
 

ABC-denken: keer het om! 

ABC staat voor Aanleiding-Beoordeling-Consequentie. Deze theorie zegt dat 

stress niet veroorzaakt wordt door een situatie of tegenslag op zich, maar 

door de manier waarop jij naar die situatie kijkt. Wanneer je een 

stresserende situatie ervaart, neem dan eventjes de tijd om voor jezelf te 

denken. Kan je aan de aanleiding van de stress iets veranderen? Zijn er 

bepaalde acties die je kan nemen om de oorzaak van jouw stress aan te 

pakken, te veranderen, om te keren? Let op, dit is niet altijd mogelijk, maar 

het is goed om er eens bij stil te staan. In tweede instantie kan je focussen 

op jouw beoordeling van de situatie. Meestal is dit wel een element waar we 

zelf inspraak in hebben. Stress heeft in veel gevallen te maken met hoe wij 

een gebeurtenis interpreteren: als jouw baas je in de gang voorbij loopt 

zonder je te begroeten, kan je dat interpreteren als ‘mijn baas vindt me niet 

leuk, misschien ben ik niet aangenaam of doe ik mijn werk niet goed’.  Datzelfde 

gedrag kan echter evengoed geïnterpreteerd worden als ‘mijn baas heeft het 

misschien heel erg druk en zat daarom met zijn/haar hoofd ergens anders 

vandaag’.  In derde instantie kan je ook werken op het niveau van de 

consequenties of de gevolgen. Je werkt dan aan de lichamelijke en/of 

geestelijke gevolgen die stress met zich meebrengt. Er bestaan tal van 

mogelijkheden om spanning te verminderen. Voor sommige mensen zullen 

kalmerende activiteiten een beter effect hebben (bijvoorbeeld 

ademhalingsoefeningen, yoga, meditatie, …), terwijl anderen zich dan weer beter 

voelen door net heel actief te gaan bezig zijn (bijvoorbeeld door intensief te 

sporten). Ga op zoek naar een manier waar jij je goed bij voelt en waarmee 

jij jouw stress of gespannenheid goed kan aanpakken. 

 

 

 


