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Minne Roemen-van Haaren en Sylvie Stappenbelt
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FILMPJE LEUN EN STEUN GILET
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• Willoze inschikkelijke

• Onthechte beschermer

• Boze beschermer

• Onthechte zelfsusser

• Perfectionistische overcontroleerder

• Wantrouwende overcontroleerder

• Aandacht- en erkenningzoeker

• Zelfverheerlijker/zelfverheffer

• Pest en aanval

• Bedrog en manipulatie

• Roofdier

COPING-STRATEGIEËN
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NABESPREKEN

•Wat heb je opgemerkt toen je de coping speelde?

>Lichamelijk
>Emotioneel
>Cognitief
>Sociaal

•Observatoren: Wat hebben jullie gezien?

>Lichamelijk
>Emotioneel
>Cognitief
>Sociaal
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• Willoze inschikkelijke
   de pleaser / de aftaster

• Onthechte beschermer
   het masker / de off-stand

• Boze beschermer
   het stekelvarken / de bitch

• Onthechte zelfsusser
   de thrillseeker / de demper

• Perfectionistische overcontroleerder
   juffrouw mier / de dwangmatige

• Wantrouwende overcontroleerder
    de scanner

• Aandacht- en erkenningzoeker
   de diva / het kleine meisje / zwelgje

• Zelfverheerlijker/zelfverheffer
   de beterweter / de oordelende

• Pest en aanval
   de gemene kat

• Bedrog en manipulatie
   de toneelspeler / de charmeur

• Roofdier
   de koelbloedige

COPING-STRATEGIEËN
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LICHAAMSTAAL

•Wat vertelt haar lichaam?

•Ondersteunt de lichaamstaal het verbale verhaal? Waar wel/niet?

•Zou je hier iets over teruggeven? Zo ja, hoe?

•Bespreek in tweetal – Wat zou je letterlijk zeggen?
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HOE REAGEER JE?

“Ik heb de indruk dat je klem zit in je relatie, dat je je onvrij voelt, misschien 
zelfs gevangen”

“Je hand omklemt je pols (de th. spiegelt de beweging), hoe voelt dit voor jou?
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TRACKING

•Het nauwkeurig en objectief observeren van subtiele en duidelijke 
veranderingen in het lichaam

• Doel: Meer in contact komen met – en meer bewustwording van het eigen 
lichaam en wat dit lichaam te vertellen heeft. 

Fundamentele vaardigheid vanuit de Sensorimotor psychotherapy

    Ogden, P., & Fisher, J. (2019) Sensorimotor Psychotherapie: Interventies voor 
    traumaverwerking en het herstel van gehechtheid (tweede druk). Uitgeverij Mens!
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Tracking
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Tracking Oogcontact

BlikrichtingSpraak

Toon

Hartslag

Friemelen

Stevigheid

Houding Kleuring van de huid

Subtiele bewegingen

Arousal

Beweging

Stilvallen

Energie
Ademhaling

Spanning
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TRACKING OEFENING 1:

Persoon A vertelt 5 minuten over een spannende/ ongemakkelijke/ moeilijke 
situatie met een client.

Persoon B trackt (openlijk van top tot teen)

Persoon B onderbreekt zo nu en dan een geeft terug wat hij/zij ziet

Nabespreken: Wat was belangrijk van wat de therapeut teruggaf? En waarom?

 Werd er iets gemist?
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TRACKING OEFENING 2:

Persoon A vertelt 5 minuten over een positieve, mooie, fijne, grappige situatie 
met een client.

Persoon B trackt (openlijk van top tot teen)

Persoon B onderbreekt zo nu en dan een geeft terug wat hij/zij ziet

Nabespreken: Wat was belangrijk van wat de therapeut teruggaf? En waarom?
 Werd er iets gemist?
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APPELS PLUKKEN
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REACTIE OP TRIGGER VERTRAAGD UITVERGROTEN / VERSTERKEN

• Stap 1: Th bevraagt cl over de situatie. Th en cl observeren scherp: Wat   
 was het meest triggerend?

• Stap 2: a. Trigger finetunen (houding, beweging, mimiek, toon, uitspraak)
  b. Observant neemt trigger over

• Stap 3: a. Trigger wordt aangezet door Th.
  b. Cl en th observeren scherp
  c. Eventueel a en b aantal keer herhalen

• Stap 4: a. Lijfelijke reactie op trigger vertraagd uitvergroten / versterken
  b. Dit vasthouden
 
• Stap 5 Th bevraagt, zet stil, spiegelt, instrueert en geeft terug
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VRAGEN

Is het oké voor je om even in deze houding te blijven en te onderzoeken wat er opkomt?

Wat merk je op in je lijf? – Blijf daar even bij

Merk je een emotie op? – Blijf daar even bij

Wat van vroeger wordt hier geraakt? 

Welke basisbehoefte kwam/komt hier in de knel?

Welk schema wordt geraakt?

Wanneer je deze fysieke reactie opnieuw in contact met je client merkt, waar zou je dan 
mee willen oefenen?
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WINDOW OF TOLERANCE

16

• Oriënteren

• Aarden

• Containment

• Centreren

• Uitlijnen

• Bewegen

• Ademhalen

• Grenzen aangeven

• Bewustzijn lichaamssensaties

• Vijf zintuigen

• Jezelf geruststellen
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Hand-out Lichaamsgerichte strategieën
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• Maak tweetallen

• Per tweetal 2 strategieën

• Bespreek beide strategieën: 
  - Zet jij dit (of zoiets) bewust of onbewust in?
  - Bij hyper- of bij hypoarousal
  - Wat is het effect hiervan?

• Bedenk een korte oefening om aan te bieden aan de groep 
    / Of bied iets aan dat op het blaadje staat

• Moet de groep boven of onder de Window staan?

• Biedt aan

• Bespreek kort na: wat merkte jullie op?

Werken met lichaamsgerichte strategieën in de groep
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SIGNALERINGS- + REGULATIEPLAN
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NET IETS GROTER, GEKKER, THEATRALER

Zeegras

Captain America / Superwoman

Leeglopende ballon

Detective met vergrootglas

Gebakken eitje

Slome slak

Boom in de wind

Bellenblazer

……….
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• Een slome slak

• Een robot

• Lange Jan uit de Efteling 

• Zeegras

• Ballon die steeds verder opgeblazen 
wordt en dan rustig aan leegloopt

• Captain America/Superwoman

•Gebakken eitje- in een pannetje met 
hete olie

• Een snuffelend hondje

• Dat je bellenblaast, je maakt mooie 
grote bellen

• Dat je deze ruimte in favoriete kleur 
schildert

• Een detective met vergrootglas/ een 
onderzoeker

• Skydancers

• Een flamingo

SPIEGELOEFENING: LEIDER DENK AAN………
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m.vanhaaren@ggnet.nl

sylviestappenbelt@emendare-ggz.nl
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