
Contact
Meer informatie over deze training? 
Bel met Arkin Ouderen op 
telefoonnummer 020 590 4666.

Locatie
De training vindt plaats op 
de Arkin Ouderen vestiging 
Nieuwe Kerkstraat 156 
te Amsterdam.

Voor een 
betekenisvol 
leven

VERBETER
JE ZELFBEELD
COMET groep



Voor wie?
Competitive Memory Training 
(COMET) is een training in 
groepsverband voor mensen met 
een lage zelfwaardering. Veelal 
veroorzaakt door mentale klachten 
zoals depressie, angsten en 
eetstoornissen. Je bent op zoek naar 
hulp om je zelfbeeld te veranderen. 
Ook wanneer oorspronkelijke 
emotionele problemen zijn 
verminderd of zijn verdwenen kun 
je last houden van een negatief 
zelfbeeld.

Wat is het doel?
Het doel van de COMET training is 
het besteden van meer aandacht 
aan positieve eigenschappen 
en kenmerken. De aanpak richt 
zich op het aandacht geven aan 
reële positieve kenmerken en 
eigenschappen die in principe 
geloofwaardig zijn, maar waar in het 
dagelijks leven te weinig aandacht 
voor is. COMET werkt vooral bij 
personen die er van bewust zijn dat 
het negatieve zelfbeeld niet klopt 
maar het (nog) niet kunnen voelen.

Hoe gaat het in zijn werk?
Je kunt de training  volgen wanneer 
je start met een behandeling, als 
ondersteuning bij een lopende 
individuele behandeling of als 
afsluiting na je behandeling. 
Naast dat we uitleg geven over de 
verschillende onderdelen van de 
training, geven we ook feedback op 
het door jou gemaakte huiswerk.

Zelf oefenen
COMET is een directieve training 
waarbij je met opdrachten thuis 
oefent. Dit moet leiden tot het 
doorbreken van de vicieuze cirkel 
tussen jouw negatieve gedachtes 
en handelingen. Hieruit komt jouw 
nieuwe doen voort. Dit bereik je 
alleen door veel te oefenen en te 
experimenteren. Als deelnemer 
moet je dan ook bereid zijn hiermee 
thuis aan de slag te gaan. Dit is 
een belangrijke voorwaarde om de 
training succesvol te laten zijn.

Frequentie
De groepstraining bij Arkin Ouderen 
bestaat uit acht bijeenkomsten van 
ieder twee uur. De groepsgrootte 
ligt rond de acht deelnemers. 
De training wordt door twee 
behandelaren gegeven. Tijdens de 
bijeenkomsten maken we gebruik 
van een werkboek.

Iedereen kent wel eens sombere momenten waarbij je minder 
zelfvertrouwen hebt dan normaal. Maar veel mensen hebben 
vaker last van een verminderd zelfvertrouwen waardoor een 
negatief zelfbeeld ontstaat. Dit komt tot uiting in bijvoorbeeld 
negatieve gedachten over jezelf. Zoals ‘ik voel me minder dan 
anderen’ of ‘hoe kan die persoon mij nou leuk vinden?’. Deze 
gedachten leiden tot een slecht gevoel over jezelf. Het zorgt er 
vaak voor dat je minder energie hebt voor zaken die je graag 
wilt in het leven. Het staat je dan in de weg.

Een negatief zelfbeeld is vaak iets dat al langer speelt. Maar dit 
betekent niet dat je er niets aan kunt doen. Lage zelfwaardering 
is geen aparte psychiatrische diagnose maar komt vaak voor 
in combinatie met andere klachten. Denk daarbij aan angst, 
depressie, eetstoornissen en persoonlijkheidsstoornissen.

Hiervoor biedt Arkin Ouderen de COMET training aan.


