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Bekijk de webversie

@ Omqgaan met teqenslagen

Beste {{voornaam}}?

Hoe was je vakantie? Ben je weer helemaal
opgeladen? Of had de vakantie wat jou betreft
nog wel wat langer mogen duren? Voor velen is
het heerlijk om weer in een bepaald ritme te
zitten maar voor anderen is het juist zo fijn om
even geen druk te voelen van tijd en taken.

Het thema voor deze nieuwsbrief is er eentje die
je misschien niet direct na de vakantie verwacht.
Maar als ik om me heen kijk en luister naar de
verhalen van mensen die in diepe problemen
zitten of dreigen te komen dan besef ik me dat
het omgaan met tegenslagen iets is waar we
liever niet over praten maar waar we juist zoveel
baat hebben bij een goed gesprek, begrip en
hoop.

Zolang je gezond bent, je inkomen stabiel is en je
maandelijkse kosten behapbaar zijn gaat alles
zijn gangetje en is er geen vuiltje aan de lucht
(zou je denken). Maar wat als je energierekening
verdrievoudigd? Wat als je je baan verliest? Wat
als je met ziekte te kampen krijgt? Wat als je
kinderen psychische problemen hebben/krijgen?
Wat als je te maken krijgt met verlies? Hoe
ervaar je dit en hoe pak je draad dan op? Wat zijn
jouw zorgen voor de dag van morgen?

De wereld staat letterlijk op zijn kop en niemand
weet hoe het er over een half jaar voor zal staan.
De nieuwsberichten zijn ronduit alarmerend en
negatief. Wat voor invloed heeft dat op jou en op
je omgeving? Ben je voorbereid op een moment
dat het jou persoonlijk raakt (of al geraakt heeft)?
Wat te doen bij tegenslagen? Ik hoop je in deze
nieuwsbrief handvaten te geven, moed en kracht
om ook bij tegenslagen niet op te geven. Stel
hulp vragen niet uit, schaam je niet en voel je
niet minderwaardig. Hoe eerder je ingrijpt hoe
beter!

Misschien is de cursus 'Get organized' iets voor
jou? Lees onderaan meer over deze inspirerende
en praktische cursus van slechts 2 lessen!

Heel graag tot horens of tot ziens!

Johanna Hoekstra
06-46104961
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10 Handvaten hoe je om
kunt gaan met
tegenslagen

1. Investeer in het verwerken van je emotie
Wanneer je te maken hebt met tegenslag is het
logisch dat jij teleurgesteld bent en diepe rauw,
pijn en verdriet ervaart. Geef jezelf tijd en ruimte
om hier mee te dealen. Laat niets of niemand
voor jou bepalen hoe lang dit moet duren of hoe
je ermee om moet gaan. Praat erover met
mensen die vooral luisteren en als het nodig is je
een spiegel voorhouden. Durf in die spiegel te
kijken en durf door te pijn heen te gaan.

2. Zet een stap terug en LEER

Als jij jouw emoties hebt gereguleerd is het tijd
om te leren.

Stel jezelf de (soms pijnlijke) vragen:

Kon ik er iets aan doen?

Was het te voorkomen?

Welk gedrag laat ik de volgende keer wél zien?
Wie of wat heb ik nodig om te werken aan
herstel?

Een tegenslag kan zorgen voor het verlies van
zelfvertrouwen. Wees hier alert op. Jij bent niet je
tegenslag ook al had je het misschien kunnen
voorkomen. Je mag best kritisch zijn op jezelf of
op die ander die dit jou aan heeft gedaan maar
terugdraaien kan niet meer, vooruitkijken kan
wel.

3. Leer te relativeren

Wat is relativeren? Relativeren helpt jij om
tegenslagen in een bepaald perspectief te zien. Jij
loopt het risico dat jij eenzijdig gaat kijken naar
het ongeluk of de pech die jij ervaart. Met als
gevolg dat jij wellicht een onrealistisch beeld
hebt van de gevolgen van het gebeurde. Betrek
ook vooral mensen die dichtbij je staan in dit
advies. Worstel niet alleen. Met anderen praten
over jouw tegenslag helpt jou ook andere kanten
en perspectieven te zien. Hierdoor help jij jezelf
om vanuit meerdere kanten naar de situatie te
kijken.

4. Focus meer op de toekomst en minder op
het verleden

Een valkuil waar veel mensen in trappen die
tegenslagen ervaren. Er wordt veel teruggekeken
naar het verleden. Blijf niet hangen. Telkens als jij
terugdenkt aan het verleden en die tegenslag
weer voor de geest krijgt, zul je ook die
negatieve emoties die je daar voelde

opwekken. En dat gaat jou niet helpen om te
werken aan herstel.

5. Leer anderen door jouw falen

Een advies dat je niet vaak hoort. Maar hier
schuilt zoveel goud in.. Als jij anderen kunt leren
als gevolg van de tegenslagen die jij zelf hebt
ondervonden snijdt het mes aan meerdere
kanten:

1: Je zet iets negatiefs om in iets positiefs

2: Jij creéert een positief gevoel en positieve
energie omdat anderen helpen altijd een goed
gevoel geeft

3: De ander kan tegenslag voorkomen door te
leren van jouw ervaring(en)

Ga eens na als jij een tegenslag ervaart; wie kan
ik hiermee helpen. Vaak keren we na tegenslagen
in onszelf.

6. Ga plannen als een master

Een goede planning is als een persoon die jou
aan de hand meeneemt. Ga dit in jouw patronen
slijten. Heb een plan. Met alles. Heb een plan met
je leven, met je baan, met dat wat je wilt
bereiken, met jouw persoonlijke ontwikkeling. Het
ene plan zit in je hoofd. Het andere plan is
raadzaam om echt uit te schrijven en heel
concreet te maken. Stop met het ‘zomaar wat
doen en wel zien waar je uit komt’. De kans wordt
dan alleen maar groter dat je uiteindelijk nergens
uitkomt. Maak je plan concreet en super helder.

Te vaak blijven plannen abstract. Jouw hersenen
kunnen geen acties verbinden aan abstracte
plannen. Maak jouw plannen dus helder en
duidelijk!

7. Verander je mindset en overtuigingen
Falen is nooit definitief. Je bent geen mislukkeling.
En de mensen om jou heen geven jou ook echt
zeker nog kansen. Die stem in jouw hoofd kan
jouw herstel behoorlijk in de weg staan. De kans
is groot dat die stem regelmatig van zich laat
horen in de vorm van negatieve

influisteringen. Stel jezelf bij iedere negatieve
gedachte de vraag: ‘Hoeveel van deze gedachte
is feitelijk echt waar’?

8. Geef zelfmedelijden geen plaats.
Zelfmedelijden is zo verleidelijk. Helaas vervallen
veel mensen hierin. Ze voelen zichzelf slachtoffer
in alle tegenslagen die ze ervaren. Kunnen
nergens iets aan doen. Besef jezelf dat je als
slachtoffer dus ook niet de regie hebt om iets te
veranderen. Alleen daarom al is de slachtofferrol
een hele onverstandige rol om aan te nemen.

Jij hebt altijd de regie om de situatie waarin je zit
te veranderen. Waarom? Omdat JI) bepaalt hoe je
met de tegenslag omgaat. Voel deze regie

ook. Een slachtoffer kan niets

veranderen. lemand die verantwoordelijkheid
neemt wel!

9. Blijf goed voor jezelf zorgen

Welke tegenslagen je ook ervaart. Wat de
intensiteit of frequentie ook is.. En ik weet dat het
makkelijk is om te zeggen. Maar blijf echt goed
voor jezelf zorgen. Zorg voor voldoende
beweging. Slaap minimaal 7 a 8 uur per nacht
Eet gezond. Breng tijd door met je familie en
vrienden.

Neem tijd voor jouw hobby’s. Zelf verwaarlozing
is een vicieuze cirkel die erg gevaarlijk is. Vaak
als gevolg van een situatie waarin jij jezelf
waardeloos gaat voelen door alle

tegenslagen. Want waarom zou je goed zorgen
voor iets dat waardeloos is? Een gevaarlijke
gedachte.

Jij bent waardevol.
Je bent het waard om goed verzorgd te worden.

10. Werk aan jouw zelfvertrouwen
Zelfverzekerde mensen hebben meer vertrouwen
in zichzelf als het gaat over het beter tegenslag
verwerken.

Voel jij deze zekerheid over jezelf? Ervaar jij het
vertrouwen op jouw eigen capaciteiten om goed
met tegenslag om te gaan? Een gezonde mate
van zelfvertrouwen helpt jou om je door
tegenslagen heen te slaan. Om met een frisse
blik de toekomst in te kijken. Zorg dus voor een
gezonde dosis zelfvertrouwen!

BRON

Heb je hulp nodig? Zou je het fijn vinden om
hierin gecoacht te worden? Bel of mail me gerust
voor meer informatie en mogelijkheden: 06-
46104961 of johanna@it-oersicht.nl

Cursus 'Get organized'

Een les over
lijden

Als je met lijden te maken
krijgt, wat doe je dan?
Misschien wend je je tot de
Bijbel. Ga je op zoek naar
teksten of boeken die je
helpen te begrijpen wat er
gebeurt of hoe je met je
gevoelens moet omgaan. De
kans is groot dat je - zelf of
doordat anderen je erop
wijzen - in het boek Job
uitkomt.

Job krijgt het ontzettend te
verduren. In korte tijd
ontvalt hem letterlijk alles:
eerst zijn vee, dan zijn
werknemers en ten slotte
zijn kinderen. O ja, en dan
laat ook zijn lichaam hem
nog in de steek. Tuurlijk,
waarom ook niet?!

Het is bijna niet voor te
stellen - tenminste, dat hdép
ik van ganser harte - hoe Job
zich moet voelen. Van bijna
de ene op de andere dag is
Zijn situatie 180 graden
gedraaid, en niet op een
goede manier. Het is één
grote, persoonlijke ramp.
LijJden met een hoofdletter L.

Job krijgt te lijden - en dan?
Stel je even voor dat alles je
ontvalt. Alles waar je
onbewust zé van uitgaat dat
het er morgen nog is. Je
baan, je collega’s, je
gezondheid én je familie. Je
leven schudt op z'n
grondvesten. Verhalen
beginnen de ronde te doen.
“Heb je gehoord van die
vrouw die élles verloren is?”
“la, is het niet
verschrikkelijk? Ik zou het
niet aankunnen.”

Niemand zou het je kwalijk
nemen als je je geloof per
direct zou opgeven. Wat
moet je nog met een God
die dit alles toelaat? Let op:
dit is precies de situatie
zoals die in Job wordt
geschetst. God geeft satan
de ruimte om Job dit alles
aan te doen. En de reactie
die Jobs vrouw geeft, is dan
ook niet moeilijk voor te
stellen...

Toen zei zijn vrouw tegen
hem: “Blijf je nu nog steeds
God dienen? Laat God toch
zitten en sterf!”

- Job 2:9 (BasisBijbel)

Wie van ons zou er niet
precies hetzelfde reageren?
Wetende welke gesprekken
tussen God en zijn
tegenstander plaatsvinden.

En dan zegt Job het
volgende.

Maar hij zei tegen haar: “Je
praat als een dwaas. Zouden
we de goede dingen van
God wel aannemen, maar de
slechte dingen niet?”
Hiermee zei Job niets
verkeerds over God.

- Job 2:10 (BasisBijbel)

Zouden jij en ik dit verhaal
over de app bespreken dan
zou ik dit de perfecte plaats
voor een GIFje vinden. Met
een mic drop. Of iemands
mond die openvalt. Een
explosie. Je snapt ‘m.

Job geeft permissie om te
lijlden - echt en rauw

Job laat hier een
theologische bom vallen. En
geeft jou, als je midden in
het lijden zit, een ander
perspectief.

Let op: hij zegt niet dat je
het makkelijk moet vinden.
Dat je koste wat kost
voorkomt dat je in tranen
uitbarst en klagen? Denk er
niet eens aan! Ook niet dat
je God geen vragen mag
stellen. Als je de rest van het
boek leest, valt dat héél snel
op. Job is bloed- en
bloedeerlijk tegenover God
en schuwt geen enkele
vraag. Maar hij begint
hiermee: waarom wel het
ene ontvangen en niet het
andere?

Dat is de basis van waaruit
hij zijn lijden bekijkt. God is
ook hierin nabij. En nee, Hij
neemt het niet altijd
(meteen) weg, hoe graag we
dat ook zouden willen. Om
wat voor reden dan ook
besluit Hij dat dit Job mag
overkomen. Hij veroorzaakt
het niet, maar staat het wél
toe.

En toch weet Job hierin God
te vinden. Waar het een
‘logische’ reactie zou zijn om
God de rug toe te keren,
draait Job zich juist naar
Hem toe. Is kritisch,
verdrietig, boos. Job geeft
als het ware permissie om te
lijlden - écht en rauw. Maar
hij blijft in contact met zijn
Heer.

En uiteindelijk, na veel
vragen, ontberingen én een
antwoord van God, is Jobs
geloof dieper dan ooit. Ziet
hij God bovenal als Degene
die alles in de hand heeft.
Snapt hij lang niet alles,
maar hdeft het ook niet
(meer) te begrijpen.

Ik weet dat U alles kan en
dat alles wat U van plan
bent ook gebeurt. U zegt
tegen mij: “Wie is het die,
zonder er verstand van te
hebben, zijn mening over Mij
geeft?” |k geef toe dat ik
onverstandig heb gesproken.
Ik sprak over wonderbare
dingen waar ik geen
verstand van heb. Eigenlijk
heb ik tegen U gezegd:
“Luister naar mij, dan zal ik
U een paar vragen stellen. |k
wil van U daarop een
antwoord krijgen.” Ik kende
U alleen van horen zeggen.
Maar nu heb ik U zelf gezien.
Daarom neem ik alles terug
wat ik gezegd heb. Ik heb er
heel erg spijt van.”

- Job 42:2-6 (BasisBijbel)

Hée het precies werkt, weet
ik eigenlijk ook niet. Maar
iets in de daad van je naar
Hem toekeren als het
makkelijker voelt om weg te
draaien, geeft verdieping.
Maakt dat je God ndg
persoonlijker leert kennen.
Dat is wat Job laat zien.

Aan de slag!

Midden in het lijJden mogen
we iets van Job leren. Hoe
we, samen met God, in het
lijlden stappen mogen
zetten. Door eerlijke vragen
te stellen. Te communiceren
met Hem. En Hem de ruimte
te geven antwoord te geven,
in welke vorm dan ook. Wat
zou jij vandaag, heel eerlijk,
tegen God willen zeggen?
Bid het of schrijf het op. Uit
het naar je Heer. En geef
Hem zo de ruimte om je
nabij te zijn in je lijden.

BRON
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Get Organized is een leerzame en praktische cursus van 2 lessen van 2 uren. Het is
bedoeld voor iedereen die meer structuur aan wil brengen in zijn/haar dagelijkse
leven. Je leert hoe je op kunt ruimen, hoe je een haalbare planning maakt en hoe je
je administratie op orde krijgt. Ook krijg je inzicht in welke zaken jou belemmeren en
hoe je hiermee om kunt gaan. Verder krijg je praktische opdrachten om thuis mee
aan de slag te gaan. Het cursusboek 'Oh zo heerlijk opgeruimd' helpt je om dmv
kleine stapjes weer grip te krijgen op je dagelijkse leven.

Een waardevolle investering in jezelf! Gun jezelf (en je omgeving) een opgeruimd

huis en hoofd.

Data: donderdag 13 en 27 oktober 2022
Tijd: 9:30 - 11:30

Locatie: Biskopswei 1, de Wilgen (nabij Drachten, opnebaar vervoer in de buurt)
Kosten: € 49,95 (inclusief koffie/thee/koek en het werkboek 'Oh zo heerlijk

opgeruimd twv € 9,95)

Opgave kan via johanna@it-oersicht.nl of 06-46104961 (stuur deze uitnodiging
gerust door als je iemand kent die de cursus goed kan gebruiken)

Een reactie van één van de eerdere deelnemers:

“De meeste cursisten kwamen voor ‘hoe op te ruimen’. Ik kwam voor ‘waar blifft de

tifd’. Wat ik geleerd heb en toepas (en het werkt!)

- het gebruik van een (digitale) wekker. Ik doe mijn huishoudklusjes in porties van
een half uur. Het is leuk om recht op pauze te hebben én het is leuk om in zo’'n half

uur de schouders er onder te zetten.

- het is misschien niet bij name genoemd maar een conclusie van mij is om te
benoemen wat ik doe. Zo weet ik beter waar de tijd blijft. Voorbeeld:
maandagochtend maak ik boven schoon, dinsdagochtend beneden. Ik ben nog nooit

zo bij geweest als nu.”

Workshop 'Ontspulien’

20 september 20:00-22:00

Vrouwen van Nu, Beilen

Cursus 'Opleven met je hart en je huis'
5 en 19 oktober, 2 en 16 november 2022
19:30-21:30 Oasekerk, Drachten

Opgave kan hier

Cursus 'Get organized'
13 en 27 oktober 9:30 - 11:30
Biskopswei 1, de Wilgen
Opgave johanna@it-oersicht.nl

Workshop 'Ontspulien’
10 oktober 20:00-22:00
CBP Twijzelerheide

Workshop 'Ontspulien’
10 november 20:00-22:00
Vrouwen van Nu, Eelde

Workshop 'Ontspulien’
22 november 20:00-22:00
Vrouwen van Nu, Roodeschool

Workshop 'Ontspullen’
13 maart 2023 20:00-22:00
Vrouwen van Nu, Odoorn

Wil je ook een workshop, cursus, training of coaching boeken?
Klik hier voor het volledige aanbod en meer info

Deze e-mail is verstuurd aan {{email}}. « Als u geen nieuwsbrief meer wilt ontvangen, kunt
u zich hier afmelden. « U kunt ook uw gegevens inzien en wijzigen. « Voor een goede

ontvangst voegt u johanna@it-oersicht.nl toe aan uw adresboek.

@ Laposta
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