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‘Als wetenschapper ben ik blij met dit boek. Het vertaalt thema’s uit de (positieve) psychologie, zoals mindset, emoties en zelfbeeld, naar het dagelijks leven van werkende mensen – zonder jargon, maar mét diepgang.’

PROF. DR. WILMAR SCHAUFELI

Universiteit Utrecht en KU Leuven



‘Mentale gezondheid voelt soms als ongrijpbaar, terwijl je die met kleine concrete veranderingen positief kunt beïnvloeden. Dit boek geeft je praktische handvatten, adviezen en tips voor hoe je dit doet.’

ESTRELLA VAN TOOR

Medeoprichter van FullCharge, auteur van de Wake up to grow Journal, keynotespreker en host van de FullCharge Podcast


‘Steeds meer mensen ervaren stress, druk en spanningen. Burn-outs nemen toe. Het ziekteverzuim is historisch hoog. Zo kan het niet langer, en mentaal welzijn is een van de sleutelwoorden tot herstel van deze situatie. Dit boek van Lisa Huiskamp en Klaas Koster laat op overtuigende manier zien hoe je om te beginnen zelf mentaal in balans kunt komen, én blijven. Daarmee is het een belangrijk hulpmiddel in het ontketenen van De Menselijke Revolutie.’

SVEN RICKLI

Organisatiepsycholoog en pionier van De Menselijke Revolutie


‘Het is dezelfde gebeurtenis, maar door anders over deze gebeurtenis te denken verander je je leven. Voor bewustwording en verandering van je gedachten geven Lisa Huiskamp en Klaas Koster je in dit boek praktische handvatten en tools.’

NIEK VAN DEN ADEL

Inspirator


‘Performen is iets anders dan overleven. We hebben de neiging om vooral door te gaan zonder aandacht voor wat je allemaal doet en hoe je je voelt. En dat kost enorm veel energie. Ik kan niet genoeg het belang van inspanning én ontspanning benadrukken. De tools en instrumenten in dit boek zijn in het leven van iedereen van belang. Dus ik zeg: doen!’

MICHAEL KORTEKAAS

Spreker en auteur van het boek Ontdek je mentale kracht


‘Je bent zo gelukkig als jij besluit te zijn. Je geeft immers zelf betekenis aan alles wat er gebeurt én je kunt altijd kiezen hoe je ermee omgaat.’

DERK BOTHE

Psycholoog en auteur van IK BEN GEWELDIG al denk ik van niet


‘Lisa en Klaas snappen wat vitaliteit is. Ze leggen de link tussen mentale en fysieke gezondheid. Wanneer je dit boek leest weet je hoe je meer kunt genieten van je werk, het leven en jezelf.’

THIJS LINDHOUT

100% Inspiratie Podcast




MENTAAL IN BALANS



MENTAAL IN BALANS

VERGROOT JE VERTROUWEN, VEERKRACHT EN VITALITEIT

LISA HUISKAMP

KLAAS KOSTER

[image: ]



COLOFON

Meer informatie over deze en andere uitgaven in de Vitalogie-reeks vind je op: www.vitalogie.nl.

Copyright: © Uitgeverij Vitae, 2025

Omslag en binnenwerk: Mr. Zimmerman, Nuenen

Redactie: BoekenBusiness, Waalre

ISBN: 9789083271866

NUR: 808

ALLE RECHTEN VOORBEHOUDEN

Deze publicatie is beschermd door het auteursrecht. Zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever mag je niets uit deze uitgave kopiëren, opslaan of openbaar maken, tenzij het een in de Auteurswet van 1912 genoemde specifieke uitzondering betreft.

Wil je delen van deze publicatie kopiëren op een manier die artikel 16h van de Auteurswet 1912 toestaat, dan dien je de hiervoor wettelijk verschuldigde vergoeding te voldoen aan de Stichting Reprorecht (Postbus 3051, 2130 KB, HOOFDDORP).

Voor het overnemen van gedeelte(n) uit deze uitgave in bloemlezingen, readers en andere compilatiewerken (artikel 16 Auteurswet 1912) kun je je wenden tot de Stichting PRO (Stichting Publicatie- en Reprorechten Organisatie, Postbus 3060, 2130 KB, HOOFDDORP, stichting pro.nl).




INHOUD

Voorwoord

Er is maar één expert op het gebied van je leven, en dat ben jij

Inleiding

Vind je mentale balans met het POEMZ-model

Hoofdstuk 1 Persoonlijkheid in beweging

Jouw keuze, jouw ontwikkeling

Hoofdstuk 2 Overtuigingen

Bevrijd jezelf van beperkende gedachten

Hoofdstuk 3 Emoties

Bewust omgaan met wat je voelt

Hoofdstuk 4 Mindset

Je mentale startpunt voor geluk en succes


Hoofdstuk 5 Zelfbeeld

‘Jij bent genoeg’ als basis van mentale kracht


Nawoord

Verandering brengt de mooiste kansen

Dankwoord

Onze dank is groot

Literatuurlijst

Bronnen van kennis en inzicht

Mentaal welzijn in de praktijk

Succes begint met doen




DISCLAIMER

Dit boek is geschreven voor gezonde volwassen personen. Als je momenteel medicijnen gebruikt en/of psychische klachten of specifieke medische aandoeningen hebt, raden we je aan om contact op te nemen met je huisarts of medisch specialist voordat je de adviezen uit dit boek opvolgt.

Bij twijfel over de toepassing van de aangereikte richtlijnen adviseren we je om contact op te nemen met een ervaren leefstijlcoach of vitaloog. Zij kunnen je helpen bij het begrijpen van je persoonlijke behoeften en doelen, en zo nodig aanpassingen voorstellen die passen bij jouw individuele situatie.

LEESBAARHEID

In de Vitalogie-reeks kozen we ervoor – vanwege de leesbaarheid – om met het grammaticaal geslacht naar woorden te verwijzen. We schrijven dus ‘vitaliteit bewijst haar waarde’, maar bijvoorbeeld ook ‘de manager en zijn medewerkers’. Natuurlijk kan een manager evengoed een vrouw zijn of iemand die zich door een andere geslachtsaanduiding aangesproken voelt. Kies in gedachten vooral de vorm waaraan jij de voorkeur geeft.



VOORWOORD

ER IS MAAR ÉÉN EXPERT OP HET GEBIED VAN JE LEVEN, EN DAT BEN JIJ

Hoe blijf je mentaal in balans in een wereld die constant verandert en nooit stilstaat? Dat is een vraag die me al heel lang bezighoudt. In mijn onderzoek naar burn-out en bevlogenheid zie ik telkens weer hoe groot de impact van werkdruk, prestatiedruk en het constante ‘aanstaan’ is op ons welzijn. Maar ik zie ook iets anders: hoeveel kracht mensen in zich hebben om het roer om te gooien – als ze maar zouden weten hoe.

Wat mij aanspreekt in dit boek is dat het die hoe-vraag beantwoordt op een manier die praktisch én positief is. Het POEMZ-model biedt geen abstracte theorie, maar een concrete, begrijpelijke kapstok om jezelf beter te leren kennen. En wie zichzelf beter kent, kan bewustere keuzes maken – op het werk én daarbuiten.

Als wetenschapper geloof ik sterk in de waarde van evidencebased inzichten. Maar ik geloof er even sterk in dat kennis pas echt impact heeft als mensen deze toepassen in hun eigen leven. Daarom ben ik blij met dit boek. Het vertaalt thema’s uit de (positieve) psychologie, zoals mindset, emoties en zelfbeeld, naar het dagelijks leven van werkende mensen – zonder jargon, maar mét diepgang.

Dit boek is geen pleidooi voor perfectie. Het is een uitnodiging om met mildheid naar jezelf te kijken, te reflecteren en stap voor stap te groeien. Of je nu leidinggevende bent, teamlid of zelfstandig ondernemer: mentaal welzijn is geen luxe, maar een voorwaarde om goed te functioneren én met plezier te blijven werken.

Ik wens je veel leesplezier en hoop dat dit boek je inspireert om zélf aan het stuur te staan van je mentale gezondheid. Want uiteindelijk is er maar één expert op het gebied van jouw leven – en dat ben jij.


PROF. DR. WILMAR SCHAUFELI

Hoogleraar Arbeids- en Organisatiepsychologie

Universiteit Utrecht en KU Leuven


‘Als je de weg
die je bewandelt
niet leuk vindt,
begin dan met
het aanleggen van
een andere.’

Dolly Parton



INLEIDING

VIND JE MENTALE BALANS MET HET POEMZ-MODEL

Je wordt gebeld. Je ziet appjes die je allemaal het liefst direct wilt beantwoorden. Iemand reageert op een post op een van je socials. En je zit net midden in een vergadering! Er komt al een gevoel van stress in je maag opzetten. Had je maar niet op je mooie nieuwe smartwatch moeten kijken. Je beseft dat je in een hectische wereld leeft waarin veel van je gevraagd wordt. Met de telefoon als centrum van je bestaan. Alles speelt zich erin af: je persoonlijke contacten, je overvolle agenda, je belangrijkste informatiebronnen, maar ook je vermaak. Altijd bereikbaar zijn en je leven goed op orde hebben – het zijn eisen die een aanslag plegen op je mentale welzijn. En juist dat welzijn heb je nodig om zelfbewust en positief in het leven te staan en de keuzes te maken die bij je passen, die je gelukkig, gezond en vitaal houden. Hoe doe je dat? Een rondje Google en een paar prompts in ChatGPT en de goede adviezen vliegen je om de oren. Moet je nu wel of niet iedere dag mediteren? Wat voor oefeningen zijn goed voor je zelfvertrouwen? Wat bedoelen ze met de kracht van je gedachten?


Je hebt meer regie over je mentale activiteiten dan je denkt. Hoe ontdek je deze activiteiten en hoe zet je ze in zodat je meer ontspannen, lichter en luchtiger, maar ook sterker in het leven staat? Dat leven zelf verloopt nu eenmaal vaker niet dan wel gestroomlijnd. Het zit vol verrassingen. Het brengt uitdagingen en teleurstellingen, maar ook leermomenten en kansen. Hoe kun je dan toch op een zorgvuldige manier bewust mentaal meebewegen en tegelijk in balans blijven? Om deze vraag helder, toegankelijk en onderbouwd te beantwoorden, ontwikkelden we het POEMZ-model.
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Figuur 1 Het POEMZ-model



Je spreekt het op z’n Engels uit, zoals poems, gedichten. De hoofdletters staan voor je persoonlijkheid, je overtuigingen, je emoties, je mindset en je zelfbeeld. Als je het model doorloopt, bouw je een stevig mentaal fundament op van waaruit je meebeweegt met wat het leven van je vraagt. Met zelfcompassie, veerkracht en energie. Als een liefdesgedicht voor jezelf. Vanuit je POEMZ neem je zelf de regie over je leven. Dat kan uitdagend zijn, want laten we eerlijk zijn: je hebt niet altijd controle over de situaties waarin je terechtkomt. Wel kun je bepalen hoe je ermee omgaat en bewust handelen op de manier die bij jou past. Zoals jij bent.



MENTAAL IN BALANS IN EEN WERELD DIE VEEL VAN JE VRAAGT

Eva voelt zich de hele ochtend wat wiebelig. Ze heeft slecht geslapen omdat ze zich zorgen maakt om haar zieke moeder. Op kantoor lijkt het alsof iedereen tegelijk iets van haar wil. Nog even en ik ga gillen, denkt ze. Gelukkig beheerst ze zich en ze neemt even een moment om rustig op een rijtje te zetten wat er nu allemaal speelt. Ze is zich bewust van haar zorgen en haar neiging om voor iedereen klaar te staan. Maar ze weet inmiddels ook dat ze daar niet naar hoeft te handelen, tenzij het echt nodig is. Ze ademt een paar keer diep in en uit en glimlacht. Zo herpakt ze zichzelf en komt ze weer tot rust. De rest van de dag werkt ze ontspannen, maar in een fijn tempo verder. ’s Avonds gaat ze naar de sportschool en daarna maakt ze een heerlijke maaltijd voor zichzelf.



Herken je hier iets van? Dat gevoel dat je mentaal een beetje uit elkaar getrokken wordt? Je wilt een echt goed rapport schrijven, maar er moet vandaag ook van alles voor het familieweekend geregeld worden. Je hebt deze week alweer niet getraind op de sportschool, terwijl je net zo lekker bezig was. Plus je maakt je af en toe flinke zorgen om wat er in de wereld gebeurt, en het frustrerende is dat je daar op dit moment niets aan kunt doen. Vragen en kwesties die elkaar in een rap tempo opvolgen, soms zelfs allemaal tegelijk. Ermee omgaan kost eindeloos veel energie. Als leidinggevende, manager, werknemer of zelfstandige is het daarom o zo belangrijk dat je je mentaal staande kunt houden. Dat betekent dat je je bewust bent van jezelf, je gedachten, je emoties en je mogelijkheden en dat je vanuit vrijheid keuzes kunt maken in de drukte van alledag. En vooral: dat je je werk met plezier kunt doen.

Alsof dat nog niet genoeg is, hebben we ook nog het gevoel altijd bereikbaar te moeten zijn. Altijd die druk om meteen te reageren op mailtjes of appjes. Het lijkt wel of de telefoon het zelf van je vraagt. Tel daarbij op alle eisen die we – al of niet uitgesproken – aan onszelf en anderen stellen, of het nu gaat om een nóg betere opleiding, een nog gavere wereldreis of hoge scores op patiëntenzorg in het ziekenhuis. Om in een wereld die veel van je vraagt staande te kunnen blijven, heb je mentale kracht nodig. Niet alleen om te presteren en alle mogelijke rollen goed te vervullen, maar om zelf te kunnen bepalen en ervaren waarin je wilt uitblinken en in welke rollen je je comfortabel voelt. Om vooral dicht bij jezelf te blijven en te kunnen handelen vanuit jouw authentieke zelf.

Wie ben je en wie wil je zijn? Vooral dat laatste is in deze tijd gecompliceerd, juist als gevolg van sociale media en alle boodschappen die van daaruit op je afkomen. Moet je echt eens in de drie maanden op retraite? Mis je iets als je die workshop over brainfood overslaat? Is een ijsbad wel of niet gezond voor je? Stel je voor dat je gewoon zelf kunt bepalen waarin je je verdiept en waarvoor je kiest. Omdat je helder weet en voelt waar jij behoefte aan hebt en wat bij je past. Dat je soms bepaalde overtuigingen kunt laten varen die niet meer dienend zijn, want je overtuigingen bepalen je gedrag, je emoties en de keuzes die je maakt. Dergelijke onderwerpen vallen binnen de vitalogie, die we hierna beschrijven, onder de noemer ‘mentaal welzijn’. Wij, Lisa Huiskamp en Klaas Koster, willen je met dit boek laten zien hoe je met het door ons ontwikkelde POEMZ-model (zie figuur 1 en 3) de regie neemt over je mentale welzijn. Zodat je weerbaar bent en de veerkracht hebt om in al die afleidende en verstorende drukte actief en daadkrachtig te blijven en je eigen keuzes te maken. Zodat je niet overweldigd raakt door alle drukte, maar swingend in het leven staat. Zie het voor je: jezelf als de dj van je eigen leven!

Wat houdt mentaal welzijn precies in? Het Trimbos-instituut, het RIVM en het ministerie van Volksgezondheid gebruiken hiervoor de term ‘mentale gezondheid’ en definiëren die als volgt: ‘Mentale gezondheid is de manier waarop je je verhoudt tot jezelf en tot anderen en hoe je omgaat met de uitdagingen in het dagelijks leven. Tegelijkertijd gaat het ook over hoe jij en anderen in de samenleving dit ervaren’ (Van Bon-Martens et al., 2022). Mentale gezondheid heeft dus ook te maken met bijvoorbeeld leefstijl en zingeving; thema’s die we bespreken in deel 2 en 5 van de Vitalogie-reeks.

VITALOGIE, EEN HOLISTISCHE BENADERING VAN JE LEVEN

Vitalogie is de leer van de menselijke, lichamelijke en geestelijke levenskracht, die wordt gestuurd door bewust en onbewust gedrag. Vitalogie helpt je om inzicht te krijgen in de factoren die ervoor zorgen dat je je sterk en fit voelt, zodat je van daaruit verantwoordelijkheid kunt nemen over je eigen leven. Dat leven bestaat uit verschillende domeinen zoals je leefstijl, de werking van je psyche, je sociale contacten en zingeving. Deze levensdomeinen beïnvloeden elkaar voortdurend. Het gaat in de vitalogie dan ook om het geheel van jou als persoon in het leven: alle onderdelen staan in verbinding met elkaar en beïnvloeden elkaar. De vitaliteitsschijf van vijf (figuur 2) helpt je om succesvolle acties te ondernemen. Om veranderingen door te voeren voor jezelf, maar ook op het werk, met je team. Daarbij gaat het om de volgende aandachtsgebieden:

1.VITALOGISCH

De noodzaak en de keuzes die je moet maken om vitaler te leven.


2.FYSIOLOGISCH

Je lichaam en je leefstijl.


3.PSYCHOLOGISCH

Je mentale welzijn en alles wat we in dit boek bespreken.


4.ECOLOGISCH

Het samenspel tussen jou en je omgeving.


5.FILOSOFISCH

Je innerlijke waarom, je talenten en je drijfveren.
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Figuur 2 – Vitaliteitsschijf: de vijf aandachtsgebieden voor het verkrijgen en behouden van levensenergie





Je mentale welzijn is een essentieel onderdeel van je algehele gezondheid. De holistische opvatting ‘lichaam en geest zijn één’ betekent dat je mentale gesteldheid invloed heeft op hoe je je lichamelijk voelt, en andersom. Je merkt het aan de mensen om je heen als je zelf opgewekt bent. Dit werkt aanstekelijk. Je eigen stemming voelt lichamelijk ook goed en als je dan aan het werk gaat, dan heb je er ook zin in. Je bedenkt bijna vanzelf, vanuit flow, die heerlijke beloning daarna: uitrazen op de sportschool (bijvoorbeeld) en daarna relaxen. Zo is de cirkel rond.

Hoe neem je de regie over je mentale veerkracht en weerbaarheid? Niet door eindeloze stappenplannen en to-dolijstjes af te werken. Ook niet door op een spartaanse manier uit alle macht mentaal zo sterk mogelijk te worden. Hoe dan wel? Constructief, doelgericht en stapsgewijs. Het POEMZ-model helpt je hierbij. Dit geeft je de inzichten, handvatten en tools om te midden van alle uitdagingen positief, daadkrachtig en vooral ook liefdevol te zijn en te blijven. Om te floreren, in je thuissituatie én op de werkvloer.


[image: ]

Figuur 3 – De POEMZ-ringen zijn altijd in beweging



Het POEMZ-model bestaat uit vijf ringen die vanuit de basis (het leven) altijd in beweging zijn. Het is een bewegend torentje omdat het leven nou eenmaal altijd in beweging is. Dat het torentje niet stilstaat, is dus helemaal oké. In het model staat iedere ring voor een aandachtsgebied als het gaat om mentaal welzijn:


•de P-ring van je persoonlijkheid

•de O-ring van je overtuigingen

•de E-ring van je emoties

•de M-ring van je mindset

•de Z-ring van je zelfbeeld.



De ringen bestaan niet los van elkaar. Je persoonlijkheid bestaat niet los van je overtuigingen, en die hangen weer samen met je emoties, je mindset en je zelfbeeld.

Ieder hoofdstuk in dit boek behandelt een van de ringen. De volgorde is bewust gekozen. We beginnen bij je oorsprong, de P van persoonlijkheid: wie ben je? We eindigen met de Z van zelfbeeld: wie wil je zijn? Ondertussen komt je hele leven aan bod, van je kindertijd tot de keuzes die je nu als volwassene kunt maken. Al tijdens het lezen zet je de tools en instrumenten in die in het boek aangeboden worden. Zo kun je binnen alle vijf de aandachtsgebieden je bewustzijn versterken, en van daaruit keuzes maken, gebaseerd op het stevige fundament dat het boek je helpt te creëren. Je kunt iedere ring ook afzonderlijk doorlopen, afhankelijk van waar jij op dit moment het meest behoefte aan hebt.

Emoties krijgen binnen de vitalogie extra aandacht. Ze zijn de sturende kracht achter menselijke reacties en gedrag. Hoe vaak besef je niet achteraf: ik reageerde kortaf tegen mijn collega omdat ik diep vanbinnen heel erg boos was. Of: ik deed alsof ik de vraag over mijn moeder niet hoorde omdat ik bang was te gaan huilen. Het wegduwen, onderdrukken of verbergen van emoties gaat soms bijna als vanzelf. Terwijl ze je juist zo veel vertellen over jezelf: ze bieden je een inkijkje in je mentale welzijn en je binnenwereld. En dat inkijkje mis je als je almaar op de rationele en praktische piloot doorgaat. We hebben emoties om te voelen en te ervaren, ze zijn helpend en waardevol. Daarom is het belangrijk om ermee in contact te zijn, om er de tijd voor te nemen en te durven ‘luisteren’ naar wat ze jou willen vertellen in plaats van ze weg te drukken of te negeren. Als je vanuit rust en mildheid je emoties kunt doorvoelen, kun je ze inzetten voor meer zelfkennis en regie over je leven.

Mentaal welzijn en de regie over je leven pakken

‘Zo ben ik nu eenmaal.’ Zeg je dit ook weleens? Of is het een gevleugelde uitspraak van een van je collega’s? De uitspraak impliceert dat je jezelf niet kunt veranderen omdat je nu eenmaal bent zoals je bent. Nu kun je jezelf ook niet helemáál veranderen, en dat accepteren kan al een hele opluchting zijn. Maar zo’n opmerking gaat eraan voorbij dat je wel verantwoordelijkheid kunt nemen voor je eigen handelen. Hoe zit dat? Dat laten we je in dit boek met behulp van het POEMZ-model zien.

Het begint met ons centrale besturingssysteem, de hersenen. Die zijn neuroplastisch. Dat betekent dat je hersenen zich je leven lang ontwikkelen, en dus je manier van denken, spreken en handelen ook. Die dynamiek in je persoonlijkheid, die daar een gevolg van is, betekent dat je je gedrag en gedragsneigingen die op een bepaald moment bij je horen, kunt veranderen. In hoofdstuk 1 kijken we naar je persoonlijkheid. Wat bedoelen we daarmee en hoe ontdek je hoe deze eruitziet? Hoe kun je jouw persoonlijkheid van een afstandje bekijken? Wat voor type ben je? Inzicht in jezelf en je persoonlijkheid krijgen kan je enorm veel energie, positiviteit en levensvreugde brengen. Met dat inzicht krijg je meer regie over je leven, omdat je hierdoor bewust je kwaliteiten in kunt zetten, om je valkuilen heen kunt managen en hopelijk kunt lachen om je eigen‘aardigheden’.

In hoofdstuk 2 kijken we naar je overtuigingen: de gedachten en ideeën die je hebt over jezelf, over anderen en over de wereld om je heen. Vaak ben je je er niet eens van bewust dat je ergens iets van vindt of iets verwacht. Sommige overtuigingen komen uit je kindertijd. Misschien is je toen weleens verteld: ‘Je kunt niet alles krijgen wat je wilt’, of juist: ‘Jij kunt alles bereiken wat je wilt!’ Van het eerste zinnetje zou je onzeker en misschien zelfs angstig kunnen worden. Maar van het tweede zou je te zelfverzekerd kunnen worden, want de wereld ligt toch aan je voeten? En wat we veel tegenkomen: mensen die als kind hebben geleerd dat je geen nee mag zeggen en als volwassene steeds te veel hooi op hun vork nemen, met allerlei stressklachten en oververmoeidheid als resultaat. Je overtuigingen zetten zich in de loop van je leven vast in je brein. Maar daar hoeven ze niet te blijven zitten! Je kunt ze veranderen, ombuigen, en zelfs ontzenuwen. Hoe? In hoofdstuk 2 laten we zien hoe je je overtuigingen herkent en er grip op krijgt, zodat je volop de vruchten kunt plukken van de keuzevrijheid die dat je oplevert.

Emoties maken ons menselijk. Ze zijn er altijd, hoe opbeurend, verwarrend en ontregelend ook. Bang, boos, blij, bedroefd… Soms zijn ze prominent aanwezig, soms sudderend op de achtergrond. Toch proberen we ze vaak te verbergen, uit zelfbescherming, schaamte, of omdat we niet geleerd hebben hoe we ze kunnen uiten. Tegelijk zijn emoties belangrijke richtinggevers, want ze helpen ons te bepalen wat waarde voor ons heeft. Daarom besteden we in hoofdstuk 3 uitgebreid aandacht aan emoties. Als je je hart een sprongetje voelt maken bij een uitnodiging voor een lezing, dan gaat het vast en zeker over iets wat je interesseert. Voel je woede opkomen omdat je collega alweer te laat is? Dan is het misschien tijd om met diegene in gesprek te gaan. Je emoties staan niet op zichzelf, ze hebben een direct verband met je denken. Dat emoties een sturende kracht achter je gedrag zijn, is wel duidelijk. Maar wat voel je nou echt? En hoe benoem je dat? Ook hier geldt: bewustwording vergroot je keuzevrijheid en helpt je om te bepalen of en hoe je reageert op wat je voelt.

In hoofdstuk 4 duiken we in een aandachtsgebied dat je de laatste jaren overal tegenkomt: je mindset. Wat is dat precies? Je mindset is simpelweg de manier waarop je naar jezelf kijkt en hoe je denkt over wat je kunt en waar je toe in staat bent. Hoe reageer je als het leven je verrast, als het spannend wordt of als je voor een flinke uitdaging staat? Zie je problemen als onvermijdelijk of als kansen om te groeien en te leren? Er zijn grofweg twee manieren waarop mensen naar zichzelf en hun mogelijkheden kijken. De een denkt: dit is wie ik ben, en daar valt weinig aan te veranderen. De ander gelooft dat je altijd kunt groeien, nieuwe dingen kunt leren en jezelf kunt verbeteren. Die eerste manier van denken – de statische mindset – zorgt er vaak voor dat je uitdagingen liever uit de weg gaat, omdat je bang bent om te falen. De tweede manier – de groeimindset – zorgt ervoor dat je nieuwsgierig blijft, kansen ziet en niet bang bent om fouten te maken. Je mindset is gevormd door alles wat je hebt meegemaakt, door je overtuigingen en je gedrag. Dat betekent dat je je mindset kunt bijstellen door je bewust te worden van hoe je denkt. In dit hoofdstuk laten we je zien hoe je op een positieve manier aan je mindset kunt werken. Met een frisse blik op jezelf ontstaat er meer ruimte in je hoofd en zie je veel meer mogelijkheden. Mogelijkheden die écht bij jou passen en die je verder helpen bij het maken van de juiste keuzes in je leven.

Als afsluiting van het bewustwordingsproces bespreken we in hoofdstuk 5 het zelfbeeld, de kroon op de andere vier ringen (persoonlijkheid, overtuigingen, emoties en mindset). Je zelfbeeld bepaalt voor een groot deel je mentale welzijn en hoe je jezelf in de wereld neerzet. Met een positief zelfbeeld ken je en waardeer je jezelf, ben je tevreden met wie je bent en heb je zelfvertrouwen. Heb je een negatief zelfbeeld en heb je constant het gevoel dat je beter, sneller en anders moet zijn? Dat beïnvloedt je mentale welzijn. Het woord ‘identiteit’ wordt in deze tijd veel gebruikt. Je onderscheidt jezelf ermee, maar je vergelijkt jezelf daardoor ook met anderen. Sociale media spelen een grote rol hierin. Zoals Jonathan Haidt in zijn boek Generatie angststoornis schrijft, laten internationale onderzoeken zien hoe groot de psychische schade als gevolg van sociale media voor kinderen en jongeren kan zijn.
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