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@ FOCUS klachtgericht CGT

Deeltijd en klinisch

* Poli:
* Intensieve exposuredagen * 3/5 dagen per week
* Individuele behandeling « Intensieve exposure

* 12 weken tot 6 maanden

@ FOCUS kliniek Specifiek

Klinisch

* Gericht op speciale leerbehoefte ¢ 5 dagen per week

* Individueel gerichte
SCHerp

exposure

3 tot 6 maanden

e Poli: Deeltijd en klinisch:
* Schematherapeutische * 3/4 dagen per week T ——
boosters * Intensieve

schematherapeutisch
exposure
* 3 tot 6 maanden




Oh jee, ik ga een workshop geven

Welkom en voorstellen

Incheck oefening

Uitleg koppeling exposure / schematherapie
Basisvaardigheden vanuit Gezond Volwassen Modus
Kort intermezzo

Oefening gezonde en realistische zelfspraak

Als modi in de weg staan voor exposure

Oefening exposure vanuit Gezond Volwassen modus
Terugkoppeling, reacties en vragen

Feedback en check out
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Overweldigende angst Overcontroleren van emoties Negatieve zelfspraak

Vermijding en veiligheidsgedrag Negatief zelfbeeld
is diepgeworteld

Gebrek gezonde coping

Geen corrigerende leerervaring




VAARDIGHEIDSTEKORT




A A
9
\w

Gezond volwassen modus en vrije kind noodzakelijk voor goede leerervaringen
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In de window of tolerance

overlevingsreactie (vechten, vluchten, bevriezen)

<
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Q Hyper alert, overprikkeld Cognitie

2 Paniek, impulsiviteit, over alert, woede, irritatie, verminderd
=

0a

Zelf herstellend

Optimale alertheid, normaal  vermosgen
Gevoelen en reacties zijn beheersbaar
en staan het denken niet in de weg

Hypo alert, onderprikkeld
Afgestompt, onderdanig, afgesloten,
gevoelloos, lusteloos

Cognitie
verminderd




Vier kerngebieden voor de
gezond volwassen modus
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Gezonde verbinding Gezonde volwassene
met lichaam en activeren door compassie
emoties en zelfspraak
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07 oi;
Toenadering in plaats Toe-eigenen en
van vermijding vasthouden van

successen




Vijf stappen voor effectieve exposure

OROXORORS

Check in: verbinding maken met lijf en emoties
Leerzone? Welke coach helpt?

Valideer: de angst is begrijpelijk.
Kritische kant tegenspreken

Ga samen aan de slag: toets de angstige verwachting.
Wat is nodig om het hanteerbaar te houden? Doelen?

Bestendig: versterk de leerervaring.
Conclusieschrift, reminders, geluidsopname, selfies, motto.

Follow-up: herhaling in alle contexten.
Volgende stappen richting toetsen angst, richting behoeftes en doelen?
Hulpbronnen?



Kern van effectieve exposure is optimaal toetsen van
de angstige verwachting




GEZONDE VOLWASSEN KANT
1. AFFECTLABELING EN EMOTIEREGULATIE

Inchecken en vertragen in plaats van alsmaar
doorgaan op de automatische piloot

Contact houden met gevoelskant, leren voelen of
je in een ‘goede leerzone’ zit. Wat heb ik nodig om
de exposure goed te kunnen doen? Kan ik ervan
leren?
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GEZONDE VOLWASSEN KANT werkeljikbar i 43\

3. GEZONDE EN REALISTISCHE ZELFSPRAAK —V @
I CAINSE

Angstige verwachtingen gaan toetsen, realistische verwachtingen intrainen.
Wat helpt mij om bij de oefening te blijven en te kunnen blijven leren?

Tegenslagen en faalervaringen horen erbij.

Je .be“t Het aangaan van de angst is een kans om te leren, dichter bij behoeftes/doelen te komen.
wat je
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FAKE IT

il -
TILL YOU'MAKE 11

Je alvast gedragen alsof je waardevol
of vol zelfvertrouwen bent.

Koers bepalen vanuit de behoefte
(niet enkel gericht op verdragen).




https://open.spotify.com/tr
ack/OswQsbBsUacH1fYt1Fx
Agx?si=f550950a1b954231



https://open.spotify.com/track/0swQsbBsUacH1fYt1FxAgx?si=f550950a1b954231
https://open.spotify.com/track/0swQsbBsUacH1fYt1FxAgx?si=f550950a1b954231
https://open.spotify.com/track/0swQsbBsUacH1fYt1FxAgx?si=f550950a1b954231

DE KRACHT VAN RHET
VRIJE KIND

DURF TE SPELEN EN WERK
MET SPEL EN HUMOR

Koppel een positief gevoel aan
een gevreesde cue

Leren gaat meer vanzelf

De cliént neemt ongemerkt
grotere stappen

Ruimte voor luchtiger leven en
ademruimte

Spel werkt stressregulerend




Bestendigen van exposure:
intrainen van leerervaringen
vanuit de gezonde
volwassene

Hoe leer je maximaal van
exposure?

Gebruik van retrieval cues/
reminders gezonde network

Mentale herhaling

Inspreken Voice Recorder
met gezonde boodschappen

Materialen/ foto’s
Metaforen en symbolen

Neem houding en taalgebruik
mee




Beschermer: te weinig
voelen/ vermijden

Kritische kant

Kwetsbare kind



Wat als
iemand
niet wil

oefenen?

inchecken,

terugbrengen naar rationale/ doelen/
behoeftes,

-> Gebruik de empathische confrontatie




My motto is:
giape £000 Limes g /v o

k Nicholson

BrainyQuote’
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Maar wat als het
stappenplan niet werkt?

Beschermer op de voorgrond
Empatische confrontatie met beschermer

Stappen:

1) Herkennen modus “ho stop”

2) Verband leggen met leergeschiedenis
“bedankt”

3) Het staat de behoeften in de weg
“maar als jij blijft”

4)  Hoop geven, verbinding maken met
behoeftes
“als jij aan de kant gaat, kan je echt
contact maken met anderen en leren

dat het anders kan..”



B) LG

Wees een goede

nog niet kan



Maar wat als het
stappenplan niet werkt?

Kwetsbare kind op de voorgrond

Ervaringsgerichte techniek toevoegen:

* IMRS: problematische emotie/
voedende betekenisgeving (BA)
beiivloeden

* Stoelentechniek gezonde volwassene







Maar wat als het stappenplan niet
werkt?

Ondermijnende kant op de voorgrond

Ervaringsgerichte techniek toevoegen:

* IMRS: problematische emotie/
voedende betekenisgeving (BA)
beinvloeden

* Stoelentechniek gezonde volwassene







Vijf stappen voor effectieve exposure

OROXORORS

Check in: verbinding maken met lijf en emoties
Leerzone? Welke coach helpt?

Valideer: de angst is begrijpelijk.
Kritische kant tegenspreken

Ga samen aan de slag: toets de angstige verwachting.
Wat is nodig om het hanteerbaar te houden? Doelen?

Bestendig: versterk de leerervaring.
Conclusieschrift, reminders, geluidsopname, selfies, motto.

Follow-up: herhaling in alle contexten.

Volgende stappen richting toetsen angst, richting behoeftes en doelen?
Hulpbronnen?






Terugkoppeling
oefening
Reacties
Vragen
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