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Wie zijn wij? 

Veerle Lenaerts

• Ops Mgr Nike

• Ops Mgr opleidingscentrum

• Dagelijks bestuurder psy-

chologisch expertisecentrum

• Docent / Coach in com-

municatie, leidinggeven en

mentaal welzijn 

• Overtuigde ACT-believer Marthe Aerts
• Student Toegepaste
Psychologie (PXL)
• ACT-supporter 



Waarom is dit thema ‘hot’?

526.000
588.000

682.000
588.000



Is stress altijd negatief?



Na (in)spanning komt ontspanning…

Deze reactie is absoluut niet schadelijk en kan zichzelf eindeloos herhalen zonder gevolg voor de persoon die deze 
stressreactie ervaart, zolang de ‘alarmfase’ relatief snel wordt afgewisseld met ontspanning.

ALARM

SPANNING

ONTSPANNING

SPANNING

ONTSPANNING ONTSPANNING

SPANNING

ALARM ALARM



• Acceptance and Commitment Therapy/Training (ACT) is een relatief nieuwe 
vorm van gedragstherapie die aan het eind van de 20ste eeuw is ontwikkeld door 
de Amerikaanse psycholoog Steven C. Hayes.

• In ACT wordt mensen geleerd zich te richten op zaken die ze op directe wijze 
kunnen beïnvloeden, zoals hun eigen gedrag, i.p.v. controle proberen te krijgen 
over ervaringen die niet direct te beïnvloeden zijn, zoals emoties en gedachten. 

• Dit impliceert een acceptatiegerichte houding ten opzichte van deze emoties en 
gedachten. 

• Kern van ACT is de filosofie dat het vechten tegen onvermijdelijke zaken 
uiteindelijk ten koste gaat van een waardevol leven.

ACT 



Hexaflex



Acceptatie



Acceptatie



Defusie



We hebben gemiddeld 60.000 gedachten per dag waarvan er 
ongeveer  40.000 eerder negatief zijn…

We kunnen niet ‘de baas’ worden over onze gedachten…

Defusie



Oefening: Roze jeep



Oefening: Ik ben een banaan



Hier en nu



Waar ben je? 

Verleden – Heden – Toekomst 
Het belang van het ‘hier & nu’ en dat op tijd beseffen…



Zelf als context



Zelf als context



Je harnas

• Heel erg beperkend!
• ‘ik ben sterk’ 
• ‘ik ben vriendelijk’ 
• ‘ik ben waardeloos’ 
• …

• Vasthouden aan zelfbeeld 
→ hoofd gaat veralgemenen: 
• Altijd blijven doen wat we doen 
• Minder mogelijkheden zien



Waarden



Waarden als kompas

• Waarden zijn als een levenskompas. 

• Waarden geven richting over hoe je te gedragen in het 
leven en hoe om te gaan met dat we je tegenkomt in je 
leven. 

• Waarden zijn niet af te vinken van je to do lijst 

• Waarden kan je niet bereiken zoals doelen – je bent er 
nooit mee klaar 

• Waarden spelen zich af in het hier & nu – doelen spelen 
zich af in de toekomst



Toegewijde actie



Toegewijde actie

• Waarde: Wat is echt belangrijk voor 
jou?

• Doel: Hoe gaan we hier mee aan de 
slag? 

• Actie: Wat kun je concreet doen om dat 
doel op korte termijn, middellange 
termijn of lange termijn te bereiken? 
Hoe kunnen we deze waarde dichter in 
en bij je leven brengen? 



You can’t stop the waves, but you can learn to sur
f .



Bedankt dat jullie erbij waren… 
We wensen jullie een lang en gelukkig leven toe …

Volg ons via www.ellevation.be (weldra online)
Je vindt Veerle Lenaerts ook op facebook en linkedin. 

http://www.ellevation.be/
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