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Doel van de cursus

In deze cursus leert u om een evenwichtig(er) zelfbeeld te
ontwikkelen. Mensen met een negatief zelfbeeld zien vaak wat
minder goed gaat, terwijl ze hun positieve eigenschappen minder
goed herkennen. We proberen daarom vooral de aandacht voor
het positieve te vergroten. Dit betekent echter niet dat u alleen
maar leert om positief over uzelf te denken. Het kan namelijk ook
nuttig zijn om soms kritisch op jezelf te zijn. Middels deze cursus
leert u om meer balans te krijgen tussen wat goed .

gaat en wat minder goed gaat.

“Het is normaal dat mensen advies en

hulp vragen bij het oplossen van problemen”

Inhoud en werkwijze A B

De cursus bestaat uit 8 groepsbijeenkomsten van ieder 2 uur met
pauze van 10-15 minuten. De bijeenkomsten vinden om de week
plaats, zodat tussen de bijeenkomsten door voldoende gelegen-
heid is om te oefenen met de stof. Dit is belangrijk om de doelen
van de cursus te kunnen behalen. De groep bestaat uit maximaal 8

deelnemers met de diagnose ASS, en in de regel 2 groepstrainers.

De volgende thema’s staan centraal:

e Positieve eigenschappen

e Herkennen van censuur

e Rol van gedragsstrategieén en nieuw gedrag
e Omgaan met kritiek

e Perfectionisme

e Terugvalpreventie

(.

Voor wie?

De cursus is bedoeld voor volwassenen met ASS die een negatief
zelfbeeld hebben. Mensen met een negatief zelfbeeld zijn in het
algemeen geneigd om negatieve conclusies over zichzelf te
trekken in verschillende situaties, bijvoorbeeld ‘dat kan ik toch
niet’ of ‘ik doe het niet zo goed als anderen’. Onderliggend aan die
gedachten hebben zij vaak hardnekkige kernovertuigingen als ‘ik

ben niet de moeite waard'’.

Aanmelding

Met uw behandelaar worden uw behandeldoelen besproken.
Indien deelname aan deze cursus passend lijkt, zal de behandelaar
samen met u kijken wanneer een cursus start en u hiervoor inschrij-
ven. Deze cursus wordt een jaarrond op wisselende momenten

gegeven.

Overige belangrijke informatie

e Intakegesprek: Voorafgaand aan de groepsbijeenkomsten
vinden individuele intakegesprekken van een half uur plaats om
stil te staan bij uw negatief zelfbeeld, om in te schatten of uw
hulpvragen en doelen geindiceerd zijn voor de behandeling en
om nadere uitleg te kunnen geven over de bijeenkomsten en
het achterliggende model dat wordt gebruikt. Indien de cursus
niet geindiceerd is of u geadviseerd wordt om de cursus op een

ander moment te volgen, zal dit altijd worden gemotiveerd.



e Huiswerkopdrachten: Als deelnemer van deze cursus dient u
in staat te zijn om dagelijks bezig te zijn met opdrachten die
meegegeven worden. Deze opdrachten bestaan uit leeswerk
en het invullen van oefeningen.

e Cursusmateriaal: Het boek ‘Negatief Zelfbeeld’ van Manja de
Neef (ISBN 978-90-8506-964-5) dient u op eigen kosten aan
te schaffen. Daarnaast vragen we u bij aanvang in het bezit
te zijn van een schriftje of (notitie)boekje dat gebruikt zal
worden om oefeningen in te maken. Hier wordt meer uitleg
over gegeven bij de intake.

e Evaluatiegesprek: Na afloop van de cursus zal een persoon-
lijk evaluatiegesprek van een half uur plaatsvinden om de

hulpvragen/doelen te evalueren.

©® Meer weten?

Vraag meer informatie aan je behandelaar.

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

samen de weg zoeken, vanuit alle complexiteit, naar een

situatie die je weer aan kunt. Van te groot naar klein genoeg.

Zodat jij je leven de baas blijft”
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