PSYCHOTHERAPIE PRAKTIJK HAARLEMMERMEER

Cognitieve Analytische Therapie (CAT)

Cognitieve Analytische Therapie (CAT) is een zeer effectieve vorm van gesprekstherapie die draait
om onze interne en externe relaties. Het onderzoekt hoe we ons tot onszelf verhouden en omgaan
met anderen, en biedt diepgaande inzichten en veranderingspotentieel.

CAT is een veelzijdige therapeutische benadering die een breed scala aan problemen kan aanpakken,
waaronder:

o Depressie: CAT kan mensen helpen die worstelen met depressie door de onderliggende
patronen van denken, voelen en gedragen die bijdragen aan hun depressieve ervaringen te
onderzoeken en te begrijpen.

e Angst en een laag zelfbeeld: Voor degenen die te maken hebben met angst of een laag
zelfbeeld, biedt CAT een veilige ruimte om de onderliggende oorzaken en dynamieken te
onderzoeken die deze moeilijkheden in stand houden, en ondersteunt het individuen bij het
ontwikkelen van een gezonder zelfbeeld en copingstrategieén of te wel onze omgang met
moeilijkheden.

e Herhaalde gevoelens van teleurstelling, gekwetstheid of afwijzing: CAT kan personen helpen
die herhaaldelijk gevoelens van teleurstelling, pijn of afwijzing ervaren door de relatiepatronen
die bijdragen aan deze terugkerende ervaringen te onderzoeken en opnieuw vorm te geven.

o Zelfvernietigend of schadelijk gedrag: personen die zich bezighouden met zelfvernietigend of
schadelijk gedrag als middel om met overweldigende emoties om te gaan, kunnen baat
hebben bij CAT. De therapie vergemakkelijkt het begrijpen en transformeren van dit gedrag in
meer adaptieve strategieén voor het omgaan met sterke emoties.

De kern van CAT is de overtuiging dat we als kinderen copingstrategieén ontwikkelen om door
uitdagende situaties te navigeren. Deze strategieén manifesteren zich als patronen in hoe we denken,
voelen en handelen, en ze dienen aanvankelijk als aanpassingsmechanismen voor emotionele
overleving. Naarmate we ouder worden, kunnen deze patronen echter rigide worden en ons welzijn en
persoonlijke groei belemmeren.

In onze samenwerking krijgen individuen inzicht in hun gevestigde patronen, herkennen ze hoe deze
patronen hun leven hebben gevormd en hun relaties hebben beinvioed. Door dit begrip kunnen
individuen zelfcompassie cultiveren, nieuwe coping vaardigheden ontwikkelen en gezondere manieren
ontwikkelen om met zichzelf en anderen om te gaan.

CAT biedt een gestructureerd kader dat elementen van cognitieve therapie, psychoanalytische
therapie en relationele therapie integreert. Deze geintegreerde benadering stelt individuen in staat om
de oorsprong van hun patronen te onderzoeken, nutteloze cycli te identificeren en nieuwe, meer
gunstige manieren te ontwikkelen om met zichzelf en hun omgeving om te gaan.

Als u op zoek bent naar een therapie die verder gaat dan oppervlakkige symptomen en gericht is op
het aanpakken van de onderliggende patronen die van invloed zijn op uw welzijn, biedt Cognitieve
Analytische Therapie een holistische en transformerende weg naar persoonlijke groei en verbeterde
relationele dynamiek.



