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4DKL

Divers Dit programma is breed inzetbaar. Het wordt ingezet om klachten van stress, depressie, angst
. en somatisatie te meten.

Klachten : Basis
Stress, depressie, angst en Dit programma is samengesteld door Therapieland en bevat de VierDimensionale Klachtenlijst
somatisatie :  (4DKL) van Terluin (2008).

: Korte inhoud
..._'_‘9!‘?.‘(?‘_'.‘.?‘?_'.’.?99???‘1'_‘??‘_:‘t In dit programma wordt de 4DKL-vragenlijst driemaal aan de cliént aangeboden: als start-

StresslLes, Depressie CGT, :  meting, voortgangsmeting en eindmeting. Er vindt geen automatische herinnering plaats
Depressie IPT, Paniek, wanneer het volgende meetmoment is aangebroken. Het extra programma ‘4DKL - Extra
Piekeren, SOLK, Chro- :  meting’ kan daarnaast ingezet worden wanneer dit gewenst is.

nische pijn :

0ok beschikbaar in de taal
Engels, Duits, Turks, Pools



ACT

Tijdsindicatie Doelgroep
8-12 Weken Dit programma is bedoeld voor mensen die een behandeling op basis van Acceptance en
© Commitment Therapy volgen. De klachten kunnen uiteenlopen zoals levensvragen, maar ACT is
ook erkend als evidence based therapie voor depressie, angst, dwang, psychose en chronische

pijn (APA, 2010).
Klachten

Somberheid, Angst,

Piekeren, Onrust, Pijn, Basis
Slaapproblemen, Span- :  Dit programma is gebaseerd op het algemeen gedachtegoed van ACT, waarbij inspiratie is
ning, Stress, Verslaving, : gehaald uit de vele metaforen en voorbeelden van Steven Hayes en Russ Harris.

Levensproblematiek

Korte inhoud
- Indit programma leert de cliént een waardevol leven te leiden. Hij leert zijn klachten te
....'.‘?!‘?.‘(?.'.‘.t.‘:‘.'.’.F‘.’.SF?T‘.‘.'.‘??‘.’.S. accepteren in plaats van er constant tegen te vechten. Tevens leert hij om te werken aan hun
ACT - Acceptatie psychologische flexibiliteit. De cliént gaat aan de slag met de zes kernprocessen van ACT:
' Acceptatie, Defusie, Mindfulness, Jezelf observeren en zelfcompassie, Waarden en Toegewij-
de actie. Deze zes kernprocessen kunnen ook afzonderlijk gevolgd worden via de overige ACT

programma’s.

0ok beschikbaar in de taal
Vlaams



Balans

Tijdsindicatie Doelgroep
5 Weken Dit programma is bedoeld voor (jong)volwassenen die bewust of onbewust op zoek zijn naar
© balans in hun leven.

________________________ Klachten :  pagis
Onbalans, overbelasting, Het programma is geschreven door Therapieland in samenwerking met een arbeids- en
stressklachten :  organisatiepsycholoog. Er is inspiratie gehaald uit de positieve psychologie en positieve
: gezondheid.
 Relevante Programma’s = (orte nhoud
ACT, Bewegen, Lekker In de eerste sessie van dit programma wordt uitleg gegeven over (on)balans, stress en
slapen, Mindfulness, welzijn. Dit wordt gedaan aan de hand van enkele theoretische modellen. Ook wordt de
Ontspanning, StressLes, :  cliént gevraagd doelen op te stellen die worden bijgehouden gedurende het programma. In
Veerkracht sessie twee gaat de cliént bedenken welke waarden hij belangrijk vindt en hoe hij zijn leven

zou willen leiden. Ook wordt de huidige situatie van de cliént in kaart gebracht aan de hand
van de verschillende levensdomeinen. Sessie drie gaat over de realiteit: waar heeft de cliént
invloed op, waarop niet en welke rol speelt de mindset van de cliént hierin? Vervolgens gaat
sessie vier in op wat de cliént kan doen om zijn of haar balans te herstellen. Het gaat hier
over ontspanning, time-management, grenzen stellen en gezond leven. In de afsluitende
sessie wordt besproken dat het belangrijk is blijvend te controleren hoe je balans ervoor staat
en waar nodig aanpassingen te maken.

0ok beschikbaar in de taal
Engels



G-schema

Compleet
Tijdsindicatie Doelgroep
6-8 Weken Dit programma is breed inzetbaar. Het is onder andere bedoeld voor mensen met somber-

heidsklachten, angstklachten of klachten van overbelasting. Mensen kunnen met dit program-
ma aan de slag naast hun face-to-face behandeling.

Klachten
Angst, Somberheid, Basis
Piekeren :  Dit programma is onderdeel van de cognitieve gedragstherapie (CGT).

: Korte inhoud
RelevanteProgrammas Er wordt uitleg gegeven over de basis van de cognitieve gedragstherapie. Het gedachtesche-

Depressie - CGT, Somber-  :  ma wordt geintroduceerd. Dit programma bevat vijf onderdelen die elk een andere uitdaag-
heid, Piekeren, Slechte techniek behandelen. In dit programma komen de volgende uitdaagtechnieken naar voren:
gewoontes, SOLK, Zelf- :  Meerdimensionaal evalueren, Taartdiagram, Uitdaagvragen, Weegschaal, Gedragsexperiment.

beeld De cliént kan het gehele programma doorlopen of voor één van de uitdaagtechnieken kiezen.

Er is ook een los programma per techniek. Het programma is goed te gebruiken als ondersteu-
ning bij CGT-groepen.



Tijdsindicatie

4-6 Weken

Klachten

Slaapproblemen, piekeren

Relevante Programma’s

Slaaprestrictie, piekeren,
ontspanning

Lekker slapen

Doelgroep

Het programma is bedoeld voor (jong) volwassenen die last hebben van slaapproblemen. Deze
slaapproblemen uiten zich in het slecht kunnen inslapen, doorslapen en moeite hebben met
wakker worden. Ook mensen met de diagnose insomnia kunnen dit programma volgen onder
begeleiding van een arts/psycholoog.

Basis

Het programma is gestoeld op invloeden vanuit de cognitieve gedragstherapie met daarbij
gedragsmatige interventies die effectief zijn bevonden voor het bestrijden van dyssomnieén.
Ook worden er invloeden vanuit de Acceptance and Commitment Therapy (ACT) toegepast. Dit
programma kan goed zelfstandig gevolgd worden door een cliént.

Korte inhoud

Het programma is opgebouwd uit vijf sessies waarbij de cliént verschillende handvat-

ten aangereikt krijgt om zijn slaapprobleem aan te pakken. Het programma begint met
psycho-educatie over slaapproblemen en een korte slaaptest. Vervolgens worden de slaap-
gewoontes en de slaapkamerinrichting besproken. In deze sessie worden tips gegeven die
gestoeld zijn op stimuluscontrole. De derde sessie gaat over ontspanning, waarin verschil-
lende ontspanningsoefeningen worden aangeboden en de vierde sessie over de gedachten
over slapen en piekeren in bed. In de vijfde sessie wordt het programma afgesloten met een
nameting van de slaaptest. Tijdens het hele programma wordt een slaapdagboek bijgehouden.

0ok beschikbaar in de taal
Engels



Mindfulness

Tijdsindicatie Doelgroep
7 Weken Dit programma is bedoeld voor volwassenen die meer mindful in het leven willen staan.
. De onderliggende problematiek kan variéren. Dit programma kan goed zelfstandig gevolgd
worden.
Klachten
Somberheid, angst, Basis
piekeren, onrust, stress, :  Dit programma is gestoeld op de Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) van Williams,

zelfbeeld Teasdale & Segal (2002) en de boeken van Kabat-Zinn.

. Korte inhoud
....'??!?Y?‘.’?FF?.'.’.F‘.’.QF?!T‘.‘.’.‘??‘.:“. . Het programma is opgedeeld in zes sessies (één voor elke week). Ten eerste wordt de

ACT, Zelfcompassie, Mind- automatische piloot besproken, vervolgens de ademhaling, gedachten, gevoelens, geluiden
fulness - Jongeren  :  en aandacht voor jezelf. Elke sessie wordt begeleid met informatie, meditaties en oefeningen
voor het dagelijks leven. Bij de laatste stap in de afsluiting vindt de cliént alle meditaties op
een rij.

0ok beschikbaar in de taal
Engels, Pools, Turks, Vlaams



Omgaan met emoties

Tijdsindicatie Doelgroep
4 \Weken Mensen die moeite hebben met het herkennen, verwerken en/of uiten van emoties.
Basis
Klachten . . . . L -
.................................... : Dit programma is gestoeld op het pannetjesmodel uit de VERS-training. De pannetjes zijn
Angst, somberheid, emo- omgevormd tot een thermometer, maar de functie is gelijk.

tieregulatie

Korte inhoud
Dit programma start met psycho-educatie over emoties en lichamelijke reacties. In de sessie

Relevante Programma’s hierna gaat de cliént aan de slag met het omgaan met negatieve emoties, emoties voelen en

ACT herkennen en stelt de cliént een gevoelensthermometer op (van lichte tot heftige emotie).
Vervolgens krijgt de cliént handvatten om zijn gevoelens te uiten, door middel van woorden,
beeld, beweging, klank en ritme en kleur en vorm.



Ontspanning

Tijdsindicatie Doelgroep
Divers Dit programma is breed inzetbaar. Het programma is simpel en goed zelfstandig te volgen
. door cliénten. Het programma is ook geschikt als aanvulling op andere programma’s.

Klachten Basis

Somberheid, stress, angst, Dit programma bevat verschillende ontspanningsoefeningen uit diverse invalshoeken.
onrust, piekeren

Korte inhoud

Dit programma bevat verschillende ontspanningsoefeningen uit diverse invalshoeken.
Relevante Programma’s

Somberheid, StressLes, :
Overspanning & burn-out, : 0ok beschikbaar in de taal
Piekeren : Engels



Opkomen voor jezelf

Tijdsindicatie Doelgroep
4-8 Weken Dit programma is bedoeld voor volwassenen en adolescenten die voornamelijk sub-assertief
. reageren.
Klachten : Basis
Somberheid, angst, zelf- Het programma is geschreven door Therapieland in samenwerking met verschillende GZ-psy-
beeld klachten, onzeker- :  chologen en ervaringsdeskundigen. Het is gebaseerd op verschillende evidence based autono-
heid : mie- & assertiviteitstrainingen en mindfulness.

Korte inhoud
....'??!‘?Y?‘.’?FF?.'.’.F‘?.QF?T‘.‘.’.‘??‘..? In het programma is er eerst aandacht voor normalisatie van gedrag: er wordt onderscheid

Zelfbeeld, Zelfcompassie gemaakt tussen zijn en doen en er wordt besproken dat ‘normaal gedrag’ eigenlijk een heel
. breed begrip is. Vervolgens onderzoekt de cliént wat zijn grenzen zijn. Wanneer dit duidelijk
is, wordt er gekeken in welke situaties de cliént dit lastig vindt en krijgen ze handvatten hoe
ze het beste assertief kunnen reageren. In de laatste sessie evalueert de cliént zijn mate van
assertief gedrag en wordt het programma afgesloten.

0ok beschikbaar in de taal
Engels



Tijdsindicatie

13-16 Weken

Klachten

Stress, spanning, uitput-
ting, onzekerheid, werkuit-
val

Relevante Programma’s

StressLes, Ontspanning,
Mindfulness, Dagstructu-
ur, Opkomen voor jezelf
Eerste stap naar herstel

Overspanning & burn-out

Doelgroep

Dit programma is bedoeld voor mensen die overspanningsklachten en/of een burn-out
hebben. Het programma sluit voornamelijk aan bij mensen die zijn uitgevallen op werk,
aangezien een aantal stappen zich hier op richt, maar dit is niet noodzakelijk.

Basis

Het programma is gebaseerd op de Multidisciplinaire Richtlijn Overspanning & Burn-out
(Landelijke vereniging van Eerstelijnspsychologen, 2011), en maakt gebruik van verschillende
evidence based interventies, zoals CGT, leefstijltraining, dagstructurering en mindfulness.

Korte inhoud

Het programma start met psycho-educatie over klachten passende bij overspanning of
burn-out en de cliént vult een 4DKL(vierdimensionale klachtenlijst) in. De volgende sessies
volgen de richtlijn voor een burn-out, namelijk dat herstel plaatsvindt via drie fases: de eerste
is de crisisfase, waarin men ofwel tegen ziek worden aanzit ofwel net ziek geworden is door
overbelasting. In deze fase is het van belang weer tot rust te komen en niet direct weer

‘aan het werk te gaan’ met het uitzoeken van oorzaken. De tweede fase is de oplossingsfase
waarin gekeken wordt naar mogelijke oorzaken van het vastlopen en geoefend wordt met
oplossingen daarvoor. In de laatste fase, de toepassingsfase, wordt voornamelijk stilgestaan
bij hoe het geleerde in praktijk te brengen, zodat het ook duurzaam geintegreerd wordt in de
leefstijl. Ook wordt een terugvalpreventie gemaakt en vult de cliént ter nameting nogmaals
een 4DKL in.

0ok beschikbaar in de taal
Vlaams



Tijdsindicatie

4-6 Weken

Klachten

Paniekaanvallen, angst,
vermijding, onrust

Relevante Programma’s

Agorafobie VR, Interocep-
tieve exposure

Paniek

Doelgroep
Dit programma is ontwikkeld voor (jong)volwassenen die gediagnosticeerd zijn met een
paniekstoornis. Het programma is ook geschikt indien er sprake is van agorafobie.

Basis

Dit programma heeft een cognitief gedragstherapeutische (CGT) basis, gebaseerd op onder-
zoek en de protocollaire behandeling voor paniekstoornis met of zonder comorbide agorafobie
van Keijsers, Van Minnen, Verbraak, Hoogduin en Emmelkamp (2017).

Korte inhoud

Het programma start met psycho-educatie over paniek, de paniekcirkel en er wordt stilge-
staan bij de drie fasen van paniek. Daarnaast brengt de cliént in dit deel middels de Paniek
Opinielijst (POL) zijn paniekklachten in kaart. In de tweede sessie wordt stilgestaan bij
verschillende lichamelijke klachten die voorkomen tijdens een paniekaanval en wordt gestart
met het oproepen van deze lichamelijke klachten middels interoceptieve exposure-oefenin-
gen. De gedachten worden in de derde sessie in kaart gebracht met behulp van een G-schema
en de cliént krijgt handvatten om deze gedachten uit te dagen. In de vierde sessie wordt er
stilgestaan bij vermijding- en veiligheidsgedrag en wordt er gestart met exposure in vivo.

0ok wordt hier een plan opgesteld om te blijven oefenen. In de afsluitende sessie wordt de
vragenlijst nogmaals ingevuld en wordt er tevens stilgestaan bij terugvalpreventie. In tegen-
stelling tot de oude versie van het programma, bevat dit programma geen mindfulness of ACT.



/o ®

Tijdsindicatie

4-6 Weken

Klachten

Piekeren, slaapproblemen,
somberheid, onrust

Relevante Programma’s

Gegeneraliseerde angst,
Mindfulness, Somberheid,
Zelfbeeld, Zelfcompassie,

Lekker slapen

Piekeren

Doelgroep

Dit programma is bedoeld voor volwassenen met piekerklachten. Wanneer iemand gediagnos-
ticeerd is met een gegeneraliseerde angststoornis, wordt het programma ‘Gegeneraliseerde
angst’ aangeraden.

Basis

Dit programma is gestoeld op de klachtgerichte mini-interventie ‘Minder Piekeren’ van het
Trimbos Instituut (2013) en is er inspiratie gehaald uit de boeken van hoogleraar en pieker-
expert Ad Kerkhof (‘Piekeren. Een stapsgewijze methode om je gepieker te verminderen’)
en hoogleraar Ruth Baer (‘Oefenen in geluk. Hoe psychologische valkuilen verdwijnen met
mindfulness’).

Korte inhoud

Dit programma start met uitleg over piekeren en de vragenlijst Penn State Worry Question-
naire (PSWQ) om de mate van piekeren in kaart te brengen. Daarnaast begint de cliént met
het registreren van piekergedachten in het piekerdagboek. Dit dagboek wordt viermaal (aan
het eind van elke sessie) ingevuld. In de tweede sessie onderzoekt de cliént waarom hij of

zij piekert en wordt er uitleg gegeven over het onderscheid tussen oplosbare en onoplosbare
piekergedachten. Voor oplosbare piekergedachten krijgt de cliént technieken aangereikt om
de gedachten op te lossen (oplossingsgericht denken) en bij de onoplosbare leert hij deze te
accepteren (piekerkwartier, afleiding zoeken, loslaten & accepteren, mindfulness en ontspan-
ning). Tevens is er aandacht voor gedachten observeren en piekeren in bed.

0ok beschikbaar in de taal
Engels



StresslLes

.................. Tijdsindicatie  :  poelgroep
6 Weken Dit programma is bedoeld voor volwassenen met stressklachten. Dit programma kan preven-
. tief ingezet worden, dus om te voorkomen dat de klachten verergeren. Daarnaast zou dit
programma ook naast andere behandelingen aangeboden kunnen worden, waarbij stress een

rol speelt in het behandelproces.
Klachten

Basis
Dit programma is geschreven door Therapieland in samenwerking met verschillende mensen,
© zoals een GZ-psycholoog, een psychiater en ervaringsdeskundigen. Het programma is gestoeld
....'.‘."r!‘f’.‘(?.'.‘.t.‘?.'.’.F‘.’.QF%T‘.‘T?‘.’.S. op Acceptance and Commitment Therapy (ACT) en de positieve psychologie.
Overspanning en burn out :
Ontspanning, Mindfulness, :
Piekeren : Korte inhoud
. Dit programma start met psycho-educatie over stress en de cliént vult als voormeting de PSS
(Perceived Stress Scale) in. Sessie twee besteedt aandacht aan positiviteit en stressveroorza-
kers. In deze sessie kan de cliént kiezen tussen vier verschillende gebieden om de factoren
en de klachten aan te pakken: zorg voor jezelf, een sessie waarin lichamelijke gezondheid
centraal staat; slapen, voeding en lichaamsbeweging; sociale omgeving, hierin wordt voorna-
melijk gekeken naar de invloed van de sociale omgeving op het ontstaan en het herstel van
de klachten; druktemanagement, hierin worden concrete handvatten aangereikt om met
drukte om te gaan, o.a. middels leren plannen en prioriteiten stellen. En tot slot is er Leren
ontspannen, waarin op verschillende manieren aangeleerd wordt om te ontspannen in stress-
volle tijden. Alle vier de sessies kunnen gedaan worden, maar er kan ook voor één of meerde-
re sessies gekozen worden.

0ok beschikbaar in de taal
Engels, Duits



Tijdsindicatie

7 Weken

Klachten

Negatief zelfbeeld,
onzekerheid, somberheid,
angst

Relevante Programma’s

Zelfcompassie Mindful-
ness ACT

Zelfbeeld

Doelgroep
Het programma is bedoeld voor volwassenen en adolescenten die kampen met zelfbeeld-
klachten.

Basis

Het programma is samengesteld en geschreven door Therapieland, waarbij we de kennis
van verschillende experts hebben gebruikt. Bij het schrijven van dit programma is inspiratie
gehaald uit het boek ‘Negatief zelfbeeld’ van Manja de Neef (2010) en uit het boek ‘COMET
voor negatief zelfbeeld’ van Kees Korrelboom (20171).

Korte inhoud

Dit programma start met psycho-educatie over zelfbeeld. In de volgende sessie onderzoekt de
cliént zijn zelfbeeld: hoe is het ontstaan en is er sprake van selectief geheugen? Tevens stelt
de cliént doelen op. Sessie drie besteedt aandacht aan negatieve gedachten en reikt handvat-
ten aan deze uit te dagen. Er is ook aandacht voor de kritische stem. De sessie hierna richt
zich op de samenhang tussen de gedachten en het gevoel van de cliént. Er wordt aandacht
besteed aan succeservaringen en positiviteit en de cliént kan een filmpje bekijken van Brene
Brown. Sessie vijf focust zich op positiviteit, met o.a. positieve verbalisatie, powerposing en
een positief zelfportret. Ter afsluiting evalueert de cliént hoe de voortgang is gegaan van zijn
vooraf gestelde doelen.

0ok beschikbaar in de taal
Vlaams



Tijdsindicatie

8 Weken

Klachten

Te streng voor zichzelf,
somberheid, stress

Relevante Programma’s

Zelfbeeld, Mindfulness,
ACT

Zelfcompassie

minder streng voor jezelf

Doelgroep

Het programma is ontwikkeld voor (jong)volwassenen die de lat erg hoog leggen, perfectionis-

tisch en zeer kritisch naar zichzelf zijn.

Basis
Dit programma is een Mindful Zelfcompassietraining (MSC) en is gebaseerd op artikelen en
het boek ‘Zelfcompassie’ van Kirsten Neff (2018).

Korte inhoud

Het programma bestaat uit 8 weken. In de eerste week wordt uitleg gegeven over wat
zelfcompassie inhoudt en krijgt de cliént ter voormeting een korte vragenlijst hoeveel
zelfcompassie hij bezit. Daarnaast onderzoekt de clie?nt hoe hij een vriend behandelt ten
opzichte van zichzelf. In de weken daarna oefent hij met zelfcompassie oproepen, liefheb-
bend ademhalen en krijgt hij verschillende meditaties. In week 5 kijkt de cliént naar zijn
sterke kanten. De zesde week staat in het teken van moeilijke emoties en hoe je hier op een
compassievolle manier mee omgaat. In week 7 komen lastige relaties aanbod. In de laatste
week komt alles samen en gaat het over het leven in het algemeen. Tot slot meet de clie?nt
nogmaals zijn mate van zelfcompassie.

0ok beschikbaar in de taal
Engels



ksyos »—{therapieland

www.therapieland.nl






