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©De Ander

“No regulation 
without 
destination”
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Hoe ontstaan de 
problemen?
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… door vicieuze 
cirkels!

Prikkeling van de 
amygdala

Situatie niet 
kunnen reguleren of 

analyseren
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Prikkeling van de 
amygdala

Situatie niet 
kunnen reguleren of 

analyseren

Hoe ontstaan de 
vicieuze cirkels?

… door vicieuze 
cirkels!
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Spierontspanning

Ademhalings-
ontspanning

Observatie zonder 
oordeel

Accepteren en 
verdragen

Zelf-
ondersteuning

Analyseren

Reguleren
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Een plan…

1. Een realistisch 
2. Brainstormen

doelgevoel komen?
3. Plan: welke strategieën, volgorde?
4. Ideeën in praktijk 

iets verandert
5. Constructief 

mislukking omgaan
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Een plan…

1. Een realistisch doelgevoel bepalen
2. Brainstormen: hoe dichter bij je 

doelgevoel komen?
3. Plan: welke strategieën, volgorde?
4. Ideeën in praktijk brengen tot er 

iets verandert
5. Constructief met succes/ 

mislukking omgaan

1. Prijs jezelf ook voor de kleinste 
deelsuccessen

2. Intensiveer je pogingen om het plan in 
praktijk te brengen. 

3. Denk na wat je succes in de weg staat en 
probeer een nieuw plan en/ of 
strategie(ën).

4. Denk na over je doel; stel evt. lagere eisen 
en schakel zo nodig over naar het doel 
van accepteren van problematische 
emoties (zo lang als je die niet kan 
veranderen)
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Een plan…

308

Spierontspanning

Ademhalings-
ontspanning

Observatie zonder 
oordeel

Accepteren en 
verdragen

Zelf-
ondersteuning

Analyseren

Reguleren

Voorwaarde voor effectieve ER
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Spierontspanning

Ademhalings-
ontspanning

Observatie zonder 
oordeel

Accepteren en 
verdragen

Zelf-
ondersteuning

Analyseren

Reguleren

Alternatieven als ER niet lukt
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Actuele stemming / lichamelijke 
gewaarwordingen

Situatie 
veranderen

Belang 
overdenken

Omdenken

Nieuw patroon

Doelgevoel

GedragEffectief veranderen door: 
1. Doelgevoel vastleggen
2. Brainstormen over 
veranderingsideeën
3. Concreet plan maken
4. Plan in daden omzetten
5. Als het lukt: jezelf prijzen

Lichamelijke reacties

Positieve secundaire 
gevoelens

Uitlokkende situatie Behoeften en verwachtingen

Aandacht, interpretatie, beoordeling

Algemeen welbevinden verhogen

Bij falen/gedeeltelijk succes:
1. Jezelf prijzen voor de poging!
2. Meer van hetzelfde
3. Andere strategieën proberen
4. Doel veranderen: eisen
verlagen / accepteren

Andere beoordeling vh 
primaire gevoel -> nuttig(e) 

secundair(e) gevoel(ens)

Strategie 1: use the blues

Strategie 2: opposite action

Strategie 3:  jezelf afleiden
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Huiswerk

1. Min. 1x/dag oefenen (2x/dag is 
beter 😊)
-> deander.be/emoties

2. Veranderingsplan in praktijk 
brengen

3. Werkblad emotieregulatie 
invullen
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