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Zo deal je ermee 
Zelfs de zelfverzekerdsten onder  

ons twijfelen weleens aan zichzelf.  
Maar wat als dat je (flink) beperkt in je 

doen en laten? En: een spoedcursus  
Eerste Hulp Bij Onzekerheid.

ONZEKER? ONZEKER? 
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Oeps, had ik die opmerking misschien 

beter niet kunnen maken? Wat zullen 

ze nu wel niet van me denken? Maakt 

die broek me niet dik? Doe ik het wel 

goed genoeg? Ben ik wel leuk genoeg? 

Er zijn miljoenen dingen waar we ons 

druk om kunnen maken. Maar het is 

natuurlijk veel fijner en relaxter om 

dat allemaal níét te doen. Want hoe 

vervelend is het als je onzeker bent en 

dit in sommige gevallen je hele gedrag 

en leven bepaalt? Dan is het fijn als je 

weet waar die onzekerheid vandaan 

komt en hoe je ervoor kunt zorgen  

dat die niet in de weg staat.  

Irene Lunter is systemisch therapeut. 

“Onzekerheid is een emotie die ons 

allemaal op een bepaald punt in ons 

leven raakt. Het is een nogal complex 

fenomeen. Om de oorsprong echt goed 

te kunnen achterhalen, moet je vaak 

nogal wat laagjes door. Vanuit een 

Lunter. “Zo leven eist echter zijn tol, 

dat zie ik continu in mijn praktijk. Het 

kan leiden tot klachten als somberheid, 

sociale angst, faalangst en eenzaam-

heid. Er zijn veel tools om belemmerende 

overtuigingen en gedragspatronen aan 

te pakken, waarvan (zelf)acceptatie en 

mindfulness twee heel krachtige zijn 

om steviger in je schoenen te staan  

en assertiever te worden en je grenzen 

aan te durven geven. Als onzekerheid 

je in het dagelijks leven belemmert, wetenschappelijk perspectief kunnen 

we enkele belangrijke aspecten van 

onzekerheid en de oorzaken ervan 

duiden. Je kunt de oorzaken grofweg 

onderverdelen in interne en externe 

factoren. Onder intern verstaan we 

bijvoorbeeld psychologische factoren, 

zoals een laag zelfbeeld, faalangst, 

perfectionisme en traumatische 

ervaringen uit het verleden. Er zijn 

ook aanwijzingen dat aanleg ervoor 

FE LI C IA (41):  “Ik was jarenlang onzeker. Over zo ongeveer alles. Ik snapte 
zelfs niet dat mijn vriend bij me was; alle andere vrouwen op de wereld waren 
toch zeker slimmer, liever en leuker dan ik? Ik was mezelf continu aan het 
verstoppen, zodat ik maar niet zou opvallen. Totdat twee jaar geleden een van 
mijn dierbaarste vriendinnen overleed en ik ineens besefte hoe kort het leven 
eigenlijk is. En dat het zonde is om dat te verspillen aan stomme gedachten die 
je er alleen maar van weerhouden om gelukkig te zijn. Sindsdien heb ik een 
knop omgezet en wil ik alles uit het leven halen dat erin zit en mezelf niet meer 
kleineren. Ik ben er, dus ik mag er zijn!”

begint de weg naar zelfvertrouwen 

met zelfbewustzijn. Dit houdt in dat  

je je bewust wordt van de gedachten, 

overtuigingen en gedragspatronen  

die voortkomen uit je onzekerheid. 

Het opbouwen van zelfvertrouwen 

vereist actie. Werk aan het vergroten 

van je zelfvertrouwen door vaardig-

heden te ontwikkelen en het vieren 

van je successen. Het is van cruciaal 

belang om te beseffen dat niemand 

perfect is en dat acceptatie van je 

eigen imperfecties een belangrijke 

eerste stap is.” 

Dat beaamt ook coach en trainer 

Linda Hoogendoorn. “In mijn praktijk 

is onzekerheid een thema dat vaak 

voorbijkomt. Zelf was ik vroeger ook 

behoorlijk onzeker. Zo vond ik het 

afgrijselijk om voor mensen te spreken 

of een presentatie te geven. Een spreek- 

beurt houden was voor mij als jong 

meisje al een drama, het liefst kroop ik 

onder mijn bureau. Mijn verlegenheid 

en onzekerheid zorgden voor veel 

onnodige stress in mijn leven. Als je 

onzeker bent, vergelijk je jezelf vaak 

met anderen en dan meestal negatief 

ten opzichte van jezelf. Je bent je heel 

bewust van de ander en hoe die over je 

zou kunnen denken. Je maakt je daar 

zorgen over en bent meestal niet goed 

‘INEENS BESEFTE IK HOE KORT  
 HET LEVEN EIGENLIJK IS’

genetisch bepaald is. Externe factoren 

zijn sociale invloeden, zoals het krijgen 

van kritiek, gepest of gediscrimineerd 

worden, of jezelf met anderen 

vergelijken. Daarnaast spelen grote 

veranderingen in iemands leven vaak 

een rol. Het verliezen van je baan, een 

relatiebreuk, gezondheidsproblemen 

of een verhuizing kunnen allemaal 

een gevoel van onzekerheid opwekken. 

Wat ik veel zie in mijn praktijk, is dat 

de oorzaak te herleiden is naar de 

relatie die iemand met zijn of haar 

ouders heeft. Een veilige hechting  

op jonge leeftijd kan leiden tot meer 

zelfvertrouwen en minder onzekerheid, 

terwijl negatieve ervaringen en een 

gebrek aan veilige hechting – door 

ouders die misschien niet voldoende 

aandacht voor je hadden of niet altijd 

aanwezig waren – onzekerheid juist 

kunnen vergroten.” 

Vier je successen 
“Mensen die onzeker zijn, verbergen 

soms hun ware zelf achter een masker 

om anderen tevreden te stellen en uit 

angst om zichzelf te laten zien,” vertelt 

‘ALSMAAR TWIJFELEN 
BETEKENT VOORAL DAT JE

BANG BENT OM NIET 
GOED GENOEG TE ZIJN’

‘�JE KUNT ÉCHT UIT JE 
ONZEKERHEID GROEIEN 
EN EEN ROT SVAST 
ZELF VERTROUWEN 
ONT WIKKELEN’

‘OP TINDER DURF IK NIET‚ 
 TE BANG DAT NIEMAND  
 VOOR MIJ SWIPET’

B I LLY (41):  “Vanuit onzekerheid 
doe ik me groter en stoerder voor 
dan ik ben. Zo ga ik nooit lunchen 
met collega’s, zogenaamd omdat 
ik liever achter mijn laptop eet, 
maar eigenlijk is het omdat ik  
niet zo’n prater ben als alle 
anderen. Ik sla dicht in groepen. 
Ook zou ik graag op voetbal gaan, 
maar douchen na afloop durf ik 
niet, ik ben niet zo vrij met mijn lijf.  
Dat gaat op den duur natuurlijk 
opvallen, dus voetbal ik maar niet. 
Op Tinder durf ik niet, te bang dat 
niemand voor mij swipet. Dus date 
ik niet. Zo gaat het met wel meer 
dingen, zó vermoeiend.”

van systemisch therapeut  
Irene Lunter:

1. Zelfacceptatie is belangrijk. 

Leer om vriendelijker te zijn voor jezelf 

en positiever te denken over wie je 

bent. Accepteer dat niemand perfect 

is, en jijzelf dus ook niet.

2. Herken je onzekerheden. 

Identificeer de specifieke gebieden 

waarin je onzeker bent, de gedachten 

en overtuigingen die hieraan ten 

grondslag liggen en waar deze  

vandaan komen. Bewustzijn is  

het halve werk.

3. Leer om te gaan met afwijzing. 

Begrijp dat afwijzing een deel van het 

leven is en heus niet altijd persoonlijk. 

Probeer veerkracht te ontwikkelen  

om hiermee om te gaan en vermijd  

zelfkritiek. Dat brengt je niet vooruit.

4. Zoek rolmodellen. 

Ga op zoek naar mensen in je leven  

of in de maatschappij die hun plaats 

durven innemen en zich laten horen. 

Laat je inspireren door hun gedrag  

en communicatiestijl. Een voorbeeld 

hebben kan heel versterkend werken.” 

5. Vergelijk jezelf niet met anderen. 

Iedereen is bijzonder en heeft zijn 

eigen unieke reis. We hebben allemaal 

onze uitdagingen en de daarbij  

horende worstelingen – ook als je die 

niet direct aan de oppervlakte ziet. 

Meer info: dok-zuid.nl

5 
do’s en 
don’ts
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Onnodige stress

Focus op waar je trots op bent .  Wat je aandacht geef t , 

groeit .  K i jk dus ook heel  bewust naar al les wat je wél 

goed v indt aan jezel f .

5-s t a p p e n pl a n
van coach en trainer Linda Hoogendoorn

1

2

3

4

5

Doe dingen buiten je comfor tzone .  Daar v ind je de 

‘ learning zone’,  en dat is  waar je het meest kunt groeien . 

Daag jezel f  u i t  met iets nieuws of  spannends of  raars ,  

om zo je ze l f ver trouwen te laten groeien .  A l les wat je 

oefent met k le ine dingen,  werk t door op de grotere en 

belangri jkere dingen .  Stamp eens door de regenplassen, 

race met een winkelkarret je:  a l les wat je normaal 

gesproken nooit  zou (dur ven) doen .

Houd een journal  o f  dagboek bi j .  Hier in schri j f  je 

dagel i jks op hoe je je voelt  en waar je dankbaar voor 

bent .  Het werk t heel  goed om bewust bezig te z i jn  

met je ont wikkel ing .

 Maak een p lan of  een schema waarin je ui tdagende 

dingen voor jezel f  p lant .  Een cursus die je kan helpen 

leren presenteren bi jvoorbeeld ,  en ui ts tapjes of 

act iv i te i ten .  Wanneer je nieuwe dingen aangaat ,  groeit  

je  ze l f ver trouwen vanzel f .  Ze l f  heb ik b i jvoorbeeld een 

keer een cursus drama gevolgd,  waarbi j  ik  toneel  moest 

spelen .  Doodeng,  maar ui te indel i jk  heef t  a l leen al  het 

fe i t  dat ik  het toch heb gedaan,  me gesterk t . 

 Wees niet  bang om om hulp te vragen .  Begin k le in ,  

b i j  je  e igen vr ienden bi jvoorbeeld .  Dan zul len ze je 

misschien nét dat benodigde duw tje in de rug geven  

om bepaalde dingen aan te gaan .

Meer info: lindahoogendoorn.nl

in verbinding met jezelf. Ik heb er zelfs 

uiteindelijk een burn-out door gehad, 

waarna ik er echt mee aan de slag ben 

gegaan. Ik heb me echt gericht op mijn 

persoonlijke ontwikkeling. Met een 

grappige uitkomst: dat ik nu zelf 

trainer ben geworden. Precies dat wat 

ik vroeger zó moeilijk en vervelend vond 

– voor groepen praten – doe ik nu met veel enthousiasme. Je kunt dus echt 

uit je onzekerheid groeien en een 

rotsvast zelfvertrouwen ontwikkelen.”  

Meer zelfliefde
Zelfvertrouwen ontwikkelen doe je 

volgens Hoogendoorn vooral door in 

verbinding te komen met jezelf en  

op autonome wijze door het leven te 

gaan. Je eigen pad bewandelen volgens 

jouw normen en waarden. “Je bent dan 

niet meer bezig met wat anderen van 

je denken, je vindt jezelf gewoon goed 

zoals je bent. Er is meer zelfacceptatie 

en zelfliefde.” Hoogendoorn gebruikt 

de stresshanteringsmethode EFT in 

haar sessies, een afkorting die staat 

voor Emotional Freedom Techniques. 

Dit is een behandelingstechniek waar-

bij je zachtjes klopt op een aantal 

punten op je gezicht en romp,  

waarbij je tegelijkertijd focust op  

een stressvolle ervaring terwijl je  

korte zinnetjes uitspreekt. “Het is  

een methode om je emotionele brein 

tot rust te brengen. EFT helpt heel goed 

om het zenuwstelsel te reguleren. Daar- 

naast is het natuurlijk van belang om 

trauma’s die mogelijk ten grondslag 

liggen aan de onzekerheid, aan te gaan 

en op te lossen. Dat vereist wat dieper 

werk. Heb je al wat dieper gewroet, of 

ben je daar nog niet aan toe? Dan is 

een route die ik ook vaak adviseer:  

uit je comfortzone stappen. Dingen  

doen die je normaal niet zou durven, 

zodat je zelfvertrouwen groeit. Ik vind 

de uitspraak van Henry Ford treffend: 

‘Whether you think you can, or you think 

you can’t – you’re right.’ 

 

NOOR (28):  “Ik heb heel veel zelfvertrouwen, maar mijn beste vriendin is 
extreem onzeker. Dat is soms erg lastig, omdat ik natuurlijk niks liever wil dan 
dat zij zich ook zelfverzekerd voelt. Als we met zijn tweeën zijn, is er niks aan de 
hand. Maar vaak, als we nieuwe mensen leren kennen bijvoorbeeld, laat ze mij 
het woord doen en zegt ze zelf amper iets. En dan valt ze daarna dus ook buiten 
de gesprekken. Dan voelt het voor mij alsof ik in een spagaat zit. Ik hou super- 
veel van haar, maar hoop echt dat ze hier overheen groeit. Ze is superleuk,  
dus waarom zo onzeker zijn? Zo zonde.”

‘IK WIL NIKS LIEVER DAN DAT ZIJ ZICH OOK 
 ZELFVERZEKERD VOELT’

De basis van alles is durven en  

leren vertrouwen op jezelf. Maar  

hoe laat je dat vertrouwen groeien? 

Juist door dingen te doen die je best 

spannend vindt. Want als je dat bent 

aangegaan, kun je daarna trots op 

jezelf zijn: you did it! 

Ik zie dit continu met eigen ogen; 

niet alleen in mijn praktijk, maar ik 

spreek bovenal uit eigen ervaring. 

Ik was iemand die zichzelf het liefst 

verstopte en nog steeds past het niet 

bij mij om op de voorgrond te staan. 

Maar door mezelf voortdurend uit te 

dagen en mijn grenzen te verleggen, 

groeit mijn zelfvertrouwen meer en 

meer. Waardoor ik me nu na vele 

jaren niet meer wegcijfer voor een 

ander, maar me eindelijk gelijk-

waardig voel. Dat gun ik iedereen.”

‘POSITIEVE AFFIRMATIES 
 WERKEN VOOR MIJ 
 ALS EEN TIERELIER’
MAAIKE (32): “Iedereen is weleens 
onzeker, volgens mij. Maar ik realiseer 
me nu, als ik onzekere gedachten 
heb, dat ik grotendeels in staat ben 
om die zelf te sturen. Zo kan ik tegen 
mezelf zeggen dat ik lelijk of dom ben, 
maar ik kan in plaats daarvan ook 
tegen mezelf zeggen dat ik mooi en 
slim ben. Positieve affirmaties werken 
voor mij als een tierelier. Als ik me 
slecht voel, zeg ik elke avond voor 
het slapengaan positieve affirma-
ties tegen mezelf. Dat ik mijn best 
doe, trots op mezelf ben om wie ik 
ben en wat ik ben, en dankbaar ben 
voor mijn lijf dat gezond is, bijvoor-
beeld. Wat je jezelf wijsmaakt,  
is een keuze.”

‘ �GA UIT JE COMFORTZONE
 EN DOE DINGEN DIE JE
 NORMA AL NIET DURFT.
 DAN GROEIT JE  
 ZELF VERTROUWEN’
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Lach voor een positieve mindsetEHBOnzekerheid 
Stap 1

Stap 2

OPDRACHT 2OPDRACHT 1 

Sta st i l  b i j  de cr i t icus in je hoofd die cont inu  

zorgt voor onzekerheid en negatieve gedachten 

over jezel f .  Schri j f  e lk punt van ze l fkr i t iek dat in  

je  opkomt op een apar t  ve l  papier.  B i jvoorbeeld:  

ik  ben niet  ambit ieus genoeg,  ik  heb geen humor, 

ik  ben geen goede vr iendin .

Weerleg je e igen mening .  Schri j f  b i j  e lk punt dat je 

b i j  s tap 1  opschreef ,  waarom je datgene NIE T of 

WE L bent .  B i jvoorbeeld:  ik  vergeet nooit  een 

ver jaardag,  ik  ben toen voor die promotie gegaan .

TO-DOLIJST 
DEZE WEEK: 

LACHEN! 
ELKE DAG, 
WANNEER 
HET MAAR 

KAN.

Neem niet  a l leen je gedachten,  maar 

ook je l ichaam mee in je posit iv i te i t . 

A ls je lacht ,  zul  je  vanzel f  merken  

dat di t  iets met je mindset doet .  

Ook al  val t  er  n iets te lachen,  door  

je  lachspieren te gebruiken komt er 

endor f ine vr i j  en dat zorgt voor een 

beter humeur.  Het ver laagt s tress , 

waardoor je je re lax ter voelt  en 

negatieve gedachten over jezel f 

minder ruimte hebben .

 M A A N DAG

 D I N S DAG

 WO E N S DAG

 D O N D E R DAG

 V R IJ DAG

 Z AT E R DAG

 ZO N DAG
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Positieve affirmaties

Wat je jezel f  ver te l t ,  doet er toe .  Posit ieve af f i rmaties kunnen je 

daarbi j  he lpen .  Dat houdt in dat je posit ieve dingen tegen jezel f  zegt , 

in p laats van negatieve .  De kans is  groot dat a ls je l ie fdevol  tegen 

jezel f  spreek t in p laats van streng en afkeurend,  je  ze l f ver trouwen 

groeit .  Probeer dagel i jks (b i jvoorbeeld e lke ochtend of  e lke avond 

voor het s lapengaan) de volgende dingen tegen jezel f  te zeggen: 

OPDRACHT 3

IK BEN GELIEFD
 

IK BEN WAARDEVOL
 

IK BEN MOOI
 

IK MAG ER ZIJN
 

IK DOE ERTOE
 

IK BEN GOED
  

ZOALS IK BEN
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