
  [image: KleinePsychologieVrDum]


  [image: Titelpagina_ePub]


  Dit e-boek is voorzien van een verborgen, persoonlijk watermerk.

  Het verspreiden of openbaar maken van dit e-boek is niet toegestaan.


  This e-book contains a hidden and personal watermark. Distribution is prohibited.


  
    [image: 20583.jpg]


    [image: 20582.jpg]

  


  
    
      Inleiding


      Mooi, je hebt Psychologie voor Dummies aangeschaft. En hoe voel je je nu? Hopelijk voel je je goed. En waarom ook niet? Je staat op het punt interessante dingen te ontdekken over menselijke gedragingen en mentale processen. Psychologie kan worden omschreven als de wetenschappelijke studie van het gedrag en de mentale processen van mensen. Psychologie probeert te ontrafelen wat we doen, hoe we dat doen en waarom we dat doen.


      ‘Waarom doen we wat we doen?’ is de vraag die ten grondslag ligt aan een groot deel van de vragen die mensen aan psychologen stellen. Of je nu een professionele psycholoog, een onderzoeker of een leek bent, deze ene simpele vraag schijnt de kern van de zaak te zijn. Mensen zijn fascinerende wezens en jij ook! Vaak lijkt menselijk gedrag onverklaarbaar en onvoorspelbaar. Uitzoeken wat mensen beweegt, kan inderdaad moeilijk zijn. Net wanneer je denkt dat je weet hoe iemand is, plaatst deze je voor een nieuwe verrassing. Nu weet ik dat sommige mensen denken dat ze anderen goed kunnen beoordelen en dat ze voor dat soort dingen een neus hebben. Mocht dat ook voor jou gelden, dan is dat prima. Er zijn inderdaad mensen die het gedrag van anderen intuïtief begrijpen. Voor de overigen bestaat er gelukkig psychologie.


      Over dit boek


      Psychologie voor Dummies is een inleiding in psychologie en haar toepassingen. Ik heb geprobeerd dit boek in gewoon Nederlands te schrijven en doorsnee voorbeelden te gebruiken, in de hoop dat je de kennis in je dagelijks leven kunt toepassen.
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      De informatie in deze handleiding is niet bedoeld als vervanging van medisch advies of een psychologische behandeling. Dit boek is bedoeld om je te helpen bewuste keuzen te maken. Aangezien iedereen uniek is, moet een deskundige de diagnose stellen en de behandeling van elk individu superviseren. Als een persoon onder doktersbehandeling is en een advies krijgt dat niet met informatie uit dit boek in overeenstemming is, moet het advies van de arts worden opgevolgd, aangezien het doktersadvies op de unieke kenmerken van de betreffende persoon is gebaseerd.


      In dit boek gebruikte termen


      Psychologisch jargon kan als koeterwaals klinken in de oren van mensen die nooit een cursus psychologie hebben gevolgd. Maar zoals ik al eerder in deze inleiding heb gezegd, probeer ik jargon en technische termen in dit boek zo veel mogelijk te vermijden. Hier en daar zal ik een poging doen een grap te maken. Ik probeer het leven niet al te zwaar op te vatten, maar soms begrijpen sommige mensen mijn humor niet. Als ik in de tekst luchtig probeer te doen en je dat een beetje misplaatst vindt, ga dan niet onmiddellijk steigeren. Per slot van rekening ben ik psycholoog, en ik denk niet dat psychologen om hun humor bekend staan. Toch wil ik evenmin als een ongevoelig of oppervlakkig wezen overkomen, want dat is beslist mijn bedoeling niet.


      Praten over psychologie kan af en toe behoorlijk saai zijn, dus heb ik geprobeerd om onderwerpen met voorbeelden en persoonlijke verhalen te verlevendigen. Daarbij maak ik geen gebruik van verhalen van cliënten die ik ooit in therapie heb gehad. Alle gelijkenis met bestaande situaties berust dus op toeval. In mijn praktijk doe ik mijn uiterste best om de privacy en de vertrouwelijkheid van de gegevens van de mensen waarmee ik te maken heb, te respecteren.


      Absurde aannamen


      Er zijn nogal wat psychologieboeken op de markt. Maar meestal zijn ze te technisch en te specialistisch of bestrijken ze een te smal psychologisch gebied. Hier volgen enkele redenen waarom ik denk dat Psychologie voor Dummies voor jou de beste keus is:


      
        	Je hebt een heleboel vragen over mensen.


        	Je hebt een heleboel vragen over jezelf.


        	Je denkt erover om psycholoog te worden.


        	Je volgt op dit moment een opleiding waarbij psychologie een meer of minder belangrijk onderdeel vormt.


        	Je bent in psychologie geïnteresseerd, maar je beschikt niet over de tijd of het geld om een psychologiestudie of -cursus te volgen.


        	Je hebt mensen door en je wilt weten of ik het bij het rechte eind heb.

      


      De pictogrammen die in dit boek worden gebruikt


      Het hele boek door zul je pictogrammen in de kantlijn aantreffen. Ze zijn bedoeld om je te helpen bepaalde soorten informatie gemakkelijk te vinden. In de tekst worden de volgende pictogrammen gebruikt:
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      Wanneer je dit pictogram ziet, vraag ik je om een psychologisch experimentje te doen. Met andere woorden, jij bent het proefkonijn als je zo’n pictogram tegenkomt. En wat zou psychologie zonder proefkonijnen zijn? Maak je geen zorgen, want de experimenten zijn onschadelijk. Geen elektrische schokken, dat beloof ik je.
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      De informatie die je naast dit pictogram aantreft, probeer ik enigszins te benadrukken, omdat deze kennis je ooit van pas kan komen.
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      Via dit kunstwerkje word je gewezen op informatie die essentieel is als je meer over psychologie wilt weten.
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      Niet vergeten. Bij dit pictogram worden de belangrijkste punten van een paragraaf nog eens samengevat. ‘Onthoud vooral deze dingen’ wil zo’n pictogram zeggen.


      


      En dan nu ...


      Psychologie bestrijkt een breed terrein. Je zult zien dat het boek zodanig is ingedeeld dat je kunt opzoeken waarin je geïnteresseerd bent en de rest kunt laten voor wat het is. Je hoeft in dit boek niet bij het begin te beginnen en bij het einde te eindigen. Beschouw het als een soort koud buffet: neem wat je wilt en je laat de rest staan. Maar wacht even, als ik in staat ben om een heel boek over psychologie te schrijven, ben jij in staat om een heel boek over dit onderwerp te lezen. Bovendien zul je het leuk vinden, want psychologie is een intrigerend onderwerp. Geniet ervan!
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      Hoofdstuk 1: Je hersenen gebruiken


      In dit hoofdstuk:


      
        	Psychologie biologisch bekijken


        	De hersenen ontleed


        	Je bewust zijn van je bewustzijn


        	De wereld waarnemen met je zintuigen


        	Je waarnemingen construeren

      


      Psychologie kan af en toe zo abstract worden dat het dichter bij filosofie dan bij biologie lijkt te liggen. In dit boek maak je kennis met allerhande ‘psychologische’ begrippen, zoals gedachten, gevoelens, opvattingen en persoonlijkheid. Maar heb je je ooit afgevraagd waar al die dingen bestaan? Als je een gedachte of gevoel zou willen vinden, waar moet je dan zoeken?


      De menselijke geest lijkt de meest voor de hand liggende plek te zijn als je deze psychologische begrippen zou willen opsporen. Maar waar vind je die?


      De vraag waar de geest, die thuishaven van psychologische begrippen, zich ophoudt, is een eeuwenoude filosofische vraag. Bevindt de geest zich in de hersenen of wellicht ergens anders? Zijn de hersenen en de geest één en hetzelfde ding? De meeste wetenschappers zijn tegenwoordig van mening dat de hersenen en de geest hetzelfde zijn. Onderzoekers die van dit standpunt (monisme genoemd) uitgaan, denken dat een beter inzicht in het lichaam – en dan vooral het zenuwstelsel – voor een beter begrip van de geest de sleutel vormt. We moeten in de biologische aspecten meer inzicht krijgen om het mysterie van psychologische concepten als denken en voelen te kunnen ontrafelen.


      Hardware, software en wetware


      Veranderingen in onze biologie leiden tot gedragsverandering en veranderingen van onze mentale processen. Neem bijvoorbeeld alcoholgebruik. Mensen gedragen zich duidelijk anders wanneer ze dronken zijn. Ze flirten, dansen als een wildeman, ze worden emotioneel en sentimenteel en zelfs agressief. Alcohol heeft een chemische invloed op de hersenen; het wijzigt de biologie van de hersenen van de drinker.


      Hoewel dit allemaal logisch klinkt, denk je misschien nog steeds ‘En tóch is psychologie nog wel iets meer dan louter biologie’. Hier spreekt de dualist in je. Mijn voorstel is om daar niet al te veel mee te worstelen, in elk geval niet terwijl je dit hoofdstuk leest. Hoewel ook ik denk dat we allemaal wel uit iets meer bestaan dan alleen maar cellen en moleculen, doe ik nog steeds mijn voordeel met de onderzoeksbevindingen van de biologische psychologie.
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      Het is handig om menselijke psychologie als een functie van drie niveaus te beschouwen: het biologische niveau, het psychologische niveau en het sociale niveau. Elk niveau is belangrijk. Om de bijdrage van elk niveau aan ons inzicht in gedrag en mentale processen te kunnen evalueren, moeten we ons een manier voorstellen waarop ze interacteren. Dat wil zeggen, we moeten op een of andere manier bedenken hoe de biologie psychologie beïnvloedt, hoe de psychologie op haar beurt de biologie beïnvloedt enzovoort.


      De computer biedt een bruikbare metafoor als we willen begrijpen hoe de wisselwerking tussen deze verschillende niveaus verloopt. De meeste mensen weten dat een computer uit minstens twee functionele componenten bestaat, namelijk hardware en software. Tot de hardware behoren de feitelijke fysieke onderdelen van de computer, zoals de processor, de harde schijf, de bedrading, het cd-romstation en diverse andere onderdelen. De software omvat het besturingssysteem en de diverse andere programma’s (bijvoorbeeld een tekstverwerker) die we gebruiken wanneer we met een computer ons werk doen.


      In deze metafoor vormt de hardware van een computer het biologische niveau, vergelijkbaar met ons fysieke lijf en met ons zenuwstelsel in het bijzonder. De software vertegenwoordigt het psychologische niveau, terwijl de interface tussen de gebruiker en de software het sociale niveau representeert. De hardware is zonder de software nutteloos en omgekeerd. Dus zelfs als je geen monist bent, kun je nog steeds de rol respecteren die onze fysiologie (de hardware) in de psychologie (de software) speelt.


      De term wetware heeft betrekking op de feitelijke fysieke substantie van de hersenen. We hebben geen ‘hardware’ in onze hersenen in de vorm van bedrading, plastic, siliconen en dergelijke, maar ‘wetware’ (neuronen, weefsels, chemische stoffen enzovoort).


      In de volgende paragrafen zullen we de wetware van het menselijk zenuwstelsel en het hormonale systeem nader bekijken. Deze twee interessegebieden in de fysiologische psychologie zijn voor een verklaring van psychologische ervaringen het belangrijkste.


      Lichaamssystemen als goed geoliede machines


      Het menselijke zenuwstelsel valt in grote lijnen in twee gedeelten uiteen: het centrale zenuwstelsel (CZ) en het perifere zenuwstelsel (PZ). De elementaire bouwstenen van het zenuwstelsel zijn zenuwen, neuronen, neurotransmitters en steuncellen (glia). Het CZ bestaat uit onze hersenen en het ruggenmerg. Het PZ omvat de zenuwen buiten het CZ, oftewel de zenuwen in de periferie van het lichaam.
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      Onthoud dat het zenuwstelsel een levend onderdeel van het lichaam is en dus dezelfde behoeften heeft als elk ander lichaamsdeel; het heeft brandstof nodig en moet worden gevrijwaard van ziekten. De gezondheid van de onderdelen van het zenuwstelsel wordt onderhouden door de bloedsomloop en diverse andere functies die het lichaam reguleren.


      Zoals gezegd kan het menselijk zenuwstelsel worden opgesplitst in twee gedeelten: het CZ en het PZ. Je kunt het PZ beschouwen als een systeem van verbindingen waardoor de hersenen en ruggenmerg (CZ) met de rest van je lijf kunnen communiceren. Bij de communicatie zijn twee verzamelingen zenuwen betrokken:


      
        	Spinale zenuwen. Deze zenuwen lopen van het ruggenmerg naar de spieren en andere lichaamsdelen. Via deze zenuwbanen worden signalen van en naar het ruggenmerg gestuurd.


        	Craniale zenuwen. Deze zenuwen zijn betrokken bij de spieren en sensorische processen van het hoofd en de nek.

      


      Naast deze twee verzamelingen zenuwen omvat het PZ ook een subsysteem van het zenuwstelsel als geheel, het zogeheten autonome zenuwstelsel (AZ). Het autonome zenuwstelsel helpt twee soorten spieren (de gestreepte spieren en de hartspieren) en de klieren in ons lichaam te reguleren. Het AZ is betrokken bij ‘automatische’ (onwillekeurige) handelingen. Lichaamsorganen, reflexieve spiercontracties en zelfs verwijding van de oogpupil zijn voorbeelden van automatische gedragingen die door het AZ worden geregeld. Het AZ kan op zijn beurt weer worden onderverdeeld in de volgende twee gedeelten:


      
        	Sympatische zenuwstelsel. De sympathische tak van het AZ is betrokken bij de activering van het lichaam wanneer we extra energie nodig hebben. In een levensbedreigende situatie bijvoorbeeld komt mijn sympathische zenuwstelsel in actie en geeft me de energie om aan te vallen of te vluchten.


        	Parasympathische zenuwstelsel. De parasympathische tak van het AZ deactiveert het sympathische zenuwstelsel nadat dit zijn taak heeft volbracht. Deze actie wordt ook wel de ontspanningsreactie genoemd omdat de activiteit van het sympathische zenuwstelsel wordt afgeremd en we naar een meer ontspannen toestand terugkeren.

      


      Heb je de zenuwen?


      Het centraal zenuwstelsel bestaat uit de hersenen en het ruggenmerg. De hersenen worden in drie delen onderverdeeld: voorste hersenen, middelste hersenen en achterste hersenen. Deze bestaan op hun beurt elk weer uit een heleboel substructuren die bij diverse gedragingen en activiteiten zijn betrokken.
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      Het is van belang te beseffen dat de hersenen een ingewikkeld en geïntegreerd systeem vormen. Alle onderdelen werken samen en produceren op die manier de ingewikkelde gedragingen waartoe elk van ons in staat is. Lokalisatie is het idee dat er specifieke hersendelen voor specifieke onderdelen van gedrag verantwoordelijk zijn. Diverse gedeelten van de hersenen werken samen om zien, horen, spreken enzovoort mogelijk te maken. Deze specialisaties van hersenonderdelen werden ontdekt en systematisch verkend met tal van neurologische technieken zoals ontleding van de hersenen na de dood, CT-scans, MRI-scans en PET-scans.


      Voorhersenen


      De voorhersenen van een mens bestaan uit de volgende substructuren:


      
        	Cerebrale cortex. Als we de hersenen opvatten als een paddestoel met een bol bovenstuk en een steel, is de cerebrale cortex het bovenstuk van de paddestoel. De cortex bestaat uit twee helften die de linker- en rechterhersenhemisfeer worden genoemd. Via een brede bundel vezels, het corpus callosum genoemd, staan deze helften met elkaar in verbinding. Zonder het corpus callosum zouden de hersenhemisferen niet met elkaar kunnen communiceren.

      


      De vier belangrijkste onderdelen van de hersenen staan afgebeeld in figuur 1.1 en hebben de volgende functies:


      
        	Frontale hersenkwab: planning, ordening, coördinatie en regeling van bewegingen, redeneren en globale sturing van denkprocessen.


        	Pariëtale hersenkwab: gewaarwordingen.


        	Temporale hersenkwab: horen, praten en andere verbale activiteit.


        	Occipitale hersenkwab: zien.
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      Figuur 1.1: De hersenkwabben
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      Figuur 1.2: Het limbisch systeem


      
        	Limbisch systeem. Ligt onder het bovenstuk van de paddestoel, dus onder de cerebrale cortex. Dit systeem is betrokken bij leren, geheugen, emotioneel gedrag en voortplanting (zie figuur 1.2).


        	Basale gangliën. Deze substructuur is betrokken bij de controle over bewegingen.


        	Thalamus. Dit neurale schakelstation fungeert als doorgeefluik voor verschillende hersenonderdelen.


        	Hypothalamus. De hypothalamus is betrokken bij de controle van het klierensysteem en regelt samen met het limbisch systeem gedrag zoals agressie, eten, bescherming en voortplanting.

      


      Middenhersenen en achterhersenen


      De middenhersenen bestaan uit de volgende onderdelen en functies:


      
        	Tectum: betrokken bij horen en zien.


        	Tegmentum: slaap, waakzaamheid, aandacht, spierspanning en spierreflexen.

      


      Ook de achterhersenen bestaan uit twee substructuren:


      
        	Cerebellum: coördinatie van bewegingen.


        	Medulla: vitale lichaamsfuncties zoals het hart- en bloedvatensysteem, ademhaling en de beweging van skeletspieren.

      


      Schade aan de hersenen


      Zoals je uit de eerder genoemde lijstjes kunt opmaken, is er in de hersenen een heleboel aan de hand. In principe zijn de hersenen betrokken bij alles wat we doen. Wat gebeurt er als een deel van de hersenen schade oploopt? Het gedrag en de mentale processen waarbij het beschadigde deel van de hersenen betrokken is, zullen daaronder lijden en verwante functies mogelijk ook.


      Het endocriene systeem: oh, die hormonen!


      Het endocriene systeem is verantwoordelijk voor de hormonale functies van het lichaam. De krachtige invloed van hormonen op je gedrag heb je mogelijk kunnen ervaren tijdens die schitterende jaren die we de puberteit noemen. We gaan als jongen of meisje naar bed en we worden als maniak wakker. Drastische veranderingen in de hormoonspiegel kunnen ons gedrag vaak drastisch veranderen. Dat geldt zelfs voor kleine veranderingen zoals fluctuaties tijdens de menstruele cyclus.


      Specifieke klieren in het lichaam scheiden hormonen af die op onze gedragingen en lichaamsfuncties van invloed zijn. Eileiders en zaadballen beïnvloeden seksueel gedrag in hoge mate. Sekshormonen kunnen bepalend zijn voor wanneer en hoe snel een kind de puberteit bereikt. Hormonen die door de bijnierklier worden afgescheiden (adrenaline) zijn bepalend voor agressief gedrag. De pijnappelklier speelt een rol in ons stressniveau.


      Bewust zijn van je bewustzijn


      Wallace en Goldstein omschreven bewustzijn als de huidige toestand waarin we ons van externe en interne stimuli gewaar zijn. Daarbij is een stimulus alles (dat wil zeggen, een gebeurtenis, situatie of object) wat in onze wereld een psychologische reactie op gang brengt.
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      Bewustzijn is vergelijkbaar met een lichtje in de hersenen. Wanneer het licht uit is, zijn we bewusteloos, buiten bewustzijn. Bewustzijn stelt ons in staat onszelf en onze omgeving te bekijken, waardoor we een grotere controle over onze handelingen en ons gedrag hebben. Maar als je ooit op een drukke straathoek van een grote stad hebt gestaan, weet je dat er op elk willekeurig moment een heleboel om je heen gebeurt. Je ziet daar slechts een stukje van. Evenzo is het met ons bewustzijn gesteld, want het is begrensd. De hoeveelheid items in ons bewustzijn en de inhoud van die items bepaalt het niveau van de bewustzijnstoestand waarin we ons op een bepaald moment bevinden.


      Bewustzijn is een ongrijpbaar begrip. We weten dat het bestaat, maar het is moeilijk om er de vinger op te leggen. Mijn bewustzijn bestaat in mijn innerlijke stem en mijn bewustzijn van mezelf, mijn omgeving en mijn ervaring. Maar van veel mentale processen en lichamelijke gewaarwordingen ben ik me meestal niet bewust. Zo hoor ik mijn hart gewoonlijk niet kloppen als ik op straat wandel, maar wel zodra ik het probeer te horen. Wanneer ik me bewust word van iets waarvan ik me niet bewust was, word ik het gewaar.


      Nadenken wat de afwezigheid van bewustzijn inhoudt, is een goede manier om over de psychologie van het bewustzijn na te denken. Coma is een toestand van extreem gebrek aan bewustzijn. Iemand in coma is wezenlijk van de wereld om zich heen afgesneden. Misschien is die persoon zich nog van zijn eigen geest en lijf bewust, en weet hij misschien zelfs dat hij in coma is, maar voor zover een buitenstaander kan zien, is de persoon buiten bewustzijn.


      Veranderende bewustzijnstoestanden


      Vanaf het moment dat de mensheid bestaat hebben mensen welbewust geprobeerd om hun bewustzijn te veranderen. Ze hebben gebruikgemaakt van meditatie, religieuze rituelen, slaaponthouding, drugs en talloze andere middelen om hun gebruikelijke, normale niveau van bewustzijn tijdelijk te veranderen. Stanley Krippner heeft meer dan twintig veranderde bewustzijnstoestanden geïdentificeerd. Een van de bekendste toestanden is dromen.


      In je nakie op je werk arriveren: dromen


      Waarom slapen we eigenlijk? Ik weet niet waarom andere mensen slapen, maar ik doe het omdat ik moe ben. Voor het grootste deel weten slaaponderzoekers nog niet precies waarom we slapen, al zijn sommige speurders van mening dat slaap een herstelfunctie heeft. Onderzoek dat de gevolgen van slaapgebrek en slaaponthouding bestudeert, suggereert dat we gaan slapen om ons lichaam de gelegenheid te geven te herstellen wat tijdens onze wakkere uren verloren ging of schade opliep.


      Volgens de theorie van het slaapherstel zijn dromen een bijproduct van de nachtelijke reorganisatie van de hersenen. De informatie die in de loop van de dag in waaktoestand is verzameld, wordt in het langetermijngeheugen opgeslagen. Deze verklaring sluit de mogelijkheid dat dromen interpreteerbaar zijn niet uit, aangezien dromen op werkelijke gebeurtenissen en situaties betrekking hebben. Daarom zouden dromen wel degelijk betekenis kunnen hebben.


      De psychoanalyse heeft ons waarschijnlijk de uitgebreidste kijk op de psychologische betekenis van dromen en de droomtoestand geleverd. Freud en andere psychoanalytici zeggen het volgende. Dromen hebben een diepere betekenis dan hun oppervlakkige inhoud suggereert. Als ik van een nieuwe auto droom, betekent dat meer dan dat ik alleen maar een nieuwe auto wil. Het zou van alles kunnen betekenen, maar die betekenis is uniek voor mij als psychologisch wezen. De auto kan een uiterlijke vorm van een verdrongen wens zijn om vrij te zijn, waarbij de auto het symbool van beweging of verandering is.
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      Psychoanalytici zijn van mening dat de inhoud en de processen van onze dromen diep verborgen, onbewuste conflicten, wensen en onderwerpen representeren. Het is moeilijk om dromen te ontcijferen; ze zijn vaak verward en lijken weinig zinvol.


      In zijn boek Die Traumdeutung schreef Freud dat dromen vaak onze pogingen weergeven om wensen te vervullen waarvan we ons niet bewust zijn. Via de droomduidingstechniek helpt een psychoanalyticus een patiënt de diepere betekenis van een droom te achterhalen.


      De bouwstenen: onze zintuigen


      De psychologie houdt zich bezig met een heleboel onderwerpen die allemaal betrekking hebben op de uiteindelijke vraag waarom en hoe wij mensen doen wat we doen. Deze paragraaf gaat over waarom en hoe we iets doen wat we allemaal doen: de wereld om ons heen gewaarworden en waarnemen. De dingen om ons heen zijn zo vanzelfsprekend als het feit dat we twee ogen en een neus hebben, maar we beseffen vaak niet hoe belangrijk onze zintuigen voor ons zijn. We zien, horen, proeven, tasten, voelen enzovoort. Psychologie als de studie van het gedrag en mentale processen omvat ook de bestudering van hoe onze zintuigen feitelijk werken.


      We bestaan niet uit louter hersenen die zonder contact met de buitenwereld in ons lijf rondzweven. Integendeel, we zijn meestal in volledig contact met de wereld om ons heen, we nemen de informatie in ontvangst die de wereld ons aanreikt en verwerken en gebruiken die informatie om ons een weg door een scala aan mogelijkheden te banen.
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      Zintuigelijke waarneming is het elementaire proces waarbij we ruwe energie/informatie uit onze omgeving ontvangen. Perceptie is het proces waarbij we deze ruwe gegevens ordenen en er zin aan geven.


      Al lang wijzen natuurkundigen en scheikundigen erop dat onze wereld uit materiële stoffen bestaat: deeltjes, atomen, moleculen en diverse vormen van energie. In principe is het heelal één grote bal energie. Alles bestaat uit een bepaalde configuratie van energie. Een werkdefinitie van gewaarwording is het proces waarbij we mentaal informatie over de wereld verwerven via de ontvangst van diverse vormen van energie in die wereld.


      De energievormen waarmee mensen het vaakst in contact komen, zijn: licht (elektromagnetische energie), geluid (akoestische energie oftewel geluidsgolven), warmte (thermale energie), druk (mechanische of fysieke energie) en chemische energie. Sommige organismen staan aan dezelfde energievormen bloot als menselijke wezens, maar zijn voor andere bereiken gevoelig. Zo kunnen haaien chemische deeltjes (bijvoorbeeld van bloed) beter ruiken dan wij, terwijl honden geluiden van een veel hogere frequentie kunnen horen dan wij.
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      Voor de ontvangst van elke energievorm die we gewaarworden, wordt een afzonderlijk orgaansysteem (zintuig) gebruikt. Mensen beschikken over vijf elementaire zintuigen die elk voor een bepaalde energievorm gevoelig zijn:


      
        	Zien. De ogen vangen lichtenergie op.


        	Horen. De oren vangen geluidsenergie of geluidsgolven op.


        	Tastzin. De tastzintuigen registreren mechanische energie.


        	Reuk. Registreert via de lucht overgebrachte chemische energie.


        	Smaak. Registreert chemische energie.

      


      Het sensorische proces


      Het licht dat door een lamp wordt uitgezonden, of geluid dat van een radio afkomstig is, wordt door onze zintuigen opgevangen. De ogen, de oren, de huid, de neus en de mond worden toegangsstructuren genoemd, aangezien ze ons tot de omgeving toegang verlenen. Nadat de energie bij deze zintuigen is gearriveerd, moet het op een of andere manier in onze hersenen terecht zien te komen. In ons hoofd stuiteren immers geen licht-, geluids- of hittegolven rond. Dus hoe komen ze daar terecht?


      Houd ten eerste in gedachte dat onze hersenen van een eigen vorm van energie gebruikmaken. De elektrochemische energie is het specifieke type energie waarvan de hersenen gebruikmaken. Met deze energie kunnen onze neuronen met elkaar communiceren en hun werking uitoefenen. Dus om ervoor te zorgen dat de hersenen de vormen van energie kunnen begrijpen die onze zintuigen hebben opvangen, moet elke energievorm een transformatie ondergaan. Deze transformatie, transductie genoemd, zet de energievormen van de zintuigen om in elektrochemische oftewel neurale energie.


      De aanwezigheid van specifieke typen cellen, receptors, in elk van de sensorische systemen maakt transductie mogelijk. Elk sensorisch systeem beschikt over zijn eigen type receptorcel. Nadat de receptorcellen de omgevingsenergie hebben getransduceerd (geconverteerd, vertaald), wordt er een neuraal signaal via een sensorische zenuw verstuurd naar het gedeelte van de hersenen dat in de verwerking en analyse van de desbetreffende informatie is gespecialiseerd.


      Bestaat de muziek die we beluisteren of de menselijke stemmen die we horen, slechts uit één toonhoogte? Welnee. Elk van deze zintuiglijke ervaringen, oftewel stimuli (prikkels), bestaat uit een ingewikkeld samenstel van licht, geluidsfrequenties, intensiteiten van geuren en smaken enzovoort. Geen nood, want onze sensorische systemen zijn op dit karwei berekend. Via een codeer- en representatieproces zijn onze hersenen in staat om de complexiteit van de omgeving waarin we ons bevinden, te registreren.


      Een complexe stimulus wordt geregistreerd door de verschillende stimuluskenmerken naar een specifiek patroon van neurale activiteit te vertalen. De theorie van specifieke zenuwenergieën zegt dat elk sensorisch systeem slechts informatie ten aanzien van één zintuig levert, ongeacht hoeveel zenuwen er worden gestimuleerd. Met andere woorden, er zijn in de hersenen specifieke onderdelen aanwezig die de prikkels die ze ontvangen, altijd als licht of geluid interpreteren. Ook zijn er specifieke sensorische systemen aan specifieke zones in de hersenen gekoppeld, waardoor de hersenen het verschil weten tussen het horen van geluid en het zien van licht.


      In de hersenen worden verschillende aspecten van een stimulus gecodeerd, al naargelang de geactiveerde neuronen en het neuronale activatiepatroon. Als neuronen in het visuele systeem worden geactiveerd, worden de hersenen licht gewaar. Bij verschillende neuronale activatiepatronen worden de hersenen verschillende golflengten of lichtintensiteiten gewaar, bijvoorbeeld zonlicht versus kaarslicht. Het eind van het sensorische spoor leidt naar een neurale representatie van de gewaarwording in een specifiek deel van de hersenen waar we uiteindelijk de muziek horen of de kleuren zien.


      Zien


      Het gezichtsvermogen is een van de belangrijkste zintuigen die we hebben. Hoewel de andere zintuigen ook belangrijk zijn, is ons vermogen om te kunnen zien van kritiek belang om ons in de wereld te handhaven. In deze paragraaf zal ik een kleine trip beschrijven, namelijk de tocht die het licht via het oog tot in de hersenen maakt, waardoor we het uiteindelijk ook als licht ervaren.


      1. Het licht komt via het hoornvlies ons oog binnen.


      2. Het licht passeert via de oogpupil.


      3. De ooglens focust het licht op het netvlies.


      4. De lichtenergie wordt in neurale energie omgezet; lichttransductie.


      Om deze lichttransductie te begrijpen, moeten we het netvlies van dichterbij bekijken. Het netvlies ligt tegen de achterzijde van de oogbal en bevat een aantal speciale cellen, de fotoreceptors, die voor de transductie (het omzetten van lichtprikkels) verantwoordelijk zijn. Deze cellen bevatten chemische stoffen, de zogeheten fotopigmenten die uiteenvallen wanneer de lichtfotonen van de lichtgolf ermee contact maken. Deze gebeurtenis brengt een chemische reactie op gang die de cel opdraagt een signaal naar de optische zenuw te sturen. Het signaal reist vervolgens naar de visuele cortex, het hersengedeelte dat voor de analyse van visuele stimuli verantwoordelijk is.


      Synesthesie


      Sommige mensen beweren dat ze licht kunnen horen en geluiden kunnen zien. Anderen rapporteren dat ze kleuren kunnen voelen. Synesthesie is de term voor het vermogen dat bepaalde mensen een of meer vormen van energie gewaarworden met een ander sensorisch systeem dan het systeem dat daarvoor gewoonlijk wordt gebruikt. Dit vermogen schijnt ongeveer 1 op 2000 mensen te bezitten. Wetenschappers hebben het vermoeden dat deze ervaring het gevolg is van het feit dat sommige hersenbanen elkaar kruisen. Baron en Cohen koesteren de hypothese dat dit mogelijk wordt gemaakt door de aanwezigheid van extra verbindingen in de hersenen die ervoor zorgen dat er een wisselwerking optreedt tussen sensorische systemen die voor het overige los van elkaar staan. Wat de oorzaak ook moge zijn, het klinkt wel leuk! Ik heb er veel voor over om muziek te kunnen zien, omdat ik het niet voel als ik op de dansvloer sta.


      Horen


      Geluid legt afstanden af in de vorm van golven en wordt gemeten in termen van amplitude (oftewel golflengte) en frequentie (aantal golven per tijdseenheid). Beide factoren kunnen naar een psychologische ervaring worden vertaald: amplitude bepaalt de luidheid (van het rockbandje van de buren), terwijl frequentie de ervaren toonhoogte produceert (de gillende zanger van dat bandje). De structuren van het oor zijn specifiek ontworpen om de energie van de geluidsgolven in neurale energie om te zetten (transductie).


      Een geluid arriveert in het oor via dat eigenaardige maar o zo functionele ontwerp van de oorschelp die als inlaat fungeert. De geluidsgolf passeert het oorkanaal en komt uiteindelijk bij het trommelvlies (tympanisch membraan) aan. Het trillende trommelvlies laat drie kleine oorbeentjes (malleus, incus en stapes, Latijn voor respectievelijk hamer, aambeeld en stijgbeugel) trillen waardoor de trilling wordt versterkt.


      Nadat de geluidsgolf in het binnenoor (cochlea) is gearriveerd, vindt er transductie plaats. De cochlea bevat de hardware die voor het transductieproces nodig is. De cochlea is gevuld met vloeistof en de bodem bestaat uit het basilair membraan. Aan dit basilaire membraan zijn haarcellen bevestigd (die er echt als haren uitzien). De geluidsgolven vanuit het binnenoor wijzigen de druk van de vloeistof binnen de cochlea en produceren vloeibare golven die het basilair membraam verplaatsen. Door de beweging van het basilair membraan buigen de haarcellen, waardoor hun chemische eigenschappen en dus hun elektrische polariteit worden gewijzigd. Een cel kan vuren en een signaal versturen wanneer zijn polariteit verandert. De geluidsgolven reizen nu in de vorm van neurale elektrochemische energie naar de auditieve cortex (het gedeelte van de hersenen dat voor horen verantwoordelijk is) om perceptueel te worden verwerkt.


      Tastzin


      Tastzin omvat druk-, temperatuur- en pijngewaarwordingen. Speciale cellen in de huid zijn tastgevoelig en sturen een signaal naar het ruggenmerg en vervolgens door naar de hersenen. Transductie bij tast is een fysiek of mechanisch proces en veel directer dan bijvoorbeeld de chemische transductie in het oog. Wanneer warmte, koude of gewicht de tastreceptoren in de huid stimuleren, wordt er een neuraal signaal naar de hersenen gestuurd op ongeveer dezelfde manier zoals dat bij de haarcellen in het binnenoor gebeurt. De druk veroorzaakt direct een neuraal signaal.


      Pijn is voor de tastzin een speciaal geval, aangezien het zonder pijngevoel bijna onmogelijk zou zijn om beschadiging te voorkomen en in de wereld te overleven. Hoe weet ik dat verbranding mijn lichaam kan schaden en mogelijk mijn dood kan betekenen? Omdat het behoorlijk zeer doet wanneer ik me brand. Pijn is een belangrijk signaal dat iets het lichaam schade toebrengt, beschadigt of vernietigt.


      Sommige mensen schijnen een hoge pijndrempel te hebben. De poortcontroletheorie stelt dat pijnsignalen in het ruggenmerg een poort moeten passeren, waar wordt ‘beslist’ welke signalen naar de hersenen worden doorgestuurd en welke niet. Als een ander zintuig ook van de pijnpaden gebruikmaakt, is het mogelijk dat een pijnsignaal de hersenen niet bereikt. Verder kunnen er competitieve signalen vanuit een ander lichaamsdeel bij de poort arriveren, waardoor de doorstroming van de pijnsignalen naar de hersenen wordt belemmerd. Op die manier is het inzichtelijk dat het helpt als je over je dij wrijft wanneer je enkel zeer doet. Dat komt omdat het wrijfsignaal (druk) vanuit de dij met het pijnsignaal vanuit de enkel bij de poort wedijvert. Verbazingwekkend! Ik sta altijd weer versteld van de complexiteit van het menselijk lichaam.


      Reuk en smaak


      Reuk is een chemische waarneming. Op warme zomeravonden ruik ik vaak de barbecue van de buren. Dat komt omdat er deeltjes van het voedsel, en wel vluchtige chemische deeltjes, in de lucht zijn terechtgekomen en de reis naar de reukreceptors in mijn neus hebben gemaakt. In mijn neus bevinden zich duizenden reukreceptors waarmee ik tienduizenden verschillende geuren kan gewaarworden.


      De moleculen van de vluchtige chemische deeltjes veroorzaken een chemische verandering in de receptors in mijn neus, waardoor het transductieproces op gang wordt gebracht. De chemische energie wordt vervolgens door de receptorcellen in neurale energie omgezet, waarna een signaal naar de bulbus olfactorius in mijn hersenen wordt gestuurd. De bulbus olfactorius heeft ook verbindingen met het gedeelte van mijn hersenen dat met emoties te maken heeft. Sommige onderzoekers denken dat deze verbinding ervoor verantwoordelijk is dat geuren af en toe emotionele herinneringen oproepen.


      Smaak is eveneens een chemische gewaarwording en wordt mogelijk gemaakt door de chemische receptors (smaakpapillen) op de tong. Alle smaken zijn variaties op vier grondsmaken: zoet, zuur, bitter en zout. Een mens heeft ongeveer tienduizend smaakpapillen. Deze receptors reageren op voedselmoleculen en converteren de chemische energie vervolgens naar neurale energie die naar het hersengebied wordt gezonden dat in de analyse van smaakinformatie is gespecialiseerd.


      Afwerking van het product: perceptie


      Het is duidelijk dat de wereld die we via onze zintuigen gewaarworden, wel iets ingewikkelder is en veel meer inhoudt dan een bundeltje afzonderlijke geluiden, geuren, tastindrukken of andere sensorische indrukken. We horen symfonieën en geen reeksen noten. We zien een vuurwerk en geen geïsoleerde lichtfotonen. We proeven allerlei nuances in wat we eten, en niet louter een zoete, zure, bittere of zoute smaak. We mogen onze perceptuele vermogens voor al deze genoegens wel heel dankbaar zijn.


      Perceptie is het proces dat de diverse zintuiglijke indrukken waarmee we dag in dag uit worden gebombardeerd, organiseert, analyseert en betekenis geeft. Je zou kunnen zeggen dat zintuiglijke indrukken de grondstoffen zijn en dat perceptie het eindproduct is.
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      Er bestaan twee populaire opvattingen over dit ingewikkelde proces van informatieverwerking:


      
        	Ecologen (bottom-up informatieverwerking). Deze opvatting stelt dat onze omgeving ons alle informatie verstrekt die we nodig hebben om de wereld gewaar te worden; interpretatie is nauwelijks nodig. Als ik bijvoorbeeld een boom zie, komt dat niet omdat ik een perceptie in mijn geest heb geconstrueerd. Ik neem de boom waar omdat de boom me van alle benodigde informatie heeft voorzien om hem waar te nemen zoals hij is.


        	Constructionisten (top-down informatieverwerking). Volgens deze opvatting leunt het perceptuele proces op eerdere ervaring en informatie waarmee de werkelijkheid op basis van fragmentarische gewaarwordingen wordt samengesteld. We zijn niet louter passieve ontvangers van sensorische informatie. We construeren actief wat we zien, horen, proeven enzovoort.

      


      Ongeacht of je een ecoloog of een constructionist bent, kent het perceptuele proces een aantal basisprincipes. Als zintuigelijke waarneming het proces is dat specifieke typen energie in onze omgeving detecteert, hoe weten we dan welke informatie de moeite van het detecteren waard is en welke informatie simpelweg achtergrondruis is? Per slot van rekening kunnen we niet reageren op alle prikkels om ons heen. We zouden dan geen verschil kunnen maken tussen verkeersgeluiden, het gieren van de wind en wat iemand tijdens een winderige dag in een drukke straat tegen ons zegt. Gelukkig hebben perceptuele systemen een ingebouwde manier om te bepalen welke informatie detecteerbaar moet zijn en daadwerkelijk wordt gedetecteerd.


      Het begrip absolute drempel heeft betrekking op de minimumhoeveelheid energie in de omgeving die door ons sensorische systeem kan worden gedetecteerd. Elk sensorisch systeem heeft zo’n absolute drempel; onder die drempel krijgt de energie geen aandacht.


      Een andere factor die bepaalt of een stimulus al dan niet wordt gedetecteerd, is een uitvloeisel van de Wet van Weber en betreft het juist waarneembare verschil. Het juist waarneembare verschil tussen twee opeenvolgende stimulusintensiteiten is in elk sensorisch systeem een constante fractie. Dat wil zeggen dat een stimulus alleen wordt gedetecteerd als deze het juist waarneembare verschil ten opzichte van een andere stimulus overschrijdt. Zo niet, dan zal de stimulus niet worden opgemerkt omdat het verschil te klein is.


      Een andere theorie, de signaaldetectietheorie, bekijkt het probleem op een iets ingewikkeldere manier. Een groot deel van de omgevingsenergie om ons heen wordt als achtergrondruis beschouwd. Wanneer we een stimulus (signaal genoemd) ontvangen, wordt deze geanalyseerd op basis van onze individuele gevoeligheid en ons reactiecriterium. Aan de hand van de gevoeligheid en het reactiecriterium van onze individuele sensorische systemen kunnen we een stimulus correct detecteren (een treffer), een aanwezig signaal niet detecteren (een misser), een niet-aanwezig signaal detecteren (een vals alarm) of bij afwezigheid van een signaal terecht geen signaal rapporteren (correcte verwerping).


      Onze vooroordelen en beweegredenen bepalen ons reactiecriterium en spelen een rol bij het al dan niet juist detecteren van een stimulus. Dus wanneer mensen denken dat ik niet naar ze luister, is dat niet mijn fout. Ik detecteer hun signaal niet omdat mijn reactiecriterium is ingesteld op het negeren van iemand die op dat moment tegen me praat. Sorry hoor, maar ik ben het onschuldige slachtoffer van mijn perceptuele proces.


      Organisatieprincipes


      Het perceptuele systeem is niet uit een verzameling arbitraire regels en toevallige processen opgebouwd. Psychologen en andere onderzoekers hebben in de loop der jaren verscheidene principes ontdekt die regelen hoe ons perceptuele systeem alle informatie ordent die we van onze sensorische systemen ontvangen:


      
        	Voorgrond-achtergrond. Informatie wordt automatisch in voorgrond en achtergrond onderverdeeld. De voorgrondinformatie is duidelijker, de achtergrond heeft minder betekenis.
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      Als je je aandacht op het witte gebied richt (waardoor het witte gebied voorgrond wordt), zie je een symmetrische vaas. Als je naar de grijze gebieden kijkt (waardoor de grijze gebieden de voorgrond worden), zie je twee naar elkaar toe gerichte gezichten.


      
        	
          Groeperen. Deze veelomvattende categorie omvat principes aan de hand waarvan wordt bepaald welke stimuli met andere stimuli worden gegroepeerd.

          
            	Nabijheid. In de ruimte dichtbij elkaar liggende stimuli worden als bij elkaar behorend opgevat.


            	Gemeenschappelijk lot. Stimuli die met dezelfde snelheid in dezelfde richting bewegen, worden gegroepeerd.


            	Continuïteit. Stimuli die een vloeiende vorm creëren, worden als één groep gezien.


            	Gelijkenis. Gelijksoortige dingen worden in één groep geplaatst.

          

        


        	Completeren. Dit principe heeft betrekking op de neiging om ontbrekende informatie in te vullen en op die manier een stimulus te completeren.

      


      Tegenwoordig behoren de meeste psychologen tot het constructionistische kamp. (Zie de paragraaf ‘Afwerking van het product: perceptie’ eerder in dit hoofdstuk.) Ze beschouwen perceptie als een proces waarbij de dingen die we in de werkelijkheid waarnemen uit fragmenten worden opgebouwd. Een aantal regels om informatie te ordenen is bij onze geboorte al ingebouwd, maar er zijn ook factoren die naderhand kunnen beïnvloeden hoe we de dingen waarnemen.


      Onze ervaring, bijvoorbeeld, heeft een krachtige invloed op hoe we dingen waarnemen. Het begrip perceptual set (conceptuele instelling) heeft op deze manier van waarnemen betrekking. Wat ik waarneem wordt tevens bepaald door wat ik verwacht, waarbij ik van aanwijzingen in de omgeving en mijn ervaring gebruikmaak om te interpreteren wat ik zie. Stel dat ik door een straat rij en dat ik iemand in politie-uniform naast een stilstaande auto door het autoraampje met de bestuurder zie praten. Ik neem dan stilzwijgend aan dat die agent een controle uitvoert. In principe zou ik er ook van kunnen uitgaan dat de agent de automobilist naar de weg vraagt, maar mijn ervaring leert anders.


      De cultuur waarin we leven oefent eveneens een krachtige invloed uit op de manier waarop we dingen waarnemen. De rol van culturele invloeden op onze waarneming kan worden geïllustreerd aan de hand van een serie plaatjes. Je laat een reeks plaatjes zien aan verschillende mensen met de vraag of ze daarvan een verhaal willen maken. Het verhaal dat ik uit de plaatjes opmaak kan echter heel anders verlopen als ik uit een andere cultuur afkomstig ben. Stel dat ik naar een reeks plaatjes kijk waarbij een vrouw op het eerste plaatje een tas draagt. Op het tweede plaatje huilt de vrouw, op het derde plaatje komt een man naar haar toe en op het vierde plaatje is geen tas meer te zien. Wat is hier aan de hand? Ik kan een vrouw zien die van streek is omdat ze haar tas ergens heeft laten staan, en een man die haar te hulp komt. Maar het is ook mogelijk dat ik een vrouw zie die huilt van angst omdat er een man op haar afkomt die haar tas wil stelen. Al naargelang mijn cultuur of subcultuur, om nog maar niet te spreken van mijn ervaringen, kan ik de reeks plaatjes op twee totaal verschillende manieren interpreteren.


      Illusies en goochelkunst


      Perceptuele illusies zijn een gevolg van de organisatieprincipes van onze perceptuele systemen. Het is mogelijk dat we dingen zien die er niet werkelijk zijn, of dat we beweging zien waar die niet aanwezig is. Goochelaars gebruiken deze perceptuele organisatieregels tegen ons. Ze weten precies hoe ons perceptuele systeem werkt en maken bij hun trucs gebruik van die kennis.

    

  


  
    
      Hoofdstuk 2: Denken over denken


      In dit hoofdstuk:


      
        	Nadenken over denken


        	De computer van de geest inschakelen


        	Ideeën verwerken

      


      Hoe zou het zijn als je niet kon denken? Je zou geen objecten kunnen herkennen, geen problemen kunnen oplossen en niet kunnen communiceren. Je zou flink in de nesten zitten.


      We merken onze denkprocessen zelden op. Je kunt het vergelijken met achtergrondmuziek die altijd aanwezig maar nooit prominent is. Denken lijkt vanzelf te gaan en automatisch te verlopen. Mijn ‘geest’ was voor mij altijd iets vanzelfsprekends en ik schonk er zelden aandacht aan. De enige keer dat ik echt wakker schrok en mijn geest opmerkte, was toen-ie op vakantie ging. Volgens mij wist ik niet echt wat ik bezat, totdat mijn geest was verdwenen. Maar hoe zou ik weten dat mijn geest ervandoor was als ik hem niet meer bezat? We kunnen deze vraag het beste stellen op nachtelijke filosofiebijeenkomsten aan de stamtafel van het plaatselijke café. Wat dit hoofdstuk betreft, mag je ervan uitgaan dat we allemaal over hersenen beschikken en dat we allemaal het vermogen hebben om te denken.


      Waar denk je aan?


      Wat is denken precies? In de psychologie noemt men het denken cognitie (en denkprocessen cognitieve processen). Daarmee wordt op de mentale verwerking van informatie gedoeld, en dit omvat herinneren, redeneren, problemen oplossen, conceptualiseren en jezelf iets voorstellen.


      Denken bestuderen is geen koud kunstje. Weet je waarom? Omdat het zo moeilijk waarneembaar is! Als je iemands schedel zou lichten en naar binnen zou turen, zou je denkprocessen dan kunnen zien? Nee, alleen maar een gekreukelde grijs-roze massa (de hersenen). In de beginjaren van het psychologische onderzoek vroegen psychologen aan proefpersonen die aan denkexperimenten deelnamen, om introspectie te bedrijven. Introspectie is je eigen innerlijk observeren en daarover rapporteren. Bij ingewikkelde hersenprocessen is deze methode echter hopeloos ontoereikend.


      Tegenwoordig maken psychologen gebruik van computermodellen en andere ingewikkelde onderzoeksmethoden om het denken te bestuderen. Een andere reden waarom introspectie uit de gratie viel, is dat sommige van de belangrijkste denkaspecten die we als vanzelfsprekend vinden, niet voor introspectie vatbaar zijn. Hoe diep we ook in onze hersenen turen, de bouwstenen ervan kunnen we niet ontdekken, aangezien we alleen de eindproducten ervaren.


      Een vergelijking met de computer


      Nadat de moderne computer op het toneel was verschenen, begonnen psychologen en aanverwante onderzoekers de handelingen die door computers worden verricht, als mogelijke modellen van het menselijk denken te beschouwen. Dit was een significante doorbraak. Het gebruik van de computer als een model voor hoe denken in zijn werk gaat, staat bekend als het computermodel van de hersenen (en van het denken). Het idee is zowel vérgaand als simpel: de menselijke hersenen en al zijn ingewikkelde processen, zoals waarnemen, denken, problemen oplossen enzovoort, vormen een informatieverwerkende procedure, een rekenproces. Het brein is een informatieverwerkende machine.


      Informatie verwerken
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      Bij de verwerking van informatie doorloopt jouw geest de volgende stappen:


      1. Stimulusinformatie bereikt de hersenen vanuit de zintuigen. (Je ziet Justin Timberlake voor de eerste keer dansen.)


      2. De betekenis van deze informatie wordt geanalyseerd. (Je hersenen denken: ‘Nou, dat zijn pittige dansbewegingen.’)


      3. Er worden verschillende mogelijke reacties gegenereerd. (Je hersenen proberen uit te vissen hoe hij zijn dansje doet.)


      4. Een van die reacties wordt uitgevoerd en kritisch bekeken. (Je doet je schoenen uit en probeert het zelf uit in de huiskamer.)


      Denken is dus een proces dat de analyse van informatie behelst. Maar wat is ‘informatie’? Laten we er om te beginnen van uitgaan dat denken altijd op iets betrekking heeft. Wanneer ik denk, denk ik altijd aan iets: een auto, een persoon, een gebeurtenis en dergelijke. Van wat voor soort ‘dingen’ maakt een computer bij zijn berekeningen gebruik? Wel, neem een van de eenvoudigste typen informatieverwerkers, een rekenmachine. Van wat voor soort objecten maakt een rekenmachine voor zijn bewerkingen gebruik? Van getallen of symbolen, nietwaar? Denken is het verwerken van mentale- of denksymbolen. Denksymbolen zijn mentale representaties van objecten uit de wereld om ons heen.


      Denken bestaat uit symbolen die informatie over de wereld en de objecten binnen die wereld representeren, en uit de manipulatie van die symbolen. De mentale manipulatie van symbolen is gebaseerd op het combineren, splitsen en op andere manieren combineren van symbolen tot ingewikkeldere reeksen of symboolsystemen die betekenis hebben. Neem het woord deur nog eens. Het bestaat uit eenvoudige onderdelen die letters worden genoemd; de specifieke combinatie van die letters vormen het specifieke woord deur en het beeld van het bijbehorende object. De letters kunnen anders worden geordend, zodat ze het woordje dure opleveren, maar dat woord verwijst naar iets heel anders en dus naar een heel andere gedachte. Hopelijk zie je in dat zelfs een eenvoudig systeem als het alfabet een welhaast oneindige verzameling grotere en betekenisvollere symbolen of representaties kan opleveren.


      Waar komen al deze symbolen vandaan? Ze worden gegenereerd door dingen in de wereld gewaar te worden. Wanneer ik een roos zie, is er een overeenkomstige representatie van die roos in mijn geest aanwezig terwijl ik erover nadenk.


      Conceptualiseren


      Wanneer ben je voor het laatst met een vriend of vriendin uitgegaan om gewoon wat te babbelen? Gingen jullie op een terrasje zitten? Praatten jullie over recente romances en frustrerende relaties in jullie leven? Of over de politiek of het weer? Het maakt eigenlijk niet uit waarover jullie praatten, want in elk geval praatten jullie over een concept.


      Een concept is een gedachte of idee die een verzameling verwante ideeën representeert. ‘Romance’ is een concept, net als ‘relatie’, ‘politiek’ of ‘weer’. Deze concepten worden in de vorm van symbolen in jullie informatieverwerkende denksystemen gerepresenteerd. Hoe komen ze daar terecht? Wanneer objecten kenmerken gemeenschappelijk hebben, representeren ze hetzelfde concept.
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      Al vroeg in onze jeugd worden categorieattributen steeds meer gecombineerd. Uit eenvoudige kenmerken worden grotere eenheden gesmeed, waardoor je conceptuele kennis over de objecten in de wereld om je heen uiteindelijk gigantische afmetingen aanneemt. Maar we weten allemaal dat ons denken veel ingewikkelder is dan simpelweg afzonderlijke woorden begrijpen. Na verloop van tijd gaan we afzonderlijke woordconcepten tot zinconcepten combineren, zinconcepten tot alineaconcepten combineren enzovoort. Dit proces bouwt constant voort op zichzelf.


      ‘Oorlog is een hel’ is een voorbeeld waarbij de twee concepten oorlog en hel met elkaar verband houden.


      
        	Je bouwt mentale modellen via een bundeling van logische uitspraken die je helpen te begrijpen hoe de dingen samenhangen. Een voorbeeld daarvan is:

      


      Oorlog is een hel.


      De Tweede Wereldoorlog was een oorlog.


      De Tweede Wereldoorlog was een hel.


      
        	Bij het begrijpen zijn schema’s de basiseenheden. Schema’s representeren de wereld en zijn het gevolg van de organisatie van mentale modellen in grotere groepen. Een voorbeeld daarvan is: ‘Sommige soldaten die in de Tweede Wereldoorlog vochten, werden psychologisch getraumatiseerd. Sommige mensen denken dat dit door de extreme oorlogsomstandigheden kwam. Sommige mensen hebben zelfs gezegd dat oorlog een hel is.’

      


      Attributen worden tot concepten gecombineerd, concepten worden tot logische uitspraken gecombineerd en logische uitspraken worden tot mentale modellen gecombineerd. Mentale modellen, ten slotte, worden gecombineerd tot schema’s die als basiseenheden dienen om de wereld te begrijpen en te representeren.


      Laten we het voorbeeld boek eens bekijken. Combineer het boekconcept met een ander concept, bijvoorbeeld lezen. Koppel deze concepten vervolgens aan weer een ander concept, bijvoorbeeld bibliotheek. Je hebt nu drie concepten die aan elkaar gerelateerd zijn: boek, lezen en bibliotheek. Deze drie concepten kunnen leiden tot het concept studeren (het tegenovergestelde van lezen voor je plezier). Studeren kan vervolgens worden ingebed in een groter schema, bijvoorbeeld school of naar school gaan.


      Denken om te overleven


      Menselijk denken is afhankelijk van een conceptueel begrip en een representatie van de wereld waarin we leven. Maar gesteld dat we al deze concepten in ons brein hebben, wat doen we daar dan mee? Hoe maakt ons denken gebruik van concepten (zoals ‘studeren’ of ‘winkelen’) om in de wereld onze weg te vinden en alledaagse problemen op te lossen? Als denken een vorm van rekenen is en onze hersenen als krachtige computers kunnen worden beschouwd, hoe worden deze berekeningen dan precies uitgevoerd? We weten weliswaar dat onze mentale taal uit concepten, uitspraken, mentale modellen en schema’s bestaat, maar hoe sturen deze brokken georganiseerde kennis ons denken en gedrag in de praktijk?


      Meestal verlopen denkprocessen ordelijk en doelgericht. Sommige mensen zijn zelfs van mening dat denken logisch en rationeel is. Geordend denken wordt door regels bepaald en heeft als doel om de talrijke problemen op te lossen waarmee we elke dag worden geconfronteerd. Wat is het belangrijkste probleem dag in, dag uit? Overleven. Denken heeft een doel en het stuurt onze handelingen zodat we dat doel, in leven blijven, kunnen realiseren.
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      In de volgende paragrafen maak je kennis met de basismechanismen van het denken, ook wel de architectuur van het denken genoemd. Het betreft de denkregels. Behalve dat kennis over de wereld in de vorm van concepten wordt gerepresenteerd, behelst denken de volgende elementaire componenten:


      
        	Invoer. Sensorische informatie vanuit de buitenwereld of vanuit onze hersenen zelf.


        	Geheugen. Een systeem dat voor de opslag van kennis noodzakelijk is. Informatie over de wereld wordt in onze geest en in ons geheugen opgeslagen. Verjaardagen, namen en andere stukjes informatie worden allemaal in ons geheugen opgeslagen.


        	Denkprocessen. Regels die bepalen hoe de informatie uit het geheugensysteem wordt gebruikt (redeneren, problemen oplossen en logische analyse). Neem bijvoorbeeld rekenen. Als ik honderd getallen in mijn geheugen heb opgeslagen en ik een rekenkundig probleem moet oplossen, bepalen deze operaties hoe ik dat probleem oplos.


        	Uitvoer. Actieprogramma’s die aan de rest van de geest en het lichaam meedelen wat er moet worden gedaan nadat de denkprocessen zijn voltooid.

      


      Invoer


      Het invoergedeelte van cognitieve processen maakt eigenlijk geen deel uit van het denkproces. In feite hebben we hier met perceptie te maken. De invoerfase is de plaats waar de informatie over de wereld in onze hersenen belandt. Onze zintuigen (zien, horen, tastzin, smaak en reuk) voeren alle informatie aan.


      Hoe we onthouden en vergeten


      Denken behelst de manipulatie van mentale symbolen die in de vorm van concepten zijn opgeslagen en representaties zijn van de objecten die we in de wereld tegenkomen. Hoe worden deze mentale concepten opgeslagen? Kwestie van geheugen!


      Er bestaan drie aparte opslagsystemen in het geheugen: sensorisch geheugen, kortetermijngeheugen en langetermijngeheugen.


      Sensorische opslag


      Sensorisch geheugen is een geheugen van uiterst korte duur waarin informatie wordt opgeslagen die via je zintuigen binnenkomt. Kijk naar de zon, sluit je ogen en kijk ergens anders naar. Wat gebeurt er dan? Je ziet nog een paar momenten lang een nabeeld van de zon.


      Kortetermijngeheugen


      Kortetermijngeheugen (in het Engels vaak afgekort tot STM) bestaat uit de informatie die op dit moment in je bewustzijn actief is. Het zijn de dingen waarvan je je momenteel bewust bent. Het licht op de pagina van dit boek, de woorden die je momenteel leest, het gerommel van je maag en de geluiden van het verkeer buiten maken allemaal deel uit van je bewustzijn en worden allemaal in je STM opgeslagen. Zaken waar je je niet bewust van bent, kunnen overgedragen worden aan het langetermijngeheugen of gewoonweg vergeten worden.


      Hoeveel informatie kun je in je kortetermijngeheugen opslaan? Men is het er over eens dat de capaciteit van het kortetermijngeheugen ongeveer zeven items (plus of min twee) is. Dit wordt wel het ‘magische getal 7’ genoemd.


      Betekent dit dat ik slechts zeven woorden, zeven cijfers of zeven andere simpele items in mijn kortetermijngeheugen kan opslaan? Nee, gelukkig niet; dankzij een proces dat chunking wordt genoemd, kan ik veel meer informatie opslaan. Een klassiek voorbeeld van chunking is het ezelsbruggetje, waarbij je een groter brok informatie splitst en aan een zinnetje koppelt om het gemakkelijker te kunnen herinneren.


      Een item verblijft ongeveer 18 seconden in het kortetermijnsysteem. Je kunt die periode alleen verlengen door het item te herhalen. Herhaling (rehearsal) is het proces waarbij je iets in gedachten of hardop blijft herhalen om het niet te vergeten.


      Langetermijngeheugen


      Als de informatie in het kortetermijngeheugen lang genoeg wordt herhaald, belandt het desbetreffende item uiteindelijk in je langetermijngeheugen (in het Engels vaak afgekort tot LTM). Er zijn twee verschillende manieren om informatie naar je langetermijngeheugen over te brengen:


      
        	Pure herhaling (uit je hoofd leren). Door de informatie te blijven herhalen wordt deze in het langetermijngeheugen opgeslagen.


        	Uitvoerige herhaling (begrijpend leren). Je gaat met de informatie aan de slag en je integreert het in je bestaande kennis. Wanneer informatie betekenis voor je heeft en naar iets verwijst dat je al kent, kun je de informatie gemakkelijker onthouden en moeilijker vergeten.

      


      In theorie is de capaciteit van het langetermijngeheugen onbegrensd, aangezien onderzoekers nog geen manier hebben kunnen bedenken om de capaciteit van dat geheugen vast te stellen. Onthoud gewoon dat het langetermijngeheugen over voldoende vermogen beschikt om het karwei te klaren. Dat klinkt misschien een beetje vreemd als je bedenkt hoe veel informatie we vergeten. Als de informatie ergens in ons brein is opgeslagen, waarom vergeten we dan zoveel dingen?


      Waneer we informatie vergeten die in ons langetermijngeheugen is opgeslagen, komt dat grotendeels omdat die informatie niet bereikbaar is, en niet zozeer omdat de informatie niet meer aanwezig zou zijn.
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      Als je de volgende keer naar een speech luistert, probeer dan eens het begin, het middenstuk of het afsluitende gedeelte te onthouden. Wellicht valt je dan iets op wat door psychologen de seriële positiecurve wordt genoemd. Informatie aan het begin en het eind is gemakkelijker te onthouden dan informatie in het midden. Waarom is dat zo?


      De seriële positiecurve treedt op omdat de informatie aan het begin van de show of de lezing na verloop van tijd gewoonlijk naar het langetermijngeheugen verhuist. De informatie aan het eind van de show bevindt zich nog in je kortetermijngeheugen, aangezien deze informatie nog kersvers is. En het middengedeelte? Dat is gewoon weg.


      Vergeet het maar!


      Heeft iemand je ooit gezegd dat je iets maar moest vergeten? Probeer het volgende eens. Denk niet meer aan kaas. Helpt dat? Denk je dan inderdaad niet meer aan kaas, of juist meer aan kaas? Wanneer iemand je opdraagt iets te vergeten, ga je er ironisch genoeg juist meer aan denken. ‘Vergeet het’ is dus een advies van niks. Als ze werkelijk willen dat je iets vergeet, moeten ze het juist helemaal niet noemen.


      Denkprocessen


      De derde stap in het denkproces omvat het uitvoeren van mentale processen of activiteiten. Twee vaak voorkomende soorten mentale activiteiten zijn problemen oplossen en redeneren.


      Problemen oplossen


      Problemen oplossen klinkt vrij simpel. Je hebt een probleem en je lost het op. Neem de televisieserie Baantjer. Geen moord zo ingewikkeld of De Cock (met c-o-c-k) kan de dader in de kraag vatten. Hij verzamelt zo veel mogelijk gegevens, zet ze op een rijtje en krabt zich op zijn hoofd. Vervolgens praat hij met barman Lowietje die een duistere opmerking plaatst, maar daarmee wel steevast het laatste zetje tot de oplossing geeft. Ik denk dat De Cocks vaardigheden om problemen op te lossen groter zijn dan de mijne.


      Newell en Simon (1972) kunnen worden beschouwd als de pioniers van de psychologie van het probeemoplossen. In bijna elk onderzoek naar het oplossen van problemen worden ze geciteerd. Ze noemen de volgende vier elementaire stappen van het probleemoplossingsproces:


      1. Erkennen dat er van een probleem sprake is. (Lijkt op het idee dat je een verslavings- of alcoholprobleem niet te lijf kunt gaan voordat je toegeeft dat dit inderdaad een probleem is.)


      2. Een representatie van het probleem construeren, inclusief de begintoestand en het uiteindelijke doel.


      3. De mogelijke oplossingen genereren en evalueren.


      4. Een mogelijke oplossing selecteren.


      5. De oplossing uitvoeren en bepalen of het de gewenste oplossing is.
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      Deze stappen worden soms samengevat tot de afkorting IDEAL (Bransford en Stein, 1993):


      I = identify (identificeer het probleem)


      D = define (definieer en representeer het probleem)


      E = explore (verken de mogelijke strategieën)


      A = action (ga tot actie over)


      L = looking back (kijk terug en evalueer het geheel)


      Er bestaan waarschijnlijk net zo veel oplossingsstrategieën als er problemen zijn. We weten allemaal hoe we door ‘trial en error’ een probleem kunnen proberen op te lossen. Dat wil zeggen: je probeert lukraak wat mogelijkheden uit en met vallen en opstaan bereik je de oplossing. Deze werkwijze is niet bijster doelmatig, maar soms is dat het enige middel waarover we beschikken.
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      Hier volgen nog enkele gebruikelijke probleemoplossingsmethoden:


      
        	Middel-doelanalyse. Deze strategie behelst het splitsen van het probleem in kleinere subproblemen die moeten worden opgelost om het eindresultaat te kunnen bereiken.


        	In terugwaartse richting werken. Deze methode om een probleem op te lossen lijkt op iets uit elkaar halen en weer in elkaar zetten om er achter te komen hoe het object (of het probleem) in elkaar zit.


        	Brainstormen. Een methode waarbij zo veel mogelijk oplossingen voor het probleem worden aangedragen zonder ze meteen te verwerpen of uit te werken. Het maakt niet uit hoe onwaarschijnlijk, irreëel, belachelijk of idioot de oplossingen zijn; je bedenkt ze gewoon allemaal en je verwerpt ze zodra je niet meer mogelijke oplossingen kunt bedenken. Zelfs mijn idee om ijskasten zonder deur te maken om het opwarmingseffect van de aarde te stoppen, hoort in deze categorie thuis.


        	Analogieën en metaforen. Deze methoden maken gebruik van een gelijksoortig, al opgelost probleem om een niet verwant probleem op te lossen. De Cubaanse raketcrisis was vergelijkbaar met een spelletje, waarbij twee spelers elkaar in de ogen keken en degene die het eerst met zijn ogen knipperde, de verliezer was. Ik denk dat president Kennedy in dit spelletje een kei was.

      


      Logisch redeneren


      Vermoedelijk zijn redeneren en het vermogen om problemen logisch op te lossen, twee dingen die mens en dier van elkaar onderscheiden. Redeneren kan worden omschreven als een denkproces waarbij conclusies worden getrokken op basis van premissen die aan de conclusie voorafgaan. Premissen beschrijven een bepaalde stand van zaken. ‘Alle brandweerauto’s zijn rood’. Een andere premisse is bijvoorbeeld: ‘Mijn vader is brandweerautochauffeur’. Een logische conclusie kan dus zijn: ‘Mijn papa rijdt voor zijn werk in een rode auto’. Redeneren kan ons helpen uitzoeken of onze conclusies geldig zijn en of ze logisch zinvol zijn.


      Maar stel nu dat er werd beweerd: ‘Alle brandweerauto’s zijn rood. De auto van mijn vader is rood. Daarom is de auto van mijn vader een brandweerauto’. Dit is niet logisch! De eerste premisse zegt niet dat alle auto’s rood zijn, maar alleen dat brandweerauto’s rood zijn. Allerlei auto’s kunnen rood zijn, waaronder brandweerauto’s. Mijn vader zou bijvoorbeeld in een rode Toyota kunnen rijden. Logica is een manier om onze redeneringen te verifiëren.


      Bij alle elementaire redeneerproblemen zijn twee basiscomponenten betrokken:


      
        	Premissen. Dit zijn verklaringen over een bepaald object of een bepaalde gebeurtenis die een conclusie moeten ondersteunen.


        	Conclusies. Dit zijn de punten die aan de premissen worden ontleend. Ze zijn alleen geldig als ze logisch uit deze premissen volgen.

      


      Uitvoer


      Tot dusverre ziet denken er als volgt uit:


      Invoer → Geheugen → Er worden denkprocessen uitgevoerd


      Wat blijft er nu nog over? De uitvoer van het denkproces, oftewel de actiefase of de uitkomst. Als ik getallen te horen krijg waarmee ik een rekenprobleem moet oplossen, zoek ik in mijn geheugen naar een aftrekmethode, ik voer de operatie mentaal uit, waarna mijn hersenen mijn handen het bevel geven om de uitkomst op papier te zetten. Deze uitvoer wordt soms een motorisch programma genoemd omdat er spierbewegingen bij betrokken zijn. De oplossing van het aftreksomprobleem is eveneens uitvoer, maar dan mentale uitvoer in plaats van een motorisch programma, en wel uitvoer die ik kan uiten door mijn mondspieren te gebruiken. Op dat moment wordt het een motorisch programma.


      Denken dat je superslim bent


      Lange tijd hebben psychologen geprobeerd uit te zoeken wat intelligentie is. Er zijn voorbeelden te over van situaties waarin intelligentie afwezig is. Een blik op televisieprogramma’s waarin homevideo’s worden getoond, is daarvoor al voldoende.
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      We verschillen allemaal in onze probleemoplossende vermogens, logische denkvermogens, taalvaardigheden en in onze vaardigheden om concepten te begrijpen en aan te leren, met abstracties om te gaan, ideeën te integreren, doelen te bereiken enzovoort.


      Om een concretere omschrijving te geven: intelligentie is een verzameling vermogens die een persoon in staat stelt te ervaren, te leren, te denken en zich met succes aan de wereld aan te passen. Een dergelijke ruime definitie schept ook ruimte voor concepten als levenswijsheid, een vermogen waarvan veel psychotherapiepatiënten beweren dat therapeuten dat niet bezitten.

    

  


  
    
      Hoofdstuk 3: En hoe voel je je nu?


      In dit hoofdstuk:


      
        	Ontdekken waarom we de dingen doen die we doen


        	Jezelf belangrijk voelen


        	Het koud hebben, het warm hebben en alles daar tussenin


        	Een afzonderlijke geest hebben


        	Eerst denken, dan pas doen


        	Over liefde en oorlog

      


      Waarom mensen de dingen doen die ze doen, is lang niet altijd een mysterie. De meeste mensen moeten werken voor hun dagelijks brood. We eten om in leven te blijven. We betalen belasting om niet in de gevangenis te komen. De meeste mensen snappen dit soort dingen en schenken er gewoonlijk niet veel aandacht aan. Maar wanneer iemand iets buitengewoons, iets heel moeilijks of iets afschuwelijks doet, stellen we vaak de vraag: ‘Waarom?’


      Deze paragraaf is een inleiding in de manier waarop psychologen motivatie benaderen. Als je alleen maar weet hoe een handeling verloopt, weet je nog niet waarom mensen doen wat ze doen, of waarom ze denken dat ze de dingen doen die ze doen.


      Behalve dat we de verschillende motivatietheorieën zullen bekijken, zullen we ook een blik werpen op emoties die door sommige psychologen als de belangrijkste motivationele factoren voor ons allemaal worden beschouwd. Psychologen vinden emoties belangrijk vanwege hun centrale rol in menselijke gedragingen en mentale processen. ‘Waarom we doen wat we doen’ staat nauw in verband met de manier waarop we ons voelen.


      Motiveer me!


      Het is moeilijk om je een leven zonder motivatie voor te stellen. Zonder motivatie zou ik de hele dag voor de televisie op de bank zitten met een zak chips. Niet iedereen wil de wereld redden of kanker genezen! Maar wat we ook doen, de psychologen die motivatie bestuderen, zijn van mening dat bepaalde psychologische processen voor onze motivatie verantwoordelijk zijn.


      Vertrouwen op je instinct


      Richten planten zich naar de zon omdat ze dat welbewust willen? Zouden sommige mossen koppig in de schaduw groeien omdat ze anders dan de andere willen zijn? Planten zouden dat niet kunnen, zelfs al zouden ze dat willen. Ze groeien naar de zon toe omdat ze niet anders kunnen. Ze hebben zonlicht nodig om te overleven. Het is een instinct.
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      Een instinct is automatisch, onwillekeurig, niet aangeleerd gedrag dat als reactie op specifieke prikkels (stimuli) optreedt. In de taal zijn voorbeelden te vinden van wat we als menselijke instincten beschouwen: een moederinstinct, overlevingsinstinct, killersinstinct enzovoort. Instincten motiveren ons in die zin dat we doen wat we doen omdat we het moeten doen. Het is automatisch en onwillekeurig gedrag.


      Wil je wat adrenaline bij die beer?


      We mogen de evolutie wel dankbaar zijn voor de instincten die we hebben. In de loop van de menselijke evolutie bleven bepaalde gedragingen voortbestaan (oftewel: ze werden op natuurlijke wijze geselecteerd) omdat ze tot de overleving van de soort bijdroegen. Stel je voor dat een groep mensen in een woud woont met wolven, beren en diverse andere gevaarlijke beesten. Stel nu dat drie mannen en drie vrouwen uit deze grotere groep tezamen een beer tegenkomen. Eén man en één vrouw slaan op de vlucht op het moment dat ze de beer zien en kunnen op die manier het vege lijf redden. Een andere man en een vrouw blijven staan, verlamd van angst. Het laatste stel probeert de beer met stenen en stokken te bevechten, maar moeten het met de dood bekopen.


      Als de man en de vrouw die wegrennen, een kind krijgen, bestaat er een gerede kans dat hun kind het op een lopen zet wanneer het ooit een beer tegenkomt. De andere stellen (de verlamden en de vechters) zijn dood en zullen dus nooit nageslacht krijgen. Dit is een wreed voorbeeld van hoe de evolutie karaktertrekken selecteert die ons helpen overleven. De mensen die overleven, kunnen hun soort reproduceren. We mogen ervan uitgaan dat het stel dat wegrende, betere instincten had dan de twee andere stellen. Hun instincten waren beter, in die zin dat ze het er levend afbrachten. Instincten die ons helpen in leven te blijven, blijven in de verzameling genen behouden.


      Wat heb je nou echt nodig?


      Veel mensen brengen zorgen in verband met geld. Sommigen van ons moeten het met een beperkt budget stellen. We leggen geld opzij voor een hypotheek, afbetalingen, verzekeringen en huishoudelijke uitgaven. We reserveren zelfs wat geld voor ontspanning als er dan nog geld over is.


      Eerst geef ik mijn geld uit aan wat ik echt nodig heb. Mijn behoeften bepalen voor een belangrijk deel wat ik met mijn geld doe. Je zou zelfs kunnen zeggen dat ik door mijn primaire behoeften wordt gedreven. Mijn behoeften bevredigen behoort tot de belangrijkste dingen die mijn leven voortstuwen. Behoeften drijven mijn gedrag aan; ze motiveren me.


      Hoewel het vanuit technisch oogpunt bezien geen instincttheorie is, stelt de motivatietheorie van Abraham Maslow dat onze motivaties afstammen van een elementaire verzameling behoeften die we van nature willen bevredigen. Maslow was van mening dat sommige behoeften fundamenteler waren dan andere. Eten bijvoorbeeld is fundamenteler dan een voldoende op je rapport. Beide zijn het behoeften (althans voor sommige mensen), maar vergeleken bij een voldoende is eten fundamenteler.
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      Maslow stelde een prioriteitenlijst op van behoeften die hij in een driehoek, de zogenoemde behoeftehiërarchie rangschikte:


      
        	Op het laagste en meest fundamentele niveau bevinden zich onze elementaire fysieke behoeften aan voedsel, water en slaap. Deze behoeften sturen ons gedrag totdat we ze hebben bevredigd.


        	Het volgende niveau van de driehoek bestaat uit onze behoefte aan veiligheid. We hebben onderdak en een zekere mate van bescherming nodig.


        	Liefde en het gevoel ergens bij te horen vormen het volgende niveau.


        	Het vierde behoefteniveau is zelfwaardering. We streven naar situaties die ons gevoel van eigenwaarde verhogen.


        	Zelfontplooiing, de behoefte om ons potentieel ten volle te benutten en ons ten volle van onszelf en onze wensen bewust te zijn, is het bovenste niveau. Wanneer we de top van de driehoekshiërarchie hebben bereikt, hebben we een piekervaring, oftewel een gevoel dat onze aankomst op het hoogste motivatieniveau signaleert.

      


      Biefstuk in plaats van een hamburger


      In plaats van dat we onze elementaire biologische behoeften simpelweg op een minimumniveau bevredigen, zijn we gemotiveerd om het hoogste niveau van bevrediging te bereiken. Dit wordt de theorie van het optimale arousalniveau genoemd. Wat wordt met het ‘hoogste niveau van bevrediging’ bedoeld? Beschouw het als de biefstuktheorie van arousal. (Het Engelse woord arousal laat zich van oudsher moeilijk vertalen, behalve ‘opwinding’ betekent het in de psychologie meer iets als ‘alertheid, paraatheid’.) Waneer mijn lijf energie nodig heeft, krijg ik honger en ontwikkel ik een primaire drift of motivatie om iets te eten. Als dit een hamburger-arousaltheorie of een minimum-arousaltheorie zou zijn, zou ik gewoon een vette hamburger pakken en daarmee was de kous af. Maar waarom zou ik een hamburger eten als ik ook biefstuk kan krijgen? Ik kan dan mijn primaire hongerbehoefte stillen en tegelijk van de smaak genieten.
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      Een andere component van de theorie van het optimale arousalniveau is dat we ernaar streven om het optimale arousalniveau te bereiken om onze prestaties te maximaliseren. In hun onderzoek naar hoe optimale arousal werkt, vonden Yerkes en Dodson dat we activiteiten het best uitvoeren wanneer we matig opgewonden zijn, dus niet te ontspannen en niet te opgefokt. Een gulden middenweg garandeert waarschijnlijk de beste prestatie.


      Opponent-processtheorie


      Veel mensen houden van gekruid voedsel. Ikzelf ben er wel op gesteld dat mijn eten smaak heeft, maar ik houd er niet van om mijn tong nog twintig minuten na een hap te voelen. Maar goed, ieder zijn meug. De opponent-processtheorie zegt dat we niet worden gemotiveerd door de eerste reactie of beloning die we ontvangen, zoals de loeiende smaak van sambal, maar door de reactie die na de aanvankelijke respons optreedt.


      Bij elke respons die zich voordoet, is er een tegengestelde reactie die het opponente proces wordt genoemd. Nadat we een poosje aan een bepaalde stimulus zijn blootgesteld, wordt de aanvankelijke reactie minder krachtig en wordt de tegengestelde reactie sterker. Wat is de tegengestelde reactie, het opponente proces, bij het eten van sambal? Er komt endorfine vrij; de natuurlijke pijnstiller die door het lichaam wordt aangemaakt om pijn te bestrijden. Gekruid eten verbrandt onze tong daadwerkelijk op een chemische manier, waarna ons lichaam deze verbranding met natuurlijke pijnstillers te lijf gaat.


      Talloze slechte gedichten schrijven: de rol van emoties


      Tot dusverre heeft geen van de motivatietheorieën de emoties genoemd als krachtige factoren die ons aansporen of een bepaald gedrag veroorzaken. Emotie en motivatie zijn nauw aan elkaar verwant. Wanneer we iets nodig hebben of wanneer een behoefte niet wordt bevredigd, worden we gemotiveerd om die behoefte te bevredigen. Wanneer onze maag rommelt, weten we dat we honger hebben.


      Maar hoe weten we wanneer aan andere, meer psychologische behoeften, zoals de behoefte aan zelfwaardering, niet wordt voldaan? Wanneer dit soort behoeften niet wordt bevredigd, laten onze emoties dat wel weten. Onze emoties delen ons mee (bijvoorbeeld in de vorm van teleurstelling) dat we onze motivationele doelen niet hebben bereikt, of dat we ze juist wel hebben gerealiseerd (bijvoorbeeld in de vorm van een geluksgevoel).
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      Een emotie is een ingewikkeld fenomeen met drie onderling verwante aspecten:


      
        	Subjectieve ervaring. Waneer ik een bepaalde emotie heb, noem ik dit een gevoel. Mijn ervaring van droefheid kan bestaan uit de wens om te huilen en een gebrek aan energie en motivatie. Dat is mijn ervaring van droefheid; het is subjectief.


        	Fysiologische reactie. Alle emoties bestaan uit reacties waarbij activiteiten van de hersenen en het zenuwstelsel zijn betrokken. Wanneer we boos zijn, kloppen onze harten vlugger en ademen we sneller. Wanneer we bedroefd zijn, voelen we ons bijvoorbeeld moe.


        	Expressieve component. Elke emotie uit zich op een unieke manier. Gezichtsuitdrukkingen, lichaamstaal, houding, woorden, zinnen, gebaren en tal van andere expressievormen vergezellen onze emotionele ervaringen en delen die aan anderen mee.

      


      Wie begint er: het lichaam of de geest?


      Als emoties uit die drie componenten bestaan, wat komt er dan het eerst? Voel ik me boos voordat mijn spieren zich spannen? Zeg ik dat ik boos ben voordat ik weet dat ik boos ben? Uitzoeken hoe de vork precies in de steel zit, kan flinke verwarring opleveren, aangezien we hier op het eerste gezicht te maken lijken te hebben met de kwestie van de kip en het ei. Er bestaan drie belangrijke theorieën die zich uitspreken over de kwestie welke component van emotie het eerst optreedt:
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        	De James-Lange-theorie probeert in deze warwinkel orde te scheppen. Wanneer we op een situatie of prikkel stuiten die een emotionele reactie teweegbrengt, reageert ons lichaam het eerst. We beschikken over een verzameling automatische fysiologische reacties op emotionele stimuli. Onze sensorische systemen reageren door signalen naar de emotionele centra van onze hersenen te sturen, waardoor een staat van arousal wordt teweeggebracht. Na onze fysiologische reactie analyseren de hersenen wat er aan de hand is. Na deze fysiologische opwinding en hun evaluatie door de hersenen, wordt de emotie ten slotte subjectief ervaren.


        	De Cannon-Bard-theorie van de emoties is een variatie op de James-Lange-theorie. Ook deze theorie stelt dat we fysiologisch op stimuli reageren voordat we een emotie subjectief ervaren, maar met een kleine nuance.

      


      Specifieke, minder geavanceerde gedeelten van de hersenen worden als eerste geactiveerd. Deze ‘lagere’ hersengebieden sturen signalen naar de ‘hogere’ hersengebieden, oftewel de gebieden die bij de evaluatie, de arousal en de subjectieve ervaring zijn betrokken. Het belangrijkste verschil met de James-Lange-theorie is dat de arousal, de analyse, de ervaring en de expressie allemaal tegelijkertijd optreden, maar pas nadat de elementaire hersengebieden zijn geactiveerd.


      
        	Alsof de dingen al niet verwarrend genoeg zijn, kwamen Schacter en Singer met een derde variant. Hun tweefactorentheorie bevat onderdelen van James-Lange en Cannon-Bard, maar verschuift het accent wederom een tikje. In plaats van een beginreactie van het lijf of de lagere hersengebieden te veronderstellen, zegt de tweefactorentheorie dat fysiologische reacties en cognitieve evaluatie tegelijkertijd optreden. Daardoor onstaat een feedback-loop en wordt de subjectieve ervaring van een emotie teweeggebracht. Bij de evaluatie speelt informatie over de situatie en de omgeving ook een rol. Emotionele arousal wordt beschouwd als algemeen (dat wil zeggen, niet specifiek voor een bepaalde emotie) totdat een evaluatie heeft plaatsgevonden.

      


      Jezelf uiten


      Zijn lachende personen gelukkig? En hoe evalueer je iemand die je aanstaart, een hoge borst opzet en rood in zijn gezicht wordt? Kun je iemands emoties raden? Natuurlijk kun je dat. Alle emoties hebben een expressieve, communicatieve component die uit verbale signalen, gezichtsuitdrukkingen, oogcontact, lichaamstaal en andere nonverbale uitingen bestaat.


      De cultuur waarin we leven, heeft ook veel te maken met hoe en wanneer we uiting geven aan emoties en met welke emoties gepast zijn om te voelen en te uiten. Sommige situaties leggen deze aspecten van emotie beperkingen op. Gewoonlijk praten we niet luid en lachen we niet bij begrafenissen en we schreeuwen niet boos naar mensen die je juist een compliment hebben gegeven.
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      Ook in onze manier van spreken komen emoties op verschillende manieren tot uiting:


      
        	Spreeksnelheid. De snelheid waarmee we praten kan toenemen of afnemen al naargelang we ons voelen.


        	Toon. De levendigheid van de stem zegt veel over de emoties die we ervaren.


        	Volume. De luidheid waarmee we spreken zegt vaak een heleboel. Wanneer we boos of opgewonden zijn, praten we vaak harder.
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      Als je kalm wilt overkomen wanneer je boos bent, doe dan moeite om langzaam en zacht te spreken. Als je daarentegen iemand wilt intimideren spreek je snel, hard en op schrille toon. Daarmee geef je iemand te kennen dat je boos bent.


      Het draait allemaal om liefde en haat


      Liefde houdt de wereld draaiende. Of is het geld? Of liefde de wereld nu al of niet draaiende houdt, het doet niets af aan de macht die liefde over ons lijkt te hebben. De meesten van ons willen liefde krijgen, ook al willen we dat niet altijd toegeven. Het voelt goed als je van iemand houdt en er van je wordt gehouden. Ik denk dat de meeste mensen moeilijk kunnen volhouden dat er te veel liefde in de wereld is.


      Voor de mensen die denken dat liefde iets magisch is, hoop ik niet dat hun zeepbel wordt doorgeprikt door de volgende psychologische analyse van Hatfield en Rapson. Zij noemden twee specifieke soorten liefde:


      
        	Gepassioneerde liefde. Intense liefde met een seksueel of romantisch tintje. Het is het soort liefde dat Romeo en Julia voor elkaar koesterden. Dit type liefde heb je niet voor je grootmoeder!


        	Liefde voor je naaste. De liefde die we koesteren voor vrienden en familieleden. Hier speelt niet zozeer passie als wel betrokkenheid, belangstelling en intimiteit de belangrijkste rol.

      


      Worden de grondslagen van de liefde tijdens de jeugd gelegd? Sommige psychologen denken dat onze volwassen liefdesrelaties voortborduren op onze gehechtheid tijdens onze kinderjaren. Kinderen die zich op een gezonde manier hebben gehecht, zullen meer volwassen relaties kunnen aangaan met meer intimiteit en vertrouwen en zullen beter met wederzijdse afhankelijkheid kunnen omgaan. Kinderen die onduidelijke of tegenstrijdige relaties met hun primaire zorgverleners hebben, zullen te snel verliefd worden, vanaf het begin een te sterke betrokkenheid nastreven en heftig reageren op elke suggestie dat ze mogelijk in de steek gelaten zullen worden. Glenn Close’s personage in Fatal Attraction zal tijdens haar jeugd grote problemen met hechting hebben gehad.


      [image: Belangrijk.eps]


      Er bestaan zes elementaire liefdesschema’s die voor romantische relaties gelden. Elk schema verschilt in de manier waarop een persoon met nabijheid en onafhankelijkheid omgaat en de mate waarin hij of zij naar een romantische relatie op zoek is.


      
        	Vluchtig. Geen banden. Geïnteresseerd in een probleemloze relatie. Blijf dromen!


        	Aanhankelijk. Zoekt een te sterke band en is bang voor onafhankelijkheid. Claim me niet zo!


        	Wispelturig. Voelt zich ongemakkelijk bij een te sterke band, maar wil ook niet onafhankelijk zijn. Kan niet beslissen. Gooi maar een muntje op!


        	Veilig. Blij met nabijheid en onafhankelijkheid. Ga niet overhaast te werk!


        	Schichtig. Bang voor iemand die te dichtbij komt en gesteld op onafhankelijkheid. Sla niet op de vlucht!


        	Ongeïnteresseerd. Gewoonweg niet geïnteresseerd in een relatie.

      


      Verschillende schema’s lijken voor verschillende perioden in het leven te gelden, hoewel de meesten van ons naar het veilige schema zullen streven. Wanneer mensen het gevoel hebben dat hun schema tot problemen in hun leven leidt, is therapie een goede manier om deze dingen helder te krijgen.


      Over probleemkwesties gesproken: woede is een kwestie die veel aandacht krijgt. Enerzijds uiten we boosheid of woede te weinig op een gezonde manier, anderzijds uiten we onze boosheid elke dag weer op verkeerde en extreme manieren. Woede is echter een natuurlijke emotie en voor onze relaties net zo belangrijk als liefde.


      Waar komt woede vandaan? Daar zijn veel theorieën over. Zo is er een theorie die zegt dat woede een gevolg is van het ervaren van negatieve of pijnlijke gevoelens. Ook mensen die zich depressief voelen, lopen een grotere kans om zich boos te voelen. Wanneer we herhaaldelijk verhinderd worden te doen wat we graag willen doen raken we steeds meer gefrustreerd en dat leidt op een gegeven moment tot een woede-uitbarsting. Een andere theorie zegt dat we boos worden wanneer we van onze hechtingspersonen worden gescheiden. Een hechtingspersoon is iemand met wie we een sterke emotionele band hebben.
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      Hoewel woede best destructief kan zijn, is het een geldige en belangrijke emotie met zelfs een paar positieve trekjes. Woede kan bijvoorbeeld redelijk adaptief zijn. Het helpt je jezelf te verdedigen en voorkomt soms dat iemand agressief tegen ons gaat optreden. Als iemand ons wil kwetsen, kan een woede-uitval voldoende zijn om de aanvaller in verwarring te brengen. Maar onthoud wel dat sommige mensen op woede met nog meer woede reageren, dus wees voorzichtig.
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      Woede hoeft niet destructief te zijn, zolang het gevoel maar op een juiste manier en constructief wordt geuit. Onderzoek heeft aangetoond dat kinderen die hun boosheid op een goede manier uiten, tijdens hun opvoeding minder emotionele en sociale problemen ondervinden. Zuigelingen en peuters gebruiken boosheid soms als een signaal dat ze gefrustreerd zijn en dat ze ergens hulp bij nodig hebben, bijvoorbeeld bij het eten.

    

  


  
    
      Hoofdstuk 4: Leren, leren en nog eens leren


      In dit hoofdstuk:


      
        	Conditionering verklaard


        	Een oude hond nieuwe trucjes aanleren


        	In conditie blijven


        	Gedrag versterken


        	Uitdoving te lijf gaan

      


      Meer dan honderd jaar geleden probeerden Engelse filosofen denkprocessen te analyseren. Ze beschouwden het denken als een opeenvolging van verwante ideeën die op grond van ervaring met elkaar in verband stonden. In hun denkwijze worden twee willekeurige sensorische ervaringen die samen optreden, met elkaar geassocieerd (oftewel aan elkaar gekoppeld). Zodra de ene gebeurtenis of ervaring optreedt, volgt de andere automatisch. De Engelse filosofen noemden dit proces associatief leren, aangezien gebeurtenissen aan elkaar worden gekoppeld, louter en alleen omdat ze zich tegelijkertijd hebben voorgedaan. Steeds wanneer ik de snelweg op ga, zie ik verkeer. Snelweg ® verkeer. Ze zijn aan elkaar gekoppeld!
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      Om associaties te vormen moet er aan twee belangrijke regels worden voldaan:


      
        	Contiguïteit. Associaties worden alleen gevormd als gebeurtenissen tezamen optreden. Ik voel me bijvoorbeeld depressief wanneer ik ’s maandagsmorgens opsta en aan mijn werk denk. Voor mij zijn werk en wakker worden dus aan elkaar gekoppeld.


        	Frequentie. Hoe vaker twee (of meer) gebeurtenissen tezamen voorkomen, des te sterker de koppeling zal worden.

      


      De honden van Pavlov


      Rare titel voor een paragraaf? Hoe zou je het vinden als we ons eens verdiepten in het hoe en waarom honden kwijlen? Zelf ga ik dan nog liever naar de tandarts. Maar goed, zo ben ik. Er was ooit een moedig man, de Russische fysioloog Ivan Pavlov, die een dergelijk onderzoek deed. In feite was Pavlov bezig de spijsvertering van honden te bestuderen toen hij geïnteresseerd raakte in de vraag waarom de presentatie van voedsel alleen al de speekselreactie van honden op gang bracht. Hij ontdekte dat de speekselvorming automatisch optrad.
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      Probeer het zelf eens. Denk aan iets echt smakelijks (of aan een citroen) en ga na of het water je al automatisch in de mond komt. Lukt dat? Dat komt omdat speekselvorming een reflexmatige reactie op voedsel is. Het lichaam bereidt zich op de ontvangst van voedsel voor. Speeksel helpt om voedsel tot verteerbare brokken af te breken.


      Op dat punt aangekomen was Pavlov waarschijnlijk al tevreden over zijn onderzoeksopzet, maar op zekere dag ontdekte hij iets merkwaardigs. Soms kwijlden de honden zelfs wanneer er geen voedsel werd aangeboden. Wat was hier aan de hand? Werd de speekselvorming door iets anders uitgelokt? Pavlov probeerde de situatie met behulp van associatie te verklaren. De honden hadden geleerd om andere stimuli met het voedsel te associëren. Maar wat dan wel? Pavlov deed vervolgens een reeks experimenten om uit te zoeken hoe de honden hadden geleerd om andere stimuli zodanig met voedsel te associëren dat de speekselvorming op gang werd gebracht. Een doorsnee-experiment verliep als volgt:


      1. Pavlov zette zijn honden in hun kooien met speekselbuisjes bevestigd aan hun speekselklieren.


      2. Hij liet een bel rinkelen en keek of zijn honden al dan niet kwijlden. Nee, dat deden ze niet.


      3. Vervolgens liet hij de bel gaan en gaf hij de honden na een paar seconden hun voer. De honden kwijlden.


      4. Hij bleef het geluid van de bel plus de presentatie van het voer diverse malen herhalen. Deze gepaarde presentaties noemde hij trials.


      5. Nadat Pavlov tevreden was over het aantal trials, liet hij alleen de bel rinkelen, zonder de beesten voer te geven.


      6. Hij zag nu dat het geluid van de bel alleen al voldoende was om de honden te laten kwijlen.


      Geconditioneerde responsen en stimuli
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      Pavlovs ontdekking werd bekend onder de naam klassieke conditionering. Nadat hij zijn experimenten had uitgevoerd, beschreef Pavlov de volgende aspecten die voor een klassieke conditioneringsprocedure noodzakelijk waren:


      
        	Ongeconditioneerde reacties (UR). De honden van Pavlov begonnen automatisch (reflexmatig) te kwijlen wanneer ze voedsel zagen. Ze hoefden niet te leren (oftewel geconditioneerd te worden) om te kwijlen als ze voedsel zagen.


        	Ongeconditioneerde stimuli (US). Het voer dat Pavlov aan zijn honden gaf, noemde hij de ongeconditioneerde stimulus. De US is datgene wat de ongeconditioneerde reactie teweegbrengt. Voer → speeksel. Zo simpel ligt het!


        	Geconditioneerde stimuli (CS). De bel die Pavlov in een doorsnee-experiment liet rinkelen, noemde hij een geconditioneerde stimulus. Deze stimulus werd via een aantal gepaarde trials aan het voer gekoppeld. De gedachte hierachter is dat de geconditioneerde stimulus na een voldoende aantal trials op zichzelf al de gewenste reactie zal veroorzaken.


        	Geconditioneerde reacties (CR). Zodra de CS op zichzelf de UR al veroorzaakt, wordt de gewenste reactie de geconditioneerde reactie genoemd.

      


      Extinctie


      De kracht van klassieke conditionering is ronduit indrukwekkend. Denk er maar eens over na. Als je twee stimuli gecombineerd aanbiedt, kan de CS op een gegeven moment het karwei alleen aan. Maar wanneer met de combinatie wordt gestopt en de CS zelf de reactie op gang moet brengen, neemt de kracht van de CS geleidelijk af. Als je een CS maar vaak genoeg zonder US aanbiedt, zal de CS uiteindelijk geen CR meer uitlokken. Dit verschijnsel staat bekend onder de naam extinctie (uitdoving) en het is een manier om het klassieke conditioneringsproces om te keren. Zo leerden de honden van Pavlov om na het geluid van een bel te kwijlen. Werd de bel echter herhaaldelijk aangeboden zonder dat er voer op volgde, dan stopten de honden uiteindelijk hun gekwijl bij het geluid van de bel.


      Maar wacht even, dat is nog niet alles! Er gebeurt iets dat mogelijk nog interessanter is en wel op het moment dat de US een tijdje na de uitdoving opnieuw wordt gepresenteerd: spontaan herstel. Het vermogen van de CS om de reactie uit te lokken, keert weer terug. Opnieuw is de CS in staat om de CR teweeg te brengen. Je kunt klassieke conditionering dus gebruiken om een oude hond nieuwe trucjes te leren, terwijl je het trucje via uitdoving weer afleert.


      Generaliseren en discrimineren


      Goed, denk je misschien, we kunnen honden leren om na het geluid van een bel te kwijlen, maar wat dan nog? Nou, klassieke conditionering is in de praktijk een uiterst belangrijk verschijnsel in termen van menselijke overleving. Het helpt ons om dingen moeiteloos te leren, louter door ze aan elkaar te koppelen en dit kan ons van pas komen. Nadat we een CS dermate sterk aan een US hebben gekoppeld dat de CS op zichzelf de CR al gaat produceren, kunnen we dat leerproces automatisch uitbreiden via een procedure die generalisatie wordt genoemd.


      Van generalisatie is sprake wanneer we reageren met een CR (die ik CR-2 zal noemen) op iets dat op de CS lijkt, ook al hebben we de CR-2 nooit met de oorspronkelijke US leren associëren. Als je bijvoorbeeld smalende of boze blikken met geweld leert associëren, zullen die gezichtsuitdrukkingen (CS) angst (CR) produceren, terwijl jouw angst (CR) in het verleden alleen door een geheven vuist of een verbale bedreiging (US) werd teweeggebracht. Vervolgens generaliseer je bijvoorbeeld vanuit de CS-frons en word je al angstig als iemand je dreigend aankijkt (CS-2). Deze generalisatie kan je hachje helpen redden. Generalisatie helpt ons bij onze aanpassing aan de wereld, aangezien we wat we geleerd hebben op nieuwe situaties toepassen.


      Generalisatie kan echter ook zijn schaduwzijde hebben. Als ik bijvoorbeeld ooit door een zwarte pitbull ben aangevallen, kan ik al bang worden bij het zien van een zwarte hond van een willekeurig ras, al is het een chihuahua.


      Wanneer we beginnen te generaliseren wat we hebben geleerd, is dat tegengesteld aan discrimineren (onderscheid maken). We moeten weten hoe we moeten discrimineren (het verschil tussen stimuli aangeven) tussen een geweerschot en de knal van een rotje. Discriminatie wordt aangeleerd door een CS-2 (of CS-3 of CS-4 enzovoort) een voldoende aantal keren aan te bieden zonder een reactie uit te lokken. We leren dan dat uitsluitend de CS (en niet de CS-2) de CR produceert.


      Een bot om op te kluiven: waarom werkt dit?


      Klassieke conditionering is bruikbaar. We kunnen dingen leren over onze omgeving op een manier die ons adaptiever en capabeler maakt. Maar waarom werkt klassieke conditionering eigenlijk? Waarom zijn we in staat om stimuli die nog niet met elkaar in verband stonden, met elkaar te associëren?


      Pavlov was van mening dat de gelijktijdige activering van twee hersengebieden associaties tussen een CS en US tot stand brengt. Deze activering zou resulteren in de vorming van een nieuw ‘pad’ tussen de nieuwe centra, vergelijkbaar met een telefoonkabel die tussen twee voorheen niet met elkaar verbonden huizen wordt aangelegd. Wanneer de CS wordt geactiveerd, krijgt de US een ‘telefoontje’ dat door de nieuwe verbinding mogelijk is gemaakt.


      Nog meer leren: een beloning leidt tot goed gedrag


      Atleten behoren tot de bijgelovigste mensen die er op aardbodem rondlopen en worden alleen nog door gokkers overtroffen. Zelf was ik ook niet helemaal van bijgelovigheid gespeend. Bij runs in het veld trapte ik nooit op de witte kalklijn. De andere spelers deden nooit spottend over mijn rituelen, want iedereen had wel zijn eigen merkwaardige gewoonten. Toen ik met mijn psychologiestudie begon, vroeg ik me af waar dit soort dingen op berustte. Waar had ik eigenlijk geleerd dat ik slecht zou spelen als ik op de kalklijn trapte? Er is kennelijk een moment geweest dat ik op de kalklijn stapte en slecht speelde. Ik zag kennelijk een verband tussen wat ik deed (stappen op de lijn) en wat me overkwam (slecht spelen). Ik vormde een koppeling tussen mijn gedrag en een gevolg daarvan, in dit geval een negatief gevolg. Psychologen noemen dit een geval van bijgelovig leren.


      Wanneer er daadwerkelijk verband bestaat tussen wat we doen en een bepaald gevolg ervan, hetzij positief hetzij negatief, vindt er een specifieke vorm van leren plaats. We hebben geleerd dat wanneer we A doen, de handeling door B wordt gevolgd. Gedragspsychologen en leerpsychologen beschouwen al het leren als een conditioneringsproces, een type leren waarin een associatie tussen gebeurtenissen wordt gevormd.


      Operante conditionering vindt overal om ons heen plaats, zowel thuis als op het werk. Ouders maken van beloningen, oftewel van operante conditionering, gebruik om hun kinderen ertoe te brengen hun huiswerk te maken. In de volgende paragrafen zullen we van naderbij zien hoe operante conditionering werkt.


      Thorndike’s kittige katten


      In de vorige paragraaf heb ik laten zien dat er iets gebeurt als ik iets doe. Wat is het gevolg daarvan? Ik blijf elke maand naar mijn werk gaan, dus moet die overschrijving van de bank een effect op me hebben. In 1911 stelde Edward Thorndike een theorie op die als de wet van het effect bekend staat. Het idee dat een gevolg gedrag kan beïnvloeden, werd door hem experimenteel getest.


      Thorndike ging aan de slag met katten. Hij maakte een houten krat met kieren en een deurtje dat via een speciaal mechanisme kon worden geopend. Hij plaatste een hongerige kat in het krat en sloot het deurtje. Vervolgens plaatste hij wat kattenvoer op een schoteltje naast het krat en wel zodanig dat de kat het schoteltje door de kieren wel kon zien, maar niet kon bereiken. Dit klinkt wat wreed, vind je niet? De kat probeerde door de kieren bij het voer te komen, maar het voer bevond zich zoals gezegd buiten haar bereik. De enige manier waarop de kat bij het voer kon komen was via het deurtje. Dat moest de kat (of Thorndike) openen.


      De kat liep rond in het krat, stak een klauwtje uit, miauwde, sprong tegen de wand op en reageerde op allerlei manieren in het krat. Maar opeens gebeurde er iets opmerkelijks. De kat raakte per ongeluk de grendel die het deurtje gesloten hield, waarna het deurtje als bij toverslag openging. Hoera! De kat kon eten en iedereen leefde nog lang en gelukkig.


      Wat leerde Thorndike uit dit experimentje? Niets, want hij was nog niet klaar. Hij pakte het katje op en zette het arme beest weer in het krat. Thorndike bleef dit experiment steeds opnieuw herhalen en deed een opmerkelijke observatie. De tijd die het katje nodig had erachter te komen dat de grendel de sleutel was, werd korter en korter. Waarom werd het katje sneller? Thorndike nam aan dat het voer de kat de associatie tussen het raken van grendel en de ontsnapping hielp aan te leren.
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      Zijn wet van het effect zegt het volgende. Van alle reacties op eenzelfde situatie, zullen die reacties die gepaard gaan met (of snel gevolgd worden door) bevrediging van het dier, ceteris paribus, hechter aan de situatie worden gekoppeld.


      Dat verdient een beloning!
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      Wanneer een gevolg van een handeling of gebeurtenis de waarschijnlijkheid vergroot dat de gebeurtenis of handeling weer zal plaatsvinden, noemen we dat gevolg een bekrachtiger. Het is een soort beloning, en we weten dat we datgene waarvoor we worden beloond, vaak weer zullen doen. Alle dingen die de waarschijnlijkheid van een gedraging kunnen doen toenemen, ongeacht of dat voedsel, geld, ontspanning of het vooruitzicht op vakantie is, kunnen als beloning of gedragsbekrachtiging worden gebruikt.


      Soorten bekrachtigers


      Er zijn twee elementaire typen bekrachtigers:


      
        	Positieve bekrachtiging. Elke bekrachtiger die de kans op een bepaald gedrag vergroot.


        	Negatieve bekrachtiging. Wanneer het wegnemen van een schadelijke stimulus er eveneens toe leidt dat de kans op een bepaald gedrag wordt vergroot.

      


      Zoals gezegd is de basisgedachte achter operante conditionering dat de waarschijnlijkheid van (positief of negatief) bekrachtigd gedrag toeneemt. Nadat we hebben uitgezocht wat iemand als bekrachtiger ervaart, kunnen we het gedrag van die persoon beïnvloeden door hem te belonen als hij de juiste reacties uitvoert. Neem bijvoorbeeld een kantoorchef die moeite heeft om zijn werknemers na de lunch weer op tijd aan het werk te krijgen. Eerst zoekt deze chef uit wat de bekrachtiger voor de groep of elk individu kan zijn. Vervolgens begint hij iedereen te belonen die het gewenste gedrag vertoont door op tijd na de lunch te beginnen. Hij kan ze bijvoorbeeld met een glimlach, een schouderklopje of een compliment belonen.


      Laten we nog even naar negatieve bekrachtigers terugkeren. Veel mensen vinden de term ‘negatieve bekrachtiging’ verwarrend. Hoe kan de waarschijnlijkheid van een gedraging toenemen als ik iets afpak of een schadelijke stimulus wegneem? Heb je ooit een nieuw jong hondje in huis gehad dat niet wilde ophouden met janken terwijl jij de slaap probeerde te vatten? In zo’n geval stond je waarschijnlijk op en ging je naar het hondje toe en stopte het met janken. Maar zodra jij weer in je bed was gestapt, werd je tien minuten later weer door het gejank wakker.


      Het probleem is dat jouw gedrag hier onder de invloed van een negatieve bekrachtiger staat. Het gejank van het hondje is een hinderlijke stimulus. Wanneer jij naar het hondje toegaat, stopt het gejank, waardoor de waarschijnlijkheid toeneemt dat jij naar het hondje zult blijven gaan, steeds wanneer het hondje jankt. Je wordt negatief bekrachtigd voor het feit dat je het hondje opzoekt, om maar te zwijgen van de positieve bekrachtiging die het hondje ontvangt door te janken! Wie controleert hier de situatie: jij of het hondje?


      Timing van de bekrachtiging


      Wat gebeurt er als de chef tot de oudejaarsborrel wacht met het belonen van de werknemers die stipt op tijd van hun lunch terugkeren? De kans is groot dat ze dan de hele kwestie al lang en breed zijn vergeten en dat ze de beloning in ontvangst nemen zonder de heilzame effecten ervan te ervaren.
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      Onderzoek van Grice en Spence heeft aangetoond dat bekrachtiging onmiddellijk (of zo snel mogelijk) na de gewenste reactie moet worden gegeven. Als je te lang wacht, gaat de koppeling tussen de reactie en het belonende gevolg verloren.


      Foei, dat is stout!


      Zowel positieve als negatieve bekrachtigers zijn gevolgen die de waarschijnlijk van gedrag doen toenemen. Maar hoe zit het met straf: kan straf ook als bekrachtiger van gedrag effectief zijn? Straf kan worden omschreven als elk gevolg dat de waarschijnlijkheid van een reactie doet afnemen. Er zijn twee soorten straffen. Bij het ene type wordt een schadelijke stimulus toegediend, terwijl bij het andere straftype, negatieve straf, een bekrachtiger (bijvoorbeeld een speelgoedje van een kind) wordt weggenomen.


      [image: Belangrijk.eps]


      Straf kan feitelijk een uiterst krachtig en effectief middel zijn om gedrag te onderdrukken, maar houd daarbij wel de volgende aspecten in het oog:


      
        	Straf moet de minst intense vorm zijn om de gewenste reactie te produceren. Anderzijds moet een straf ook weer niet te mild zijn, omdat de ontvanger mogelijk aan elke toename gewend raakt als je een straf geleidelijk verzwaart.


        	Om effectief te zijn moet de straf zo snel mogelijk na de ongewenste reactie worden toegediend.


        	Straf moet beslist en consistent worden toegediend en moet vergezeld gaan van een duidelijke uitleg waarom de straf wordt gegeven.

      


      Stoppen met belonen


      Wat gebeurt er als ik de beloning plotseling stopzet nadat ik de waarschijnlijkheid van een bepaald gedrag met succes heb vergroot? Dan houdt dat gedrag uiteindelijk op, afhankelijk van hoe vaak ik het tevoren heb beloond. Ik geef je op een briefje dat mijn werkgedrag zou ophouden als ik er niet meer voor zou worden betaald, en dat ik daarmee waarschijnlijk niet erg lang zou wachten. Dit verschijnsel wordt extinctie (uitdoving) genoemd en heeft betrekking op het ophouden van gedrag na het uitblijven van bekrachtiging. Net als straf wordt extinctie gebruikt als een manier om te voorkomen dat een bepaald gedrag weer optreedt.

    

  


  
    
      Hoofdstuk 5: De persoonlijkheid ontrafeld


      In dit hoofdstuk:


      
        	De structuur van de persoonlijkheid


        	De persoonlijkheidsontwikkeling volgens Freud


        	Jezelf beschermen met afweermechanismen


        	De mogelijkheden van het zelf verkennen

      


      Weinig mensen zijn in de psychologie bekender dan Sigmund Freud. Kwam dat omdat hij zo’n sexy Sean Connery-achtig voorkomen had? Niet bepaald. Maar zijn ideeën leven steeds voort, in films, in de kunst, zelfs in het dagelijks leven. Een ‘Freudiaanse verspreking’ is een uitdrukking die ook tegenwoordig nog wordt gebruikt. Dit verschijnsel overkomt iedereen wel eens, soms onschuldig en soms niet. Heb je ooit iemand bij zijn verkeerde naam aangesproken omdat je aan die andere persoon dacht? (Ik raad het je niet aan als je serieuze verkering hebt of getrouwd bent.) Hoewel ik hem niet in de categorie van de merkbekendheid van Coca Cola of Nike plaats, kan de naam Freud als algemeen bekend worden verondersteld, in elk geval op psychologiegebied.


      Freud over persoonlijkheid
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      Freud formuleerde een van de uitgebreidste persoonlijkheidstheorieën die ooit is bedacht. De diepte van zijn analyse en de reikwijdte van zijn ideeën moet nog worden geëvenaard. Maar wat is een persoonlijkheid eigenlijk? We praten voortdurend over persoonlijkheden. Iemand met een onaantrekkelijk uiterlijk kan best een grote persoonlijkheid zijn. In essentie is persoonlijkheid het totaal van de psychologische en fysieke componenten binnen een persoon die de unieke kenmerken en gedragingen van dat individu scheppen en bepalen.


      In deze paragrafen bespreken we Freuds gedachten over geheugen, instincten en de befaamde afweermechanismen (die feitelijk door zijn dochter Anna werden uitgewerkt). Hoe dragen ze bij tot onze unieke persoonlijkheid? Uiteraard zou geen bespreking van Freud compleet zijn zonder zijn theorie over de psychoseksuele ontwikkeling en zijn opvattingen over Oedipus en seks te noemen!


      Je unieke herinneringen


      Wat voor soort persoonlijkheid zou je zijn als iemand al je herinneringen uitwiste? Je eerste verjaardag? Je eerste dag op school? Je huwelijksdag? Zou je dan een uitdrukkingsloze, etende, slapende en zwervende zombie zijn? Freud was van mening dat onze herinneringen en de manier waarop ze in onze geest zijn geordend, vitale onderdelen van onze persoonlijkheid zijn. Hij stelde dat het geheugen uit drie elementaire afdelingen bestaat. Ze verschillen in de mate waarin we ons van de inhoud van dat geheugen bewust kunnen zijn. Het geheugen, aldus Freud, bestaat uit het bewuste, het voorbewuste en het onbewuste. Van deze drie is het onbewuste het beroemdst geworden.


      Het bewuste en voorbewuste


      Mijn ‘actieve’ bewustzijn omvat mijn huidige gewaarwordingen. In het nu ben ik me bewust van alle dingen die zich momenteel aan mij voordoen, zoals het boek in mijn handen, zijn gele omslag, het lettertype in horizontale regels en mijn rommelende maag omdat ik al zes uur lang niet heb gegeten. Mijn bewuste wordt gedomineerd door de dingen die ik hoor, zie en voel en in het geval van een barstende hoofdpijn probeer te negeren.


      Het voorbewuste bestaat uit gewone herinneringen, zoals verjaardagen, feestdagen en hoe ik moet fietsen. We zijn ons zelden actief bewust van de geheugenitems in het voorbewuste, tenzij we ze welbewust oproepen of activeren. Niettemin spelen ze een belangrijke rol in de vorming van onze persoonlijkheid.


      Het onbewuste


      Het onbewuste bevat de herinneringen en ervaringen waarvan we ons niet bewust zijn. Ze bevinden zich diep in ons geheugen en zijn moeilijk toegankelijk. Duizenden, zelfs miljoenen dingen spelen zich in je hersenen af waarvan je je niet bewust bent.


      Feitelijk dacht Freud dat je onbewuste is gevuld met al je herinneringen, gedachten en ideeën die te verontrustend, storend of afschuwelijk zijn om ze in je bewuste toe te laten. Het onbewuste is de plaats waar je je ware gevoelens koestert, ongefilterd en ongecensureerd door de eisen die het dagelijks leven aan je stelt. Je onbewuste liegt niet! Dus wanneer iemand je de volgende keer vraagt of je haar nieuwe kapsel mooi vindt, zeg je gewoon wat je onbewuste je influistert!


      De kwestie is dat je een volledig andere persoonlijkheid dan de huidige persoonlijkheid had kunnen hebben, afhankelijk van je herinneringen en de mate waarin je je van die herinneringen bewust bent. Dus ontspan je, want je bent geen gezichtsloze pop in een anonieme wereldzee. Je bewuste, voorbewuste en onbewuste herinneringen maken je tot een unieke persoon en maken je tot de speciale persoonlijkheid die door iedereen (nou ja, ten minste door je moeder) wordt bemind.


      Id, ego en superego


      In Hollywood zou Freud een goede filmscenarioschrijver zijn geweest. Zijn geschiedenis van de persoonlijkheid is er een van begeerte, macht, controle en vrijheid. De plot is ingewikkeld en de hoofdrolspelers hebben diepgang. Onze persoonlijkheden vertegenwoordigen een drama dat in onze gedachten wordt afgewikkeld. ‘Jij’ bent een product van de strijd tussen concurrerende mentale krachten en structuren. Voor Freud zijn jij en ik gewoon acteurs in het drama dat zich in onze geesteswereld afspeelt, gedreven door begeerte en afgeremd door ons geweten. Onder de oppervlakte vertegenwoordigen onze persoonlijkheden de strijd om de macht die zich diep in ons binnenste afspeelt. De drie hoofdrolspelers in dit drama zijn:


      
        	Id: de bron van onze impulsen.


        	Ego: onderhandelt met het id om het superego tevreden te stellen.


        	Superego: houdt ons op het smalle, rechte pad.

      


      Elk van deze spelers heeft zijn eigen idee over hoe het verhaal moet aflopen. Hun gevechten worden gevoed door krachtige motieven en elke speler is op eigen gewin uit.


      Ik begeer, dus ik besta


      De begincomponent en de eerste speler in Freuds persoonlijkheidsdrama is het id. Werd je ooit overweldigd door een drang, lust of impuls die zo sterk was dat je deze wel moest bevredigen? (Een nieuwe auto, seksuele begeerte, een droombaan?) Het antwoord is waarschijnlijk een volmondig ja! Waar komt die begeerte vandaan? Volgens Freud is begeerte afkomstig van het deel van je persoonlijkheid dat diep verborgen in iedereen aanwezig is en id wordt genoemd. Het id bevat al onze elementaire dierlijke en primitieve impulsen die bevrediging verlangen. Wanneer ik een egoïstisch verwend jongetje in de supermarkt zie die om koekjes vraagt en in een driftbui uitbarst als hij zijn zin niet krijgt, weet ik dat het id hier in actie is!


      Maar ik wil het id niet in een kwaad daglicht stellen, want waar zou ik zijn zonder begeerte? Mijn begeerten stuwen me voort door het leven; ze zorgen ervoor dat ik streef naar de dingen die ik nodig heb om te overleven. Jouw id doet hetzelfde voor jou. Zonder id zouden we sterven of in elk geval verschrikkelijk saaie mensen zijn! Dus onthoud dat een groot deel van je persoonlijkheid bestaat uit je begeerten en je pogingen om ze te bevredigen.


      Ego


      Zou het niet mooi zijn als je alles kon krijgen wat je hartje begeerde, altijd en overal? Helaas is dat voor de meesten van ons niet weggelegd. Het ego is de tweede component van de persoonlijkheid. De belangrijkste functie van het ego is om als tussenpersoon op te treden tussen de eisen van het id en de eisen van de wereld om ons heen.


      Tot zo ver lijkt het erop dat jij en ik veel meer bevrediging zouden krijgen als de werkelijkheid daar geen stokje voor stak. Maar zelfs als het ego met het id in conflict is, is bevrediging niet onbereikbaar. Het ego kan zijn belangrijke opdracht vervullen door de krachten van het id om te vormen tot acceptabelere en realistischere vormen van bevrediging. Het ego probeert de kracht van het id te reguleren teneinde bevrediging te realiseren ondanks de beperkingen die de realiteit stelt.


      Het laatste oordeel


      Alsof de taak van het ego als bemiddelaar tussen het id en de realiteit al niet moeilijk genoeg was, staan zijn prestaties onder voortdurende kritiek van een onbuigzame beoordelaar, het superego. Terwijl het ego met het id onderhandelt om rampen te voorkomen, beoordeelt het superego het resultaat. Het superego is een andere naam voor je geweten. Je geweten verwacht van het ego dat het sterk genoeg is om aan de kracht van het id weerstand te bieden.


      Gewoonlijk is ons geweten afkomstig van onze ouders of een andere autoriteit. Naarmate we opgroeien maken we deze standaard tot onze eigen standaard. Ons geweten geeft ons een schuldig gevoel wanneer we een leugen opdissen of onze belasting proberen te ontduiken.


      Het draait allemaal om seks!


      Het zou een krantenkop kunnen zijn ‘Seksuele Bevrediging Motor Achter Persoonlijkheidsontwikkeling’. Nou, niet helemaal, maar Freuds psychoseksuele theorie van de persoonlijkheidsontwikkeling ging wel degelijk over lust. Wat maakt jouw persoonlijkheid zo verschillend van andere persoonlijkheden? Freuds speurtocht naar het antwoord op deze vraag leidde tot de ontdekking dat de uniciteit van de persoonlijkheid van een individu zijn wortels in de vroege jeugd heeft. Eureka, de jeugd heeft de toekomst. De persoonlijkheid waarmee je je woning deelt, degene die haar charmes in de strijd werpt, degene die lijstjes maakt en nooit iets gedaan krijgt, degene die ervoor zorgt dat de badkamer altijd brandschoon is, werd in de smidse van de wieg gesmeed en in de strijd tijdens haar jeugd gekneed. Volgens Freud was je feitelijk al een uniek eindproduct tegen de tijd dat je in de puberteit belandde.


      Maar wat maakt je zo uniek? Is het je ooit opgevallen hoe algemeen de termen zijn waarin contactadvertenties zijn opgesteld? ‘Ongebonden vrouw zoekt gezonde niet-roker om langs het strand te wandelen en een goed gesprek te voeren’. Ik vraag me altijd af wie er werkelijk achter zo’n tekst schuilgaat. Wie is die ongebonden vrouw? Is ze na de eerste paar afspraakjes, nadat de romance in wat rustiger vaarwater is gekomen, nog wel te verdragen? Wat zijn haar eigenaardigheden? Lacht ze met gierende uithalen? Praat ze grotendeels over zichzelf? Is haar woning netter dan een legerbarak? Hier steekt de persoonlijkheid de kop op. Achter de algemene maskers die we allemaal opzetten, liggen onze eigenaardigheden, de dingen die ons opvallend maken.
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      Volgens Freud zijn je unieke karaktereigenschappen en eigenaardigheden het product van hoe je persoonlijkheid zich tijdens je kindertijd of kinderjaren heeft ontwikkeld. Als zuigeling, kind en ook als puber doorloop je een reeks fasen waarin je groeit en rijper wordt:


      
        	Orale fase. Van de geboorte tot achttien maanden.


        	Anale fase. Tussen achttien maanden en drie jaar.


        	Fallische fase. Van drie jaar tot zeven à acht jaar.


        	Latente fase. Van zeven à acht jaar tot aan de puberteit.


        	Genitale fase. Van de puberteit tot de volwassenheid.

      


      Het zijn als het ware vijf minipersoonlijkheden die elk een paar jaar bestaan totdat je volwassen wordt. Dit doet me denken aan een brugpieper die als persoonlijkheid A op school arriveert en tegen het einde van het schooljaar in een volledig andere persoon is veranderd, inclusief zijn kleding en jargon. Elke persoonlijkheidsfase is een unieke uitdaging voor je en als je die uitdagingen aankunt, ontwikkel je je tot een volgroeide persoonlijkheid. Maar als je een fase op de een of andere manier niet afrondt, loop je vast oftewel raak je gefixeerd. Een groot deel van de persoonlijkheid stamt af van die fixatie op een bepaalde fase van de persoonlijkheidsontwikkeling.


      De afweermechanismen van Anna


      Op vakantie in de Verenigde Staten loop je over een pad door de bergen en plotseling duikt een beer voor je op. Hij staat op zijn achterpoten en ziet er echt hongerig uit. Wat doe je: vechten of vluchten? Als deze situatie bedreigend voor je is, zul je je moeten verdedigen. Maar ga je alleen in de verdediging als je je lichaam tegen fysieke schade moet verdedigen? Ik heb bijvoorbeeld mijn reputatie meermalen moeten verdedigen. Hoe het ook zij, soms moeten we onszelf psychologisch verdedigen of beschermen. Dit is een belangrijk aspect van onze persoonlijkheid.


      Anna Freud (dochter van Sigmund Freud) bracht ons het idee van de afweermechanismen. Freud was van mening dat de kenmerkende manier waarop je je verdedigt, in sterke mate voor je hele persoonlijkheid bepalend is. Hoe biedt jij weerstand? Hoe verdedig jij jezelf psychologisch? Hoe bescherm jij jezelf tegen een pijnlijke gedachte, impuls of drang?
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      Vader en dochter Freud stelden de volgende belangrijke verdedigingsmechanismen voor:


      
        	Verdringing. Een gedachte, gevoel of herinnering uit het bewustzijn weghouden. ‘Vergeet het!’ Veel zaken kunnen worden verdrongen: verboden impulsen of begeerten of een pijnlijke emotionele situatie.


        	Ontkenning. Weigeren te accepteren dat iets bestaat of dat iets is gebeurd. Het kan ook betekenen dat het belang van een gebeurtenis zodanig wordt verdraaid dat het een niemendalletje wordt. Als er iets fout gaat wat belangrijk voor je is, kun je reageren met ‘Ach, eigenlijk was dat helemaal niet belangrijk’. Dit is een gebruikelijke reactie wanneer de druiven zuur blijken te zijn.


        	Projectie. Een bedreigende drang, impuls of aspect van jezelf aan iemand anders toekennen. In plaats van te erkennen dat je razend op iemand bent, beschuldig je die persoon ervan dat hij woedend op jou is.


        	Rationalisering. Een acceptabele maar onjuiste verklaring van een situatie opdissen. Ik heb ooit een winkeldief gekend die alleen in filialen van grote winkelketens opereerde. Hij verklaarde zijn gedrag door te zeggen dat de groten van de kleintjes stalen en dat hij de balans gewoon wat meer in evenwicht probeerde te brengen.


        	Intellectualisering. De dingen ‘logisch’, koel en emotieloos overdenken.


        	Reactieformatie. Het tegenovergestelde doen van wat je werkelijk zou willen. Ben je ooit aardig geweest tegen iemand aan wie je echt een hekel had?


        	Regressie. Terugkeren naar een vroegere of meer kinderachtige vorm van afweer. Fysieke en psychologische stress leiden er soms toe dat we onze volwassen afweermechanismen laten varen. Van regressie is bijvoorbeeld sprake geweest als je je toevlucht hebt genomen tot dreinen toen je je baas om een loonsverhoging vroeg.

      


      Onze interacties met de wereld om ons heen kunnen boordevol conflicten en angst zijn. Kantoorruimte moeten delen, een kamergenoot hebben en moeten omgaan met een deurwaarder zijn slechts een paar voorbeelden van alledaagse problemen waarmee we te maken hebben. Vader en dochter Freud leverden een ongeëvenaarde bijdrage aan ons begrip van hoe onze verdedigingsmechanismen met onze persoonlijkheid in strijd zijn. Het is niet zo dat een psychologische verdediging van onszelf als negatief gedrag moet worden bestempeld, want het is voor ons overleven van groot belang. Onze verdediging beschermt ons en voorkomt dat we door de omstandigheden worden overweldigd. Zonder die afweermechanismen zouden we uiteindelijk allemaal een zenuwinstorting krijgen.


      De persoonlijkheid beschrijven


      Een persoonlijkheid is een stabiel systeem van neigingen om op een bepaalde manier te handelen, te denken en te voelen. Iemands persoonlijkheid beschrijven is in wezen een beeld samenstellen uit de diverse stukjes informatie die over die persoon beschikbaar zijn. Iemands persoonlijkheid beschrijven komt bijna altijd neer op een stelletje gedragskenmerken pakken en die tot een kleinere verzameling kwaliteiten en attributen reduceren.


      Persoonlijkheidstheorieën nemen aan dat enkele algemene kenmerken kunnen samenvatten hoe een persoon is. De kwaliteiten die me het eerst te binnen schieten wanneer ik over een bepaalde persoon nadenk, zijn gewoonlijk de kwaliteiten die bij die persoon op de voorgrond staan. Hoe centraler die kwaliteit is, des te nuttiger dat aspect is om zijn of haar gedrag te voorspellen en die persoon van andere mensen te onderscheiden.


      Vele psychologen hebben zich met de persoonlijkheid bezig gehouden en er zijn vele persoonlijkheidstheorieën ontwikkeld. Bijna al deze theorieën benadrukken adaptatie als een belangrijke component van persoonlijkheid. Adaptatie en maximale aanpassing in de wereld, dat is de rol van persoonlijkheid in feite. Vanuit dit standpunt gezien is persoonlijkheid in zeker opzicht een middel om te overleven. Dieren ontwikkelden een vacht om warm te blijven en klauwen om zich tegen gevaren vanuit hun omgeving te verdedigen. En wij mensen hebben persoonlijkheden ontwikkeld!
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      Een belangrijk ding om in gedachten te houden is dat niemand volmaakt voldoet aan deze theorieën. Een belangrijk principe in de psychologie is het principe van de individuele verschillen. Niemand is een persoonlijkheidstheorie; de theorieën zijn manieren om de ingewikkeldheid van menselijk gedrag, denken en emoties te begrijpen.


      Onszelf representeren


      De manier waarop mensen zichzelf en hun ervaringen met de wereld representeren, wordt door sommige psychologen als een elementair aspect van hun persoonlijkheid en hun handelwijze beschouwd. Waarschijnlijk ben je wel eens naar een bijeenkomst, vergadering, cursus of feest geweest waar onmiddellijk een hulpvaardig genie naar je toekwam en je een naamkaartje gaf. Ik moet altijd de verleiding weerstaan om iets geks of de naam van iemand anders op mijn naamkaartje te schrijven.


      Naamkaartjes, bijnamen en gewone namen zijn allemaal voorbeelden van representaties van wie we zijn. Het zijn handige en snelle manieren om een heleboel informatie over iemand bij elkaar te brengen. Deze manier om informatie over mensen en de wereld te ordenen is het product van de neiging van de menselijke geest om onze ervaringen orde en structuur op te leggen.


      Schema’s


      De gestructureerde representatie van ervaring is gebaseerd op herhaaldelijke confrontaties in verschillende situaties met ervaringen of bepaalde kwaliteiten van een persoon. Deze ordening neemt de vorm aan van schema’s oftewel mentale constructen voor ‘Cora’, ‘Brad Pitt’ en ‘ik’. Cora is mijn buurvrouw die veel te harde muziek draait, Brad Pitt is een beroemde acteur op wie elke man jaloers is. En ik? Ik ben die man die op Brad Pitt jaloers is. Nadat je al deze gestructureerde representaties van mensen met inbegrip van jezelf hebt ontwikkeld, gebruik je ze om nieuwe informatie te herkennen en te begrijpen.
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      Zelfschema’s, ook wel zelfconcepten genoemd, zijn de geordende informatie-eenheden met betrekking tot jezelf. Wat is het concept van ‘jou’ of ‘mij’? Een diepgaande bespreking van de manier waarop de identiteit van een persoon zich ontwikkelt, valt buiten het bestek van deze paragraaf, maar in elk geval worden onze identiteiten in de vorm van schema’s gerepresenteerd, hoe de precieze details er ook mogen uitzien. Deze zelfschema’s zijn geïntegreerde conceptuele netwerken waarin onze eigen opvattingen over onszelf en de opvattingen van anderen over ons zijn opgenomen. Ze verstrekken uitvoerige informatie over ons, van demografische gegevens (hoe oud we zijn enzovoort) tot onze waarden. We kunnen ze automatisch bijwerken op grond van onze ervaringen, maar ook herzien door er bewust aandacht aan te schenken en er moeite voor te doen.


      Scripts
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      Sociaal relevante schema’s, de andere sleutelcomponent bij de totstandkoming van een persoonlijkheid, hebben betrekking op de representaties van categorieën andere mensen, omgevingen, sociaal gedrag en standaardverwachtingen. Ze worden ook wel scripts genoemd. Toont een actrice in een film haar dagelijkse persoonlijkheid of handelt ze volgens een script dat voorschrijft wat ze moet doen, wanneer ze moet praten, huilen enzovoort? Volgens een script natuurlijk. Stel je nu voor dat we allemaal slechts een persoonlijkheidsscript van onszelf uitvoeren dat geschreven is door onze ervaring en ontwikkeling. Deze scripts bepalen de manieren waarop we ons gedragen.


      Misschien lijken onze persoonlijkheden op die manier wel erg simpel. We hebben allemaal het idee dat we wat ingewikkelder in elkaar steken. Walter Mischel (1980) probeerde wat meer smaak aan deze nogal droge versie van persoonlijkheid toe te voegen. Hij introduceerde een speciale klasse scripts om deze robotachtige opvatting enigszins vorm te geven: competenties, encodeerstrategieën, verwachtingen, subjectieve waarden en zelfregulerende mechanismen.


      Persoonlijkheid omvat heel wat meer dan alleen het zichtbare gedeelte. Ook je privéverzameling vaardigheden en je vermogen om problemen op te lossen en de wereld te analyseren zijn belangrijke aspecten van je persoonlijkheid. Mischel noemde dit je competenties. Hoe we met de problemen des levens omgaan en een crisis overwinnen is voor een deel bepalend voor onze persoonlijkheid. Ben je een ‘hup-erop-af’-persoon of een ‘analytisch denker’? Een goede testcase voor je handelwijze is de gebruiksaanwijzingtest (zo noem ik hem tenminste). Wanneer je iets aanschaft dat je zelf in elkaar moet zetten, bijvoorbeeld een doe-het-zelf-meubelstuk, raadpleeg je dan de gebruiksaanwijzing of laat je die links liggen?


      Aangezien cognitieve persoonlijkheidstheorieën zo’n sterke nadruk op de verwerking, interpretatie en opslag van informatie leggen, beschouwen zij de werkwijzen en begrippen die we gebruiken om informatie te ordenen als een belangrijk aspect van onze persoonlijkheid. Ze doelen daarmee op het proces waarbij de ingewikkelde schema’s en scripts worden opgesteld die ons gedrag uiteindelijk zullen sturen. Encodeerstrategieën zijn de unieke manieren waarop een persoon de wereld waarneemt en interpreteert. Laat twee personen maar eens naar precies dezelfde gebeurtenis kijken. De kans is groot dat ze dezelfde gebeurtenis op een totaal andere manier interpreteren. Iedereen die wel eens ruzie gehad heeft met de partner of een andere nabije verwant zal dat kunnen beamen.


      Wat zijn de doelen in jouw leven? Heb je een welomlijnd plan of een bouwtekening? Misschien besef je het zelf niet, maar volgens Mischel beschikken we allemaal over wat hij zelfregulerende systemen en plannen noemde. Je stelt jezelf een doel, je streeft ernaar, je analyseert of je dat doel al dan niet hebt gehaald, waarna je alles zo nodig aanpast. Ieder van ons doet dat op een unieke manier en dat kenmerkt onze persoonlijke stijlen.


      Volgens deze representationele kijk op persoonlijkheid bestaat persoonlijkheid uiteindelijk uit de manier waarop we tegen onszelf en de wereld aankijken en de manieren waarop deze opvattingen in de vorm van gedragsblauwdrukken in plannen en daden worden omgezet.


      Je van jezelf bewustzijn


      Amerikanen zijn dol op het klassieke individu. John Wayne speelde jarenlang rollen waarin hij een onafhankelijke persoon vertolkte, terwijl Rambo op zijn eentje hele divisies vijandelijke soldaten versloeg. Deze jongens dopten hun eigen boontjes. Ze hadden een sterk karakter en waren dominante persoonlijkheden. Ze wisten wie ze waren en niemand kon ze op andere gedachten brengen.


      Maar psychologen, voor het geval dat het je nog niet was opgevallen, nemen niets voor vanzelfsprekend aan. Als ik John Wayne in therapie zou hebben en hij binnenkwam met de stoere air van ‘Ik weet wie ik ben en ik ga niet veranderen’, zou ik de uitdaging aannemen en zeggen: ‘Goed, vertel me maar eens wie je bent.’ Het is maar al te gemakkelijk om er stilzwijgend van uit te gaan dat je weet wie je bent. Totdat iemand er naar vraagt, nemen de meesten van ons aan dat ze weten wie ze zijn. Dit is de eeuwenoude vraag naar het zelf. Wat is een zelf en hoe weet ik of ik er eentje heb? Wat is mijn identiteit? Wie ben ik?


      Wanneer we een soort besef van onszelf hebben ontwikkeld, zijn we in een toestand van zelfbewustzijn aangeland. Waarom zeg ik ‘ontwikkeld’? Zijn we ons bij onze geboorte dan niet van onszelf bewust? Nee, het duurt wel vijf tot zes maanden voordat je als baby iets hebt ontwikkeld dat ergens in de verte op zelfbewustzijn lijkt.
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      Bewustzijn van jezelf en zelfbewustzijn zijn eigenlijk hetzelfde. Zelfbewustzijn betekent gewoon dat je je van jezelf bewust bent. Maar teveel van het goede is ook weer niet goed. Als mensen zich over-bewust zijn van zichzelf, dan voelen ze zich opgelaten, alsof ze iets fout gedaan hebben. Dit is niet een van de typen zelfbewustzijn waarover ik het in deze paragraaf heb:


      
        	bewustzijn van je lijf;


        	privézelfbewustzijn;


        	openbaar zelfbewustzijn.

      


      Je bewust worden van je lichaam


      Bewustzijn van je lijf begint met een eenvoudige vraag: waar begin ik fysiek en waar eindig ik fysiek? Welk lichaamsdeel is het belangrijkst voor je zelfgevoel? Misschien vind je het vreemd klinken, maar het verschil kunnen aangeven tussen jouw lijf en het lijf van een ander is voor zelfbewustzijn cruciaal. Denk maar eens aan pasgeborenen. De fysieke band tussen een kind en de zogende moeder is onmiskenbaar, en het besef van het kind dat het van zijn moeder verschilt, oftewel van haar is gescheiden, ontwikkelt zich pas na verloop van tijd.


      Het privé- en openbaar zelfbewustzijn


      Hoe goed ken je jezelf? Probeer je jezelf altijd te doorgronden? De gerichtheid van je gedachten, gevoelens, beweegredenen en je globale zelfgevoel wordt je privézelfbewustzijn genoemd. Wanneer je ‘naar binnen’ kijkt, ben je met je privézelfbewustzijn bezig. (Maar als je een beetje te vaak ‘naar binnen’ kijkt, is dat ook weer te veel van het goede.)


      Op een dag stond ik op het punt om ’s morgens naar mijn werk te gaan, maar toen ik bij de auto was gekomen, besefte ik dat ik iets vergeten was. Dus knipte ik met mijn vingers, zei ik ‘oh-oh’ en ging ik weer terug naar binnen. Wat zijn dat voor tekenfilmreacties, die voor een ander zichtbare, stereotype gedragingen wanneer je iets vergeten bent? Waarom doe je dat? Als ik het niet zou doen, zou ik er als een idioot uitzien omdat ik naar mijn auto liep en vervolgens zonder duidelijke reden weer terugkeerde. Waarom had ik een voorwendsel nodig? Omdat iemand naar me keek!


      Dit is het zogeheten onzichtbare-publiekfenomeen, het gevoel dat we op het toneel staan wanneer we ons in het openbaar bevinden en dat er mensen naar ons kijken. Jongeren lijken altijd op het toneel te staan. Als ze over een stoepje struikelen, krijgen ze een blos en rennen ze giechelend weg. Ook dit is een voorbeeld van ons openbaar zelfbewustzijn, ons gevoel van onszelf in de aanwezigheid van anderen, ons openbare image.
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      Het opmerkelijkste aspect van ons openbare zelfbewustzijn is ons bewustzijn van (en onze nadruk op) uiterlijkheden. We geven niet voor niets miljoenen euro’s per jaar uit aan mooie kleren, trimclubjes en dieetartikelen. Ons openbare zelfbewustzijn vormt een groot deel van wie we zijn en hoe we onszelf zien.


      Jezelf ontdekken
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      Ons emergente self hebben we al vanaf onze geboorte. Dit zelf bestaat in wezen uit onze subjectieve ervaringen van vreugde, verdriet, boosheid en verbazing. Gevoelens! Ons kernzelf (core self) begint te ontstaan als we twee tot vier maanden oud zijn, onze herinneringen zich beginnen te vormen en we een gevoel voor fysieke vaardigheden ontwikkelen. Het kernzelf wordt opgevolgd door het subjectieve zelf dat zich uit wanneer een kind beseft dat het zijn ervaringen met andere mensen kan delen. Een goed voorbeeld hiervan is wanneer baby’s je een slok uit hun flesje aanbieden voordat ze zelf de fles aan de mond zetten. Ten slotte is er nog ons verbale zelf dat zich ontwikkelt zodra we onze taalvaardigheden gaan gebruiken om ons gevoel van onszelf te vorm te geven.


      Ook Arnold Buss geeft ons een helder idee van wat identiteit is. Onze identiteit omvat twee concepten:


      
        	persoonlijke identiteit;


        	sociale identiteit.

      


      Je bent wat je doet


      Het interessantste aspect van onze identiteit is dat we onszelf op een andere manier gaan beschrijven naarmate we ouder worden. Kinderen op de basisschool omschrijven vaak wie ze zijn door de dingen te noemen die ze doen. Hele jonge kinderen definiëren zichzelf door te zeggen: ‘Ik ren. Ik speel. Ik fiets.’ Wanneer deze kinderen tot jongeren zijn opgegroeid, treedt er weer een verschuiving in de omschrijving van zichzelf op. Ze gaan nu psychologische concepten (opvattingen, beweegredenen, verlangens en gevoelens) hanteren. ‘Ik wil naar de disco’, ‘ik voel me vandaag erg treurig’. En hoe omschrijven volwassenen zichzelf? Waarschijnlijk combineren ze beide typen omschrijvingen en hanteren ze zowel activiteiten als psychologische concepten: ‘Ik ben een treurige psycholoog die niet kan golfspelen’.


      Een persoonlijke identiteit veinzen
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      Mijn persoonlijke identiteit bestaat uit de dingen die me temidden van een menigte opvallend maken: bijvoorbeeld mijn keiharde spierballen en mijn adonisachtige uiterlijk. Feitelijk doel ik meer op psychologische kenmerken, hoewel onze fysieke verschijning wel degelijk een deel van onze identiteit is. Volgens Buss bestaat onze persoonlijke identiteit uit een openbaar zelf en een privézelf, die elk weer uit diverse componenten bestaan. Drie belangrijke aspecten maken deel uit van ons openbare zelf:


      
        	Uiterlijk. Ons bewustzijn van ons uiterlijk is wel degelijk een gedeelte van onze identiteit. Dit is niet alleen kenmerkend voor westerse culturen, want over de hele wereld doen mensen veel moeite hun uiterlijk en persoonlijke schoonheid te verfraaien op de manieren die door de betreffende cultuur worden aangemoedigd.


        	Stijl. Herman Brood had stijl! De manier waarop hij sprak en zong, zijn lichaamstaal en zijn gezichtsuitdrukkingen waren onmiskenbaar Brood. Allemaal hebben we een bepaalde manier van praten en bewegen. Ons handschrift is uniek. Deze dingen verlenen ons een bepaalde stijl.


        	Persoonlijkheid. Persoonlijkheidstheorieën proberen individualiteit op grond van de verschillen tussen onze persoonlijkheden te verklaren. Als iemand mijn persoonlijkheid in het lijf van een ander transplanteert, zouden mensen me dan nog herkennen? Misschien in het begin niet, maar uiteindelijk zal ze toch wel iets opvallen. Dat komt omdat onze persoonlijkheden ons uniek maken; ze maken ons tot ‘jou’ en ‘mij’. Onze persoonlijkheden hebben een blijvend karakter; je kunt ze niet gemakkelijk wijzigen. Vanwege hun consistentie en stabiliteit geven onze persoonlijkheden een goede indruk van wie we zijn, zelfs als we af en toe ander gedrag vertonen.

      


      Ons privézelf bestaat uit die dingen die voor anderen het moeilijkst zichtbaar en observeerbaar zijn. Wanneer een cliënt aan een psychotherapie begint, zal het voor een psycholoog lastig zijn hem te helpen als hij stelselmatig weigert om over zijn privézelf (zijn gedachten, gevoelens, dagdromen en fantasieën) te praten.


      
        	Gedachten. Wat mensen denken, is vaak moeilijk te zeggen, tenzij ze dat je zelf vertellen. Sommigen zijn beter dan anderen in staat om uit te vissen wat mensen denken, maar het blijft toch altijd een kwestie van raden. Mijn gedachten zijn uniek voor mij.


        	Gevoelens. Mensen die in de geestelijke gezondheidszorg werken, evalueren vaak nieuwe patiënten in psychiatrische ziekenhuizen aan de hand van een zogeheten Mental State Examination. De arts observeert de patiënt, deels om uit te zoeken hoe de persoon zich voelt. Dit observeerbare aspect van hoe iemand zich voelt, is het affect. Maar hoe zit het met wat de persoon zegt? Depressies zijn niet altijd observeerbaar, ook al zeggen mensen dat ze zich ongelooflijk triest voelen. Dit wordt een stemming genoemd, de gevoelens zoals de persoon die zelf ervaart. Wanneer cliënten me vertellen hoe ze zich voelen, zal ik ze op hun woord moeten geloven. Het is lastig om tegen iemand te zeggen dat hij niet treurig is als hij zegt dat hij dat wél is.


        	Dagdromen en fantasieën. Wie zou je zijn zonder je dagdromen en fantasieën? Ook je fantasieën zijn meestal privé, vooral je seksuele fantasieën. Ze zijn uniek voor ons; ze definiëren ons.

      


      Een sociale identiteit ontwikkelen


      [image: Belangrijk.eps]


      Hoe heet je? Waar kom je vandaan? Wat is je geloofsovertuiging? Elk van deze vragen heeft betrekking op een onderdeel van je sociale identiteit, oftewel de dingen die je met een bepaalde maatschappelijke categorie vereenzelvigen. Groepsaffiliatie omvat je beroep, de dingen die je in je vrije tijd doet en de subgroepen waarvan je deel uitmaakt. Jouw sociale identiteit bestaat uit de volgende factoren die tezamen het sociale ‘jij’ vormen.


      Verwantschap


      De meesten van ons beseffen hoe belangrijk verwantschap voor onze sociale identiteit is. Onze achternaam ontlenen we vaak aan verwanten. In West-Europa is een achternaam de wettige naam en een betrekkelijk betrouwbare manier om mensen te identificeren. In Arabische landen is de achternaam niet de belangrijkste manier om iemands verwantschap aan te duiden. Daar wordt de persoon sociaal aangeduid door wie zijn vader is, terwijl de vader op zijn beurt wordt geïdentificeerd door wie zijn oudste zoon is. In plaats van iemand meneer Josef Khoury te noemen, is hij bijvoorbeeld ‘de vader van Josef’ of ‘Abu Josef’. Josef, zijn zoon, heet bijvoorbeeld ‘zoon van Josef’ (de vader) of ‘Bin Josef’ of ‘Josef Josef’.


      Etniciteit en nationaliteit


      Etniciteit is een ander belangrijk aspect van onze sociale identiteit. Ben je een blanke, een Arabier, een Indo, een Chinees, een Afrikaan? Veel mensen benadrukken etnische verschillen liever niet omdat ze discriminatiekwesties willen vermijden. Toch is etniciteit een belangrijk onderdeel van wie mensen zijn en van welke cultuur ze gebruikmaken om hun leven te structureren.
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      Nationaliteit is niet hetzelfde als etniciteit. Ik kan een in Nederland geboren en getogen burger met een Arabische etniciteit zijn. Zowel etniciteit en nationaliteit zijn belangrijke stukjes informatie omdat een Boliviaanse burger van Chinese afkomst een heel andere persoon kan zijn dan een Nederlandse burger van Chinese afkomst.


      Religieuze en groepsaffiliaties


      Religieuze affiliatie is een uiterst belangrijk aspect van iemands identiteit. In Israël bijvoorbeeld hebben de meeste inwoners van Nazareth de Arabische etniciteit, maar zijn er twee verschillende religieuze groeperingen: moslims en christenen. Hun religieuze identiteit is een kernaspect bij het bepalen van wie ze zijn. Ook in West-Europa worden mensen vaak aan de hand van hun geloofsovertuiging geïdentificeerd: Rooms-Katholiek, Nederlands Hervormd, Luthers, Moslim, Joods enzovoort.


      Groepsaffiliatie verwijst naar aspecten zoals beroepen en sociale kringen. Veel mensen identificeren zichzelf met het beroep dat ze uitoefenen. Weer een andere belangrijke dimensie van onze identiteit wordt gevormd door de clubjes waarvan we lid zijn en de kringen waarin we verkeren. Leerlingen van scholen zien zichzelf als skater of alto en handelen daarnaar door bepaalde muziek te prefereren en af te keuren, een bepaalde woordenschat te hanteren en bepaalde kleding te dragen. Wat je ook doet of waar je je ook bij aansluit, het geeft je een gevoel van uniciteit die boven de andere aspecten van persoonlijke identiteit uitstijgt.


      Een beetje zelfwaardering aankweken


      Zolang mensen een gunstige opvatting over ons hebben, is alles prima. Maar vaak is dat niet het geval. Kinderen worden soms door hun ouders gekleineerd, vernederd of verbaal afgebekt. Ze worden niet door anderen op handen gedragen, dus hebben ze vaak op hun beurt ook een lage dunk van zichzelf.


      Neem me niet kwalijk voor deze deprimerende inleiding, maar de meeste mensen beseffen pas wat het begrip zelfachting, oftewel hoe een persoon over zichzelf denkt, inhoudt wanneer die zelfachting ontbreekt.
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      Buss geeft een goed overzicht van zes belangrijke bronnen van zelfachting:


      
        	Uiterlijk. We hebben gewoonlijk een beter gevoel over onszelf wanneer we ons aantrekkelijk voelen. Veel sociaal-psychologisch onderzoek heeft aangetoond dat mensen die als aantrekkelijk worden beoordeeld meer voor elkaar krijgen, en dat zij bij sociale interacties de voorkeur krijgen boven mensen die minder aantrekkelijk zijn. Geen wonder dat je je zo goed voelt als je er zo prima uitziet!


        	Vaardigheden en prestaties. We hebben een beter gevoel over onszelf als we goede cijfers halen, goede prestaties op het werk leveren en in het algemeen erin slagen om dingen met succes te doen. Hoe meer iemand in staat is om voor zichzelf iets te bereiken, des te groter de kans is dat hij of zij een goed gevoel over zichzelf heeft.


        	Macht. Wanneer we het gevoel hebben dat we controle over ons leven hebben, voelen we ons goed. Er bestaan minstens drie subbronnen van het machtsgevoel: dominantie, status en geld. Dominantie (of overheersing) kan worden gerealiseerd door dwang, wedijver of leiderschap. Status en geld spreken voor zich. Ik zeg niet dat naamloze arme mensen een slecht gevoel over zichzelf zullen hebben, maar ze zouden zich wellicht toch iets beter voelen als ze enige status en wat geld op de bank hadden.


        	
          Sociale beloningen. Drie soorten sociale beloningen zorgen ervoor dat we blij zijn met wie we zijn:

          
            	Affectie: wanneer mensen ons aardig vinden.


            	Lof: wanneer iemand ons zegt dat we iets goed doen.


            	Respect: wanneer andere mensen onze opvattingen, ideeën en handelingen op prijs stellen.

          

        


        	Indirecte bronnen. Deze bron van zelfachting komt neer op een goed gevoel over jezelf hebben omdat de dingen in de wereld om je heen goed gaan. Afstralende roem geeft een goed gevoel als we een kick krijgen in het gezelschap van geslaagde, machtige of beroemde personen of als we met die personen worden geassocieerd. Fraaie bezittingen kunnen ons ook een beter gevoel over onszelf geven.


        	Ethiek. Ethiek heeft te maken met een goed mens zijn en leven volgens sociale normen en regels. Een goed mens zijn is voor je zelfachting nooit slecht. Voor het overgrote deel is ethiek echter betrekkelijk. Maar wanneer iemand het gevoel heeft dat hij hoge morele waarden in een situatie kan handhaven (hoe hij deze waarden ook omschrijft), zal hij zichzelf waarschijnlijk positiever waarderen.

      


      Afgezien van deze bronnen van zelfachting kunnen bepaalde aspecten van de persoonlijkheid eveneens op zelfachting van invloed zijn. Dat is de conclusie van enkele studies waarin verband werd gevonden tussen verlegenheid en sociale eenzaamheid enerzijds en een lage zelfachting anderzijds. Daarentegen rapporteren mensen die optimistisch en sociaal zijn, meestal een hogere zelfachting. Het lijkt er dus op dat sociaal gedrag en goede relaties onderhouden belangrijk is om je een goed gevoel over jezelf te geven. Dat brengt me vanzelf bij het onderwerp ‘relaties’, dus rond ik hiermee het terrein van het geïsoleerde zelf af.


      Hechting


      Mensen zijn ontegenzeglijk sociale schepsels. Sommige mensen zijn erg sociaal, andere mensen een beetje minder, maar de meeste mensen willen in elk geval een beetje sociaal zijn.


      De meest elementaire relatie is de band tussen twee personen: man en vrouw, broer en zus, vriend(in) en vriend(in). Hoe overbruggen we de kloof tussen ons geïsoleerde zelf en de mensen in de wereld om ons heen? Psychologen hebben deze kwestie aangepakt door te kijken naar wat meestal de eerste relatie is, namelijk die tussen moeder en kind.


      Onderzoekers analyseren vaak de primaire relatie tussen een verzorger en een kind aan de hand van een begrip dat hechting wordt genoemd. John Bowlby’s opvatting luidt dat kinderen essentieel afhankelijk zijn van hun verzorgers die de noodzakelijke dingen des levens (voedsel, onderdak, stimulatie, liefde enzovoort) verstrekken. Voor het merendeel zijn zuigelingen hulpeloos, met uitzondering van hun vermogen zich te hechten en een relatie met hun primaire verzorger(s) aan te gaan. Deze band of hechting zorgt ervoor dat aan de behoeften van de zuigeling wordt voldaan. Wanneer zuigelingen in een bedreigende situatie belanden, proberen ze de band met hun primaire verzorger aan te halen. Dat wordt hechtingsgedrag genoemd en heeft betrekking op alles wat een zuigeling doet om in de buurt te blijven van iemand die de wereld beter het hoofd kan bieden. Een primaire verzorger wordt als een hechtingsfiguur opgevat. Als we weten dat onze hechtingsfiguren in de buurt zijn wanneer we ze nodig hebben, voelen we ons veiliger.


      Bowlby beschouwde hechting als een essentiële voorwaarde om een productief en psychologisch gezond leven te kunnen leiden. Als hechting ontbreekt, lijden kinderen vaak aan depressie, angst en voelen ze zich in psychologisch opzicht over het algemeen slecht.


      Pret maken met familie


      Een gezin bestaat uit minstens twee personen die op basis van bloedverwantschap, huwelijk of adoptie een band met elkaar hebben. Gezinnen hebben de afgelopen vijftig jaar de nodige ontwikkelingen doorgemaakt. Veel huwelijken eindigen tegenwoordig met een scheiding. Kinderen moeten leren om te gaan met twee paar ouders, stiefbroertjes en stiefzusjes en een ander type vakantie.


      Het McMaster gezinsfunctioneringsmodel noemt de volgende zes functies van een gezin:


      
        	Problemen oplossen. Het vermogen van het gezin om kwesties op te lossen en te blijven functioneren.


        	Communicatie. De duidelijkheid en de directheid van de informatie-uitwisseling binnen het gezin.


        	Rollen. De verschillende gedragingen en verantwoordelijkheden van elk gezinslid, waaronder de bevrediging van basisbehoeften, huishoudelijke taken verrichten en opvoedkundige en emotionele steun bieden.


        	Affectieve reacties. Het vermogen van elk van de gezinsleden om allerlei emoties in allerlei gradaties uit te drukken en te ervaren.


        	Gedragsregeling. De normen en waarden op gedragsgebied. Wij mochten vroeger aan tafel nooit hardop boeren.


        	Globaal functioneren van het gezin. Heeft te maken met de kwestie of een gezin in staat is de dagelijkse taken op de vijf andere terreinen te vervullen. Als je je gezin een cijfer zou moeten geven, welk cijfer zou dat dan zijn?

      


      Kinderen van gescheiden ouders
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      Over de invloed van scheidingen op kinderen bestaat grote onenigheid. Veel ouders blijven ‘vanwege de kinderen’ bij elkaar. Uit onderzoek blijkt in grote lijnen dat kinderen niet per se nadelige gevolgen van de scheiding van hun ouders ondervinden. Op de lange termijn doen jongens het wel iets slechter dan meisjes. Hoe kinderen met de scheiding omgaan, wordt grotendeels bepaald door de aard van het huwelijk. Als de ouders altijd ruzie maken en tijdens hun huwelijk een tumultueuze relatie hebben, zal ook de scheiding waarschijnlijk in de ruziesfeer verlopen. Onderzoekers raden de huwelijkspartners vaak aan om niet te ruziën over scheidingskwesties waar de kinderen bij zijn en om het openlijke conflict tot het absolute minimum te beperken.

    

  


  
    
      Hoofdstuk 6: Ken jezelf en ken de ander


      In dit hoofdstuk:


      
        	Bliksemsnel oordelen


        	Het gedrag van je buren verklaren


        	Jezelf leren kennen


        	Communiceren als de beste


        	Aan verwachtingen voldoen


        	Met de stroom meegaan


        	Een groupie zijn

      


      Eén ding is zeker, namelijk dat we in een behoorlijk gecompliceerde wereld leven. De wereld op een coherente manier waarnemen is noodzakelijk om te kunnen overleven. Menselijke overleving is altijd afhankelijk geweest van inzicht in de complexiteit van de omgeving.


      Andere mensen zijn in onze omgeving krachten die een belangrijkere rol lijken te spelen dan het weer. Per slot van rekening zijn mensen sociale schepsels. Ons overleven lijkt derhalve af te hangen van ons vermogen de menselijke omgeving (en het weer uiteraard) te begrijpen. Sociaal begrip is van vitaal belang. Elk van ons moet beschikken over een basisverzameling sociale vaardigheden om zich in de mensenmaatschappij te kunnen redden. Phillips geeft een goede werkdefinitie van sociale vaardigheid: het vermogen om met anderen te communiceren en om te gaan op een manier dat je behoeften worden bevredigd en je je doelen kunt verwezenlijken zonder met de doelen van anderen in conflict te komen.


      In de volgende paragrafen worden drie uiterst belangrijke sociale vaardigheden besproken: inzicht in het gedrag van anderen, inzicht in ons eigen gedrag en communiceren.


      Mensen observeren
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      Sociale cognitie is in de psychologie het deelgebied dat zich bezighoudt met het verwerven van inzicht in de manier waarop we andere mensen met inbegrip van onszelf proberen te begrijpen.


      We kijken altijd naar andere mensen. Heb je ooit op een terras of een bankje in het park gezeten en alleen maar naar mensen gekeken? Dat kan reuze interessant zijn. Je let op de kleren die mensen dragen, de tassen die ze voortzeulen, de gesprekken die ze voeren enzovoort. Je merkt allerlei dingen aan ze op en aan de hand van die observaties trek je conclusies.
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      Het ingewikkelde proces waarbij je conclusies trekt ten aanzien van de bedoelingen van mensen en hun karaktertrekken door ze te observeren, wordt persoonswaarneming genoemd. Bij dit persoonsperceptieproces gaat iedereen van een paar veronderstellingen uit:


      
        	We nemen aan dat mensen doelbewuste personen zijn, oftewel dat ze bij de productie van hun gedrag een actieve rol spelen. De kwestie is dat we vaak de conclusie trekken dat mensen die zich op een bepaalde manier gedragen dat met een bedoeling doen.


        	Een andere stilzwijgende veronderstelling in het persoonsperceptieproces is dat we denken dat andere mensen op ons lijken en op dezelfde manier voelen en denken als wij. Vanuit deze gedachte kunnen we pogingen doen om een ander te begrijpen.

      


      Het gedrag van anderen verklaren


      Het is verre van gemakkelijk om het gedrag van andere mensen te verklaren. Je kunt iemands gedachten niet lezen, dus moet je raden wat er in dat hoofdje omgaat. Dit weerhoudt mensen er echter niet van om te proberen de handelingen van anderen te verklaren.


      Instantoordelen
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      Instantoordelen over mensen zijn ogenblikkelijke, automatische en onbewuste waarderingen. We baseren onze instantoordelen op aspecten van een persoon die betrekkelijk blijvend van karakter zijn, zoals het uiterlijk, het geslacht en de lichaamsbouw (exclusief kleding). We maken gebruik van een aspect van iemands fysieke uiterlijk om te beoordelen wat voor soort persoon we voor ons hebben. Ook kijken we naar zaken die al naargelang de situatie veranderen, zoals gezichtsuitdrukkingen en maniertjes. Wanneer ik iemand zie lachen, kan ik die persoon beoordelen als een globaal gelukkig mens, maar ik kan ook denken dat hij lacht omdat hij zojuist een mop heeft gehoord.


      Een indruk vormen


      Instantoordelen zijn slechts het begin van onze pogingen om andere mensen te begrijpen. Allemaal maken we ons aan instantoordelen schuldig, ook al zijn we er ons vaak niet van bewust dat we dat doen. Bij het proces van de indrukvorming gaan we echter verder dan een momentbeoordeling en trekken we minder oppervlakkige conclusies ten aanzien van iemands persoonlijkheid. Neem de volgende bijvoeglijke naamwoorden die een persoon beschrijven: hard werkend, gespannen, vaardig, koud, ijverig. Wat voor soort persoon is dit? Ongeacht je conclusie probeer je deze woorden met elkaar in verband te brengen aan de hand van je ervaring en kennis en wel zodanig dat er een samenvattend beeld ontstaat.


      Impliciete persoonlijkheidstheorie


      Bruner en Tagiuri beschouwden ons interne gevoel voor karaktertrekken die samengaan als een onderdeel van een impliciete persoonlijkheidstheorie. In wezen zijn impliciete persoonlijkheidstheorieën stereotypen. Stereotypen fungeren als het ware als snelle denkprocessen. We kunnen waarschijnlijk niet eens voor iedere persoon die we ontmoeten een aparte, genuanceerde waardering in ons geheugen opslaan. Dat zou veel te veel ruimte in ons geheugen in beslag nemen. In plaats daarvan stoppen we mensen in hokjes en soms heeft deze categorisatie tot gevolg dat we een stereotype vormen. In ons streven de wereld te vereenvoudigen overgeneraliseren we helaas vaak de negatieve aspecten van mensen, wat nog al eens tot vooroordelen en racisme leidt.


      De oorzaken van iemands gedrag proberen te achterhalen


      We brengen niet alleen instantoordelen uit over andere mensen op grond van beperkte informatie, maar we proberen ook vast te stellen waarom mensen deden wat ze deden of wat een bepaald gedrag heeft veroorzaakt. Volgens Heider hebben we allemaal de neiging om gedrag te interpreteren als zijnde veroorzaakt door de persoon zelf (interne oorzaak) of door de omgeving (externe oorzaak).
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      Wanneer we een attribuut toewijzen, plegen we ons te concentreren op drie belangrijke stukjes informatie:


      
        	Consistentie. Mensen gedragen zich over het algemeen in verschillende situaties op dezelfde manier. Dat gedrag geeft ons een gevoel van consistentie. Wanneer iemand consistent gedrag vertoont, kennen we dat gedrag aan zijn persoonlijkheid toe. Iets in die persoon veroorzaakt zijn gedrag. Hoe inconistenter iemand is, des te sneller we zijn gedrag aan de omstandigheden wijten.


        	Onderscheid. Een kennis van me had echt problemen met vrouwen, althans dat zei hij. Voordat hij er erg in had, kreeg hij weer de bons en kwam hij bij mij uithuilen. Pas toen ik zag hoe hij met andere mensen (inclusief mannen) omging, besefte ik dat hij tegen iedereen lomp deed. Zijn gedrag viel op omdat hij alle mensen op dezelfde manier behandelde. Hij reageerde op iedereen hetzelfde, niet alleen op specifieke personen. Aangezien zijn gedrag niet van de omgeving of context afhankelijk was, was het waarschijnlijk een persoonlijkheidstrek.


        	Consensus. Wanneer Tom naar de film gaat, heeft hij kauwgum bij zich. Hij koopt een kaartje, hij gaat zitten met zijn gezicht naar het doek, hij zegt niets, hij kijkt naar de film en in de pauze koopt hij een ijsje. Wat zegt dit over Tom? Helemaal niets. Waarom? Omdat Tom het gedrag van de doorsneebioscoopbezoeker vertoont. Er is eenstemmigheid over de manier waarop mensen zich plegen te gedragen wanneer ze naar de film gaan. Dat doet vermoeden dat Toms gedrag van de situatie afhankelijk is. Als Tom zou opstaan en beginnen te gillen wanneer de film begint, zou zijn gedrag van de consensus afwijken en zou hij via deze unieke handeling iets meer van zijn persoonlijkheid prijsgeven.

      


      Er zijn een heleboel mogelijke combinaties van deze drie stukjes informatie: een hoge consistentie met een groot onderscheid maar een lage consensus enzovoort. Het blijkt steeds weer dat een combinatie van hoge consistentie, laag onderscheid en lage consensus een persoonlijke attributie (gedrag aan interne oorzaken toeschrijven) tot gevolg heeft. Wanneer ik me in verschillende situaties consistent gedraag en steeds op dezelfde stimuli op dezelfde manier reageer, maar me niettemin altijd anders dan de anderen gedraag, is dat waarschijnlijk een kenmerk van mijzelf. Hoge consistentie plus een groot onderscheid en een hoge mate van consensus leiden tot externe attributie. Wanneer ik me in verschillende situaties op dezelfde manier gedraag, maar op dezelfde stimuli verschillend reageer en alle anderen dat ook doen, moeten we het gedrag waarschijnlijk aan de situatie of de externe omgeving wijten. Dus waaraan ken je mijn passie voor polkamuziek toe? Is niet iedereen dol op de polka?


      Vergissingen begaan
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      Bij al deze oordelen rijst de vraag of we in onze attributies wel nauwkeurig zijn. Een consistente fout die we allemaal maken, is de fundamentele attributiefout. Meestal onderschatten we de rol van externe factoren bij het gedrag van anderen. We hebben de neiging om hun gedragingen aan henzelf te wijten. We denken dit waarschijnlijk omdat we te weinig informatie over hun gedrag in verschillende situaties hebben en in twijfelgevallen een persoon voor zijn gedrag verantwoordelijk houden. Hoe meer informatie we hebben, des te beter we iemands gedrag kunnen beoordelen.


      Jezelf verklaren


      Festinger en Carlsmith voerden een klassiek experiment uit. Ze vroegen hun proefpersonen om een saaie taak uit te voeren en boden de proefpersonen vervolgens geld als ze tegen andere mensen zouden zeggen dat de taak interessant was. Er waren twee groepen. De mensen uit de ene groep kregen elk een dollar uitbetaald, terwijl de mensen uit de andere groep elk twintig dollar kregen. De proefpersonen die slechts een schamele dollar kregen, zeiden dat de taak interessanter was dan de mensen die twintig dollar kregen uitbetaald. Met andere woorden, in de twintig-dollargroep was er een grotere kloof tussen wat ze moesten veinzen en wat ze werkelijk voelden. Dit experiment demonstreert het verschijnsel cognitieve dissonantie, oftewel het proces waarbij je je opvattingen aan je handelingen aanpast. Als ik iets doe dat met mijn opvattingen strijdig is, zal ik mijn opvattingen aan mijn gedrag aanpassen.


      De mensen die één dollar kregen uitbetaald, moeten hebben gedacht, aangezien zij zich voor een dollar hadden laten ‘omkopen’, dat de taak toch niet zo stomvervelend was geweest. Hoe groter de omkoopsom is, des te meer we een taak als strijdig met onze opvattingen zullen opvatten. In dit geval kan ons gedrag eenvoudig worden verklaard door het extra geld wat we ervoor krijgen.


      Cognitieve dissonantie kan verklaren hoe we dingen over onszelf weten en hoe we dingen aan onszelf toekennen (een proces dat zelfattributie heet). De theorie over de zelfwaarneming van Daryl Bem stelt dat we onze eigen opvattingen kennen door dingen uit de observatie van ons gedrag af te leiden, net zoals we het gedrag van andere mensen interpreteren. We kennen onszelf op dezelfde manier als waarop we andere mensen kennen, namelijk door op gedrag te letten. Zodra we worden geconfronteerd met een dissonantie tussen wat we doen en wat we geloven, veranderen we vaak van geloof omdat we observaties van ons uitwendig gedrag gebruikten als een manier om te weten wat we geloven.


      Communiceren is gemakkelijker gezegd dan gedaan


      Een van de spottende bijnamen van Ronald Reagan was ‘deGrote Communicator’. Vermoedelijk kon hij zijn opvattingen wel overbrengen en in elk geval reageerden de mensen op zijn toespraken.


      Hargie, Saunders en Dickson ontwikkelden een interpersoonlijk communicatiemodel waarin ze verscheidene belangrijke onderdelen van het communicatieproces noemden. Elke persoon die bij communicatie is betrokken, neemt met bepaalde beweegredenen, kennis, opvattingen, persoonlijkheidskenmerken en emoties aan de situatie deel. Verschillende situaties vereisen verschillende communicatiestijlen of -aspecten. Ik zal in een formele situatie anders communiceren dan in een informele situatie. Zo vloek ik meestal niet als ik een sollicitatiegesprek voer, maar wel als ik naar een voetbalwedstrijd kijk.


      Verder wordt het communicatieproces door diverse mediërende processen gestuurd. Elk psychologisch proces dat op het bereiken van een communicatief doel of de uitkomst van een communicatie invloed heeft, kan een mediërend proces zijn. Een van die belangrijke processen is focusing (de dingen waarop je let). Hoe je je huidige gespreksinformatie aan je bestaande kennis koppelt, is evenzeer van belang, terwijl ook inferentie (gevolgtrekkingen maken die verder gaan dan de dingen waarover het gesprek gaat) belangrijk is.


      Een ander belangrijk aspect van het communicatieproces is feedback (de informatie die de andere persoon me verstrekt over hoe effectief ik communiceer) en hoe ik die feedback gebruik. Ik maak van die feedback gebruik om de manier waarop ik communiceer, zo nodig te veranderen om het doel van het gesprek beter te kunnen verwezenlijken. Sommige mensen draven maar door, ongevoelig voor signalen van de gesprekspartner die duidelijk probeert te maken dat dat soort communicatie niet zinvol is. Deze mensen pikken de feedback niet op. Wanneer mensen in slaap vallen terwijl jij het woord tot ze richt, is dat belangrijke feedback.


      Een goede gesprekspartner beheerst drie specifieke communicatieve vaardigheden: vragen stellen, uitleg geven en luisteren.


      Vragen stellen


      Een belangrijk kenmerk van doelmatige communicatie is dat er vragen worden gesteld (Hargie, Saunders en Dickson). Een vraag stellen is een uitstekende manier om een gesprek te openen, informatie te vergaren en aan de ander duidelijk te maken dat je in zijn gespreksonderwerp geïnteresseerd bent.
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      Goede vragen stellen is een kunst. Vaak helpt het als je de aangesprokene een context en een structuur aanreikt waarbinnen de vraag kan worden beantwoord. Je begint bijvoorbeeld met te zeggen dat je drie hoofdvragen hebt. Vaak weten de mensen dan beter waar ze aan toe zijn. Het punt is dat je ervoor moet zorgen dat de persoon op je gespreksonderwerp kan inhaken door een referentiekader te verstrekken. Soms hebben we een paar steekwoorden nodig om effectief een antwoord te kunnen geven. Dit worden prompts genoemd. Ook vorige verklaringen kunnen de ondervraagde steun geven.


      Uitleg geven


      Behalve goede vragen stellen, is het van belang dat je over een zekere mate van handigheid beschikt om iets toe te lichten. Uitleg verschaft informatie en helderheid. Uitleg wordt vaak gebruikt om een bepaald punt te verduidelijken.
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      Wanneer je in een gesprek een bepaalde boodschap probeert over te brengen, kun je het argument vaak sterker maken door een degelijke verklaring van je standpunt te geven. Goede uitleg is helder, gericht op het onderwerp en houdt met de kennis van de luisteraar rekening. Een beknopte mededeling zonder al te veel ‘eh ...’ , ‘zeg maar’ en ‘niet dan?’ helpt eveneens. Deze termen verstoren een vloeiende communicatie en kunnen er ook toe leiden dat mensen hun interesse verliezen.


      Soms helpt het om even te pauzeren en samen te vatten, zodat de luisteraar kan ordenen en absorberen wat je tot dusverre hebt uitgelegd. Het is ook van groot belang dat je woorden gebruikt die bij het publiek of de luisteraar passen. Als je te technisch wordt, te globaal of te elementair, verlies je al snel hun aandacht.


      Luisteren


      Een derde uiterst belangrijk aspect van doelmatige communicatie is luisteren. Communicatie is geen eenrichtingsverkeer. Als er niemand luistert, heb je een monoloog in plaats van een gesprek. Hargie, Saunders en Dickson geven de volgende tips om een goede luisteraar te worden:
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        	Wees fysiek voorbereid en maak de ruimte gereed. Zet de radio of de televisie uit; weer storende geluiden van buitenaf. Ga zo zitten dat je de persoon die aan het praten is, kunt horen.


        	Wees bedacht op je vooroordelen en je vooronderstellingen en bereid jezelf er geestelijk op voor om aandacht te schenken.


        	Blijf bij de les door jezelf vragen te stellen over het onderwerp waarover de spreker aan het praten is.


        	Onderbreek niet als het niet nodig is.


        	Ga in gedachten na wat de kern van de boodschap van de spreker is en orden wat deze vertelt in categorieën zoals wie, wat, wanneer, waarom en hoe.


        	Hanteer geen blokkeertechnieken (bijvoorbeeld door iemands gevoelens te ontkennen of van gespreksonderwerp te veranderen).


        	Blijf oogcontact houden.


        	Knik.


        	Draai je lijf naar de spreker toe en handhaaf een open houding. Ga niet met je armen over elkaar zitten en draai niet van de spreker weg.


        	Ga niet met dingen in je buurt zitten spelen. Door de krant te gaan lezen terwijl iemand aan het praten is, geef je aan dat je niet echt luistert.

      


      Opkomen voor jezelf


      Een van de standaardproblemen die ik in mijn klinische praktijk tegenkom, is dat mensen niet weten hoe ze voor zichzelf moeten opkomen en hoe ze hun behoeften op een directe en zelfverzekerde manier kunnen overbrengen. Klachten over opdringerige collega’s, veeleisende chefs en humeurige partners zijn vaak het gevolg van een gebrek aan assertiviteit. Bij sommige mensen lijkt assertief gedrag heel natuurlijk te zijn; ze kunnen mensen op een goede manier zeggen wat ze denken op een manier die niemand afstoot.


      Assertiviteit kan worden omschreven als voor je eigen rechten opkomen en je gedachten, gevoelens en opvattingen uiten, op een directe, eerlijke en toepasselijke manier en met respect voor anderen. Heb je ooit in een restaurant iets voorgeschoteld gekregen dat je niet had besteld? At je het toen gewoon maar op of stuurde je het terug? Het klinkt eenvoudig, maar een heleboel mensen zeggen niets uit angst dat ze voor een zeur worden uitgemaakt, niet aardig worden gevonden of de gevoelens van anderen zullen kwetsen.


      Assertiviteit is een sociale vaardigheid die je kunt leren. Wanneer mensen assertiever worden, neemt de kwaliteit van hun relaties meestal in grote lijnen toe. Ze hebben niet langer het gevoel dat ze niet kunnen zeggen wat ze feitelijk denken of dat ze zich koest moeten houden om de vrede te bewaren. Wanneer mensen assertief leren communiceren, gaat een hele nieuwe wereld van communicatiemogelijkheden voor ze open.
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      Een nuttig hulpmiddel bij assertief gedrag is om ‘ik-taal’ te gebruiken, dat wil zeggen, uitspraken vanuit je persoonlijke standpunt te doen in plaats van het ‘jij/U-woord’ te gebruiken om het gedrag van de ander te beschrijven. In plaats van mijn chef mee te delen dat hij me zodanig onder druk zet dat ik er kriegelig van word, kan ik zeggen: ‘Ik heb het gevoel dat u me vergeleken met andere werknemers onder unfaire druk zet. Wanneer ik dat merk, word ik boos.’ Zeker, dit is gemakkelijker gezegd dan gedaan, maar het werkt prima. Probeer het maar eens!


      Fry ontwikkelde een beknopt lijstje verbale verdedigingstactieken die je tegen manipulerende en lompe personen kunt gebruiken:


      
        	Repeteergeweer. Blijf jezelf herhalen. ‘Ik heb nee gezegd. Welk gedeelte van nee begrijp je niet? Dan zal ik het nog een keer zeggen. Nee! Nee! Nee!’


        	Mistig blijven. Bevestig wat iemand zegt, maar verander niet van standpunt. ‘Goed, ik moet meer letten op wat ik eet. Ik ben een paar pondjes aangekomen.’ Maar ondertussen blijf je bij jezelf denken: ‘Ik blijf eten waar ik in zin in heb’.


        	Metaniveau. Een gesprek naar een abstracter niveau tillen dan waarop het oorspronkelijke gesprek werd gevoerd, ‘Ik vind dat dit een goed voorbeeld is van hoe moeilijk het kan zijn om je argumenten over te brengen. Ik vraag me vaak af hoe we dit soort dingen kunnen vermijden.’ Ik noem dit de oude therapeutentruc! ‘Wat is een ideaal gewicht nou eigenlijk? Vroeger was gewicht een teken van schoonheid en welvaart. Ik ben gewoon mooi en welvarend, niet dik.’

      


      Conformeren zonder jezelf in bochten te wringen


      Psychologie zou incompleet zijn zonder de sociale invloeden op wat en waarom we doen wat we doen, in de beschouwing te betrekken. We worden door de dynamiek van onze persoonlijkheden gedreven. We handelen instinctief op basis van onze genetische geaardheid. Ons gedrag varieert als een functie van hoe we over dingen denken. Evengoed zijn we gevoelig voor sociale invloeden. Sociaalpsychologen wijzen erop dat veel antwoorden op vragen omtrent menselijk gedrag te maken hebben met factoren als groepsnormen, mannen- of vrouwenrollen, conformisme en groepsdruk.


      Je toontje meeblazen


      Tenzij je een kluizenaar bent die in de woestijn woont, besta je binnen een sociale matrix, een gelaagde configuratie van sociale relaties die variëren van ouder-kind tot collega-collega. Stel je hierbij voor dat je in het midden van een reusachtige cirkel staat die uit verscheidene ringen bestaat en waarbij elke ring een niveau van sociale organisatie vertegenwoordigt.


      Elk van deze ringen brengt een verzameling voorgeschreven gedragingen met zich mee, regels die voorschrijven welk gedrag van elk individu wordt verwacht. Regels of verwachtingen ten aanzien van gedrag van zo’n groep worden normen genoemd. Culturen kennen normen, gezinnen kennen normen en zelfs in subculturen spelen normen een rol. Een subcultuur bestaat uit een kleine sociale groep die vaak rond een ontspanningsactiviteit is georganiseerd. Ook een bende kun je als een subgroep met een eigen subcultuur beschouwen. Benden hebben hun eigen taal, kledingstijl en rituelen die duidelijke regels voor het gedrag van elk groepslid stellen.


      Nederlanders zien zichzelf als individualisten; veel mensen gruwen bij het idee om volgens normen te leven. Toch zijn normen zo slecht nog niet. Ze vereenvoudigen ingewikkelde sociale situaties en stellen ons in de gelegenheid om aan andere dingen te denken dan hoe we ons moeten gedragen en wat we moeten zeggen. Sociale situaties verlopen vloeiender wanneer de normen duidelijk zijn.


      [image: Belangrijk.eps]


      Een rol is een specifiek soort norm en omschrijft hoe een persoon zich in een bepaalde situatie moet gedragen. We spelen allemaal bepaalde rollen (student, werknemer, broer, zus, ouder enzovoort) die verschillende gedragingen in verschillende situaties voorschrijven. Meestal zijn de te spelen rollen duidelijk. Deze duidelijke regels komen bijvoorbeeld tot uiting wanneer ouders een ‘vriend(in)’ van hun tieners proberen te zijn. Ouder zijn is niet hetzelfde als een vriend(in) zijn, en wanneer de grenzen tussen deze twee rollen vervagen, schendt de zogenaamde ouder de ouderlijke norm. Uiteraard doet dit de vraag rijzen waarom een ouder überhaupt een labiele tiener als vriend(in) zou willen hebben.


      Een krachtige rol die ons individuele gedrag bepaalt, heeft te maken met ons geslacht; van een jongetje worden immers andere gedragingen verwacht dan van een meisje. Jongens dragen blauw, meisjes roze. Jongens zijn stoer, meisjes zachtaardig. Meisjes zijn zorgzaam, jongens denken alleen aan zichzelf. En zo zouden we eindeloos kunnen doorgaan. De maatschappij barst van de rollen die bepaalde gedragingen van jongens en meisjes verwachten.


      In de loop van de jaren hebben de definities van de rollen van beide geslachten veel wijzigingen ondergaan. Mannen met een ringetje in hun oor of met make-up zijn daar voorbeelden van. Een vrouw met een broek aan? Hoe haal je het in je hoofd! Tegenwoordig werken veel vrouwen buitenshuis en heb ik zelfs al een paar keer een man gezien die huilde. Hij zal wel een vuiltje in zijn oog hebben gehad. Maar ongeacht de details van de rol van beide seksen, zijn we nog ver verwijderd van dezelfde soort rollen voor mannen en vrouwen.


      Groepsgedrag


      In een klassieke aflevering van de sciencefictionserie Twilight Zone ondergaat iedereen bij het bereiken van de volwassenheid plastische chirurgie, zodat iedereen er hetzelfde gaat uitzien, dat wil zeggen, de mannen als Ken, de vrouwen als Barbie. Een meisje besluit haar natuurlijke uiterlijk niet te veranderen, maar wordt daarna door de groep gekweld en belachelijk gemaakt. Ze staat onder een enorme druk om zich te conformeren, oftewel om aan de groepsdruk toe te geven. Groepen oefenen allerlei soorten druk op hun leden uit. Sommige groepen kennen expliciete regels waarvan hun leden niet mogen afwijken. Bij andere groepen is de druk subtieler of zijn de regels niet zo uitgesproken.


      [image: Belangrijk.eps]


      Conformiteit wordt omschreven als een wijziging in gedrag als gevolg van echte of als zodanig ervaren groepsdruk. Tot de verrassing van veel mensen conformeren we ons veel vaker dan we wel denken. Hoeveel mensen verven hun deuren en kozijnen paars in jouw straat? Niet zo gek veel, schat ik.


      In een bejaard onderzoek uit 1937 ging Sherif na hoe mensen hun oordeel wijzigen op grond van de antwoorden van andere mensen. Hij vroeg proefpersonen om te schatten over welke afstand een lampje in een donkere kamer werd verplaatst. Als er andere mensen in de ruimte aanwezig waren die een andere schatting noemden, ontdekte Sherif dat de proefpersonen hun antwoord aanpasten en wel zo dat hun schatting dichter bij de schatting van de anderen kwam te liggen. De antwoorden van andere mensen beïnvloedden dus het antwoord van een proefpersoon.


      Gehoorzaamheid is een extreme vorm van conformiteit die vaak tegen beter weten in gaat of in strijd met je goede bedoelingen is. Als ik aan gehoorzaamheid denk, zie ik mezelf altijd als een hondje dat wordt afgericht. Ik heb een riem om mijn nek en ik moet door een hoepel springen om een hondenbrok te krijgen. Maar zo extreem ligt het niet altijd.
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      Hoewel conformiteit en gehoorzaamheid niet per se slecht zijn, kan het van belang zijn te leren hoe je aan beide zaken weerstand moet bieden. Nazi-Duitsland is wellicht een van de afschrikwekkendste voorbeelden van de gevaren van conformiteit. Ik blijf volhouden dat een bepaalde mate van individuele diversiteit in elke sociale groep belangrijk is. De beste manier om conformiteit te voorkomen is om het respect voor de uniciteit van mensen te bewaren. Vrijheid van meningsuiting en tolerantie van andersdenkenden is eveneens een goede beveiliging tegen conformiteit. Zolang mensen zich lekker in hun vel voelen en vrijuit kunnen spreken, is conformiteit een stuk lastiger te verwezenlijken.


      Eenvormig denken


      Groepen kunnen zowel positieve als negatieve effecten op het gedrag van individuen hebben. Sommige taken doen we beter binnen een groep, terwijl we bij andere taken luier worden. In 1971 vond Janis een potentieel nadelig effect van deelname aan een groep, namelijk een verschijnsel dat groupthink (groepsdenken) werd genoemd. Wanneer groepen moeite doen om verschillen van mening te onderdrukken om de groepsharmonie te bewaren (of de partijlijn te handhaven), houden ze zich bezig met groepsdenken.


      Dissidenten kunnen de samenhang van een groep soms bedreigen. Wanneer mensen ideeën beginnen te opperen die tegen het groepsstandpunt ingaan, reageert de groep soms afwijzend. Galileo was een van de beroemdste slachtoffers van het groepsdenken die de geschiedenis ooit heeft gekend. Hij ontdekte dingen over het zonnestelsel die tegen de heersende opvatting indruisten. Kreeg hij de eer die hem toekwam? Nee, integendeel. Hij werd in de gevangenis gezet omdat hij een ketter, een dissident was.


      Schokkend, vind je niet?


      Stanley Milgram deed in 1965 een gehoorzaamheidsexperiment dat aan het extreme grensde. Hij zette de deelnemers achter een regelpaneel met een schakelaar waarmee ze elektrische schokken konden toedienen aan een ‘proefpersoon’ die zich aan de andere zijde van een schutting bevond. De ‘proefpersoon’ was in werkelijkheid echter een onderzoeker die net deed alsof hij als echte proefpersoon aan het experiment deelnam. De deelnemer had de opdracht de ‘proefpersoon’ een schok toe te dienen wanneer deze op een vraag een fout antwoord gaf. Bij elk volgend foutief antwoord werd de schok sterker. De schok begon bij 75 volt en ging tot 450 volt. Op een bepaald punt begon de ‘proefpersoon’ te gillen en smeekte de deelnemer dan om met het toedienen van de schok te stoppen. Naast de deelnemer stond de leider van het onderzoek met een witte jas en een schrijfblok. Deze leider van het onderzoek stond erop dat de deelnemer het experiment zou voortzetten en de schokken bleef toedienen ondanks het protest en de duidelijke pijn van de ‘proefpersoon’.


      In werkelijkheid kreeg de ‘proefpersoon’ helemaal geen schok, maar speelde hij slechts dat hij een schok kreeg. Vraag nu jezelf eens af: ‘Wanneer zou ik gestopt zijn met het toedienen van schokken?’ Misschien denk je dat je gestopt zou zijn op het moment dat de ‘proefpersoon’ begon te gillen en je vroeg om te stoppen. Ik weet zeker dat de deelnemers aan Milgrams onderzoek hetzelfde dachten. De shockerende uitkomst van het experiment was evenwel dat 63 procent van de deelnemers doorging tot 450 volt en aan de leider van het onderzoek gehoorzaamde, oftewel zich conformeerde. Gehoorzaamheid kan dus behoorlijk ver gaan!

    

  


  
    
      Hoofdstuk 7: Weten of je getikt bent


      In dit hoofdstuk:


      
        	Afwijkend gedrag definiëren


        	Binding houden met de realiteit


        	Je depressief voelen


        	In angst leven

      


      Het volgende voorbeeld is op een fictief iemand gebaseerd. Meneer Jansen bestaat niet en elke gelijkenis met bestaande personen berust op louter toeval.


      Meneer Jansen is 30 jaar, getrouwd, vader van twee kinderen. Hij woont in een rustige buitenwijk. Hij werkt als chef vervoer bij een plaatselijk transportbedrijf. Hij is betrekkelijk gezond en wordt door de meeste mensen als een doorsneevent beschouwd. Ongeveer drie maanden geleden stelde meneer Jansen zijn vrouw voor om een beveiligingssysteem aan te schaffen. Vervolgens zei meneer Jansen dat hij camerabewaking om het huis heen wilde. Af en toe werd mevrouw Jansen in het midden van de nacht wakker en zag dan dat meneer Jansen met een verrekijker uit het slaapkamerraam tuurde. Hij werd woest toen ze hem op een keer om een verklaring van zijn gedrag vroeg.


      Tot mevrouw Jansen op een dag een geweer vond toen ze met de schoonmaak bezig was. Toen ze haar man met het wapen confronteerde, zei hij dat hij het geweer had gekocht als bescherming tegen de buurman. Meneer Jansen zei dat hij de buurman een paar maanden had gadeslagen en dat hij ervan overtuigd was dat buurman in een onroerendgoedcomplot was betrokken en hun huis wilde inpalmen.


      Is er iets mis met het gedrag van meneer Jansen? Moet zijn vrouw zich zorgen gaan maken? Of is meneer Jansen gewoon iemand die zijn eigendom verantwoord beschermt? De antwoorden op deze vragen maken deel uit van het werkterrein van de psychopathologie, de psychologische studie van afwijkend gedrag en afwijkende mentale processen. Maar wat is ‘afwijkend gedrag’?


      Bepalen wie normaal is


      Uiteraard doel ik met afwijkend op niet gangbaar, op iets wat buiten de gebruikelijke paden valt. Maar wie bepaalt wat normaal is en wat niet? Hoe wordt de standaard van normaal gedrag vastgesteld? Iedere maatschappij op deze wereld heeft bepaalde gedragsnormen die afgrenzen wat acceptabel en niet acceptabel gedrag is. Individuen, gezinnen en zelfs groepen kennen normen oftewel standaarden. Wanneer mensen buiten deze normen treden, etiketteert de maatschappij hetzij het gedrag hetzij de persoon als ‘afwijkend’. Er bestaan minstens vijf verschillende manieren of criteria om normaal versus afwijkend gedrag te definiëren:


      
        	Normatief criterium. Mensen die dingen doen die afwijken van wat de meerderheid doet, of mensen die zich drastisch anders gedragen dan wat er wordt verwacht, gedragen zich abnormaal.


        	Subjectief criterium. Soms hebben we het gevoel dat onze gevoelens anders zijn dan die van de meeste andere mensen, of willen we iets doen op een andere manier dan gebruikelijk. In dit beperkte opzicht wijken we dan van de middenweg af.


        	Onaangepastheidscriterium. Helpt mijn gedrag me te overleven en met succes in de maatschappij te functioneren? Zo niet, dan is slecht aangepast gedrag volgens dit criterium afwijkend. Als ik het moeilijk vind om me aan de eisen van het leven aan te passen, is mijn gedrag onaangepast.


        	Onverklaarbaarheidscriterium. Soms doen mensen dingen die onverklaarbaar zijn. We nemen meestal aan dat er een reden is waarom mensen zich op een bepaalde manier gedragen. Als we geen redelijke verklaring voor die gedragingen kunnen vinden, kunnen we dat soort gedrag het etiket ‘afwijkend’ opplakken.
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      Het is moeilijk om vol te blijven houden dat alles normaal is, welke definitie je ook hanteert. Ik besef dat sommige mensen van mening zijn dat iedereen vrij moet zijn om te doen wat hij wil, maar in de praktijk heeft elke maatschappij behoefte aan een bepaalde mate van orde. Of het nu een gezin, een stam of een natie is, overal zijn gewoonten en wetten nodig om een structuur en orde af te dwingen en te handhaven. Ik omschrijf afwijkend gedrag als slecht aangepaste gedragingen en mentale processen die schadelijk zijn voor het fysieke en psychologische welzijn van het individu.


      Als iemand zich afwijkend gedraagt, betekent dat dan dat hij een geestesziekte of een psychologische stoornis heeft? Nee, niet noodzakelijk. Iemand kan zich om tal van redenen abnormaal gedragen. In feite geloofden de mensen in bepaalde tijden (en sommigen nog steeds) dat abnormaal gedrag werd veroorzaakt door bezetenheid door de duivel of door morele zwakheid. En een moord plegen? Is dat niet abnormaal? Feitelijk voldoet moord aan alle vijf criteria die we eerder hebben gebruikt om abnormaal gedrag te definiëren.
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      Het begrip geestesziekte is hoofdzakelijk afkomstig uit de psychiatrie. Psychiatrie is een tak van de geneeskunde die zich met mentale stoornissen bezighoudt. In de negentiende eeuw kwamen mensen die zich abnormaal gedroegen bij een arts terecht. Deze ‘gekke’ mensen werden als ziek beschouwd in plaats van moreel minderwaardig of door de duivel bezeten. Deze kijk op afwijkend gedrag was in feite een grote stap vooruit in de zorg voor deze mensen.
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      Het is van belang om onderscheid te maken tussen afwijkend gedrag dat het gevolg van een psychische stoornis is en ander afwijkend gedrag. Veel afwijkend gedrag wordt niet door een psychische stoornis veroorzaakt. Neem slamdancen bijvoorbeeld. Ik vind het behoorlijk abnormaal als je het leuk vindt om mensen omver te dansen en rond te stuiteren als een stelletje menselijke flipperkogels. Ja, dat vind ik afwijkend. Maar vind ik ook dat dit gedrag het gevolg van een psychische stoornis is? Dat hangt ervan af, maar voor het grootste deel: nee! Houd dus steeds in gedachten dat er net zo veel potentiële oorzaken van afwijkend gedrag bestaan als er mensen zijn.


      Binding houden met de werkelijkheid


      Wanneer iemand het contact met de realiteit volledig heeft verloren, is dat voor veel mensen een standaardvoorbeeld van een psychische stoornis. Wat bij meneer Jansen in het voorbeeld aan het begin van dit hoofdstuk bijvoorbeeld opvalt, is dat het complot van de buurman zich alleen in de fantasie van meneer Jansen schijnt af te spelen. Als iemand het contact met de objectieve realiteit verliest, zich dingen gaat inbeelden en op grond daarvan gaat handelen, zeggen we dat hij lijdt aan een stoornis die tot de klasse psychotische stoornissen behoort.


      Psychotische stoornissen worden tot de ernstigste mentale stoornissen gerekend. Behalve dat lijders aan een psychose hun contact met de realiteit verliezen, hebben ze ernstige functionele gebreken die de elementaire zorg voor zichzelf (eten, onderdak en persoonlijke hygiëne), hun denken, hun sociale leven en hun beroepsuitoefening betreffen.


      Schizofrenie


      De bekendste vorm van psychose is schizofrenie. De psychiater Eugene Bleuler gebruikte de term schizofrenie om mensen te beschrijven die tekenen van ongeordende denkprocessen, een gebrek aan samenhang tussen denken en emotie vertoonden en een toestand waarbij binding met de werkelijkheid ontbreekt.


      Tegenwoordig is het Diagnostic and Statistical Manual, 4th Edition (DSM-IV) het meest gebruikte classificatiesysteem om de aanwezigheid van psychische stoornissen op te sporen. De DSM-IV-criteria voor schizofrenie zijn de volgende:


      
        	Wanen. Een waan is een overtuiging/idee waaraan men sterk vasthoudt of waarin men sterk gelooft, ondanks bewijzen van het tegendeel. Een bekend type waan is de paranoïde waan oftewel achtervolgingswaanzin, een intense angst dat men wordt gevolgd, afgeluisterd of anderszins door iets of iemand wordt bedreigd.

      


      In het voorbeeld aan het begin van dit hoofdstuk lijkt meneer Jansen aan achtervolgingswaanzin te lijden. Hij ‘weet’ dat zijn buurman op zijn huis uit is! Een andere gebruikelijke waan is de hoogmoedswaanzin, waarbij iemand een uitzonderlijk overdreven gevoel van eigenwaarde, macht, kennis, identiteit of relaties heeft.


      
        	Hallucinaties. DSM-IV omschrijft een hallucinatie als ‘een waarneming die door het individu als een werkelijke waarneming wordt opgevat, maar die zonder externe stimulatie van het relevante zintuig plaatsvindt’. Er bestaan gehoorshallucinaties (geluiden of stemmen horen), visuele hallucinaties (duivels of overledenen zien), smaakhallucinaties, reukhallucinaties en somatische hallucinaties (lichamelijke sensaties ervaren). De meeste hallucinaties zijn gehoorshallucinaties waarbij een of meer stemmen worden gehoord die op iemands gedrag commentaar leveren.

      


      Als meneer Jansen hallucinaties heeft, kunnen dat bijvoorbeeld stemmen zijn die tegen hem zeggen: ‘Hij wil je pakken!’ Bevelshallucinaties zijn potentieel gevaarlijke vormen van auditieve hallucinaties omdat ze betrekking hebben op een stem (of stemmen) die de lijder opdragen dat hij iets moet doen, en vaak is dat gewelddadig of suïcidaal gedrag. ‘Maak er een eind aan!’


      
        	Warrig spreken en denken. Heb je ooit met iemand een gesprek gevoerd waarbij je geen flauwe notie had waar de ander het over had? Was het brabbeltaal? Warrig spreken en denken worden gekenmerkt door taaluitingen die oppervlakkig (en grotendeels irrelevant) of langdradig zijn of van de hak op de tak van het ene onderwerp naar het andere overspringen. Deze abnormale manieren van communiceren kunnen op een denkstoornis wijzen. Een extreme vorm van een denkstoornis is de woordenbrij, waarbij iemands betoog zo onsamenhangend wordt dat het op een andere taal of op nonsens gaat lijken.

      


      Als meneer Jansen aan een denkstoornis geleden zou hebben, had hij bijvoorbeeld gezegd: ‘Kijk, de buren voorbij, licht laat niet weten, doorkijken, maar Jan ook.’


      
        	Ernstig ongeordend of katatoon gedrag. Wanneer mensen zich op een ongeordende manier gedragen, doen ze soms ongelooflijk raar of kinderachtig; ze raken snel in verwarring of geheel de draad kwijt, ze zorgen niet meer voor zichzelf, ze doen gekke dingen, zoals in zichzelf praten, of ze vallen in sociale situaties volledig uit de toon.


        	
          Negatieve symptomen. Een negatief symptoom heeft betrekking op de afwezigheid van gebruikelijk of verwacht gedrag. De afwezigheid van dat gedrag is abnormaal. Bij schizofrene mensen zie je de volgende drie symptomen het vaakst:

          
            	Gevoelloosheid. Wanneer een persoon geen enkele emotie toont.


            	Alogia. Beschrijft een toestand waarin de denkprocessen van iemand vlak, geblokkeerd of in het algemeen verarmd zijn.


            	Willoosheid. Wanneer een persoon niet in staat is om een handeling vol te houden. Dit oogt als een extreem gebrek aan motivatie.
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      Als mensen deze symptomen ervaren, lijden ze mogelijk aan schizofrenie. Waarom zeg ik ‘mogelijk’? Omdat mensen een of meer van deze symptomen om tal van redenen kunnen ervaren: na drugsgebruik, gebrek aan slaap en als gevolg van bepaalde ziekten. De diagnose schizofrenie is lastig en geen lichtvaardige kwestie. Hoe lang iemand al afwijkend gedrag vertoont, is van belang. Bovendien moeten andere mogelijke of plausibele verklaringen van het betreffende gedrag worden uitgesloten.


      Meestal begint schizofrenie rond het twintigste jaar en heeft de stoornis zich tussen het vijfentwintigste en dertigste jaar geheel geopenbaard. Schizofrenie kan zich geleidelijk maar ook snel ontwikkelen en wordt soms afgewisseld met perioden van minder ernstige symptomen. Andere mensen zijn weer chronisch en constant ziek. Perioden van ziekte kunnen worden gekenmerkt door een duidelijk onvermogen om in het dagelijks leven te functioneren, wat vaak leidt tot mislukken op school, ontslag en relatieproblemen.
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      Laat je niet misleiden door het gemak waarmee men symptomen noemt en beschrijft, want het zijn ernstige symptomen. Mensen met schizofrenie hebben vaak enorme problemen in de maatschappij. Ze belanden vaak in gevangenissen, ziekenhuizen of soortgelijke instellingen of leiden vanwege hun ziekte een dakloos bestaan.


      De oorzaken en de behandeling van schizofrenie


      Lange tijd was dit een debat over de aloude vraag of schizofrenie aangeboren of aangeleerd was. Zijn de oorzaken van schizofrenie organisch (biochemisch/fysiologisch) of functioneel (het gevolg van ervaring)? Momenteel hebben organische verklaringen de overhand, wellicht vanwege de toegenomen status van de wetenschap, maar misschien is het beste antwoord een synthese van de twee gezichtspunten. Het is nog steeds een lastig probleem omdat er zoveel theorieën over schizofrenie bestaan die elk in meer of mindere mate door wetenschappelijk onderzoek worden ondersteund.


      Schizofrenie is een van de lastigst te behandelen mentale stoornissen. Zowel de patiënt als zijn familie lijden vaak sterk onder deze stoornis. Er bestaan talrijke manieren om deze ziekte te behandelen, van medicijnen tot het aanleren van belangrijke vaardigheden zoals omgaan met geld of met de medemens.


      
        	Antipsychotische geneesmiddelen zoals Haldol en Risperdal zijn meestal de eerste medicijnen die een arts voorschrijft aan schizofrenen of personen die aan verwante stoornissen lijden. Hoewel de patiënt er aanzienlijk baat bij heeft, worden deze geneesmiddelen als palliatieve geneesmiddelen beschouwd, aangezien ze de ziekte niet genezen, maar alleen de intensiteit van de symptomen verzachten.


        	Psychosociale behandeling en rehabilitatie kan eveneens helpen. Patiënten leren sociale vaardigheden en manieren om voor zichzelf te zorgen, met het doel het aantal stressfactoren te verminderen.


        	Hoewel ze enigszins uit de mode zijn geraakt (omdat ze te arbeidsintensief en daarom te duur zijn), hebben psychotherapieën (en dan vooral cognitieve therapieën) de laatste jaren enig succes geboekt door de patiënten te leren hun wanen uit te dagen en meer in de werkelijkheid te leven.
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      De recentste onderzoeken wijzen erop dat een combinatie van geneesmiddelen en therapie de doelmatigste behandeling is. Zo vroeg mogelijk ingrijpen en een goede sociale ondersteuning zijn eveneens factoren die een gunstige prognose bevorderen. Dankzij medicijnen, psychotherapie en steun vanuit hun omgeving zijn mensen die lijden aan schizofrenie in staat een productief leven leiden. Het probleem is dat hun symptomen vaak zo ernstig zijn dat ze moeite hebben het emotionele en gedragsmatige niveau te handhaven dat voor hun baan en hun sociale relaties noodzakelijk is. Bovendien is het onvermogen van schizofrenen om consistent hun medicatie in te nemen berucht, wellicht vanwege hun lage eigenwaarde, hun negatieve zelfbeeld en hun ambivalente opvattingen over relaties en succes in het leven.


      In de put zitten


      Ik vraag me af of er bluesmuziek zou bestaan als alle bluesmuzikanten onder psychotherapeutische behandeling waren. Bluesliedjes zijn overigens niet zozeer droevig, als wel barstensvol zelfmedelijden. Soms vraag ik aan mijn nieuwe cliënten of ze wel eens depressief zijn geweest. Soms geven ze dan als antwoord: ‘Ja natuurlijk, maar iedereen is toch wel eens depressief?’ Nee, dat is niet zo.


      Verdrietig zijn is een normale menselijke emotie die we meestal na een verlies ervaren. Het verlies van je baan, je geliefde, je kind of je autosleutels kan je veel verdriet bezorgen. Maar goed, dat is droefheid en nog lang geen depressie. Depressie is een extreme vorm van triestheid die ook een aantal andere symptomen omvat. De meesten van ons zijn wel eens door een vriendje of vriendinnetje in de steek gelaten. Hoe voelden we ons toen? Bedroefd, moe, niet gemotiveerd, slapeloos, geen trek in eten. Maar al deze gevoelens verdwenen na een tijdje. We kwamen er overheen. Datzelfde kan gebeuren wanneer een naaste verwant of een geliefde sterft. We noemen dit rouwen of treuren. Maar ook als we aan het rouwen zijn, verschilt dat van een depressie. Depressie is iets heel anders.


      Zware depressie


      Wanneer iemand zo depressief is dat professionele hulp gewenst is, ervaart de betrokkene de meeste van de volgende symptomen van een depressieve stoornis:


      
        	een depressieve stemming tijdens het overgrote deel van de dag en op de meeste dagen;


        	anhedonia (geen interesse of zin meer in alle of praktisch alle activiteiten);


        	aanmerkelijk gewichtsverlies of toename van gewicht zonder dat de persoon daarop uit is, en een sterk toegenomen of verminderde eetlust;


        	moeilijkheden met slapen of overmatig lang slapen;


        	lichamelijke gevoelens van agitatie of traagheid;


        	vermoeidheid of een gebrek aan energie;


        	gevoelens van waardeloosheid of bovenmatige schuld;


        	moeilijkheden met de concentratie;


        	terugkerende gedachten aan doodgaan of zelfmoord.
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      Als je drie of meer van deze symptomen ervaart, wordt het tijd om naar je huisarts te gaan! Soms kan depressie zo ernstig worden dat de betrokkene zelfmoordgedachten gaat koesteren. Over zelfmoord doen veel bakerpraatjes de ronde. Een van die bakerpraatjes is dat mensen die over zelfmoord praten, geen zelfmoord zullen plegen. Dat is niet waar! In de praktijk is praten over zelfmoord een van de duidelijkste aanwijzingen dat iemand het ook daadwerkelijk wil gaan doen. Alle opmerkingen over zelfmoord of zelfbeschadiging moeten serieus worden genomen. Als je je om iemand anders of om jezelf zorgen maakt, neem dan contact op met een professionele hulpverlener of bel een crisis- of zelfmoordlijn.
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      Depressie is een van de meest voorkomende psychische stoornissen in de Verenigde Staten. Ongeveer 15% van de bevolking heeft er last van. Een zware depressie kan zich een enkele keer in iemands leven voordoen, maar ook vaker en zelfs maandenlang, jarenlang of zelfs een mensenleven lang duren. De meeste mensen die aan periodieke depressie lijden, kennen tussenliggende perioden waarin ze geen of mildere symptomen ervaren. Depressie kan op elk moment van je leven optreden en maakt geen onderscheid tussen leeftijd, geslacht of afkomst.


      De oorzaak en de behandeling van depressie


      Afhankelijk van degene aan wie je het vraagt, kunnen de oorzaken van depressie in twee soorten verklaringen worden onderverdeeld:


      
        	Biologisch. Biologische depressietheorieën geven de schuld aan de hersenen en wel specifiek aan de verstoring van de balans tussen bepaalde chemische stoffen.


        	Psychologisch. Psychologische depressietheorieën leggen hoofdzakelijk de nadruk op het ervaren van een verlies.

      


      De biogene aminehypothese is de populairste theoretische verklaring van de biologische oorzaken van depressie. Volgen deze hypotheses is depressie een functie van een disregulatie (beperkt vermogen) van twee neurotransmitters in de hersenen, norepinefrine en serotonine. Neurotransmitters zijn chemische stoffen in de hersenen die neuronen in staat stellen om via een synaps (de kloof tussen twee neuronen) met andere neuronen te communiceren. De hersenen bevatten een heleboel verschillende neurotransmitters die elk in bepaalde hersengebieden in een bepaalde concentratie voorkomen. Specifieke neurotransmitters helpen bepaalde hersengebieden om bepaalde menselijke activiteiten te regelen. De hersengebieden die door depressie het meest aangetast lijken te zijn, zijn de zones die met stemming, cognities, slaap, seks en eetlust te maken hebben.


      Er bestaan diverse doelmatige behandelingsmethoden voor depressie. Antidepressiva zijn effectief. Tot deze groep medicijnen behoren bijvoorbeeld de geneesmiddelen Prozac en Seroxat. Ook psychotherapie, en dan vooral cognitieve gedragstherapie en interpersoonlijke psychotherapie, heeft zijn waarde in de praktijk bewezen. Verder heeft onderzoek uitgewezen dat ‘activiteit’ (fysiek flink actief blijven en over het algemeen steeds iets om handen hebben) depressie uiterst doelmatig kan bestrijden. Sommige onderzoeken hebben aangetoond dat regelmatige lichamelijke inspanning net zo doelmatig kan zijn als geneesmiddelen om symptomen te verlichten (volgens de verklaringen van depressieve patiënten zelf). De gebruikelijke behandelingsmethode omvat zowel medicijnen als psychotherapie.


      Pillen tegen depressie?


      Medicijnen tegen depressie (zogeheten antidepressiva) behoren in de Verenigde Staten, Nederland en België tot de vaakst voorgeschreven geneesmiddelen. Wat is hier aan de hand? Zijn we allemaal depressief geworden? In elk geval is het grote publiek zich van depressie bewust en draagt de reclame voor antidepressiva ook een steentje bij. Onthoud echter dat bepaalde vormen van psychotherapie op korte termijn net zo effectief kunnen zijn als medicijnen, en waarschijnlijk op langere termijn zelfs doelmatiger zijn dan geneesmiddelen. Het beste medicijn is misschien wel geen medicijn.


      Bipolaire stoornissen


      De bipolaire stoornis wordt meestal een manisch-depressieve stoornis genoemd. Het is een stoornis met heftige stemmingswisselingen waarbij zowel depressie als manie zijn betrokken. Een manie is een extreem opgewonden of prikkelbare gemoedsstemming die ongeveer een week duurt en van de volgende symptomen vergezeld gaat:


      
        	opgeblazen eigenwaarde of hoogmoed (een oplossing aandragen om een einde aan de honger in de wereld te maken en vrede op aarde tot stand te brengen en dat allemaal net voor het avondeten);


        	een verminderde behoefte aan slaap (een uitgerust gevoel hebben na drie of vier uur slaap per nacht);


        	een extreme behoefte en aandrang om te praten;


        	doormalende en snelle gedachten;


        	een extreem korte concentratieperiode;


        	een sterk toegenomen activiteitsniveau (met veel projecten bezig zijn of om twee uur ’s nachts het grasveld gaan maaien);


        	overmatig bezig zijn met plezierige activiteiten die potentieel schadelijke gevolgen kunnen hebben (gokken met je huishuur, smijten met geld, seksuele uitstapjes).

      


      Iemand die tekenen en symptomen van een bipolaire stoornis vertoont, moet minstens één manische episode in zijn leven hebben gehad en momenteel een manische, depressieve of gemengde periode (zowel depressief als manisch) ervaren. Dus om een bipolaire stoornis te diagnosticeren moet iemand zowel depressie als manie ervaren; vandaar de heftige stemmingswisselingen. Mensen die aan een bipolaire stoornis lijden, kennen meestal verscheidene terugkerende episodes. Het kan een verwoestende ziekte zijn, meestal vanwege de problemen die manische personen zich op de hals halen. Bij een manisch iemand zijn enorme schulden, verbroken relaties en zelfs onwettige of criminele handelingen niet ongewoon.


      Deze stoornis is als een stampend schip dat heen en weer slingert tussen twee extreme emoties (soms bedroefd, soms opgewekt) die buiten alle proporties zijn. Deze stemmingswisselingen treden niet binnen een dag op en evenmin binnen een week. Een bipolaire stoornis verwijst naar stemmingswisselingen die zich over een lange tijdsperiode uitstrekken, bijvoorbeeld vier stemmingsepisoden (hetzij depressie, hetzij manie, hetzij gemengd) binnen een periode van tien jaar. Deze episoden kunnen een week duren, maar ook jaren. Sommige mensen lijden echter aan wat een snelle cyclus wordt genoemd; zij ervaren bijvoorbeeld vier of meer episoden binnen een jaar. Deze personen hebben een ongunstigere prognose vanwege de ontwrichting die met de episoden gepaard gaat. Ze hebben tussen twee perioden niet genoeg tijd om in hun leven weer orde op zaken te stellen.


      De oorzaak en de behandeling van bipolaire stoornissen


      De populairste theorieën over de oorzaak van bipolaire stoornissen zijn biologisch van aard. Onderzoek heeft neurochemische afwijkingen opgespoord in specifieke hersenzones die zowel van de neurotransmitter dopamine als serotonine gebruikmaken. Ander overtuigend bewijs is er niet.


      Lang voordat de biologische studies op het toneel verschenen, gaven de psychoanalytici al een verklaring. Hun opvatting in zijn eenvoudigste vorm is dat manie een afweerreactie tegen depressie is. In plaats van door depressie overweldigd te worden, zet de geest een schakelaar om, waardoor die extreme droefenis in extreme blijdschap wordt omgezet. Het symbolische equivalent van dat idee is lachen wanneer een bemind persoon sterft. Het is een ernstige vorm van ontkenning. Wanneer een manische patiënt een psychoanalytische vorm van psychotherapie ondergaat, is deze afweerhypothese het belangrijkste aandachtspunt.


      Men denkt ook dat stress bij de intensivering van de stemmingen binnen een bipolaire stoornis een rol speelt. Stress veroorzaakt niet per se manie of depressie, maar het kan de zaken verergeren of de komst van een nieuwe stemmingsepisode versnellen.


      Bipolaire stoornissen worden om te beginnen met medicijnen bestreden. Met zogeheten stemmingsstabilisators wordt geprobeerd om de stemmingen van mensen gelijkmatiger te laten zijn en de kans op toekomstige crisistoestanden te verminderen. Bekende stemmingsstabilisators zijn Lithium en Depakote. Daarnaast kan psychotherapie de mensen met de negatieve gevolgen van hun manisch gedrag helpen om te gaan en de ernst van hun ziekte laten inzien. Cognitieve gedragstherapie wordt de laatste jaren in toenemende mate toegepast met het doel om de cliënt meer controle te geven over zijn gedrag en de eerste waarschuwingssignalen van een komende stemmingsperiode te kunnen onderkennen.


      Bang zijn


      Bij angststoornissen, het volgende hoofdtype mentale stoornissen, zijn er tal van eufemismen voorhanden. Stress, zorgen, zenuwen, zenuwachtigheid en angst zijn termen die we elke dag gebruiken, waarbij we in de waan verkeren dat we weten wat deze termen betekenen. Angst kan worden omschreven als het gevoel van een gegeneraliseerde vrees. Wanneer we iets vrezen, zijn we meestal bang. Bang voor wat? Dat hangt ervan af. Uitzoeken waarvoor iemand bang is helpt te bepalen van welke angststoornis er sprake kan zijn.
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      Afgezien van de gebruikelijke zorgen is de angststoornis waarschijnlijk de vaakst voorkomende psychische stoornis. Maar is bezorgd zijn wel een stoornis? Houd in gedachten dat alle gedragingen en mentale processen meer of minder normaal zijn. Piekeren kan dermate intens of hinderlijk worden dat het in principe een stoornis kan worden die professionele aandacht nodig heeft. Ben je nu al bang dat je een piekeraar bent? Haal dan diep adem en lees verder, want er zijn nog meer dingen die je moet lezen voordat je overhaast conclusie trekt en een psycholoog gaat bellen.


      Tot de bekendste angststoornissen behoren:


      
        	Algemene (gegeneraliseerde) angststoornis. Bovenmatige en voortdurende zorgen over een heleboel verschillende dingen.


        	Posttraumatische stressstoornis. Een herbeleving van traumatische gebeurtenissen die levensbedreigend waren, plus een verhoogde mate van waakzaamheid en het vermijden van plekken en mensen die met het trauma verband houden.


        	Obsessief-compulsieve stoornis. Obsessies (steeds weer terugkerende gedachten) en dwangmatig gedrag (een activiteit steeds weer uitvoeren, bijvoorbeeld je handen wassen).

      


      In deze paragraaf zal ik dieper ingaan op een van de bekendste angststoornissen die onder de naam paniekstoornis bekend staat.


      Sommige mensen zijn bang om hun huis te verlaten, en dat is niet omdat ze in een slechte buurt wonen. De mensen op wie ik doel lijden aan een fobie voor grote open ruimten (agorafobie of pleinvrees). Deze agorafobie is meestal gekoppeld aan een andere stoornis, de paniekstoornis, waarbij mensen een aanval van paniek of angst krijgen en bang worden voor aanvallen in de toekomst.


      Doodsbenauwd


      Mensen kunnen zich over allerlei zaken zorgen maken. Wanneer iemand voor een bepaald ding of een bepaalde situatie extreem bang is, noemen we dat een fobie. Er bestaan een heleboel verschillende soorten fobieën. Een sociale fobie is de angst voor andere mensen. Agorafobie (pleinvrees) is de angst om buitenshuis of in grote menigten te vertoeven. Angorafobie is de angst voor dikke truien of winterjassen. Deze laatste fobie is maar een grapje, maar er zijn wel degelijk honderden fobieën. Bijvoorbeeld:


      
        	Acrofobie: hoogtevrees.


        	Claustrofobie: angst voor afgesloten ruimtes.


        	Nyctofobie: angst voor het donker.


        	Mysofobie: smetvrees.


        	Zoöfobie: angst voor een bepaald dier.

      


      De definitie van een paniekaanval in DSM-IV luidt als volgt: ‘Een afzonderlijke periode van intense angst of ongemak waarin vier (of meer) van de volgende symptomen abrupt ontstaan en binnen tien minuten een piek bereiken’:


      
        	hartkloppingen of een versnelde hartslag;


        	zweten, trillen of bibberen;


        	kortademigheid, een verstikkend gevoel of druk op de borst;


        	misselijkheid, duizeligheid of een licht gevoel in het hoofd;


        	een gevoel van onwerkelijkheid of afgescheidenheid van zichzelf;


        	angst om de controle te verliezen, gek te worden of dood te gaan;


        	een verdoofd of tintelend gevoel, koude rillingen of hete scheuten.

      


      Mensen die herhaaldelijk paniekaanvallen hebben, kunnen aan een paniekstoornis lijden als ze zich voortdurend over nieuwe aanvallen zorgen maken, irreële angst over de gevolgen van een aanval koesteren of hun gedrag als gevolg van de aanvallen drastisch hebben gewijzigd. Een kenmerk van paniekstoornissen is de angst dat de paniekaanvallen een symptoom zijn van een ernstige ziekte, een hartaanval, krankzinnigheid of de dood. Dit symptoom kan ernstige vormen aannemen omdat het bovenmatige stress kan veroorzaken. Bang zijn voor de dood kan nogal wat stress opleveren; bovendien kan het leiden tot de ziekten waarvoor men nu juist zo extreem bang is.


      De gebruikelijkste wijziging in het gedrag van een persoon die aan paniekaanvallen lijdt, is de ontwikkeling van agorafobie (pleinvrees). Deze fobie heeft betrekking op een intense angst om zich te bevinden op plaatsen of in situaties waarin het lastig zou kunnen zijn om te ontsnappen of zo nodig hulp in te roepen. Bekende voorbeelden van situaties die met agorafobie worden geassocieerd zijn liften, grote menigten, reizen in een drukke metro en soms zelfs rijden op een drukke weg.


      Dit is slechts één aspect van een agorafobie. Het andere aspect heeft betrekking op de mensen die deze potentieel gevaarlijke situatie gaan vermijden en vaak hun huis niet meer durven te verlaten. Dit symptoom kan ongelooflijk veel stress opleveren voor de persoon die aan de paniekstoornis lijdt, maar ook voor de familieleden. Wat voor soort leven kun je leiden als je partner of een van je ouders het huis niet durft te verlaten? Huwelijksproblemen zijn bij deze patiënten dan ook niet ongewoon.


      Onderzoek naar de oorzaak van paniekstoornissen


      Er zijn minstens twee uitstekende verklaringen van paniekstoornissen voorhanden, te weten de biopsychosociale benadering van David Barlow en het cognitieve model.


      Het idee van Barlow is dat paniekaanvallen het gevolg zijn van een al te sterke reactie wanneer de hersenen onder stress komen te staan. Sommige mensen hebben een fysiologische zwakke plek, waardoor hun zenuwstelsel soms te heftig reageert. Deze biologische zwakke plek gaat gepaard met een psychologische kwetsbaarheid die gevoed wordt 1. door het overdreven idee dat bepaalde lichamelijke gewaarwordingen gevaarlijk zijn en 2. door de onterechte indruk (althans dat hoop ik) dat de wereld in het algemeen gevaarlijk is.


      Het cognitieve model (Beck, Emery en Greenberg, 1985) lijkt sterk op het model van Barlow, maar legt wat meer de nadruk op wat iemand gelooft. Het elementaire idee is dat paniekaanvallen het gevolg zijn van een verkeerde interpretatie van normale lichamelijke gewaarwordingen, waardoor meer angst ontstaat die op zijn beurt de gewaarwordingen versterkt, wat de misverstanden alleen maar vergroot. Het is een vicieuze cirkel. Mensen interpreteren iets als gevaarlijk of bedreigend; daardoor gaan ze zich zorgen maken en versterken ze zowel hun gevoel als hun angst ervoor.


      Behandeling van paniekstoornissen


      Paniekstoornissen worden zowel met geneesmiddelen als diverse vormen van psychotherapie behandeld. Tricyclische antidepressiva kunnen paniekaanvallen met succes bestrijden. Ook benzodiazepines (behorend tot de categorie kalmerende middelen) hebben succes opgeleverd.


      Verder heeft gedragstherapie bij mensen met paniekaanvallen uitstekende resultaten geboekt. Misschien vind je het enigszins cru, maar gedragstherapie behelst het aanleren van ontspanningstechnieken, waarna mensen geleidelijk worden geconfronteerd met situaties die vroeger de paniekstoornis uitlokten, maar waarbij ze wordt geleerd de paniekaanval te verdragen totdat deze ophoudt. Dit lijkt op een kwelling, maar het werkt wél. Ook met cognitieve therapie kan het denken van ‘slachtoffers’ zodanig worden veranderd dat ze hun lichamelijke gewaarwordingen meer op de juiste waarde gaan schatten en niet meer tot ongehoorde proporties opblazen. De bedoeling is om de gedachte ‘jeetje en als nu ook nog ...’ te vervangen door de gedachte ‘en wat dan nog...?’ via informatie over fysiologische processen en met behulp van de beschikbare hulpbronnen (als dat nodig mocht zijn).

    

  


  
    
      Hoofdstuk 8: Tien tips om gezond te blijven


      In dit hoofdstuk:


      
        	Een omschrijving van gezondheid


        	Relaties onderhouden


        	Andere mensen helpen


        	Met de stroom meegaan

      


      Er bestaat geen toverformule om een psychologisch gezond mens te zijn. Er is geen absolute standaard. Is psychologische gezondheid hetzelfde als de afwezigheid van een psychische stoornis? Als dat zo is, zijn de meeste mensen gezond. In elk geval omvat psychische gezondheid gelukkig zijn. De volgende tien tips om psychisch gezond te blijven werden niet in volgorde van belangrijkheid neergeschreven. Ze zijn allemaal even belangrijk.


      Accepteer jezelf


      In veel populaire psychologische literatuur en zelfhulpboeken wordt gezegd dat we ‘onszelf moeten liefhebben’. Dat is geen slecht idee. Een lage dunk van jezelf gaat vaak gepaard met een extreme mate van schuld, schaamte en depressie. In je mogelijkheden geloven en je unieke persoonlijkheid op prijs stellen moet je als gezondheidsbevorderende factor niet onderschatten.


      Lever strijd om te overwinnen, leer te accepteren


      Het is een onmiskenbaar feit dat we op onze levensweg allemaal voor uitdagingen komen te staan en tegenspoed zullen ondervinden. Ieder mens beschikt over een groot aantal verschillende vaardigheden en manieren om met stress en tegenspoed om te gaan. Het beste algemene advies ten aanzien van de omgang met tegenspoed is: ga actief te werk in situaties waarover je een zekere mate van controle hebt, en ga passief om met situaties die volledig buiten je macht liggen. Actief te werk gaan betekent actie ondernemen om een situatie te verbeteren, bijvoorbeeld door een andere baan te zoeken nadat je bent ontslagen.
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      Over de dood van een dierbaar persoon hebben we nauwelijks controle. Van het verwerken van het verlies en het verdriet raken we soms uitgeput. Maar uiteindelijk zullen we de werkelijkheid toch moeten aanvaarden. De realiteit accepteren wanneer we die niet kunnen veranderen, is een goed voorbeeld van passief omgaan met een situatie. Vergeving is ook een goed voorbeeld.


      Onderhoud je contacten en koester relaties


      Soms lijkt het wel alsof ons moderne leven een eenzaam leven is. In deze tijd van verstedelijking en nieuwbouwwijken kan het lastig zijn om hecht met je vrienden en familie te blijven. Familieleden en vrienden in je nabijheid hebben is mooi, maar alleen als de relaties met de betrokkenen goed zijn. Sommige mensen willen zo ver mogelijk van hun familie uit de buurt blijven. Emotioneel contact en steun zijn net zo belangrijk, zo niet belangrijker dan nabijheid. We hebben behoefte aan intieme relaties waarop we in moeilijke tijden een beroep kunnen doen. We wensen betrouwbare romantische partners die dezelfde dingen op prijs stellen en ze net zo op prijs stellen als wij dat doen.
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      Nog een paar handige tips om goede relaties te onderhouden: wees vergevingsgezind, tolerant, communiceer eerlijk, durf jezelf te uiten, breng onafhankelijkheid en afhankelijkheid in evenwicht met elkaar, handel verantwoordelijk en toon respect voor de waarden, wensen, begeerten en gevoelens van anderen.


      Streef naar vrijheid en zelfbeschikking


      Wanneer we ons ‘baas in eigen huis’ voelen, zijn we meer in het leven geïnteresseerd, enthousiaster over het leven en hebben we meer zelfvertrouwen. Het gevoel hebben dat we een zekere controle hebben over de beslissingen die op ons van toepassing zijn, is van cruciaal belang voor onze psychische gezondheid. In een omgeving die ons onder de duim houdt, straft of domineert, gaat ons gevoel van belangrijkheid en vrijheid verloren. Soms moeten we ons aan de wensen en waarden van anderen aanpassen. Maar wanneer we ons moeten aanpassen, kunnen we toch ons gevoel voor zelfbeschikking handhaven als we het een klein beetje eens zijn met de dingen waaraan we ons moeten aanpassen. Wat moet ik doen als ik mijn huis paars wil schilderen, maar de gemeente dat niet toestaat? Nou, als we het over lichtblauw eens kunnen worden, zal ik me minder minachtend behandeld voelen. Het is zelden of nooit een goede zaak als we opdracht krijgen iets te doen waarmee we het volstrekt oneens zijn.


      Zoek een doel en streef ernaar


      Het gevoel hebben dat het leven zinloos is, is een kenmerk van depressie. Het is van groot belang om doelen in je leven te hebben. Onderzoekers concluderen steeds weer opnieuw dat het proces waarbij je je doelen najaagt even belangrijk is als de doelen zelf. Soms stellen we onszelf een te hoog doel en kunnen we teleurgesteld raken omdat we dat doel niet kunnen bereiken. Je motivatie om jezelf doelen te stellen wordt daardoor ondermijnd. Daarom is het van belang om jezelf realistische doelen te stellen.


      Koester hoop en blijf vertrouwen


      Onderzoek heeft consistent aangetoond dat een diep religieus vertrouwen een beschermend effect kan hebben bij verlies, ziekte en psychische stoornissen. Wanneer de toekomst er duister uitziet, helpt het echt als je hoop blijft koesteren, de toekomst optimistisch blijft inzien en blijft geloven dat je je doelen uiteindelijk zult bereiken.


      Een positief vooroordeel (bias) helpt ons om angst te overwinnen en onszelf gemotiveerd te houden. Bij dit type vooroordeel zien we de wereld door een rooskleurige bril. Misschien dat pessimisten beweren dat ze realistischer over de werkelijkheid denken, maar een paar positieve illusies kunnen nooit kwaad.


      Help een handje
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      We komen allemaal in ons leven voor problemen te staan. Wanneer we anderen hulp bieden, krijgen we niet alleen het idee dat we onze eigen levensomstandigheden beter in de hand hebben, maar zijn we in elk geval ook positief sociaal bezig. Een helpende hand komt niet alleen de hulpbehoevende ten goede, maar ook degene die de hulp biedt.


      Ga met de stroom mee


      Beroepsatleten praten over ‘het goede gevoel hebben’ wanneer ze goed hebben gepresteerd. ‘Flow’ (met de stroom meegaan) is het gevoel dat je volkomen betrokken bent bij (of geheel opgaat in) een activiteit of ervaring. Een gelukkig leven is een kwestie van leren om onze innerlijke ervaring te maximaliseren en te reguleren, en wel zodanig dat we harmonieus met de betreffende activiteit bezig zijn.


      Geniet van de goede dingen des levens


      Het vermogen om schoonheid te waarderen, wordt esthetiek genoemd. In staat zijn om de mooie dingen te waarderen is een reddingsboei in een wereld die zo vaak onaantrekkelijk is.


      Wees niet bang om te veranderen en blijf flexibel


      Sun Tzu is een beroemde Japanse judoka die een boek schreef met de titel The Art of Peace. Zijn recept om een vredig leven te leiden was een uitwerking van het kernprincipe van judo: ga met de stroom mee! Wanneer we star en onbuigzaam zijn, hebben we meer kans dat we op verzet stuiten en we doen onszelf geweld aan wanneer we onze houding proberen te handhaven. Als we daarentegen flexibel zijn en bereid zijn om gedrag te veranderen dat voor ons geen vruchten oplevert, zijn we adaptiever en beter aangepast. Er is moed voor nodig om je gedrag te veranderen, maar voor je gezondheid en welbevinden is dat van essentieel belang. Wat zeg je? Kun je oude honden geen nieuwe trucjes leren? Wie heeft het hier over honden?
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Wat je moet doen bij een psychische crisis

Voor het geval iemand zich in een paniektoestand bevindt of extreem angstig is, is het handig om te
weten hoe je die persoon kunt helpen. Je kunt psychologische eerste hulp bieden, oftewel een vorm
van crisisinterventie die uit de volgende vijf simpele stappen bestaat:

1. Praat. Maak psychologisch contact met degene die in een crisis verkeert.

Maak oogcontact en maak duidelijk dat je hulp biedt. Praat kalm. Als je denkt dat de persoon
gevaarlijk kan zijn, houd dan een beetje afstand en vermijd non-verbaal gedrag dat als bedrei-
gend kan worden opgevat. (Ga bijvoorbeeld niet wijzen en sla je armen niet over elkaar.)

Zoek uit. Probeer het hoe, wat, wanneer, waarom en waar van de huidige crisis op te sporen.

Zoek naar oplossingen. Help de persoon zijn of haar eigen oplossingen te bedenken en sug-
gereer alleen een oplossing als de persoon daar niet in slaagt.

Onderneem actie. Help de persoon op basis van de overeengekomen oplossing te handelen.

Follow-up. Spreek een moment af (in de nabije toekomst) waarop je zult nagaan of de crisis is
opgelost of dat de persoon verdere hulp nodig heeft.

Als een bekende van je in een crisistoestand verkeert, kunnen deze stappen helpen. Ze zijn echter
niet bedoeld om de hulp van een bevoegde gezondheidszorgverlener te vervangen. Als je merkt dat
je eensituatie niet aankunt, bel dan een alarmlijn of de eerste hulp.

Effectieve manieren om met stress om te gaan

Stress is in ieders leven aanwezig. Niemand is erimmuun voor. Hier volgen enkele tips om met stress
inje leven om te gaan:

v Aanvaard verantwoordelijkheid. Neem de zorg voor jouw aandeel in de dingen op je.
Analyseer de situatie logisch. Probeer een situatie logischer te bekijken.

74l
v Verzamel informatie. Hoe meer je weet, des te beter je een situatie het hoofd kunt bieden.
P

Bekijk de situatie met andere ogen. Bekijk de situatie vanuit een ander perspectiefen
probeer de positieve kant van de dingen te zien.

Zoek advies en hulp. Vraag de raad van mensen die je kunnen steunen.

Maak gebruik van je probleemoplossende vaardigheden. Bedenk alternatieven, kies
een alternatief, handel ernaar en evalueer de uitkomst.






OEBPS/Images/KleinePsychologie-fg010_fmt.png
Pariétale kwab

Occipitale kwab

Frontale ,

o

Temporale kwab






OEBPS/Images/Belangrijk_fmt.png
Q\',R I





OEBPS/Images/PasOp_fmt.png





OEBPS/Images/Tip_fmt.png
A\





OEBPS/Images/KleinePsychologie-fg01_fmt.png
Corpus
callosum

Cerebellum
Thalamus

Hypothalamus Basale ganglién






OEBPS/Images/KleinePsychologieVrDum.jpg
Wees slim, lees Voor Dpummies!

De kleine

Psychologie

In dit boek:






OEBPS/Images/Titelpagina_ePub.png
PEARSON





OEBPS/Images/KleinePsychologie-CN01_fmt.jpeg
The 5th Wave By Rich Tennant

QMENNANT

T e

‘Toen je je beddengoed in brand stak, was dat een
schreeuw om hulp, zeggen ze. Mijn auto in de vijver
duwen was een schreeuw om hulp en blijven zitten was
ook een schreeuw om hulp. Als je nog eens om hulp
schreeuwt, wil je dan zo vriendelijk zijn om alleen om
hulp te schreeuwen?’
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