


                        

 
Contact met anderen 
Elke dag kom je mensen tegen. Op school, in de supermarkt, op 
een verjaardag of bij een borrel na het werk. Dit kunnen familie 
en bekenden zijn of totale vreemden. Sommige mensen zijn 
vaak angstig, gespannen en onzeker in deze contacten met 
anderen. Zij zijn verlegen en vinden het erg lastig om een praatje 
aan te knopen of iets te zeggen in een groep. Naar een 
verjaardag gaan of een vergadering bijwonen is voor hen 
onaangenaam. Herken je jezelf hierin? Misschien is de cursus 
‘Met Lef!’ dan iets voor jou. 
 
Meer grip krijgen op angstklachten 
Wat kun je van de cursus verwachten? In de cursus leer je door 
praktische oefeningen met je verlegenheid om te gaan. Je leert 
hoe je contact kunt leggen en krijgt tips om ook in een groep 
over je verlegenheid heen te stappen. Het is een echte doecursus 
en dus geen gespreksgroep of psychotherapie. Onderdelen die in 
de cursus aan bod komen zijn: 
 
*Uitleg over verlegenheid. Voor veel mensen is verlegenheid 
een verschijnsel waar ze niet lang bij stil staan. Maar wat gebeurt 
er nou eigenlijk als je onzeker bent in bepaalde situaties? Dit 
wordt uitgelegd met de ‘cirkel van angst’. De cursus vergroot je 
kennis over verlegenheid en sociale angst en geeft je inzicht in 
wat je er zelf tegen kunt doen. 
 
*Negatieve gedachten verminderen. Het komt veel voor dat 
mensen angstige, voorspellende gedachten over zichzelf of over 
de mensen en dingen om hen heen hebben. ‘Wat nou als ….’ of 
‘Straks zal…gebeuren’. Ze kunnen hun gedachten of zorgen 
gewoon niet uit hun hoofd zetten: het blijft maar 'malen'. Met 
behulp van oefeningen leer je zulke gedachten te herkennen en 
ze te veranderen in meer realistische gedachten. Hierdoor wordt 
het zelfvertrouwen vergroot. 
 
 

 
*Contact maken. In de cursus zijn er meer mensen die contact 
maken moeilijk vinden. Er worden vaardigheden aangeboden en  
tips gegeven om makkelijker contact te maken en door actief te 
oefenen leer je de onzekerheid beter aan te pakken. 
 
Huiswerk 
Deelnemers leren de vaardigheden toe te passen in de eigen 
situatie. Je 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 bijeenkomsten van twee uur en wordt 
in Schiedam gegeven. Na afloop van de cursus vindt er een 
afsluitend gesprek plaats. Voor de precieze data, tijden en locatie 
van de eerstvolgende training kunt u contact opnemen met het 
secretariaat van Riagg Preventie. Er zijn ongeveer tien 
deelnemers per cursus.  
 
Aanmelding en kennismakingsgesprek 
Indien je onder behandeling bent bij de Riagg Rijnmond kun je 
je aanmelden via je behandelaar. Het is dan niet nodig het 
aanmeldformulier in te vullen. Ben je niet onder behandeling 
dan heb je een verwijsbrief van de huisarts nodig om je aan te 
melden. Je kunt jezelf schriftelijk aanmelden door het invullen 
en opsturen van bijgesloten aanmeldingsformulier. Na 
aanmelding ontvang je een uitnodiging voor een 
kennismakingsgesprek. In dit gesprek wordt gekeken of de 
cursus goed bij jou aansluit en kun je vragen stellen.  


