
Practice what you preach!
CGT technieken voor depressie bij onze eigen werkstress



Inhoud

• Introductie

• Rationale gedragsactivatie

• Signaleringsplan

• Aandachttraining: taak-concentratie 

oefeningen

• ART (affect regulatie training) / 

ademruimte

• Zelfcontrole / balans 
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Introductie

Wij zijn niet depressief (momenteel, 

hopelijk). Maar stress, chagrijn, 

tegenzin en somberheid kennen we 

allemaal. 

Kunnen de technieken uit de CGT ons 

helpen in het dagelijks (werk)leven?
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Rationale gedragsactivatie 

Minder 
activiteiten

Minder 
voldoening

Toename
spanning / 
somberheid
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Het uitbreiden van potentieel 
plezierige activiteiten 

• SMART

• Haalbaar

• Stemmingsonafhankelijk
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Hoe pas je deze wetenschap toe op 
jezelf?

- Laat jij wel eens 

stemmingsafhankelijk verstek gaan?

- Wanneer is dit wel of niet een goed 

idee?

- Moet je zelf altijd practiccen what 

je preacht?
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• Waarom niet voor onszelf?

• Bespreken als er nog niet per se iets 

loos is

• Met collega’s

• Veilige sfeer

• Mag ook leuk/ grappig zijn om over 

eigen dysfunctionele stress-

gedragingen te spreken 

Signaleringsplannen 
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Aandachttraining

Aandachttraining is een methode aandacht te richten op specifieke dingen. 

Doel:  leren focussen op de taak, zodat spanning en sombere/angstige 

gedachten (en gepieker), en gevoelens minder worden. 

Je kunt je aandacht richten op de volgende drie gebieden:

1.  Jezelf (gedachten, gevoelens, gedrag, etc.)

2.  De taak (je bezigheid en alles wat daarmee te maken heeft)

3.  De omgeving (alle aspecten uit de omgeving die niet tot de taak 

behoren, zoals andere mensen, natuur, voorwerpen, etc.)
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• Mensen met stemmingsklachten blijven vaak met hun 

aandacht ‘hangen’ bij zichzelf. Piekeren is hier een goed 

voorbeeld van.

• Door middel van aandacht oefeningen leer je je aandacht 

(weer) te richten op andere stimuli dan gedachten en 

gevoelens.

• Je leert switchen tussen jezelf, de taak en de omgeving. 

• Bij piekeren kun je zo ook zorgen voor 'onverenigbaar 

gedrag'
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Taak-concentratieoefeningen-parcours

1. Jongleren

2. 'Drummen'

3. Tetris

4. 1-2-3 oefening 

5. Springtouw
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De 7 emotieregulatie 
vaardigheden Wanneer 

gevoelens 
pijn doen

1. 
Spier-

ontspanning

2. 

Ademhalings

ontspanning 

3.
Onbevoor-
oordeelde 

waarneming

4.
Accepteren 
/ verdragen 

5.
Zelfonder- 
steuning 

6.
Analyseren 

7.
Reguleren

Affect regulatie training
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Oefening: ademruimte

Ademruimte oefenen
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Dysfunctioneel gedrag op het werk 

• We zijn net mensen

• Tips

• 12 minuten

• jokers

• Zelfcontroletechnieken
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Vragen?

VGCt voorjaarscongres 2025


	Dia 1: Practice what you preach!
	Dia 2: Inhoud
	Dia 3: Introductie
	Dia 4: Rationale gedragsactivatie 
	Dia 5: Het uitbreiden van potentieel plezierige activiteiten 
	Dia 6: Hoe pas je deze wetenschap toe op jezelf?
	Dia 7: Signaleringsplannen 
	Dia 8
	Dia 9: Aandachttraining
	Dia 10
	Dia 11
	Dia 12: De 7 emotieregulatie  vaardigheden
	Dia 13: Ademruimte oefenen
	Dia 14: Dysfunctioneel gedrag op het werk 
	Dia 15: Vragen?

