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“Ze zeggen dat tijd dingen verandert,
maar eigenlijk moet je ze zelf
veranderen”

- Andy Warhol
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30 minuten: Je leefstijl aanpassen

Tijdsindicatie Doelgroep
30 minuten Dit korte programma is ontwikkeld voor iedereen met stress, angst of somberheidsklachten
. die om die reden baat hebben bij leefstijlinterventies.

Klachten Basis

Het programma is ontwikkeld op basis van twee bestaande programma’s binnen Therapieland
en Gezondeboel: Leefstijl en Doelen behalen. Uit onderzoek blijkt dat therapeutische leefstij-
linterventies sterk bijdragen aan de verbetering van onze mentale en fysieke gezondheid.
© Tevens verkleint het de kans op terugval op psychische klachten aanzienlijk. (ACPM, 2009;
....R?!?Y?_r.'.t.‘?.?.F‘.’.QF%T‘.‘.'.‘??‘.’_S. Egger, Binns, & Rosser, 2008; Sarris, et al., 2012; Walsh, 2014).
Leefstijl, Omgaan met
emoties, Piekeren,
Mindfulness : Korte inhoud
©Indit programma ga je een kleine stap zetten om je leefstijl te verbeteren. Je kunt dit op
allerlei manieren inrichten. Denk hierbij meer bewegen, gezonder eten en beter slapen. Maar
. . © hoe ga je dit bereiken? Met dit programma ga je aan de slag met je eigen leefstijlplan zodat jij
............ .5.9.C.'.a.‘.l¢. omgeving beter om kunt gaan met stress, angst en somberheid.
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30 minuten: Je slaap verbeteren

Tijdsindicatie Doelgroep
30 minuten Dit programma is ontwikkeld voor (jong)volwassenen die problemen ervaren omtrent slaap en
© slaapkwaliteit.

Klachten Basis

Slaapproblemen Het programma is gestoeld op invloeden vanuit Cognitieve Gedragstherapie met daarbij
. gedragsmatige interventies die effectief zijn bevonden voor verminderen van slaapproblemen.
Ook worden er invloeden vanuit de Acceptance and Commitment Therapy (ACT) toegepast.

Relevante Programma’s

Lekker stapen, : Korte inhoud
Slaaprestrictie, Piekeren, :  In dit korte programma wordt psychoeducatie gegeven over wat de functie van slaap is en
Ontspanning welke drie factoren invloed hebben op een goede nachtrust. Deze factoren zijn: gedachten,

(ont)spanning en slaapgewoonten. Deze factoren beinvloeden alledrie de vicieuze cirkel

gerelateerd aan slecht slapen. Over elke factor leert de cliént hoe deze de slaapkwaliteit kan

beinvloeden en worden er oefeningen gedeeld waarmee zij de vicieuze cirkel kunnen doorbre-
Sociale omgeving ken
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Tijdsindicatie

30 minuten

Klachten

Onbalans, overbelasting,
stressklachten

Relevante Programma’s

Balans, ACT, Bewegen,
Lekker slapen,
Mindfulness, Ontspanning,
StressLes, Veerkracht

Sociale omgeving

www.therapieland.nl

30 minuten: Jouw balans

Doelgroep
Dit programma is ontwikkeld voor (jong)volwassenen die bewust of onbewust op zoek zijn
naar balans in hun leven.

Basis

Het programma is geschreven door Therapieland in samenwerking met een expert vanuit de
Arbeids- en Organisatiepsychologie. Hierbij is inspiratie gehaald uit de Positieve Psychologie
en Positieve Gezondheid. Tijdens het ontwikkelen is gebruik gemaakt van het Job Demands-
Resources model (Bakker & Demerouti, 2007), de Wheel of Life (Byrne, 2005) en het hart-
hand-hoofd-model (De Jonge & Peters, 2012). Balans wordt in de literatuur op verschillende
manieren gedefinieerd. In het programma houden we de definitie van Sirgy en Wu (2007)
aan. Zij omschrijven balans als een bepaalde staat van zijn, een reflectie van tevredenheid
en voldoening in meerdere belangrijke levensdomeinen waarbij er tegelijk niet of nauwelijks
negatieve gevoelens aanwezig zijn in de overige levensdomeinen.

Korte inhoud

In dit korte programma gaat iemand een eerste stap zetten om meer in balans te komen. Het
programma begint met uitleg over wat (on)balans is. Daarna gaat iemand aan de slag met de
drie voorwaarden van balans. Degene kijkt naar zijn waarden en brengt zijn huidige situatie in
kaart aan de hand van levensdomeinen (wheel of live). Daarna kijkt hij naar stress. Als laatste
kijkt de persoon naar waar hij energie van krijgt.
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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
....'.‘?!‘?.‘(?.'.‘F‘?.F’.F‘.’.QF?F‘I’_‘??‘.:‘t In dit programma wordt de 4DKL-vragenlijst driemaal aan de cliént aangeboden: als start-

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

Chronische pijn

0ok beschikbaar in de taal

Engels, Duits, Turks, Pools
Sociale omgeving
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Tijdsindicatie

4 - 6 weken

Klachten

Somatoforme klachten,
lichamelijke klachten, pijn,
chronische pijn

Relevante Programma’s

SOLK/ALK, SOLK/

ALK - psychoeducatie,
chronische pijn, bewegen
bij lichamelijke klachten

Sociale omgeving

www.therapieland.nl

Aanhoudende (pijn)klachten -
Mind-body benadering

Doelgroep
Dit programma is ontwikkeld voor volwassenen die kampen met aanhoudende (pijn)klachten,
waar geen medische oorzaak voor is gevonden.

Basis

Dit programma is ontwikkeld in samenwerking met Stichting Emovere, door een multidisci-
plinair team bestaande uit Marjon Oomens, ervaringsdeskundige en directeur van Stichting
Emovere, Nienke Feberwee, mind body behandelaar en fysiotherapeut, Christine Deurman,
arts maatschappij en gezondheid en Noortje Buermans, psycholoog. Stichting Emovere is een
landelijk initiatief van ervaringsdeskundigen en (zorg)professionals, met als doel mensen
met onbegrepen lichamelijke (pijn)klachten meer mogelijkheden te bieden voor herstel. De
theorie en visie is gebaseerd op basis van verschillende wetenschappelijke onderzoeken van
onder andere arts Howard Schubinar psychotherapeut Alan Gordon en het werkboek ‘Emotie
als medicijn’ van fysiotherapeut Nienke Feberwee. Daarnaast is de kennis en ervaring van vele
betrokken artsen of behandelaars en talrijke succesvolle herstelverhalen van ex-patiénten
gebruikt voor de totstandkoming van dit programma.

Korte inhoud

Het programma begint met het onderzoeken van de aard van de klachten. Daarna wordt
stilgestaan bij hoe lichaam en geest met elkaar verbonden zijn, door middel van de mind-body
benadering, en de rol van verdrongen emoties. Vervolgens wordt er een tijdlijn maken van het
beloop van je klachten en wordt gekeken of bepaalde gebeurtenissen in het leven of karakter-
eigenschappen een verband zouden kunnen hebben met de klachten. Ook wordt beeschreven
hoe wat de invloed is van gedachten, gevoelens en gedrag op de klachten Vervolgens worden
handvatten aangeboden aan de client om te kijken hoe je anders kunt kijken naar de klachten
en hoe met je emoties aan de slag kunt gaan.
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Aanhoudende lichamelijke klach-
ten (ALK)

Jongeren
Tijdsindicatie Doelgroep
7 -12 weken Dit programma is ontwikkeld voor jongeren van 12 tot 16 jaar, die kampen met Aanhoudende

lichamelijke klachten (ALK).

________________________ Klachten :  pagig
Aanhoudende Het programma is samengesteld en geschreven in samenwerking met Carine den Boer,
lichamelijke klachten  :  huisarts en promovendus op het gebied van SOLK. In het programma wordt gebruik gemaakt
(ALK), lichamelijke van cognitieve gedragstherapeutische technieken, onderdelen uit Acceptance and Commit-
klachten, chronische pijn, : ment Therapie en medische-hypnoseoefeningen.

vermoeidheid

Korte inhoud
. Dit programma start met psycho-educatie over het ontstaan en instandhouden van Aanhou-
....'.‘?!‘?Y?.'.‘F‘?.'.’.F‘.’.SF?F‘I‘???:‘t :dende lichamelijke klachten (ALK). In de hieropvolgende sessies krijgt de cliént meer inzicht

Omgaan met emoties, in de aard van de klachten en leert omgaan met lastige gedachten. Vervolgens onderzoekt
Energieweegschaal - de cliént verschillende manieren om met de klachten en de hindernissen die hierbij komen
Jongeren @ kijken om te gaan. De vijfde sessie is gewijd aan emoties. Zowel het normaliseren ervan, als

het herkennen en omgaan ermee zijn onderdeel van deze sessie. Tenslotte werkt de cliént toe
naar een duurzaam leefpatroon waarin inspanning en ontspanning in balans zijn.

Sociale omgeving

Deelbare link vanuit het
programma
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Tijdsindicatie

3 - 6 weken

Klachten

Aanhoudende
lichamelijke klachten
(ALK), lichamelijke
klachten, chronische pijn,
vermoeidheid

Relevante Programma’s

Oplossingsgericht
opvoeden

Sociale omgeving

www.therapieland.nl

Aanhoudende lichamelijke klach-
ten (ALK)

Ouders

Doelgroep
Dit programma is ontwikkeld voor ouders van jongeren die kampen met Aanhoudende licha-
melijke klachten (ALK).

Basis

Het programma is samengesteld en geschreven in samenwerking met Carine den Boer,
huisarts en promovendus op het gebied van SOLK. In het programma krijgen ouders concrete
handvatten om met de problematiek van hun kind om te gaan.

Korte inhoud

Het programma is ontwikkeld voor ouders van jongeren met Aanhoudende lichamelijke
klachten (ALK). Het doel van het programma is inzicht te geven in wat aanhoudende licha-
melijke klachten zijn, hoe deze ontstaan en hoe ouders hier het beste mee kunnen omgaan.
Het programma bestaat uit drie sessies. In de eerste sessie krijgt de ouder informatie over
wat aanhoudende lichamelijke klachten zijn en hoe dit ontstaat. In de tweede sessie wordt

er ingegaan op hoe zij het beste met de klachten kunnen omgaan. Hier wordt ook aandacht
besteed aan school. De derde sessie staat voornamelijk in het teken van het vinden van een
goede balans in het gezin. Dit programma hoort bij het programma Aanhoudende lichamelijke
klachten (ALK) - Jongeren.
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Tijdsindicatie

4 - 8 weken

Klachten

Somberheid, angst,
zelfbeeldklachten,
onzekerheid

Relevante Programma’s

Zelfbeeld, Zelfcompassie

Sociale omgeving

Deelbare link vanuit het
programma

www.therapieland.nl

Accepteren

Doelgroep

Dit programma is ontwikkeld voor volwassenen die meer acceptatie zouden willen ervaren.
Bijvoorbeeld omdat ze veel piekeren, sombere gedachten en gevoelens ervaren, ontevreden
zijn over zichzelf of een nare gebeurtenis hebben meegemaakt.

Basis

Het programma is samengesteld en geschreven door Therapieland in samenwerking met
experts en ervaringsdeskundigen. Het programma is gebaseerd op ACT, zelfcompassie en de
positieve psychologie.

Korte inhoud

In dit programma gaat iemand aan de slag met accepteren. Accepteren kan op verschillende
gebieden: gedachten en gevoelens, zichzelf, gebeurtenissen of in sociale contacten. Het
programma begint met informatie over acceptatie en het onderzoeken van de eigen wensen.
Hierna wordt er gekeken naar gedachten en gevoelens, de invloed op een situatie of klacht en
als laatst naar vriendelijk zijn voor jezelf. Gedurende het hele programma zijn er begeleidende
video’s en gaat iemand aan de slag met oefeningen. Dit programma helpt mensen te accep-
teren op het gebied dat zij lastig vinden. Vier gebieden van acceptatie worden daarbij onder-
scheiden: gedachten & gevoelens, jezelf, gebeurtenissen, en sociale contacten.

0ok beschikbaar in de taal
Engels
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Alcohol onder controle

.................. Tijdsindicatie  :  poelgroep
6 weken Mensen die kampen met overmatig alcoholgebruik en die het niet lukt om hier zonder hulp
" mee te stoppen. Het programma is bedoeld voor lichte/matige problematiek; de cliént moet
geholpen kunnen zijn met minimale begeleiding. Bij zware alcoholverslaving zal intensievere
begeleiding nodig zijn.
Klachten

Verslaving, gebruik
Basis
Dit programma is gestoeld op drie stromingen binnen de psychologie: Acceptance and

Commitment Therapy (ACT), zelfcontrole-programma van Hoogduin en Positieve Psychologie.
Relevante Programma’s

Slechte gewoontes,
Alcoholverslaving :  Korte inhoud

© Erwordt in verschillende stappen gewerkt aan het verminderen van gewoonten, motivatie
behouden en stressregulatie. Men begint met het registreren van de klachten, en het uitzoe-
) ) : ken van de verschillende triggers daarbij. Dan wordt gezocht naar gezonde vervangingen voor

............ .5.9?'.?.[?. omgeving © het gedrag. Er worden doelen gesteld en tijdens het afbouwen van de gewoonten wordt er
Deelbare link vanuit het gewerkt aan het bijstellen van de doelen, de stressreductie en het behouden van de motiva-

programma tie.

www.therapieland.nl <+— Inhoudsopgave —» 14


http://www.therapieland.nl

Balans

Tijdsindicatie Doelgroep
5- 6 weken Dit programma is bedoeld voor (jong)volwassenen die bewust of onbewust op zoek zijn naar
© meer balans in hun leven.

________________________ Klachten :  pagig
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 Korte inhoud
ACT, Bewegen, Lekker Dit programma helpt (jong)volwassenen meer balans in hun leven te vinden. Het richt zich op
slapen, Mindfulness, stress, onrust, vermoeidheid of een algemeen gevoel van ontevredenheid. In de eerste sessie
Ontspanning, StressLes, :  wordt (on)balans, stress en welzijn besproken, en stelt de deelnemer persoonlijke doelen. De
Veerkracht tweede sessie biedt inzicht in kernwaarden en levensdomeinen met het Wheel of Life. Daarna

leert de deelnemer in sessie drie beter omgaan met stress en het vergroten van de window
of tolerance. In de vierde sessie ligt de focus op het opbouwen van voldoende energie voor
gewenste activiteiten. De laatste sessie behandelt de invloed van mindset en reflecteert op

Sociale omgeving de gestelde doelen. Zo krijgt de deelnemer praktische handvatten om balans te herstellen en

Deelbare link vanuit het te behouden.
programma

0ok beschikbaar in de taal
Engels
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Tijdsindicatie

Divers

Klachten

Overgewicht, lage
conditie, futloos gevoel

Relevante Programma’s

Leefstijl

Sociale omgeving

Deelbare link vanuit het
programma

www.therapieland.nl

Bewegen

Doelgroep
Dit programma is geschreven voor cliénten die om wat voor reden dan ook meer willen
bewegen.

Basis

Het programma is geschreven in samenwerking met experts, waaronder Gamze Gunaydin
(personal trainer en toegepast psycholoog) en ervaringsdeskundigen en is een verzameling
van verschillende lifestyle- en sportinterventies.

Korte inhoud

Het programma bewegen begint met de voordelen van bewegen en de beweegrichtlijnen

in Nederland. Het opstellen van persoonlijke haalbare doelen is eveneens een belangrijk
onderdeel van de eerste sessie. Hierna kan de cliént kiezen tussen drie verschillende onder-
werpen: ‘beginnen met bewegen’, ‘intensief sporten’ en ‘bewegen en werk’. Bij elk van deze
onderwerpen wordt aandacht besteed aan het blijven volhouden, de door de cliént opgestelde
doelen en worden tips gegeven over bijvoorbeeld het combineren van sport en een onregel-
matig werkrooster. In de sessie ‘Beginnen met bewegen’ ligt de focus op het beginnen met
meer matig intensief bewegen. De sessie ‘Intensief sporten’ richt zich op het fitter en sterker
worden door meer te sporten. Hoe de cliént zijn of haar baan kan combineren met meer
bewegen, komt in de sessie ‘Bewegen en werk’ aan bod.
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Tijdsindicatie

Divers

Klachten

Overgewicht, lage
conditie, futloos gevoel,
chronische ziekte zoals
COPD of Diabetes type 2,
pijn klachten

Relevante Programma’s

Leefstijl

Sociale omgeving

Deelbare link vanuit het
programma

www.therapieland.nl

Bewegen bij lichamelijke klachten

Doelgroep

Dit programma is geschreven voor cliénten met lichamelijke klachten of chronische ziekten
die meer willen bewegen. Dit kunnen kleine stapjes zijn, zoals vaker de fiets nemen naar je
werk of grote stappen, zoals intensiever sporten.

Basis

Voor het programma is er inspiratie gehaald uit gesprekken met Tim Salomons (vitaliteits-
coach) en Verona Fortuin (runningcoach) en uit het boek < Mental Fitness: Verbeter je mentale
conditie’ geschreven door Bolier & Haverman (2010).

Korte inhoud

Dit programma begint met het onderzoeken van de eigen wensen en krachten. Hierna volgt
een sessie waarin de kracht van bewegen wordt besproken. Na deze sessies kan de clie?nt
kiezen tussen twee onderdelen: een onderdeel over dagelijks bewegen en een onderdeel
over intensief bewegen. In elk onderdeel gaat de clie?nt actief aan de slag met oefeningen,
voorbeelden en tips. Met behulp van het programma ervaart de clie?nt dat gedrag en gedach-
ten invloed hebben op bewegen. Op verschillende punten in het programma wordt gevraagd
hoe tevreden de clie?nt is over zijn hoeveelheid bewegen, zodat we de vooruitgang door het
programma heen kunnen monitoren.
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Tijdsindicatie

15 - 20 weken

Klachten

Pijn, chronische pijn,
somatoforme klachten,
lichamelijke klachten,
spanning

Relevante Programma’s

SOLK, Acceptatie, ACT,
Mindfulness, Ontspanning

Sociale omgeving

Deelbare link vanuit het
programma

www.therapieland.nl

Chronische pijn

Doelgroep
De e-Healthmodule ‘Chronische pijn’ is bedoeld voor volwassenen die last hebben van
aanhoudende pijnklachten.

Basis

De module is ontwikkeld met experts van het Medisch Centrum Leeuwarden en verschillende
ervaringsdeskundigen. De module is gebaseerd op de theorie van ‘explain pain’ van Butler en
Moseley (2013), gecombineerd met elementen van CGT, ACT en Mindfulness. De gedragsmatige
interventies komen overeen met het protocol voor chronische lage rugpijn uit het protocollen-
boek van Keijsers et al (2017).

Korte inhoud

De module begint met een uitgebreide pijneducatie, waarin de cliént leert wat pijn is, wat
chronische pijn is en wat van invloed is op pijn. De rest van het programma is opgebouwd aan
de hand van de pijncirkel, die laat zien dat gedachten, emoties, gedrag en aandacht invloed
hebben op de pijnbeleving. In elke sessie wordt een onderdeel van de pijncirkel besproken.
Eerst wordt er ingegaan op het onderdeel gedrag, waarbij de cliént zijn activiteiten gaat
opbouwen. Vervolgens staan we stil bij emoties, waar de cliént de invloed van emoties op pijn
leert. De volgende sessie is gericht op gedachten: hier leert de cliént welke invloed gedachten
hebben op pijn en gaat de cliént zijn gedachten uitdagen. Tot slot is er een sessie gericht op
aandacht: er wordt geleerd dat aandacht te sturen is. Mindfulness en afleidingstechnieken
hebben een plek in deze sessie.
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Tijdsindicatie

2 - 4 weken

Klachten

Stress, spanning, piekeren,
controle verlies

Relevante Programma’s

Stressles, piekeren,
accepteren

Sociale omgeving

www.therapieland.nl

De cirkel van invloed

Doelgroep
Dit programma is ontwikkeld voor volwassenen die willen leren om hun energie te richten op
wat ze wel kunnen beinvloeden, waardoor ze beter om kunnen gaan met stress en spanning.

Basis
Het programma is samengesteld en geschreven door Therapieland, waarbij gebruik is gemaakt
van de theorie van Stephen Covey over de cirkel van invloed.

Korte inhoud

Dit programma bestaat uit drie sessies. In de eerste sessie maakt de cliént kennis met de
cirkel van invloed en het onderscheid tussen waar de cliént wel en geen invloed op heeft.
?7?De cliént leert in de tweede sessie onderscheid te maken tussen wat binnen en buiten de
eigen invloedssfeer valt. 2222?22In de laatste sessie leert de cliént hoe de cirkel van invloed
toegepast kan worden in de praktijk. Door een kleine, haalbare actie te kiezen en uit te
voeren, werkt de cliént gericht aan meer rust en regie in het dagelijks leven.
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Dementie bij je naaste

Sociale omgeving

Tijdsindicatie Doelgroep
4 - 6 weken Dit programma is geschikt voor een partner, kind of iemand uit de directe omgeving van
. iemand waarbij pas de diagnose dementie is gesteld. De doelgroep zal vermoedelijk mantel-
zorgtaken op zich gaan nemen. Ook als iemand al mantelzorger is, kan het programma helpen.

Klachten
Stress, Overbelasting, Basis
Stemmingsklachten, :  Dit programma is ontwikkeld samen met professionals vanuit GGZ Drenthe en Alzheimer-
Piekeren —:  centrum Amsterdam. Voor de ontwikkeling is gesproken met de doelgroep en naasten van

mensen uit de doelgroep. Het programma bestaat vooral uit psycho-educatie over dementie.
Het bevat lichte elementen vanuit de Acceptance and Commitment Therapy (ACT). Als belang-
©rijke bron is onder andere het boek ‘Meer kwaliteit van Leven’ gebruikt van Droes, Schols, &
 Relevante Programma’s - ¢ poltens (2017).
Dementie: hulp bij je :
diagnose, Mantelzorg
Korte inhoud
Het programma begint in sessie 1 met een korte introductie. Ook leert de gebruiker meer
. . over de impact die de dementie kan hebben op de relatie en wat het betekent om een rol als
............ ?(_)_c.l.a_\_lg_ omgeving mantelzorger erbij te krijgen. In sessie 2 leert de gebruiker meer over de diagnose, de gevol-
n.v.t. gen ervan en op welke manier ondersteuning bieden mogelijk is. Sessie 3 gaat in op de hulp
- diede gebruiker en de ander met dementie kunnen krijgen. In sessie 4 gaat de gebruiker aan
de slag met het verwerken van de situatie en het omgaan met emoties die komen kijken bij
de rol als naaste. In sessie 5 is er aandacht voor de eigen kwaliteit van leven van de mantel-
zorger. De gebruiker gaat op zoek naar een goede balans en leert waar nodig voor zichzelf te
kiezen.
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Tijdsindicatie

3 -5 weken

Klachten

Dementie, somberheid

Relevante Programma’s

Dementie: voor de
mantelzorger

Sociale omgeving

Los programma, zie:
‘Dementie: voor de
mantelzorger’

www.therapieland.nl

Dementie: hulp bij je diagnose

Doelgroep

Dit programma is bedoeld voor mensen waarbij kortgeleden de diagnose dementie is gesteld.
Dit kunnen jonge mensen met dementie zijn (jonger dan 65) en oudere mensen met dementie
(ouder dan 65). Om het programma goed te kunnen volgen moet er sprake zijn van ziekte-
besef. Het programma is algemeen ingestoken en richt zich niet op specifieke vormen van
dementie. Het kan zijn dat het programma minder goed aansluit bij mensen met een minder
voorkomende vorm van dementie of mensen in een later stadia van dementie.

Basis

Dit programma is ontwikkeld samen met professionals vanuit GGZ Drenthe en Alzheimer-
centrum Amsterdam. Voor de ontwikkeling is gesproken met de doelgroep en naasten van
mensen uit de doelgroep. Het programma bestaat vooral uit psycho-educatie over dementie.
Het bevat lichte elementen vanuit de Acceptance and Commitment Therapy (ACT). Als belang-
rijke bron is onder andere het boek ‘Meer kwaliteit van Leven’ gebruikt van Droes, Schols, &
Scheltens (2017).

Korte inhoud

Het programma begint in sessie 1 met een korte introductie. Vervolgens leert de gebruiker in
sessie 2 ‘Wat is dementie?” meer over de diagnose en de gevolgen van de ziekte. In sessie 3
‘Wat kun je doen?’ leert de gebruiker wat er gedaan kan worden om de kwaliteit van leven te
behouden ondanks de diagnose. De verschillende vormen van hulp worden behandeld, met
speciale aandacht voor de relatie tussen de gebruiker en de mantelzorger (hulp uit eigen
omgeving). In sessie 4 ‘Hoe ga je ermee om?’ gaat de gebruiker aan de slag met gevoelens die
komen kijken bij het omgaan met de diagnose. De gebruiker leert zich te richten op wat nog
wel lukt. Ook reflecteert de gebruiker op zijn eigen gezondheid, bedenkt voor zichzelf wat het
leven waardevol maakt en er is aandacht voor sociaal contact met anderen.
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V4

Tijdsindicatie

8 - 10 weken

Klachten

Acceptatieproblemen,
somberheid, angst,
frustratie, stress

Relevante Programma’s

Diabetes type 2, ACT,
Somberheid - Jongeren,
Zelfbeeld

Sociale omgeving

Deelbare link vanuit het
programma

www.therapieland.nl

Diabetes type 1

Jongvolwassenen

Doelgroep
Dit programma is ontwikkeld voor jongeren en jongvolwassenen van 14-25 jaar met diabetes
type 1.

Basis

Dit programma is ontwikkeld in samenwerking met verschillende experts en ervaringsdeskun-
digen. Het programma richt zich op het omgaan met diabetes, onder andere met behulp van
CGT en ACT.

Korte inhoud

In de eerste sessie van het programma wordt er stilgestaan bij de impact van diabetes type
1. Middels een vragenlijst wordt in kaart gebracht in welke mate de diabetes impact heeft op
het dagelijks leven. In de tweede sessie wordt er stilgestaan bij het niet-medische gedeelte
van diabetes: emoties, stress, identiteit en coping komen hier aan bod. In de derde sessie

is er aandacht voor een aantal belangrijke levensgebieden, zoals voeding, studie en werk,
beweging, vakanties en andere praktische zaken. De rol van de omgeving komt in de vierde
sessie aan bod. In de afsluitende sessie wordt het belang van volhouden benadrukt en

staat de cliént stil bij zijn of haar eigen drijfveren. Ook is er een programma voor de sociale
omgeving. Hierin wordt onder andere stilgestaan bij het omgaan met iemand met diabetes en
het leren loslaten.

<+— Inhoudsopgave —» 22


http://www.therapieland.nl

Diabetes type 2

Tijdsindicatie Doelgroep
6 - 8 weken Hoewel diabetes type 2 ook eerder voorkomt, is er bij het schrijven extra rekening gehou-
. den met mensen tussen de 45 en 70 jaar. Daarnaast is er bij Marokkaanse, Hindoestaanse/
Surinaamse en Turkse afkomst 30% meer kans op diabetes en is er vaak sprake van een lage

SES.
Klachten
Hoge bloedsuiker, _
vermoeidheid, te zwaar, : Basis
veel medicatie, veel Dit programma is ontwikkeld in samenwerking met verschillende experts en ervaringsdes-
dorst hebben, wondjes ©  kundigen. Het programma richt zich op de ongezonde leefstijl omzetten naar een gezonde
die slecht genezen, leefstijl met gezonde voeding en voldoende beweging.

tintelingen, krampen.

Korte inhoud
Het programma begint met verdiepende informatie over diabetes type 2. Hierin wordt
....R?!?Y.a_'.‘.t.‘?.?F‘.’.QF?F‘.‘_’.'.‘?‘.’_S. . ingegaan op medicatie, extra risico’s en comorbiditeit. In de tweede sessie wordt ingegaan op
Bewegen, Acceptatie :  het belang van het aanpassen van de levensstijl en het mobiliseren van een sociaal netwerk.
*In de derde en vierde sessie wordt ingegaan op de relatie tussen voeding en gezonde levens-
stijl. In de vijfde sessie wordt er stilgestaan bij hoe de persoon op een makkelijke manier

meer kan bewegen. Tot slot wordt er stilgestaan bij ontspanning, slaap en stemming.
Sociale omgeving

Deelbare link vanuit het
programma
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Tijdsindicatie

4 - 6 weken

Klachten

Moeite met doorzetten en
volhouden.

Relevante Programma’s

Stressless, leefstijl,
mindfulness, ontspanning.

Sociale omgeving

Deelbare link vanuit het
programma

Doelen behalen

Doelgroep

Dit programma leert je te werken aan je doel.

Basis

Dit programma maakt gebruik van de SMART-doelen techniek, het transtheoretische model,
positieve psychologie en het creéeren van een growth mindset.

Korte inhoud
Het programma biedt hulp bij een ieder die aan zijn of haar doelen wil werken, maar dit lastig
vindt en hier extra ondersteuning bij wenst. Naast dat het programma je helpt bij het opstel-

len van je doelen, helpt het je ook bij het volhouden van het werken aan je doelen (denk

hierbij aan: wat te doen bij een terugval).

0ok beschikbaar in de taal

Engels

www.therapieland.nl
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2
(4

Tijdsindicatie

2 - 5 weken

Klachten

piekeren, slaapproblemen,
somberheid,
spanningsklachten,
inactiviteit

Relevante Programma’s

Piekeren, Lekker slapen,
Somberheid, Ontspanning,
Dagstructuur

Sociale omgeving

www.therapieland.nl

Eerste stap naar herstel

Doelgroep

Dit programma kan ingezet worden bij cliénten die op de wachtlijst staan of die net starten
met hun behandeling maar nog niet precies weten waar ze zich op willen richten. Met behulp
van het programma kan de cliént een eerste stap zetten. Het programma gaat uit van de
veerkracht van de cliént.

Basis
Het programma bevat elementen uit de VERS-training en cognitieve gedragstherapie.

Korte inhoud

Het programma is ingedeeld in vijf verschillende onderdelen: ontspannen, omgaan met
emoties, weer wat gaan doen, beter slapen en minder piekeren. Voor deze onderdelen is
gekozen omdat het laagdrempelige acties zijn die goed uit te voeren zijn bij iedere stoornis.
De cliént kan één onderdeel kiezen of alles doorlopen. Elk onderdeel bevat psycho-educatie en
praktische opdrachten. Voor elk onderdeel is een uitgebreider programma beschikbaar binnen
Therapieland. Aan het eind van het programma wordt hiernaar verwezen.

0ok beschikbaar in de taal
Engels, Vlaams
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Tijdsindicatie

4 -12 weken

Klachten

Oorsuizen, tinnitus,
hyperacusis

Relevante Programma’s

Gedragsexperi-

ment, G-schema-com-
pleet, Lekker slapen,
Somberheid, StressLes,

Sociale omgeving

Deelbare link vanuit het
programma

www.therapieland.nl

EHBOorsuizen - Controle over Tin-
nitus

Doelgroep

Dit programma is ontwikkeld voor volwassenen die regelmatig, dagelijks of altijd last hebben
van tinnitus en/of hyperacusis. Het doel is om hen controle te laten krijgen over tinnitus,
onder andere door het verminderen van de negatieve gevolgen ervan.

Basis

Het programma is ontwikkeld in samenwerking met Olav Wagenaar, klinisch neuropsycho-
loog en auteur van het boek ‘Eerste hulp bij oorsuizen’. Daarnaast zijn ervaringsdeskundigen
betrokken geweest bij de ontwikkeling. Het programma is gebaseerd op het boek ‘Eerste hulp
bij oorsuizen’, neuropsychologische theorieén, CGT en het gevolgenmodel.

Korte inhoud

Het programma bestaat uit zes sessies. De eerste sessie bevat een korte introductie van het
programma waarin, onder andere, de opbouw en doelen van het programma worden bespro-
ken. Daarnaast brengt de cliént door een vragenlijst de hinder die wordt ervaren als gevolg
van tinnitus/hyperacusis in kaart. In sessie twee wordt ingegaan op wat tinnitus en hyperacu-
sis is en wat de oorzaken van tinnitus zijn. Sessie drie staat in het teken van de toename van
de tinnitusklacht. De vicieuze cirkel die de mentale overbelasting veroorzaakt wordt toege-
licht en het belang van het doorbreken van de cirkel wordt benadrukt. In sessie vier ligt de
focus op het in kaart brengen, uitdagen en ombuigen van gedachten over tinnitus. In sessie
vijf gaat de cliént aan de slag met het in kaart brengen van de gevolgen van tinnitus en het
terugdringen van deze gevolgen. De laatste sessie bevat opnieuw de vragenlijst om de hinder
van tinnitus in kaart te brengen en tenslotte wordt het programma afgesloten.
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Tijdsindicatie

5 -7 weken

Klachten

Eetproblemen, zelfbeeld

Relevante Programma’s

Zelfbeeld Zelfcompassie
Mindfulness ACT

Sociale omgeving

Deelbare link vanuit het
programma

www.therapieland.nl

Emotie-eten

Doelgroep

Dit programma is bedoeld voor volwassenen die worstelen met eetbuien en hieraan willen
werken. Dit kunnen mensen zijn met een gediagnosticeerde eetstoornis, zoals Binge Eating
Disorder of Boulimia, maar ook mensen zonder een dergelijke diagnose.

Basis

Dit programma is gebaseerd op het boek ‘Uit de ban van Emotie-eten’ (Kortink & Noordenbos,
2011) en op de protocollaire behandeling voor Boulimia en eetproblemen van Keijsers, Van
Minnen en Hoogduin (2015). Voor het programma worden voorbeelden en oefeningen uit de
ACT en mindfulness ingezet.

Korte inhoud

In dit programma wordt psycho-educatie aangeboden. Daarnaast wordt er uitleg gegeven over
mindful eten en over de invloed en samenhang van gedachten, gevoelens en gedrag. Emotie-
eten is vaak een vorm van vermijding, om nare gevoelens te verdoven. In dit programma wordt
uitgelegd dat deze strategie op de lange termijn alleen maar ongelukkiger maakt. Er worden
tips gegeven en veel opdrachten en oefeningen aangeboden. Er wordt gewerkt aan meer
zelfwaardering en het belang van sociale steun wordt benadrukt.
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Tijdsindicatie

Ca. 30 minuten per
formulier

Klachten

Relevante Programma’s

Intakeformulier,
consultvoorbereiding,
ontwikkelingsanamnese

Sociale omgeving

www.therapieland.nl

Evaluatieformulier

Doelgroep

Dit programma is ontwikkeld voor iedereen die een bepaald zorgtraject doorloopt of heeft
doorlopen. In het programma maken we gebruik van de termen ‘zorgtraject’ en ‘hulpverlener’,
waardoor het voor een brede doelgroep toepasbaar is.

Basis

Het programma is ontwikkeld op basis van diverse effectieve evaluatieformulieren uit de
praktijk, aangevuld met de ervaring en expertise van twee ervaren basispsychologen en één
GZ-psycholoog.

Korte inhoud
Dit programma bevat evaluatieformulieren, waarmee de cliént/zorgvrager het zorgtraject kan
evalueren.
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Tijdsindicatie

6 - 12 weken

Klachten

Divers, zoals Angst,
Somberheid, Piekeren

Relevante Programma’s

Depressie - CGT,
Somberheid, Piekeren,
Slechte gewoontes,
SOLK/ALK, Zelfbeeld,
Ziekteangst

Sociale omgeving

www.therapieland.nl

G-schema - Compleet

Doelgroep

Dit programma is ontwikkeld voor volwassenen die middels Cognitieve Gedragstherapie aan
de slag gaan met het verminderen van hun klachten. Het programma is breed inzetbaar en is
onder andere geschikt voor mensen met somberheidsklachten, angstklachten of klachten van
overbelasting.

Basis
Dit programma is onderdeel van de cognitieve gedragstherapie (CGT).

Korte inhoud

Sessie 1 bevat een korte introductie van het programma. In sessie 2 wordt de basis gelegd
voor het programma. De cliént krijgt informatie over (automatische) gedachten, cognitieve
schema’s en denkfouten. De sessie wordt afgesloten met een samenvatting. Sessie 3 draait
om het G-schema. De cliént leert uit welke onderdelen het G-schema bestaat (waarop gelet
moet worden bij het invullen), vult het eerste G-schema in en heeft de mogelijkheid om
meerdere G-schema’s in te vullen. In sessie 4 ligt de nadruk op het uitdagen van gedach-
ten. De cliént krijgt uitleg over het belang van het uitdagen van gedachten en de methoden
hiervoor, waaronder uitdaagvragen die hiervoor gebruikt kunnen worden. De sessies 5 tot en
met 9 bevatten de volgende uitdaagtechnieken: Rechtbank, Meerdimensionaal evalueren,
Taartdiagram, Weegschaal en het Gedragsexperiment. De cliént kan het gehele programma
doorlopen of voor één van de uitdaagtechnieken kiezen. Er is voor elke techniek ook een los
programma beschikbaar.
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Tijdsindicatie

4 -10 weken

Klachten

Stress, spanning,
onbalans, onzekerheid,
weerstand, lage energie,
overweldigd

Relevante Programma’s

Balans, Stressles,
Ontspanning

Sociale omgeving

www.therapieland.nl

Grip op je huishouden

Doelgroep
Dit programma is ontwikkeld voor volwassenen die moeite hebben met zelfredzaamheid
binnen het huishouden.

Basis

Dit programma is ontwikkeld in samenwerking met Maaike Koch, Anouk van den Berk en Gerty
Backhaus van Buurtteams Volwassenen Nijmegen. Daarnaast is gebruikgemaakt van actuele
(wetenschappelijke) bronnen.

Korte inhoud

In dit programma leert de cliént grip te krijgen op het eigen huishouden. Hiermee wordt
opruimen en schoonmaken bedoeld. De eerste sessie bestaat uit psychoeducatie over het
huishouden en een inventarisatie van de situatie van de cliént. De tweede sessie gaat in

op het omgaan met uitdagingen zoals beginnen aan het huishouden, of niet afgeleid raken
tijdens het huishouden. De derde sessie biedt veel praktische tips met uitlegvideo’s hoe je
elke ruimte kunt opruimen en schoonmaken. Tot slot leert de cliént hoe je een huishoudsche-
ma kunt gebruiken om het huishouden op orde te houden.
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Tijdsindicatie

8 - 10 weken

Klachten

Angst, Somberheid,
Pessimisme, Lichamelijke
klachten, Onzekerheid
over lichamelijke
capaciteiten, Stress,
Ongezonde leefstijl.

Relevante Programma’s

StressLes, Ontspanning,
Leefstijl, Leefstijl 60+,
Mindfulness, Accepteren,
Balans

Sociale omgeving

www.therapieland.nl

Hartrevalidatie

Hart en hoofd in balans

Doelgroep
Dit programma is bedoeld voor volwassenen die een hartaandoening of hartincident hebben
(meegemaakt), en beter willen leren omgaan met de mentale gevolgen daarvan.

Basis

Dit programma is gebaseerd op de Leidraad Online Psycho-Educatieve Preventie - Psychologie
(E-PEP-PSY) die is ontwikkeld door de Landelijke Werkgroep Cardio Psychologie (LWCP). Deze
leidraad is goedgekeurd door onder andere de Hartstichting, Harteraad en het Multidiscipli-
nair Netwerk Hartrevalidatie (MNH). Verder is bij de ontwikkeling van dit programma gebruik
gemaakt van de meest recente wetenschappelijke inzichten en klinische best practices,
waaronder acceptance and commitment therapy (ACT), motivational interviewing, oplos-
singsgerichte therapie, directieve therapie, ontspanningstechnieken, mindfulness, positieve
psychologie.

Korte inhoud

In dit programma komen verschillende thema’s aan bod waar veel hartpatiénten mee te
maken krijgen en die belangrijk zijn voor hun herstel. Hierbij kun je denken aan de relatie
tussen je hart(gezondheid) en stress, beter omgaan met gevoelens van onzekerheid, angst
en somberheid. Maar ook gezonde ontspanning, leren grenzen stellen en ‘nee’ zeggen zijn
belangrijke thema’s.
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Tijdsindicatie

Divers

Klachten

Beperkte belastbaarhe-
id, Overprikkeling,
Geheugenproblemen,
Concentratieproble-
men, Afasie, Neglect,
Hemianopsie, Cognitieve
functieproblemen,
Hersenletsel, NAH

Relevante Programma’s

Accepteren, ACT,
Balans, Eenzaamheid,
Hersenletsel (NAH)

- Psychosociale
veranderingen,
Mindfulness, Verlies

Sociale omgeving

Los programma, zie:
‘Hersenletsel (NAH) -
Mantelzorg’

www.therapieland.nl

Hersenletsel (NAH)

Cognitieve veranderingen

Doelgroep
Dit programma is ontwikkeld voor volwassenen met licht tot matig niet-aangeboren hersen-
letsel (NAH) in de revalidatiefase of chronische fase.

Basis

Het programma is ontwikkeld in samenwerking met klinisch neuropsychologen, GZ-psycho-
logen en cognitief therapeuten vanuit Klimmendaal, Treant Zorggroep, Deventer Ziekenhuis
en ZGT. Voor de ontwikkeling van dit programma is, naast hun klinische expertise, gebruik
gemaakt van diverse boeken, protocollen en wetenschappelijke literatuur. Er is in toenemende
mate aandacht voor de gevolgen van hersenletsel. De gevolgen zijn vaak verstrekkend en
leiden tot beperkingen in het dagelijks leven en verminderde zelfredzaamheid. In veel geval-
len zijn de gevolgen blijvend. In de revalidatiefase en chronische fase hebben patiénten veel
vragen en met name behoefte aan informatie over de gevolgen van het hersenletsel, belas-
ting en belastbaarheid, en het sociaal, cognitief, emotioneel en gedragsmatig functioneren.
Dit programma bevat naast al deze informatie ook veel tips en enkele cognitieve strategieén
of compensatiemethoden.

Korte inhoud

Dit programma bestaat uit elf sessies. Het programma start met een introductiesessie. In
deze eerste sessie wordt een korte introductie gegeven van het programma en worden de
doelen besproken. Daarnaast wordt de definitie gegeven van NAH en wordt de term ‘cogni-
tie’ toegelicht. Er wordt benoemd dat het programma is opgebouwd in lijn met de cognitieve
piramide. In de negen daaropvolgende sessies wordt in eerst steeds psycho-educatie over het
betreffende onderwerp gegeven, en vervolgens worden er tips gedeeld die gebruikt kunnen
worden om met het betreffende cognitieve gevolg om te gaan. De cognitieve domeinen/
functies die aan bod komen zijn: belastbaarheid, visuele waarneming, prikkelverwerking,
informatieverwerking, aandacht, geheugen, taal, executief functioneren en sociale cognitie. In
de laatste sessie wordt het programma afgesloten.
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Tijdsindicatie

8 - 10 weken

Klachten

Beperkte belastbaarhe-
id, Overprikkeling,
Geheugenproblemen,
Concentratieproble-
men, Niet-aangeboren
hersenletsel,
psychosociale problemen

Relevante Programma’s

NAH (hersenletsel) -
Cognitieve veranderingen,
ACT, Omgaan met
emoties, Overprikkeling,
Eenzaamheid,
Ontspanning, Mindfulness,
Somberheid, Verlies

Sociale omgeving

Los programma, zie:

‘Hersenletsel (NAH) -
Mantelzorg’

www.therapieland.nl

Hersenletsel (NAH)

Psychosociale veranderingen

Doelgroep

Dit programma is ontwikkeld voor mensen met licht tot matig niet-aangeboren hersenletsel,
die hierdoor problemen ervaren op psychosociaal gebied. Bijvoorbeeld verminderde controle
over het gedrag, veranderingen in het karakter of moeite met het onderhouden van sociale
contacten.

Basis

Het programma is ontwikkeld in samenwerking met klinisch neuropsychologen, GZ-psycholo-
gen en cognitief therapeuten vanuit Klimmendaal, Treant Zorggroep, Deventer Ziekenhuis en
ZGT. Daarnaast is de inhoud van het programma onder andere gebaseerd op de meest recente
richtlijnen en multidisciplinaire behandelprotocollen op het gebied van revalidatie bij NAH.

Korte inhoud

Dit programma is onderverdeeld in drie thema’s. De eerste sessie gaat over de psychoso-
ciale veranderingen die direct door het hersenletsel worden veroorzaakt, de tweede sessie
gaat over de gevolgen daarvan voor het leven in bredere zin. De laatste sessie richt zich op
verwerking en acceptatie van de psychosociale veranderingen, en hoe men het dagelijks leven
opnieuw vorm kan geven zodat er een optimale balans is tussen waardevolle activiteiten en
rust.
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Tijdsindicatie

3 -5 weken

Klachten

Overbelasting,
Lichamelijke klachten,
Levensproblematiek,
Stemmingsklachten,
Eenzaamheid, Stress,
Piekeren, Verlies

Relevante Programma’s

Accepteren, ACT, Balans,
Ontspanning, Mindfulness,

Sociale omgeving

www.therapieland.nl

Hersenletsel (NAH) bij je naaste

Sociale omgeving

Doelgroep

Dit programma is voornamelijk ontwikkeld voor partners van iemand met licht tot matig niet-
aangeboren hersenletsel (NAH) in de revalidatiefase of chronische fase. Het programma kan
ook gevolgd worden door ouders, (volwassen) kinderen, andere familieleden en vrienden.

Basis

Het programma is ontwikkeld in samenwerking met experts en mantelzorgers. Er is inspiratie
gehaald uit diverse protocollen en het boek ‘Samen leven met psychische klachten’. Mantel-
zorg wordt omschreven als de zorg door naasten voor iemand die langere tijd ziek, hulpbe-
hoevend of gehandicapt is. Kenmerkend voor mantelzorg is de bestaande persoonlijke band
tussen de mantelzorger en diens naaste. Het gaat om langdurige onbetaalde zorg. Een op

de zeven mantelzorgers raakt overbelast. Het zorgen voor hun naaste is niet het enige wat
zij doen; ze hebben een gezin, een baan en een sociaal leven. De gevolgen van overbelasting
zijn ernstig en kunnen lichamelijk of mentaal zijn. De draagkracht van de mantelzorger kan
versterkt worden door het vergroten van de kennis over het hersenletsel. Daarom wordt in dit
programma ingegaan op zowel cognitieve, psychologische als sociale gevolgen van NAH. De
draagkracht kan ook worden vergroot door goed voor zichzelf te zorgen. En het inschakelen
van hulp kan de draaglast verminderen.

Korte inhoud

Sessie 1 bevat een korte introductie van het programma. In sessie 2 ligt de focus op mogelijke
gevolgen van het hersenletsel. Er wordt ingegaan op de definitie van hersenletsel, mogelijke
oorzaken en gevolgen hiervan. Ook belastbaarheid, karakter- en gedragsveranderingen en
ziekte-inzicht komen aan bod. Sessie 3 richt zich op de impact van het hersenletsel op het
dagelijks leven. Er wordt ingegaan op veranderingen binnen het gezin, rolveranderingen,
relaties en seksualiteit. Zorgen voor jezelf is het overkoepelende thema van sessie 4. Deze
sessie bevat handvatten om overbelasting te leren herkennen, voorkomen en verminderen. Als
laatst wordt de gebruiker aangemoedigd om na te denken over een nieuw toekomstbeeld.
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Tijdsindicatie

3 -4 Weken

Klachten

Pijn, vermoeidheid, angst,
onzekerheid

Relevante Programma’s

Kanker 2 - Tijdens de
behandeling, Kanker 3 -
Na de behandeling

Sociale omgeving

Deelbare link vanuit het
programma

www.therapieland.nl

Kanker 1 - Na de diaghose

Doelgroep
Het programma is ontwikkeld voor volwassenen met kanker, gericht op de fase vlak na de
diagnose.

Basis
De basis van dit programma wordt gevormd door psycho-educatie over kanker en de behande-
ling daarvan.

Korte inhoud

Het programma is opgebouwd uit vier sessies. In de eerste sessie wordt er stilgestaan bij de
impact van de diagnose kanker. De tweede sessie bevat informatie over kanker, de behande-
ling van kanker en informatie over gesprekken met de arts. In de derde sessie wordt er stilge-
staan bij het zoeken van steun. De laatste sessie is een afsluitende sessie.
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AR

Tijdsindicatie

4 - 5 Weken

Klachten

Pijn, vermoeidheid, angst,
somberheid, onzekerheid

Relevante Programma’s

Kanker 1- Na de diagnose,
Kanker 3 - Na de
behandeling

Sociale omgeving

Deelbare link vanuit het
programma

www.therapieland.nl

Kanker 2 - Tijdens de behandeling

Doelgroep
Het programma is ontwikkeld voor volwassenen met kanker, gericht op de fase tijdens de
behandeling.

Basis
De basis van dit programma wordt gevormd door cognitieve gedragstherapie, mindfulness en
stressmanagement.

Korte inhoud

Het programma is opgebouwd uit vier sessies. In de eerste sessie wordt er stilgestaan bij
de impact van kanker. De tweede sessie is gericht op gevoelens en hoe hiermee om te gaan.
Daarna volgt er een sessie over de veranderingen in het dagelijkse leven en het stellen van
prioriteiten. De laatste sessie is een afsluitende sessie.
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*

Tijdsindicatie

6 - 8 Weken

Klachten

Pijn, vermoeidheid, angst,
somberheid, onzekerheid

Relevante Programma’s

Kanker 1- Na de diagnose,
Kanker 2 - Tijdens de
behandeling

Sociale omgeving

Deelbare link vanuit het
programma

Kanker 3 - Na de behandeling

Doelgroep

Het programma is ontwikkeld voor volwassenen met kanker, gericht op de fase na de behan-

deling.

Basis

De basis van dit programma wordt gevormd door cognitieve gedragstherapie, ACT en stress-

management.

Korte inhoud
Het programma is opgebouwd uit zes sessies. Eerst wordt er stilgestaan bij de impact van het
traject. In de daaropvolgende sessies is er veel ruimte voor verwerking en wordt er stilgestaan
bij de lichamelijke klachten. Ook wordt er aandacht besteed aan onderwerpen als daginvulling
en seksualiteit. Als laatste is de focus op de toekomst gericht, aan de hand van waardegericht

leven. In dit programma stelt de cliént doelen op.

www.therapieland.nl
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Tijdsindicatie

3 -7 Weken

Klachten

Slaapproblemen,
ongezond eetgedrag,
stress, piekeren,
somberheid, lichamelijke
klachten

Relevante Programma’s

Lekker slapen,
Emotie-eten, Piekeren,
Somberheid, StresslLes

Sociale omgeving

Deelbare link vanuit het
programma

www.therapieland.nl

Kennis van Gezondheid

Doelgroep

Dit programma is geschreven voor mensen die op een breed vlak basisinformatie willen
ontvangen over gezondheid. Het kan gaan om vragen over leefstijl, over psychische klachten,
over de weg in de zorg in Nederland of basisvragen over veelvoorkomende klachten.

Basis

Het programma is ontwikkeld door Therapieland in samenwerking met vitaliteitscoach Tim
Salomons. Voor het programma is inspiratie gehaald uit Pharos, RIVM, Nivel, Mentaalvitaal en
het Voedingscentrum.

Korte inhoud

Dit programma begint met een algemene introductie over het programma en over gezondheid.
Vervolgens onderzoekt de cliént waarom hij/zij wil dat er iets verandert. Na deze sessie kan de
cliént kiezen tussen drie onderdelen: 1. Het dagelijks leven: dit gaat over leefstijl waarbij de
thema’s slaap, voeding en beweging besproken worden. 2. Lekker in je vel: dit onderdeel gaat
over de psychische gezondheid en hierin worden klachten als somberheid, stress en piekeren
besproken. 3. De weg in de zorg: hierin krijgt de cliént informatie over waar ze heen kunnen
voor hun klachten, hoe ze zich kunnen voorbereiden op een gesprek met een hulpverlener en
wat ze zelf kunnen doen om lichamelijke klachten te verminderen. In elk onderdeel gaat de
cliéent actief aan de slag met oefeningen, voorbeelden en tips. Met behulp van het programma
krijgt de cliént handvatten om goed voor zichzelf te zorgen.
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Leefstijl

Tijdsindicatie Doelgroep
6 Weken Dit programma is ontwikkeld voor volwassenen met stress, angst of somberheidsklachten die
. om die reden baat hebben bij leefstijlinterventies.

Klachten Basis
Stress, somberheid, angst, Het programma is geschreven in samenwerking met experts van Vitaalpunt, waarbij de
depressie, vermoeidheid :  ervaringen vanuit de leefstijlgroep centraal stonden. Dit programma is samengesteld uit

verschillende boeken en onderzoeken, zoals ‘Stress en het Brein’ van Houdenhove.

Relevante Programma’s Korte inhoud
Somberheid, Depressie Het programma begint met uitleg over stress en ontspanning. In de tweede sessie onderzoekt
- CCT, StresslLes, Sociale  ©  de cliént zijn belastbaarheid en strategieén in omgaan met tijd. In de derde sessie gaat de
angst, Paniek :  cliént aan de slag met een energie gevende structuur en matig intensief bewegen. Daarna

gaat de cliént aan de slag met zijn telefoongebruik en niksen. In de volgende sessie leert de
cliént over de invloed van goede voeding en slaap. In de laatste sessie wordt er een leefstijl-
: plan gemaakt met alles wat de cliént in dit programma heeft geleerd. Door het hele program-
............ $.(_)_c.i.a_1_lg_ .9??‘.9.‘??’.‘[‘9 © ma komen verschillende ontspanningsoefeningen aan bod die geoefend kunnen worden.
Deelbare link vanuit het
programma
Ook beschikbaar in de taal
Engels
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Tijdsindicatie

9 - 12 weken

Klachten

Stress, somberheid,
vermoeidheid,
eenzaamheid, lichamelijke
klachten, rouw,
psychosociale problemen

Relevante Programma’s

Somberheid, Eenzaamheid,
Omgaan met emoties,
Bewegen bij lichamelijke
klachten, Overgang,
Verlies

Sociale omgeving

www.therapieland.nl

Leefstijl

60+

Doelgroep

Dit programma is ontwikkeld voor alle volwassenen vanaf 60 jaar, die een zekere mate van
(psychosociale en lichamelijke) kwetsbaarheid ervaren en die in staat zijn om zelfstandig of
onder enige begeleiding veranderingen te maken in hun leefstijl.

Basis

Dit programma is ontwikkeld in samenwerking met verschillende professionals van GGZ
Drenthe die werkzaam zijn in de ouderenzorg en ouderenpsychiatrie, waaronder klinisch
psychologen en leefstijlcoaches. Daarnaast is gebruikgemaakt van de meest recente (weten-
schappelijke) literatuur.

Korte inhoud

Het programma begint met een korte introductie, uitleg over het platform en het formuleren
van een doel of intentie t.b.v. motivatie voor de rest van het programma. In de tweede sessie
leert de cliént meer over gezond bewegen en stelt een beweegdoel op voor zichzelf met een
passend beweegprogramma. In de volgende sessies wordt dit beweegprogramma telkens
bijgehouden, waarna er belangrijke onderwerpen voor een gezonde leefstijl aan bod komen
zoals mentale gezondheid, denkvermogen, voeding, slaap en veelvoorkomende lichamelijke
klachten bij het ouder worden. In de laatste sessie wordt stilgestaan bij zingeving en voldoe-
ning in het dagelijks leven en in de laatste sessie wordt er een leefstijlplan gemaakt met alles
wat de cliént in dit programma heeft geleerd.
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Lekker slapen

Tijdsindicatie Doelgroep
4 - 6 Weken 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.
Klachten

Slaapproblemen, piekeren
Basis
Het programma is gestoeld op invloeden vanuit de cognitieve gedragstherapie met daarbij
:gedragsmatige interventies die effectief zijn bevonden voor het bestrijden van dyssomnieén.
....'.‘."t!‘?.‘(?.’.‘.t.‘?.'.’.T‘.’.QF%T‘.‘T?‘.’:"_ Ook worden er invloeden vanuit de Acceptance and Commitment Therapy (ACT) toegepast. Dit
Slaaprestrictie, piekeren, :  programma kan goed zelfstandig gevolgd worden door een cliént.
ontspanning :

Korte inhoud
Het programma is opgebouwd uit vijf sessies waarbij de cliént verschillende handvatten
............ .5.‘.’?‘.‘%‘?? .q.r.r!g_gyi_r.\.g_ aangereikt krijgt om zijn slaapprobleem aan te pakken. Het programma begint met psycho-
Deelbare link vanuit het educatie over slaapproblemen en een korte slaaptest. Vervolgens worden de slaapgewoontes
programma : en de slaapkamerinrichting besproken. In deze sessie worden tips gegeven die gestoeld zijn
: op stimuluscontrole. De derde sessie gaat over ontspanning, waarin verschillende ontspan-
ningsoefeningen 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, Vlaams
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Tijdsindicatie

Divers

Klachten

Angst, stress, piekeren,
vermoeidheid,
somberheid, onzekerheid

Relevante Programma’s

Kanker - Na de
behandeling, Piekeren,
Mindfulness, Ontspanning

Sociale omgeving

www.therapieland.nl

Minder Angst na Kanker

Doelgroep
Dit programma is voor patiénten die angst ervaren na kanker.

Basis

Dit programma is ontwikkeld door het Helen Dowling Instituut, expertisecentrum voor psycho-
logische zorg bij kanker. Zij ontwikkelden het programma op basis van onderzoek, in samen-
werking met (ex)patiénten en toetsten dit op effectiviteit.

Korte inhoud

De module bestaat uit drie basishoofdstukken en vijf keuzehoofdstukken. In de basishoofd-
stukken krijgt de patiént inzicht in hoe angst werkt. Door oefeningen leert hij of zij omgaan
met angst en welk(e) gedrag/gedachten wel of niet-helpend zijn. Ook leren ze op een andere
manier naar hun angstgevoelens te kijken. Hierna kan de patiént aan de slag met keuzehoofd-
stukken. Video’s van ervaringsdeskundigen en een hulpverlener versterken het gevoel van (h)
erkenning en begeleiding.
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Tijdsindicatie

8 - 10 weken

Klachten

Somberheid, angst,
piekeren, onrust, stress,
zelfbeeld, depressie

Relevante Programma’s

ACT, Zelfcompassie,
Mindfulness - Jongeren,
Balans, Veerkracht

Sociale omgeving

Deelbare link vanuit het
programma

www.therapieland.nl

Mindfulness

Doelgroep

Dit programma is bedoeld voor volwassenen die meer mindful in het leven willen staan. De
onderliggende problematiek kan varie?ren. Denk aan stress, angst, piekeren, somberheid en
depressie.

Basis

Dit programma is gebaseerd op: Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) van Williams,
Teasdale & Segal (2002) en de boeken Mindfulness for beginners (Kabat-Zinn, 2012) en Coming
to Our Senses: Healing Ourselves and the World Through Mindfulness (Kabat-zinn, 2006),
gesprekken met behandelaren die mindfulness toepassen in hun behandelingen (Ruby Smits
en Merel van Hoogdalem), gesprekken met ervaringsdeskundigen (Anouk, Simone en Vincent)
die verschillende mindfulnesstrainingen hebben gevolgd, en gebruikersfeedback van Therapie-
land gebruikers.

Korte inhoud

Het programma is opgedeeld in tien sessies (tien weken). In de eerste sessie maakt de
gebruiker kennis met mindfulness en onderzoekt hoe mindful die nu is. Vervolgens gaat de
gebruiker acht weken aan de slag met diens mindfulness. Acht thema’s worden behandeld: de
automatische piloot, ademhaling, aandacht voor het lichaam, gedachten, gevoelens, zelfcom-
passie, mindful communiceren en geluiden. Aan de hand van die thema’s leert de gebruiker
op een andere manier naar de dingen in het leven te kijken, te mediteren en mindfulnessoefe-
ningen toe te passen in de praktijk. Elke sessie wordt begeleidt met psycho-educatie, video’s,
meditaties, uitgeschreven mindfulnessoefeningen voor het dagelijks leven, en registraties. In
de laatste week evalueert de gebruiker het effect van mindfulness en staat die stil bij hoe die
mindfulness toe wil blijven passen in diens leven.

Een eerdere versie van het programma Mindfulness is ook beschikbaar in de taal
Engels, Duits (Achtsamkeit), Vlaams, Turks, Pools, Papiamentu
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Tijdsindicatie

4 - 6 weken

Klachten

Somberheid, angst,
piekeren, onrust, stress,
zelfbeeld, depressie

Relevante Programma’s

Mindfulness, ACT,
Zelfcompassie,
Mindfulness - Jongeren,
Balans, Veerkracht

Sociale omgeving

www.therapieland.nl

Mindfulness in het kort

Doelgroep

Dit programma is ontwikkeld voor volwassenen die kennis willen maken met mindful in het
leven staan. Dit programma is een introductie op mindfulness. Op zoek naar een uitgebreide
versie? Dan is het programma ‘Mindfulness’ een betere keuze.

Basis

Dit programma is gebaseerd op Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) van Williams,
Teasdale & Segal (2002) en de boeken Mindfulness for beginners (Kabat-Zinn, 2012) en Coming
to Our Senses: Healing Ourselves and the World Through Mindfulness (Kabat-Zinn, 2006). Ook
is er informatie geput uit gesprekken met behandelaren die mindfulness toepassen in hun
behandelingen (Ruby Smits en Merel van Hoogdalem), en gesprekken met ervaringsdeskundi-
gen Anouk, Simone en Vincent, die verschillende mindfulnesstrainingen hebben gevolgd.

Korte inhoud

Dit programma is een introductie op mindfulness en bestaat uit vijf sessies. De gebruiker
gaat aan de slag met de automatische piloot en kernwaarden, het uitdagen van gedachten

en gevoelens en het inzetten van mindfulness in de praktijk. De sessies worden begeleid met
informatie, meditaties (formele oefeningen) en oefeningen voor het dagelijks leven (informele
oefeningen). Daarnaast wordt de gebruiker aangemoedigd te registreren wat diens ervaringen
zijn.
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Tijdsindicatie

8 - 10 Weken

Klachten

Slechte gewoonten,
nagelbijten, haren trekken,
roken, alcoholgebruik

Relevante Programma’s

Alcohol onder controle

Sociale omgeving

Deelbare link vanuit het
programma

www.therapieland.nl

Ongewenste gewoontes

Doelgroep

Dit programma is bedoeld voor mensen met een slechte gewoonte waar ze vanaf willen
(snoepen, krabben, haar trekken of nagelbijten). Het programma is bedoeld voor lichte tot
matige problematiek.

Basis

We hebben inspiratie gehaald uit de protocollaire behandeling voor ongewenst gewoon-
tegedrag (2017). De basis wordt gevormd door cognitieve gedragstherapie, mindfulness en
daarnaast bevat het programma stressregulatietechnieken.

Korte inhoud

Er wordt in verschillende stappen gewerkt aan het verminderen van gewoontes, motivatie
behouden en stressregulatie. De cliént begint met het registreren van de klachten. Sessie
twee richt zich op motivatie. Aan de hand van motiverende gesprekstechnieken onderzoekt
de cliént waarom hij of zij wil stoppen. Daarnaast wordt het belang van de sociale omgeving
benadrukt. Sessie drie richt zich op bewustwording. De cliént gaat op zoek naar triggers,
ontdekt zijn patroon van het gedrag en krijgt handvatten aangereikt om wilskracht te vergro-
ten en met drang om te gaan. De sessie hierna gaat over moeilijke momenten, zoals stress.
Hier worden mindfulnesstechnieken geboden. In sessie vijf staan verschillende technieken
om het gedrag te verminderen centraal: consequenties stellen, gedachten uitdagen en het
toegangsbewijs. Tot slot sluit de cliént af met een terugvalpreventieplan.
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Tijdsindicatie

2 - 4 weken

Klachten

Somberheid, stress, angst,
onrust, piekeren

Relevante Programma’s

Somberheid, StressLes,
Overspanning & burn-out,
Piekeren, Balans,
Mindfulness, 30 minuten:
Aandacht voor Geluk

Sociale omgeving

www.therapieland.nl

Ontspanning

Doelgroep
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.

Basis

Dit programma biedt verschillende ontspanningsoefeningen die vanuit verschillende invals-
hoeken werken. Het zijn oefeningen die vaak worden ingezet in behandelingen voor stress
en spanning. De oefeningen zijn verdeeld in drie categorieén: hoofd, hart en hand. Dit is
gebaseerd op het hoofd-hart-hand model (De Jonge & Peters, 2012). De oefeningen omvatten
onder andere mindfulness, ademhaling, beweging en sociaal ontspannen. Het programma is
ontwikkeld samen met ervaringsdeskundigen op het gebied van ontspanning.

Korte inhoud
Dit programma bevat verschillende ontspanningsoefeningen uit diverse invalshoeken.

Een eerdere versie van het programma Ontspanning is ook beschikbaar in de taal
Engels, Vlaams
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Tijdsindicatie

6 - 8 weken

Klachten

Vermoeidheid, stress,
hoofdpijn, misselijkheid,
piekeren, slaapproblemen,
jezelf isoleren

Relevante Programma’s

AD(H)D, Druk en afgeleid,
Autisme, Overspanning &
burn-out, Ontspanning,
NAH

Sociale omgeving

Deelbare link vanuit het
programma

www.therapieland.nl

Overprikkeling

Doelgroep

Dit programma is ontwikkeld voor (jong)volwassenen die zich weerbaarder willen maken
tegen de dagelijkse hoeveelheid prikkels. Er zijn verschillende oorzaken voor overprikkeling
(bijvoorbeeld hersenletsel, ASS, ADHD of wanneer iemand zich identificeert als hoogsensitief).

Basis

Het programma is ontwikkeld in samenwerking met drie verschillende experts. Ook is het
programma besproken met verschillende ervaringsdeskundigen (rondom overprikkeling).
In het programma wordt veel psycho-educatie geboden rondom overprikkeling met daarbij
passende praktische tools om overprikkeling te verminderen of voorkomen. In lichte mate
komen elementen vanuit ACT aan bod.

Korte inhoud

De eerste sessie (sessie 1) is een introductie van het programma. De tweede sessie (sessie

2) richt zich op informatie over de prikkelverwerking en hoe dit kan leiden tot overprikkeling.
Aan het eind van deze sessie wordt een doel opgesteld. Vervolgens (sessie 3) gaat de gebrui-
ker aan de slag met de eigen situatie. Wat zijn belastende prikkels? En wat zijn signalen die
wijzen op overprikkeling? In de vierde sessie (sessie 4) leert de gebruiker wat er gedaan kan
worden om belastende prikkels te verminderen en te voorkomen en leert de gebruiker om

te gaan met bepaalde prikkels die er altijd zullen zijn. Daarna (sessie 5) worden er tips en
technieken aangeboden om de eigen weerstand te verhogen ten opzichte van prikkels. Uitein-
delijk (sessie 6) wordt het programma afgesloten.

<— Inhoudsopgave —» 47


http://www.therapieland.nl

Tijdsindicatie

5 - 8 weken

Klachten

Piekeren, slaapproblemen,
somberheid, onrust

Relevante Programma’s

Gegeneraliseerde angst,
Mindfulness, Somberheid,
Zelfbeeld, Zelfcompassie,

Lekker slapen

Sociale omgeving

Deelbare link vanuit het
programma

www.therapieland.nl

Piekeren

Doelgroep

Dit programma is ontwikkeld voor volwassenen met piekerklachten. De onderliggende proble-
matiek kan hierbij variéren van depressieve klachten tot een laag zelfbeeld. Wanneer iemand
gediagnosticeerd is met een gegeneraliseerde angststoornis, wordt ons programma ‘Gegene-
raliseerde angst’ aangeraden.

Basis

Dit programma is onder andere gebaseerd op de Metacognitieve Therapie uit de protocollaire
behandeling voor GAS (Keijsers, van Minnen & Hoogduin, 2011) en Acceptance and Commit-
ment Therapy (ACT). Ook is dit programma ontwikkeld in samenwerking met Nina Fokkenrood
(Psycholoog i.o. tot GZ-psycholoog) en ervaringsdeskundigen.

Korte inhoud

Het programma start met de Penn State Worry Questionnaire (PSWQ) om de mate van pieke-
ren in kaart te brengen. In de tweede sessie wordt psychoeducatie gegeven over piekeren

en onderzoekt de cliént de eigen metacognities en waarom die piekert. In de derde sessie
krijgt de cliént technieken aangereikt om om te gaan met oplosbaar piekeren (oplossingsge-
richt denken). In de vierde sessie krijgt de cliént technieken aangereikt om om te gaan met
onoplosbaar piekeren (afleiding zoeken, het in perspectief zetten). De vijfde sessie gaat in op
het loslaten van gedachten. Piekeren in bed, piekertijd (piekerkwartier), accepteren en losla-
ten, en mindfulness worden hierin behandeld. Gedurende het gehele programma vult de cliént
de piekerregistratie in.
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Tijdsindicatie

2 - 4 weken

Klachten

Pijn, Stress, Vermoeidheid,
Stijve spieren

Relevante Programma’s

POH GGz, BGGZ, SGGZ

Sociale omgeving

www.therapieland.nl

RSI-preventie

Doelgroep
Dit programma is geschreven voor (jong)volwassenen die voor hun werk veel moeten zitten of
staan en die de daaruit voortvloeiende lichamelijke klachten willen voorkomen.

Basis
Bij de ontwikkeling van dit programma is er gebruikgemaakt van de kennis van experts,
ervaringen van eindgebruikers en literatuur op het gebied van RSI.

Korte inhoud

In dit programma krijgt de cliént meer inzicht in hoe RSI klachten ontstaat en wat zij kunnen
doen tegen bestaande (fase 1) klachten. Zo worden er verschillende voorbeelden gegeven van
hoe de cliént meer kan bewegen tijdens het werk en hoe er kan worden om omgegaan met
stress. Aanvullend wordt er ook uitgelegd hoe de cliént zijn of haar kantoormeubels correct
kan afstellen. Voor mensen die behoefte hebben aan meer verdieping bevat het programma
ook een interview met een van de experts die heeft meegewerkt aan dit programma. Deze
expert richt zich voornamelijk op het onderwerp pijn, maar geeft daarnaast ook praktische
tips over het voorkomen van klachten.
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Tijdsindicatie

4 - 6 Weken

Klachten

Angst, stress,
controleverlies, paniek,
depressie, agressie,
verslaving

Relevante Programma’s

Depressie CGT, PTSS,
Middelengebruik,
Terugvalpreventie.

Sociale omgeving

Deelbare link vanuit het
programma

www.therapieland.nl

Signaleringsplan

Doelgroep
Dit programma is ontwikkeld voor volwassenen die het risico lopen om in een crisis terecht te
komen.

Basis
Het programma is ontwikkeld in samenwerking met experts en ervaringsdeskundigen. Bij de
ontwikkeling zijn diverse signalerings- en crisisplannen geraadpleegd.

Korte inhoud

Het signaleringsplan is bedoeld om de cliént inzicht te geven in hoe spanning zich rondom
een crisis opbouwt. In de eerste sessie krijgt hij uitleg over het signaleringsplan en het nut
ervan. Daarna worden er vaardigheden besproken die kunnen bijdragen aan de stabiliteit van
de cliént. In de derde sessie gaat de cliént stap voor stap zijn of haar signaleringsplan invul-
len. Dit wordt gedaan aan de hand van de verschillende fases: de stabiele fase, de risicofase
en de crisisfase.

<+— Inhoudsopgave —» 50


http://www.therapieland.nl

Tijdsindicatie

8 - 12 Weken

Klachten

Somatoforme klachten,
lichamelijke klachten, pijn,
chronische pijn

Relevante Programma’s

Ontspanning Mindfulness

Sociale omgeving

Deelbare link vanuit het
programma

www.therapieland.nl

SOLK/ALK - Gevolgenmodel

Doelgroep

Dit programma is ontwikkeld voor volwassenen die kampen met lichamelijke klachten, waar
nog geen medische oorzaak voor is gevonden. Het is ook geschikt voor mensen met (chroni-
sche) pijnklachten.

Basis

Het programma is samengesteld en geschreven door Therapieland in samenwerking met een
psycholoog van Psychologenpraktijk Perspectief. Het programma is voornamelijk gebaseerd op
het gevolgenmodel van Speckens en collega’s (2004). Daarnaast is inspiratie gehaald uit de
protocollaire behandeling van SOLK van Keijsers, Van Minnen en Hoogduin (2013).

Korte inhoud

Dit programma start met psycho-educatie over somatoforme klachten en doelen stellen door
de cliént. In de sessie hierna onderzoekt de cliént hoe het gevolgenmodel en de vicieuze
cirkel op hem van toepassing zijn. Sessie drie richt zich op gedachten, waarbij de cliént een
G-schema kan invullen en gedachten leert uit te dagen. In de sessie hierna focust de cliént
zich op activatie, stelt hij een schema op en maakt een leuke-activiteitenlijst. Er is tevens een
tussenmeting van de voortgang van de doelen. In sessie vijf krijgt de cliént tips en oefeningen
voor ontspanning en plezier. In de afsluiting evalueert de cliént nogmaals zijn doelen.
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Stoppen met roken

Tijdsindicatie Doelgroep
4 -10 Weken Dit programma is ontwikkeld volwassenen die willen stoppen met roken. Het is van belang
. dat het motivatiestadium van de cliént aansluit bij het programma. Nodig een cliént daarom
uit voor het programma wanneer hij of zij zich aan het voorbereiden is op het stoppen met

roken.
Klachten

Roken, slechte gewoontes
Basis
Bij de ontwikkeling van dit programma is rekening gehouden met de NHG-behandelrichtlijn
© Stoppen met roken (2017) en de NHG-Zorgmodule Leefstijl Roken. Het programma is gebaseerd
....'.‘."-.!‘?Y?.’.‘.t.‘?.'.’.T‘.’.SF%T‘.‘T?‘.’:"_ op het transtheoretisch model en bevat elementen van CGT.
Slechte gewoontes ~:

Korte inhoud
© Het doel van het programma is om ondersteuning te bieden bij het stoppen met roken. In de
............ .S.(.’.C.i.é.l.l‘.e. .‘?.“.‘.9.‘??’.‘.’.‘.9. eerste sessie staat stil bij de motivatie en wordt het rookgedrag geregistreerd. Daarnaast
nvt. :  worden de nadelen van roken en de voordelen van stoppen bepaald. Er worden doelen gesteld
" eneen stopplan gemaakt. In de tweede sessie staat de lichamelijke verslaving centraal. Er
is aandacht voor wat een tabaksverslaving is, hoe deze ontstaat, wat de gevolgen zijn en
welke ontwenningsverschijnselen kunnen optreden. De derde sessie is gericht op het geven
van handvatten tijdens de stoppoging. Na deze sessie heeft de cliént inzicht in zijn of haar
rookgewoontes, risicosituaties en helpende en niet-helpende gedachten. Er worden handvat-
ten gegeven om met trek om te gaan en het belang van het zoeken naar sociale steun wordt
toegelicht. De laatste sessie staat in het teken van volhouden, waarbij een terugvalpreven-
tieplan wordt opgesteld en er aandacht is voor een gezonde leefstijl en de eerder gestelde
doelen.
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Tijdsindicatie

2 - 9 Weken

Klachten

Stress, spanning,
slaapproblemen,
onzekerheid

Relevante Programma’s

Overspanning en Burn Out,
Ontspanning, Mindfulness,
Piekeren

Sociale omgeving

Deelbare link vanuit het
programma

www.therapieland.nl

Stressles

Doelgroep

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.

Basis

Dit programma is geschreven door Therapieland in samenwerking met verschillende mensen,
zoals een GZ-psycholoog, een psychiater en ervaringsdeskundigen. Het programma is gestoeld
op Acceptance and Commitment Therapy (ACT) en de positieve psychologie.

Korte inhoud

Het programma bestaat uit 5 lessen in stress: Inzicht in stress, Werken aan je leefstijl, Stress
en je omgeving, Werken aan je planning en Ontspanning. Deze lessen hoeven niet allemaal
gevolgd te worden, maar de cliént kan op basis van persoonlijke voorkeur kiezen voor een van
de lessen en beginnen met waar hij of zij het meeste behoefte aan heeft.

0ok beschikbaar in de taal
Engels, Duits
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Tijdsindicatie

1-2 Weken

Klachten

Somberheid, angst,
piekeren, onrust, stress,
zelfbeeld

Relevante Programma’s

Somberheid, Depressie
CGT, Paniek

Sociale omgeving

www.therapieland.nl

Terugvalpreventie

Doelgroep
Dit programma is bedoeld voor volwassenen en adolescenten die graag handvatten willen om
met terugval om te kunnen gaan of dit willen voorkomen.

Basis
Dit programma is gestoeld op terugvalpreventie binnen de cognitieve gedragstherapie.
Daarnaast zijn aspecten van positieve psychologie verweven in het programma.

Korte inhoud

Dit programma begint met de drie grote misstanden rondom terugval. In sessie twee wordt
een terugvalpreventieplan gemaakt aan de hand van de stoplicht-oefening (groen=het gaat
goed, oranje=het gaat matig en rood=het gaat slecht). Hierdoor wordt inzichtelijk welke
signalen een terugval voorspellen. De cliént denkt na over acties, die een terugval kunnen
voorkomen of verminderen en krijgt de mogelijkheid een recept te schrijven om in de puree te
belanden of om een steunende brief naar zichzelf te schrijven.
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Tijdsindicatie

5 - 8 weken

Klachten

Onzekerheid,
eenzaamheid, somberheid,
stress, perfectionisme

Relevante Programma’s

Zelfbeeld, Mindfulness,
Burnout, Balans

Sociale omgeving

www.therapieland.nl

Veerkracht

Doelgroep
Dit programma is ontwikkeld voor volwassenen die beter voorbereid willen zijn op een tegen-
slag en sneller willen herstellen van een vervelende of verdrietige gebeurtenis.

Basis

Het programma is samengesteld en geschreven door Therapieland in samenwerking met
Mentaal Beter. Dit programma is een herziening van het oude Veerkracht programma uit 2017.
Daarnaast zijn inzichten van Van Harmelen (2022), Haslam et al. (2018) en Covey (1989) zijn
doorvertaald naar dit programma.

Korte inhoud

In sessie 1 maakt de cliént kennis met het programma en met de metafoor van veerkracht als
een storm. Deze metafoor komt in het hele programma terug. Ook stelt de cliént doelen op.
Sessie 2 gaat dieper in op wat veerkracht betekent, met behulp van voorbeelden, een video,
een luisteroefening en opdrachten. In sessie 3 leert de cliént hoe die zich aan de hand van
vier bouwstenen kan voorbereiden op een ‘storm” 1) leefstijl, 2) verbondenheid, 3) zelfbewust-
zijn en acceptatie, en 4) flexibiliteit en aanpassingsvermogen. Sessie 4 richt zich op omgaan
met stress tijdens moeilijke momenten. De cliént onderzoekt eigen stressreacties en oefent
met manieren om de regie terug te pakken. In sessie 5 staat herstel centraal: er is ruimte voor
reflectie, zelfwaardering en het in kaart brengen van levensmomenten met hun betekenis. In
de afsluitende sessie 6 kijkt de cliént terug op de gestelde doelen en wat die heeft geleerd,
met een blik op de toekomst.

Een eerdere versie van het programma Veerkracht is ook beschikbaar in de taal
Engels
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Tijdsindicatie

3 weken

Klachten

Somberheid, inactiviteit.

Relevante Programma’s

Sociale omgeving

www.therapieland.nl

Winterwelzijn: Actief en gelukkig

Doelgroep
Dit programma is ontwikkeld voor iedereen met de behoefte om (meer) actief te bewegen in
de winter

Basis

Korte inhoud

Dit programma gaat over het effect van bewegen op de mentale gezondheid, specifiek in

de wintermaanden. Het programma start met psycho-educatie. Vervolgens maken ze een
beweegdoel. Aan het einde van sessie één gaan de gebruikers aan de slag met journaling. Na
een week kunnen de gebruikers starten met de tweede sessie. Hierin zullen zij voornamelijk
reflecteren op hoe het nu gaat met hun beweegdoel en wat zij eventueel nog nodig hebben
om verder te komen. Ook wordt met behulp van de cirkel van invloed gekeken naar hoe de
hindernissen in de toekomst overwonnen kunnen worden. Het programma eindigt met een
reflectie over hoe de gebruiker zich nu voelt ten opzichte van voor het programma.
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Tijdsindicatie

8 Weken

Klachten

Te streng voor zichzelf,
somberheid, stress

Relevante Programma’s

Zelfbeeld, Mindfulness,
ACT

Sociale omgeving

Deelbare link vanuit het
programma

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

www.therapieland.nl
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