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Het is een eer het voorwoord te mogen schrijven voor dit psychologie-
boek voor de opleiding Sociaal werk. Een boek dat een belangrijke bijdra-
ge kan leveren aan de vorming van studenten tot sociaal werkers; profes-
sionals die van grote betekenis kunnen zijn voor mensen in kwetsbare 
omstandigheden.

De auteurs memoreren mijn uitspraak dat sociaal werkers professionals 
zijn die van liefde voor mensen hun vak hebben gemaakt. Voor veel studen-
ten ligt in die liefde de motivatie om voor de opleiding Sociaal werk te kie-
zen. Ze willen mensen helpen, omdat ze om mensen geven. Nu zijn er veel 
mensen die vanuit dezelfde motieven anderen helpen: als naaste, vrijwil-
liger of professional. Degenen die dat als sociaal werker willen gaan doen, 
hebben de verantwoordelijkheid te leren hoe er vanuit dit beroep gekeken 
wordt naar wat helpend is, wat dat betekent voor hoe je te werk gaat en 
wat je als sociaal werker wel en niet doet. Kennis speelt daarbij een be-
langrijke rol.

Sociaal werkers putten uit drie kennisbronnen: ervaringskennis, professio-
nele kennis en wetenschappelijke kennis. Ervaringskennis komt voort uit 
wat we weten van mensen die behoefte hebben aan en ervaring hebben 
met ondersteuning van sociaal werk. In hun verhalen komt tot uitdrukking 
wat zij als helpend (hebben) ervaren. Professionele kennis is opgebouwd 
uit de ervaringen van sociaal werkers in de praktijk met wat wel en niet hel-
pend is. Dit noemen we ook wel praktijkkennis.
Wetenschappelijke kennis is gebaseerd op wetenschappelijk onderzoek. 
Deze derde bron van kennis kent verschillende disciplines; vakgebieden 
met ieder een eigen focus. Van oudsher hebben sociaal werkers zich in 
hun werk laten leiden door wetenschappelijke kennis en inzichten uit in ie-
der geval de psychologie, sociologie en filosofie. Sociaal werkers richten 
zich op het tot hun recht komen van mensen in wisselwerking met hun om-
geving. Dat betekent dat zij kennis dienen te verwerven vanuit het vakge-
bied dat de focus op de mens heeft liggen, de psychologie. Daarnaast is 
kennis uit de sociologie onontbeerlijk, waarbij de focus ligt op de sociale 
omgeving, op het samenleven. Zoals ook de auteurs van dit boek benoe-
men, is het sociaal werk een normatieve professie. De filosofie is daarom 
eveneens een onmisbare inspiratie- en kennisbron voor het zorgvuldig uit-
voeren van dit werk.

Van liefde voor mensen je vak willen maken, betekent dat je wilt weten wat 
je het beste kunt doen in situaties dat mensen jouw ondersteuning nodig 
hebben. Mijn ervaring als sociaal werker, docent en onderzoeker is dat stu-
denten daarvoor graag van ervaren sociaal werkers horen wat wijs is om te 
doen. Zij smullen van de in de praktijk opgebouwde kennis. Ze zijn ook 
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vaak gretig als (voormalig) cliënten of ervaringsdeskundigen hun kennis de-
len. Deze ervaringskennis maakt vaak een onuitwisbare indruk. Velen vin-
den het lastiger om te bepalen hoe ze alle wetenschappelijke kennis die de 
opleiding hen aanbiedt een plaats kunnen geven in hun werk.

Met plezier denk ik terug aan de colleges die ik in het verleden aan prope-
deusestudenten mocht geven om het belang van deze wetenschappelijke 
kennis te duiden. Aan de hand van voorbeelden uit de praktijk liet ik zien 
wat ik er als sociaal werker aan had gehad om bijvoorbeeld kennis te heb-
ben over attributie-theorieën. Dat ik daardoor kon zien hoe mijn client ge-
neigd was falen aan zichzelf toe te schrijven en wat dit deed met haar ei-
genwaarde en zelfvertrouwen.
De auteurs van dit boek leiden op een vergelijkbare manier studenten 
langs allerlei voor het sociaal werk belangrijke kennis en inzichten uit de 
psychologie. Het is duidelijk merkbaar dat deze drie psychologen veel erva-
ring hebben met het ontsluiten van hun kennis aan studenten Sociaal 
werk. Zij weten de kennis uit hun eigen vak – de psychologie – te vertalen 
naar tal van sociaal werk-praktijken. Daarmee sluiten zij dicht aan bij wat 
studenten voor deze studie motiveert, maken theorie voor hen toegankelijk 
en vergemakkelijken het opbouwen van de body of knowledge voor het ver-
antwoord uitvoeren van het mooie vak ‘sociaal werk’.

Dit boek draagt bij aan het opbouwen van het professioneel kapitaal dat 
sociaal werkers kunnen zijn voor mensen die (tijdelijk) aangewezen zijn op 
de ondersteuning van professionals. Hopelijk zijn er sociologen en filoso-
fen die zich door dit boek laten inspireren en de kennis uit hun vakgebied 
op een soortgelijke wijze willen delen met de toekomstige professionals 
van het sociaal werk.

Lisbeth Verharen
Lector Versterken van Sociale Kwaliteit

Voorjaar 2019
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Schrijven jullie een psychologieboek voor sociaal werk? Is dat er dan nog 
niet? Deze vraag werd ons geregeld gesteld. En inderdaad, er zijn tal van 
psychologieboeken en gedurende de periode dat wij dit boek schreven ver-
schenen er weer nieuwe op de markt. Wat is dan de meerwaarde van dit 
boek?
Een belangrijk verschil met andere psychologieboeken is dat dit boek het 
beroep van sociaal werker als vertrekpunt neemt. Om te komen tot een se-
lectie van psychologische thema’s, hebben wij ervoor gekozen om de be-
roepsopdracht en de kerntaken van sociaal werk als uitgangspunt te ne-
men en ons van daaruit de vraag te stellen: waarvoor heeft de sociaal 
werker nu precies psychologische kennis nodig? Uiteindelijk moet het er 
natuurlijk toe leiden dat je die kennis in je concrete handelen als sociaal 
werker toepast. Tegelijkertijd realiseren wij ons dat psychologische kennis 
niet alleen gericht is op directe toepassing, maar ook vormend is. Deze 
kennis draagt bij aan hoe jij in het beroep staat en in die zin dus ook aan 
je beroepsidentiteit. Om die reden is de verbinding tussen beroep en theo-
rie wezenlijk. Psychologische kennis staat immers niet op zichzelf. Als je 
psychologische kennis gaat bestuderen, dan is het binnen hogere sociale 
studies cruciaal om steeds de bril van het sociaal werk op te zetten. Je wilt 
immers je beroepsperspectief niet uit het oog verliezen.

Psychologische kennis is voor sociaal werkers behulpzaam voor een aantal 
toepassingen. Wat ons betreft gaat het er in ieder geval om dat je in staat 
bent psychologische kennis te gebruiken om (1) contact te maken, (2) af te 
stemmen op je cliënt, (3) gedrag van cliënten te analyseren en te verkla-
ren, (4) cliënten te helpen tegenslag op te vangen en (5) de eigen kracht 
van mensen te bevorderen.
Deze vijf toepassingsgebieden vormen de kapstok voor dit boek. Ze vor-
men vijf afzonderlijke delen waaronder psychologische thema’s als empa-
thie, lichaamstaal, veerkracht enzovoort worden gerangschikt. Die psycho-
logische thema’s vormen elk een afgerond en op zichzelf staand hoofdstuk 
en kunnen in elke willekeurige volgorde binnen de opleiding worden aange-
boden.

Ieder hoofdstuk volgt hetzelfde stramien. Zo openen we met een casus, 
daarna volgt een uitleg over de theorie. Voorts bespreken wij expliciet 
waarom het belangrijk is voor een sociaal werker om kennis over het be-
treffende thema te verwerven en beschrijven we hoe de sociaal werker 
deze kennis toepast. De hoofdstukken vormen inleidende teksten over de 
thema’s en wijzen je ook de weg naar boeken en teksten die je kunt lezen 
als je je verder wilt verdiepen in het onderwerp.

Inleiding
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Het beroep van sociaal werker is een normatieve professie. Dat betekent 
dat het een beroep is waarin steeds morele afwegingen gemaakt moeten 
worden omtrent de vraag wanneer je goed werk verricht (Van Ewijk & Kun-
neman, 2013). Je laat je met andere woorden leiden door een waardenka-
der dat met het beroep gegeven is. Je zult je voortdurend rekenschap moeten 
geven van de keuzes die je maakt. Hierbij baseer je je op de uitgangspunten 
van het beroepsprofiel en de beroepscode. Normatieve professionaliteit 
betekent dus dat je steeds kritisch moet kijken naar wat je met je hande-
len teweegbrengt, of het goed is wat je doet en hoe het de volgende keer 
misschien beter zou kunnen. Het vraagt erom dat je steeds opnieuw kri-
tisch onderzoekt of de hulpverlening die je biedt ook recht doet aan onuit-
gesproken behoeften van cliënten. Omdat we in dit boek een brug slaan 
tussen theorie en praktijk is deze normativiteit ook in dit boek nadrukkelijk 
herkenbaar. We beperken ons niet tot een objectieve uiteenzetting van psy-
chologische theorieën, maar houden ook een moreel pleidooi voor het be-
lang van deze kennis. Wanneer wij toelichten waarom het belangrijk is om 
kennis te nemen van bepaalde psychologische thema’s, dan doen wij dat 
steeds vanuit de morele afwegingen die samenhangen met de beroepsop-
dracht. Wij realiseren ons dat wij hiermee afwijken van een gebruikelijke, 
meer objectieve kennisoverdracht. Dit betekent dat er in de lessen over 
deze thema’s ook ruimte moet zijn voor andere visies. Wij hopen dat de 
teksten uitnodigen tot een vruchtbare dialoog, tussen student en docent, 
tussen studenten onderling en hopelijk ook tussen docenten onderling. Wij 
zijn dan ook benieuwd naar reacties.
Natuurlijk kan een dergelijk boek nooit volledig zijn en wij hopen dan ook 
dat gebruikers ons willen wijzen op mogelijke verbeteringen. Op de website 
www.psychologiesociaalwerk.noordhoff.nl staan extra hoofdstukken die 
te downloaden en te gebruiken zijn voor het onderwijs. Daarnaast vind je 
daar oefentoetsen en verwerkings- en toepassingsopdrachten voor het on-
derwijs.

Sociaal werk is een prachtig beroep. Niet voor niets noemt Lisbeth Verha-
ren, die lector Versterken van sociale kwaliteit is, sociaal werkers ‘profes-
sionals die van liefde voor mensen een vak hebben gemaakt’. Die liefde 
voor mensen hopen wij te voeden met psychologische kennis die de vak-
kundigheid vergroot.
We hopen dan ook dat de kennis in dit boek de hoofden vult met informa-
tie en inzichten, terwijl het ook harten raakt. Alleen dan kunnen sociaal 
werkers de liefde voor hun doelgroep behouden en zich ontwikkelen tot die 
nabije, warm menselijke professional.

Tot slot een woord van dank aan al diegenen die op de achtergrond hebben 
meegewerkt. Nard Brulot van Hogeschool Fontys danken wij voor zijn gron-
digheid en kritische betrokkenheid als meelezer. Wij hebben dankbaar ge-
bruik gemaakt van zijn feedback. Datzelfde geldt voor Mike Ekelschot van 
de Haagse Hogeschool: hartelijk dank voor de aanmoediging en kritiek. Dat 
heeft ons in staat gesteld om teksten bijhoorlijk aan te scherpen. Jeroen 
Otten van de Hogeschool van Arnhem en Nijmegen danken wij voor zijn rol 
bij het ontwerp van het boek. Inhoudelijk voerden wij inspirerende gesprek-
ken en op het scherpst van de snede gingen wij met elkaar in discussie 
over de structuur van dit boek, die een moeilijk op te lossen puzzel bleek 
te zijn.
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Een van de kerntaken van een sociaal werker is het bevorderen van het so-
ciale functioneren van mensen en hun context. Volgens het landelijk oplei-
dingsprofiel uit 2017 moeten sociaal werkers zich kunnen ‘openstellen 
voor en mensen benaderen in hun sociale contexten door present te zijn, 
contact mogelijk te maken en signalen op te vangen‘ (p. 24).
Present zijn en contact maken, dat klinkt niet erg ingewikkeld. Sterker nog, 
het klinkt als iets alledaags, zoiets als een praatje maken met de buren, 
mensen op hun gemak stellen en belangstelling tonen. Vermoedelijk is 
‘contact maken’ iets wat je goed af gaat. Waarom zou je anders met men-
sen willen gaan werken? Toch is er iets bijzonders aan de manier waarop 
een sociaal werker contact maakt. Het is namelijk onderdeel van zijn pro-
fessionaliteit en dat gaat verder dan een praatje maken. Hoewel daarbij wel 
gezegd moet worden dat een praatje kunnen maken ook heel belangrijk is; 
daar begint het eigenlijk. Bijvoorbeeld, als je op een leefgroep werkt en ver-
standelijk gehandicapten begeleidt, is het heel belangrijk om gewoon een 
gesprekje te kunnen voeren, grapjes te kunnen maken en een sfeer neer  
te zetten.
Om iemand echt te kunnen helpen, moet de sociaal werker niet alleen het 
eerste contact kunnen leggen, maar ook de vaardigheid hebben om diep-
gaand te luisteren en om steeds te blijven afstemmen op wie hij voor  
zich heeft. Hij moet daarvoor niet alleen de ander, maar ook zichzelf leren 
kennen, zich bewust zijn van zijn eigen vooroordelen en kunnen reflecteren 
op wat er in het contact gebeurt. Er kan dan een betekenisvol en echt con-
tact ontstaan van waaruit een samenwerkingsrelatie kan groeien. Gesprek-
ken gaan dan niet alleen maar over feiten, maar ook over emoties en bete-
kenissen.
Het eerste wat je dan ook te doen staat is zorgen voor een goede basis in 
het contact. Dat wordt ook wel het aangaan van een alliantie genoemd: 
een samenwerkingsrelatie. In het praktijkonderwijs leer je de vaardigheden 
die je daarvoor nodig hebt en leer je te reflecteren op jouw rol in het con-
tact. Daarnaast heb je kennis nodig, in het bijzonder kennis die afkomstig 
is uit de psychologie. Dit deel belicht psychologische onderwerpen die jou 
helpen om contact te maken met je cliënten.
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Het eerste wat je in het contact ervaart, is wat iemand uitstraalt met zijn 
lichaamstaal. Daarmee communiceert de ander iets. En andersom geldt 
ook voor jou dat je met je lichaamstaal een boodschap overbrengt. Lang 
niet altijd ben je je daarvan bewust, terwijl het heel veel invloed heeft op 
het contact. Of een cliënt zich veilig of juist onveilig voelt bij jou, heeft bij-
voorbeeld alles te maken met je lichaamstaal. In dit hoofdstuk bespreken 
we wat lichaamstaal precies is en hoe je de inzichten daarover kunt gebrui-
ken om jouw cliënten te helpen.
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Jan schrikt op als de telefoon gaat. Het is 
de secretaresse die hem belt om te zeggen 
dat zijn cliënt in de wachtkamer zit. Is het 
echt al zo laat? Hij kijkt naar de klok. Nee, 
het is pas 13.45 uur. Zijn eerstvolgende af-
spraak is een intakegesprek om 14.00 uur. 
Wat zal hij doen? Nou, dan maar wat eer-
der, besluit hij. Als hij de trap af loopt, ziet 
hij een grote man zitten in driedelig pak. 
Zonder uitdrukking houdt de man zijn blik 
op hem gericht, terwijl Jan op hem af loopt. 
Hij voelt zich ongemakkelijk en slaat zijn 

blik neer. ‘Mijnheer Van der Meer?’ vraagt 
hij, terwijl hij zijn hand uitsteekt. De man 
knikt en drukt hem zo stevig de hand dat 
Jan moeite moet doen om zijn gezicht in de 
plooi te houden. Als hij de man in de ogen 
kijkt, loopt er even een rilling over zijn rug. 
Wat is dit voor iemand? vraagt hij zich ge-
spannen af.
‘Kamer 10, toch?’ zegt mijnheer Van der 
Meer, terwijl hij alvast met grote stappen 
vooruit beent.

Intakegesprek
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  Wat is lichaamstaal?

In de situatie uit de openingscasus is nog nauwelijks een woord gewisseld 
en toch is er al heel wat gecommuniceerd. Die communicatie verloopt niet 
verbaal, maar non-verbaal. Het is de lichaamstaal die hier boekdelen 
spreekt. Met lichaamstaal bedoelen we de communicatieve boodschappen 
die door gebaren, gezichtsuitdrukking, lichaamshouding, stemgeluid en 
oogcontact worden overgebracht. Welke boodschap draagt mijnheer Van 
der Meer met zijn krachtige handdruk uit? En wat communiceert Jan op het 
moment dat hij zijn blik neerslaat? We kunnen ook vraagtekens plaatsen 
bij het feit dat Jan zijn cliënt voorgaat: wat wil hij daarmee duidelijk maken?
Zo bezien lijkt het wel alsof alles wat mensen doen een communicatieve 
boodschap heeft, tot aan de kledingkeuze voor een driedelig pak. Dat 
roept de vraag op of het eigenlijk mogelijk is om niet te communiceren. Vol-
gens de communicatietheorie van Watzlawick e.a. is dat inderdaad niet 
mogelijk. Sterker nog ‘het is onmogelijk om niet te communiceren’ is een 
van zijn vijf basisaannames over de communicatie (Watzlawick, Beavin & 
Jackson, 1970). Probeer deze stelling maar eens te ontkrachten door na te 
gaan of er situaties zijn waarin je niet communiceert. Dat lukt niet, toch?

Wat in de casus het meest opvalt, is dat lichaamstaal een rol speelt bij het 
bepalen van de relatie, van de onderlinge verhoudingen. Dat mijnheer Van 
der Meer niet wegkijkt als de sociaal werker de trap afkomt, is behoorlijk 
intimiderend. Dat valt in ieder geval af te leiden uit het feit dat Jan zijn ogen 
neerslaat. En dan de handdruk die de man geeft, die is zo pijnlijk dat het 
Jan moeite kost om zijn gezicht in de plooi te houden. Het is de lichaams-
taal van iemand die domineert, zelfs intimideert, van een man die de ander 
graag de baas wil zijn en daar geen misverstand over wil laten bestaan.
De huidige president van de Verenigde Staten, Donald Trump, is een ster 
in het geven van intimiderende handdrukken. Kijk maar eens op YouTube 
naar het filmpje onder de titel Awkward handshakes. Het loont de moeite 
om naar het filmpje te kijken zonder geluid, want hoewel de verbale com-
municatie voor ons als kijker niet te volgen is, begrijpen we precies wat  
er gecommuniceerd wordt. Zo zien we dat de Franse president Macron dui-
delijk voorbereid was en niet van zins om zich eronder te laten krijgen. En 
wat valt er af te lezen van het gezicht van bondskanselier Merkel nadat 
Trump haar nadrukkelijk niet de hand schudt? Ze rolt nog net niet met 
haar ogen.

De tweede basisaanname van Watzlawick is dat er in de communicatie 
sprake is van een inhouds- en een betrekkingsniveau. Met het inhoudsni-
veau wordt bedoeld wat er wordt gezegd, wat het onderwerp is van het ge-
sprek. Het houdt de letterlijke, verbale boodschap in die we meedelen. Met 
het betrekkingsniveau wordt bedoeld welke relatie er wordt voorgesteld of 
geïmpliceerd. Hoe is, met andere woorden, de betrekking tussen de perso-
nen? In het geval van de awkward handshakes van Trump hebben we het 
inhoudsniveau niet nodig om te begrijpen hoe de verhoudingen liggen. De 
lichaamstaal maakt de boodschap op betrekkingsniveau duidelijk: Trump 
wil domineren. In het geval van Jan en mijnheer Van der Meer maakt de 
laatste duidelijk kenbaar dat hij de regie wil over het contact. Hij domi-
neert. En Jan communiceert dat hij volgzaam is: hij slaat de blik neer en 
volgt mijnheer Van der Meer zelfs letterlijk, nota bene naar zijn eigen 
spreekkamer!

communicatie
theorie van  
Watzlawick

inhoudsniveau

betrekkings
niveau
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Congruent en incongruent
Lichaamstaal speelt dus vanaf de eerste ontmoeting een grote rol in het 
contact tussen mensen. We interpreteren de non-verbale boodschap van 
de ander en reageren daar bewust en onbewust op en op die manier ge-
ven we het contact vorm. Onze non-verbale communicatie blijkt voor het 
contact vele malen belangrijker dan onze verbale communicatie. communi-
catieonderzoekers zijn het erover eens dat het grootste deel van onze 
communicatie non-verbaal verloopt. Er gaan getallen op als 70 tot 80%. 
Als de non-verbale en verbale boodschap niet met elkaar in overeenstem-
ming zijn, dan gaan we af op de non-verbale signalen, die wegen zwaarder. 
Ga zelf maar eens na. Als iemand je met een fronsend gezicht vertelt dat 
alles echt heel goed gaat, geloof je hem dan? En als iemand glimlachend 
zegt het heel vervelend voor je te vinden dat je een onvoldoende hebt ge-
haald? Vermoedelijk niet. Als de lichaamstaal in overeenstemming is met 
de inhoud van iemands boodschap, dan noemen we dat congruent. con-
gruent is een ander woord voor ‘echt’. Als iemand met een opgeplakte 
glimlach zegt dat hij het zo leuk vindt om je weer eens te zien en ondertus-
sen zijn blik richt op het gesprek dat naast jullie gaande is, dan is dat  
incongruent. De lichaamstaal onthult dat de persoon op dat moment ‘on-
echt’ is in zijn communicatie en dat er in werkelijkheid iets anders in hem 
omgaat dan hij tegen jou zegt.

Universele expressie van emoties
Hoe goed zijn we eigenlijk in de interpretatie van non-verbale signalen? Kun-
nen we wel vertrouwen op wat we van iemands gezicht denken af te lezen?
Uit onderzoek van Paul Ekman, de meest vooraanstaande wetenschapper 
op het gebied van gezichtsuitdrukkingen bij emoties, blijkt dat we hier be-
hoorlijk goed in zijn. Samen met zijn team heeft hij aangetoond dat men-
sen over een aantal universele emotionele uitdrukkingen beschikken,  
die overal op de wereld door mensen herkend worden (Ekman & Friesen, 
1971). crosscultureel onderzoek laat zien dat we in ieder geval zeven  
elementaire emoties kunnen herkennen: verdriet, angst, woede, afkeer, 
minachting, geluk en verrassing. Het lijkt er dus op dat ons vermogen om 
emoties uit te drukken en te herkennen een biologische basis heeft. Maar 
niet alle expressies zijn aangeboren. Sommige zijn aangeleerd en dus cul-
tuurgebonden. Zo associeer jij het uitsteken van je tong waarschijnlijk met 
de emotie van afkeer, terwijl het in china juist een teken van verrassing is 
(Ekman, 1992). En het neerslaan van de ogen is in westerse culturen een 
teken van somberheid of depressieve gevoelens, maar in Aziatische landen 
een teken van respect. Dit soort verschillen kunnen voor misverstanden 
zorgen in situaties van interculturele communicatie.

Persoonlijke ruimte
Het lijkt wel alsof de meeste mensen geprogrammeerd zijn om lichaams-
taal te begrijpen. Is het je bijvoorbeeld wel eens opgevallen dat de meeste 
mensen die je net leert kennen een zekere fysieke afstand in acht nemen 
als ze met je in gesprek gaan? Of misschien heb je juist weleens meege-
maakt dat iemand te dicht bij je gaat staan. Je voelt je dan uiterst onge-
makkelijk. Meestal zet je dan zelf een stapje terug. De meeste mensen 
respecteren dat omdat zij zichzelf ook prettiger voelen bij een iets grotere 
afstand. Hall, de Amerikaanse antropoloog die studie heeft gedaan naar 
interpersoonlijke ruimte, noemt deze afstand de persoonlijke zone (Hall, 
1966). Binnen deze zone (tussen de 45 en 120 cm afstand) kun je elkaar 
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de hand schudden, met elkaar praten zonder stemverheffing en is er ruim-
te om elkaar aan te kijken, maar ook om weg te kijken. Als je de afstand 
vergroot, dan ervaart de ander je als afstandelijk.
Naast deze persoonlijke zone onderscheidt Hall nog drie zones. De eerste 
is de intieme zone (0-45 cm). In deze zone bevinden we ons zo dicht bij el-
kaar dat we de ander kunnen ruiken, zijn of haar lichaamswarmte kunnen 
voelen en dus heel innig nabij kunnen zijn. Hier laten we mensen toe om 
wie we veel geven of die wij vertrouwen. Een schending van deze zone –  
zoals bij seksuele intimidatie – voelt als een (grove) grensoverschrijding.
De sociale zone (120-360 cm) is de ruimte waarin je je tot elkaar verhoudt 
op een feestje, een vergadering of tijdens een maaltijd. Je bent onderling 
betrokken, maar kunt elkaar niet aanraken. En tot slot de publieke zone  
(> 360 cm). Dit is de ruimte die je in acht neemt als je een groep toe-
spreekt, of als je in een restaurant zit. Vaak is stemverheffing nodig om ver-
staanbaar te zijn en neemt men een bepaalde afstand in acht, bijvoorbeeld 
door niet naar de mensen aan de andere kant van het restaurant te staren.
We lijken de spelregels rondom deze zones goed te snappen. We hebben 
dit nodig om ons op elkaar te kunnen afstemmen. Als er iets misgaat in 
het respecteren van de gewenste afstand, geeft dat belangrijke informatie 
over hoe de ander zich gedraagt in relatie tot anderen.

Wat communiceren we naar onszelf?
Met onze lichaamstaal zenden we dus een boodschap uit naar anderen, 
dat realiseren we ons vaak wel. Maar waar we ons minder van bewust zijn 
is dat we met onze lichaamstaal ook een boodschap naar onszelf uitzen-
den. Amy cuddy is als toonaangevend sociaal psychologe verbonden aan 
Harvard University. Zij laat zien dat lichaamstaal niet alleen van invloed is 
op hoe anderen ons zien, maar ook op hoe wij onszelf zien (cuddy, 2016).
Uit primatenonderzoek weten we dat bij alfamannetjes het stresshormoon 
cortisol verhoudingsgewijs lager is dan bij de andere primaten in de groep. 
Bovendien hebben zij een hoger testosterongehalte. Testosteron is het hor-
moon dat is geassocieerd met mannelijk, agressief gedrag. Een hoger tes-
tosterongehalte is handig voor een alfamannetje, dat immers leiding moet 
geven. Beslissingen nemen en snel ingrijpen lukt niet als hij te veel stress 
ervaart of te weinig agressieve energie heeft. Op het moment dat er iets ge-
beurt met het alfamannetje moet de ‘tweede man’ zijn plaats innemen. In-
teressant genoeg blijkt dat al in de aanloop naar de positie die hem wacht 
het testosteronniveau van het tweede mannetje toeneemt en het cortisol-
niveau afneemt. Denk nu eens aan de lichaamstaal van een alfamannetje. 
Die maakt zich groot, drukt zijn borst naar voren, trekt zijn schouders op, 
heeft zijn kin iets geheven en staat met zijn benen stevig op de grond. Het 
is met andere woorden een mannetje waar je niet omheen kunt. Dit laatste 
geldt ook voor mensen met macht of een hoge status: hun lichaamshou-
ding is zodanig dat zij zich groot maken. Iemand met een lage status doet 
iets anders. Die heeft zijn armen beschermend om zich heen geslagen, de 
schouders en het hoofd iets naar voren en de blik neergeslagen.
Amy cuddy heeft op basis van de hiervoor beschreven inzichten een inte-
ressant experiment uitgevoerd waarbij ze mensen heeft onderworpen aan 
een sollicitatiegesprek. Hierbij werden de kandidaten geïnterviewd door 
iemand die geen non-verbale signalen gaf, een zogenoemde ‘still face’. 
Het schijnt uitermate stressvol te zijn voor mensen om geen non-verbale 
feedback te krijgen tijdens een gesprek. cuddy verdeelde haar responden-
ten in twee groepen. De ene groep kreeg de opdracht om van tevoren 
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twee minuten lang een overwinnaarshouding aan te nemen. Bijvoorbeeld 
wijdbeens te gaan staan, met de armen in de lucht. De andere groep 
kreeg geen instructie. Bij beide groepen werd het testosteron- en cortisol-
gehalte gemeten. Wat bleek: de leden van groep die de lichaamshouding 
van de overwinnaar aannamen, hadden significant hogere testosteron-
waarden en significant lagere cortisolwaarden dan de leden van de  
controlegroep. Bovendien werden de kandidaten uit de groep die de over-
winnaarshouding hadden moeten aannemen significant vaker door de  
sollicitatiecommissie geselecteerd omdat zij de meest overtuigende in-
druk maakten. Zij presenteerden zich eenvoudigweg beter en ervoeren zelf 
ook meer zelfvertrouwen. Dat alles woog zwaarder dan een goed cv en in-
houdelijk goede antwoorden. cuddy’s advies is dan ook: als je voor een 
spannende situatie staat, vooral wanneer je in sociaal opzicht wordt be-
oordeeld, neem dan twee minuten een houding aan van een overwinnaar. 
Je overtuigt daarmee niet alleen de ander, maar ook jezelf!

  Waarom is het belangrijk dat een sociaal werker 
deze kennis heeft?

contact maken met mensen is een van de belangrijkste competenties voor 
een sociaal werker. Het is de basis van veel van je taken. Op het eerste ge-
zicht lijkt het niet zo ingewikkeld. Iedereen doet het immers, bij de bakker, 
op het schoolplein, in de trein. Mensen maken een praatje met elkaar, bie-
den steun en gaan samen iets doen. Maar bij contact maken als professio-
nal komt meer kijken. Het is belangrijk om je bewust te zijn van de factoren 
die een rol spelen bij het tot stand komen van contact. Lichaamstaal is 
een van die factoren. Het is een belangrijke bron van informatie en steun, 
en alleen als je je ervan bewust bent, kun je het contact vormgeven op een 
manier die helpend is voor jouw cliënten.
Dat begint al met jouw eigen lichaamstaal. Wat straal jij uit als je contact 
maakt met iemand? Stel je voor dat je als sociaal werker in de residentiële 
jeugdzorg komt te werken op een groep met jongeren met gedragsproble-
men. Jouw lichaamstaal is dan van grote invloed. Trek je bijvoorbeeld een 
korte rok aan, dan loop je kans dat een van de jongeren je in de billen gaat 
knijpen. Of kom je bijvoorbeeld te dicht bij een van de jongeren staan, dan 
loop je het risico dat die persoon zich bedreigd voelt. Of zit je ineengedo-
ken op de bank, dan ziet een van de jongeren misschien de kans om een 
relletje te gaan schoppen. Als jij fier rechtop zit in een open houding, dan 
vertrouwt het meisje dat jarenlang misbruikt is je waarschijnlijk eerder en 
zal haar verhaal bij je doen, dan wanneer ze uit jouw lichaamstaal meent te 
kunnen afleiden dat jij haar verhaal niet aankunt.
Komt jouw lichaamstaal overeen met de boodschap die je wilt uitzenden? 
Ben je, met andere woorden, congruent? Dit laatste is belangrijk voor de 
mate waarin jij als betrouwbaar wordt ervaren door jouw cliënten.
Andersom is het ook van groot belang dat jij de lichaamstaal van jouw cli-
enten leest, want dan kun je jouw handelen afstemmen op wat zij nodig 
hebben. In een groep geeft iemand die op het punt staat te flippen daar 
vaak al subtiele signalen over af voordat de hel losbarst. Je kunt escalatie 
voorkomen door op tijd te reageren op de lichaamstaal. Ook kun je aan  
iemands lichaamstaal aflezen hoe degene jou ervaart in het contact. Als 
iemand jouw lichaamstaal spiegelt dan is er sympathie, als hij zich afwendt 
dan voelt hij zich misschien niet prettig.
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De belangrijkste reden om kennis te hebben over lichaamstaal is mis-
schien wel dat de lichaamstaal de emoties van mensen weerspiegelt. Het 
is een bron van informatie over wat een cliënt bezighoudt en dat kun je ge-
bruiken om op een professionele manier contact te maken en af te  
stemmen op de ander.

  Hoe past een sociaal werker deze kennis toe?

Wanneer je uit iemands lichaamstaal afleidt hoe hij zich voelt, dan kun je 
dat benoemen. Bijvoorbeeld door een opmerking te maken als ‘Ik zie dat je 
verdrietig bent nu je ouders vandaag niet zijn gekomen’. Door deze erken-
ning voelt jouw cliënt zich door jou gezien. Dat is een cruciale basis voor 
contact: ik zie jou, ik zie wat je bezighoudt en dat mag er zijn. Door er woor-
den aan te geven kun je iemand ermee helpen, soms nog voordat de ander 
zichzelf ervan bewust is. De bewustwording van zijn lichaamstaal helpt ie-
mand om in contact te komen met zijn eigen binnenwereld. Als een sociaal 
werker zegt: ‘Ik zie dat je gespannen bent, volgens mij ben je toe aan wat 
rust’, kan dat iemand helpen om zich bewust te worden van zijn beleving.

Daarnaast kun je gebruikmaken van Watzlawicks onderscheid tussen in-
houds- en betrekkingsniveau van de communicatie. Als er conflicten zijn, 
worden die vaak op inhoudsniveau uitgevochten, terwijl het eigenlijk om 
een conflict op betrekkingsniveau gaat. Zo kunnen jongeren in een groep 
een conflict krijgen over wie er aan de beurt is om boodschappen te doen, 
terwijl het eigenlijk gaat om de vraag wie er de baas is. Het heeft dan niet 
zoveel zin om mee te gaan in een inhoudelijke discussie. Het heeft veel 
meer zin om afspraken te maken over hoe je met elkaar omgaat in de 
groep en het proces van groepsvorming te begeleiden.
In het voorbeeld van Jan die zich laat intimideren door mijnheer Van der 
Meer is het van belang dat Jan zich bewust is van de boodschap op betrek-
kingsniveau dat deze meneer graag de regie heeft over het contact. Hij 
vraagt zich af: wat is dit voor iemand? Maar in feite weet hij het antwoord 
hierop al. Dit is iemand die een te krachtige handdruk geeft. Dit is iemand 
die mij voorgaat in plaats van andersom. Dit is iemand bij wie ik me van 
binnen klein ga voelen. De lichaamstaal geeft belangrijke informatie. Dat 
geeft Jan de kans om zich bewust te verhouden tot het impliciete relatie-
voorstel dat mijnheer Van der Meer doet. Hij weet nu bijvoorbeeld al dat hij 
alert zal moeten zijn op zijn grenzen en duidelijke werkafspraken zal moe-
ten maken. De lichaamstaal geeft Jan informatie die hem kan helpen om 
de probleemvraag van deze cliënt in de juiste context te plaatsen. Vertelt 
hij bijvoorbeeld over een conflict op zijn werk, dan kan Jan zich een voor-
stelling maken van de rol die meneer Van der Meer hierbij speelt.

Tot slot kun je jouw eigen lichaamstaal bewust gebruiken. Bij mensen die erg 
angstig zijn, is het belangrijk om je stem te laten zakken en je spreektempo 
te vertragen. Je kunt vriendelijk glimlachen. Met deze lichaamstaal maak je 
duidelijk: het is hier veilig. Dit lijkt een open deur, maar voor angstige men-
sen die bijvoorbeeld getraumatiseerd zijn, kan dit alle verschil uitmaken.
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1  Ga naar de website www.lichaamstaal.nl. Hier kun je je eigen lichaamstaal-
kennis testen. Je kunt ook testen hoe goed jij bent in het herkennen van 
de universele gezichtsexpressies volgens Ekman.

2  Maak eens een beeldopname van jezelf tijdens een presentatie of overleg. 
Wat valt je op aan je lichaamstaal? Benoem minimaal twee dingen aan je 
lichaamstaal die jij waardeert en één ding dat je graag zou veranderen.  
Formuleer een concreet voornemen over wat je anders gaat doen.

3  Observeer je eigen lichaamstaal in het contact met anderen. Noteer de 
antwoorden op de volgende vragen:
• Wat valt je op aan je lichaamstaal als je met iemand spreekt die je graag 

mag?
• Wat valt je op aan je lichaamstaal als je met iemand bent die je aantrek-

kelijk vindt?
• Wat valt je op aan je lichaamstaal als je met iemand bent aan wie je een 

hekel hebt?

4  Experimenteer eens met het aannemen van een overwinnaarshouding voor-
afgaand en in sociale beoordelingssituaties. Volg hiervoor de instructies 
van Amy cuddy: sta twee minuten in een ‘high power pose’ naar keuze,  
bijvoorbeeld wijdbeens met je armen hoog uitgestrekt in de lucht. Noteer 
na de sociale beoordelingssituatie je bevindingen.

Oefenen: hoe werkt dit bij jou?

http://www.lichaamstaal.nl
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