
     
mijn persoon, mijn plannen, mijn… 
1. mijn opvoeding

	[image: image1.wmf]
	Schrijf hieronder de rol die je ouders gespeeld hebben bij wie je nu bent. Wat vond je positief aan je opvoeding, wat minder positief?

Spelen je broers of zussen nog een rol in hoe je je nu voelt?
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2. mijn geloof

Mijn geloof:
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De universiteit die ik bezocht, was ver van de woonplaats van mijn ouders. Ik ben opgegroeid in een dorp in de buurt van New York en net als al mijn vriendinnen ben ik altijd van plan geweest om er weg te gaan en naar de grote stad te trekken. Daar zou de mentaliteit anders, ruimer zijn. Toen ik 18 was ging ik naar Pittsburg in Pennsylvania. Mijn idee over vrijheid was: veel kunnen doen en veel bezitten. Daarom werkte ik naast mijn studie met een groep jongeren voor de Verenigde Naties. Ik nam deel aan protestmarsen tegen rassendiscriminatie en was lid van een band die songs tegen de oorlog bracht.
Later op de universiteit werd het anders. Het leven van vrijdagavond tot zondagavond bestond voornamelijk uit ontmoetingen met jongens, dansen en drinken. Ik deed wel mee, maar vond het toch vervelend om mijn vriendinnen altijd achter jongens aan te zien lopen. Ik zei telkens: ‘jullie denken alleen maar aan trouwen, een huis, een kleurenteevee en twee auto’s; er zijn nog andere dingen op de wereld...’ Dan hielden ze me voor de gek en zeiden: ‘Wij hoeven niets te doen om de wereld te veranderen, Nancy, dat zul jij op je eentje wel klaar spelen.’

In mijn omgeving was het heel gewoon om drugs te gebruiken. Ik heb het nooit gedaan, maar dat komt waarschijnlijk omdat ik een harde kop heb: ik wilde niet dat mijn geluk het resultaat zou zijn van iets kunstmatigs. Op een dag kwamen er in Pittsburg, uitgerekend op de universiteit waar ik studeerde, een paar meisjes spreken voor de studenten. Van wat ze vertelden, herinner ik me zo goed als niets meer. Maar twee dingen maakten diep indruk op me: ze zeiden dat je het evangelie moest beleven en de mensen naast je moet liefhebben, vooral de mensen van wie je het moeilijkst kunt houden. Het leken me vrije mensen en vooral daarom luisterde ik naar hen.

Ik had altijd op katholieke scholen gezeten en ook een beetje theologie gestudeerd. Een geloofscrisis had ik nooit gehad. Ik geloofde in God, ook al had ik geen contact met hem. Het evangelie was voor mij iets om te lezen, niet om in de praktijk te brengen. Daar had ik zelfs nooit aan gedacht. God was voor mij ver weg. Ik wist dat ik hem aan het eind van mijn leven zou ontmoeten, maar ik zag echt niet wat ik moest doen om hem te betrekken bij alles wat ik deed.

Maar het leven van die meisjes trok me aan en daarom probeerde ik dat in de praktijk te brengen wat ze zeiden. Toen begreep ik dat ik iets heel anders aan het doen was dan al die dingen waarover ik me tot dan toe druk gemaakt had. Ik werd geen lid van een organisatie. Het ging om God. Ik besefte dat ik een volledige keuze zou moeten maken, maar ik had er niet de moed toe. Ik probeerde nog steeds mijn leven te vullen met een heleboel interessante dingen en werken voor anderen, maar ik vond geen rust.

Het einde van de opleiding kwam in zicht en ik slaagde voor mijn examen. Het uitreiken van de diploma’s deed me niets. Ik had gedacht dat ik ontroerd zou zijn, zoals altijd bij dat soort gelegenheden, dat het een plechtige onvergetelijke dag zou worden. Maar niets van dat alles. Toen de rector me bij het afscheid zei dat ze mij zouden missen, geloofde ik hem niet. Ik keek hem aan en dacht bij mezelf: ‘Je bent hier vier jaar geweest en van alles wat je hebt gedaan is over een maand niets meer over’.

Terwijl iedereen ’s avonds naar het afscheidsfeest ging, bleef ik bij mijn familie in het hotel. Ik moest huilen. Ik was 21 jaar, psychiatrisch verpleegkundige en de tijd was gekomen om te gaan werken, maar ik voelde dat ik er niet klaar voor was: niet zozeer in technisch opzicht.... In mezelf klopte er iets niet. Ik had het liefst niets meer willen voelen, de hele dag willen werken zonder aan iets te denken en een eind willen maken aan het probleem dat me aldoor bleef kwellen: een totale keuze.

Ik verhuisde naar New York. Daar woonde ik samen met een meisje van mijn leeftijd ergens op een flat. Mijn leven was iedere dag vrijwel hetzelfde: ik verzorgde kinderen die te weinig liefde hadden gehad en leidde verder een ongeregeld bestaan, sliep weinig en ging uit als ik daar zin in had. Veel jongeren denken dat dit vrijheid is. Maar af en toe dacht ik terug aan de ontmoeting met die meisjes, die over een bepaalde levensopdracht hadden gesproken. Op een avond ben ik bij enkele van hen gaan eten.

Ik herinner me dat het laat werd. In een stad als New York is het gevaarlijk zo laat alleen naar huis te gaan en ze brachten me met de auto terug. Net toen we afscheid van elkaar namen, kwam het meisje met wie ik in dat huis woonde, naar buiten. Ze was dronken. Op dat moment zag ik in haar mezelf, mijn leven. Ik besefte de leegte die er in mij was. Kijkend naar die meisjes en dan weer naar mijn vriendin, realiseerde ik me dat het twee heel verschillende werelden waren, die ik niet met elkaar kon verenigen.

Die avond sprak ik met God. Ik had in mijn leven maar weinig met hem gesproken. Tot dan toe had ik gewoonlijk alleen gebeden met de gebruikelijke formules. Ik voelde er nog niets voor om een keuze te maken, maar ik had gemerkt dat ik op een of andere manier een relatie met hem moest aangaan. Ik zei: ‘Luister God, nu leid ik mijn leven zoals ik dat wil en later zal ik je er binnen laten’. Ik was bang om mijn onafhankelijkheid te verliezen, om afstand te nemen van zaken, om mijn vrijheid kwijt te raken. Ik wilde mijn leven zelf in handen houden. Ik heb er die nacht veel over nagedacht. Ik voelde me rijk, niet dat ik veel spullen had, maar ik was rijk, vol van mezelf, van mijn manier van doen, rijk aan menselijke eigenschappen. Het was moeilijk om dat allemaal los te laten. Ik bedacht dat ik een heleboel van het evangelie in de praktijk zou kunnen brengen, maar dat de eis om Jezus helemaal te volgen te veel gevraagd was.

Als ik dat zou doen, zou ik mijn innerlijke houding moeten veranderen: toelaten dat anderen beslisten, zelfs als ze me hielpen. En dat kon ik niet aanvaarden, ook al begreep ik dat ze me veel te bieden hadden. Maar ik zou dan niet langer de persoon zijn die de situatie beheerste. Ik zou de mensen op een andere manier tegemoet treden en ook bereid moeten zijn om te ‘ontvangen’. Om kort te gaan, ik voelde duidelijk dat mijn bagage bestond uit mezelf en dat ik mijn zienswijze en mijn manier van doen opzij zou moeten zetten als ik Jezus wilde volgen en ik was bang om mijn persoonlijkheid te verliezen.
Zo ben ik vele maanden verder gegaan. Ik was bang mijn vrijheid te verliezen, maar het gevoel dat ik moest veranderen werd steeds sterker. Tot ik op een dag door die meisjes werd uitgenodigd voor een Mariapoli. Daar werden bijeenkomsten gehouden en ervaringen met het evangelisch leven doorgegeven. Ik nam er maar weinig aan deel en bleef de meeste tijd bij de kinderen. Het maakte niettemin indruk op me, dat de aanwezigheid van Jezus = ‘waar twee of drie verenigd zijn in mijn naam, daar ben Ik in hun midden’- bij deze mensen een realiteit was.

Ik had echt het gevoel dat Jezus langs me ging en me de kracht en de moed gaf om mezelf te verliezen en voor hem te kiezen. Het was alsof Hij tegen me zei: ‘Kom!’ Vanaf dat moment ben ik hem gaan volgen. Ik begreep dat hij het was geweest, die me vanaf het begin had geboeid, had getrokken.

Ik ben verder gegaan met mijn werk in de psychiatrie. Tot dan toe waren er een hoop dingen geweest die ik niet in overeenstemming kon brengen met het christelijke leven. Ik moest regelmatig verslag uitbrengen aan de verantwoordelijke over mijn werk met de kinderen die ik verzorgde. Keer op keer herhaalde hij dat ik alles wat ik voor hen deed eigenlijk voor mezelf deed, omdat ik wilde dat ze van me hielden en ik het gewoon fijn vond voor mezelf om ze blij te maken. En inderdaad was ik gewend alles en iedereen te analyseren en had ik de neiging om de mogelijkheid van een liefde, die niet egoïstisch was, uit te sluiten. Het leek me dat echte liefde niet bestond.
Na de ontmoeting in de Mariapoli en vooral nadat ik voor God had gekozen, heb ik de zekerheid gekregen dat die liefde wel bestaat en dat alles wat ik gestudeerd en ervaren heb slechts ten dele waar is. Mijn gewoonte om elke gebeurtenis, ieder gebaar te analyseren was altijd ontzettend vermoeiend voor de mensen om me heen. Maar dat werd nu anders. In plaats van de anderen en de omstandigheden te bekritiseren, ging ik nu mezelf controleren. Het was een middel om te zien of ik de dingen uit liefde deed of voor mezelf. Ik heb ontdekt dat liefde eenvoudig is.

Mijn leven is helemaal veranderd en niet alleen innerlijk. Ik herinner me bijvoorbeeld dat ik me altijd erg excentriek kleedde. Op een bepaald moment, misschien is dat vreemd, voelde ik me daar niet meer happy mee. Niemand had er aanmerkingen op gemaakt en het was ook geen kwestie van schijnheiligheid. Ik voelde dat ik me anders moest gaan kleden. En omdat ik zo gauw niets anders bij de hand had, heb ik toen maar een jurk van mijn zusje ‘geleend’.

In feite kwamen bij mij alle christelijke waarden weer naar boven die in slaap waren gesust door het warrige en oppervlakkige leven dat ik tot dan toe geleid had. De vele structuren die mij, zoals ik nu begreep, uiteindelijk hadden geconditioneerd, konden me niet meer boeien. Het jawoord dat ik Jezus had gegeven, had in mij de uitwerking van een bom. Het leven van vroeger bestond niet meer. Ik voelde dat ik nu de weg van de echte vrijheid ingeslagen was.
Uit En toen was ik vrij, De nieuwe stad, Brussel 1974

3. mijn kerk

* welke ambten zijn er in jouw kerk?

   tot welke activiteit zou jij je aangetrokken voelen?
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Toen Jezus op aarde was zei hij tegen zijn leerlingen: ga op reis, verkondig het evangelie; neem geen extra kleren mee. God zal voor je zorgen. 
Jezus heeft ons geen testament nagelaten. Hoe de kerk eruit ziet is dus grotendeels door mensen zelf bedacht.


*
Als je de kerk vergelijkt met het oorspronkelijke begin, zouden er dan zaken anders moeten?
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* 
Wat is je mening over de stelling: als je christen bent dan hoor je naar de kerk te gaan. 
[image: image2.jpg]



4. mijn plannen
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In deze pa​ra​gra​af gaat het over het toe​kom​st​bee​ld dat 
je van je ei​gen le​ven heb​t, hoe je dat wilt be​rei-

​ken en dat dat mis​sch​ien ook wel noo​it zal 
luk​ken. Hie​rnaast zie je een gro​te cirkel 
die je mag indelen in een aantal schij-

​ven. Elke schijf gaat over een onder-

deel van jouw leven (bijv. werk, 
woning, wel of niet getrouwd, 
wel of geen kinderen, hobbies, 
enz.). Teken in elke schijf zoals 
jij de toekomst wenst over 15 
jaar. Schrijf daaronder hoe je 
dat wilt bereiken.


.


* Dit plaatje denk ik op de volgende manier te bereiken:
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Het bovenstaande is een leuke dagdroom. Als je het allemaal wilt bereiken zal dat niet vanzelf komen, de hele dag achter de boeken zitten om je voor te bereiden op het examen bijvoorbeeld
* Kun jij dat?
Het is ook mogelijk dat je alles goed onder de knie hebt maar op het examen plotseling zo bang bent als een wezel:

Ik was toen helemaal doorgeslagen. Ik kon niet meer slapen en eten ging ook nauwelijks. Ik zat in die tijd ook geïsoleerd thuis, ik zag geen mensen behalve familie en zat alleen maar te leren. Ik had een gevoel van: "Ik loop weg, ik blijf weg, ik doe geen eindexamen". 

uit: Kabaal in je hart, gebonk op de deur, Landelijk Centrum Geref Jeugdwerk 1987.


* Heb jij last van examenvrees?

Veel mensen moeten voor hun studie ook op kamers gaan wonen. Dat is een grote overgang in je leven. Je bent altijd door je vader en moeder verzorgd en nu verlaat je je nest en moet je zelf zorgen voor je natje en droogje. Hoe groot die verandering is hangt natuurlijk af van de studie die je gekozen hebt en van de grootte van de stad waar je naar toe gaat.

Het eerste half jaar op kamers voelde ik me heel eenzaam. Daarna ben ik in een andere omgeving gaan wonen waar ook bekenden zaten. Toen ben ik echt gaan genieten.

Ik ben ook behoorlijk veranderd. Dat ging lang niet altijd even geleidelijk. Je wordt zelf ook flink heen en weer geschud. Mijn ouders dachten in ieder geval dat het helemaal verkeerd met me ging. Terwijl ik nu zelf blij ben dat ik die ontwikkeling meegemaakt heb. Ik denk nu waarschijnlijk heel anders over bepaalde zaken dan m'n ouders, maar daar heb ik geen spijt van.

Mijn ouders vinden dat ik mij te veel door mijn omgeving laat beïnvloeden, maar het is echt mijn keuze.

Pauline

In mijn begintijd ging ik veel naar de kroeg en de film: vrijheid, blijheid. Een reactie op de dingen die je thuis niet mocht of niet kon. En na een half jaar vraag je je af of dat het dan is. Daarna ben ik weer wat regelmatiger gaan leven, vooral ook gezonder.

Aad

uit: Kabaal in je hart, gebonk op de deur, Landelijk Centrum Geref Jeugdwerk 1987.


* Ben jij van plan op kot te gaan; denk je dat je dat zal bevallen?
Als je jong bent is het meeste dat je doet gericht op de toekomst. Je bent voortdurend bezig keuzes te maken. Veel beslissingen van je jeugd hebben een beslissende invloed op hoe je leven verder gaat verlopen. Waarschijnlijk doe je je best, maar veel van de toekomst is onzeker.

Oudere mensen die een groot deel van hun leven achter zich hebben, zeggen vaak als ze terugkijken op hun leven: Het loopt altijd anders in je leven, dan zoals je dat voor jezelf had uitgedacht. 
Dit betekent dat het heel belangrijk is om in je leven flexibel te zijn. Soms moet je je aanpassen aan situaties die je niet hebt kunnen voorzien en waar je niet op voorbereid bent.
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5. in therapie

België behoort in Europa tot de landen met de hoogste zelfmoordcijfers.
Een verklaring die ervoor soms wordt gegeven is dat Belgen niet zo snel om hulp zullen vragen als ze er zelf niet meer uitkomen. 

Het is vrij normaal als je een keer in je leven vastloopt en het kan dan een grote hulp zijn als je vertrouwelijke gesprekken kunt hebben met een psycholoog of een andere hulpverlener.

Ook komt het soms voor dat de problemen zo zwaar zijn dat iemand moet worden opgenomen in een psychiatrische afdeling van een ziekenhuis.


* 
Heb jij wel eens meegemaakt dat mensen in therapie gingen of opgenomen moesten worden?

Wat gebeurt daar in die psychiatrische ziekenhuizen?
Wat voor manieren zijn er om mensen die vastlopen of iets vreemds hebben te helpen?

Laten wij eens gaan kijken naar een aantal ziektebeelden en hoe mensen met zo’n constitutie worden geholpen.

ziektebeelden
1. posttraumatische stress-stoornis

[image: image20.wmf]Harry de G. is 20 jaar geleden in Libanon geweest. Hij heeft daar erge dingen gezien. Toen hij thuis kwam kon hij niet meer aarden: hij kreeg nachtmerries. 
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Naast individuele psychotherapie krijgt hij groepstherapie. In die groepstherapie krijgt hij gesprekstherapie, psychomotorische therapie, creatieve therapie en sociale vaardigheidstherapie.

Het voordeel van groepstherapie is:................................................................................
2. postnatale depressie

Stefanie is een boerenvrouw van in de dertig. Een week na de bevalling van haar derde kind raakte ze in de war. Ze vertrouwde haar man plotseling niet meer en beschuldigde hem van overspel. Ondanks de steun van haar man moest ze opgenomen worden. Een hormoonbehandeling is in veel gevallen heel effectief. Stefanie kon na een paar weken weer naar huis en had nergens meer last van.

Een postnatale depressie is dus goed te behandelen. Vroeger kwam het voor dat vrouwen door een postnatale depressie de rest van hun leven in een inrichting moesten slijten.

3. schizofrenie

Wim is 24 jaar oud en weet nu zes jaar dat hij schizofreen is. Toen hij op de middelbare school was had hij aanvallen van paniek. Hij dacht mensen van alles in zijn lichaam wilde stoppen. Ook was hij bang dat er gif zat in een bekertje met drinken. 
Een schizofreen heeft last van waanideeën. Sommigen hebben visioenen of horen stemmen in hun hoofd. Anderen zijn er zeker van dat er een complot tegen hen gesmeed wordt
Therapie: er bestaat geen genezing voor schizofrenie

Medicatie helpt om wanen te doen verminderen. Cognitieve therapie helpt de patient zich te wapenen tegen wanen. Sociale vaardigheidstraining kan helpen in het sociale functioneren.

Regelmatig en gestructureerd leven is essentieel.

4. autisme

Bij autisten is in sociaal opzicht sprake van eenrichtingverkeer. Autisten hebben moeite om gevoelens onder woorden te brengen. Ze hebben een gebrek aan inlevingsvermogen. Soms zijn ze obsessief geboeid door slechts enkele activiteiten. Soms zijn ze weinig flexibel. Iets moet perse op een bepaalde manier gebeuren.
5. Manisch-depressieven (bi-polaire stoornis)
Manisch-depressieven hebben afwisselend manische periodes en passieve periodes.
Therapie: 

· medicatie (Lithium)

· lotgenotencontact

· gedragstherapie

6. angst- en dwangstoornissen

Ronald is personeelsmanager en heeft een angststoornis die zich op drie manieren manifesteert:
· controledwang: zijn alle kranen dicht, enz.

· teldwang

· angst om bepaalde ziektes te krijgen

Andere dwangstoornissen: schoonmaken, rituelen om angst overwinnen, gewelddadige dwanggedachten

Fobieën: straatvrees, ziektevrees, claustrofobie

Therapie

Bij dwangstoornissen
· dramatherapie

· groepstherapie

· gedragstherapie

· psychomotorische therapie

bij fobieën

· blootstelling

7. borderline

Borderline is een persoonlijkheidsstoornis. Mensen met borderline zijn extreem labiel.
Door kleine gebeurtenissen kunnen ze helemaal van slag raken.

8. eetstoornissen

Boulemie: je eet en om niet te dik te worden braak je het weer uit.
Anorexia: je voelt geen lust om te eten
9. verslaving

Kenmerk van een verslaving is dat een bepaalde gewoonte of liefhebberij je leven grondig verstoort.
Bijvoorbeeld

· gameverslaving

· alcoholverslaving

· gokverslaving

· televisieverslaving

· drugsverslaving

· pornoverslaving

10. Burn-out

Door overbelasting kunnen mensen niet meer verder. Ze willen wel, maar het lukt niet meer.
Therapie: rust nemen.

Gesprekstherapie om beter om te gaan met jezelf. Leren grenzen stellen.
Therapieën

We onderscheiden globaal

· gedragstherapie

· psychotherapie

· medicatie
6. goede en slechte eigenschappen
In je leven moet je vechten tegen je slechte karaktereigenschappen. Dat spreekt voor zich.

Maar je moet wel een ding voor ogen blijven houden. Je slechte eigenschappen hebben te maken met je goede eigenschappen.

Bijvoorbeeld: je bent ongeduldig. Dat is natuurlijk niet zo goed. Maar het is goed mogelijk dat je naast ongeduldig ook ambitieus bent. En dat is een goede eigenschap. In ieder geval zijn de meeste mensen die ambitieus zijn ook ongeduldig. Want ze hebben in hun hoofd zitten: ik wil iets bereiken en daarbij geen domme vertraging oplopen.
[image: image22.wmf]Ontdek hieronder hoe eigenschappen met elkaar samenhangen, in elkaar overgaan en elkaars tegengestelde. Ontdek hoe iedere positieve eigenschap met een kleine overdrijving een negatieve eigenschap wordt. Omcirkel de eigenschappen die het meeste bij jou passen.
Gebaseerd op de kernkwadranten van Daniël Ofman
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                     accuraat                               pietluttig




                     verward                                  creatief


                     spontaan                               wispelturig
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                     idealistisch                            fanatiek
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  verantwoordelijkheid                                 overbelast
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                          star                                  standvastig
7. mijn persoonlijkheid
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Doe een persoonlijkheidstest

 

 https://www.16personalities.com/nl/  

gebaseerd op: 

Geest

Dit aspect geeft aan hoe we met andere mensen omgaan:

· Introverte (I) mensen geven de voorkeur aan solitaire bezigheden, denken voordat ze spreken en raken uitgeput van sociale interactie.

· Extraverte (E) mensen geven de voorkeur aan gezamenlijke bezigheden, denken terwijl ze spreken en halen energie uit sociale interactie.

Energie

Het tweede aspect stelt vast hoe we de wereld zien en informatie verwerken:

· Intuïtieve (N) mensen zijn vindingrijk, vertrouwen op hun intuïtie, gaan op in ideeën en richten zich op wat zou kunnen gebeuren.

· Realistische (S) mensen zijn nuchter, vertrouwen op hun tastzin, gaan op in praktische zaken en richten zich op wat er is gebeurd.

Natuur

Dit aspect stelt vast hoe we tot besluiten komen en met emotie omgaan:

· Logisch (T) ingestelde mensen zijn taai, volgen hun geest en richten zich op objectiviteit en rationaliteit.

· Op principes ingestelde (F) mensen zijn gevoelig, volgen hun hart en richten zich op harmonie en samenwerking.

Taktiek

Dit aspect heeft betrekking op hoe we werken en plannen:

· Plannende (J) mensen zijn besluitvaardig, geven de voorkeur aan duidelijke regels en richtlijnen, beschouwen deadlines als heilig en werken naar afronding toe.

· Zoekende (P) mensen zijn goed in improviseren, houden liever mogelijkheden open, maken zich niet druk over hun werk en proberen vrijheid te behouden.

Identiteit

Als laatste aspect beïnvloedt Identiteit alle andere, en geeft het aan hoeveel vertrouwen we in onze vaardigheden en besluiten hebben:

· Assertieve (-A) mensen zijn emotioneel stabiel, kalm, ontspannen en niet bereid zich veel zorgen te maken.

· Voorzichtige (-T) mensen zijn zelfbewust, perfectionistisch, hechten waarde aan hun imago en worden gedreven door succes.
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   protagonist  ENFJ                        verdediger ISFJ                      virtuoos ISTP

Of:
https://www.vdab.be/tests/persoonlijkheidstesten.shtml 

https://www.123test.nl 
deze test is gebaseerd op het onderstaande

Big Five persoonlijkheidskenmerken

Met welke vijf persoonlijkheidskenmerkenkun je een persoon omschrijven volgens de big five persoonlijkheidstest:
Big Five kenmerk 1: Extraversie (tegenover Introversie)
Extraverte mensen zijn opgewekt, emotioneel betrokken bij anderen en zoeken graag gezelschap. Introverte mensen zijn daarentegen afstandelijker, gereserveerd en gaan liever hun eigen weg.
Big Five kenmerk 2: Meegaandheid (tegenover Dominant)
Deze factor van de Big Five laat zien hoe iemand geneigd is zijn omgeving te beïnvloeden of zich aan te passen aan de beïnvloeding door anderen. Dominante mensen komen goed op voor zichzelf en zijn competitief van aard. Zij nemen ruimte. Meegaande mensen zijn coöperatief, bescheiden en behulpzaam. Zij geven ruimte.
Big Five kenmerk 3: planmatig (tegenover flexibel)
Mensen die hoog op ordelijk scoren zijn gedisciplineerd en werken planmatig. Zij houden ervan om duidelijke regels op te stellen en afspraken te maken.  Mensen die hoog op wanordelijk scoren zijn flexibel en minder geneigd zich aan externe regels te houden.
Big Five kenmerk 4: Emotionele stabiliteit (tegenover Neurotisch)
Dit kenmerk van de Big Five geeft weer wat mensen laten zien in emotionele of stressvolle situaties. Rustige mensen zijn emotioneel stabiel en moeilijk uit balans te brengen. Over het algemeen hebben zij een opgewekt humeur en zijn ze kalm en ontspannen.  Onrustige mensen zijn snel uitgedaagd, gefrustreerd en prikkelbaar. Zij kunnen heftig reageren op emotionele omstandigheden.
Big Five kenmerk 5: Behoudend (tegenover Innovatief)
Mensen die hoog op innovatief scoren staan open voor veranderingen, zijn nieuwsgierig, avontuurlijk en hebben een rijke fantasie. Mensen die meer aan de behoudende kant scoren zijn wat nuchter en meer praktisch van aard. Zij hebben een voorkeur voor het oude vertrouwde en kijken op een objectieve en logische manier naar problemen.

8. zelfaanvaardingtc  \l 1 "3.  Zelfaanvaarding"
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	We beginnen deze les  met het uitdelen van foto's. 

Daar​bij is de vraag: Waaraan denk je als je aan jezelf denkt.

Hieronder zie je vier vragen waaronder je jouw persoonlijke antwoord kunt opschrijven.

Daarna gaan we aan de hand van een leestekst in op wat aspecten van het onderwerp zelfaanvaarding




* Noem een aantal punten waar je goed in bent.



* Op welke terreinen zou je meer talent willen hebben?


* Noem bij jou drie goe​de en drie s​lec​hte ka​rak​ter​ei​gen​sch​appen. 
	
	

	
	

	
	





* Hoe ga je met je slechte eigenschappen om?

jezelf vergelijken

De amerikaanse methodistendominee Seamands kreeg Tineke op be​zoek, die verkering had met een aardige jongen. Ze hield van hem, maar begreep niet waarom ze de neiging had om soms erg lelijk tegen hem te doen.

Na een serie gesprekken werd duidelijk dat haar diepste wrok haar zus Marian was. Altijd werd haar leven afgemeten aan het grote voorbeeld Marian. Dat deden haar ouders, de buren, vrienden en de dominee.

Ze had nooit een jurk of een studierichting of een vriend gekozen of zich een doel gesteld zonder het gevoel dat ze moest concurreren met haar zus. Er was tijd voor nodig om de boosheid en pijn hier​van te verwerken.

Een paar maanden later schreef ze aan haar pastor:

"Weet u dat ik letterlijk helemaal opnieuw geboren ben. Mijn depres​sies zijn nu alleen nog maar normale veranderingen van stemming, niet meer die zwarte gaten waarin ik vroeger steeds viel. En het beste van alles is dat ik heb ontdekt dat ik een totaal ander wezen ben dan ik vroeger heb ge​dacht. Ik ben vrij! Ik heb mijn eigen ideeën en mijn eigen smaak. Ik kan nu mijn eigen beslis​singen nemen en mijn eigen doelen stellen. Ik ben zo blij dat ik mezelf kan zijn!"

uit: D. Seamands, Genezing van beschadigde Emoties, Gideon 149-151.

In heel veel opzichten zijn wij in het leven bang om onszelf te zijn. Als je het in de klas met iets niet eens bent durf je dat vaak niet te zeggen. Je vergelijkt je rapportcijfers gauw met die van een ander. Iemand met een goede opleiding spreek je niet gauw tegen, want hij heeft veel meer geleerd dan jij. Wat muziek be​treft durf je er niet voor uit te komen wat je werkelijk mooi vindt en in je kleding wil je niet te veel buiten de boot vallen. In je beroepskeuze laat je je leiden door iemand die je bewon​dert, maar niet door wat je eigenlijk zelf wilt en wat je zelf goed kunt.



* Herken jij hier iets van?
als je in de spiegel kijkt

"Ik ben een monster.

Ja, Margriet, heus, ik ben een monster. Ik ben afschuwelijk dik en daardoor voel ik me vreselijk onzeker.

Ik wil wel afvallen hoor en ik heb een dieet van de dokter, maar ik kan dat snoepen niet laten.

Ik wordt door een magneet aangetrokken tot alles wat eigen​lijk niet goed voor me is." 

Vooral als je tiener bent ben je erg met je uiter​lijk bezig. In een klas kan iemand de zondebok worden omdat hij zoveel puistjes heeft, of een grote neus. Meer dan de helft van de meisjes is ontevreden over hun haar.

Een beroemde modeontwerpster in Amsterdam zei in een interview:

         Ik heb nog nooit een klant in de winkel gehad die tevreden was over haar uiterlijk.



* Wat denk jij als je naar jezelf in de spiegel kijkt?
in de groep

"Ik weet nooit wat ik moet zeggen als ik in een groter ge​zelschap ben. Het is dan net of mijn hoofd helemaal leeg is. Ik span me krampachtig in om iets te bedenken, maar er komt op zo'n moment niets naar boven. Andere mensen denken vast dat ik een heel saai leven heb. Dat is helemaal niet zo. Ik maak genoeg mee, ik kan het alleen niet brengen. Ik krijg gewoon "klem op de bek" en weet me dan geen raad." 

Het is eigenlijk tegenstrijdig: dat je met veel vrienden bij elkaar bent en dat je je dan toch eenzaam voelt. Toch komt het heel veel voor dat mensen zich in gezelschap niet op hun gemak voelen. Ze trekken zich dan terug of doen heel gemaakt.

De achtergrond hiervan is vaak dat ze bang zijn om afgewezen te wor​den. En daarom durven ze niet zichzelf te zijn.



*Voel jij je soms wel eens ongemakkelijk in een groep?
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uit Terry Powell, Nobody’s perfect, Victor Books, zonder jaartal, 20


het onmogelijke van jezelf eisen

Wat is het superzelf en wat het ware zelf? 
Het superzelf is een foutief, geïdealiseerd beeld van wat je denkt dat je moet zijn om aanvaard te worden en liefde te krij​gen.

Het ware zelf is wie je werkelijk bent.

Wanneer je voor God verschijnt in meditatie of gebed, welke van de twee laat je Hem dan zien?

Ik vroeg dat eens aan een bekend evangelist die om hulp vroeg voor psychische en geestelijke problemen.

Hij was een heel lange tijd stil.

Toen zei hij tegen me: "Ik heb er nog nooit zo over nage​dacht. Maar ik wil eerlijk tegen je zijn. Ik vrees dat ik altijd voor God ver​schijn met mijn beste kant naar Hem ge​richt. Ik moet, als ik eerlijk ben, toegeven dat wanneer ik in de tegenwoordigheid van God sta, het altijd mijn super​zelf is. Ik geloof niet dat ik ooit ben gegaan als mijn ware zelf, zoals ik echt ben." Toen schudde hij zijn hoofd en zei: "En ik heb zo vaak gezongen "ik kom zoals ik ben", maar ik ben nog nooit echt zo naar God ge​gaan."

uit: D. Seamands, Genezing van beschadigde emoties, 122,123.

De perfectionist zegt van een zeven op zijn rapport: was het maar een acht en van een acht: was het maar een negen en van een ne​gen: wat jammer van die zeven verder op de lijst.

Voortdurend zegt hij tegen zichzelf: nog niet goed genoeg.

Dit werkt ook door in zijn geloof. God is ook nooit tevreden over hem. Hij voelt zich vaak tekort schieten, is innerlijk onrus​tig en heeft veel last van schuldgevoelens. Hij is moeilijk voor zichzelf en andere mensen.



* Ben jij iemand die hoge eisen stelt aan zichzelf?
hoe denkt God over mij?



* Wat is jouw antwoord op deze vraag? (één zin)
Je kunt deze vraag op verschillende manier beantwoorden:

l. God denkt goed over mij, want ik doe het goed.

2. God denkt niet goed over mij, want ik doe het helemaal niet goed.

3. God denkt goed over mij, hoewel ik op niets goeds van mijzelf kan wijzen.

Dit laatste is een heel vreemd antwoord. Het lijkt bijna onmoge​lijk. Toch is dit het antwoord dat we op grond van de bijbelse boodschap mogen geven.

uit: Kuitert en Hartveld, In de kring, 
Vr.: Waaruit kent gij uw ellende?

Antw.: Uit Gods wet.

Vr.: Kunt gij de wet volbrengen?

Antw.: Nee, want ik ben van nature geneigd God en mijn naas​te te haten.

Vr.: Zijn wij dan zo verdorven dat wij geheel en al onbe​kwaam zijn tot iets goeds en geneigd tot alle kwaad?

Antw.: Ja, tenzij wij door de Geest van God wedergeboren wor​den.

Vr.: Wil God onze ongehoorzaamheid en afval ongestraft la​ten?

Antw.: Volstrekt niet. Hij is zeer vertoornd en Hij straft ons voor onze zonden.

Vr.: Maar God is toch ook barmhartig?

Antw.: God is wel barmhartig, maar Hij is ook rechtvaardig.

Zijn gerechtigheid eist, dat de zonde die tegen de aller​hoogste maje​steit Gods begaan is, ook met de hoogste, dat is met de eeu​wige straf aan lichaam en ziel gestraft wordt.

Uit Zondag 2, 3 en 4 van de Heidelbergse Catechismus 

Uit beide citaten boven spreekt een merkwaardige dubbelheid.

Als God naar ons kijkt ziet Hij niets goeds in ons, maar toch heeft Hij in Christus Zijn volledige liefde voor ons bewezen.

Met andere woorden: we mogen ons door God aanvaard weten, hoewel we in Zijn ogen totaal verdorven schepsels zijn.



* Is het mogelijk om op die basis jezelf te aanvaarden?




Is de mens in wezen goed of slecht?
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Of allebei?
het verbod op negatieve gevoelens
Je hebt kritiek op je ouders, maar je laat dat niet blijken, want het zijn tenslotte je ouders. 

De vakantie met je vrienden is niet zo geslaagd geweest, maar naar buiten toe zeg je dat het een hele leuke vakantie was.

Je bent kwaad op je beste vriend(in), maar je uit dat niet want het is je beste vriend(in).

Je loopt op een feest te balen, maar voor de schijn doe je alsof je je heel erg amuseert.

Je maakt je veel zorgen over je toekomst, maar naar buiten toe doe je er heel optimistisch over.

In het geloof heb je veel twijfels en vragen, maar je stelt die niet, want twijfelen mag niet.



* Herken je een van deze situaties?



Of iets wat er mee verwant is?
Jezelf aanvaarden betekent dat je jezelf serieus neemt.

Daarom kom je uit voor wat je voelt en denkt, ook als mensen dat mis​schien afwijzen.
Verantwoording

3. Leo Coveliers, Geloven in cartoons, Kok 1998, 35

5. https://www.groene.nl/artikel/depressieve-mensen-zijn-deprimerend 

11. Rock Solid programma Youth for Christ,

12. https://www.16personalities.com/nl/ 
13. onbekend 

14. olifanttekst ontleend aan poster van Carmen Bernos de Gasztold, Prayer of the Elephant.
Spiegel: http://images.wisegeek.com/older-woman-looking-in-mirror-with-hand-on-chin.jpg 
16. Calvinist, onbekend
Clown: Leo Coveliers, Geloven in cartoons, Kok 1998, 31
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