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Defusie voor verpleegkundigen 

Defusie is een belangrijke techniek binnen Acceptance and Commitment Therapy (ACT) 
die gericht is op het verminderen van de invloed van gedachten door ze te zien als wat ze 
zijn - slechts woorden of beelden - in plaats van als absolute waarheden of directieve 
bevelen. In de context van een verpleegkundige kan defusie op verschillende manieren 
nuttig zijn: 
 

1. Stressmanagement voor Verpleegkundigen 
Verpleegkundigen staan vaak onder hoge druk en ervaren veel stress. Door defusie-
technieken te gebruiken, kunnen verpleegkundigen leren om afstand te nemen van 
negatieve gedachten die hun stressniveau verhogen, zoals "Ik kan dit niet aan" of "Ik 
maak altijd fouten." Dit kan hen helpen om rustiger en eIectiever te reageren in 
stressvolle situaties. 

  

2. Verbetering van cliëntenzorg 

Verpleegkundigen kunnen patiënten helpen om defusie-technieken te gebruiken bij het 
omgaan met hun eigen negatieve gedachten en angsten. Bijvoorbeeld, een patiënt die 
bang is voor een medische procedure kan geholpen worden om te zien dat "Ik ga sterven 
tijdens de operatie" slechts een gedachte is en niet de realiteit. Dit kan angst en stress 
bij patiënten verminderen, wat kan bijdragen aan een betere herstelervaring. 
 

3. Preventie van burn-out 

Door regelmatig defusie-oefeningen te doen, kunnen verpleegkundigen veerkrachtiger 
worden tegen burn-out. Door zich bewust te zijn van hun gedachten en deze niet te laten 
domineren, kunnen ze een gezonde afstand bewaren tussen hun werk en hun innerlijke 
leven, wat bijdraagt aan een betere werk-privébalans. 
 

4. Communicatieverbetering 

Defusie kan verpleegkundigen helpen om beter te communiceren met collega's en 
patiënten. Bijvoorbeeld, als een verpleegkundige een negatieve gedachte heeft zoals 
"Mijn collega respecteert me niet", kan defusie helpen om deze gedachte te zien als 
slechts een interpretatie en niet als een feit. Dit kan leiden tot meer open en minder 
defensieve communicatie. 
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5. Zelfzorg en emotionele stabiliteit 

Verpleegkundigen kunnen defusie gebruiken als een onderdeel van hun zelfzorgroutine 
om hun emotionele gezondheid te bevorderen. Door te leren om niet verstrikt te raken in 
negatieve zelfpraat, kunnen ze een positievere en meer stabiele gemoedstoestand 
behouden, wat essentieel is in een veeleisend beroep zoals verpleegkunde. 

 


