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1. Inleiding

Zelfwaarde en zelfbeeld zijn essentieel voor een gelukkig en vervuld leven. Dit werkboek
geeft je inzichten en praktische opdrachten om een positief en realistisch zelfbeeld te
ontwikkelen.

Zelfwaarde ( ook wel eigenwaarde of zelfrespect genoemd ) is het gevoel dat je waardevol

bent als persoon, ongeacht je prestaties, bezit of wat anderen van je vinden. Het gaat om het
erkennen en accepteren van jezelf, met zowel sterke als minder sterke kanten.

WAT IS DAN HET PSYCHOLOGISCHE NUT VAN ZELFWAARDE VOOR ELK INDIVIDU?

1. Mentale gezondheid
Mensen met een gezonder zelfwaarde ervaren minder stress, angst en depressie. Ze
voelen zich emotioneel stabieler en veerkrachtiger.

2. Zelfvertrouwen en motivatie
Zelfwaarde geeft je de basis om uitdagingen aan te gaan, doelen te stellen en te
geloven dat je iets kan bereiken.

3. Gezonde relaties
Wanneer je jezelf waardeert, ben je beter in staat gezonde grenzen te stellen en relaties
te onderhouden die gebaseerd zijn op wederzijds respect.

EN WAT IS HET FILOSOFISCHE NUT VAN ZELFWAARDE?

e Bronvan vrijheid
Volgens Sarte is de mens “veroordeelt tot vrijheid”: we kunnen niet anders dan keuzes
maken. Zelfwaarde helpt om die vrijheid te omarmen zonder verlamd te raken door
twijfel of angst.

e Waarde los van prestaties
Immanuel Kant stelde dat de mens een doel in zichtzelf is, nooit louter een middel. Dit
impliceert dat ieder individu een intrinsieke waarde heeft die niet afhankelijk is van
succes of falen.

e Betekenis en zingeving
Zelfwaarde maakt het mogelijk om een zinvol leven te leiden. Zonder zelfwaarde
vervalt men snel in nihilisme of een gevoel van leegte, terwijl het besef van eigen
waarde juist de basis kan vormen voor een ethisch en betekenisvol bestaan.

Zelfwaarde is niet enkel een psychologisch gevoel van ‘goed genoeg zijn’, maar ook een
filosofische houding: het erkennen van de intrinsieke waarde van je bestaan. Het stelt ons in
staat om:

e Met veerkracht in het leven te staan,
e Authentieke keuzes te maken,
e En zowel onszelf als anderen met waardigheid te behandelen.

Het nut ervan is daarom universeel: zonder zelfwaarde kunnen we moeilijk groeien,
liefhebben of zin vinden in ons bestaan.




REFLECTIEVRAGEN:

o Wat betekent zelfwaarde voor jou?

e Hoe denk jij meestal over jezelf?




2. ZELFREFLECTIE: WAAR STA JE NU?

Bewustwording is de eerste stap in persoonlijke groei. Maar wat is dan zelfreflectie? Is dat
wat anders dan zelfwaarde? Ja, zelfreflectie is het vermogen om bewust stil te staan bij je
eigen gedachten, gevoelens, motivaties en gedrag. Je kijkt terug op wat je hebt gedaan of
gevoeld, zonder direct te oordelen over het resultaat, maar met de focus op de achterliggende
drijfveren en keuzes die je hebt gemaakt. En zelfwaarde draait om hoe iemand zichzelf
waardeert.

PSYCHOLOGISCHE COMPONENTEN VAN ZELFREFLECTIE

e Bewustwording

Het herkennen en benoemen van je emoties en gedachten op het moment dat ze zich
voordoen, oftewel metacognitie.

o Zelfkennis
Inzicht in je persoonlijke drijfveren, kernkwaliteiten en valkuilen.
e Emotieregulatie

Leren omgaan met sterke gevoelens zodat je niet automatisch impulsief reageert, maar
keuzes baseert op afgewogen overwegingen.

e Persoonlijke verantwoording

Het erkennen van je eigen aandeel in situaties in plaats van de schuld bij anderen te
leggen of alles toe te schrijven aan externe omstandigheden.

WAAROM IS ZELFREFLECTIE BELANGRIJK VOOR HET INDIVIDU?

Zelfreflectie vormt de basis voor groei en veerkracht, doordat het:

e Persoonlijke groei stimuleert

Je leert van ervaringen en past je gedrag doelbewust aan voor een beter toekomstig
resultaat.

e Zelfvertrouwen versterkt

Door inzicht in je sterktes en zwaktes ontwikkel je een steviger zelfbeeld en neem je
uitdagingen met meer zekerheid aan.

e Emotionele intelligentie

Vergroot je EQ. Je begrijpt beter waarom je bepaalde emoties ervaart en hoe je deze
kunt hanteren in relaties en werk.

e Keuzes bewuster maakt

In plaats van automatisch te handelen, overweeg je alternatieven en de gevolgen van je
acties.

e Mentale veerkracht opbouwt




Reflectie helpt om te leren van tegenslag en sneller te herstellen van stressvolle
situaties

REFLECTIEVRAGEN:

o Wat betekent zelfwaarde voor jou?

e Hoe denk jij meestal over jezelf?

OEFENING: SPIEGELREFLECTIE

1. Kijk 2 minuten naar jezelf in de spiegel.
2. Schrijf op wat je ziet en voelt. Welke woorden gebruik je?

Dagboekvragen:

o Welke negatieve gedachten heb je vaak over jezelf?




e Waar komen deze gedachten vandaan?

EXTRA REFLECTIEOEFENINGEN:

Mijn Levensverhaal — Noteer belangrijke gebeurtenissen die je zelfbeeld hebben beinvioed.

Positiviteitslijst — Schrijf 10 dingen op waar je trots op bent.
1.

2.

10.




3. ZELFACCEPTATIE: VRIENDELIJKER VOOR JEZELF ZIJN

Zelfacceptatie is eigenlijk het fundament van een gezond zelfbeeld. Het betekent dat je jezelf
volledig accepteert zoals je bent—met je sterke kanten én je kwetsbaarheden, je successen én
je fouten. Het is niet hetzelfde als jezelf perfect vinden, maar wel dat je vrede hebt met wie je
bent.

WAT IS ZELFACCEPTATIE?

Zelfacceptatie is:

e Jezelf erkennen zonder oordeel.

« Je imperfecties omarmen als onderdeel van je mens-zijn.

« Niet constant streven naar een ideaalbeeld dat door anderen of de maatschappij is
opgelegd.

e Vriendelijk en begripvol zijn tegenover jezelf, vooral in moeilijke momenten.

Zoals psycholoog Marjon Bohré zegt: “Werkelijk iedereen worstelt met de vraag of hij of zij
wel goed genoeg is zoals hij of zij is.”

WAAROM IS ZELFACCEPTATIE GOED VOOR JE?

Zelfacceptatie heeft een krachtige invloed op je mentale en emotionele welzijn. Hier zijn een
paar voordelen:

Voordeel Wat het voor je doet
Minder stress en angst Je hoeft niet constant te voldoen aan externe verwachtingen
Meer zelfvertrouwen Je weet wie je bent en staat daarachter, ook als anderen kritiek hebben
Betere relaties Als je jezelf accepteert, kun je ook anderen beter accepteren

Gezondere keuzes maken |Je zorgt beter voor jezelf, fysiek en emotioneel

Meer geluk en Zelfacceptatie staat bovenaan de lijst van factoren die bijdragen aan
tevredenheid levensgeluk

WAAROM VINDEN MENSEN HET MOEILIJK?

Veel mensen hebben moeite met zelfacceptatie omdat:

e Ze bang zijn om afgewezen te worden als ze hun ‘echte zelf’ laten zien.
e Ze zichzelf vergelijken met anderen, vooral op sociale media.

B ———————————————
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Ze zijn opgegroeid met het idee dat ze pas waardevol zijn als ze presteren of voldoen
aan bepaalde normen.

Zelfacceptatie is geen eindbestemming, maar een proces. Het vraagt oefening, geduld en soms
ook het loslaten van oude overtuigingen.

PRAKTISCHE OEFENINGEN VOOR ZELFACCEPTATIE

Hieronder vind je een reeks gerichte oefeningen die je stap voor stap helpen om meer rust en
vriendelijkheid naar jezelf te ontwikkelen.

1. DAGELIJKSE ZELFCOMPASSIE-JOURNAL

1.
2.
3.

4.

Reserveer elke avond 5 minuten.

Schrijf drie momenten op waarbij je vandaag vriendelijk voor jezelf was.

Noteer ook één situatie waarin je jezelf streng beoordeelde en formuleer hoe je daar
milder over zou kunnen denken.

Sluit af met een korte positieve zin over jezelf (bijvoorbeeld: “Ik ben goed bezig”).

CONCRETE JOURNALINGVRAGEN VOOR JE ZELFCOMPASSIEJOURNAL

Hieronder vind je tien gerichte vragen die je elke dag kunnen helpen om dieper stil te staan bij
je zelfcompassie. Gebruik er 3-5 per sessie om niet overweldigd te raken.

1.
2.
3.

10.

Welk moment vandaag maakte dat ik me echt goed voelde over mezelf?

Waar heb ik vandaag geduldig voor mezelf gezorgd, ook al was het moeilijk?

Welke kritiek sprak ik over mezelf uit, en hoe zou een vriend(in) me daarover
troosten?

Welke fysieke sensatie voelde ik tijdens stress, en wat zegt dat over mijn behoeftes?
Met welke gedachte wil ik vandaag vriendelijker omgaan, en welke steunende zin kan
ik daarvoor bedenken?

Wanneer voelde ik behoefte aan erkenning, en hoe kan ik mezelf die geven?

Welke kleine stap heb ik gezet, ook al leek het niet veel voor de buitenwereld?

Op welk punt heb ik mezelf vergeleken met anderen, en hoe kan ik die vergelijking
ombuigen?

Wat is een kwaliteit waar ik dankbaar voor ben, én hoe uit die zich in mijn dagelijkse
leven?

Welke intentie wil ik voor morgen neerzetten om mezelf met meer mildheid tegemoet
te treden?

2. SPIEGEL-KRACHT OEFENING

1.
2.

Ga voor de spiegel staan, Kijk jezelf in de ogen en adem vijf keer rustig in en uit.
Zeg hardop één zin die je moeilijk vindt, zoals “Tk ben genoeg”, of “Tk mag fouten
maken”.

Herhaal die zin 5 keer, met aandacht voor hoe je je voelt.

Observeer zonder oordeel welke emoties omhoog komen.




3. MINDFUL ADEMHALINGSMOMENT

PohdRE

Zoek een rustige plek en zet een timer op 2 minuten.

Sluit je ogen en breng je aandacht naar je ademhaling.

Volg elke in- en uitademing, zonder iets te veranderen.

Als gedachten afdwalen, breng je aandacht vriendelijk terug naar de adem.

4. OMDENKEN VAN KRITIEK NAAR GROEI

1.
2.
3.

Noteer een negatieve gedachte die je vaak hebt (bijvoorbeeld: “Ik faal altijd”).
Vertaal die gedachte naar een groeiversie (bijvoorbeeld: “Ik leer van mijn fouten™).
Schrijf elke dag deze groeiversie vijf keer op, bij voorkeur ’s ochtends.

VERDIEPING ‘OMDENKEN VAN KRITIEK NAAR GROEI’

In deze oefening transformeer je vaste negatieve denkpatronen in constructieve
groeiboodschappen. Hieronder vind je een stapsgewijze benadering met voorbeelden.

1.

Identificeer je automatische oordeel
o Voorbeeld: “Ik faal altijd bij presentaties.”
o Schrijf die zin zonder afleiding op papier.
Onderzoek de kern
o Stel jezelf de vraag: “Wat zegt deze gedachte over mijn waarden of angsten?”
o Bijvoorbeeld: je wilt gezien worden als deskundig en voelt angst om
belachelijk gemaakt te worden.
Formuleer een neutrale feitelijke versie
o “Ik merk dat ik zenuwachtig word voor presentaties.”
o Zo erken je de emotie zonder jezelf te veroordelen.
Vertaal naar een groeiperspectief
o “Elke presentatie is een kans om te oefenen en te groeien in spreken voor
groepen.”
o Koppel aan een concreet leerdoel, zoals “volgende keer richt ik me op één
kernpunt.”
Veranker in je dagritme
o Schrijf je groeiversie vijf keer op in je journal, liefst ’s ochtends.
o Reflecteer ’s avonds kort: wat hielp deze gedachte me vandaag?
Meet je vooruitgang
o Noteer bij elke presentatie of keer dat je oefent:
= Hoe anders voelde je je?
= Welke vooruitgang zie je ten opzichte van je oude patroon?




5. DANKBAARHEIDSLIJST VOOR JEZELF

1. Pak elke ochtend een kort boekje of digitale notitie.

2. Schrijf één ding op waar je dankbaar voor bent aan jezelf (bijvoorbeeld: “Mijn
doorzettingsvermogen”).

3. Lees de voorgaande dagen terug zodra je geen inspiratie hebt.

6. ZELFZORG-ACTIEPLANNER

1. Maak een weekplanning waarin je minimaal drie momenten inplant voor zelfzorg
(wandeling, bad, leesuur).

2. Behandel die afspraken als belangrijke vergaderingen: neem ze serieus en voer ze uit.

3. Reflecteer aan het einde van de week: welke activiteit gaf je het meeste rust?

VOLGENDE STAPPEN EN EXTRA TIPS

e Overweeg een boek als “Radical Acceptance” van Tara Brach voor verdieping
o Probeer een app als Insight Timer voor begeleide meditatie




4. ZELFVERTROUWEN: JE KRACHT ONTDEKKEN

Zelfvertrouwen betekent dat je gelooft in je eigen waarde en capaciteiten. Het gaat niet alleen
om wat je kunt, maar vooral om hoe je naar jezelf kijkt. Mensen met zelfvertrouwen denken
vaak:

"Ik ben waardevol"
"lk mag er zijn"
"Ik doe ertoe"

Dat soort gedachten geven je innerlijke rust en kracht om uitdagingen aan te gaan.

UITDAGING: DOE ELKE DAG IETS NIEUWS

Maak een lijst van kleine dingen buiten je comfortzone, zoals een nieuw gerecht koken, een
gesprek beginnen of jezelf een compliment geven.

VISUALISATIE:

Sluit je ogen en stel je voor dat je een situatie met vertrouwen aanpakt. Hoe voelt dat?

Acties Geleerde inzichten

5. ACTIEPLAN: GROEIEN EN VERANDEREN

Plan voor de komende maand:

e Kies drie dingen die je wilt verbeteren.
e Noteer concrete stappen om hieraan te werken.
o Reflecteer wekelijks op je vooruitgang.

Verbeteren Concreet Reflecteer
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6. EXTRA: INSPIRERENDE CITATEN EN OEFENINGEN

"Jij bent al genoeg. De wereld heeft jouw unieke aanwezigheid nodig." — Onbekend

LAATSTE OEFENING:

Schrijf een inspirerende boodschap aan je toekomstige zelf en bewaar deze. Lees het terug na
een paar maanden en kijk hoe je gegroeid bent.
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EXTRA:

MOTIVERENDE WOORDEN & AFFIRMATIES

e Zelfvertrouwen
e Kracht

o Groei

o Lef

e Doorzettingsvermogen
e Waardigheid

e Positiviteit

e Focus

e Rust

e Energie

e Moed

o Zelfliefde

e Acceptatie

e Vreugde

e Vrijheid

e Overwinning
e Balans

e Vertrouwen

e Trots

e Authentiek
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AFFIRMATIES

Ik ben goed zoals ik ben.

e |k vertrouw op mijn eigen kracht.

¢ |k mag fouten maken en daarvan leren.

e Ik ben waardevol en uniek.

e |k kies ervoor om positief over mezelf te denken.
e Ik ben trots op wie ik ben.

e |k durf mezelf te laten zien.

e Ik ben sterk, moedig en capabel.

¢ |k verdien liefde en respect.

¢ |k geloof in mijn dromen en doelen.

e Ik ben genoeg, precies zoals ik ben.

e Mijn mening doet ertoe.

e Ik straal zelfvertrouwen uit.

¢ Ik ben mijn eigen grootste supporter.

e Ik laat negatieve gedachten los.

¢ Ik ben dankbaar voor mijn groei.

e Ik kies voor zelfliefde, elke dag opnieuw.

e Ik ben in staat om alles aan te kunnen.

¢ |k ben een inspiratie voor mezelf en anderen.

e |k vertrouw op mijn intuitie en innerlijke wijsheid.
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