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Moeite met emoties

Veel mensen hebben moeite met hun emoties. Sommige mensen
voelen erg intense emoties, andere mensen ervaren eerder
gevoelens van leegte of gevoelloosheid. De problemen die
mensen rondom hun emoties ervaren kunnen sterk verschillen per
persoon. Het kan helpen om aandacht te leren geven aan
emoties, emoties beter te leren begrijpen en op een andere
manier met emoties om te leren gaan. De VERS-fraining kan
hierbij helpen.
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Wat is VERS?

VERS staat voor ‘Vaardigheidstraining EmotieRegulatieStoorniss’. Het is
een emotieregulatietraining die je helpt om jouw eigen (oplopende)
emoties te herkennen en te begrijpen, door middel van het zogeheten
‘pannetjes-model’. Daarnaast leer je ook vaardigheden om je gevoelens
te kunnen reguleren, zoals het van een afstand leren observeren van je
emoties en/of dit te leren beschrijven. Tijdens de training wordt er samen
met jou een emotiehanteringsplan gemaakt, dat je kan helpen om meer
grip op je emoties te krijgen en ook voor jouw omgeving om meer inzicht
te krijgen in hoe emoties kunnen oplopen bij jou. De training vindt in een
groep plaats zodat je van elkaar kunt leren en kunt meedenken met
elkaar.

Voor wie is VERS geschiki?

De volledige VERS-methode is oorspronkelijk ontwikkeld voor mensen
met Borderline Persoonlijkheidsproblematiek. Tegenwoordig wordt de
VERS ook gebruikt bij mensen met andere klachten, zoals angst- en

stemmingsstoornissen, burn-out of traumagerelateerde problematiek.

Praktische informatie

De training omvat 10 wekelijkse bijeenkomsten van 1.5 uur in een
groep van ongeveer 8 personen. Tijdens de fraining gebruiken we
een werkboek, waarbij het de bedoeling is dat je iedere dag thuis
verder mee oefent (15-30 minuten). Het boek heet de 'Basis-Vers
deelnemersmap' en is te vinden op de website van de VERS.
Voorafgaande aan de training stel je in een individueel gesprek jouw
persoonlijke behandeldoelen op. De training kun je volgen voordat je
met je individuele behandeling bent gestart, maar ook naast een
individuele behandeling.

Waarom therapie in een groep?

In een groep kun je vaardigheden opdoen door te leren van elkaars
ervaringen en ideeén. Zo kun je fips uvitwisselen met anderen en iets
delen als je dat wilt. Daarnaast is het belangrijk om te zien en te
ervaren dat je niet de enige bent die bijvoorbeeld last heeft van een
gevoelloosheid. Die herkenning werkt vaak als een bron van
opluchting en vermindert het gevoel van eenzaamheid. Ook kan het
samen zijn helpen bij erkenning, aanvaarding en begrip van wat voor
jou lastig is. Hoewel het spannend kan zijn, geven veel cliénten tijdens
en na de groepstherapie aan dat ze dat toch een fijne werkvorm
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