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PROGRAMMA

09.00 uur
09.30 uur

Registratie
Welkom en toelichting op het programma

Heeft mijn kind een laag zelfbeeld?

Eenlaagofnegatiefzelfbeeldbijjongekinderenisnooitaangeboren.Hetontstaatvaakdoorgebrekaan
waardering, kritische ouders of voorgevallen pestervaringen. Elk kind hecht immers waarde aan kritische
of juist complimenteuze opmerkingen van zijn of haar omgeving. Tijdens deze voordracht gaan we
uitgebreid in op de rol die ouders spelen bij de ontwikkeling van het zelfbeeld en zelfvertrouwen van hun
kind en kijken we naar andere omgevingsfactoren die van invloed kunnen zijn op het ontstaan van een
negatief zelfbeeld bij jonge kinderen.

Pubers en adolescenten: negatief zelfbeeld ligt op de loer

Tijdens de puberteit maken jongeren belangrijke lichamelijke en geestelijke ontwikkelingen door. In deze
periode ontwikkelen ze hun zelfbeeld en individualiteit. De fysieke veranderingen kunnen voor veel
onzekerheid zorgen. Mede in deze door mooie social media beelden beheerste tijd ligt het ontwikkelen
van een negatief zelfbeeld ligt op de loer. Veel pubers vinden zichzelf niet mooi of niet goed genoeg.
Hierdoor kunnen ze zich onzeker, lusteloos of somber gaan voelen. Wanneer is dat nog normaal puber-
gedrag? En wanneer is er sprake van een negatief zelfbeeld of zelfs een depressie?




1.00 uur

11.20 uur

12.00 uur

13.00 uur

14.00 uur

15.00 uur

15.30 uur

16.30 uur

Pauze

Volwassenen: M/V verschillen

Ook op latere leeftijd kampen veel mannen en vrouwen met een (extreem) negatief zelfbeeld. We
moeten succesvol zijn in ons werk, een leuk gezin hebben en strak in ons lijf zitten. Als dat niet lukt,
is onze zelfkritiek niet mals. Wat zijn de verschillen tussen mannen en vrouwen als het gaat om het
ontwikkelen van een negatief zelfbeeld? Met welke klachten melden zij zich in de huisartspraktijk? Hoe
gaan zij om met die klachten (coping)? Welke behandelmethoden zijn effectief bij vrouwen, en voor
welke therapieén zijn mannen gevoeliger?

Lunch

Zelfcompassie: de eerste stap naar een beter zelfbeeld

Mensen met een negatief zelfbeeld leren om te stoppen met zichzelf te veroordelen en te bekritiseren,
dat is het belangrijkste uitgangspunt van deze voordracht over Compassion Focused Therapy (CFT).
CFT is een therapievorm die gericht is op het bewust bevorderen van (zelf)Jcompassie. Het helpt
mensen om te gaan met pijnlijke emoties, schaamte en zelfkritiek en een negatief zelfbeeld. Het grote
voordeel van deze methode is dat mensen niet daadwerkelijk ergens beter in hoeven te worden, ze
leren juist om zichzelf liefdevol te waarderen zoals ze nu zijn.

Cognitieve technieken: volg je eigen kompas

Mensen met een negatief zelfbeeld zijn gewend te leven volgens het kompas van een ander. Blijkbaar is
dat hun comfortzone (geweest). De eerste stap op weg naar verandering is de realisatie dat ze - inmiddels
- 0ok een andere keuze hebben, namelijk de keuze om zich niet aan te passen en om het anders te
doen dan een ander wenst of verwacht. Jij kunt ze helpen die comfortzone te verlaten met cognitieve
(=gedachten-gerelateerde) therapeutische technieken. Denken is namelijk gewoontegedrag dat je
mensen kunt leren doorbreken en veranderen. Door ze te helpen om bewust andere gedachten te
creéren, steun je ze bij het veranderen van hun negatieve zelfbeeld.

Pauze

De kunst van het falen

Veel mensen zijn er in het leven op gebrand om goede prestaties te leveren. We richten ons daarbij
vaak alleen op het eindresultaat: daar worden we immers op afgerekend en dat bepaalt uiteindelijk
ons ‘geluksgevoel. Maar hoe effectief is die focus op het eindresultaat? Uit onderzoeken blijkt dat
mensen die zich tot doel hebben gesteld een goede prestatie te leveren, sneller gestrest zijn, vaker
faalangst hebben en eerder depressief worden. Terwijl we juist gelukkiger en succesvoller zijn als we
onszelf durven te ontwikkelen in plaats van een vlekkeloze prestatie na te streven. We sluiten de dag
daarom af met een voordracht over de kunst van het falen.

Einde programma



ALGEMENE INFORMATIE

Datum
Vrijdag 12 oktober 2018

Locatie
Theater Figi in Zeist (Utrecht)

Doelgroep
Huisartsen en Praktijkondersteuners-GGZ

Accreditatie

Wordt aangevraagd voor 5 uur bij:

KNMG (cluster 1) voor huisartsen.
Landelijke Vereniging POH-GGZ
Verpleegkundig Specialisten Register (GGZ)
Kwaliteitsregister V&V (SPV)

Aanmelden
U kunt zich aanmelden via onze website www.marktwo.nl.

Kosten

Cursustarief huisarts: €229,-
Cursustarief POH-GGZ: €199,-
Cursustarief overige beroepen: €199,-

Annuleren

Tot twee weken voor de bijeenkomst kunt u, uitsluitend schriftelijk, annuleren. Wij brengen dan
€50,- annuleringskosten in rekening. Daarna bent u het volledige registratiebedrag verschuldigd.
U kunt dan nog wel een collega in uw plaatst laten deelnemen. Neemt u daarvoor contact op met
ons secretariaat.
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