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Doel 

Ontwikkelen van online zelfhulp 
module die gericht is op het 
hanteren van sociale angst en het 
stimuleren van sociale 
vaardigheden



Doelgroep 

SOCIAAL 
TERUGHOUDEND 

GEDRAG

Jongeren met 
kwetsbaarheid 

qua sociaal 
functioneren

Jongeren bij wie 
sociaal 

functioneren 
(tijdelijk) 

moeizamer 
verloopt

Jongeren voor wie 
sociaal 

functioneren 
normale uitdaging 

vormt in de 
tienertijd



Opbouw

Ter stimulatie van 
specifieke 
veranderingsstappen

Opgebouwd rond 
transdiagnostische 
processen

Representeren 
veranderingsstappen

Ingangspoorten 
om aan 
veranderingsstappen 
te werken



Procestaken

Vanuit kader van cognitieve gedragstherapie 
(gedachten-gevoelens-gedrag) & ACT worden volgende 
procestaken doorlopen:

● Delen
● Denken
● Doen
● Voelen

Empowerment, zelfstandigheid, zelfcontrole & zelfinzicht centraal



Secties

DELEN

Laat jongeren zien en voelen dat ze niet de 
enigen zijn die kampen met deze gevoelens

Bevat psycho-educatie over o.a. 
puberteit,(sociale) angst, verlegenheid,..

Biedt links naar laagdrempelige 
jeugdhulpverlening.



Secties

DENKEN

Focust op cognitieve herstructurering 

Helpt jongeren zich bewust te worden van veel 
voorkomende sociale stoorzenders, 
zoals spotlighting, overdenken, sociaal 
perfectionisme, rampdenken,...



Secties

DOEN

Bestaat uit exposure opdrachten

Maakt jongeren bewust van vermijdings- en 
veiligheidsgedrag

Gebruik van ESM data - “ervaringen on spot”



Secties

VOELEN

Omvat lichaamsgerichte methodieken om stress en 
angst te leren reguleren, zoals ademhalingsoefeningen, 
spier-ontspanning, leren gronden,…

HELP

De help-sectie omvat praktisch toepasbare ‘social 

scripts’ voor de leefwereld van jongeren.



Onderdeel van QIT online, 
digitaal kompas voor mentaal welzijn

● Dossierbeheer
● Psychodiagnostiek en monitoring
● Zelfhulp



Stand Alone
modules.qitonline.com 

http://modules.qitonline.com


Blended 


