voor wie?

Dit groepsaanbod is bedoeld voor
volwassenen. ACT richt zich niet op één
bepaalde klacht en is geschikt voor een

breed publiek.

Heb je al lang last van angsten, moeilijke
emoties, depressief zijn ...?

Mislukken jouw pogingen om van negatieve
gevoelens en gedachten af te geraken?
Heb je het gevoel dat je vastloopt in het
leven?

Probeer je dingen te vermijden (bv. door
drank- of druggebruik, afleiding zoeken,
slapen, eindeloos scrollen ...?

Pieker je veel, denk je vaak negatief over
jezelf of anderen?

Heb je gedachten die in de weg staan van
datgene wat jij écht belangrijk vindt in het
leven?

Dan is de ACT-groep iets voor jou.

wat bieden we aan?

ACT (Acceptatie and Commitment Therapy) is Het doel is om meer flexibel om te gaan

een wetenschappelijk onderbouwde vorm van met moeiliike gedachten en gevoelens, en

psychotherapie. Je je leert richten op wat echt belangrijk is
in je leven. In plaats van te vechten tegen

ACT focust op het omgaan met moeilijkheden negatieve ervaringen, leer je deze te

op een flexibele manier, zodat je niet steeds blijft accepteren en deze niet je leven te laten

vastlopen. Het leert je richten op zaken die bepalen. Je ontwikkelt persoonlijke

voor jou waardevol zijn, ondanks de (emotionele) veerkracht en je leert meer leven volgens

pijn die je voelt. Je leert voluit leven, niet enkel je waarden.

overleven,

Dit doen we a.d.h.v. metaforen en (ervarings)
oefeningen. Met behulp van opdrachten tijdens
en tussen de sessies zoeken we uit hoe de

aangereikte theorie op jouw leven van
toepassing is. Je hebt daarnaast altijd de keuze
of je je verhaal deelt in groep of niet.
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