


Voor wie? 
‘Op dat moment was ik stomverbaasd, ik kreeg geen woord uit mijn keel  
en wilde het liefst door de grond zakken.’  
 
‘Elke keer als de telefoon ‘s avonds gaat, schrik ik op van mijn stoel. De 
gedachte alleen al dat er iemand belt ’s avonds maakt me bang.’ 
 
‘De hele dag door loop ik te piekeren, over grote dingen, over kleine dingen, 
het lukt me niet om die gedachten stil te zetten. Als ik ergens mee bezig ben, 
gaat het nog wel, maar ’s avonds in bed is er geen houden aan.’ 
 
Herkent uzelf in één van bovenstaande uitspraken? U blokkeert 
soms door een opmerking of voorval, zodat u niet kunt reageren 
op de manier die u graag zou willen. Een ander begrijpt niet goed 
hoe dit komt, vaak weet u het zelf niet eens. Of  zou u graag meer 
inzicht willen krijgen in uw gedachten, dan is de ‘RET training’ 
een goed begin. 
 
Voor personen die al een ‘RET training’ bij de Riagg Preventie 
hebben gevolgd en zich er verder in willen verdiepen, is er de 
‘RET vervolg training’. 
 
Doel van de training 
• Negatieve gedachten verminderen en positieve gedachten 

vermeerderen  
• Kennis en inzicht proberen te krijgen in de relatie tussen 

gedachten, emoties en gedrag 
• Leren hoe via een andere manier van denken emoties en 

gedrag positief kunnen veranderen 
 
Inhoud 
De inhoud van de bijeenkomsten bestaat uit een kort deel theorie, 
het grootste gedeelte bestaat uit oefeningen. Daarnaast wordt er 
gewerkt met huiswerkopdrachten.  
 

Frequentie en duur 
De ‘RET training’ bestaat uit vijf bijeenkomsten; de ‘RET vervolg 
training’ bestaat uit vier bijeenkomsten. Elke bijeenkomst duurt 2 
uur en bestaat uit maximaal 14 personen.  
 
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.  
 
Aanmelding 
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 verwijskaart van de huisarts nodig om u aan te 
melden. U kunt zich schriftelijk aanmelden door het invullen en 
opsturen van bijgesloten aanmeldformulier.  
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.  
 
Data en tijden 
De trainingen worden op diverse dagen gegeven en vinden plaats 
op onze vestigingen te Schiedam en Rotterdam.  
 
 




