
OUT OF SHAPE & 
OUT OF PLACE
Er is een periode in de zwangerschap waarin het 
voelt alsof het lichaam niet past bij het zelfbeeld. 
In deze fase is de acceptatie van het eigen 
lichaam lastig en wordt het lichaam ervaren als 
een last. Het voelt alsof het een eigen leven leidt 
en er geen controle is over het uiterlijk. Hierbij 
gaat het voornamelijk over wat anderen zien, de 
fysieke verschijning. Niet over andere fysieke 
ongemakken (misselijk, vermoeid, etc.)

Er zijn grofweg 3 fasen te onderscheiden: 
1. De Roze Wolk: de zwangerschap is een 
geschenk en de vrouw (samen met haar 
partner) is gelukkig met het goede nieuws en 

het fantastische vooruitzicht van een kindje. Los 
van kleine ongemakken is er lichamelijk weinig 
aan de hand. Alle kleren passen nog en werken 
en sporten is gewoon nog mogelijk. Het beeld 
van zichzelf is nog gelijk of zelfs positiever (“je 
straalt helemaal”) en vrouwen hebben niet de 
verwachting dat anderen hen anders zien.

2. Out of place: broeken en rokken passen 
niet meer. Dit moment was nog even uit te 
stellen door die ene wat ruimere broek te 
dragen, maar nu is het echt over. Normale 
kleren passen niet meer. Overige lichamelijke 
ongemakken nemen ook toe, maar de overstap 

naar zwangerschapskleding betekent moeten 
erkennen dat dingen veranderen. Maar voor al 
dat het zelfbeeld moet worden aangepast. Het 
gevoel bestaat dat je niet meer volledig mee 
kan doen en anderen daardoor ook een andere 
mening over je vormen. Wat vooral vreemd voelt 
is dat er geen controle is over de verandering. 
Voor de zwangerschap kon rekening gehouden 
worden met eten, bewegen, kleding, etc. Nu leidt 
het leven een eigen leven in een eigen tempo.
 
3. Acceptatie: dan is daar acceptatie. Het is nou 
eenmaal zo. Het hoort erbij. Ik kan er niets aan 
doen. Ook komt het einde en de beloning in 

zicht in de vorm van verlof en geboorte. Beide 
zaken geven aan dat het dan ook echt sociaal 
geaccepteerd is dat het lichaam anders is. Dat 
was natuurlijk altijd al zo, maar nu voelt het ook 
zo.

Het lastige aan fase 2 is dat je het gevoel 
hebt niet meer te kunnen voldoen aan de 
verwachtingen van de omgeving. Iets waar 
je normaal juist (onbewust) moeite voor doet 
om dat juist wel te doen: kleding, verzorging, 
voeding, beweging, etc. De social tuning 
lukt even niet. Totdat wordt ingezien dat de 
verwachtingen van de omgeving meebewegen.
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Context: op kantoor, 
omgang met collega’s en 
activiteiten met 
vriendinnen. Hip, netjes, 
verzorgd, controle op 
omgeving, voldoet aan zelf 
gestelde sociale norm.

Roze wolk Out of place Acceptatie

Gedrag: open, sociaal. 
Neemt deel aan sociale 
activiteiten. Is actief. Is 
bewust bezig met kleding 
en uiterlijk. Beweegt en 
sport.

Gedrag: afsluiten, minder 
zichtbaar worden. 
Letterlijk, maar ook 
�guurlijk. Meer thuis 
blijven. Minder actief. 
Andere kledingstijl. Hierin 
zoekend. 

Emotie: gelukkig. Blij 
met huidige leven en 
nog blijer met de 
toekomstige 
verandering.

Emotie: frustratie, verlies 
van controle. Zelfbeeld 
klopt niet meer en er is 
het gevoel dat er geen 
grip meer is. Het uiterlijk 
is niet te beïnvloeden, 
waar daar eerder juist 
veel aandacht naar uit 
ging.

Emotie: tevreden, berust, 
acceptatie van de 
nieuwe werkelijkheid. 

Vooral sterk het gevoel 
dat andere hun mening 
hebben aangepast. Dat 
ze door de buitenwereld 
anders wordt gezien.
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WAAROM SIMPEL
NOOIT SIMPEL BLIJFT

nieuwsgierigheid

Er is een type student die altijd het onderste uit 
het vaatje haalt en waar een nieuw project 
direct een vonk creëert voor een gigantisch 
creatief proces. Uit dit proces zal een geweldig 
beeld groeien. Het stappenplan is voor de stu-
dent duidelijk, het proces wordt in gang gezet 
om dat beeld te realiseren en de student staat 
te springen van enthousiasme om te beginnen... 
Totdat de student halverwege het project er 
weer tegen aanloopt: tijdsnood.

Er zijn 3 fases in het maakproces: het bedenk-
en, het uitvoeren en het presenteren. Het enige 
wat de student ziet is een geweldig beeld! Er 
wordt niet gedacht aan tijd of benodigde skills. 

De student is trots en laat graag zien waar hij/zij 
goed in is. Het geeft een goed gevoel wanneer 
anderen tegen de student opkijken.

Wanneer de student begint met het uitvoeren, 
lijkt alles nog op zonneschijn: het ideale beeld 
kan worden gerealiseerd! Echter, blijft de stu-
dent steken in de details: een klein foutje werkt 
de student zo erg op de zenuwen dat dit direct 
moet worden opgelost: het perfectionisme blijft 
knagen. Zodra het probleem is verholpen, ziet 
de student een nieuw probleem en zo gaat de 
cyclus door. Student x heeft in het verleden 
nooit iemand gehad met dezelfde intresses. 
Hierdoor vergelijkt de student zich met zijn/haar 

vorige werk. Zo wil de student zichzelf blijven 
overtreffen wat weer tot perfectionisme lijdt. 
Hierdoor komt de student weer in tijdnood. De 
student is zo bang voor kritiek, dat dit koste wat 
koste voorkomen moet worden.

Hoewel de details er mooi uit zien heeft de 
student nu wel erg weinig tijd over om aan het 
grote beeld te werken. De student wil zichzelf 
bewijzen: hij/zij wil door anderen ‘goed’ gevon-
den worden, maar ook door zichzelf: wanneer 
de student niet naar het best mogelijke streeft, 
is hij/zij bang dat het ontwerpen saai wordt: bij 
herhaling raakt de student de motivatie kwijt, 
omdat de nieuwsgierigheid naar nieuwe kennis 

altijd blijft groeien. Wanneer de student het 
project presenteert verbergt hij/zij zich: de stu-
dent houdt niet van confrontaties en kan niet 
goed omgaan met kritiek.

De student gebruikt altijd meer tijd om dingen te 
doen dan vooraf ingeschat omdat hij/zij denkt 
beter te zijn dat hij/zij daadwerkelijk is. Om zich 
te kunnen verbergen voor kritiek begraaft de 
student zichzelf in werk, om zichzelf en de 
buitenwereld te kunnen overtuigen dat hij/zij 
goed is. Verborgen onder het werk kan de stu-
dent zichzelf verbeteren, steeds grotere project-
en aannemen, en wie weet, op een dag, 
simpele projecten simpel houden.

Gedrag: niet te stoppen, 
     er volledig voor gaan
Emotiie: Enthousiast
Context: Zodra er een opdracht 
     gegeven wordt

De ideeen spatten eraf!
Gedrag: perfectionisme
Emotiie: gestressed
Context: tijdens opdracht Gedrag: Verbergend

Emotiie: trots
Context: Na de opdracht

Ook door het samenwerken besteed persoon X veel  �jd aan projecten. Dat komt omdat persoon X 
graag de controle hee�. Zodra hij/zij in een groep werkt moet de controle dus gedeeld worden.  
De mens stelt uit nature bepaalde gedragsregels op zodra we in een groep werken. De mens past 
zich vanzelf ook aan de ongeschreven regels aan. Dit gedrag heet ‘conformisme’. 
Iedereen uit de groep hee� dan ook bepaalde taken die uitgevoerd moeten worden maar dit wordt 
in real�teit niet al�jd gedaan. Om zeker te zijn dat alles gebeurt en op�jd a�omt neemt persoon X 
meerdere taken op zich. Zo zorgt persoon X ervoor dat de controle weer bij hem/haar ligt.  
Nu dat persoon X zichzelf meer werk hee� opgelegd moet er dus harder gewerkt worden om het 
gewenste resultaat te behalen.  En omdat er in een groep gewerkt wordt, wilt persoon X zijn/haar 
werk nog beter maken dan normaal om zo een goede indruk achter te laten bij de rest van de groep. 
Dit wordt ‘sociale facilita�e’ genoemd. 
Hierdoor moet persoon X van zichzelf niet alleen meer werk doen, er moet ook beter gepresteerd 
worden dan dat hij/zij normaal gesproken doet.  


