heb	
  ik	
  geleerd	
  mezelf	
  te	
  accepteren	
  zoals	
  
ik	
  ben:	
  geen	
  feestbeest	
  maar	
  een	
  huismus,	
  iets	
  wat	
  ik	
  eerst	
  niet	
  wilde	
  accepteren,	
  omdat	
  ik	
  het	
  
te	
  belangrijk	
  vond	
  wat	
  anderen	
  van	
  mij	
  denken.	
  Ook	
  tegenover	
  mijn	
  ouders	
  voelde	
  ik	
  mij	
  
verplicht	
  om	
  hen	
  blij	
  te	
  maken,	
  wat	
  mijn	
  eigen	
  geluk	
  weg	
  drukte.	
  Ik	
  weet	
  nu	
  dat	
  ik	
  iedereen	
  
meer	
  een	
  plezier	
  doe	
  door	
  mijn	
  eigen	
  pad	
  te	
  volgen,	
  dan	
  tevergeefs	
  energie	
  ergens	
  in	
  te	
  steken	
  
dat	
  mij	
  toch	
  niet	
  gelukkig	
  maakte.	
  Beetje	
  bij	
  beetje	
  vind	
  ik	
  rust.	
  

RZ	
  

Samengevat:	
  Ik	
  vind	
  deze	
  cursus	
  een	
  pareltje	
  voor	
  je	
  persoonlijke	
  groei.	
  Het	
  product	
  is	
  al	
  goed	
  
zoals	
  het	
  is	
  maar	
  je	
  kunt	
  er	
  inderdaad	
  nog	
  meer	
  mee.	
  Inzicht	
  in	
  het	
  onderwerp	
  'zelfwaardering':	
  
wat	
  is	
  het	
  eigenlijk	
  en	
  welke	
  elementen	
  dragen	
  bij	
  aan	
  een	
  hoge	
  /	
  lage	
  zelfwaarde.	
  Voor	
  het	
  
begin	
  van	
  de	
  cursus	
  was	
  'zelfwaarde'	
  een	
  vaag	
  containerbegrip	
  voor	
  mij.	
  Ik	
  vind	
  het	
  zeer	
  
verrijkend	
  om	
  nu	
  beter	
  te	
  kunnen	
  benoemen	
  wat	
  wel	
  en	
  niet	
  bijdraagt	
  aan	
  zelfwaarde	
  en	
  
waarom.	
  Belangrijk	
  is	
  ook	
  dat	
  ik	
  mijzelf	
  veel	
  bewuster	
  ben	
  van	
  mijn	
  handelingen	
  en	
  keuzes	
  en	
  
welke	
  invloed	
  dit	
  heeft	
  op	
  mijn	
  eigen	
  zelfrespect.	
  Door	
  keuzes	
  vanuit	
  dit	
  perspectief	
  te	
  bezien	
  
heb	
  ik	
  gemerkt	
  dat	
  het	
  makkelijker	
  wordt	
  om	
  die	
  keuzes	
  te	
  maken	
  die	
  mij	
  passen	
  en	
  goed	
  voor	
  
mij	
  zijn.	
  Waar	
  ik	
  voorheen	
  de	
  neiging	
  had	
  om	
  een	
  ander	
  zijn	
  belang	
  te	
  laten	
  prefereren	
  doe	
  ik	
  
dat	
  nu	
  veel	
  minder	
  en	
  als	
  ik	
  het	
  doe	
  is	
  het	
  een	
  bewuste	
  keuze.	
  Ik	
  ben	
  erg	
  blij	
  met	
  deze	
  'kleine	
  
monsterstap'.	
  AT	
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Deze	
  cursus	
  heeft	
  me	
  een	
  fikse	
  stap	
  voorwaarts	
  doen	
  zetten.	
  Meer	
  kennis	
  over	
  de	
  theorie;	
  wat	
  is	
  
zelfwaardering.	
  Professioneel;	
  ik	
  zie	
  nu	
  sneller	
  waar	
  de	
  knoop	
  zit	
  bij	
  de	
  cliënt;	
  bij	
  zelfrespect	
  of	
  
zelfvertrouwen	
  of	
  allebei.	
  Ik	
  heb	
  in	
  mijn	
  persoonlijke	
  groei	
  een	
  grote	
  stap	
  gezet;	
  ik	
  voel	
  me	
  los	
  
van	
  mijn	
  ouders.	
  Mijn	
  overtuiging	
  dat	
  het	
  vaak	
  geen	
  zin	
  heeft	
  iets	
  te	
  zeggen	
  is	
  weg	
  (achteraf;	
  wat	
  
een	
  rare	
  overtuiging!!).	
  Ik	
  begrijp	
  nu	
  ook	
  waar	
  die	
  overtuiging	
  ontstaan	
  is.	
  Ik	
  voel	
  me	
  nu	
  vrij.En	
  
nu	
  ben	
  ik	
  bezig	
  mijn	
  eigen	
  ruimte	
  voelen,	
  en	
  deze	
  in	
  bezit	
  te	
  nemen,	
  telkens	
  weer.	
  Om	
  dit	
  te	
  
kunnen	
  doen	
  was	
  het	
  nodig	
  die	
  overtuiging	
  kwijt	
  te	
  raken	
  en	
  mijn	
  ouders	
  toe	
  te	
  laten.	
  

MN	
  

De	
  test	
  vond	
  ik	
  één	
  van	
  de	
  belangrijkste	
  dingen	
  aan	
  de	
  cursus.	
  Niet	
  echt	
  leuk,	
  maar	
  wel	
  inzicht	
  
gevend.	
  En	
  wat	
  jij	
  voor	
  jezelf	
  ook	
  nodig	
  had:	
  Je	
  weet	
  dan	
  ook	
  waar	
  iedereen	
  ongeveer	
  staat.	
  De	
  
vragen	
  in	
  dit	
  soort	
  testen	
  zijn	
  altijd	
  een	
  beetje	
  dubieus,	
  soms	
  hangt	
  het	
  ook	
  wel	
  van	
  je	
  stemming	
  
af	
  hoe	
  je	
  het	
  invult	
  en	
  iedereen	
  heeft	
  zijn/haar	
  eigen	
  interpretatie	
  van	
  deze	
  vragen.	
  Maar	
  in	
  de	
  
les	
  kun	
  je	
  ook	
  kijken	
  of	
  je	
  de	
  vragen	
  inderdaad	
  hebt	
  ingevuld	
  zoals	
  je	
  dat	
  zou	
  willen	
  en	
  daarin	
  
voor	
  jezelf	
  kiezen	
  welke	
  aandachtsgebieden	
  jijzelf	
  het	
  belangrijkst	
  vind.	
  

GS	
  

Ik	
  ben	
  veranderd,	
  ik	
  heb	
  meer	
  inzicht	
  gekregen.	
  Maar	
  ik	
  durf	
  niet	
  te	
  zeggen	
  waardoor	
  precies.	
  Ik	
  
denk	
  door	
  de	
  combinatie	
  van	
  alles	
  in	
  het	
  afgelopen	
  jaar.	
  Het	
  is	
  best	
  een	
  heftig	
  jaar	
  geweest,	
  
waarin	
  er	
  een	
  heleboel	
  met	
  me	
  gebeurd	
  is.	
  Mijn	
  veranderde	
  ‘houding’	
  ten	
  opzichte	
  van	
  mijn	
  
moeder	
  en	
  ten	
  opzichte	
  van	
  alle	
  gebeurtenissen	
  rondom	
  m.,	
  zijn	
  voor	
  mij	
  de	
  grootste	
  
veranderingen.	
  Dit	
  waren	
  ook	
  de	
  heftigste	
  weken.	
  Hierdoor	
  en	
  door	
  de	
  lessen	
  zelfwaardering,	
  
kijk	
  ik	
  nu	
  anders	
  naar	
  mezelf.Ik	
  was	
  al	
  goede	
  maatjes	
  met	
  mezelf	
  en	
  nog	
  wat	
  andere	
  mensen,	
  
maar	
  deed	
  daarvoor	
  erg	
  m’n	
  best.	
  Nu	
  voel	
  ik	
  me	
  relaxter,	
  laconieker.	
  

NdW	
  

Eindelijk	
  een	
  cursus	
  dat	
  mij	
  echt	
  in	
  positieve	
  zin	
  heeft	
  doen	
  ontwikkelen.	
  Ik	
  heb	
  weer	
  zin	
  
gekregen	
  in	
  mijn	
  werk	
  en	
  de	
  prestaties	
  zijn	
  enorm	
  toegenomen.	
  Mijn	
  privéleven	
  is	
  nu	
  ook	
  een	
  
stuk	
  aangenamer	
  geworden,	
  ik	
  ben	
  mezelf	
  steeds	
  meer	
  gaan	
  respecteren.	
  De	
  groei	
  die	
  ik	
  
momenteel	
  doormaak	
  levert	
  mij	
  en	
  mijn	
  omgeving	
  veel	
  positieve	
  momenten	
  op.	
  Ik	
  wil	
  dan	
  ook	
  
de	
  docent	
  bedanken	
  voor	
  de	
  vele	
  uren	
  vol	
  wijsheid	
  en	
  energie	
  die	
  hij	
  mij	
  persoonlijk	
  heeft	
  
gegeven.	
  Waar	
  ik	
  eerst	
  stilletjes	
  mezelf	
  wegcijferde,	
  kom	
  ik	
  nu	
  beter	
  voor	
  mijzelf	
  uit.	
  Ik	
  voel	
  mij	
  
een	
  stuk	
  gezonder	
  en	
  mijn	
  depressie	
  is	
  geheel	
  verdwenen.	
  

	
  


