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Factsheet

Mindfulness-based cognitieve therapie (MBCT)

•  Daarnaast kan MBCT bij niet-klinische populaties (zoals de algemene beroepsbevolking en studenten) 
stress, depressie en angst verminderen en de kwaliteit van leven verbeteren. 

•  Ook zijn er aanwijzingen dat therapeuten die mindfulness beoefenen minder kans hebben op stress en 
burn-out, meer werkplezier ervaren en betere therapeutische relaties hebben.

Mindfulness-based cognitieve therapie (MBCT) is een combinatie van mindfulness en 
cognitieve gedragstherapie, waarbij het ontwikkelen van aandacht centraal staat.

Een vaardigheidstraining: 
- het vergroot het bewustzijn en zelfinzicht 
-  versterkt een vriendelijke, accepterende 

en niet-oordelende houding

Eerst ontwikkeld voor recidiverende 
depressieve klachten

Ervaringsgericht

?

Mindfulness-based cognitieve therapie is: 

Een groepsinterventie
 
Kortdurend (acht weken)

Een combinatie van aandachts- 
oefeningen, psycho-educatie en  
uitwisseling van ervaringen

Transdiagnostisch en transcultureel 

Mindfulness betekent met aandacht aanwezig zijn in het hier en nu, met een houding 
van openheid, nieuwsgierigheid en vriendelijkheid. Door op deze manier bewust te 
zijn van de huidige ervaring, ontstaat er ruimte voor het opmerken van gedachten, 
gevoelens en lichamelijke sensaties. Deze toename in zelfbewustzijn leidt tot inzicht in 
automatische gedragspatronen die psychische klachten kunnen veroorzaken of in stand 
houden, en het doorbreken ervan. Daarnaast kan mindfulness helpen om te realiseren 
wat werkelijk van waarde is in het leven en andere keuzes te maken.

•  Effectief is bij recidiverende depressie
•  Het risico op terugval bij depressie 

vermindert
•  Een effectief alternatief is voor antidepressiva  

na herstel van depressie
•  Geen bijwerkingen geeft vergeleken met 

antidepressiva

•  Gunstige effecten heeft bij therapie- 
resistente depressie

•  (in aangepaste versies) Gunstige effecten 
heeft bij andere psychische aandoeningen, 
waaronder angststoornissen, bipolaire 
stoornissen, ADHD, eetstoornissen,  
verslaving en chronische pijn

Meta-analyses en RCT’s bij volwassenen tonen aan dat MBCT: 

Effectiviteit

FACTSHEET 
MBCT

2 techniekenplaten  1 emotiemeter
1 factsheet  2 kennisclips  1 podcast
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Meerdimensionaal evalueren

ILLUSTRATIE: HELEEN GRANDIA

Met deze stappen test je een negatieve kernopvatting over jezelf of een negatief oordeel over een rol die je vervult.
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