Multimedia Appendix: Screenshots

J Med Internet Res 10(4):e44
http://www.jmir.org/2008/4/e44

PST Intervention

Leeromgeving - Microsoft Internet Explorer
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Deel 2: problemen en zorgen

eg

In het tweede onderdeel wan deze les is het de bedoeling dat uin 10 minuten tjd opschrijft wat u alemaal dwarszit, uw zorgen, dingen waar u
S OeeT UL (G0 zich depressief, gespannen, angstg over voelt,

» Huiswerk les 1

Alles opschrijven. Het iz de bedoelng dat u ales opschrijft wat u maar kunt bederken, Wees zo volledig mogelik. Het maskt niet uit of het
klein of grootis. Kijk ook weer eens bij de Voorbeelden in het menu links. U vindt daar het lijstje wan problemen van Herman, Mariele en Hettie.

Indeling. Zodra u uw lijst van ‘problemen en zorgen’ af heeft, is het de bedoeling dat u elk probleem indeelt in een van de volgende drie soorten
problemen en zorgen:

¥erantwoording en Personalia

- Miet belangrifk of relevant;
- Belangrik en oplosbaar;
- Belangrik en nietoplosbaar.

Niet belangrijk of relevant. Dit doet u door de problemen en zorgen van uw lijst te vergeliken met de lijst van dingen die werkelijk belangrij
zZijn in uw leven. U zult dan een aantal problermen en zorgen ontdekken die niets te maken hebben met wat belangrifk voor uis. Deze zin dan
meestal ook riet belangrik om u mee bezig te houden. Toch is het sorms moellik deze problermnen en zorgen van u af te zetten. Hoe u daar het
beste mee om kunt gaan komt bij Les 2 aan de orde.

Belangrijk en oplosbaar. U zult ook een aantal problemen en zorgen hebben die hesl belangrik ziin om actief mes aan de slag te gaan, omdat
ze alles te maken hebben met die gebieden die in uw leven het belangrijkste voor u zin. Veel van deze problemen zijn oplosbaar, ook 4l is de
oplossing soms niet gemakkelik te bereken. Hoe u met oplosbare problemen aan de slag kunt leest uin Les 2,

Belangrijk en aéetoplosbaar. Als laatste zijn er problemen die heel belangrijk woor u zijn, maar die niet op te lossen zijn, zoaks de dood van
Hettie's moeder twee jaar geleden of de diabetes van Marigla, Zuke ingrijpends gebeurtenissen hebben ook vaak weinig te maken met de
dingen die iernand echt belangrik vindt, maar deze punten horen natuurlik niet tot de onbelangrike of irelevante problermen. In Les 2 leest u
welke dingen u kunnen helpen om dergelike situaties een plek te gaven in uw leven.

Ga nu naar het Huiswerk van les 1.
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CBT Intervention

2 Kleur je leven - Microsoft Internet Explorer
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