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‘In de put uit de put’ 
Voelt u zich regelmatig somber en merkt u steeds vaker dat u geen 
plezier meer beleeft aan hobby's en contacten met anderen? Blijft u 
maar piekeren en malen en is uw positieve kijk op het leven 
verdwenen? Mogelijk heeft u dan last van depressieve klachten. Ook 
verschillende andere klachten kunnen dan optreden zoals, eet- en 
slaapproblemen, concentratieproblemen en allerlei lichamelijke 
klachten. De cursus 'In de put uit de put'  is bedoeld voor mensen 
tussen de 20 en 60 jaar die hiermee kampen. 
 
Meer grip krijgen op somberheid 
Wat kunt u van de cursus verwachten? U leert door praktische 
oefeningen meer grip te krijgen op uw somberheid.  Het is een echte 
doecursus en dus geen gespreksgroep of psychotherapie. Onderdelen 
die in de cursus aan bod komen zijn: 
 
*Beter leren ontspannen Mensen die somber zijn, voelen zich vaak 
gespannen of moe zonder dat daar een duidelijke reden voor is. Ook 
kunnen lichamelijke klachten zoals hoofd-, nek- en rugpijn met 
spanningen te maken hebben. In de cursus leert u zich beter te 
ontspannen. U krijgt van de begeleiders een ontspanningscd zodat u 
thuis kunt oefenen. 
*Meer plezierige activiteiten Er bestaat een verband tussen het 
aantal plezierige activiteiten dat iemand onderneemt en zijn stemming. 
Veel mensen die last hebben van depressieve klachten ondernemen 
weinig leuke dingen, of beleven er geen plezier meer aan. Met behulp 
van opdrachten zoekt u naar de balans tussen plezierige activiteiten en 
noodzakelijke activiteiten. 
*Negatieve gedachten verminderen en minder piekeren Het 
komt veel voor dat mensen negatieve gedachten over zichzelf of over 
de mensen en dingen om hen heen hebben. Ze kunnen hun gedachten 
of zorgen gewoon niet uit hun hoofd zetten: het blijft maar 'malen'. 
Met behulp van oefeningen leert u negatieve gedachten te herkennen 
en ze te veranderen in positievere gedachten. 
*Sociale vaardigheden Mensen met depressieve klachten vinden het 
vaak moeilijk om voor zichzelf op te komen, nieuwe contacten aan te 
gaan of voelen zich minder op hun gemak in sociale situaties. In de 
cursus besteden we onder meer aandacht aan grenzen stellen, omgaan 
met conflicten en nee leren zeggen. 

Huiswerk 
Deelnemers leren de vaardigheden toe te passen in de eigen situatie. U 
krijgt hiervoor een cursusboek. Het is belangrijk om thuis opdrachten 
uit te voeren en het cursusboek te lezen. Dit neemt ongeveer 30 
minuten per dag in beslag. 
 
Kosten 
De kosten die wij ten behoeve van u maken worden vergoed door 
uw zorgverzekeraar. Dit betekent dat uw contacten met ons, zoals 
intake, telefonisch contact of training verrekend kunnen worden 
met uw eigen risico. Voor vragen hierover verwijzen wij u naar uw 
zorgverzekeraar.  

 
Praktische informatie 
De cursus bestaat uit acht wekelijkse bijeenkomsten van twee uur en 
wordt in Schiedam gegeven. Na afloop vindt er een afsluitend gesprek 
plaats. Voor de precieze data, tijden en locatie van de eerstvolgende 
training kunt u contact opnemen met Riagg Preventie. Er zijn 
ongeveer tien deelnemers per cursus.  

 
Aanmelding en kennismakingsgesprek 
Indien u onder behandeling bent bij de Riagg Rijnmond kunt u zich 
aanmelden via uw behandelaar. Het is dan niet nodig het 
aanmeldformulier in te vullen. Bent u niet onder behandeling dan 
heeft u een verwijsbrief van de huisarts nodig om u aan te melden. U 
kunt zich schriftelijk aanmelden door het invullen en opsturen van 
bijgesloten aanmeldingsformulier. Na aanmelding ontvangt u een 
uitnodiging voor een kennismakingsgesprek. In dit gesprek wordt 
gekeken of de cursus goed bij u aansluit en kunt u vragen stellen. 
 
Ervaringen van deelnemers 
Leen, 54 jaar: "Het huiswerk vond ik best lastig en het kostte me veel energie. 
Maar het was wel de moeite waard." 
Anne, 20 jaar: "Ik heb handvatten gekregen die mij helpen. Dit gevoel had ik 
vooral vanaf de 5e bijeenkomst toen we met het verminderen van negatieve gedachten 
aan de slag gingen." 
Achmed, 37 jaar: "Ik had het idee dat ik zelf meteen aan de slag kon met de 
oefeningen.." 


