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hoofdstuk 3
Denk goed – voel je goed: materialenoverzicht

Denk goed – voel je goed is een verzameling materialen waarin de begrippen en stra-
tegieën van cognitieve gedragstherapie (cgt) zijn aangepast voor gebruik met kin-
deren en adolescenten. Drie stripfiguren - Denkspeurder, Voelspriet en Aanpakker -
helpen kinderen en jongeren de principes van cognitieve gedragstherapie te begrij-
pen, hun cognities te onderzoeken en alternatieve cognitieve en gedragsmatige
vaardigheden aan te leren. Deze figuren zijn met name geschikt voor jongere kinde-
ren, die het soms gemakkelijker vinden om gedachten en gevoelens te overdenken
en te beschrijven via een derde persoon. Voor oudere kinderen werkt het waar-
schijnlijk beter om de nadruk op de materialen te leggen en minder op de stripfigu-
ren.

Denk goed – voel je goed is niet bedoeld als kant-en-klaarpakket. Het is geen stan-
daardcursus en ook geen compleet cgt-programma, maar een collectie materialen
die flexibel kunnen worden gebruikt, afhankelijk van de behoeften van het kind en
de aard van zijn of haar problemen. De materialen laten zien hoe de principes van
cgt op een leuke, simpele en begrijpelijke manier kunnen worden duidelijk ge-
maakt.

Denk goed – voel je goed bevat educatief materiaal met bijbehorende oefeningen
over de volgende onderwerpen:

1. jezelf accepteren en vriendelijk zijn voor jezelf;
2. mindfulness;
3. het verband tussen gedachten, gevoelens en gedrag;
4. automatische gedachten;
5. veelvoorkomende denkfouten;
6. gedachten uitdagen en evenwichtig denken;
7. kernovertuigingen;
8. nieuwe cognitieve vaardigheden ontwikkelen;
9. gevoelens herkennen;
10.strategieën voor het hanteren van nare gevoelens;
11. ideeën voor gedragsverandering;
12. methoden voor probleemoplossing.

Elk onderwerp wordt ingeleid door een concrete en begrijpelijke samenvatting van
de belangrijkste aandachtspunten. Illustraties en praktijkvoorbeelden helpen om de
materialen te laten aansluiten bij onderwerpen en problemen waarmee het kind
vertrouwd is. De samenvatting kan worden gekopieerd en aan het kind worden ge-
geven, of worden gebruikt om de behandelsessie te structureren. De behandelaar
kan dan die aspecten die het relevantst zijn voor het betreffende kind er uitpikken
en die extra aandacht geven.



Elk hoofdstuk bevat een aantal werkbladen die het kind helpen om de informatie
op zijn of haar eigen specifieke problemen toe te passen. De werkbladen laten zien
hoe kinderen aan de slag kunnen gaan met de principes van cgt. Het is de bedoe-
ling dat de behandelaar ze naar eigen inzicht gebruikt en aanpast.

Vriendelijk zijn voor jezelf (hoofdstuk 4)

Samenvatting

Dit hoofdstuk gaat over het belang van acceptatie en het ontwikkelen van een vrien-
delijke en compassionele houding in het dagelijks leven. Dit concept is gestoeld op
de ideeën uit de derde ontwikkelingsfase van cgt en zorgt ervoor dat het kind vaar-
digheden ontwikkelt die zijn of haar gezondheid en welzijn ten goede komen. Kin-
deren leren om zichzelf te accepteren om wie ze zijn in plaats van zichzelf steeds af
te branden. Daarnaast leren ze om zichzelf met vriendelijkheid en compassie te be-
jegenen, in plaats van hard en kritisch te zijn naar zichzelf.

• Jezelf accepteren zoals je bent
• Je sterke kanten herkennen
• Vriendelijk zijn voor jezelf

Werkbladen

In dit hoofdstuk maakt het kind kennis met acht manieren om vriendelijker te zijn
voor zichzelf. We zijn vaak heel kritisch naar onszelf, maar zouden dezelfde dingen
nooit tegen een vriend of vriendin zeggen. Behandel jezelf zoals je een vriend of vrien-
din zou behandelen helpt het kind om zijn of haar kritische innerlijke stem te her-
kennen en te bedenken wat het tegen een vriend of vriendin zou zeggen als die de-
zelfde dingen zou zeggen. Accepteer jezelf zoals je bent helpt het kind om zijn of haar
eigen sterke kanten en speciale kwaliteiten te zien, in plaats van zichzelf voortdu-
rend af te branden en alleen maar te zien wat het fout doet. Zorg goed voor jezelf
 moedigt het kind aan om goed voor zichzelf te zorgen en manieren te vinden om
zichzelf beter te voelen, als tegenhanger voor de neiging om te malen over gebeur-
tenissen en zichzelf voortdurend naar beneden te halen. Een vriendelijkere innerlijke
stem is bedoeld om het kind te helpen zichzelf op een vriendelijker wijze toe te spre-
ken. Het kind wordt gestimuleerd om hardop korte verklaringen uit te spreken die
erkennen hoe hij of zij zich voelt, dat hij of zij niet de enige is die zich zo voelt en
dat hij of zij vriendelijk moet zijn voor zichzelf. Tot slot helpt Zoek naar bewijzen van
vriendelijkheid kinderen om te zoeken naar en te letten op de vriendelijke dingen die
zij of anderen doen.
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