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Voor wie? 
Voor mensen die zich angstig voelen in het contact met anderen. Ze denken dat 

anderen negatief over hen denken. In het dagelijks leven hebben ze er last van. Ze 

doen bijvoorbeeld bepaalde dingen niet meer.  

 

Doel 
Leren om angst in sociale situaties de baas te worden.  

 

Hoe zien de sessies eruit? 
De opbouw van de sessies zijn steeds hetzelfde.  

1) Bespreken van het huiswerk 

2) Nieuwe informatie 

3) Oefenen 

4) Bespreken van nieuw huiswerk 

 

Wat gaan we doen in de behandeling? 
De behandeling duurt 14 weken, elke week is er een afspraak.  

In de behandeling krijg je uitleg over sociale fobie. Ook leer je op een andere 

manier te denken en anders te doen. Je gaat onderzoeken of jouw gedachten wel 

kloppen en oefenen met situaties die je lastig vindt. Het is belangrijk dat je ook 

tussen de afspraken door veel met de behandeling bezig bent. Aan het einde van 

elke afspraak krijg je ook huiswerk mee. Het is fijn en goed als er iemand is die je 

daarbij kan helpen, zoals bijvoorbeeld een begeleider.  

Tijdens de behandeling werken we met dit werkboek. Je kan dan thuis nog eens 

teruglezen wat je ook alweer geleerd hebt. Ook zul je je werkboek na de 

behandeling er nog weleens bij moeten pakken. 
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Opbouw van de behandeling 

 

Hoofdstuk 1: Kennismaken, uitleg over de behandeling en invullen van 

vragenlijsten 

 

Hoofdstuk 2: Sociale fobie, wat is dat? 

   

Hoofdstuk 3: Situaties die ik lastig vind 

 

Hoofdstuk 4: Anders leren denken (1) 

 

Hoofdstuk 5: Anders leren denken (2) 

 

Hoofdstuk 6: De taartpuntmethode 

 

Hoofdstuk 7: De ernstthermometer 

 

Hoofdstuk 8: Jezelf sterk maken 

 

Hoofdstuk 9: Je aandacht richten en ontspanning  

 

Hoofdstuk 10: Anders doen: Het observatie-experiment 

 

Hoofdstuk 11: Anders doen: Andere soorten experimenten 

 

Hoofdstuk 12: Anders doen: Nog meer oefenen (1) 

 

Hoofdstuk 13: Anders doen: Nog meer oefenen (2) 

 

Hoofdstuk 14: Evaluatie en afsluiting van de behandeling 
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Hoofdstuk 1: Kennismaken, uitleg over de 

behandeling, invullen van vragenlijsten 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Na de behandeling wil ik kunnen doen: 

……………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………… 
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Hoofdstuk 2: Sociale fobie, wat is dat? 
 

Uitleg 

Sociale fobie 
Iedereen is weleens verlegen. Je voelt je dan zenuwachtig of ongemakkelijk als je in 

contact komt met andere mensen. Of je bent angstig als je voor een grote groep 

mensen moet spreken. Het kan zijn dat je gaat blozen of even niet zo goed uit je 

woorden komt. Dit is heel gewoon en het gaat meestal weer snel over.  

 

Bij mensen met een sociale fobie is de angst zo sterk dat het invloed heeft op hun 

leven: 

• Ze voelen spanning in heel veel situaties die voor andere mensen 

“normaal” zijn. Bijvoorbeeld betalen in een winkel, iemand opbellen of 

praten met een collega 

• Ze hebben sneller last van lichamelijke reacties. Bijvoorbeeld blozen, 

zweten, trillen of stotteren 

• Ze gaan contact met anderen uit de weg  

• Ze gedragen zich anders als er mensen bij hen in de buurt zijn. Sommige 

mensen worden heel stil, anderen worden juist heel druk 

 

Dit komt best vaak voor. Ongeveer 10% van alle mensen heeft last van een sociale 

fobie. Vaak begint de stoornis al als je nog kind bent.
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Negatieve gedachten 

Mensen met een sociale fobie hebben vaak negatieve gedachten over zichzelf. 

Daarnaast zijn ze bang dat andere mensen iets negatiefs over hen denken. Ze 

denken bijvoorbeeld dat de kans heel groot is dat anderen hen dom, raar, niet 

aardig of onaantrekkelijk vinden. Ook zouden ze het heel erg vinden als mensen 

dit inderdaad over hen denken.  

 

In wat voor situatie voel jij je angstig? 

 

……………………………………………………………………………… 

 

Probeer in één woord of één korte zin op te schrijven waar jij bang voor bent dat 

andere mensen in deze situatie over jou denken. 

 

……………………………………………………………………………… 

 

Vicieuze cirkel 
Doordat mensen met een sociale fobie veel nadenken over wat anderen van hen 

zullen vinden, letten ze erg op zichzelf. Zo letten ze op wat ze zeggen, of ze 

dingen wel goed doen en op hoe ze op anderen overkomen. Hierdoor is het 

moeilijk om je goed te kunnen concentreren op datgene waar je mee bezig bent. Je 

zult hierdoor sneller iets zeggen of doen wat niet zo handig is, waardoor je weer 

negatief over jezelf denkt. Ook kunnen anderen daardoor negatiever op je 

reageren. De spanning zal hierdoor nog groter worden. Dit noemen we met een 

moeilijk woord vicieuze cirkel. 

 

Op de volgende bladzijde staat deze cirkel getekend.
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De vicieuze cirkel van sociale angst: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vermijden 
Veel mensen hebben de neiging iets dat ze spannend vinden uit de weg te gaan. 

Dat noemen we vermijden. Als je situaties vaak vermijdt kan je geen positieve 

ervaringen opdoen in die situaties. Hierdoor blijf je het spannend vinden.  

 

 

Negatieve reactie 

van de ander 

Spanning/ 

Angst 

Negatieve gedachten 

 

Sociale situatie 

 

Op jezelf letten 

 

Onhandig gedrag  

of 

        Vermijding 
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Behandeling 
Tijdens de behandeling gaan we: 

• Uitzoeken welke sociale situaties jij moeilijk vindt en waarom. 

• Op een andere manier leren denken over sociale situaties die jij lastig 

vindt. 

• Jezelf sterker maken. 

• Oefenen met situaties die jij lastig vindt. 

 

Oefening: Wat herken jij bij jezelf? 

 Niet         Beetje Veel 

Ik voel veel spanning als ik met mensen praat die ik niet ken    

Blozen    

Ik voel spanning als ik met mensen praat die ik al ken  

(bijvoorbeeld collega’s, huisgenoten, kennissen) 

   

Ik voel me angstig als ik iemand of een instantie op moet 

bellen 

   

Ik ben stil als ik met een groep andere mensen ben    

Ik ben bang dat mensen iets negatiefs over mij denken    

Ik ga contact met andere mensen uit de weg    

Trillen    

Ik ga “de clown uithangen” als ik met een groep andere 

mensen ben 

   

Ik heb moeite om een gesprek te voeren, omdat ik steeds op 

mezelf let. Ik vraag me dan af hoe ik op anderen overkom en 

of ik het wel goed doe 

   

Het zweet breekt me uit als ik met anderen praat    

 

Huiswerk voor de volgende keer 
• Nog een keer lezen wat we vandaag hebben besproken. 

• Vul elke dag het dagboek lastige sociale situaties in. 
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Hoofdstuk 3: Situaties die ik lastig vind 
 

Huiswerk bespreken 
• Vertel in eigen woorden wat een sociale fobie is. 

• Bespreken van het dagboek lastige sociale situaties. 

 

Uitleg 
Je hebt nu geleerd wat een sociale fobie is. Welke situaties mensen met een sociale 

fobie lastig vinden en waarom ze dit vinden, kan heel verschillend zijn.  

 

Wij gaan nu samen uitzoeken welke situaties lastig zijn voor jou en waar jij in die 

situaties bang voor bent. Als je vaak moeilijke situaties vermijdt, kan het lijken dat 

je je helemaal niet zo vaak bang voelt. Het is daarom belangrijk dat we ook gaan 

kijken naar de dingen die je nu niet doet, maar misschien wel graag zou willen 

doen als je het zou durven. 
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Oefening: Mijn lastige situaties 

 

 

Situatie 1 

 

 

 

Wat ik denk dat anderen over mij zullen denken: 

 

 

 

 

Situatie 2 

 

 

 

Wat ik denk dat anderen over mij zullen denken: 

 

 

 

 

Situatie 3 

 

 

 

Wat ik denk dat anderen over mij zullen denken: 
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Situatie 4 

 

 

 

Wat ik denk dat anderen over mij zullen denken: 

 

 

 

 

Situatie 5 

 

 

 

Wat ik denk dat anderen over mij zullen denken: 

 

 

 

 

 

Huiswerk voor de volgende keer 
• Vul elke dag het dagboek lastige sociale situaties in. 
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Hoofdstuk 4: Anders leren denken (1) 
 

Huiswerk bespreken 
• Samenvatting van de vorige keer. 

• Bespreken van de dagboek formulieren. 

• Eventueel aanpassen “mijn lastige situaties”. 

 

Uitleg 

Gedachten 
Bij elke situatie die je meemaakt, komen er gedachten in je op. Vaak zijn er veel 

verschillende gedachten tegelijkertijd en komen ze automatisch in je hoofd op. 

Hierdoor is het soms lastig te weten wat je precies ergens over denkt. Ook kan het 

zijn dat je je schaamt voor de gedachten die je hebt.  

 

Gevoelens 
Er zijn heel veel verschillende gevoelens. De basisgevoelens zijn de 4 b’s: Blij, 

Boos, Bang en Bedroefd (verdrietig). Alle andere gevoelens zijn een vorm van deze 

basisgevoelens. Je lichaam reageert vaak op de gevoelens die je hebt. Zo kan je 

gaan blozen als je verlegen bent of gaan trillen als je zenuwachtig bent.  

 

Gedrag 
Gedrag zijn de dingen die je doet en waar je controle over hebt, zoals praten, 

lachen en lopen. Iets niet doen (vermijden) is ook gedrag. 

Over lichamelijke reacties zoals blozen, trillen en stotteren heb je geen controle. 

Daarom telt dit niet als gedrag. 

 

Gebeurtenis-Gedachten-Gevoelens-Gedrag 
Gedachten, gevoelens en je gedrag hangen met elkaar samen. Ze hebben invloed 

op elkaar. Hoe je denkt, bepaalt hoe je je voelt en wat je gaat doen.  
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Bij elke situatie die je meemaakt, komen er gedachten in je op. Die gedachten 

zorgen ervoor hoe je je voelt en wat je gaat doen. In de volgende voorbeelden gaan 

we dit onderzoeken. 

 

Voorbeeld 1: 

Gebeurtenis: Je ligt in bed en wordt wakker van een geluid.  

Gedachte: Je denkt: ‘het is een inbreker’ 

Gevoel: (vul in hoe je je zou voelen) …………………………………………… 

Gedrag: (vul in wat je zou doen) .……………………………………………… 

 

Voorbeeld 2 

Gebeurtenis: Je ligt in bed en wordt wakker van een geluid.  

Gedachte: Je denkt: ‘mijn vriend/vriendin is weer thuis’ 

Gevoel: (vul in hoe je je zou voelen) …………………………………………… 

Gedrag: (vul in wat je zou doen) .……………………………………………… 
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Voorbeeld 3 

Gebeurtenis: Je ligt in bed en wordt wakker van een geluid 

Gedachte: Je denkt: ‘De buren gaan weer klussen in huis’ 

Gevoel: (vul in hoe je je zou voelen) …………………………………………… 

Gedrag: (vul in wat je zou doen) .……………………………………………… 

 

Voorbeeld 4 

Gebeurtenis: Je ligt in bed en wordt wakker van een geluid 

Gedachte: Je denkt: ‘Die mooie vaas die in de kast stond is stuk gevallen” 

Gevoel: (vul in hoe je je zou voelen) …………………………………………… 

Gedrag: (vul in wat je zou doen) .……………………………………………… 

 

Deze voorbeelden laten zien dat wat je denkt invloed heeft op hoe je je voelt en op 

hoe je je gedraagt. Dit is ook zo voor de gedachten die jij hebt in sociale situaties. 

In deze behandeling gaan we hiermee aan de slag en leren we jou anders te 

denken. Gedachten komen vaak zo automatisch in je hoofd op, dat je je daar niet 

bewust van bent. Door bij te houden wanneer je je angstig voelde en waarom, kun 

je je hier wel bewuster van worden. 
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Oefening: Gebeurtenis-Gedachte-Gevoel-

Gedrag 
 

1. Je steekt de straat over en er wordt getoeterd. 

Ik denk:  

 

Ik voel me:  

 

Ik doe:  

 

2. Je komt in de winkel een man tegen die je kent. Hij groet jou niet. 

Ik denk:  

 

Ik voel me:  

 

Ik doe:  

 

3. Op je werk staat een groepje collega’s te praten. Als jij langs loopt beginnen 

ze te lachen. 

Ik denk:  

 

Ik voel me:  

 

Ik doe:  
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4. Je hebt afgesproken met een vriendin. Op de afgesproken tijd is zij er niet. 

Ik denk:  

 

Ik voel me:  

 

Ik doe:  

 

5. Je baas vraagt of je even langs wil komen. 

Ik denk:  

 

Ik voel me:  

 

Ik doe:  

 

6. Ik ben alleen thuis en ineens gaat het licht uit. 

Ik denk:  

 

Ik voel me:  

 

Ik doe:  

 

7. Ik ben met iemand aan het praten. Als haar telefoon gaat neemt zij deze op. 

Ik denk:  

 

Ik voel me:  

 

Ik doe:  
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8. Je wordt gebeld. Zodra je de telefoon opneemt wordt de verbinding verbroken 

Ik denk:  

 

Ik voel me:  

 

Ik doe:  

 

9. Ik sta bij de kassa en blijk vergeten te hebben om de groente af te wegen. 

Ik denk:  

 

Ik voel me:  

 

Ik doe:  

 

10. Ik ben op een feestje en degene die naast me zit staat op en loopt weg. 

Ik denk:  

 

Ik voel me:  

 

Ik doe:  
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Oefening: Anders leren denken 
 

Kies één van de situaties uit de vorige oefening. Probeer 5 andere 

gedachten te bedenken die je in deze situatie zou kunnen hebben. Welke invloed 

zou dat hebben op je gevoel? En wat zou je dan doen? 

 

Gebeurtenis: ………………………………………………………………… 

Gedachte: …………………………………………………………………… 

Gevoel: ……………………………………………………………………… 

Gedrag: ……………………………………………………………………… 

 

Andere mogelijke gedachte (1): ...................................................................... 

Gevoel: ……………………………………………………………………… 

Gedrag: ……………………………………………………………………… 

 

Andere mogelijke gedachte (2): ...................................................................... 

Gevoel: ........................................................................................................... 

Gedrag: .......................................................................................................... 

 

Andere mogelijke gedachte (3): ...................................................................... 

Gevoel: ........................................................................................................... 

Gedrag: .......................................................................................................... 

 

Andere mogelijke gedachte (4): ...................................................................... 

Gevoel: ........................................................................................................... 

Gedrag: ..................................................................................................... ..... 

 

Andere mogelijke gedachte (5): ...................................................................... 

Gevoel: ........................................................................................................... 

Gedrag: .......................................................................................................... 
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Huiswerk voor de volgende keer 
• Vul elke dag het dagboek lastige sociale situaties in. 

• Laat de vragenlijst over verschillende situaties (voorbeeldsituaties) invullen 

door 2 andere mensen. 

• Vul van 2 van de in dit hoofdstuk besproken voorbeeldsituaties het formulier 

‘andere gedachten’ in. 
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Hoofdstuk 5: Anders leren denken (2) 
 

Huiswerk bespreken 
• Bespreken van de vorige keer. 

• Bespreken van de dagboek formulieren. 

• Bespreken van de door anderen ingevulde vragenlijsten. 

• Bespreken van de formulieren “andere mogelijke gedachten”. 

 

Uitleg 
De vorige keer heb je geleerd dat je gedachten invloed hebben op hoe je je voelt 

en hoe je je gedraagt. Je hebt geoefend om op een andere manier over situaties te 

denken. Vandaag gaan we geen nieuwe informatie bespreken.  

 

We gaan oefenen met anders denken over situaties die jij zelf moeilijk vindt. 

Doordat je gedachten over deze situaties zo automatisch in je opkomen is het 

lastiger om hier op een andere manier over te denken.  

 

Hulpjes om anders te denken 

• Bedenk welke gedachte je juist blij zou maken 

• Bedenk je wat je partner of beste vriend/vriendin zou denken als 

hem/haar dit overkwam 

• Bedenk je wat je begeleiding zou denken als hem/haar dit overkwam 

• Bedenk wat ........... zou denken als hem/haar dit overkwam 
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Oefening: Anders leren denken 
 

Kies één van de situaties uit sessie 3 die je zelf lastig vindt. 

Probeer 5 andere gedachten te bedenken die je in deze situatie zou kunnen 

hebben. Welke invloed zou dat hebben op je gevoel? En wat zou je dan doen? 

Probeer dit daarna ook nog voor een andere situatie. 

 

Gebeurtenis:.................................................................................................... 

Gedachte: .......................................................................................................  

Gevoel: ........................................................................................................... 

Gedrag: .......................................................................................................... 

 

Andere mogelijke gedachte (1): ...................................................................... 

Gevoel: ........................................................................................................... 

Gedrag: .......................................................................................................... 

 

Andere mogelijke gedachte (2): ...................................................................... 

Gevoel: ........................................................................................................... 

Gedrag: .......................................................................................................... 

 

Andere mogelijke gedachte (3): ...................................................................... 

Gevoel: ........................................................................................................... 

Gedrag: .......................................................................................................... 

 

Andere mogelijke gedachte (4): ...................................................................... 

Gevoel: ......................................................................................................... .. 

Gedrag: .......................................................................................................... 

 

Andere mogelijke gedachte (5): ...................................................................... 

Gevoel: ........................................................................................................... 

Gedrag: .......................................................................................................... 
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Huiswerk voor de volgende keer 
• Vul elke dag het dagboek lastige sociale situaties in. 

• Laat de vragenlijst over verschillende situaties (eigen lastige situaties) 

invullen door 2 andere mensen. 

• Vul van minimaal 1 eigen lastige situatie het formulier ‘andere mogelijke 

gedachten’ in. 
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Hoofdstuk 6: De taartpuntmethode 
 

Huiswerk bespreken 
• Bespreken van de vorige keer. 

• Bespreken van het dagboek lastige sociale situaties. 

• Bespreken van de door anderen ingevulde vragenlijsten. 

• Bespreken van het formulier “andere mogelijke gedachten”. 

 

Uitleg 
Mensen die angstige gedachten hebben, denken meestal dat de kans ook groot is 

dat datgene waar ze bang voor zijn gebeurt. Ze letten op de dingen die hun angst 

bevestigen en letten vaak niet zo op de dingen die juist laten zien dat de angstige 

gedachten niet kloppen. Daarbij komt dat je een nare ervaring vaak beter onthoudt 

dan alle keren dat het wel goed ging.  

 

Vandaag gaan we kijken of de kans dat datgene gebeurt waar je bang voor bent, 

echt zo groot is. Ook kijken we naar hoe groot de kans is dat de andere mogelijke 

gedachten waar zijn. Dit doen we aan de hand van de taartpuntmethode. 
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Oefening: Taartpuntmethode 
 

Bij de taartpuntmethode gaan we een taart in stukjes verdelen. 

Elk stukje van de taart staat voor een mogelijke gedachte over één van jouw eigen 

moeilijke situaties. Als je de kans dat een gedachte waar is groot inschat, maak je 

een groot stuk taart. Als je denkt dat de kans dat een gedachte waar is klein is, 

maak je een klein stuk taart. Alle stukjes samen moeten precies een hele taart 

worden. 

 

Stap 1: Kies één van jouw eigen moeilijke situaties 

Stap 2: Wat zou jij in deze situatie denken? 

Stap 3: Hoe groot denk je dat de kans is dat deze gedachte echt waar is? 

Stap 4: Welke andere gedachten zou je ook kunnen hebben of hebben andere 

  mensen die je kent in deze situatie? 

Stap 5: Verdeel de taart in stukjes. Elke stukje staat voor één van de  

   mogelijke gedachten. Maak ook een stukje voor alle gedachten die jij  

   nog niet bedacht had. En maak ook een stukje voor de mogelijkheid  

   dat de ander helemaal niks denkt in die situatie. 

Stap 6: Het laatste stukje dat over blijft is voor jouw angstige gedachte 

Stap 7: Is het laatste stukje kleiner of groter dan je had gedacht? 
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Huiswerk voor de volgende keer 
• Vul minstens 3x deze week het dagboekformulier taartpuntmethode in.  
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Hoofdstuk 7: De ernstthermometer 

 

Huiswerk bespreken 
• Samenvatting van de vorige keer. 

• Bespreken van het dagboekformulier taartpuntmethode. 

 

Uitleg 
De vorige keer hebben we gekeken naar hoe groot de kans dat datgene waar je 

bang voor bent ook echt gebeurt. Je hebt waarschijnlijk gemerkt dat die kans 

kleiner is dan je in eerste instantie dacht.  

 

We gaan nu kijken naar hoe erg datgene waar je bang voor bent nou echt is. Op 

het moment dat je je angstig voelt, lijkt datgene waar je bang voor bent het ergste 

wat mensen over jou zouden kunnen denken. We gaan kijken of dit wel klopt. 
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Oefening: Het maken van een 

ernstthermometer 
 

Mensen hebben verschillende eigenschappen. Sommige eigenschappen zijn leuk, 

sommige niet zo leuk en sommige eigenschappen zijn heel vervelend of 

naar. We gaan verschillende eigenschappen bedenken en op de 

thermometer aangeven hoe erg deze eigenschappen zijn om te hebben. 

Als ze niet zo erg zijn staan ze beneden, als ze heel erg zijn zetten we 

ze bovenaan in het rode gebied.  

 

Het maken van een ernstthermometer: 

Stap 1: Kies één van jouw eigen moeilijke situaties. 

Stap 2: Wat denk jij dat andere mensen in deze situatie over jou denken? 

Stap 3: Hoe erg zou jij het vinden als ze dat inderdaad zouden denken? 

Stap 4: Bedenk welke niet zo leuke eigenschappen mensen verder nog  

kunnen hebben. Denk daarbij aan de ergste personen die jij je 

kunt bedenken. Denk ook aan mensen die niet zo erg zijn, maar 

die je bijvoorbeeld niet zo leuk vindt of waarvan je weet dat 

andere mensen ze niet zo leuk vinden. Dit kunnen mensen zijn die je kent 

(familie, collega’s, kennissen) of mensen die je bijvoorbeeld alleen van tv 

kent. 

Stap 5: Geef alle eigenschappen die je bedacht hebt een plek op de 

            thermometer. De ergste eigenschap zet je bovenaan, de minst erge 

            onderaan. Probeer zowel verschillende eigenschappen te bedenken  

            die in het groene gebied, het oranje gebied als in het rode gebied 

            komen te staan. 

Stap 6: Zet als laatste de eigenschap op de thermometer waarvan jij bang  

            bent dat mensen over jou denken (zie stap 2). 

Stap 7: Staat de eigenschap hoger of lager in de thermometer dan je had  

            gedacht? 

 

Huiswerk voor de volgende keer 
• Vul minstens 3x deze week het dagboekformulier ernstthermometer in.  
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Hoofdstuk 8: Jezelf sterk maken 

 

Huiswerk bespreken 
• Samenvatting van de vorige keer 

• Bespreken van het dagboekformulier ernstthermometer 

 

Uitleg 
De afgelopen keren ben je hard aan de slag gegaan met 

anders leren denken. Je hebt bedacht op welke andere 

manieren je naar een situatie kan kijken. Met de 

taartpuntmethode heb je een schatting gemaakt van de 

kans dat mensen inderdaad datgene over je denken waar 

jij bang voor bent. De ernstthermometer liet zien dat dat 

minder erg is dan jij dacht. Vandaag gaan we je nog 

sterker maken zodat je straks ook anders kunt dóen.                                                                                                     

                                                                                           

Wat kan ik doen als mijn angstige gedachte toch uitkomt? 
Toch kan het een keer voorkomen dat iemand daadwerkelijk datgene over jou 

denkt waar jij bang voor bent. Er zijn dan verschillende manieren waarop jij zou 

kunnen reageren: 

• Rustig zeggen dat ik het niet leuk vindt dat ze........over me zeggen 

• Boos worden 

• Uitzoeken waarom diegene dat van mij vindt 

• Negeren en bedenken dat het maar de mening is van één persoon 

• Steun zoeken bij anderen 

• Er een grapje over maken 

• .............................................. 
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Een steuntje in de rug 
Met alles wat je geleerd hebt kan je op een andere manier kijken naar situaties die 

je lastig vindt. Op rustige momenten lukt het je waarschijnlijk ook al steeds beter. 

Vaak is het op spannende momenten nog moeilijker om op een positievere manier 

te denken. Het helpt dan om een steuntje in de rug te hebben om je hieraan te 

herinneren. Dit kan door middel van een steunkaartje dat je in je broekzak of je 

portemonnee bij je draagt.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Oefening: Een hulpkaartje maken 

 

Maak samen met de therapeut een hulpkaartje. Hier kan je de volgende dingen 

opschrijven: 

• Je nieuwe, positievere gedachte 

• Hoe groot de kans is dat jouw angstige gedachte waar is 

• Hoe erg het is als jouw angstige gedachte waar zou zijn 

• Wat je zou kunnen doen in deze situatie 

 

Huiswerk voor de volgende keer 
• Vul deze week minstens 3x het dagboekformulier helemaal in (denk aan de 

achterkant!) 

 

Voorbeeld 

Ik weet niet of ze naar mij kijken als ik op een terras zit omdat ze me raar 

vinden. Er kunnen allerlei redenen zijn waarom ze mijn kant uitkijken. De 

kans dat ze me raar vinden is veel minder groot dan ik meestal denk. En als 

ze me wel raar zouden vinden is dat niet het ergste dat er is.  Ik heb de 

neiging om van het terras weg te lopen, maar ik kan ook proberen rustig te 

blijven zitten en mijn drankje op te drinken. 
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Hoofdstuk 9: Je aandacht richten en ontspanning 

 

Huiswerk bespreken 
• Bespreken van de vorige keer. 

• Bespreken van het dagboekformulier. 

 

Uitleg 

Erg letten op jezelf 
Mensen die last hebben van sociale angst letten vaak erg op wat zij voelen. Ook 

zijn ze veel bezig met hoe zij denken dat ze op andere mensen overkomen. We 

noemen dat een verhoogd zelfbewustzijn.  

 

Als je veel op jezelf let, merk je meer dat je je angstig voelt. Ook krijg je meer 

negatieve gedachten over jezelf. Het kan ook zijn dat je sneller gaat blozen of 

trillen. Hierdoor wordt je nog onzekerder.  

                                                                                                              

Mensen kunnen zich niet goed op meerdere dingen tegelijkertijd concentreren. Als 

je heel veel op jezelf let, lukt het dus niet meer goed om op andere dingen te 

letten. Je hoort bijvoorbeeld niet meer goed wat iemand anders je verteld of 

gevraagd heeft. Het is dan moeilijk om een goede reactie te geven. Of je kan je niet 

meer goed concentreren op de taak waar je mee bezig bent, waardoor je meer 

foutjes maakt.  

 

Je kunt leren je beter op andere dingen te concentreren. 
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Als je je aandacht op jezelf richt, zou je letten op: 

• De spanning die je voelt op het moment dat je iets wil zeggen 

• De trillende stem waarmee je iets zegt 

• Dat je niet goed uit je woorden komt 

• Of het niet gek of dom gevonden wordt wat je zegt 

• Hoe je gaat blozen 

 

Als je je aandacht richt op de taak (het gesprek) waar je mee bezig bent, zou je 

letten op: 

• Het onderwerp waarover gepraat wordt  

• Datgene wat de anderen zeggen 

• Wanneer er een korte stilte valt zodat jij iets kunt zeggen 

• De gezichtsuitdrukking, gebaren etc. van degene met wie je praat 

 

Ontspanning 
Als je erg gespannen of zenuwachtig bent kan het helpen om van te voren een 

ontspanningsoefening te doen. Als je ontspannen bent doe je minder snel 

onhandige dingen en ga je minder snel trillen of blozen. Je kan de oefening zittend 

doen, maar ook terwijl je staat of ligt.  

Voorbeeld 

Als ik met een groep mensen ben, ben ik bang dat ze me raar vinden als ik 

wat zeg. 
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We gaan oefenen met het concentreren op de taak waar je mee bezig bent en met 

bewust leren ontspannen. Deze oefeningen kunnen je helpen als je de komende 

weken ook aan de slag gaat met anders leren ‘doen’. 

 

Oefening: Taakconcentratie 
 

Luisteroefening 1 
Ga met de ruggen naar elkaar toe zitten. De therapeut vertelt zo een kort 

verhaaltje. Probeer hier goed naar te luisteren en vat daarna het verhaal samen.  

 

Waar was je vooral op geconcentreerd? 

• Jezelf 

• De taak 

• De omgeving 

Hoe goed lukte het samenvatten? 

Wat vond de therapeut ervan? 

 

Luisteroefening 2 
De therapeut vertelt opnieuw een kort verhaaltje, maar nu kijk je de therapeut aan 

terwijl hij of zij het verhaal vertelt. Probeer weer goed te luisteren en vat daarna 

het verhaal samen. 

 

Waar was je vooral op geconcentreerd? 

• Jezelf 

• De taak 

• De omgeving 

Hoe goed lukte het samenvatten? 

Wat vond de therapeut ervan? 

Wat was het verschil met de eerste luisteroefening? 
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Oefening: Ontspanning 
 

Dit zijn de stappen 

• Haal 5x diep en langzaam adem door je neus, waarbij je je buik voelt 

bewegen. (Tip: als je het moeilijk vindt om je buik te voelen bewegen kan 

je je handen op je buik leggen) 

• Adem nog een keer diep in en houdt 5 tellen je adem in 

• Adem daarna 5 tellen lang rustig uit 

• Houd weer 5 tellen je adem vast 

• Herhaal dit 5x 

 

Huiswerk voor de volgende keer 
• Vul deze week minstens 3x het dagboekformulier helemaal in (denk aan de 

achterkant!). 

• Doe deze week tenminste 1x de aandachtsoefening.  

• Doe elke dag de ontspanningsoefening op een rustig moment. 
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Hoofdstuk 10: Anders doen: Het observatie-

experiment 

 

Huiswerk bespreken 
• Bespreken van de vorige keer. 

• Bespreken van het dagboekformulier . 

• Bespreken van de aandachtsoefening. 

• Bespreken van de ontspanningsoefening. 

 

Uitleg 
Tot nu toe heb je in de behandeling vooral veel geleerd over het anders denken 

over situaties die jij lastig vindt. Je weet nu dat mensen verschillende gedachtes 

kunnen hebben over dezelfde situatie. Ook weet je dat de kans niet zo groot is dat 

mensen echt zo denken als waar jij bang voor bent. En zelfs als ze dat wel zouden 

doen, is dat niet zo erg als dat je dacht.    

 

Toch kan het zijn dat het heel anders voelt wanneer jij in zo’n situatie bent. Je 

gedachten en gevoel passen nog niet helemaal bij elkaar.  

Om je gevoel te veranderen is het belangrijk om te ervaren dat datgene waar je 

bang voor bent niet gebeurt. Daarom gaan we vandaag beginnen met ander DOEN. 

We gaan onderzoeken of datgene waar je bang voor bent wel echt gebeurt.  
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Voorbeeld:  

Als ik wat zeg in een groep,                     dan lachen ze me uit 

 

In dit voorbeeld gaan we door middel van een experiment onderzoeken of het wel 

klopt dat je uitgelachen wordt wanneer je iets zegt.  

 

Er zijn verschillende manieren waarop we deze experimenten kunnen doen: 

• Observatie  

• Gedragsexperiment 

• Enquête 

• Rollenspel 

 

Als eerste gaan we oefenen met een observatie-experiment. Observeren betekent 

dat je toekijkt hoe anderen zich gedragen. Je doet zelf dus niet mee aan de 

situatie. Dit maakt het een wat makkelijker experiment dan de andere 

experimenten.  
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Voor het eerdere voorbeeld zou je bijvoorbeeld kunnen onderzoeken hoe mensen 

reageren op anderen wanneer zij in een groep iets zeggen.  

 

Andere voorbeelden: 

• Ik ga op zaterdag op een terrasje zitten. Ik ga observeren hoe de mensen 

op het terras kijken naar mensen die voorbij komen lopen. 

• Ik vraag een vriend of vriendin van mij om iemand op straat om de weg te 

vragen. Ik observeer door te kijken en te luisteren hoe die ander daarop 

reageert. 
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Oefening: Mijn observatie-experiment 
 

Het opzetten van een observatie-experiment: 

Stap 1. Wat wil je observeren? 

Stap 2. Waarop moet ik dan mijn aandacht richten? 

Stap 3. Wat is mijn angstige gedachte over hoe ze zullen reageren?  

Stap 4. Wat is een logischere gedachte over hoe ze zullen reageren?  

Stap 5. Wat gebeurt er als mijn angstige gedachte waar is? Wat doen mensen  

            dan precies? 

Stap 6. Wat gebeurt er als de logischere gedachte waar is?  Wat doen mensen  

            dan precies? 

Stap 7. Voer het experiment uit  

Stap 8. Welke bewijzen heb je gevonden voor de angstige gedachte en welke  

            bewijzen heb je gevonden voor de logischere gedachte? 

Stap 9. Wat is je conclusie?  

 

Huiswerk voor de volgende keer 
• Vul deze week minstens 3x het dagboekformulier helemaal in (denk aan de 

achterkant!). 

• Voer het observatie-experiment minimaal 2x, maar het liefst zo vaak 

mogelijk uit. 

• Vul elke keer dat je een observatie-experiment doet het 

experimentenformulier in. 
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Hoofdstuk 11: Anders doen: Andere soorten 

experimenten 

 

Huiswerk bespreken 
• Bespreken van de vorige keer. 

• Bespreken van de dagboekformulieren. 

• Bespreken van het observatie-experiment. 

• Bespreken van de experimentenformulieren. 

 

Uitleg 
De vorige keer heb je een observatie-experiment gedaan. Je hebt gekeken naar 

hoe andere mensen op elkaar reageren en met elkaar omgaan. Er zijn ook nog 

andere soorten experimenten. 

 

Gedragsexperiment 
Bij een gedragsexperiment ga je zelf oefenen met situaties die je moeilijk vindt. Je 

kan dan observeren hoe andere mensen op jou reageren. Je kan bijvoorbeeld 

kijken hoeveel mensen echt naar je kijken als je over straat loopt. Of je kan 

oefenen met iets doen wat je normaal gesproken uit de weg gaat.  

 

Voorbeelden: 

• Ik ga over straat lopen en observeer hoe andere mensen op mij reageren. 

• Ik ga met de bus en vraag aan de buschauffeur bij welke halte ik uit moet 

stappen. Ik kijk hoe hij op mij reageert. 

• Ik ga maandag in de pauze op mijn werk bij de anderen zitten. Wanneer 

zij over hun weekend vertellen, vertel ik ook wat ik gedaan heb. Ik 

observeer hoe zij op mij en mijn verhaal reageren. 

 

  



 

  40   

CGT behandelmodule gericht op het overwinnen van sociale angst 

 

Enquête                                                                                                
Een enquête is een vragenlijst die je zelf maakt en aan 

verschillende mensen geeft om in te vullen. Je kan deze 

bijvoorbeeld aan familie, vrienden, collega’s of 

begeleiding geven. Je kan daarmee aan anderen vragen 

hoe zij denken over iets waar jij angstige gedachten 

over hebt. Zo kan je bijvoorbeeld vragen hoe zij tegen 

mensen aankijken die blozen, tegen mensen die rustig 

zijn en niet zo veel praten of tegen mensen die meer 

moeite hebben met leren. 

 

Voorbeelden: 

• Ik maak een vragenlijst met allerlei voorbeelden van situaties waarin 

iemand iets onhandigs doet. Deze vragenlijst geef ik aan verschillende 

mensen die ik ken. Ik vraag hun wat zij van die persoon in die situatie 

vinden. Ik vul eerst zelf de vragenlijst in op de manier waarop ik denk dat 

anderen dat zullen doen. 

• Ik vraag aan verschillende mensen in mijn omgeving wat zij vinden van 

mensen die om extra uitleg vragen als hun iets verteld wordt. Ik maak een 

vragenlijst met een aantal duidelijke vragen, zodat ik een goed beeld krijg 

wat ze er precies van vinden. Ik vul eerst zelf de vragenlijst in op de 

manier waarop ik denk dat anderen dat zullen doen.  

• Ik maak een lijst met moeilijke woorden en uitdrukkingen. Ik vul deze zelf 

in met wat ik denk dat de woorden en de uitdrukkingen betekenen. 

Daarna geef ik de lijst aan een aantal mensen die ik ken. Ik geeft de lijst 

aan een aantal mensen van wie ik denk dat ze veel weten en aan een 

aantal mensen waarvan ik denk dat ze niet zo veel weten.  
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Rollenspel 
In een rollenspel oefen je een situatie die je lastig vindt. Dit doe je door de situatie 

na te spelen met de therapeut of bijvoorbeeld met je begeleiding. Nadat het 

rollenspel klaar is ga je na of datgene waar je van te voren bang voor was, ook echt 

gebeurd is. Kwam je echt zo slecht uit je woorden als dat jij dacht? Of kom je echt 

zo saai of dom over als dat jij denkt? Vaak lijkt dit voor jouzelf erger dan dat dit op 

andere mensen overkomt. Je kunt het rollenspel ook met de camera opnemen. Als 

je jezelf terugziet geloof je het misschien eerder dan dat de therapeut of iemand 

anders zegt dat het minder erg is dan jij denkt.                            

                                                             

Voorbeelden: 

• Ik ga samen met mijn therapeut een gesprek tussen mij en mijn jobcoach 

naspelen. In het gesprek zal ik aangeven wat ik wel en niet leuk vind op 

het gebied van werk. Nadat het rollenspel klaar is, vraag ik aan de 

therapeut hoe ik in het gesprek overkwam. 

• Ik vertel aan de therapeut een verhaal over wat ik afgelopen week gedaan 

heb. Het gesprek nemen we op met de video camera. Nadat het gesprek 

klaar is, kijken we de video terug. Daarbij let ik er op of ik echt zo slecht 

uit mijn woorden kwam als ik dacht. 

 

De komende keren ga je steeds met de verschillende experimenten aan de slag. 

Samen met de therapeut bedenk je hoe het experiment er precies uit gaat zien. Je 

bedenkt wat je wil onderzoeken en hoe je kunt bewijzen of dit klopt of niet. 

Voordat je het experiment uit gaat voeren denk je aan wat de taak is en waar je je 
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aandacht op moet richten. Als je je erg gespannen voelt kun je van te voren het 

hulpkaartje bekijken en de ontspanningsoefening doen die je eerder geleerd hebt. 

 

Huiswerk voor de volgende keer 
• Vul deze week minstens 3x het dagboekformulier helemaal in (denk aan de 

achterkant!). 

• Voer het experiment dat je met de therapeut uitgewerkt hebt minimaal 1x, 

maar het liefst zo vaak mogelijk uit. 

• Vul elke keer dat je een experiment doet het experimentenformulier in. 
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Hoofdstuk 12: Anders doen: Nog meer oefenen (1) 

 

Huiswerk bespreken 
• Bespreken van de vorige keer. 

• Bespreken van de dagboekformulieren.  

• Bespreken van het experiment. 

• Bespreken van het experimentenformulier. 

 

Uitleg 
Er wordt geen nieuwe informatie besproken. 

We gaan verder met het oefenen in moeilijke situaties. 

 

 

Oefening: Een nieuw experiment 

 

Stap 1: Kies een situatie waar jij mee wil gaan oefenen 

Stap 2: Kies het soort experiment dat je uit wil voeren 

• Observatie experiment 

• Gedragsexperiment 

• Enquête 

• Rollenspel 

Stap 3: Bedenk samen met je therapeut hoe dit experiment er precies uit gaat  

   zien 

 

Huiswerk voor de volgende keer 
• Vul deze week minstens 3x het dagboekformulier helemaal in (denk aan de 

achterkant!) 

• Voer het experiment dat je met de therapeut uitgewerkt hebt minimaal 1x, 

maar het liefst zo vaak mogelijk uit 

• Vul elke keer dat je een experiment doet het experimentenformulier in 
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Hoofdstuk 13: Anders doen: Nog meer oefenen (2) 

 

Huiswerk bespreken 
• Bespreken van de vorige keer. 

• Bespreken van de dagboekformulieren.  

• Bespreken van het experiment. 

• Bespreken van het experimentenformulier. 

 

Vragenlijsten 
Aan het begin van de behandeling heb je een aantal vragenlijsten ingevuld. Deze 

gaan we nu nog een keer invullen om te kijken hoe het nu met je klachten staat. 

 

Uitleg 
Er wordt geen nieuwe informatie besproken. 

We gaan verder met het oefenen in moeilijke situaties. 
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Oefening: Een nieuw experiment 
 

Stap 1: Kies een situatie waar jij mee wil gaan oefenen 

Stap 2: Kies het soort experiment dat je uit wil voeren 

• Observatie experiment 

• Gedragsexperiment 

• Enquête 

• Rollenspel 

Stap 3: Bedenk samen met je therapeut hoe dit experiment er precies uit gaat zien 

 

Huiswerk voor de volgende keer 
• Vul deze week minstens 3x het dagboekformulier helemaal in (denk aan de 

achterkant!). 

• Voer het experiment dat je met de therapeut uitgewerkt hebt minimaal 1x, 

maar het liefst zo vaak mogelijk uit. 

• Vul elke keer dat je een experiment doet het experimentenformulier in. 
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Hoofdstuk 14: Afsluiting van de behandeling 

 

Huiswerk bespreken 
• Bespreken van de vorige keer. 

• Bespreken van de dagboekformulieren . 

• Bespreken van het experiment. 

• Bespreken van het experimentenformulier. 

 

Uitleg 

Terugblik 
De afgelopen maanden ben je hard aan de slag gegaan met de volgende dingen: 

• Anders leren denken. 

• Je aandacht richten op de taak die je moet doen. 

• Je leren ontspannen op momenten dat je zenuwachtig bent. 

• Goed leren kijken naar hoe andere mensen op elkaar reageren. 

• Oefenen in voor jou moeilijke sociale situaties. 

 

Evaluatie 
 

Mijn persoonlijke doel Is deze behaald? 

  

  

  

  

  

 

Aan het begin van de behandeling heb je een aantal vragenlijsten ingevuld.  De 

vorige keer heb je deze nog een keer ingevuld. We kunnen nu vergelijken hoe het 

aan het begin van de behandeling met je ging en hoe het nu gaat. 
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De toekomst 
Hoewel je veel geleerd hebt en een aantal dingen doet die je voor de behandeling 

niet durfde, zul je merken dat er nog steeds situaties zijn waarin je je heel 

gespannen voelt of die je misschien zelfs nog niet durft. Dat is normaal. Om je 

minder angstig te voelen, zul je vaak moeten ervaren dat het niet zo erg is als je 

van te voren dacht. Ook zal je steeds nieuwe moeilijke situaties moeten 

uitproberen. Probeer daarbij te kijken naar wat je aandurft zodat je positieve 

ervaringen op kan blijven doen. Voor je iets nieuws probeert kan je eerst in dit 

boek kijken om te kijken hoe je ook alweer anders kan denken. Als je begeleiding 

hebt, kan je deze ook vragen je daarbij te helpen.  

 

Terugval 
Ook mensen die geen sociale fobie hebben, voelen zich weleens angstig in een 

sociale situatie. Als je een sociale fobie hebt blijf je hier extra gevoelig voor. Vooral 

bij nieuwe situaties of grote veranderingen zal je hier last van kunnen hebben. Ook 

kan je tijdelijk weer wat meer last hebben van sociale angst als je niet zo lekker in 

je vel zit of moe bent. Soms weet je niet precies waardoor het komt. Je hoeft hier 

niet van te schrikken, dit is heel normaal. Het is wel belangrijk dat je op die 

momenten dit boek er weer bij pakt en eventueel hulp van iemand anders 

inschakelt. Op die manier zorg je ervoor dat je angst niet groter wordt en je er 

weer grip op kunt krijgen. 

Je kunt ook gebruik maken van het “voorkom een terugval” plan. Hierin staat hoe je 

kan herkennen wanneer het minder goed met je gaat, wat jij dan kan doen en hoe 

anderen je kunnen helpen. 
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Bijlagen 
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Dagboek lastige sociale situaties (H2) 
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* Hoe sterk geloof je die gedachte: 1=helemaal niet, 2-3=een beetje, 4-5=best  

wel, 6-7=sterk, 8-9=heel sterk, 10=helemaal 
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Dagboek lastige sociale situaties (H3) 
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* Hoe sterk geloof je die gedachte: 1=helemaal niet, 2-3=een beetje, 4-5=best  

wel, 6-7=sterk, 8-9=heel sterk, 10=helemaal 
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Dagboek lastige sociale situaties (H4) 
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* Hoe sterk geloof je die gedachte: 1=helemaal niet, 2-3=een beetje, 4-5=best  

wel, 6-7=sterk, 8-9=heel sterk, 10=helemaal 
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Vragenlijst over verschillende situaties (H4) 
1. Je steekt de straat over en er wordt getoeterd 

Waarom toetert diegene? 

 

 

 

2. Je komt in de winkel iemand tegen die je kent. Hij/zij groet jou niet 

Waarom zegt hij/zij geen hallo? 

 

 

 

3. Op je werk staat een groepje collega’s te praten. Als jij langs loopt beginnen 

ze te lachen 

Waarom lachen ze? 

 

 

 

4. Je hebt afgesproken met een vriend/vriendin. Op de afgesproken tijd is hij/zij 

er niet 

Waar is hij/zij? 

 

 

 

5. Je baas vraagt of je even langs wil komen 

Waarom wil hij/zij dat je langskomt? 

 

 

 

6. Ik ben alleen thuis en ineens gaat het licht uit 

Wat denk je op dat moment? 
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7. Ik ben met iemand aan het praten. Als zijn/haar telefoon gaat neemt 

hij/zij deze op 

Waarom zou deze persoon de telefoon opnemen tijden jullie geprek? 

 

 

 

8. Je wordt gebeld. Zodra je de telefoon opneemt wordt de verbinding 

verbroken 

Waarom wordt de verbinding verbroken? 

 

 

 

9. Ik sta bij de kassa en blijk vergeten te hebben om de groente af te 

wegen 

Wat denk je dat er zal gebeuren? 

 

 

 

10.  Ik ben op een feestje en degene die naast me zit staat op en loopt weg 

Waarom loopt deze persoon weg? 
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Huiswerkblad: Andere mogelijke gedachten (H4) 
 

Gebeurtenis 

 

 

 

     

Gedachte  Gevoel  Gedrag 

 

 

    

     

(1) Andere gedachte  Gevoel  Gedrag 

 

 

    

     

(2) Andere gedachte  Gevoel  Gedrag 

 

 

    

     

(3) Andere gedachte  Gevoel  Gedrag 

 

 

    

     

(4) Andere gedachte  Gevoel  Gedrag 

 

 

    

     

(5) Andere gedachte  Gevoel  Gedrag 
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Huiswerkblad: Andere mogelijke gedachten (H4) 
 

Gebeurtenis 

 

 

 

     

Gedachte  Gevoel  Gedrag 

 

 

 

    

(1) Andere gedachte  Gevoel  Gedrag 

 

 

 

    

(2) Andere gedachte  Gevoel  Gedrag 

 

 

 

    

(3) Andere gedachte  Gevoel  Gedrag 

 

 

 

    

(4) Andere gedachte  Gevoel  Gedrag 

 

 

 

    

(5) Andere gedachte  Gevoel  Gedrag 
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Dagboek lastige sociale situaties (H5) 
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* Hoe sterk geloof je die gedachte: 1=helemaal niet, 2-3=een beetje, 4-5=best  

wel, 6-7=sterk, 8-9=heel sterk, 10=helemaal 
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Vragenlijst over verschillende situaties (H5) 
 

1.  

 

 

 

 

2.  

 

 

 

 

3.  

 

 

 

 

4.  

 

 

 

 

5.  
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Huiswerkblad: Andere mogelijke gedachten (H5) 
 

Gebeurtenis 

 

 

 

     

Gedachte  Gevoel  Gedrag 

 

 

    

     

(1) Andere gedachte  Gevoel  Gedrag 

 

 

    

     

(2) Andere gedachte  Gevoel  Gedrag 

 

 

    

     

(3) Andere gedachte  Gevoel  Gedrag 

 

 

    

     

(4) Andere gedachte  Gevoel  Gedrag 

 

 

    

     

(5) Andere gedachte  Gevoel  Gedrag 
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Oefening: Taartpunt methode (H6) 
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Dagboekformulier: Taartpunt methode (H6) 
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Oefening: Ernstthermometer (H7) 
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Dagboekformulier: Ernstthermometer (H7) 
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Dagboekformulier (H8) 
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Dagboekformulier (H9) 
 

 V
a
n
 h

o
e
v
e
e
l m

e
n
s
e
n
 in

 e
e
n
 g

ro
e
p
 v

a
n
 1

0
0

 m
e
n
s
e
n
 d

e
n
k
 ik

 n
u
 d

a
t z

e
 d

it o
v
e
r m

ij z
u

lle
n
 d

e
n
k
e
n
? 

 -
 

-
 

-
 

-
 

-
 

-
 

-
 

 

-
 

 

A
n
d

e
re

 m
o
g
e
lijk

e
 g

e
d

a
c
h
te

n
: 

    E
ig

e
n
 la

s
tig

e
 s

itu
a
tie

 

  G
e
d

a
c
h
te

 

(W
a
t z

u
lle

n
 m

e
n
s
e
n
 o

v
e
r m

ij d
e
n
k
e
n
?) 

 

 

  H
o
e
v
e
e
l m

e
n
s
e
n
 in

 e
e
n
 g

ro
e
p

 v
a
n
 

1
0

0
 m

e
n
s
e
n
 z

u
lle

n
 d

it o
v
e
r m

ij 

d
e
n
k
e
n
? 



 

  66   

CGT behandelmodule gericht op het overwinnen van sociale angst 

 

 

 

  

 N
ie

u
w

e
 p

o
s
itie

v
e
 g

e
d

a
c
h
te

: 

  H
o
e
 e

rg
 is

 h
e
t n

u
 a

ls
 m

e
n
s
e
n
 d

it o
v
e
r m

ij d
e
n
k
e
n
? 

 -
 

-
 

-
 

-
 

-
 

-
 

-
 

 

-
 

 

E
ig

e
n
s
c
h
a
p

p
e
n
 d

ie
 m

e
n
s
e
n
 k

u
n
n
e
n
 h

e
b

b
e
n
: 

 
  

 



 

  67   

CGT behandelmodule gericht op het overwinnen van sociale angst 

 

Aandachtsoefening (H9) 
 

Kies samen met de therapeut een situatie die je een beetje moeilijk vindt, maar die 

je wel durft te doen. 

 

Stap 1. Hoe ziet deze situatie er precies uit? 

 

 

 

 

Stap 2. Wat moet jij doen in deze situatie? 

 

 

 

 

Stap 3. Waar moet jij je concentratie op richten om deze taak goed te doen? 

 

 

 

 

 

 

Stap 4. Voer de taak uit 

 

Stap 5. Waar heb jij je concentratie vooral op gericht? 

 

 

 

 

Stap 6. Hoe goed lukt het om de taak uit te voeren? 
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Ontspanningsoefening (H9) 
 

Stap 1 

Haal 5x diep en langzaam adem door je neus, waarbij je je buik voelt bewegen 

 

Stap 2 

Adem nog een keer diep in en houdt 5 tellen je adem in 

 

Stap 3 

Adem daarna 5 tellen lang rustig uit 

 

Stap 4 

Houdt weer 5 tellen je adem vast 

 

Stap 5 

Herhaal stap 1 t/m 4 vijf keer 
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Dagboekformulier (H10) 
 

 V
a
n
 h

o
e
v
e
e
l m

e
n
s
e
n
 in

 e
e
n
 g

ro
e
p
 v

a
n
 1

0
0

 m
e
n
s
e
n
 d

e
n
k
 ik

 n
u
 d

a
t z

e
 d

it o
v
e
r m

ij z
u

lle
n
 d

e
n
k
e
n
? 

 -
 

-
 

-
 

-
 

-
 

-
 

-
 

 

-
 

 

A
n
d

e
re

 m
o
g
e
lijk

e
 g

e
d

a
c
h
te

n
: 

    E
ig

e
n
 la

s
tig

e
 s

itu
a
tie

 

  G
e
d

a
c
h
te

 

(W
a
t z

u
lle

n
 m

e
n
s
e
n
 o

v
e
r m

ij d
e
n
k
e
n
?) 

 

 

  H
o
e
v
e
e
l m

e
n
s
e
n
 in

 e
e
n
 g

ro
e
p

 v
a
n
 

1
0

0
 m

e
n
s
e
n
 z

u
lle

n
 d

it o
v
e
r m

ij 

d
e
n
k
e
n
? 



 

  70   

CGT behandelmodule gericht op het overwinnen van sociale angst 

 

 

 

  

 N
ie

u
w

e
 p

o
s
itie

v
e
 g

e
d

a
c
h
te

: 

  H
o
e
 e

rg
 is

 h
e
t n

u
 a

ls
 m

e
n
s
e
n
 d

it o
v
e
r m

ij d
e
n
k
e
n
? 

 -
 

-
 

-
 

-
 

-
 

-
 

-
 

 

-
 

 

E
ig

e
n
s
c
h
a
p

p
e
n
 d

ie
 m

e
n
s
e
n
 k

u
n
n
e
n
 h

e
b

b
e
n
: 

 
  

 



 

  71   

CGT behandelmodule gericht op het overwinnen van sociale angst 

 

Experimentenformulier (H11-12-13) 
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Vragenlijsten (H13) 
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Terugvalplanpreventieplan (H14)  

FASE Hoe voel ik me/ 

Wat merk ik? 

Wat kan IK doen om te 

zorgen dat het beter 

gaat? 

Wat kunnen ANDEREN 

doen om te zorgen dat 

het beter gaat? 

GROEN 

 

 

   

 

 

ORANJE 

 

 

 

 

 

 

 

ROOD 

 

 

  

 

 

 

 

 


