Controlestrategieën.
Hoe ga je om met nare ervaringen? Soms lukt het om contact te maken met nare ervaringen en deze te accepteren. Maar vaak proberen mensen er automatisch van weg te komen. Het is handig om je bewust te zijn van je strategieën. Dat is de eerste stap om die automatische patronen te doorbreken.

In grote lijnen zijn er twee strategieën om negatieve emoties niet te ervaren.

Vluchtstrategieën: 

· Situaties vermijden die nare gedachten of nare gevoelens opwekken. 

· Afleiding zoeken. Dit is er op gericht onze gedachten en gevoelens te verzetten, te doen alsof de pijn er niet is, zoals veel bezig zijn met werk, sport, TV, shoppen, social media, uitgaan, etc..

· De verdovingsstrategie in zetten. Deze is erop gericht ons leed niet meer te voelen, onze pijn te verzachten. We  kunnen ons verdoven met: snoepen, alcohol, sigaretten, drugs, medicatie.  
Vechtstrategieën:

· Onderdrukken van gedachten en gevoelens.

· Piekeren, analyseren, oplossingen bedenken.

· Proberen je gedachten en gevoelens onder controle te krijgen. Dingen tegen jezelf zeggen als: “Maak je niet druk. Kalm blijven. Er is niks aan de hand. Niet aan denken. Kop op. Er zijn ergere dingen”. Of je probeert jezelf te dwingen om gelukkig te zijn terwijl je dat niet bent.

· Jezelf uitschelden om je te dwingen je anders te voelen: “Idioot. Mislukkeling. Doe niet zo zielig. Aansteller.”.

· Dingen/mensen in je omgeving onder controle proberen te krijgen, ook als het niet werkt.

· Let ook op regels die je in je hoofd hebt die je gedrag sturen. Bijvoorbeeld: Mijn somberheid moet weg, als hij weg is dan kan ik gaan leven. Mijn angst moet weg, als mijn angst weg is dan kan ik de dingen doen die ik wil doen. Mijn pijn moet weg, als mijn pijn weg is dan is alles opgelost. Mijn partner/kind/baas/ik/etc moet veranderen. Als de ander/ik verandert dan is er geen probleem meer. Ik moet mijn verdriet verwerken/een plek geven/achter mij laten/loslaten en daarna kan ik weer verder. Ik moet controle krijgen over mijn gedachten, dan krijg ik controle over mijn leven. Ik moet het snappen, als ik het snap dan kan ik het oplossen. Het zou niet zo moeten zijn zoals het is.

De bovengenoemde strategieën zijn allemaal gericht op het vermijden van het ervaren wat we ervaren. Dit werkt vaak op korte termijn heel goed, daardoor blijven we het doen. Het beloont. Echter op lange termijn komt het toch steeds terug en moet je steeds meer doen/laten om het te kunnen vermijden. Ten tweede kunnen de strategieën zelf bijeffecten hebben die leed veroorzaken (te veel eten, alcohol, medicijnen, voortdurend bezig moeten zijn, waardevolle activiteiten opgeven). Vervolgens ga je het leed wat veroorzaakt wordt door vermijding ook weer vermijden. Dit wordt een olievlek die steeds groter wordt.

Bron: ‘Voluit leven’, E. Bohlmeijer 2009, en “De valstrik van het geluk”, R. Harris 2009.

Huiswerk: Draag de komende week een papier (zie onderstaand schema) bij je waar je de vecht- en vluchtstrategieën die je herkent opschrijft: Wat gebeurde er/wat ervoer ik, wat deed ik/liet ik, wat was het korte termijn effect en het lange termijn effect. 

	Wat is pijnlijk/

onaangenaam?

(gevoelens, sensaties, gedachten, beelden, herinneringen)
	

	Copingtechniek 

Wat heb ik gedaan/gelaten om weg te komen van dat wat pijnlijk is of om dat wat pijnlijk is te voorkomen?


	

	Effectiviteit en gevolgen op korte termijn.
	

	Effectiviteit en gevolgen op lange termijn.
	


