
Hoe ACT je kan helpen omgaan met langdurige pijn en ongemak

12 november 2024
Margot Karssens | Doorstart (OPDC) | m.karssens@o2g2.nl

ACT
Acceptance & Commitment Therapy

bij

ALK
Aanhoudende Lichamelijke Klachten



➢ Mentor bij Doorstart (OPDC)

➢ ACT en psychosociaal therapeut, …..



➢ Pijn vs Lijden

➢ Wat is ACT?

➢ De ACT beslisboom

➢ De worsteling

➢ ACT bij ALK

➢ Praktische modellen: Het Keuzepunt en de ACT matrix





➢ Van pijn naar welzijn

➢ Van klacht naar veerkracht

➢ ‘Lichter’ leven met meer voldoening



➢ ACT is een 3e generatie gedragstherapie, valt onder Functioneel 

Contextualisme. 

➢ ACT richt zich niet op het verminderen of vermijden van klachten 

maar op het verbeteren van coping - hoe je omgaat met moeilijke 

gedachten, gevoelens en omstandigheden. 

➢ ACT richt zich op het accepteren van wat je niet kunt veranderen en 

actie ondernemen op basis van wat voor jou belangrijk is.



➢ ACT is een vrolijke verzameling van evidence-based psychologische 

technieken die gezamenlijk hun werk doen en is ervaringsgericht. 

➢ ACT leert je hoe je de impact en de invloed van pijnlijke gedachten 

en gevoelens kunt verminderen (Acceptatie-deel) en tegelijkertijd 

actie kunt ondernemen om een rijk, compleet en betekenisvol leven 

op te bouwen (Commitment-deel).



Hier en nu
In contact komen 

met het hier en nu

Zelf als context

Een andere, meer flexibele relatie

met jezelf creëren

Defusie

Loskomen van je gedachten zodat

die je mindert zullen raken

Acceptatie

Het actief uitnodigen van

vervelende gedachten,

gevoelens en omstandigheden

Waarden

Ontdekken wat je werkelijk

belangrijk vindt in het leven

Toegewijde actie

Dingen gaan ondernemen

op basis van je waarden







➢ Experientiële vermijding: vermijden, controleren of veranderen van 

bepaalde innerlijke ervaringen

➢ Cognitieve fusie: fuseren met je gedachten

➢ Afstand tot waarden 





➢ Het doel van ACT is niet om de pijn direct weg te nemen, maar 

om je te helpen een beter/ betekenisvol leven te leiden, zelfs als 

de pijn blijft.
o ACT leert je om pijn of ongemak te accepteren en toch een 

betekenisvol leven te leiden.

➢ Focus ligt op wat je kunt doen ondanks je klachten.

o Het helpt om negatieve gedachten en emoties minder te 

laten overheersen en je te focussen op wat je wel kunt.



➢ Van ‘overleven’ naar samen een nieuwe (uit)weg zoeken -   

Creatieve Hopeloosheid → Acceptatie

➢ Van ‘controle’ (vastzitten) naar loslaten - Fusie → Defusie, Hier en 

nu

➢ Goed leren voelen vs je goed moeten voelen - Acceptatie, Hier en nu



➢ Losser komen van overtuigingen over jezelf - Defusie, Zelf als context

➢ Ontdekken/weten wat voor jou echt belangrijk is - Waarden

➢ Dingen gaan ondernemen op basis van jouw waarden -Toegewijde 

actie



Dominantie van verleden en toekomst

Hier en nu

Zelf als context

Zelf als inhoud

Defusie

Fusie

Acceptatie

Experientiële vermijding

Waarden

Gebrek aan duidelijkheid

Toegewijde actie

Impulsiviteit, passiviteit
vermijding



➢ Hoewel je je klachten niet volledig kunt controleren, kun je wel 

bepalen hoe je ermee omgaat.

➢ ACT kan je helpen om je beter te voelen over jezelf en je leven, zelfs 

als je lichamelijke klachten blijft ervaren.



2 wegen metafoor 

https://youtu.be/ooJUntPDOXs?si=tr7HRGPp_MZN9JRG


➢ Afleiding

➢ Vermijden

➢ Middelen

➢ Overige

➢ Helpend

➢ Waarden

➢ Doelen

➢ Vaardigheden



➢ Wondervraag
➢ Als dit probleem niet zou bestaan wat 

zou je dan doen? 
➢ Als jij de dingen doet die belangrijk 

voor je zijn, wat doe je dan
➢ Wat zie en hoor ik je doen
➢ Met wie
➢ Alle levensgebieden bij langs

➢ Welke vervelende innerlijke ervaringen 
komen er als je wilt gaan doen wat 
belangrijk voor je is?

➢ Wat zou in de weg kunnen gaan staan?
➢ Wat houdt je tegen of maakt het zo 

lastig?

Gedachten, gevoelens, sensaties, 
herinneringen, associaties letterlijk overnemen

➢ Wat doe je als ‘linksonder’ in de weg 
staat

➢ Ventileren vanuit toegewijd handelen



➢ Psycho educatie 

➢ Metaforen

➢ Bewustwording - opmerken - Keuzepunt

➢ (Gedrags)experiment

o SMART (Specifiek, Meetbaar, Acceptabel, Realistisch, Tijdgebonden)

o Reflecteren(d) op de processen







Metaforen voor het leven

Gratis versie ACT Guide App

https://ams.cdn.hulan.cloud/services/actguide-production/b3527345-3aec-463c-8fa4-9bb30765336c.pdf
https://ams.cdn.hulan.cloud/services/actguide-production/b3527345-3aec-463c-8fa4-9bb30765336c.pdf
https://play.google.com/store/apps/details?id=nl.hulan.actguide2&pcampaignid=web_share
https://play.google.com/store/apps/details?id=nl.hulan.actguide2&pcampaignid=web_share
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