ACT & wetenschap

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) is gebaseerd op een wetenschappelijke
benadering genaamd Relational Frame Theory (RFT), die zich richt op het begrijpen van
de complexiteit van menselijke taal en cognitie. RFT stelt dat de manier waarop we
woorden en gedachten relateren aan onze ervaringen een cruciale rol speeltin ons
psychologisch functioneren. Verschillende onderzoeken hebben de effectiviteit van ACT
aangetoond bij diverse psychische en fysieke gezondheidsproblemen. Hierna volgen
enkele voorbeelden:

Angststoornissen

ACT is effectief gebleken bij het verminderen van symptomen van verschillende
angststoornissen, waaronder gegeneraliseerde angststoornis, sociale angststoornis en
posttraumatische stressstoornis (PTSS). Studies tonen aan dat ACT helpt bij het
verminderen van vermijdingsgedrag en het bevorderen van acceptatie van angstige
gedachten en gevoelens.

Depressie

ACT heeft positieve resultaten laten zien bij de behandeling van depressie. Onderzoek
suggereert dat ACT kan helpen bij het verminderen van depressieve symptomen door het
bevorderen van psychologische flexibiliteit en het ondersteunen van waarde-gedreven
acties.

Chronische Pijn

ACT wordt vaak gebruikt bij de behandeling van chronische pijn. Studies tonen aan dat
ACT patiénten helpt om hun pijn te accepteren en hun leven te verrijken door zich te
richten op hun waarden in plaats van zich te fixeren op pijnvermijding.

Werkstress en burn-out

ACT wordt steeds vaker toegepast in werkomgevingen om stress en burn-out te
verminderen. Onderzoek wijst uit dat ACT-interventies op de werkplek kunnen leiden tot
een verbetering van de mentale gezondheid en werktevredenheid.

De wetenschappelijke basis van ACT veelzijdig, met een breed scala aan toepassingen
in de behandeling van psychische en fysieke aandoeningen. Door zich te richten op
acceptatie, mindfulness en waarde-gedreven actie, biedt ACT een krachtige en
wetenschappelijk onderbouwde benadering om psychologische flexibiliteit en
veerkracht te bevorderen. Of je nu worstelt met angst, depressie, chronische pijn of
werkstress, ACT kan je helpen om een betekenisvoller en bevredigender leven te leiden.
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