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Hoofdstuk 1: Fundamenten van zelfredzaamheid. 

1. Wat Is zelfredzaamheid? 

o Definitie, belang en wetenschappelijke inzichten. 

o Oefening: Reflecteer op je huidige niveau van 

zelfredzaamheid. 

o Tip: Stel kleine, haalbare doelen om je vertrouwen op 

te bouwen. 

2. Psychologie Achter zelfredzaamheid. 

o Hoe werken veerkracht en zelfvertrouwen? 

o Oefening: Ontwikkel een dagboek om je successen bij 

te houden. 

o Tip: Ontdek je mentale barrières en overwin ze stap 

voor stap. 

3. De rol Van sociale netwerken. 

o De kracht van steun en samenwerking. 

o Oefening: Stel een lijst op van mensen die je kunnen 

ondersteunen. 

Tip: Leer assertieve communicatievaardigheden. 
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Wat Is zelfredzaamheid? 

 

Zelfredzaamheid is meer dan alleen onafhankelijk functioneren; het is 

een fundamentele levensvaardigheid die ons in staat stelt om te 

navigeren door uitdagingen, kansen te grijpen en een gevoel van 

controle over ons leven te behouden. Het omvat zowel fysieke als 

emotionele aspecten, en strekt zich uit van praktische vaardigheden 

zoals budgetteren tot diepere psychologische competenties zoals 

veerkracht. 

Volgens de zelfdeterminatietheorie van Deci en Ryan (1985) is 

zelfredzaamheid geworteld in drie psychologische basisbehoeften: 

autonomie, competentie en verbondenheid. Autonomie geeft ons de 

vrijheid om keuzes te maken, competentie stelt ons in staat om 

uitdagingen aan te gaan, en verbondenheid ondersteunt ons door 

relaties die ons versterken. Maar hoe pas je deze principes toe in je 

dagelijks leven? Dat onderzoeken we in dit hoofdstuk. 

 

Zelfredzaamheid in de moderne context. 

In een wereld die steeds complexer en afhankelijker van technologie 

wordt, lijkt zelfredzaamheid soms een verloren kunst. Toch toont 

onderzoek aan dat individuen die hun zelfredzaamheid versterken, 

profiteren van een betere mentale gezondheid, lagere stressniveaus 

en een groter gevoel van voldoening (Luthans et al., 2007). 

Zelfredzaamheid kan worden gezien als een balans tussen twee 

dimensies: 

1. Interne zelfredzaamheid. – Het vermogen om emotioneel 

stabiel en mentaal flexibel te zijn. Dit omvat mindfulness, 

emotionele regulatie en positieve zelfspraak. 

2. Externe zelfredzaamheid. – Praktische vaardigheden zoals 

financiën beheren, koken, technische problemen oplossen en 

crisismanagement. 
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Belangrijke principes van zelfredzaamheid. 

1. Proactief zijn. 

Mensen die proactief zijn, wachten niet op hulp, maar 

ondernemen actie. Psychologen noemen dit ook wel "interne 

locus of control" – het geloof dat je gebeurtenissen in je leven 

kunt beïnvloeden. Dit is essentieel voor zelfredzaamheid. 

o Praktijkvoorbeeld: Wanneer je merkt dat je 

gezondheidsklachten hebt, onderneem je actie door 

een arts te raadplegen of gezonde gewoonten te 

ontwikkelen, in plaats van te wachten tot het erger 

wordt. 

2. Creativiteit en aanpassingsvermogen. 

Zelfredzaamheid vraagt om out-of-the-box denken en het 

vermogen om je aan te passen aan onverwachte situaties. Dit 

betekent leren van fouten en oplossingen vinden waar je ze 

niet verwacht. 

o Praktijkvoorbeeld: Stel dat je ineens zonder stroom zit. 

Kun je alternatieve manieren vinden om te koken of te 

verlichten? 

3. Zelfvertrouwen opbouwen. 

Elke stap richting zelfredzaamheid versterkt je geloof in je 

eigen kunnen. Het is een proces waarbij consistentie 

belangrijker is dan perfectie. 

 

Praktische tips: 

• Kaizen-principe toepassen: Dit Japanse concept draait om 

continue verbetering door kleine, dagelijkse stappen te zetten. 

In plaats van je overweldigd te voelen, richt je op één actie die 

vandaag een verschil kan maken. 

 

Het Kaizen-principe is een Japans concept dat gericht is op 

voortdurende verbetering. Het woord "Kaizen" betekent 

letterlijk "verandering ten goede" en staat voor het idee dat 

kleine, consistente stappen leiden tot grote vooruitgang op de 

lange termijn. Dit principe wordt vaak toegepast in 

bedrijfsprocessen, maar is net zo krachtig in persoonlijke 

ontwikkeling. 
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Essentie van het Kaizen-principe 

1. Kleine veranderingen: In plaats van grote, drastische 

aanpassingen, moedigt Kaizen het nemen van kleine, haalbare 

stappen aan. Bijvoorbeeld: als je gezonder wilt leven, kun je 

beginnen met één gezonde maaltijd per dag in plaats van je 

hele dieet ineens om te gooien. 

2. Consistentie: Door iedere dag een kleine actie te ondernemen, 

bouw je momentum op en maak je de verandering duurzaam. 

3. Betrokkenheid: Het is belangrijk om bewust en aandachtig 

bezig te zijn met elke stap, zodat je voortdurend blijft leren en 

verbeteren. 

• Wetenschappelijke basis 

Psychologische studies tonen aan dat kleine, haalbare stappen 

leiden tot minder stress en meer succes bij 

gedragsverandering. Dit komt doordat mensen eerder geneigd 

zijn kleine doelen te behalen en hierdoor motivatie krijgen om 

door te gaan. Dit staat bekend als de law of incremental 

improvement. (De wet van de stapsgewijze verbetering.) 

 

Hoe Kaizen toepassen in je leven? 

• Stel kleine doelen: Begin met één taak of verandering per 

dag. Bijvoorbeeld: besteed vijf minuten aan het opruimen van 

je werkplek. 

• Focus op processen, niet op resultaten: Richt je op de acties 

die je onderneemt, in plaats van je te fixeren op het 

eindresultaat. 

• Evalueer regelmatig: Reflecteer dagelijks of wekelijks op je 

vooruitgang. Wat werkt goed? Wat kan beter? 

• Praktische oefening: Kaizen in Actie 

1. Kies één aspect van je leven dat je wilt verbeteren 

(bijvoorbeeld zelfzorg of productiviteit). 

2. Stel een kleine en specifieke actie voor de komende week, 

zoals "elke dag vijf minuten mediteren." 

3. Houd je voortgang bij met een eenvoudige tabel of app. Noteer 

hoe je je voelt na elke actie. 

4. Na een week, breid de actie uit: mediteer nu tien minuten, of 

voeg een tweede actie toe. 
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Kaizen leert ons dat grote verandering begint met kleine 

stapjes. Zoals een Japans gezegde luidt: "Druppels vormen 

rivieren, en rivieren voeden de oceanen."  

 

• Leer je grenzen kennen: Zelfredzaam zijn betekent niet dat je 

nooit om hulp kunt vragen. Het gaat om weten wanneer je 

onafhankelijk moet handelen en wanneer je steun nodig hebt. 

• Creëer routines: Zelfredzaamheid groeit door consistent 

gedrag. Door routines te ontwikkelen – zoals een dagelijks 

plan maken of elke week tijd reserveren voor reflectie – 

versterk je je autonomie. 

 

Oefeningen: 

1. Reflectieve Dagboekopdracht: 

o Vraag jezelf aan het einde van elke dag af:  

▪ Wat heb ik vandaag zelfstandig bereikt? 

▪ Waar was ik afhankelijk van anderen? 

▪ Wat kan ik verbeteren om morgen 

zelfredzamer te zijn? 

o Schrijf dit op in een dagboek en zie je vooruitgang over 

tijd. 

2. Zelfredzaamheidskaart: 

o Teken een diagram waarin je jouw sterke punten en 

verbeterpunten opschrijft in vier categorieën: mentaal, 

fysiek, sociaal, praktisch. 

o Kies één gebied om deze week aan te werken, 

bijvoorbeeld "praktisch: een eenvoudige maaltijd leren 

bereiden." 

 

Hier is een voorbeeld van een zelfredzaamheidskaart, die je een 

overzicht geeft van je huidige vaardigheden en waar je aan wilt 

werken. De kaart is verdeeld in vier categorieën (mentaal, fysiek, 

sociaal en praktisch), met een focus op sterke punten en 

verbeterpunten. 
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Zelfredzaamheidskaart van [Jouw Naam] 

1. Mentaal. 

Sterke punten: 

• Ik kan goed omgaan met stressvolle situaties (bijvoorbeeld 

ademhalingstechnieken gebruiken). 

• Ik ben veerkrachtig en herstel snel van tegenslagen. 

Verbeterpunten: 

• Ik wil beter leren omgaan met negatieve gedachten. 

• Ik wil een routine opbouwen voor dagelijkse mindfulness. 

Acties: 

• Begin met 10 minuten meditatie per dag. 

• Houd een dagboek bij om negatieve gedachten om te zetten in 

positieve affirmaties. 

 

2. Fysiek. 

 

Sterke punten: 

• Ik eet gezond en gevarieerd. 

• Ik blijf actief door dagelijks te wandelen. 

Verbeterpunten: 

• Ik wil een krachttrainingsroutine ontwikkelen. 

• Ik wil meer uren kwalitatieve slaap krijgen. 

Acties: 

• Plan twee sessies per week met simpele krachtoefeningen. 

• Stel een vaste bedtijd in en vermijd schermtijd voor het 

slapengaan. 

 

3. Sociaal. 

Sterke punten: 

• Ik onderhoud sterke relaties met vrienden en familie. 

• Ik communiceer open en eerlijk. 

Verbeterpunten: 

• Ik wil assertiever worden in moeilijke gesprekken. 

• Ik wil mijn netwerk uitbreiden. 

Acties: 

• Volg een online cursus assertiviteit. 

• Doe mee aan een lokale activiteit om nieuwe mensen te 

ontmoeten. 
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4. Praktisch. 

Sterke punten: 

• Ik kan eenvoudige maaltijden koken. 

• Ik houd mijn financiën goed bij. 

Verbeterpunten: 

• Ik wil meer doe-het-zelfvaardigheden ontwikkelen. 

• Ik wil mijn digitale vaardigheden verbeteren. 

Acties: 

• Leer één nieuwe doe-het-zelftechniek per maand (zoals 

schilderen of repareren). 

• Volg een online cursus Excel of een andere digitale tool. 

 

Gebruik van de Zelfredzaamheidskaart. 

• Reflecteer wekelijks: Neem 10 minuten de tijd om je 

voortgang te bekijken. Welke acties werkten goed? Waar kun 

je meer aandacht aan besteden? 

• Update regelmatig: Naarmate je groeit, vul je nieuwe sterke 

punten en verbeterpunten in. 

• Focus: Werk per week aan één doel binnen elke categorie, om 

te voorkomen dat je overweldigd raakt. 

 

3. Experiment met Probleemoplossing: 

o Kies een dagelijkse uitdaging – zoals een kapot 

apparaat of een onverwachte planning wijziging – en 

los deze zelfstandig op. Noteer wat je hebt geleerd. 

 

 

Inspiratie uit de Wetenschap: 

De bekende psycholoog Albert Bandura introduceerde het concept 

van self-efficacy – het geloof in je eigen vermogen om specifieke 

doelen te bereiken. Hij ontdekte dat mensen met een hoge self-efficacy 

meer doorzettingsvermogen hebben en minder snel ontmoedigd 

raken door tegenslag. Dit is een kernaspect van zelfredzaamheid. 

Probeer jouw zelf-efficacy te versterken door kleine successen te 

vieren en te leren van minder succesvolle pogingen. 

 

Zelfredzaamheid is geen eindbestemming maar een voortdurende reis 

van persoonlijke groei. Zoals Mahatma Gandhi ooit zei: "Het beste wat 

je kunt doen voor de wereld, is jezelf versterken." 
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Psychologie achter zelfredzaamheid. 

 

De psychologie achter zelfredzaamheid draait om de mentale en 

emotionele mechanismen die ons in staat stellen onafhankelijk te 

handelen en uitdagingen te overwinnen. Wetenschappelijke inzichten 

wijzen uit dat zelfredzaamheid niet alleen een praktische vaardigheid 

is, maar ook diepgeworteld is in hoe we denken, voelen en reageren 

op de wereld om ons heen. In dit hoofdstuk onderzoeken we de rol 

van veerkracht, zelfvertrouwen en motivatie als fundamentele 

bouwstenen van zelfredzaamheid. 

 

De drie psychologische bouwstenen. 

1. Veerkracht: Herstellen na tegenslagen. 

Veerkracht wordt vaak omschreven als het vermogen om te 

herstellen van tegenslagen en door te gaan, zelfs in moeilijke 

tijden. Volgens onderzoek van psychologen zoals Ann Masten 

(2001) is veerkracht geen aangeboren eigenschap, maar een 

proces dat kan worden ontwikkeld. Mensen die veerkrachtig 

zijn, kunnen beter omgaan met stress, omdat ze uitdagingen 

als kansen zien om te groeien in plaats van obstakels. 

o Wetenschappelijk inzicht: Onderzoek toont aan dat het 

opbouwen van een netwerk van sociale steun en het 

hebben van een positieve mindset cruciaal zijn voor 

het versterken van veerkracht. 

2. Zelfvertrouwen: het geloof in je eigen kunnen. 

Albert Bandura's concept van self-efficacy (1986) benadrukt 

hoe belangrijk het is om vertrouwen te hebben in je vermogen 

om specifieke doelen te bereiken. Zelfvertrouwen is essentieel 

om actie te ondernemen en door te zetten in het gezicht van 

tegenslag. Zonder dit vertrouwen blijven we vaak vastzitten in 

passiviteit. 

o Wetenschappelijk inzicht: Studies laten zien dat 

succeservaringen – hoe klein ook – een directe 

positieve invloed hebben op zelfvertrouwen. Hierdoor 

ontstaat een opwaartse spiraal van motivatie en 

succes. 
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3. Motivatie: De kracht die ons drijft. 

Motivatie kan worden onderverdeeld in twee types: intrinsiek 

(gedreven door interne bevrediging, zoals plezier of 

voldoening) en extrinsiek (gedreven door externe beloningen, 

zoals geld of lof). De zelfdeterminatietheorie van Deci en Ryan 

(1985) stelt dat intrinsieke motivatie sterker en duurzamer is, 

vooral wanneer deze wordt gecombineerd met autonomie en 

verbondenheid. 

o Wetenschappelijk inzicht: Intrinsieke motivatie wordt 

versterkt door taken die een balans bieden tussen 

uitdaging en bekwaamheid – bekend als de "flow"-

ervaring, zoals omschreven door Mihaly 

Csikszentmihalyi (1990). 

 

Praktische tips. 

• Bouw je veerkracht op: Identificeer situaties waarin je 

eerder succesvol met tegenslag bent omgegaan. Wat deed je 

goed? Welke lessen kun je hergebruiken? 

• Versterk je zelfvertrouwen: Focus op kleine, haalbare taken. 

Elk succes, hoe klein ook, versterkt je overtuiging dat je in 

staat bent meer te bereiken. 

• Stimuleer intrinsieke motivatie: Kies doelen die aansluiten 

bij jouw waarden en passies. Dit maakt het makkelijker om 

door te zetten, zelfs als het moeilijk wordt. 

 

Oefeningen. 

1. Zelfvertrouwen journal: 

o Schrijf elke dag drie dingen op die je goed hebt gedaan, 

hoe klein ook. Dit kan variëren van het afwerken van 

een taak op je werk tot vriendelijk zijn tegen een 

collega. 

o Reflecteer na een week op de groei in je 

zelfvertrouwen. 

2. Veerkracht reflectie: 

o Kies een recente tegenslag in je leven. Beantwoord de 

volgende vragen:  

▪ Wat was mijn eerste reactie? 

▪ Hoe heb ik de situatie opgelost? 

▪ Wat heb ik ervan geleerd? 


