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Het zelfbeeld van kinderen
drs. T. de Vos- van der Hoeven

 

Voor ieder mens is het zelfbeeld heel belangrijk. Het is van grote invloed op het zelfvertrouwen. Wanneer iemand van zichzelf denkt: 'Ik ben aardig en de moeite waard' zal dit veel zelfvertrouwen opleveren. Terwijl iemand die denkt: 'Ik word ook zo snel driftig, natuurlijk vinden ze me niet aardig' zijn zelfvertrouwen danig schaadt.

Kinderen worden niet geboren met gedachten over zichzelf. In eerste instantie ervaart een kind zichzelf en de mensen om zich heen niet als individuen. Ze leren over zichzelf te denken door wat er tegen ze gezegd wordt en hoe ze behandeld worden. Bij een positieve relatie krijgt het kind het gevoel gewaardeerd en geaccepteerd te worden. En wanneer je gewaardeerd wordt, ben je dus de moeite waard en kan je een positief zelfbeeld ontwikkelen. De manier waarop je over jezelf denkt beïnvloedt je gedrag weer. Een kind dat het gevoel heeft door zijn ouders lief gevonden te worden, zal sneller geneigd zijn iets te doen voor zijn ouders dan een kind dat het gevoel heeft dat zijn ouders hem maar vervelend vinden. Het kind dat dan helpt met bijvoorbeeld de tafel dekken, zal opnieuw door de ouders gewaardeerd worden en zich opnieuw goed over zichzelf voelen. Het kind dat niet heeft geholpen met het dekken van de tafel omdat hij denkt: 'Het maakt toch niet uit, mama is toch altijd boos op me' zal opnieuw deze boosheid op zijn hals halen en ook gesterkt worden in zijn negatieve zelfbeeld. Zo belanden ouder en kind in een vicieuze cirkel en kan ongemerkt een zeer ongewenste situatie ontstaan, die niet zo eenvoudig te doorbreken is.

Voor de vorming van het zelfbeeld zijn voor kinderen de ouders van zeer groot belang. De eerste en meeste ervaringen die kinderen hebben zijn met de ouders. Omdat de relatie met de ouders heel intensief is en heel belangrijk voor het kind (en natuurlijk ook voor de ouders), zal het kind veel waarde hechten aan de opmerkingen van de ouders, vooral wanneer deze vaak herhaald worden. Hoe vaker de opmerking herhaald wordt, hoe sterker het kind gaat geloven in de waarheid van de opmerking en hoe sterker het zelfbeeld, dat het kind gevormd heeft, bevestigd wordt. En dit zelfbeeld bepaalt hoe het kind zich gedraagt en voelt. Een kind dat het gevoel heeft niet de moeite waard te zijn, kan neerslachtig worden, zich terugtrekken en geen hulp meer accepteren. Het kind moet eerst weer positiever over zichzelf leren denken, voordat het zich weer positiever kan gaan gedragen.

Kinderen kunnen heel gevoelig zijn voor de opmerkingen van hun ouders. Soms kan een opmerking die door de ouders absoluut niet kwaad bedoeld is wel zo opgevat worden door het kind (b.v. omdat het kind hetgeen u zegt te letterlijk neemt). Dit betekent niet dat u alles wat u zegt woord voor woord moet afwegen, maar het is wel iets waar u attent op kunt zijn. Een voorbeeld uit de praktijk.

Ik kreeg een meisje (8 jaar) in behandeling die een moeilijke, stugge relatie met haar moeder had. Moeder gaf aan niet te begrijpen waarom haar dochter zo afstandelijk en dwars was. Als snel bleek in het gesprek met het meisje, dat zij het gevoel had dat haar moeder haar niet leuk en raar vond. Het meisje vertelde mij dat haar moeder regelmatig tegen haar zei dat ze gek was en ze was hier erg onzeker van geworden. Navraag bij de moeder leerde mij dat moeder vaak 'gekkie' zei tegen haar dochter, een soort troetelnaampje. Zowel de moeder als ik was enigszins verbaasd dat dit meisje dit zo verkeerd geïnterpreteerd had. Maar in een gesprek met moeder en dochter bleek dit toch een van de oorzaken te zijn van de moeilijke relatie tussen hen. Moeder beloofde deze troetelnaam niet meer te gebruiken en zei tegen haar dochter: 'Meisje, je weet toch dat ik van je hou'. Hierop brak het meisje in huilen uit. In het gesprek dat hierop volgde bleek dat moeder dit eigenlijk nooit zei. Ze had het gevoel dat haar dochter wel wist dat ze van haar hield, dat dit iets vanzelfsprekends was wat niet gezegd hoefde te worden. En zo had ik in mijn kamer een moeder en een dochter die het beste met elkaar voorhadden, maar elkaar verkeerd begrepen, waardoor een zeer moeilijke relatie ontstaan was. En al was het probleem niet onmiddellijk opgelost nu dit boven tafel was, het was wel een grote stap in de goede richting.
Of een kind positief over zichzelf denkt wordt voor een groot deel bepaald door honderd-en-een kleine situaties in het dagelijks leven. Die ene ruzie waarin het kind enorm op zijn kop krijgt en dingen gezegd worden waar iedereen later spijt van heeft, zal het zelfbeeld niet direct schaden, vooral niet wanneer het kind in het dagelijks leven wel gewaardeerd wordt. Terwijl een kind dat niet enorm op zijn kop krijgt, maar wel iedere dag kleine negatieve opmerkingen krijgt wel een negatief zelfbeeld kan ontwikkelen.

Ook de manier waarop iets gezegd wordt is van groot belang. Gebaren en gezichtsuitdrukkingen zijn zeer belangrijk. Wanneer deze overeenstemmen met wat er gezegd wordt, zal het gezegde snel geloofd worden. Als iemand zegt dat het niet erg is wat je gedaan hebt, maar hier verdrietig of boos bij kijkt, kan dit voor grote verwarring en onzekerheid zorgen. Wat moet er dan geloofd worden, het geen er gezegd wordt of wat de gezichtsuitdrukking zegt? Voor kinderen is vaak de gezichtsuitdrukking belangrijker dan wat er gezegd wordt. Kinderen zijn zeer gevoelig voor gebaren, gezichtsuitdrukkingen en de toon waarop iets gezegd wordt. Waarschijnlijk komt dit doordat het kind als baby deze informatie wel al kon begrijpen en wat er gezegd werd nog niet.

Als ouder hebt u dus grote invloed op het zelfbeeld van uw kind. U kunt uw zoon of dochter helpen een positief zelfbeeld te vormen door complimenten te geven, te waarderen wat er goed gaat ook al gaat er ook iets niet goed, opbouwende kritiek te geven en kinderen de kans te geven de gevolgen van hun eigen gedrag te ervaren.

Complimenten geven: waardering is ontzettend belangrijk voor kinderen. Het is heel belangrijk voor hen te weten welk gedrag op prijs gesteld wordt en hen de moeite waard maakt. Bij het geven van een compliment is het dan ook van groot belang dat het compliment duidelijk en niet te algemeen is.

Het compliment: 'Wat lief dat je de tafel alvast gedekt hebt, dat scheelt mij een hoop werk.' vertelt het kind veel meer dan het compliment: 'Wat ben je toch lief'.
Met andere woorden: een goed compliment vertelt een kind welk gedrag gewaardeerd wordt en waarom het gedrag gewaardeerd wordt. En een compliment werkt het beste wanneer het gecombineerd wordt met de juiste gezichtsuitdrukking en gedrag, zoals een lach, een knuffel of een kus. Vooral bij erg jonge kinderen zijn het gedrag en de gezichtsuitdrukking van groot belang. Vaak zijn een knuffel en een glimlach bij deze kleine kinderen al genoeg, omdat ze het compliment nog niet begrijpen. Toch kan het goed zijn het compliment toch te geven, om hier alvast een gewoonte van te maken.
Ook wanneer het kind iets gedaan heeft wat verwacht werd, kan het goed zijn een compliment te geven: 'Wat fijn dat je gedaan hebt wat ik je vroeg.'

Waardeer dat wat goed gaat eerst: vaak zal het gebeuren dat uw kind iets probeert te doen, maar dat het niet helemaal goed gaat. U kunt dan de nadruk leggen op dat wat er mis is gegaan, maar dit zal het kind niet motiveren het nogmaals te proberen.
Wanneer u eerst de nadruk legt op het feit dat het kind heeft geprobeerd iets te doen dat u op prijs stelt, dan zal dit wel motiveren het nogmaals te proberen.
Natuurlijk mag u wel iets zeggen over wat er verkeerd is gegaan, maar probeer dit niet het positieve van het proberen te laten overschaduwen. Een voorbeeld
Uw kind heeft de afwas gedaan en hierbij de keukenvloer erg nat gemaakt. U kunt dan zeggen: 'Moet je nou zien, de hele vloer is nat.' Uw kind zal dan denken: 'Ik doe het niet meer. Mama was helemaal niet blij en ik kan het ook helemaal niet.' Beter is het om te zeggen: 'Wat goed dat je de afwas gedaan hebt, dank je wel, dat scheelt mij een hoop werk. Zullen we zo alleen nog wel even het water op de vloer opdweilen.' Het kind zal dan de waardering voelen en de kans is groot dat hij/zij de volgende keer opnieuw de afwas zal doen en probeert minder te spatten.
Opbouwende kritiek geven: natuurlijk zal het ook regelmatig gebeuren dat uw kind iets doet wat helemaal niet positief is, wat u boos maakt en waar u begrijpelijkerwijs iets van zeggen wilt. Voor het geven van deze kritiek geld eigenlijk het zelfde als voor het geven van een compliment. Wees duidelijk en concreet. Opbouwende kritiek vertelt welk gedrag niet gewenst is en waarom het niet gewenst is. Zeer zinvol kan het zijn om meteen te vertellen welk gedrag er wel gewaardeerd zou worden in deze situatie.
Een voorbeeld: Uw zoon van 12 komt te laat thuis. Opbouwende kritiek zou zijn: 'Ik vind het erg vervelend dat je te laat thuis komt, nu is het eten koud geworden. In het vervolg verwacht ik dat je om zes uur binnen bent. En als dit niet lukt, dan laat je dat ruim van te voren weten, zodat ik er rekening mee kan houden.' De jongen weet nu veel meer dan wanneer er gezegd zou zijn: 'Ben je nou alweer te laat, er valt ook niets met jou te beginnen.'
Ook belangrijk bij het geven van kritiek is dat u duidelijk weet te maken dat u het gedrag afkeurt, maar niet het kind. 'Wat ben je toch vervelend' klinkt een stuk zwaarder dan 'Wat doe je toch vervelend'. Het is één woord verschil, maar voor een kind gevoelsmatig een wereld van verschil.

Gevolgen van gedrag leren ervaren: kleine kinderen zijn zich er niet van bewust dat ze verantwoordelijk zijn voor hun eigen gedrag. Ze moeten dit leren door de gevolgen van hun gedrag te ervaren. Natuurlijk gaat het hierbij alleen om gevolgen waarvan u van mening bent dat uw kind ze aankan. Geef uw kind wat ruimte om zelf dingen te ondernemen, maar stel wel grenzen. Als er gevaar dreigt grijpt u natuurlijk in en als u twijfelt of een kind iets aankan, doe het dan in eerste instantie samen met uw kind. Een beetje angst en spanning kunnen er bij horen, dit helpt bij het proces van zelfstandig worden. Als uw kind ondanks zijn/haar angst iets gedaan heeft zal dit ook bijdragen aan een positief zelfbeeld. Let er wel op dat u niet te hoge verwachtingen stelt. Probeer de juiste balans te vinden in wat uw kind aankan en houdt steeds rekening met zijn/haar leeftijd en capaciteiten.
In veel gevallen hoeft het kind niet beschermd te worden. De vervelende gevolgen leren het kind verantwoordelijk te zijn voor zijn eigen gedrag en leren het kind dit gedrag de volgende keer niet meer te vertonen. Maak van te voren geen ruzie over dit gedrag, waarschuw hoogstens voor de gevolgen. Een voorbeeld: uw dochter (14 jaar) komt iedere ochtend moeilijk uit bed. Steeds weer moet u haar opnieuw wakker maken omdat ze haar wekker uit zet. Doordat u haar steeds wakker maakt komt ze nooit te laat op school en ervaart ze nooit de nadelige gevolgen van haar gedrag. Door haar niet opnieuw wakker te maken, zal ze te laat op school komen, hiervoor straf krijgen en leren dat ze beter meteen uit bed kan gaan als haar wekker afloopt. Op deze manier leert ze zelfstandig te zijn en hoeft u als ouder niet steeds te mopperen.
Door uw kind te complimenteren en te waarderen voor goed gewenst gedrag, door opbouwende kritiek te geven bij ongewenst gedrag, en uw kind soms ook de gevolgen van zijn eigen gedrag te laten ervaren, kan uw kind een positief zelfbeeld en zelfstandigheid ontwikkelen, en hoeft u als ouder minder de boeman te zijn. Dit is overigens een proces dat moet groeien en enige tijd vraagt om op gang te komen wanneer het verstoord is. Wanneer je kind veel lastig gedrag vertoont is het niet altijd eenvoudig iets te vinden om het mee te complimenteren. En een kind zal zich niet meteen na een paar complimenten beter over zichzelf gaan voelen en meer gewenst gedrag gaan vertonen. Geef het wat tijd en kijk na een maand of twee eens of er verandering is opgetreden.

Zelfbeeld
Het algemeen zelfbeeld van het kind is belangrijk voor het leveren van prestaties op school. Het zelfbeeld wordt in de loop van het leven gevormd en bestaat uit 5 onderdelen:
1. academische vakken ( je kunt je leerstroming zo kiezen dat je een slecht vak weglaat) 

2. sociaal zelfbeeld ( vrienden, familie; ermee overweg kunnen; je eraan optrekken) 

3. emotioneel zelfbeeld ( deze is héél belangrijk! ben je hard of zacht ) 

4. fysiek zelfbeeld ( je uiterlijk, hoe ben je in sport) 

5. intrinsiek zelfbeeld ( wil je wel naar school) 

De zelfbeelden van kinderen in verschillende landen blijken vaak totaal van elkaar af te wijken. De invloed van de omgeving is dus duidelijk van belang.
Als een hoogbegaafde lang onderpresteert of niet meer op school en thuis hetzelfde laat zien wat het kan, kan het zelfbeeld aangetast worden. Omdat de hoogbegaafde leerling een ander gedrag heeft dan de "normale" kinderen krijgen de hoogbegaafde kinderen veel negatieve feedback op hun gedrag.
Het beeld dat ze van zichzelf hebben wijkt vaak af van het beeld wat de omgeving heeft. Dit kan leiden tot twijfel over het eigen gedrag. Mede door het gevoel niet geaccepteerd te worden zoals het kind werkelijk is ontstaat een negatief zelfbeeld.
-Afwijkend leergedrag
Normaal verloopt het verwerven van nieuwe kennis in stappen:
· begrijpen, 

· verwerken, 

· toevoegen aan voorkennis, 

· toepassen in bekende situatie, 

· creatief probleem oplossen m.b.v. de nieuw verworven kennis. 

Dit wordt ook wel de metacognitieve vaardigheden genoemd, welke onontbeerlijk zijn voor het leren leren.
Als gevolg van een verkeerd zelfbeeld kan afwijkend leergedrag ontstaan. Hierdoor kan voortgang van het leerproces stagneren.
Voorbeelden hiervan zijn:
· stress ontwikkeling, 

· extremen spanningsontlading, 

· chaotische oriëntatie bij leertaken, 

· concentratie problemen, 

· dagdromen / afwezig zijn, 

· tegenzin /afkeer, 

· vlucht voor "saaie" schooltaken. 

Door dit soort gedrag kan het gebeuren dat de kennis niet wordt opgenomen in het permanente geheugen. Het kind neemt de stof in het korte termijn geheugen op en is het zo weer kwijt.
In het onderwijs worden kinderen beoordeeld op hun leergedrag, als het kind door afwijkend leergedrag slecht of matig presteert kan het zijn dat de hoogbegaafdheid niet herkend wordt.
Soms wordt het zelfs ontkend. Dit draagt niet bij aan een oplossing van de leerproblemen en het zelfbeeld.
Mogelijke oplossingen:
· Uitdagende leerstof 

· Stof die aansluit bij het kind 

· Veilige omgeving 

· Thuis en op school geaccepteerd voelen 

· Open houding tegen het kind 

· Knelpunten opzoeken 

Zelfbeeld, ego en negatief zelfbeeld
Identiteit


Ons zelfbeeld

Je zelfbeeld is niet je werkelijke identiteit, maar slechts je ego, je persoonlijkheid; een sociaal denkbeeld.
Degene die je je inbeeldt te zijn  in relatie tot anderen.
Het is over het algemeen een denkbeeld waar we ons mee identificeren om door anderen goedgekeurd en gewaardeerd te worden.
En in feite is het dus slechts een (veranderlijk) fantasiebeeld . . . . . 



Onze authentieke identiteit

Omdat je zelfbeeld slechts een veranderlijk fantasiebeeld is, kan je zelfbeeld dus ook niet je authentieke identiteit zijn.
Niet degene die je ervaart te zijn geheel los en onafhankelijk van enig denkbeeld.
Niet degene die je ervaart wanneer je intens gelukkig bent, of wanneer je schoonheid ervaart, of wanneer je heel intens ergens van geniet, of wanneer je liefde ervaart.
Vanuit je zelfbeeld ben je niet degene die je werkelijk bent, in je onveranderlijke authenticiteit; en dus ook niet werkelijk integer . . . . .



Onze "normale" identiteit

Degene die je normaal ervaart te zijn is een mengsel van je authentieke identiteit met een zelfbeeld met betrekking tot een bepaalde sociale omstandigheid.
Tegenover vrienden  speel je een heel andere rol als bijvoorbeeld tegenover je moeder of tegenover iemand van de belastingdienst, of tegenover een klein meisje, of een vijandig persoon.
Je zelfbeeld is dus ook niet een “totaalplaatje” van jezelf, zoals wel eens beweerd wordt; want je zelfbeeld veranderd naar gelang je sociale omstandigheden . . . . . 




Integriteit

Om heerlijk vrij en onbevangen te kunnen genieten van je bestaan en zo veel mogelijk geluk te kunnen ervaren in je leven, is het zoals al eerder uitgelegd belangrijk je ego (je neppe identiteit) zo min mogelijk belangrijk te maken, en zo veel mogelijk te leven vanuit je integriteit.
Je "onechtheid" staat je beleving van geluk anders in de weg.
Hoe belangrijker we ons zelfbeeld maken, hoe minder ons vermogen om werkelijk totaal en intens te kunnen genieten van ons bestaan.
Leven vanuit "egocentrisme" creëert zoals ook al eerder beschreven een ellendig bestaan.



Mentale ontspannenheid

Zijn in je authentieke identiteit heeft ook heel veel te maken met lachen; want wanneer je werkelijk spontaan en hartelijk lacht is er de mentaal ontspannen toestand die nodig is om authentiek jezelf te kunnen zijn.
Je kunt dan even je kunsmatige persoonlijkheid vergeten, en iets van je werkelijke integriteit ervaren.
In je authentieke identiteit kun je dus ook nooit stoer, macho of egocentrisch zijn . . . . . wel integer . . . . .


Hoe meer we ons bewust worden van onze verschillende zelfbeelden of persoonlijkheden en onze authentieke identiteit, hoe beter we ook kunnen begrijpen wat egocentrisme is.
Belangrijkmaking van degene die je niet werkelijk bent . . . . . 

                  (zie ook:  www.levenskwaliteit.nl  pag."identiteitsbesef")



Negatief zelfbeeld

Twee soorten 

Er zij twee verschillende soorten van negatieve zelfbeelden:

De eerste is een negatief zelfbeeld uit een negatieve zelf- beoordeling of zelf-veroordeling.

De andere is wanneer je jezelf inbeeldt dat je een gevaarlijk of mensvijandig persoon bent.  
  
De eerste soort negatief zelfbeeld 
Minderwaardigheid

De eerste soort negatief zelfbeeld creëert gevoelens van minder- waardigheid, onzekerheid en negativiteit, die je nog erger dan de meeste andere zelfbeelden belemmeren om vrij en onbevangen te kunnen genieten van je bestaan.


Zelfbeoordeling 

Bij een negatief zelfbeeld beoordeel je "jezelf" als negatief; en je veroordeelt jezelf bijvoorbeeld op grond van gemaakte fouten; of op je lichaam wat niet zo is als je vindt dat het zou moeten zijn; of je opleiding die je niet genoeg vindt; of je carrière in je leven enz.. 

Wanneer je dit als gewoonte blijft doen, blijf je leven in een negatief zelfbeeld en hierdoor ook in een subtiele vaak onbewuste negativiteit.


Inzicht

Het heeft weinig zin jezelf langs de suggestieve weg aan te praten dat je o.k. bent wanneer je niet begrijpt wat de precieze oorzaak is van je negatieve zelfbeeld.
Wat nodig is, is te komen tot een helder inzicht in het ontstaan van je negatieve zelfbeeld, en tot het besef te komen dat je ook o.k. kunt zijn compleet met al je gemaakte fouten en onveranderbare eigenschappen, of tekortkomingen.

Totale zelfaanvaarding is voor iedere mens een voorwaarde om vrij en onbevangen te kunnen genieten van zijn of haar leven.




De oorzaken 

Met betrekking tot een negatief zelfbeeld is het ook belangrijk te begrijpen dat iedere mens van nature een fundamentele behoefte heeft aan
veiligheid, waardering en verbondenheid. 

Dit zijn diepmenselijke behoeften waar we ons over het algemeen niet zo erg bewust van zijn.


Ideaal persoon

Wanneer het ons echter in het verleden veel ontbroken heeft aan waardering (of goedkeuring) en wanneer we wel veelvuldig zijn afgekeurd, of veel gestraft, dan heeft dat een versterkt verlangen in ons gecreëerd naar goedkeuring en verbondenheid.
En ook heeft het dan een versterkte angst in ons gecreëerd voor afkeuring, waardoor we het dan overbelangrijk maken hoe anderen ons beoordelen . . . . . 

Hierdoor willen we dan graag een ideaal persoon zijn die door ieder- een goedgekeurd of bewonderd kan worden.
Wanneer we dan in de gaten krijgen dat dat om allerlei redenen niet mogelijk is, kunnen we uit frustratie onszelf gaan beoordelen als negatief . . . . .   




Nog een andere oorzaak 

Voor wie in het verleden veel is afgekeurd en/of gestraft heeft dat ook nog een tweede effect. 
Je bent dan ook nog ingeprogrammeerd met het idee dat je niet goed bent, een kreng bent, niets waard bent, er niets van jou terecht komt, stom bent, slecht bent etc.
Wanneer zulke dingen maar vaak genoeg tegen kinderen worden gezegd, dan blijft daar op den duur iets van hangen wat je je gehele leven met je mee kunt slepen, wanneer je dat niet in de gaten hebt. 


Afkeuring

Vaak ligt de oorzaak van een negatief zelfbeeld dus in veelvuldige, of sterke afkeuring door ouders, leerkrachten, broers, zussen enz. maar ook veel pesterij op school kan een oorzaak zijn.
Je bent dan door anderen ingeprogrammeerd met het idee dat er iets mis met je is.

Zo komt een negatief zelfbeeld dus vaak voort uit het egocentrisme van anderen, die echter ook weer zo waren opgevoed . . . . .

Wanneer je echter gaat beseffen dat er in feite nooit iets mis met je was, maar wel met degenen die je met dat idee hebben opgezadeld, gaat dat negatieve zelfbeeld op den duur vanzelf oplossen . . . . .




Te hoge verwachting

Ook wanneer ouders teveel van hun kinderen verwachten en kinderen hebben dat ideaalbeeld niet waar kunnen maken kan een negatief zelfbeeld ontstaan.
En ook wanneer je zelf teveel van jezelf hebt verwacht wat je niet hebt kunnen waarmaken kan dat een negatief zelfbeeld creëren; je kunt jezelf dan gaan zien als een "loser", een mislukkeling.


Wanneer dit laatste het geval is, probeer jezelf dan te realiseren wat werkelijk van wezenlijk belang is in je leven.
                                        ( Zie hiervoor ook www.levenskwaliteit.nl )




Cultuur 
Nog een veelvoorkomende oorzaak van een negatief zelfbeeld ligt in onze moderne westerse cultuur.
Het is onze jeugd- en lichaamscultuur uit commercie en filmwereld.
Veel populaire films en reclame maken gebruik van bepaalde standaard ideaalbeelden.
Vooral als jongere kun je je er gemakkelijk door laten beïnvloeden en je eigen lichaam als negatief gaan beoordelen.



Ideaalbeeld

Niemand voldoet echter aan alle "ideale" afmetingen en andere ideaal- kenmerken.
Bovendien hebben karakteristieke afwijkingen juist hun eigen schoonheid; en iedere man of vrouw heeft ook nog zijn of haar eigen smaak.
Daarom zie je ook vaak de aantrekkelijkste mannen rondlopen met de lelijkste vrouwen; en vaak ook de mooiste vrouwen met de miserabelste mannen.


Zelfaanvaarding

Bedenk dat ideaalbeelden elkaar alleen vinden in de film; vrijwel nooit in de werkelijkheid.
Totale zelfaanvaarding maakt je tot een vrijer en gelukkiger mens, en daardoor voor anderen ook aantrekkelijker . . . . . 
En voor wie wat ouder is is het in dit verband ook goed te beseffen, dat de meeste mensen het als prettiger ervaren een positief oud mens te ontmoeten dan een negatief jong mens.





De tweede soort negatief zelfbeeld


Ik ben gevaarlijk

Een negatief zelfbeeld waarbij je jezelf ziet als een gevaarlijk, of zelfs mensvijandig persoon; en over het algemeen heb je een hekel aan mensen.
Bijna voortdurend loop je dan rond in een soort "boosheids-ego".


Oorzaak

Dit negatieve zelfbeeld is ook weer terug te voeren naar onze fundamenteel menselijke behoeften aan 
veiligheid, waardering en verbondenheid.

Het ontstaat wanneer het je in je verleden ontbroken heeft aan veiligheid en/of menselijke verbondenheid (emotionele verwaarlozing).
Bijvoorbeeld wanneer je ouders erg egocentrische en/of strenge mensen waren, en je behoefte aan menselijke verbondenheid hierdoor ernstig gefrustreerd was.

Wanneer het een kind ontbreekt aan gevoelens van veiligheid, of wanneer het zich niet verbonden kan voelen met ouders, verzorgers, broers of zussen, ontstaat angst; en al snel ontwikkel je dan als kind reeds een agressieve respectloze overlevingsmentaliteit.


Mensvijandig

Vanuit deze angst kun je dan ook al snel een gevaarlijk zelfbeeld en een gevaarlijk en negatief wereldbeeld creëren, waarin je iedereen als een potentiële vijand ziet.
Uit dit negatieve zelfbeeld en die agressieve respectloze overlevingsmentaliteit ga je je dan zeer egocentrisch en vaak ook mensvijandig gedragen.


Criminaliteit

Ook van een schoolopleiding zal dan niet veel terecht kunnen komen, en er ontstaat ook nog een negatief zelfbeeld van de eerst genoemde soort: ik ben een mislukkeling; een loser; ik ben kansloos; ik ben niets waard . . . . . 
Uit frustratie kun je dan een crimineel ego en zelfbeeld ontwikkelen;
want je leven is toch al verloren. 
En bovendien kun je dan in het criminele millieu door andere criminelen goedgekeurd en gewaardeerd worden. 


Ellendig leven

Leven in zulk een negatief zelfbeeld en wereldbeeld betekent echter een ellendig leven; en wanneer iemand het dan heeft over gelukkig leven of over genieten van je bestaan zul je dan waarschijnlijk niet eens weten waar het over gaat . . . . .
Zo kun je het slachtoffer zijn van het egocentrisme van je ouders, die waarschijnlijk zelf ook zo opgevoed waren . . . . .


Negatieve spiraal

Egocentrisme creëert zo ook egocentrisme. 
En deze negatieve spiraal kan alleen omgekeerd worden wanneer iedere mens zich bewust wordt van zijn of haar eigen egocentrisme en de gevolgen van egocentrisch en negatief gedrag voor anderen.





Positief zelfbeeld


Zingeving

Wanneer we aan ons leven ook een praktische en uiterlijke zin kunnen geven, en we iets kunnen betekenen voor anderen of de wereld waarin wij leven, creëert dat een positief zelfbeeld en kan dit ons negatieve zelfbeeld verdringen en op den duur doen vergeten.

Uit een positief zelfbeeld ontstaat zelfaanvaarding en het is dan ook gemakkelijker te komen in een onbevangen mentaal ontspannen toestand die een voorwaarde is voor het ervaren van een positieve levenskwaliteit.
