
ONTWIKKELROUTE

Ga voordat je verder gaat met de ontwikkelroute voor jezelf na of de stelling �Ik haak af als ik weerstand ervaar’ nog

dezelfde lading en �etekenis voor je heeft . Schrijf dit eventueel uit.

Afgerond o$ 28-7-2022

LEERACTIVITEIT 1

Download en bespreek je reflectie rapportage met een ander (partner, vriend(in) of collega) en gebruik de instructie

aan het einde van de rapportage. Zoom in op het ontwikkelpunt �weerstand ervaren’

Bespreek bijvoorbeeld hoe je weerstand ervaart. Welke emoties en gedachten spelen er? Wat doe je en wat doe je

juist niet? Wat is de oor.aak van je weerstand? Wat heb je nodig om minder snel af te haken wanneer je weerstand

voelt?

Afgerond op 28-7-2022

LEERACTIVITEIT 2

Weerstand is iets wat automatisch ontstaat. Om dat te ervaren kun je deze oefening doen , samen met een ander.

Ga tegenover elkaar zitten en leg je rechter-handpalmen tegen elkaar aan. Vraag de ander om te duwen, zonder dat

jijzelf iets doet. Voel wat er ge�eurt.

Grote kans dat je tegendruk he�t gegeven . Een automatische reactie op druk is dat je terugduwt.

Dit is de werking van weerstand. Er komt druk op je om iets te doen of te laten. Bijna automatisch ontstaat er

tegendruk in jezelf: weerstand.

Afgerond op 28-7-2022

MICROLEARNING

"Ik haak af als ik weerstand ervaar"

Lisa Scheeren

MICROLEARNING

"Ik haak af als ik weerstand ervaar"

Lisa Scheeren

Doordat je jezelf de moeite waard vindt, sta je steviger in je 
schoenen. Het geloven in jezelf draagt bij aan je zelfbeeld, groei 
en ontwikkeling. Je gaat de wereld meer vanuit een positieve kant 
benaderen. Je voelt meer dat jij er echt toe doet.

Het gevoel dat je de moeite waard bent wil zeggen dat je diep van 
binnen gelooft in jezelf en dat je dat aan anderen laat zien. Dit draagt 
bij aan een positief zelfbeeld dat ondersteunt bij groei, ontwikkeling en 
het versterken van je ontwikkelvermogen. Je zelfbeeld wordt beïnvloed 
door wat anderen zeggen en vinden, door wat er goed en niet goed 
gaat (falen en slagen). 

De belangrijkste beïnvloeder ben je echter zelf. Je eigen gedachten en 
gevoelens bepalen in hoge mate het beeld dat je van jezelf hebt en dus 
de mate waarin je zelfvertrouwen voelt.

Het hebben van een positief zelfbeeld is belangrijk omdat het je 
in staat stelt de regie te nemen over dat wat voor jou belangrijk en 
van waarde is. Door het hebben van zelfvertrouwen vergroot je je 
werkplezier. Als je gelooft in je eigen kennis en kunde is dit terug te 
zien in je prestaties op je werk. Zo helpt het je rust en vertrouwen uit te 
stralen om nieuwe uitdagingen aan te pakken. 

Natuurlijk is er de valkuil van te veel zelfvertrouwen hebben waardoor 
je naast je schoenen gaat lopen. Je ego gaat dan met je aan de haal, 
wat als arrogant kan overkomen. Een teveel aan zelfvertrouwen kan 
ook leiden tot inschattingsfouten doordat je je eigen kennis en kunde 
overschat. Het maken van fouten is menselijk en geeft belangrijke 
leermomenten.

“Ik geloof in mezelf omdat ik de moeite waard ben .”

ZELFVERTROUWEN VOELEN
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VERDIEPING

In de kern is weerstand een heel gezond mechanisme. Die ongemakkelijke gevoelens beschermen je namelijk voor

diepere pijn en gevaar. Zie die gevoelens als een soort waarschuwingssignaal van je lijf: let op, hier zit pijn. Het is

daarmee ook een hele goede indicator voor waar je eigenlijk nog naar hebt te kijken. Je hebt nog iets te doorvoelen

om meer vrij te staan.

Een eerste stap in het groeien door je weerstand is het erkennen dat je weerstand ervaart. Vertragen is hierbij

onmisbaar. Er zijn heel veel uitingen van weerstand, een kleine opsomming:

Emoties; angst, irritatie, ongemak, boosheid, verdriet

Denken; negatieve gedachten, zelfkritiek of beperkende gedachten

Perfectionisme; het is nooit goed genoeg

Vermi�ding; uitstelgedrag, niet aangaan

Overweldiging; alles is te veel, overprikkeld

E&terne afleidingen; jezelf steeds laten a/eiden door social media, televisie of andere verstrooiing

Wanneer je bij een activiteit bovenstaande gevoelens , gedachten en gedrag tegenkomt is het tijd om te vertragen.

Wanneer je vertraagt kun je scherper zien wat er speelt. Door vervolgens te benoemen of op te schrijven wat je voelt,

denkt of doet, erken je je weerstand. Je maakt de weerstand voor jezelf helder. Wanneer je dit volledig kunt voelen

dan kun je van daaruit kijken wat er onder die weerstand zit.

Mogelijk zit er oude pijn onder die weerstand. Pijn van een eerdere afwijzing of een moment dat je voor je gevoel

gefaald hebt. Die pijn vraagt aandacht voordat je verder kunt in je taak. Die aandacht kun je zelf geven, je voelt dan

als het ware de pijn van toen nog een keer en registreert wat er gebeurt.

Omdat we als mensen ontzettende pijn vermijders zijn kun je ook iemand vragen om je hierbij te helpen door te

delen welke weerstand je voelt en welke pijn daar mogelijk onder ligt. Of schakel de hulp van een coach of therapeut

in.

Wanneer je je weerstand doorziet ontwikkel je veerkracht die je in andere situaties goed kan gebruiken. Realiseer je

dat weerstand erbij hoort, zonder tegenwind gaat de vlieger van jouw ontwikkeling niet vliegen. Leer je te werken met

je weerstand, dan krijg je de wind onder je ontwikkeling.

Afgerond op 28-7-2022
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Wanneer je weinig zelfvertrouwen hebt, is je zelfbeeld laag (of 
negatief). Dit leidt ertoe dat het je belemmert in je ontwikkelvermogen. 
Door weinig zelfvertrouwen zul je niet makkelijk zelf in beweging 
komen. Je laat je leiden door wat anderen willen en vinden en je zult 
successen niet aan jezelf toeschrijven waardoor je jezelf mogelijk tekort 
doet: valse bescheidenheid. Je cijfert jezelf onnodig weg. 

Bij een laag zelfbeeld is het van belang om te onderzoeken waar 
dit vandaan komt. Het begint met te erkennen en accepteren dat je 
zelfbeeld is zoals het nu is. Van daaruit kijken hoe het echt met je is. 
Houd er rekening mee dat je ego ongetwijfeld gaat protesteren.  

VERDIEPING
Zelfvertrouwen voelen is een van de belangrijkste beïnvloeders van het 
ontwikkelvermogen. Vandaar dat we hier iets dieper op ingaan.

Doordat je in staat bent om je in de ander te verplaatsen, kijk je ook 
naar jezelf via de ogen van de ander. Als je een negatieve kijk op 
jezelf hebt zul je ook sneller zien dat de ander een negatieve houding 
naar jou toe aanneemt. Zoals jij je voelt, neem je immers ook de 
buitenwereld waar. 

Zelfvertrouwen ontwikkel je als er een goede balans is tussen je 
eigen verlangens en behoeften en dat wat je sociale omgeving van je 
vraagt. Je zult zien dat jouw denken, voelen en waarnemen met elkaar 
verbonden zijn en elkaar wederzijds beïnvloeden. 

Erik Erikson beschrijft verschillende fases in het leven die het zelfbeeld 
op een positieve of een negatieve manier kunnen beïnvloeden.  

Vertrouwen (0-1,5 jaar): 
Is er sprake van een goede hechting met de opvoeders? Kun je 
vertrouwen op de ander? 

Autonomie (1,5-3 jaar): 
Wanneer ouders je te veel beschermen en je te weinig zelf mag doen, 
of als je belachelijk wordt gemaakt wanneer iets niet lukt, krijg je later 
in je leven de neiging snel aan jezelf te gaan twijfelen, en durf je minder 
autonoom te opereren.  

REGIE VOEREN | ZELFVERTROUWEN VOELEN 
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Initiatief (3-6 jaar): 
In deze fase leer je zelf initiatief te nemen, een doel te stellen en daar 
naartoe te werken. Dit vraagt aanmoediging.  

Competentie (6 jaar-puberteit): 
In deze periode leren we allerlei vaardigheden die we nodig hebben om 
succesvol te kunnen zijn in de maatschappij: niet alleen basale zaken 
zoals lezen en schrijven, maar ook verantwoordelijkheid nemen en met 
anderen opschieten.

Identiteit (adolescentie): 
Bij de overgang van kind naar volwassene ga je door een 
identiteitscrisis: wie ben ik, wat wil ik? Als je geen duidelijk antwoord 
vindt op deze vragen, zul je steeds op zoek blijven naar welke rol je nu 
eigenlijk hebt in het leven. 

Intimiteit (jongvolwassen): 
In deze fase ga je betrokkenheid voelen bij je werk en ontwikkel je 
duurzame, intieme relaties. Als je daar niet in slaagt, kamp je met 
gevoelens van afzondering en eenzaamheid.  

Productiviteit (middelbare leeftijd): 
Dit is de meest productieve periode: je brengt kinderen groot, maakt 
carrière en helpt anderen. Het is de fase waarin je je levensdoelen 
waarmaakt. Slaag je hier niet in, dan raak je in jezelf gekeerd en 
stagneer je in je ontwikkeling.  

Tevredenheid (ouderdom): 
Je hebt het gevoel dat je leven betekenis heeft gehad, kijkt er met tevre-
denheid op terug en accepteert de naderende dood. Je kunt ook met 
spijt  terugkijken en blijven treuren om mislukkingen en gemiste kansen. 

Soms is het nodig om met goede begeleiding in het hier en nu de ge-
voelens en de bewuste en onbewuste overtuigingen uit eerdere tijden 
te ervaren. Overtuigingen die je in verschillende fasen hebt opgedaan. 
Daardoor kun je niet goed verlopen of niet afgeronde zaken alsnog afron-
den, kun je woede en verdriet alsnog uiten, waarna je opnieuw contact 
kunt maken met jezelf en met anderen zodat er een goede balans kan 
ontstaan tussen je eigen verlangens en behoeftes en de buitenwereld.
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VERDIEPING
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Mogelijk zit er oude pijn onder die weerstand. Pijn van een eerdere afwijzing of een moment dat je voor je gevoel

gefaald hebt. Die pijn vraagt aandacht voordat je verder kunt in je taak. Die aandacht kun je zelf geven, je voelt dan

als het ware de pijn van toen nog een keer en registreert wat er gebeurt.

Omdat we als mensen ontzettende pijn vermijders zijn kun je ook iemand vragen om je hierbij te helpen door te

delen welke weerstand je voelt en welke pijn daar mogelijk onder ligt. Of schakel de hulp van een coach of therapeut

in.

Wanneer je je weerstand doorziet ontwikkel je veerkracht die je in andere situaties goed kan gebruiken. Realiseer je

dat weerstand erbij hoort, zonder tegenwind gaat de vlieger van jouw ontwikkeling niet vliegen. Leer je te werken met

je weerstand, dan krijg je de wind onder je ontwikkeling.
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OPDRACHTEN EN OEFENINGEN
Ga voordat je verder gaat met de opdrachten en oefeningen voor jezelf na
of de stelling ‘Ik geloof in mezelf omdat ik de moeite waard ben’ nog de-
zelfde lading en betekenis voor je heeft. Schrijf dit eventueel voor jezelf uit.

Ga voor jezelf na in welke fase (zie hierboven) je het gevoel had dat je 
jezelf onvoldoende de moeite waard vond en wat dat nu met je doet. 
Bespreek dit met iemand uit je omgeving of afhankelijk van hoe je je 
hierbij voelt met een professionele begeleider.

Ga eens bij jezelf na wie er in jou gelooft/geloofd heeft en wat ze tegen 
je zeggen en wat het met je doet/gedaan heeft.
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Butterfly Circus met Nederlandse ondertiteling.

Leestip:
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https://www.youtube.com/watch?v=zKCx_NagIm4&t=664s&ab_channel=JeugdkerkGZ
https://www.bol.com/nl/nl/p/de-reis-van-het-gewaarzijn/9200000087390465/?Referrer=ADVNLGOO002008N-G-147926031974-S-2279660247312-9200000087390465&gad_source=1&gclid=CjwKCAiAmZGrBhAnEiwAo9qHiQCRcOZijoKmqBkmOmvThJY6fvIMzUr9HrshI2u3VnEhxzwVYzw-pRoC9awQAvD_BwE

