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Andreas Galipo — studentenpsycholoog / psychotherapeut i.o.




WELKOM
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Stilstaan bij hetgeen dat is




WAT KUN JE
VERWACHTEN?
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Twee verhalen over mensen op hun weg
van psychologische inflexibiliteit naar
psychologische flexibiliteit



VANDAAG
HOOR JE...

...hoe ACT naar problemen kijkt
...dat ACT weinig oplossingen biedt
...wat ACT wel biedt
...wat jezelf aan ACT zou kunnen hebben

...hoe je verder kunt als je geboeid bent geraakt
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VANDAAG HOOR
JE NIET...

...hoe je ACT nou precies zelf uitvoert
...de achterliggende theorie & filosofie
...de geschiedenis van ACT
...al het wetenschappelijk bewijs voor ACT
...wanneer je ACT als studieadviseur toepast

...de antwoorden op al je vragen
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KABIR IN

BEELD
23 jaar

Al master student uit India
Haalt hoge cijfers
Studeert 9-10 uur per dag
Weinig contact met medestudenten

Geeft aan zich somber te voelen

+



KABIR UIT
BEELD

Ouders hebben hoge verwachtingen
Ze willen dat hij deze zomer gaat trouwen
Hij haalt zijn eerste onvoldoende

Niet ingeschreven voor komende tentamens

Hij komt niet naar een afspraak met SA

Hijj reageert niet of laat op zijn mail

Hij reageert niet op berichten of telefoon
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KABIRS LEED VANUIT EEN ACT PERSPECTIEF

Overheersen van denken over
verleden en toekomst

Experientiéle Geen zicht op waarden
vermijding =t

Psychologische

inflexibiliteit

Cognitieve fusie Gedrag niet

conform waarden

Zelf als concept



SNEAK PREVIEW: HET TEGENSTUK ( DE HEXAFLEX)

Contact met dit moment: "Nu”

Acceptatie Duidelijke waarden

R

Psychologische

flexibiliteit

Cognitieve defusie Gecommitteerde actie

Zelf als context



KABIRS LEED — EXPERIENTIELE VERMIJDING

Overheersen van denken over

verleden en toekomst

"'-’-.-‘- !'r' -\-“--\‘-.
Experientiéle s . Geen zicht op waarden
vermijding S~

inflexibilite

) Cognitieve fusie Gedrag niet
. conform waarden
$ |
) ¥
o elf als conce
!

1 zijn familie
j zou falen. V |

/

Kabir vecht tegen zijn gevoelens in plaats van ze
te accepteren. Hij kan niet accepteren dat hij

o __ ¢
1 hulp nodig had
Wl




KABIRS LEED — COGNITIEVE FUSIE

Overheersen van denken over

verleden en toekomst

Kabir zit gevangen in de verwachtingen en eisen __ |
Experientiéle s ? Geen zicht op waarden

van zijn ouders. Zijn gedachten draaien D ermiging

acc dat | n1ct

.‘ 40 inflexibilite

Cognitieve fusie Gedrag niet
: conform waarden
| 161
I \ elf als ¢ =]

ct dOO

. inder. Kabir
bewijzen’ voor zijn falen.

¥
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KABIRS LEED — UIT HET HIER & NU

Kabirs gedachten en emoties halen hem steeds __ ‘
Experientiéle ot i ? Geen zicht op waarden

meer uit het moment. B e
inflexibilite

Cognitieve fusie Gedrag niet
B conform waarden

ct overkomt
1jd van vroeger denkt waa’ /

akkelijk was. /




KABIRS LEED - ZELF ALS CONCEPT

Overheersen van denken over

verleden en toekomst

Kabirs identificeert zich sterk met zijn prestaties. __ |
Experientiéle s i ? Geen zicht op waarden

Zijn gevoel van eigenwaarde hangt af van cijfers Bl g

% :
~om =
11119, I O L | (d

inflexibilite

Cognitieve fusie Gedrag niet
B conform waarden

meer waard
ik lever.” V |
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KABIRS LEED - WAARDEN UIT BEELD

Overheersen van denken over

verleden en toekomst

Kabir is zijn eigen waarden uit het oog verloren.
B . Experientiéle - ?
Hjj leeft naar de verwachtingen van anderen. B ermiding (< ——

inflexibilite

Cognitieve fusie Gedrag niet
2 conform waarden



KABIRS LEED — GEDRAG ZONDER WAARDEN

Overheersen van denken over

verleden en toekomst

Kabir is niet bereid om de veranderingen toe te __ ‘
Experientiéle ot i ? Geen zicht op waarden

laten. Hij vermijdt gesprekken, sociale B wermiing

mpus. Hij komt n

inflexibilite

Cognitieve fusie

1 11 dcC

1j leeg naar
hij op zijn telefoon door‘r |

tot diep in de nacht. /




ELS IN BEELD
35 jaar
Sinds 4 maanden SA bij Al

Is daadkrachtig en communicatief

Had altijd een goede band met Kabir

Maakt zich zorgen over zijn ontwikkeling

Kent Kabirs netwerk niet goed

+




ELS BEZORGD

Heeft vader & een vriendin verloren aan
suicide

Is bang dat Kabir zich iets aan zou kunnen
doen

Voelt zich machteloos

Belt na overleg Kabirs ouders — die van niets
weten

Piekert ook thuis over Kabir

Vraagt zich af of zij iets anders had moeten
doen

_O_




ELS UITDAGINGEN VANUIT EEN ACT PERSPECTIEF

Overheersen van denken over
verleden en toekomst

Experientiéle
vermijding

Cognitieve fusie

Psychologische

inflexibiliteit

Zelf als concept

Geen zicht op waarden

Gedrag niet
conform waarden



ELS UITDAGINGEN- DENKEN & VOELEN

Overheersen van denken over

verleden en toekomst

Experienti€éle vermijding
Els is bang om mensen kwijt te raken. Hoewel ze e 8 A
rrofessioneel en betry nls le Ka '.r,hee L C |

Psychologisc

inflexibilite
Cognitieve fusie Gedrag niet

conform waarden

Zelf als concept

Crlices Vd

deze negatieve

olledig accepteren dat het lever

zeer knagende gedachte is:“Ik ha

13
‘voorkomen.



ELS UITDAGINGEN- UIT CONTACT

Overheersen van denken over

verleden en toekomst

Uit het moment Al W
E]s leeft Vaak 1n angst VOOr mogelijke toekomstige _ Eiﬁfﬁiﬂfﬂe | Seenehtopaarden

Psychologische

herinneringen aan de dood van ha:

Mo 4 v inflexibiliteit

Cognitieve fusie ' Gedrag niet
B B conform waarden

Zelf als concept

ptiec va

oms haar eigen
11j mag niet de volgende Wofad :
d atigheid?) kwijt raakt. Els vind zichzelf J,.f
onpi
'Als ze mensen niet kan redden draagt ze medeschuld.

101 eel als haar persoonlijke emoties opspelen.



ELS UITDAGINGEN- REGELS & VERLAMMING

Overheersen van denken over

verleden en toekomst

Mijn waarden vs. zijn waarden
Els hecht enorm veel waarde aan het voorkomen van - E:Efr:ﬁ;me . A
erlies 191 rdoor ze soms overmatig

Cognitieve fusie Gedrag niet
. BT conform waarden
i _
. ! )

Zelf als concept

tellen vOO

oet
beschermen tegen eventueelv
'dat betekent dat ze soms belangrijke & /

_ ' . /
sprekken vermijdt



INTERMEZZO
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Zelfreflectie




WAT ZIJN EIGENLIJK JOUW UITDAGINGEN
(VANUIT EEN ACT PERSPECTIEF)

Overheersen van denken over
verleden en toekomst

Experientiéle Geen zicht op waarden
vermijding =t

—
—

Psychologische

\ inflexibiliteit

Cognitieve fusie Gedrag niet

conform waarden

Zelf als concept



WAT ZIJN EIGENLIJK JOUW UITDAGINGEN

Waar ben jij met jouw aandacht?
Toekomst? Verleden? Hier? Elders?

Overheersen van denken over
mijd jij het liefst? Welke B RRID

O .5_ l‘.
L Y =

Hoe ver
emoties Welke norme

= % -""-._ i - b
Experientiéle Geen zicht op waarden

vermijding

Psychologische

inflexibiliteit

Cognitieve fusie Gedrag niet =

conform waarden R

 PErsoo
|

Zelf als concept

Aan welk zeltbeeld hou jij je vast?



HOE GAAN WE DAN
RICHTING
PSYCHOLOGISCHE
FLEXIBILITEIT?
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“niet het probleem is het probleem —
de oplossing is het probleem”



AWAY & TOWARDS




VOORZITTER
VAN JE EIGEN
BESTUUR



ELS KANSEN VANUIT EEN ACT PERSPECTIEF

Contact met dit moment: "Nu”

Acceptatie Duidelijke waarden

R

Psychologische

flexibiliteit

Cognitieve defusie Gecommitteerde actie

Zelf als context



ELS ZIET HAAR EMOTIES ALS ADVISEUR

Contact met dit moment: “Nu”

Acceptatie e
Duidelijke waarden

Y T
il g

[ Psychologische \
\ flexibiliteit |

S e
Cognitieve defusie Gecommitteerde actie

ra

~

Zelf als context

j | OpZz1 van Kz

‘f y rt wel naa X
et meer naar: “als hij zich iets
mijn schuld”. '



ELS KAN HELPENDE GEDACHTEN KIEZEN

Contact met dit moment: “Nu”

Detusie g
Acceptatie Duidelijke waarden

—

e

[ Psychologische \

\ flexibiliteit |
—
Cognitieve defusie Gecommitteerde actie
//
!
O E Zelf als context

f 1T ?.' Je
4 4 y
4 /

oct Kabir redden” ook de
_ elaten "1k kan hem mogelijk niet
redden, alleen uitnodigen”.



ELS BLIJFT BIJ ZICH, HIER, NU

[ Contact met dit moment: “Nu” ]

Contact met het hier & nu //P

Acceptatie Duidelijke waarden
= ok
[ Psychologische
\ flexibiliteit |
—
Cognitieve defusie / Gecommitteerde actie

Zelf als context

prek met Kabir neemt ze

Mo elt meer vragen en ze merkt haar
zorgen op en bespreekt die open.




ELS ZOOMT UIT

Contact met dit moment: “Nu”

Zelf-als-Context s
Acceptatie Duidelijke waarden

—

e

=
[ Psychologische
\ flexibiliteit |
—
Cognitieve defusie / Gecommitteerde actie

Zelf als context

/¢ s over haar angsten met hem spreken.

Haar ervaringen kunnen Kabir mogelijk helpen
om actieve keuzes te maken in zijn leven.




Waarden

ELS WEET WIE ZE GRAAG WIL ZIJN

Contact met dit moment: “Nu”

//
Acceptatie lDuideIijke waarden l

—

e

[ Psychologische \
\ flexibiliteit |

S e
Cognitieve defusie Gecommitteerde actie

ra

~

|
~ ay Zelf als context
OCVENnce

4

Jr Zi] 1 eigen was

ennen wat voor hem echt
Kabir te ondersteunen bij het

‘doelen op basis van zijn persoonlijke

waatrden, kan Els hem helpen een zinvolle

richting in zijn leven te vinden.




ELS ZET STAPPEN IN RICHTING VAN HAAR WAARDEN

Contact met dit moment: “Nu”

Toegewijde actie o5
Acceptatie Duidelijke waarden
—
il P

[ Psychologische \

\ flexibiliteit |
—

Cognitieve defusie [Gecom mitteerde actie ]
//

Zelf als context

4 ,tf 'F. .t flex

4.' )
4
O

.f"i o
v 1gen, kan ze Kabir aanmoedigen om

itdagingen. In plaats van
den aan bepaalde

nieuwe benaderingen te verkennen en te

experimenteren met veranderingen 1n zijn leven.



KABIRS KANSEN VANUIT EEN ACT PERSPECTIEF

Contact met dit moment: "Nu”

Acceptatie Duidelijke waarden

Psychologische

flexibiliteit

Cognitieve defusie Gecommitteerde actie

Zelf als context



KABIR ZIET ZIJN EMOTIES ALS ADVISEUR

Contact met dit moment: “Nu”

Acceptatie

Acceptatie - ~._ Duidelijke waarden

tijd om zijn emoties te

VO

& ,41
pre 2 :
d ! ;

Cognitieve defusie - Gecommitteerde actie

t voor zijjn
en te hebben. \v‘

G | BN . R rfll
Kabir loopt met zyjn angst, zjn angst niet meer

met hem.



KABIR KIJKT NAAR ZIJN DENKEN

Contact met dit moment: “Nu”

Defusie

Acceptatie -~ ~._ Duidelijke waarden

eren om zijn gedachten te obse

.
_i . 1
|

opkomt: “Ik
d dan mijn prestaties” gaa

Cognitieve defusie - Gecommitteerde actie

verstand zeggen: “Echt? Dit ;.5:
oude verhaal weer?” en zet een streepje op de

turﬂijt erbyj.



KABIR IS MINDFUL MET ZICH EN ANDEREN

Contact met dit moment: “Nu”

Contact met het hier & nu

Acceptatie -~ ~._ Duidelijke waarden

af en toe in het boek van

1j daarvoor
rland aan te komen en lﬁi

ben op te bouwen. /

Cognitieve defusie - Gecommitteerde actie




KABIR KAN ANDERE PERSPECTIEVEN TOELATEN

Contact met dit moment: “Nu”

Zelf-als-Context

Acceptatie 3 .“_ Duidelijke waarden

hologische flexibilites

.

N7 E
s
)
N 1
f 1
i

Cognitieve defusie ) ) Gecommitteerde actie

n oudere

et ook goed komt als hiffv

t.
| /




KABIR WEET WAT VOOR HEM ECHT BELANGRIJK IS

Contact met dit moment: “Nu”

Waarden AT
Acceptatie 3 \.“_
1f beter kennen.

N C

Cognitieve defusie ) ) Gecommitteerde actie

- J Zelf als context
i :
: ! ;

aan dat voor

0 belangrijk zijn dan zijﬁv

¥

/




KABIR LIJNT ZIJN GEDRAG UIT AAN ZIJN WAARDEN

Contact met dit moment: “Nu”

Toegewijde actie

Acceptatie 3 .“_ Duidelijke waarden

Y C

t Els over zijn vermijdi

Cognitieve defusie ) ) Gecommitteerde actie

- J Zelf als context
i :
i J .

oudt of nooit

¥

/

CI1.

Kabir n kt'ee_h-afspraak bij de
studentenpsycholoog om beter met zijn
somberheid te kunnen omgaan.



KABIR EN ELS
IN CONTACT

Kabir houdt zich aan gemaakte afspraken
Hij neemt zelf regelmatig contact op

Els raadt hem aan om met een afspraak te
maken met de studentenpsycholoog

Ze maken een plan over hoeveel studeren
goed is voor Kabir

Kabir zoekt het gesprek met ouders

Els weet hoe haar kwetsbaarheid haar kracht
kan zijn (zonder te hoog prijskaartje)

+




AFSLUITING
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Zelfreflectie




WAT ZIJN EIGENLIJK JOUW KANSEN
(VANUIT EEN ACT PERSPECTIEF)

Contact met dit moment: "Nu”

Acceptatie Duidelijke waarden

Psychologische

flexibiliteit

Cognitieve defusie Gecommitteerde actie

Zelf als context



WAT ZIJN EIGENLIJK JOUW KANSEN
(VANUIT EEN ACT PERSPECTIEF)

Kun je zonder oordeel

ontdekken wat hier nu 1s?

Contact met dit moment: “Nu”

Hoe gaan de me

Acceptatie ; ; . Duidelijke waarden

flexibiliteit
Cognitieve defusie " Gecommitteerde actie

Zelf als context

Kun je ook het
schaakboord zijn 1.p.v. de
witte of de zwarte
stukken?



HOE KUN JE JE VERDIEPEN IN ACT

* Lees erover — tips op de volgende slide

https://www.youtube.com/watch?v=079 ¢mQO5



https://www.youtube.com/watch?v=o79_gmO5ppg

WAT KUN JE LEZEN OVER ACT

Literatuur

Een paar goede en makkelijk leesbare (zelthulp) boeken over ACT zijn:
Russ Harris — The Happiness Trap (tip 1 =Engl. Pocket veel goedkoper en leest makkeljjk, anders: NL versie:Valstrik van
geluk tip 2 = het e—book staat in ieder geval in de Radboud Bibliotheek gratis, misschien bij jullie ook?)

" groepen op het bl_] ore

A
[

1t B er - Vol en (mee

dere 11

herapy (Th “ akti]

h“-:é

L

ER

wat ouder, maar een goede introductie

beschrijving voor iedereen die neteen een

1N opmars

gang tot e programma’s zoals “gezondeboel” — kijk ook hier gerust naar het aanbod



BEDANKT VOOR JULLIE
AANDACHT
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