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ouders en/of andere belangrijke mensen uit jouw omgeving be-

trokken in systeemtherapie en komen de sociotherapeuten van de 

groep bij jou thuis om ook daar aan verandering te werken. Daar-

naast is het nog mogelijk om een  traject van 10 sessies toegepaste 

relaxatie-training te volgen bij een psychomotorisch therapeut. 

Relaxatie-training is een vorm van ademhalingstherapie die je 

leert lichamelijk en mentaal tot rust te komen.

De Deeltijdbehandeling start met een observatieperiode van 

6 weken, waarin we verder kijken of Deeltijdbehandeling passend 

is. Daarna volgt iedere 6 weken een behandelplanoverleg (BPO) 

op donderdagen van 9.00 tot 10.00 uur. In dit overleg evalueer je 

met het behandelteam en je systeemleden je behandeldoelen en 

–proces. De gemiddelde behandelduur op de Deeltijd is ongeveer 

9 maanden. 

Welke therapieën worden er op de 
Deeltijd Angst en Stemming gegeven? 

De Deeltijd Angst en Stemming is gebaseerd op drie pijlers. 

Pijler 1: Exposure-therapie

De eerste pijler is exposure-therapie. Na een ingrijpende gebeur-

tenis of een situatie die je als heel spannend hebt ervaren, vermij-

den veel mensen gedachten, gevoelens, situaties en activiteiten 

die hen aan die gebeurtenis doen denken of die het angstige ge-

voel oproepen. Hoewel vermijding ervoor zorgt dat je je op korte 

termijn rustiger en meer ontspannen voelt, wordt het probleem 

op de lange termijn juist erger, omdat je niet leert dat je angstige 

verwachtingen niet uitkomen. Het advies dat veel mensen in je 

omgeving waarschijnlijk geven is: ‘Denk er maar niet meer aan.’ 

Voor wie? 

Deeltijd Angst en Stemming is er voor jongeren en adolescenten 

vanaf 15 jaar die zowel somberheids- als angstklachten ervaren en 

die gemotiveerd zijn om actief te werken aan vermindering 

van deze klachten. Als jouw behandelaar denkt dat de Deeltijd-

behandeling passend is, volgen er een of meerdere gesprekken 

met het  behandelteam van de Deeltijd om te onderzoeken of 

de  D eeltijdbehandeling aansluit bij jouw hulpvraag. 

Hoe ziet de behandeling eruit? 

De behandeling op de afdeling Deeltijd Angst en Stemming vindt 

plaats op maandag, woensdag en vrijdag van 10.00 tot 16.00 uur. 

In de groep zitten maximaal 9 jongeren. De behandelonderdelen 

vinden plaats in de groep. Naast het groepsaanbod worden jouw 



Pijler 3: Schematherapie 

De derde pijler is schematherapie. Schematherapie is een bewe-

zen effectieve therapie voor mensen met hardnekkige angst- of 

stemmingsklachten of langdurige problemen in het persoonlijk 

functioneren. Het is een therapie die mensen kan helpen om 

hardnekkige patronen in denken en gedrag te veranderen. In de 

Deeltijd geven we twee keer in de week schematherapie in de 

groep, zowel op een cognitieve als een meer ervaringsgerichte 

manier. 

Welke overige onderdelen zijn er nog? 

Naast bovenstaande therapieonderdelen bestaat het behandel-

programma verder uit een systeemmodule, muziektherapie, leef-

stijl en een herstelmodule. De herstelmodule wordt gegeven door 

een ervaringsdeskundige. Indien nodig vinden er ook individuele 

therapiecontacten plaats. Sowieso heb je individuele gesprekken 

met jouw persoonlijk begeleider (PB’er) op de Deeltijd. 

Dat is wel goed bedoeld, maar helpt niet. Confrontatie met de 

dingen die je vermijdt is op de korte termijn moeilijker, maar helpt 

wel veel beter om je angsten te overwinnen. Die confrontatie 

noemen we exposure. In de Deeltijdbehandeling vindt er twee 

keer in de week een blok exposure plaats. 

Pijler 2: Bewegen

De tweede pijler is bewegen. Bewegen is ook een bewezen effec-

tieve therapie voor mensen met angst- en stemmingsklachten. 

Door te bewegen maak je verschillende stofjes aan zoals endorfi-

ne, waardoor je je beter gaat voelen. Daarom wordt er een keer in 

de week runningtherapie aangeboden, een keer in de week sport 

en spel en wordt er gewandeld. 



Een aantal voorbeelden van voordelen van een groep zijn dat je 

in een veilige, verbonden omgeving elkaar vertrouwen kan geven, 

(h)erkenning bij elkaar kan vinden, van elkaar kan leren en met 

elkaar kan oefenen met nieuw gedrag.

Hoe wordt jouw omgeving 
betrokken bij de behandeling? 

Wij vinden het belangrijk dat niet alleen jij aan de slag gaat, 

maar dat ook de mensen om jou heen (jouw systeem) betrokken 

worden bij de behandeling. Daarom vinden systeemgesprekken 

plaats waarbij jij en jouw ouders of andere belangrijke mensen 

om jou heen, werken met een systeemtherapeut om meer inzicht 

te krijgen in hoe jullie met elkaar omgaan en zo tot verandering te 

komen. 

Daarnaast werken de sociotherapeuten outreachend: dat bete-

kent dat een sociotherapeut bij jou thuis komt om het geleerde 

van de Deeltijd ook in jouw eigen omgeving te oefenen. Waar 

nodig, betrekken we ook jouw ouders hierbij. 

Waarom vindt alles in een groep plaats? 

Wij mensen zijn ‘sociale dieren’. We hebben van nature contact 

en verbinding nodig. Psychische klachten die mensen kunnen 

ontwikkelen, hebben op de een of andere manier uiteindelijk ook 

altijd te maken met de ‘ander’: door nare ervaringen met anderen 

in het verleden zijn we angstig of wantrouwend geworden; we 

vergelijken ons met anderen en komen tot een negatief zelfbeeld; 

we raken in paniek bij de gedachte voor gek te staan; we voelen 

ons eenzaam, niet-begrepen of bekritiseerd; we zitten klem in 

interactiepatronen waar we niet gelukkig van worden. De weg 

richting vermindering van al deze klachten verloopt dus ook via 

het contact met een ander. 



“We beloven iedereen die een beroep op ons doet, dat we 

samen de weg zoeken, vanuit alle complexiteit, naar een 

situatiediejeweeraankunt.Vantegrootnaarkleingenoeg.

Zodatjijjelevendebaasblijft”

Heb je nog vragen?

Als je nog meer vragen hebt mag je aan je behandelaar altijd 

contactgegevens van de deeltijd angst en stemming vragen en 

een mail sturen.
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