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Inleiding

De populariteit van cognitieve gedragstherapie, kort-
weg CGT, als efficiénte en duurzame behandeling van

verschillende soorten psychologische problemen groeit nog
steeds. Als je bij het woordje psychologisch al gillend de kamer
uitrent, realiseer je dan dat de term verwijst naar problemen
die eerder je emotionele dan je fysieke gevoel van welbevinden
betreffen. Iedereen weet dat er op een bepaald moment in je
leven iets mis kan gaan met je lichaam. Waarom denken men-
sen dan in hemelsnaam dat hun geest en hun emoties niet af
en toe de hik kunnen krijgen, van streek kunnen raken of zelfs
in ernstiger problemen kunnen raken?

Dit boek is een inleiding in de theorie en toepassing van CGT-
technieken. Hoewel we niet de ruimte hebben om tot in de
kleinste details uit te leggen hoe CGT kan worden gebruikt om
elk type emotioneel of psychologisch probleem de baas te wor-
den, kunnen en zullen we je wel een eind in de goede richting
helpen. Wij geloven dat alle CGT-principes en -strategieén die
in dit boek worden besproken je leven kunnen verbeteren en

je kunnen helpen gezond te blijven, ongeacht of je momenteel
met een psychotherapeut of andere geestelijke gezondheids-
specialist werkt.

Bovendien kan CGT je helpen, ongeacht of je je problemen
als minimaal beschouwt, jezelf een beetje depressief voelt of
al jarenlang met onaangename psychologische symptomen
kampt. Door dit boek onbevooroordeeld te lezen kun je je
leven beter en rijker maken met behulp van de stof die we je
aanreiken.
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In dit boek gebruikte conventies

Om het lezen te vergemakkelijken en je attent te maken op
kernbegrippen of kernpunten, maken we van de volgende con-
venties gebruik:

V¥ Met cursief gedrukte woorden introduceren we nieuwe
termen, accentueren we verschillen in betekenissen van
woorden of benadrukken we de belangrijkste aspecten
van een zin of voorbeeld.

1 De casestudy’s in dit boek zijn gebaseerd op behandelin-
gen van echte cliénten, zonder dat we specifieke cliénten
herkenbaar hebben geportretteerd.

Wat je niet hoeft te lezen

De hoofdstukken in dit boek kun je in elke gewenste volgorde
lezen of je kunt alleen naar de hoofdstukken bladeren waarin de
onderwerpen worden besproken waarover je meer wilt weten.

In de meeste hoofdstukken vind je kaderteksten in vakken met
een grijze achtergrond. Zo'n kadertekst bevat interessante wee-
tjes en af en toe extra toelichting van een onderwerp uit dat
hoofdstuk. Lees ze als ze je interessant lijken of sla ze over als
dat niet zo is.

Dwaze veronderstellingen

Bij het schrijven van dit werkje hebben we de volgende veron-
derstellingen over jou, geachte lezer:

1~ Je zult tijdens een bepaalde fase van je leven waarschijn-
lijk wel eens op een emotioneel probleem zijn gestuit dat
je graag de baas wilt worden.
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1 Je hebt van CGT gehoord of je wordt door CGT geintri-
geerd, of een arts, vriend, kennis of geestelijke gezond-
heidswerker heeft je CGT aangeraden als mogelijke be-
handeling voor specifieke problemen.

1 Zelfs als je van mening bent dat je CGT op dit moment
niet speciaal nodig hebt, wil je meer weten over bepaalde
principes die in dit boek worden besproken.

1 Je vindt dat jouw leven op dit moment beslist lekker ver-
loopt, maar je zoekt interessante en bruikbare informa-
tie in het boek om je leven verder mee te verrijken.

De pictogrammen die in dit boek worden
gebruikt

We hebben in dit boek de volgende pictogrammen gebruikt
om je te attenderen op bepaalde soorten informatie die je kunt
lezen, uit je hoofd leren (om tijdens een dineetje een goed tafel-
gesprek te kunnen voeren) of simpelweg negeren.
A\
Dit pictogram verwijst naar praktisch advies om CGT
in praktijk te brengen.

\\(,“ Iy

8514

Dit pictogram herinnert je vriendelijk aan belangrijke
dingen die de moeite van het onthouden waard zijn.

Dit pictogram wijst je op specifieke zaken die je moet
vermijden, of op mogelijke valkuilen die je op weg naar
een gezonder emotioneel leven beter links kunt laten
liggen.

2
QZP

ON
s Dit pictogram maakt je opmerkzaam op CGT-termi-
nologie die je misschien als psycho-bla-bla in de oren
klinkt, maar die door CGT-specialisten vaak wordt

gehanteerd.

®

11



12 De kleine Cognitieve gedragstherapie voor Dummies

S Zmg Dit pictogram heeft betrekking op een onderwerp dat
a( bo raakvlakken heeft met de filosofie en waarover je in je
L) vrije tijd kunt mijmeren.

Dit pictogram wijst op een CGT-techniek die je in het
;\Rv"’ echte leven kunt uitproberen om te zien welke resulta-
ten dat oplevert.

En nu...

We zouden het op prijs stellen als je alles in dit boek leest en je
het boek vervolgens aanraadt bij al je vrienden en alle mensen
die je toevallig op straat tegenkomt. Maar als dat niet lukt, ge-
bruik dit boek dan gewoon als naslagwerk over CGT en pik er
iets van je gading uit op het moment dat je dat nodig hebt.



Hoofdstuk 1

Je manier van denken
bepaalt hoe je je voelt

In dit hoofdstuk:

Een omschrijving van cognitieve gedragstherapie

De kracht van betekenissen

Begrijpen hoe je gedachten leiden tot emoties en gedragingen
Kennismaken met de ABC-formule

‘ ognitieve gedragstherapie, meestal kortweg CGT genoemd,

richt zich op de manier waarop mensen denken en han-
delen, met het doel ze te helpen hun emotionele en gedrags-
problemen op te lossen.

Je gezond verstand gebruiken: dat zal op het eerste gezicht een
kenmerk zijn van veel doeltreffende CGT-technieken die in dit
boek worden besproken. Naar onze mening werkt CGT inder-
daad volgens heldere en ongecompliceerde principes en is het
een zinvolle en praktische aanpak om mensen te helpen hun
problemen de baas te worden. Maar mensen handelen niet al-
tijd op grond van verstandige principes; bovendien vinden de
meeste mensen het soms erg moeilijk om eenvoudige oplossin-
gen in praktijk te brengen. In die gevallen kan CGT je helpen
je gezonde verstand optimaal te gebruiken en de gezonde din-
gen te doen die je af en toe misschien al gedachteloos en van
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nature doet, maar ditmaal op een doelbewuste, systematische
en jezelf helpende manier.

In dit hoofdstuk laten we je kennismaken met de basisprinci-
pes van CGT en zullen we aangeven hoe je deze principes kunt
hanteren om meer inzicht te krijgen in jezelf en je problemen.

Wat is CGT?

Cognitieve gedragstherapie is een richting in de psychotherapie
die tot doel heeft mensen te helpen hun emotionele problemen
de baas te worden.

1~ Cognitief heeft betrekking op mentale processen,
bijvoorbeeld denken. Het woord cognitief verwijst
naar alles wat er in je hoofd omgaat, met inbegrip van
dromen, herinneringen, beelden, gedachten en aandacht.

v Gedrag heeft betrekking op alles wat je doet. Dat om-
vat wat je zegt, hoe je problemen probeert op te lossen,
hoe je je gedraagt en ontwijkend gedrag. Gedrag betreft
zowel handelen als niet-handelen; als je bijvoorbeeld op
je tong bijt in plaats van hardop te zeggen wat je denkt,

is dat toch gedrag, ook al probeer je juist om iets niet te
doen.

1~ Therapie is een term waarmee we een systematische
aanpak beschrijven om een probleem, ziekte of afwij-
kende conditie te bestrijden.

Het kernidee van CGT is dat je manier van denken bepaalt hoe
je je voelt. CGT gaat uit van het principe dat je gelukkiger en
productiever kunt leven als je op een gezonde manier denkt.

Een kenmerk van CGT is dat deze methode je de middelen
aanreikt om een gerichte aanpak te ontwikkelen. Het doel van
CGT is je te helpen je aandacht te verschuiven van welom-
schreven emotionele en gedragsproblemen naar jouw doelen
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en hoe je je zou willen voelen en gedragen. Kortom, CGT is een
doelgerichte, systematische, probleemoplossende aanpak van
emotionele problemen.

De koppeling leggen tussen denken en
voelen

Wanneer je iets overkomt, neem je net als veel andere mensen
wellicht aan dat de gebeurtenis er verantwoordelijk voor is
dat jij je op een bepaalde manier voelt. Als je partner je bij-
voorbeeld niet attent behandelt, kun je concluderen dat zij je
kwaad maakt. Daaruit kun je vervolgens afleiden dat je je op
een bepaalde manier gaat gedragen omdat zij zich niet attent
gedraagt. Je bent bijvoorbeeld chagrijnig of je zwijgt urenlang
tegen haar (of misschien zelfs dagenlang!), want mensen kun-
nen heel lang mokken.

CGT probeert je tot het inzicht te brengen dat er gedachten en
opvattingen (en wel de jouwe) tussen de gebeurtenis en je uit-
eindelijke gevoelens en handelingen in liggen. Jouw gedachten
en overtuigingen, en de betekenis die jij hecht aan een gebeur-
tenis, produceren tezamen je emotionele en gedragsmatige
reacties.

In de ogen van CGT is het dus niet je partner die je boos en
bokkig maakt. Je partner gedraagt zich niet attent en jij kent
een betekenis aan haar gedrag toe, bijvoorbeeld “Ze doet dat
expres om mij op stang te jagen! Met andere woorden, jij
maakt jezelf kwaad en koppig.

De betekenissen die jij aan gebeurtenissen
toekent

De betekenis die je aan een willekeurige gebeurtenis toekent,
beinvloedt je emotionele reacties op die gebeurtenis. Positieve
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gebeurtenissen leiden gewoonlijk tot positieve gevoelens van
geluk of opwinding, terwijl negatieve gebeurtenissen meestal
negatieve gevoelens zoals droefheid of angst tot gevolg hebben.

Toch is de betekenis die je aan bepaalde soorten ne-
gatieve gebeurtenissen hecht niet altijd correct, rea-
listisch of bruikbaar. Soms kan je denkproces ertoe
leiden dat je extreme betekenissen aan een gebeurtenis
toekent, waardoor je helemaal van slag raakt.

Als een potentiéle geliefde je bijvoorbeeld na het eerste af-
spraakje (gebeurtenis) al de bons geeft, denk je wellicht: “Zie je
wel dat de mensen me niet aardig en de moeite waard vinden’
(betekenis) en voel je je gedeprimeerd (emotie).

CGT richt zich op het onderkennen van gedachten, opvattin-
gen en betekenissen die actief worden wanneer jij je emotioneel
van slag voelt. Als je minder extreme, meer helpende, precie-
zere betekenissen aan negatieve gebeurtenissen toekent, zul je
daar waarschijnlijk met minder extreme en minder storende
emoties en gedragingen op reageren.

Met andere woorden, als je nieuwe verovering je na het eerste
afspraakje al de bons geeft (gebeurtenis), zou je ook kunnen
denken: ‘Ze zal niet zoveel om me geven; nou ja, dan zijn we el-
kaars type niet’ (betekenis) en voel je je teleurgesteld (emotie).

Zomaar enkele vormen van gedrag

De manieren waarop je denkt en voelt, bepalen ook voor het
grootste deel de manier waarop je je gedraagt. Als je je depres-
sief voelt, zul je geneigd zijn je terug te trekken en jezelf te
isoleren. Als je angstig bent, zul je bedreigende of gevaarlijke
situaties uit de weg gaan. Jouw gedrag kan op een heleboel ma-
nieren problematisch voor je worden. Bijvoorbeeld:
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