De taartpuntmethode (voor volwassenen)
De taartpuntmethode is een cognitieve techniek die helpt om vastgelopen, eenzijdige of negatieve gedachten te nuanceren. Het idee is eenvoudig:
één gedachte is maar één mogelijke verklaring, niet de hele waarheid.
Door meerdere “taartpunten” te bedenken, ontstaat er ruimte, mildheid en realistisch denken.
Waarom deze methode werkt
· Je doorbreekt zwart‑wit denken.
· Je vermindert zelfverwijt of piekeren.
· Je ziet dat situaties complexer zijn dan één automatische conclusie.
· Je krijgt meer grip op je gedachten en emoties.
Hoe werkt het?
1. Kies een situatie
Bijvoorbeeld:
“Mijn collega keek chagrijnig toen ik binnenkwam.”
2. Noteer je eerste automatische gedachte
Bijvoorbeeld:
“Hij is boos op mij.”
Dit wordt één taartpunt.
3. Teken een cirkel (de taart)
De cirkel staat voor alle mogelijke verklaringen.
4. Vul de andere taartpunten met alternatieven
Bijvoorbeeld:
· Hij heeft slecht geslapen.
· Hij heeft stress.
· Hij is met zijn gedachten ergens anders.
· Hij voelde zich niet lekker.
· Hij had net een vervelend telefoontje gehad.
· Hij keek gewoon neutraal en ik interpreteerde het negatief.


5. Beoordeel: welke verklaring is het meest waarschijnlijk?
Vaak blijkt dat jouw eerste gedachte niet de enige (en zeker niet de meest waarschijnlijke )is.
Wat levert het op?
· Meer mildheid naar jezelf en anderen.
· Minder piekeren en catastroferen.
· Een realistischer, evenwichtiger kijk op situaties.
· Meer regie over je interpretaties.
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