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Stepstone 10
Het belang van een positieve coping voor duurzaam herstel en
balans tijdens een multidisciplinair traject

1. Waarom is een positieve coping van belang voor duurzaam herstel en
balans?

Het ontwikkelen van een positieve coping speelt een essentiéle rol in het bevorderen van duurzaam

herstel en het bereiken van een gezonde balans tijdens een multidisciplinair traject voor medische

klachten. Hier zijn enkele redenen waarom een positieve coping belangrijk is:

1.1 Emotionele veerkracht: Een positieve coping stelt u in staat om effectief om te gaan met stress,
tegenslagen en uitdagingen. Het helpt u om veerkrachtig te blijven en emotioneel welzijn te
bevorderen, zelfs in moeilijke tijden.

1.2 Gezonde emotionele expressie: Een positieve coping stelt u in staat om uw emoties op een
gezonde en constructieve manier te uiten. Het helpt u om negatieve emoties te beheersen en om te
gaan met stress op een manier die uw algehele welzijn bevordert.

1.3 Positieve mindset: Een positieve coping stelt u in staat om een positieve mindset te ontwikkelen
en te behouden. Het helpt u om te focussen op de positieve aspecten van uw leven, om
mogelijkheden te zien in plaats van belemmeringen, en om te geloven in uw eigen vermogen om te
groeien en te herstellen.

1.4 Verbeterd welbevinden: Een positieve coping draagt bij aan uw algehele welbevinden. Het helpt
u om uw levenskwaliteit te verbeteren, positieve relaties op te bouwen, uw zelfvertrouwen te
vergroten en een gevoel van voldoening en tevredenheid te ervaren.

1.5 Gezonde leefstijl: Een positieve coping bevordert het behoud van een gezonde leefstijl. Het helpt
u om effectief om te gaan met stressfactoren die uw leefstijl kunnen beinvloeden, zoals emotioneel
eten, overmatig gebruik van middelen en gebrek aan lichaamsbeweging.

2. Welke tips zijn er te geven t.a.v. het kunnen bereiken van een positieve
coping?
Om een positieve coping te ontwikkelen en te behouden, zijn hier enkele tips die u kunt volgen:

2.1 Zelfbewustzijn: Ontwikkel zelfbewustzijn en identificeer uw emotionele reacties en patronen van

denken. Word u bewust van negatieve gedachten en leer ze om te buigen naar positieve en
realistische perspectieven.
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2.2 Acceptatie: Accepteer dat tegenslagen en uitdagingen deel uitmaken van het leven. Leer om te
gaan met onvermijdelijke stressfactoren en veranderingen, en richt u op het vinden van oplossingen
in plaats van te blijven hangen in negativiteit.

2.3 Positieve zelfzorg: Zorg goed voor uzelf op fysiek, mentaal en emotioneel gebied. Neem de tijd
voor ontspanning, slaap voldoende, eet gezond voedsel en onderhoud gezonde relaties. Dit draagt bij
aan een positieve gemoedstoestand en veerkracht.

2.4 Sociale ondersteuning: Zoek steun bij vrienden, familie of professionele hulpverleners. Het delen
van uw zorgen en uitdagingen met anderen kan een positief perspectief bieden, nuttige adviezen en
emotionele steun.

2.5 Positieve zelfpraat: Ontwikkel een positieve interne dialoog en spreek uzelf bemoedigend toe.
Vervang negatieve zelfpraat door positieve, bekrachtigende en realistische gedachten.

2.6 Dankbaarheidsoefeningen: Oefen dagelijks dankbaarheid door te focussen op de positieve
aspecten van uw leven. Schrijf dagelijks enkele dingen op waarvoor u dankbaar bent, en herinner
uzelf regelmatig aan deze positieve aspecten.

2.7 Mindfulness en ontspanning: Leer mindfulness- en ontspanningstechnieken, zoals meditatie,
adembhalingsoefeningen of yoga. Deze technieken helpen u om in het moment te leven, stress te
verminderen en uw emotionele welzijn te bevorderen.

2.8 Positieve activiteiten: Doe dingen waar u van geniet en die u een gevoel van voldoening geven.
Dit kan het beoefenen van hobby's, creatieve activiteiten, vrijwilligerswerk of het nastreven van
persoonlijke doelen omvatten.

3. Verwijzingen naar boeken of links voor meer informatie
Hieronder vindt u enkele boeken en links die u kunt raadplegen voor meer informatie over het
ontwikkelen van een positieve coping en het bevorderen van emotioneel welzijn:

e "The Happiness Advantage" door Shawn Achor: Dit boek onderzoekt de kracht van positief
denken en biedt strategieén om een positieve mindset te ontwikkelen en te behouden.

e "Mindset: The New Psychology of Success" door Carol S. Dweck: In dit boek wordt de rol van
mindset en overtuigingen besproken bij het bereiken van succes en welzijn, en hoe u een
positieve mindset kunt cultiveren.

e Website: PositivePsychology.com biedt artikelen, oefeningen en hulpmiddelen voor het
bevorderen van positieve coping, veerkracht en welzijn.

e Website: Mindful.org biedt informatie en oefeningen over mindfulness, meditatie en het
ontwikkelen van een positieve levenshouding.
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Take home message: Het ontwikkelen van een positieve coping en het kijken naar de situatie alsof
het glas half vol is, is van cruciaal belang voor duurzaam herstel en balans. Door een optimistische
kijk aan te nemen en te focussen op de mogelijkheden en positieve aspecten, vergroot je veerkracht,
vermindert stress en bevorder je emotioneel welzijn. Investeer in het ontwikkelen van een positieve
coping en ontdek de kracht van het vinden van lichtpuntjes, zelfs in uitdagende tijden
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