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P s y c h o l o g i e
TeksT Pieternel dijkstra

Emoties voel je niet in je eentje. Zonder dat je dat door hebt besmet je er namelijk 
de mensen in je omgeving mee. Dat kan prettige én onprettige gevolgen hebben. 
Psycholoog Pieternel Dijkstra legt uit.

emotionele 
besmetting

samen lachen, samen huilen
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Je kent het wel: begint je collega 
op het secretariaat te grin-
niken, dan werkt dat op de 
lachspieren, zelfs als je niet 

eens weet waar het precies over gaat. Voor 
je het weet, lig je samen dubbel van het 
lachen. Voor huilen geldt iets soortgelijks: 
laat iemand een traantje, dan begin je zelf 
vaak ook te snotteren. Elkaar aansteken 
met lachen of huilen zijn voorbeelden van 
emotionele besmetting. Zonder dat je het 
door hebt, neem je de gezichtsuitdrukking 
en emoties over van de mensen om je heen. 

Spiegelneuronen

Emotionele besmetting heeft, op hersen-
niveau, te maken met spiegelneuronen. Dit 
zijn hersencellen die zowel actief worden 
op het moment dat je zelf iets doet als op 
het moment dat je een ander iets ziet doen. 
In reactie op de beweging van de ander, 
bijvoorbeeld lachen, wordt een vergelijk-
bare beweging bij jezelf gestimuleerd en 
ontstaat de neiging om ook te gaan lachen. 
Spiegelneuronen zorgen er niet alleen 
voor dat je de gezichtsuitdrukking van 
de ander overneemt, maar ook het gevoel 
dat daarbij hoort. Door te lachen ga je 
blijdschap en vreugde ervaren. Kortom: 
emotionele besmetting zorgt ervoor dat 
je zowel de expressie als ervaring van de 
gevoelens van de ander overneemt. Dit 
effect is het sterkst als je oogcontact maakt, 
bijvoorbeeld in één-op-ééngesprekken met 
collega’s. Mag je iemand graag, dan is de 
kans op emotionele besmetting groter. Juist 
bij hen leef je immers mee.  

negatief

Ervaart een collega positieve emoties, dan 
is emotionele besmetting een prettig ver-
schijnsel. Je voelt letterlijk de blijdschap en 
vreugde van de ander, en kunt meedelen 
in elkaars successen en geluksmomenten. 
Maar is de ander vermoeid, boos, gestrest 

of verdrietig, dan kan dat overslaan op jou. 
Je kunt dan zelf ook vermoeid, gespan-
nen of zwaar op de hand worden. Vooral 
vrouwen zijn geneigd met elkaar mee te 
leven. Ze proberen elkaar dan te steunen 
en helpen. Hoe goed bedoeld ook, dit kan 
een averechts effect hebben. Voor je het 
weet worden op deze manier negatieve 
emoties doorgegeven van de ene collega 
naar de andere. Je praat elkaar onbewust 
de put in. Uit onderzoek blijkt dat zo een 
hele afdeling kan opbranden.

tipS

Hoe verminder je nu die negatieve emo-
tionele besmetting? Omdat het grotendeels 
een onbewust proces is, is tegenhouden 
lastig. Wat al helemaal niet helpt, is om 
negatieve emoties weg te drukken of 
te verbergen. Niemand kan altijd maar 
positief zijn in het contact met anderen. 
Emoties verstoppen werkt bovendien niet: 
het kost heel veel energie en is uiteindelijk 
slecht vol te houden. Maar wat kun je dan 
wél doen? Drie tips.

tip 1: BewuStzijn

Wees je bewust van wat de ander in je 
losmaakt. Heeft de ander een slechte bui of 
vertelt ze een verdrietig verhaal, kijk dan 
wat dat met jou doet. Op het moment dat 
je dat opmerkt, stijg je boven de emotione-
le besmetting uit. Je kunt dan bijvoorbeeld 
tegen jezelf zeggen: ‘Ik voel me geraakt en 
dat is oké. Maar ik laat er mijn dag verder 
niet door beïnvloeden.’ Je bent dan de 
emotionele besmetting te boven.

tip 2: afStand

Merk je dat de ander je sterk raakt, neem 
dan emotioneel wat afstand. Dat kun je 
doen door bijvoorbeeld bewust te denken: 
‘Dit is niet mijn gevoel of probleem, maar 
dat van de ander’. Voel je niet schuldig om 
zo’n gedachte. Je hoeft niet per se de hele 

tijd mee te leven met iemand, om er toch 
voor diegene te zijn. De ander heeft er 
bovendien weinig aan als jij je ook beroerd 
gaat voelen. Blijf bij jezelf en ga niet te ver 
mee in de negatieve emoties van de ander. 

tip 3: jouw rol

Ben jij zelf verdrietig, boos of gestrest, sta 
dan stil bij wat dat met je omgeving kan 
doen. Denk na over de rol die je wilt in-
nemen op je werk en wat voor werknemer 
je wilt zijn. Iemand die zijn gal spuwt of 
juist iemand die probeert er het beste van 
te maken? 
Praten over stress, verdriet en boosheid 
kan en mag gerust, maar doe het niet te 
lang en niet teveel. Je collega’s zijn geen 
praatpalen waar je negatieve gevoelens 
over kunt uitstorten. Wil je je emoties 
kwijt, dan kun je er ook voor kiezen om ze 
op te schrijven. 
Heeft een collega geluisterd en meegeleefd, 
bedank hem of haar dan bovendien: ‘Wat 
ontzettend fijn dat je luisterde. Ik voel me 
er een stuk beter door’. Op die manier 
sluit je af met iets waar de ander energie 
uit haalt, en doorbreek je de emotionele 
besmetting met negatieve emoties.

‘�Ga�niet�te�ver�mee�in�de�negatieve�
emoties�van�een�ander’

Vrouwen geVoeliger 
dan mannen
Vrouwen nemen eerder emoties over 

dan mannen. Een belangrijke reden is dat 

vrouwen meer aandacht hebben voor 

de lichaamstaal van de ander: gezichts-

uitdrukking, lichaamshouding en manier 

van spreken. Vrouwen kijken bijvoor-

beeld vaker en langer naar andermans 

ogen dan mannen. Juist in die lichaams-

taal laat de ander zijn emoties zien. Vrou-

wen nemen daardoor de emoties van 

de ander beter in zich op. Het voordeel 

daarvan is dat vrouwen vaak beter dan 

mannen kunnen inschatten wat de ander 

voelt en ervaart. Nadeel is dat daarmee 

de kans op besmetting met negatieve 

emoties ook groter wordt.
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TesT: 
hoe geVoelig ben jij Voor emoTionele 
besmeTTing meT negaTieVe emoTies? 
Geef van elke stelling aan in hoeverre je het ermee eens bent. Doe 

dat door het cijfer te omcirkelen dat het beste je mening weergeeft. 

Wees eerlijk en kritisch: wat vind en voel je werkelijk?

Tel de getallen die je hebt omcirkeld bij elkaar op. Dat is je score. 

Wat deze betekent, kun je hieronder lezen. 

12 punten of minder: Je bent niet zo gevoelig voor emotionele 

besmetting met negatieve emoties. Je blijft bij jezelf. Gaat het om  

positieve emoties, dan kan dat anders liggen. Hopelijk laat je je 

daarmee wel besmetten! 

13 – 20 punten: Je bent redelijk gevoelig voor emotionele 

besmetting met negatieve emoties. Wat anderen doen en vertellen 

laat je niet koud. Zolang je niet te vaak en teveel negatieve emoties 

van anderen over je heen krijgt, is er geen probleem. 

21 punten of meer: Je bent erg gevoelig voor emotionele 

besmetting met negatieve emoties. De gevoelens van anderen 

neem je makkelijk over. Dit kan je onderuit halen als de mensen in je 

omgeving veel negatieve emoties uiten of ervaren. Zorg dan goed 

voor jezelf en ga er niet in mee. 

stelling
sterk mee oneens (1)  
sterk mee eens (5)

1.  Ik word onrustig van opwinding of drukte 
om me heen.

 1        2       3        4        5  

2.  Zijn andere mensen bezorgd, dan ga ik 
daarin mee. 

 1        2       3        4        5 

3.  Mijn vrolijkheid vermindert als mensen 
om me heen gedeprimeerd zijn.

 1        2       3        4        5 

4.  Ik raak van slag als een vriend of vrien-
din overstuur reageert.

 1        2       3        4        5 

5.  Ik word nerveus als de mensen om me 
heen zich nerveus gedragen.

 1        2       3        4        5 

6.  De mensen om me heen hebben een 
grote invloed op mijn stemming. 

 1        2       3        4        5 


