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Parodieus-ernstig handboek voor educatieve en satirische doeleinden. 
Niet bedoeld als praktisch advies > Lees de slotbeschouwing op pagina 8. 
 
Inleiding 
Interpersoonlijke interactie is de basis van het sociale bestaan.  
Deze cursus onderzoekt systematisch de methodieken waarmee maximale cognitieve en 
emotionele frictie bij medemensen kan worden opgewekt. De focus ligt op gedragingen 
die binnen intersubjectieve relaties als hinderlijk, grensoverschrijdend of ontregelend 
kunnen worden ervaren. 
 
Hoofdstuk 1 – Auditieve Overbelasting als Irritatie-instrument 
Theoretisch kader:  
De overbelasting van het auditieve kanaal leidt tot verminderde affectieve tolerantie bij 
de ontvanger. 
 
Toepassingen: 

❖ Herhaaldelijk produceren van smak-, tik-, of klikgeluiden in sociale contexten. 
❖ Gebruik maken van verhoogd stemvolume in situaties die gewoonlijk stilte vereisen 

(bijv. bibliotheken, openbaar vervoer). 
❖ Frequent gebruik van herhaling (“echoën”) in verbale interacties. 

 
Verwachte impact: Verhoogde irritatie-index door verstoring van akoestisch comfort en 
sociale normschending. 
 
 
Hoofdstuk 2 – Chronische Communicatieve Interruptie 
Theoretisch kader: Het onderbreken van de lineaire communicatiestroom frustreert het 
behoeftebevredigingsmodel (zoals aandacht, begrip, bevestiging). 
 
Strategieën: 

❖ Interrumperen van verhalen met irrelevante anekdotes. 
❖ Frequent gebruik van interjecties als “ja maar…” en “eigenlijk…” 
❖ Actief domineren van conversaties door pseudo-expertise. 

 
Verwachte impact: Aantasting van het zelfexpressievermogen van de ander en inductie 
van lichte woede. 
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Hoofdstuk 3 – Digitale Disruptie 
Theoretisch kader: Asynchroniciteit en communicatiedruk in digitale interactie 
beïnvloeden het stressniveau van de ontvanger. 
 
Tactieken: 

❖ Versturen van korte, losstaande berichten i.p.v. één coherente tekst 
(“berichtbombardement”). 

❖ Het gebruiken van voiceberichten van 3+ minuten zonder context. 
❖ Het consequent niet reageren, gevolgd door plotselinge overcommunicatie. 

 
Verwachte impact: Disbalans in digitale communicatieverhoudingen, resulterend in 
frustratie en verwarring. 
 
 
Hoofdstuk 4 – Normschending en Micro-frictie 
Theoretisch kader: Sociale normen vormen het smeermiddel van het dagelijks verkeer; 
afwijking leidt tot spanningsopbouw. 
 
Methoden: 

❖ Oogcontact te lang aanhouden of juist compleet vermijden. 
❖ Binnen persoonlijke zones treden zonder toestemming. 
❖ Ongevraagd aanraken van objecten of lichaamsdelen van de ander (zoals pennen, 

haar of toetsenbord). 
 
Verwachte impact: Licht lichamelijk ongemak gekoppeld aan psychologische afstand. 
 
 
Hoofdstuk 5 – Sociaal Symbolisch Sabotagegedrag 
Theoretisch kader: Individuen hechten waarde aan autonomie, ruimte en status. 
Symbolisch sabotagegedrag ondermijnt deze fundamenten. 
 
Technieken: 

❖ Bezette stoelen claimen met persoonlijke bezittingen. 
❖ Andermans voorkeuren afdoen als ‘apart’, ‘grappig’ of ‘onpraktisch’. 
❖ Herhaaldelijk afspraken verzetten met vage of oncontroleerbare redenen. 

 
Verwachte impact: Erosie van wederzijds respect en toenemende gevoelens van 
onzichtbaarheid of onbeduidendheid. 
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Hoofdstuk 6 – Esthetische Ontregeling: Visuele en Olfactorische Verstoring 
Theoretisch kader: Zintuiglijke prikkels – visueel en olfactorisch – spelen een cruciale rol in 
subjectieve ervaring van comfort. Overschrijding van normatieve grenzen kan leiden tot 
onmiddellijke weerzin of ongemak. 
 
Technieken: 

❖ Dragen van felgekleurde, ratelende of duidelijk ongewassen kleding in formele 
contexten. 

❖ Overmatig gebruik van parfum of deodorant – of juist totaal gebrek eraan. 
❖ Gebruik van flitsende wallpapers, screensavers of PowerPoint-animaties tijdens 

presentaties. 
 
Verwachte impact: Sensorische overbelasting, cognitieve afleiding, vermijdingsgedrag. 
 
 
Hoofdstuk 7– Emotionele Schommelingen zonder Context 
Theoretisch kader: Consistentie in emotionele expressie draagt bij aan voorspelbaarheid 
en veiligheid in interactie. Frequent wisselen zonder verklaring destabiliseert het 
relationeel referentiekader. 
 
Methoden: 

❖ Plots omslaan van uitbundigheid naar stilzwijgendheid. 
❖ Ironisch lachen op ongepaste momenten. 
❖ Herhaaldelijk zuchten, hoofdschudden of snuiven zonder uitleg. 

 
Verwachte impact: Verwarring, onzekerheid over sociale normcorrectheid, affectieve 
afstand. 
 
 
Hoofdstuk 13 – Interne Vergelijking en Competitie-inductie 
Theoretisch kader: De menselijke neiging tot sociale vergelijking (Festinger, 1954) vormt 
een krachtige bron van onvrede indien gemanipuleerd. 
 
Tactieken: 

❖ Opzettelijk refereren aan prestaties van derden (“Wist je dat Petra dit al binnen 1 
dag af had?”). 

❖ Zichzelf continu vergelijken met anderen in termen van efficiëntie, populariteit of 
kennis. 

❖ Competitie opdringen in samenwerkingen: “Zullen we zien wie het snelst klaar is?” 
 
Verwachte impact: Geïnduceerde prestatiestress, verminderd groepsvertrouwen, geruis in 
samenwerking. 
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Hoofdstuk 14 – Minimale Responsiviteit: Het tactisch reduceren van interactiewaarde 
Theoretisch kader: Responsiviteit bevestigt iemands sociale bestaansrecht. Het afbouwen 
ervan zonder aanleiding leidt tot interpersoonlijke disbalans. 
 
Toepassingen: 

❖ Een gesprek pas na vijf seconden met een kort “ja” beantwoorden. 
❖ Geen vragen terugstellen in dialogen. 
❖ Berichten lezen, maar niet beantwoorden ("blauw vinkje-terreur"). 

 
Verwachte impact: Gevoelens van afwijzing, onzekerheid en frustratie door 
communicatiestagnatie. 
 
 
Hoofdstuk 15 – Moralisering en Selectieve Ethiek 
Theoretisch kader: Door morele superioriteit te insinueren binnen alledaagse keuzes, 
ontstaat machtsverschil en morele frictie. 
 
Technieken: 

❖ Constant wijzen op de “juiste” manier van eten, recyclen, stemmen of leven. 
❖ Suggereert passieve afkeuring door frasen als “Ik zou dat nooit doen, maar ieder z’n 

ding…” 
❖ Kritiek vermommen als bezorgdheid (“Gaat het wel goed met je, gezien je 

keuzes?”). 
 
Verwachte impact: Aangevoelde morele diskwalificatie, verdedigingstoename, relationele 
erosie. 
 
 
Hoofdstuk 16 – Lexicale Overlading: Taal als barrièremiddel 
Theoretisch kader: Woordkeuze is een toegangspoort tot interpersoonlijk begrip. Een 
opzettelijk verhoogde complexiteit of jargongebruik sluit buiten en creëert 
machtsverschillen. 
 
Toepassingen: 

❖ Gebruik maken van obscure woorden (“Dat is een behoorlijk aporetische situatie”). 
❖ Overmatig Engels, Latijn of managementjargon injecteren in gewone gesprekken. 
❖ Corrigeren van andermans woordkeuze in real-time (“Je bedoelt eigenlijk ‘impliciet’ 

en niet ‘suggestief’.”) 
 
Verwachte impact: Verwarring, gevoel van intellectuele ondermijning, defensief gedrag. 
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Hoofdstuk 17 – Proactieve Stressinjectie: Doemdenken en ongevraagde waarschuwingen 
Theoretisch kader: Door het oproepen van mogelijke negatieve scenario’s zonder 
praktische meerwaarde wordt de cognitieve rust van de ander ondermijnd. 
 
Strategieën: 

❖ Waarschuwen voor improbable rampscenario’s (“Je weet dat dat ook in brand kan 
vliegen, toch?”). 

❖ Andermans keuzes ondermijnen met hypothetisch onheil (“Ik had daar laatst over 
gelezen… en het ging helemaal mis.”) 

❖ Regelmatig uitroepen: “Ik zou me daar toch echt zorgen over maken.” 
 
Verwachte impact: Verhoogde stressactivatie, verminderd vertrouwen in beslissingen. 
 
 
Hoofdstuk 18 – Inhoudsloze Enthousiasme-Explosies 
Theoretisch kader: Wanneer expressie niet synchroon loopt met inhoud, ontstaat een 
gevoel van leegte of manipulatie. 
 
Tactieken: 

❖ Extreem overdreven positief reageren op triviale mededelingen (“WAAAT, heb je 
soep gemaakt? Wat GEWELDIG!!”). 

❖ Applaudisseren of juichen in onevenredige situaties. 
❖ Continue bevestiging geven zonder luisteren (“Ja! Echt helemaal met je eens!” op 

willekeurige momenten). 
 
Verwachte impact: Achterdocht, verlies van authenticiteitsgevoel, relationele 
vervreemding. 
 
 
Hoofdstuk 19 – De illusoire consultatie: Vragen stellen die je negeert 
Theoretisch kader: Schijninspraak frustreert het fundamentele menselijke verlangen naar 
invloed. 
 
Methoden: 

❖ Iemand om advies vragen, om vervolgens het tegenovergestelde te doen. 
❖ Keuzes voorleggen die al besloten zijn. 
❖ Zeggen: “Ik hoor graag je mening” – en vervolgens het onderwerp volledig 

veranderen. 
 
Verwachte impact: Gevoelens van nutteloosheid, teleurstelling in de relatie, 
motivatieverlies. 
 
 

http://www.traumamaatje.nl/
mailto:traumamaatje@gmail.com


Cursus: Interpersoonlijke Irritatie  
Een theoretische benadering van het maximaliseren van sociale 
wrijving 

 

Auteur: Ambrosius Duuk > www.traumamaatje.nl > traumamaatje@gmail.com ©2025  
 

7 

Hoofdstuk 20 – Energetische Mismatch: Tempo-terreur 
Theoretisch kader: Het afstemmen van tempo is essentieel voor ritmische sociale 
afstemming. Mismatch activeert irritatie via cognitieve dissonantie. 
 
Toepassingen: 

❖ Hyperactief spreken en bewegen in een rustige setting. 
❖ Slakkentempo aannemen in drukke situaties (bijv. langzaam pinnen tijdens 

spitsuur). 
❖ Tijdens een overleg telkens versnellen (“Kunnen we dit ff afronden?”), om dan zelf 

te vertragen zodra je aan de beurt bent. 
 
Verwachte impact: Frictie in groepsdynamiek, ongeduld, agressieopbouw. 
 
 
Hoofdstuk 21 – De Paradoxale Symbiose: Tegelijk claimen én vermijden 
Theoretisch kader: Interpersoonlijke relaties vereisen helderheid in nabijheid en afstand. 
Door een wisselende combinatie van extreme nabijheidsclaims en plotselinge 
terugtrekking ontstaat relationele instabiliteit, ook wel “relationele warping” genoemd. 
 
Kernprincipes: 

❖ Initieer intens contact (“We moeten echt vaker afspreken!”) gevolgd door 
langdurige afwezigheid of stilte. 

❖ Stel gezamenlijke plannen voor, maar maak ze afhankelijk van onhaalbare of vage 
voorwaarden (“Als het universum het toelaat…”). 

❖ Claim emotionele verbondenheid (“Ik voel écht een klik met jou”) terwijl je 
simultaan de ander negeert op sociale media of in groepsverband. 

 
Geavanceerde tactiek: 
Combineer nabijheidsretoriek (“Jij bent echt belangrijk voor mij”) met afstandsgebaar (“Ik 
moet nu wel echt mezelf even kiezen, snap je?”) – zonder context of timing. 
 
Verwachte impact: 

❖ Cognitieve verwarring: De ander probeert patronen te vinden in jouw 
onvoorspelbaarheid. 

❖ Affectieve erosie: Wantrouwen nestelt zich in de intimiteit. 
❖ Existentiële irritatie: Men weet niet meer of men geliefd, genegeerd of getest 

wordt. 
 
Bonusirritatie: 
Toon gekwetstheid als de ander initiatief neemt tot afstand (“Oh, dus je wil niet meer 
praten?”), en sluit af met een emoji die niets oplost (“ok.”). 
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Slotbeschouwing 
 
Het doel van deze cursus is niet het stimuleren van sociaal destructief gedrag, maar het 
blootleggen van gedragspatronen die, hoewel ogenschijnlijk triviaal of alledaags, 
structureel kunnen bijdragen aan relationele schade. Wat op het eerste gezicht klinkt als 
‘onschuldige irritatie’ blijkt bij nader inzien vaak onderdeel te zijn van dieper liggende 
dynamieken van manipulatie, controleverlies en emotionele ontregeling. 
 
Veel van de beschreven gedragingen komen vaker voor dan men denkt — in 
werkomgevingen, relaties, vriendschappen en zelfs in gezinsverband — en worden zelden 
als systematisch erkend. Precies dáárin schuilt het risico: hun normaliteit maakt ze 
onzichtbaar. Maar herhaald en subtiel toegepast, kunnen deze interactievormen bijdragen 
aan gevoelens van machteloosheid, zelftwijfel en sociale isolatie. 
 
In psychologisch opzicht raken verschillende hoofdstukken aan wat men in de literatuur 
herkent als gaslightning: het systematisch ondermijnen van andermans realiteitsgevoel 
door verwarring, onvoorspelbaarheid en subtiele ontkenning van validatie. Wanneer 
iemand herhaaldelijk wordt blootgesteld aan tegenstrijdige signalen, dubbele 
boodschappen of emotioneel onvoorspelbare responsiviteit, kan dit leiden tot cognitieve 
dissonantie en zelfs traumatische ervaringen. 
 
Deze cursus nodigt daarom uit tot zelfreflectie: hoe vaak passen we onbewust irritatie-
inducerende gedragingen toe? En hoe vaak zijn we ontvanger van microvormen van 
psychologische ondermijning zonder dat we het benoemen? 
Inzicht in deze gedragingen is geen wapen, maar een waarschuwingssysteem. Door er taal 
en structuur aan te geven, vergroten we onze collectieve gevoeligheid voor sociale schade 
en daarmee onze capaciteit tot échte verbinding. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Irritant naschrift:  

De hoofdstukken 8 t/m 12 ontbreken niet. Deze bestaan simpelweg niet  
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