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Hoofdstuk 1. Virtual Reality Exposure Behandeling

Exposure in vivo, waarin mensen zichzelf confronteren met hun angst in het echte leven, is
een van de meest effectieve methoden om met angst te leren omgaan. Naast ‘traditionele’
exposure in vivo wordt er al sinds decennia gebruik gemaakt van exposure met behulp van
virtual reality (VR). In VR exposure therapie (VRET) vervangen virtuele omgevingen exposure
situaties. Middels een computer en een VR-bril wordt de gebruiker als het ware
ondergedompeld in een virtuele wereld waarin hij/zij met verschillende scenarios kan
oefenen. Dat deze vorm van exposure effectief is voor het verminderen van angstklachten, in
het bijzonder voor specifieke fobieén, is inmiddels gebleken uit tientallen individuele studies
en uit verschillende meta-analyses®. Uit dit onderzoek blijkt dat de effecten van VRET
vergelijkbaar zijn als met exposure in vivoZ.

VRET heeft een aantal voordelen ten opzichte van traditionele in vivo behandeling. Een
belangrijk praktisch voordeel is dat de client kan oefenen met verschillende situaties zonder
daarbij de behandelruimte van de therapeut te hoeven verlaten. Denk bijvoorbeeld aan het
oefenen met hoogtevrees waarvoor normaal gesproken hoge plekken zoals balkons,
flatgebouwen of bruggen dienen te worden opgezocht, wat behoorlijk tijdrovend kan zijn.
Daarnaast is VRET bij uitstek geschikt voor het oefenen met objecten of situaties die moeilijk
toegankelijk of zeldzaam zijn, zoals een vliegtuig of onweer. Ook heeft het gebruik van VR als
voordeel dat een behandelaar volledige therapeutische controle heeft over de exposure
situatie. De situatie of het object (zoals kleine ruimtes, vliegtuigcabines, dieren, en onweer) is
voorgeprogrammeerd waardoor exposure tot in detail kan worden gedoseerd en worden
aangepast aan de client. De therapeut hoeft alleen maar de omgeving en het level te
selecteren waarmee de client wilt oefenen en kan hierbij kiezen uit verschillende scenarios.
Daarnaast blijkt VR een perfecte tussenstap voor patiénten die een te hoge angst ervaren om
te oefenen in de echte wereld.

VRET heeft niet per se als doel om traditionele in vivo behandeling te vervangen maar om
exposure voor client en therapeut te vergemakkelijken en in te zetten wanneer de client te
angstig is om direct met in vivo exposure te oefenen.

IFodor LA, Cotet CD, Cuijpers P, Szamoskozi S, David D, Cristea IA (2018). The effectiveness of virtual reality based
interventions for symptoms of anxiety and depression: a meta-analysis. SciRep. 8 (1): 10323.
doi:10.1038/s41598-018-28113-6 12

2Morina N, ljntema H, Meyerbroker K, Emmelkamp PM. (2015). Can virtual reality exposure therapy gains be
generalized to real-life? a meta-analysis of studies applying behavioral assessments. Behav Res Ther., 74:18-24.
doi: 10.1016/j.brat.2015.08.010



Hoofdstuk 2. ZeroPhobia VR — CGT app

Ondanks de voordelen van VRET zoals in het vorige hoofdstuk beschreven, omvat deze vorm
van behandeling nog steeds relatief hoge kosten. Er dient software en speciale apparatuur te
worden aangeschaft waarover de meeste mensen en therapeuten niet zelf beschikken. Vaak
is de aanschaf hiervan niet de moeite waard voor therapeuten die relatief beperkte aantallen
patiénten met specifieke fobieén behandelen. Hierdoor is VRET nog niet toegankelijk voor een
groot deel van de bevolking. Daarnaast wordt de behandeling van specifieke fobieén niet
meer vergoed door onze zorgverzekering. De hoge kosten van bestaande therapievormen en
de lange wachtlijsten in de zorg, hebben geleid tot de ontwikkeling van ZeroPhobia.

ZeroPhobia is complete cognitieve gedragstherapie (CGT) die wordt geleverd via een app die
de gebruiker download op zijn/haar eigen telefoon. Exposure, de kern van de behandeling,
waarin gebruikers worden blootgesteld aan het object of de situatie waar ze bang voor zijn
vindt plaats door middel van virtual reality. Door een smartphone te gebruiken in combinatie
met een eenvoudige virtual reality bril (kosten: €10-€30), wordt een simpele maar effectieve
VR ervaring gecreéerd. Door de schaalbaarheid, lage kosten, en gebruiksvriendelijkheid heeft
dit type behandeling de potentie om op termijn een virtuele oplossing te bieden voor fobieén,
ook voor personen die normaal gesproken geen toegang hebben tot adequate geestelijke
gezondheidszorg.

ZeroPhobia

ZeroPhobia bestaat uit zes op CGT gebaseerde modules. De modules worden geopend vanaf
het startscherm (zie Figuur 1). De modules voorzien in psychoeducatie, doelen stellen, VR
instructies, disfunctionele gedachten identificeren, helpende functionele gedachten
ontwikkelen, en het maken van een angsthiérarchie. Zodra een module wordt afgerond, wordt
de volgende ontgrendeld. Daarnaast is er een “kijk opnieuw" menu waarin elk van de
instructies opnieuw kan worden bekeken, een menu dat toegang geeft tot de VR-omgevingen,
een “Mijn ZeroPhobia” menu waar deelnemers de doelen kunnen zien die ze hebben gesteld
zichzelf voor de interventie, alsmede hun disfunctionele en functionele gedachten, en hun
angsthiérarchie om te oefenen in de echte wereld. Deelnemers volgen de modules op basis
van hun eigen tempo. De modules variéren in lengte van 5 tot maximaal 40 minuten.



Figuur 1 Startscherm van ZeroPhobia

009 00 o [3) (>

puis >
A l X
- W— -
Achtergrond Je angst te lijf Exposure
f{ nd fgeror Max. 6 minuten

o o o

Rampgedachten Helpende gedachten De volgende stap
Max. 15 minuten 25 - 50 minuten Max. 40 minuten

De CGT inhoud in de modules wordt verzorgd door een geanimeerde virtuele therapeut en
een voice-over. De virtuele therapeut, “Tara”, leidt de deelnemer door de interventie heen
(zie Figuur 2). Ook zijn er terugkerende personages die de gebruiker helpen te motiveren.

Figuur 2 Virtuele therapeut Tara




ZeroPhobia-Hoogtevrees

In ZeroPhobia - Hoogtevrees is het terugkerende personage, “Louise", een theatermanager
die haar eigen hoogtevrees heeft overwonnen met behulp van ZeroPhobia. Naast de zes
geanimeerde modules, bestaat ZeroPhobia - Hoogtevrees uit twee VR-omgevingen, de
binnenkant en de buitenkant van een theater (Figuur 3). Vanaf Module 3 beginnen de
deelnemers te oefenen met exposure in het ZeroPhobia VR theater. Het VR theater is een
‘gamified’” VR omgeving en dient de gebruiker Louise te vervangen als manager en
verscheidene ‘klussen’ te doen om het theater voor te bereiden voor de uitvoering van de
avond. Deze opdrachten omvatten verschillende niveaus van blootstelling aan hoogte (van op
een kleine ladder staan tot op het dak van het theater staan). Door middel van geleidelijke
exposure en ‘gamification” wordt ervoor gezorgd dat de gebruiker bij de opdrachten steeds
naar beneden moet kijken en zo uitgedaagd wordt in zijn of haar hoogtevrees. Ook kunnen
levels steeds opnieuw worden gespeeld zodat de gebruiker op zijn of haar eigen tempo de
angst kan laten dalen en overwinnen. Zowel de modules als de VR ervaring is
gebruiksvriendelijk opgezet en vereisen geen technische vaardigheden.

Figuur 3 Impressie van VR omgevingen van  ZeroPhobia-Hoogtevrees




ZeroPhobia-Vliegangst

In ZeroPhobia-Vliegangst zijn er twee terugkerende personages die helpen de problematiek
te illustreren en de deelnemer te motiveren om met de app en hun fobie aan de slag te gaan.
Dit zijn “Bruno” en “Chloe”. Zij leggen uit hoe zij hun vliegangst via ZeroPhobia overwonnen
en geven voorbeelden van hun eigen problematiek. De VR omgevingen van ZeroPhobia-
Vliegangst omvat de verschillende aspecten van vliegen waaronder het inchecken voor de
vlucht, het wachten in de slurf, het opstijgen, turbulentie, en landen (zie Figuur 4). In de VR
omgeving worden opdrachten gegeven, zoals relaxatieoefeningen of het kalmeren van een
angstige medepassagier door haar geruststellende feiten over vliegen te vertellen, en
techieken aangereikt die bij een ‘echte’ vlucht ook kunnen toegepast om gebruikers te helpen
met zijn/haar angst te leren omgaan.



Figuur 4 Impressie van VR omgevingen van ZeroPhobia-Vliegangst

Angstniveau in VR

Na het spelen van een level wordt deelnemers naar hun angstniveau gevraagd. Wanneer hun
angstniveau met een score van 3 of lager op een 10-puntsschaal beoordelen, verschijnt er een
melding dat ze kunnen doorgaan naar het volgende niveau. Wanneer de gebruiker aangeeft
dat zijn of haar angstniveau boven de 4 is, wordt de gebruiker verteld om nog een keer te
oefenen met hetzelfde niveau voordat ze naar het volgende niveau kunnen gaan. Dit is zo



ontwikkeld omdat ZeroPhobia ook onbegeleid wordt aangeboden en we derhalve willen
vermijden dat een gebruiker niet in paniek raakt bij een level wat eigenlijk te eng is.

Wat heeft de client nodig?

ZeroPhobia wordt gevolgd op een smartphone en is geschikt voor de meeste, maar niet alle,
smartphones, zowel Android als iPhone. Voor iPhones is een iPhone 7 of recenter nodig. Voor
Android geldt over het algemeen dat telefoons na 2014 geschikt zijn wanneer ze zijn uitgerust
met een gyroscoop. De app store voor Android telefoons, Google Play, geeft zelf bij het
downloaden aan of een telefoon geschikt is (d.w.z. downloaden is niet mogelijk als een
telefoon niet geschikt blijkt). Gebruikers hoeven dus niet van tevoren uit te zoeken of hun
telefoon over de vereiste specificaties beschikt.

Voor het oefenen in VR met ZeroPhobia is een VR bril of ‘VR viewer’ nodig die gebruikt kan
worden in combinatie met een smartphone. Deze bril varieert van een eenvoudige
‘cardboard’ viewer (zie bijvoorbeeld: https://arvr.google.com/cardboard/) tot een over het

algemeen iets duurdere en duurzamere bril van plastic. De telefoon wordt in de viewer
geschoven waardoor een VR ervaring ontstaat. Op de website ZeroPhobia.app staan twee
brillen vermeldt die kunnen worden aangeschaft, maar dit zijn er slechts twee voorbeelden
van vele mogelijkheden. VR brillen zijn op veel plekken, online en offline, verkrijgbaar.
Daarnaast moet men rekening houden dat de afmetingen van de telefoon in verhouding zijn
met de VR bril die men koopt. De meeste VR viewers zijn betrekkelijk universeel maar voor
zeer grote of relatief kleine telefoons is het goed om hier op te letten. Er is verder geen
technische kennis vereist voor het gebruik van ZeroPhobia.

Wetenschappelijk onderzoek

ZeroPhobia is gebaseerd op wetenschappelijke inzichten en onze apps worden standaard in
klinische trials onderzocht. De effecten van ZeroPhobia-hoogtevrees zijn wetenschappelijk
ondersteund via een Randomized Controlled Trial (RCT) waarin bijna 200 deelnemers
deelnamen. We vonden een groot effect (d = 1.14) ten opzichte van een wachtlijst controle
groep op de nameting na drie weken, zelfs bij een zeer conservatieve manier van analyseren.
Van de mensen die de interventie hadden afgerond, ondervond bijna 80% een klinisch
significant symptoomverschil (Donker et al., 2019).

Ook de effectiviteit van ZeroPhobia-Vliegangst is in een grootschalige RCT onderzocht. De
resultaten van dit onderzoek worden naar verwachting eind 2021 gepubliceerd. Voor meer
informatie over onderzoek naar ZeroPhobia, zie: https://www.zerophobia.app/nl/de-
wetenschap/.


https://arvr.google.com/cardboard/

Hoofdstuk 3. ZeroPhobia in hybride vorm: Ondersteuning van een therapeut

Naast de onbegeleide vorm is ZeroPhobia ook geschikt voor gebruik in hybride vorm,
bijvoorbeeld met ondersteuning via een praktijkondersteuner Huisarts (POH), (GZ)psycholoog
of psychotherapeut. Er zijn verschillende manieren om ZeroPhobia in hybride vorm aan te
bieden, afhankelijk van de voorkeuren van de behandelaar en die van de cliént, het
angstniveau van de cliént, praktische en financiéle overwegingen. In het volgende hoofdstuk
worden een aantal verschillende behandelopties besproken. Hieronder wordt ingegaan op
enkele algemene onderdelen van de hybride ZeroPhobia behandeling.

Motiveren en stimuleren

Wanneer je met je cliént besluit om ZeroPhobia te gebruiken in de behandeling, is je
belangrijkste taak, net zoals in een traditionele CGT behandeling voor specifieke fobie, om je
cliént te motiveren en te stimuleren om zijn/haar angst te confronteren. Zo kun je de cliént
bijvoorbeeld zijn/haar doelen voor ogen laten houden en wat hij/zij op dit moment nog niet
kan maar straks na succesvolle therapie wel (zoals op vakantie gaan, bepaalde kennissen of
vrienden bezoeken, etc.), hem/haar complimenteren bij het overwinnen van een exposure
level of pogingen daartoe, en suggereren dat de cliént zichzelf kleine beloningen geeft voor
een voltooide exposure taak.

Toelichten en verdiepen van de oefeningen uit de ZeroPhobia app

Een andere belangrijke taak is de cliént helpen als er onduidelijkheden zijn bij het maken van
de oefeningen van de ZeroPhobia app of als hij/zij iets niet begrijpt uit de uitleg of de rationale
van de therapie. Modules 1-3 zijn relatief eenvoudig en eenduidig, maar als therapeut kun je
bij Modules 4-6 zeker meer ondersteuning bieden. In Modules 4 en 5 worden automatische
gedachten opgespoord en geévalueerd. Mocht dit ook een rol spelen in de instandhouding
van de klachten van jouw cliént, dan kun je ervoor kiezen om de automatische gedachten via
traditionele CGT therapietechnieken te evalueren op een whiteboard tijdens jullie de
therapeutische sessie. In Module 6 wordt een angsthiérarchie gemaakt. Deze oefening leent
zich er ook goed voor om tijdens een live sessie verder toe te lichten en de cliént te motiveren
een eerste stap te zetten richting exposure in vivo. In de ZeroPhobia app wordt de cliént
aangespoord om op hierarchische wijze te oefenen met stappen in de angsthiérarchie (dus
eerst stap 1, dan 2, etc.). Omdat ZeroPhobia ook onbegeleid wordt aangeboden, is gekozen
voor deze (meer conservatieve) benadering. Recent onderzoek laat zien dat hier niet perse
aan gehouden hoeft te worden en dat een meer natuurlijke aanpak van het oefenen met de
angsthiérarchie beter kan zijn voor het voorkomen van terugval (dus de client kan oefenen
met stap 1 en daarna bijvoorbeeld met stap 4 als dit zich toevallig zo aandient). Wanneer er
therapeutische ondersteuning plaatsvindt met ZeroPhobia, kan de therapeut derhalve ook de



client aansporen om stappen te kiezen in de angsthiérarchie die niet perse volgen op de vorige
stap van de client (dus na bijvoorbeeld stap 3 kiest client stap 6) mits de client aangeeft dat
hij/zij dit aan denkt te kunnen.

Ondersteuning bieden bij VR-exposure: angstniveau, cybersickness en technische
problemen

Wanneer je client gaat oefenen met exposure in VR zijn er een aantal zaken belangrijk:

Te hoog angstniveau

VR kan een goede tussenstap zijn voor cliénten die het oefenen in de echte wereld nog te eng
vinden, omdat VR niet “echt” is. Desondanks kan ook hier de angst nog erg hoog zijn. Je kunt
de stap voor het oefenen verkleinen door als therapeut aanwezig te zijn wanneer je cliént
voor het eerst oefent in VR. Dit geeft vaak al een wat veiliger gevoel voor de client. Daarna
zou de cliént thuis kunnen oefenen met een vertrouwde bekende naast hem/haar om
vervolgens toch echt alleen te gaan oefenen. Bij ZeroPhobia-Hoogtevrees kan de cliént ook
eerst zittend oefenen en wanneer de angst gedaald is, staand oefenen.

Voor alle apps geldt: het is belangrijk om in een level de tijd te nemen en te wennen aan de
situatie en indien nodig, een level te herhalen. Wanneer de angst nog steeds te hoog voor het
oefenen met VR in ZeroPhobia, zou de client ook nog eerst kunnen beginnen met imaginaire
exposure, dus het voorstellen in de verbeelding om op hoogte respectievelijk in een vliegtuig
te zijn.

Te laag angstniveau

Natuurlijk kan het ook zijn dat je cliént helemaal geen angst voelt bij exposure in VR. Soms
helpt het om het oefenen in VR de tijd te gunnen. Het kan namelijk zijn dat de cliént tijd nodig
heeft om zich aanwezig te voelen in de VR omgeving (‘presence’ te ervaren). Mocht dit niet
helpen, kan de cliént die hoogtevrees heeft nog gaan oefenen met de 360° videos die (gratis)
toegankelijk zijn via de website van ZeroPhobia s. Deze kan kunnen via Youtube worden
bekijken met de VR viewer. Voor cliénten met vliegangst waarbij exposure geen baat heeft,
kan men kiezen om een tweedaagse “in vivo training” te ondergaan bij bijvoorbeeld Stichting
Valk (https://valk.org/).

Cybersickness

Wanneer je oefent in VR kan het voorkomen dat je misselijk wordt. Dit fenomeen heet
“cybersickness” en is vergelijkbaar met bewegingsziektes zoals wagenziekte. Als je cliént dit
overkomt kun je een aantal tips geven:


https://valk.org/

*  Vooraf cola drinken

* Tussendoor pauze nemen en een slok water drinken

* Meer oefenen. Het schijnt dat hoe vaker men oefent hoe minder misselijk

* De ogen op één punt gericht houden tijdens het draaien van hoofd of lichaam

* Een watje stoppen in het oor tegenovergesteld van de schrijfhand

Monitoring en evalueren

Je cliént kan de app zelfstandig doorlopen. Conform een traditionele behandeling monitor je
ook tijdens de behandeling met ZeroPhobia de klachten van je client. Daarnaast is het
belangrijk dat je deze klachten ook regelmatig evalueert, bijvoorbeeld voor aanvang van de
therapie, tijdens de therapie en bij afronding en deze met je client bespreekt.

Tenslotte

Het is raadzaam eerst zelf de app te doorlopen om bekend te raken met de app, maar de client
kan dit ook in de therapie laten zien.



Hoofdstuk 4. Voorbeelden van een hybride ZeroPhobia behandeling

Hieronder volgen enkele opties voor mogelijke hybride ZeroPhobia toepassingen voor
bijvoorbeeld de POH of bGGZ (prestatie kort en middel).

Optie 1: email —ondersteuning

Deze optie zou geschikt zijn voor clienten met een specifieke fobie die zelfstandig aan de slag
kunnen gaan en gemotiveerd zijn om hun angst te confronteren en waarbij er geen ernstige
co-morbide stoornissen worden vastgesteld. Na de intake doorloopt de client zelf ZeroPhobia
waarbij er wekelijkse monitoring per email plaatsvindt. De hulpverlener mailt de client met de
vraag hoe het met hem/haar gaat, vraagt naar zijn/haar vooruitgang en ervaringen, en of
hij/zij nog vragen heeft. De client mailt binnen 3 dagen terug. Na zes weken vindt de
eindevaluatie plaats waarbij de eindmeting plaatsvindt en er gekeken wordt of er nog een
hulpvraag is.

Optie 2: face-to-face ‘light’

In geval bij de cliént alleen een specifieke fobie (vliegangst/hoogtevrees) en geen co-morbide
stoornissen wordt vastgesteld en de cliént graag zelfstandig aan de slag wil gaan, maar sterk
geneigd is om tot vermijding over te gaan wanneer de angst te hoog oploopt. Dan kan een
hybride vorm waarin er sprake is van een minimale interventie van de therapeut welke
voornamelijk gericht is op motiveren. Na het face-to-face intakegesprek waarin de
basismeting heeft plaatsgevonden en de doelen van de behandeling zijn vastgesteld gaat de
cliént zelfstandig aan de slag met de app. Na een week vindt een (face-to-face of telefonische)
tussenevaluatie plaats waarin de ervaring, voortgang, en eventuele vragen worden
besproken. Ook wordt een tussenmeting afgenomen waarin opnieuw de
hoogtevrees/vliegangst vragenlijst wordt afgenomen. Behandelaar en cliént stellen samen
nieuwe doelen op voor de week erop. De behandeling kan in 3-6 weken afgerond zijn. In de
tussentijd kunnen 1 a 2-wekelijkse telefonische of face-to-face begeleidingsgesprekken
worden gepland. Na maximaal 6 weken vindt een eindevaluatie plaats en wordt er gekeken of
de klachten zijn verminderd aan hand van de vragenlijsten. Indien er geen hulpvraag meer is
wordt de behandeling afgerond. Zo niet kan men ervoor kiezen meer te oefenen met VR of
exposure in vivo in te zetten als behandelmethode.

Optie 3: face-to-face ‘moderate’

Deze optie kan worden toegepast wanneer sprake is van een zeer hoog angstniveau bij de
cliént. Na de intake en basismeting en het opstellen van een behandelplan met expliciete
doelen kan de cliént zelfstandig de eerste drie modules doorlopen. De cliént heeft wekelijks
contact met zijn/haar behandelaar. In de face-to-face sessies oefent de cliént met exposure
in VR in de aanwezigheid van de therapeut. Wanneer de angst gedaald is kan de cliént thuis
met exposure oefenen in het bijzijn van een bekende om vervolgens zelfstandig aan de slag



te gaan. De cliént kan daarna met behulp van de ZeroPhobia app automatische gedachten
opsporen en evalueren. In de therapie sessies wordt de client daarin ondersteund en kan het
evalueren van gedachten worden verdiept met andere CGT technieken. De cliént maakt via
de app een angsthiérarchie die in de sessie wordt besproken. Cliént wordt daarna
gestimuleerd verder te oefenen in het echte leven. Uiteraard wordt voortgang tijdens en aan
het einde van de behandeling gemeten. Na een in overleg afgesproken einddatum vindt een
eindevaluatie plaats en wordt er gekeken of de klachten zijn verminderd aan hand van de
vragenlijsten. Indien er geen hulpvraag meer is wordt de behandeling afgerond. Zo niet kan
men ervoor kiezen meer te oefenen met VR of exposure in vivo in te zetten als
behandelmethode.

Er zijn verschillende vragenlijsten voor het meten van hoogtevrees en vliegangst. Bijgevoegd
tref je de Acrofobie vragenlijst® en de Flight anxiety scale (FAS?*) aan.

3 Cohen DC. Comparison of self-report and overt-behavioral procedures for assessing acrophobia. Behav Ther.
1977;8(1):17-23. doi:10.1016/S0005-7894(77)80116-0

4Van Gerwen LJ, Spinhoven P, Van Dyck R, Diekstra RFW. Construction and psychometric characteristics of two
self-report questionnaires for the assessment of fear of flying. Psychol Assess 1999;11(2):146-158. [doi:
10.1037/1040-3590.11.2.146



Hoogtevrees vragenlijst (Cohen, 1977)

INSTRUCTIES:

Hieronder staat een lijst met hoogte situaties. We willen weten hoe bang (gespannen,
oncomfortabel) u zich zou voelen als u zich op dit moment in deze situaties zou bevinden.

U kunt dit aangeven door een van de volgende cijfers (0, 1, 2, 3, 4, 5, 6) aan te klikken bij
elke vraag. De betekenis van de cijfers is als volgt:

0 = helemaal niet bang

1

2 = een beetje bang

3

4 = redelijk bang

5

6 = heel erg bang

1. Van de lage duikplank duiken in een zwembad.

2. Over stenen stappen om een beekje over te steken.

3. Op een wenteltrap vanaf een paar verdiepingen hoog naar beneden.

4. Op een ladder staan die leunt tegen een huis, tweede verdieping.

5. Vooraan zitten op het tweede balkon in een theater.

6. Een ritje in een reuzenrad maken.



7. Een steile helling oplopen tijdens een bergwandeling.

8. Met het vliegtuig naar een ander land vliegen.

9. Naast een open raam staan op de derde verdieping.

10. Over een voetgangersbrug boven een snelweg lopen.

11. Over een grote brug autorijden (bijv. Zeelandbrug, van Brienenoordbrug).

12. Op een afstand staan van het raam op de 15e verdieping van een kantoorgebouw.

13. Het zien van glazenwassers op een steiger bij de 10e verdieping.

14. Op de stoep over een ventilatierooster lopen.

15. Op de rand van een metro perron staan.

16. Een brandtrap beklimmen naar de derde verdieping.

17. Op het dak van een 10 verdiepingen hoog appartementencomplex staan.

18. De lift naar de 50ste verdieping nemen.

19. Op een stoel staan om iets van een plank te pakken.

20. Over de loopplank aan boord gaan van een groot schip.



U heeft zojuist aangegeven hoeveel angst u zou voelen in elke situatie. Nu willen we weten
hoe vaak u een situatie vermijdt. Geef hier onder aan hoeveel u elke situatie vermijdt.

0 = Ik zou het niet vermijden

1 =lk zou proberen om het te vermijden

2 = ik zou het onder geen enkele omstandigheid doen

1. Van de lage duikplank duiken in een zwembad.

2. Over stenen stappen om een beekje over te steken.

3. Op een wenteltrap vanaf een paar verdiepingen hoog naar beneden.

4. Op een ladder staan die leunt tegen een huis, tweede verdieping.

5. Vooraan zitten op het tweede balkon in een theater.

6. Een ritje in een reuzenrad maken.

7. Een steile helling oplopen tijdens een bergwandeling.

8. Met het vliegtuig naar een ander land vliegen.

9. Naast een open raam staan op de derde verdieping.

10. Over een voetgangersbrug boven een snelweg lopen.

11. Over een grote brug autorijden (bijv. Zeelandbrug, van Brienenoordbrug).



12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Op een afstand staan van het raam op de 15e verdieping van een kantoorgebouw.

Het zien van glazenwassers op een steiger bij de 10e verdieping.

Op de stoep over een ventilatierooster lopen.

Op de rand van een metro perron staan.

Een brandtrap beklimmen naar de derde verdieping.

Op het dak van een 10 verdiepingen hoog appartementencomplex staan.

De lift naar de 50ste verdieping nemen.

Op een stoel staan om iets van een plank te pakken.

Over de loopplank aan boord gaan van een groot schip.



)
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QUANTIFICATIE VAN ANGST IN VERSCHILLENDE VLIEGSITUATIES (FAS)

Omcirkel achter elke situatie een cijfer van 1 - 5,
waarbij

1 = geen angst, 2 = lichte angst, 3 = matige angst,

4 = sterke angst en 5 = heftige angst, panische angst.

geen lichte matige sterke heftige

angst angst angst angst angst

1. U ziet een vliegtuig 1 2 3 4 5

2. U hoort vliegtuig-

geluiden. 1 2 3 4 5
3. U leest een verslag van

een vlucht. 1 2 3 4 5
4, U brengt iemand naar het

vliegtuig. 1 2 3 4 5
5. Vrienden vertellen van

een vlucht. 1 2 3 4 5
6. U besluit om het vliegtuig 1 2 3 4 5

te nemen.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

U koopt uw vliegticket.

U bent op weg naar het

vliegveld.

U komt de vertrekhal

binnen.

U gaat langs de mare-
chaussee voor de

paspoortcontrole.

U wacht op de oproep om

aan boord te gaan.

U ziet vliegtuigen landen

en opstijgen.

U hoort het geluid van

vliegtuigmotoren.

U loopt over de pier die u

naar het vliegtuig brengt.

U gaat door de
veiligheidscontrole.
U gaat door de slurf/

uitschuiftunnel.

1



17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

U komtin de

vliegtuigcabine.

De deuren worden gesloten.

U wordt op de hoogte
gebracht van de veilig-
heidsvoorschriften door

het cabinepersoneel.

Het vertrek wordt

aangekondigd.

De motoren geven vol

vermogen voor de start.

U wordt in uw stoel

gedrukt.

Tijdens de vlucht merkt

u geluiden op.

Het vliegtuig helt voor
een bocht naar links of

rechts.

geen
angst
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2

lichte matige sterke heftige

angst

angst angst

angst



25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

De vleugels van het vlieg-

tuig trillen, bewegen. 1 2 3

Er wordt vanuit de cockpit

gemeld hoe hoog u vliegt. 1 2 3

Het geluid van de motoren

wordt minder. 1 2 3
Het vliegtuig gaat dalen. 1 2 3
Er wordt turbulentie

aangekondigd door de

purser/gezagvoerder. 1 2 3

U wordt door elkaar

geschud. 1 2 3

Het geluid van de motoren

wordt weer sterker. 1 2 3

De landing wordt

aangekondigd. 1 2 3

)
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Hoofdstuk 5. Frequently Asked Questions

Wanneer je cliént technische mankementen tegenkomt, verwijs hem/haar dan naar de FAQ
op de website zerophobia.app. Voor je gemak staan hieronder de FAQ vermeldt:

Het lukt niet om ZeroPhobia te downloaden.
Mogelijk oorzaken:

* Onvoldoende vrije ruimte op telefoon: Maak voldoende ruimte vrij om de app te kunnen
downloaden (825 MB).

e U heeft bij het installeren geen toestemming gegeven op de melding “ZeroPhobia het
volgende toestaan: toegang krijgen tot foto’s, media en bestanden op uw apparaat. Weigeren
of afwijzen/ toestaan.” Installeer ZeroPhobia opnieuw en kies toestaan. (Dit is een standaard
melding, wij zullen uiteraard niets doen met uw bestanden).

e U heeft geen Gmail account: voor het downloaden van ZeroPhobia heeft u, net zoals voor
het downloaden van andere apps, een Gmail account nodig. Heeft u nog geen Gmail account?
Maak deze dan gratis aan op: www.gmail.com.

Ik krijg bij het downloaden de melding: ZeroPhobia het volgende toestaan: toegang krijgen
tot foto’s, media en bestanden op uw apparaat. Weigeren of afwijzen/toestaan.

Installeer ZeroPhobia opnieuw en kies toestaan. (Dit is een standaard melding, wij zullen
uiteraard niets doen met uw bestanden).

Het kruisje om af te sluiten in het Virtual Reality omgeving doet het niet.

Dat klopt. Om vanuit VR terug naar de modules of de level keuzescherm te gaan, kijkt u op de
knop “Exit Level” of “Exit VR.”

Het beeld van de virtual reality omgeving verschuift ongewild langzaam naar links of naar
rechts.

Dit heet “image drift”. Er zijn 3 oplossingen hiervoor: 1. Leg uw telefoon met het scherm naar
beneden neer en wacht 20-30 seconden. Daarna is de drift weg. 2. Type in uw “bel nummer
scherm”: *#0*# . Ga naar ‘sensor’ dan naar ‘ gyro self test’. Open daarna ZeroPhobia opnieuw.
Zie ook: https:// www.youtube.com/watch?v=_imVEETkWpc 3. Wanneer u de app afsluit en
opnieuw opstart, zal dit probleem waarschijnlijk ook verholpen zijn. 1. Zie voor android:
http://nl.wikihow.com/Apps-afsluiten-in Android 2. Zie voor iPhone:
https://www.iculture.nl/tips/multitasking-appsafsluiten-iphone-ipad/  Start  ZeroPhobia
opnieuw op door op de ZeroPhobia app te klikken. Wanneer u terug naar VR gaat, zou het



probleem verholpen moeten zijn. In sommige gevallen moet deze procedure een aantal keer
worden herhaald.

De virtual reality omgeving/de app loopt vast.

Wanneer u de app afsluit en opnieuw opstart, zal dit probleem waarschijnlijk verholpen zijn.
Zie voor android: http://nl.wikihow.com/Apps-afsluiten-in Android. Zie voor iPhone:
https://www.iculture.nl/tips/multitasking-apps-afsluiteniphone-ipad/.  Start ZeroPhobia
opnieuw op. Wanneer u terug naar VR gaat, zou het probleem verholpen moeten zijn. Mocht
het onverhoopt niet verholpen zijn, kunt u de app verwijderen en opnieuw installeren.

Wat doet de Play/VR/My ZeroPhobia knop?

In het ‘Play’ menu kunt u de verschillende filmpjes met instructies van Tara afzonderlijk
bekijken.

In het VR menu kunt u direct oefenen met exposure in Virtual Reality.

In het My ZeroPhobia menu komen uw doelen, helpende en rampgedachten en uw
angsthiérarchie te staan.

Het beeld wordt opeens donkerder terwijl ik in de VR omgeving ben.

Dit komt omdat de helderheid van het toestel staat ingesteld op “automatisch”. Is er lang geen
activiteit geweest (klikken op het scherm) zoals tijdens de VR oefeningen, dan gaat de
helderheid omlaag om daarmee batterij te besparen. Als uw batterij bijna leeg is kan dit ook
gebeuren. Zorg daarom dat uw batterij voldoende opgeladen is en zet bij helderheid het vinkje
“automatisch” uit. Voor iPhone: Ga naar instellingen - Beeldscherm en helderheid =
Automatisch (uit) Voor Android: Ga hiervoor naar instellingen - Helderheid - Helderheid
automatisch (uit). Afhankelijk van het toestel zal dit er een beetje anders uitzien.

Wat kan ik doen tegen de misselijkheid tijdens het oefenen in de VR omgeving?

e Vooraf cola drinken

* Tussendoor pauze nemen en een slok water drinken

e Meer oefenen. Het schijnt dat hoe vaker men oefent hoe minder misselijk men wordt
* Houd uw ogen op één punt gericht tijdens het draaien van hoofd of lichaam

Ik heb ZeroPhobia per ongeluk verwijderd. U kunt de app opnieuw installeren via de
Playstore/App Store met de zoekterm “ZeroPhobia”

Ik kan niet genoeg ruimte op mijn telefoon vrijmaken

Voor het installeren van de ZeroPhobia app heeft u 825 MB vrije ruimte nodig. Probeer foto’s
en video’s uit uw telefoon over te zetten naar een andere opslagruimte zoals uw computer,
een USB stick of een externe harde schijf. U kunt ook de ZeroPhobia app of andere apps op
uw SD-kaart zetten indien u deze heeft. Een andere oplossing is geheugen vrijmaken door uw



Android telefoon op te schonen (zie https://www.androidplanet.nl/apps/android-
schoonmakenapps/).

Ik heb een vraag verkeerd ingevuld/kan ik vragen opnieuw invullen?

U kunt altijd een vraag opnieuw invullen door de bestaande tekst te verwijderen en een nieuw
antwoord in te typen.

Ik wil het introductiefilmpje opnieuw bekijken. Waar kan ik dit vinden?
U kunt het introductiefilmpje terugvinden in het play button menu.
Hoe beweeg ik mij in de app?

In de VR omgeving hoef je niet zelf te lopen naar een object. ZeroPhobia maakt gebruik van
‘gaze control’, wat inhoudt dat je slechts naar een object hoeft te kijken om je te verplaatsen.
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