HANDLEIDING ACT GESPREKSKAARTEN – LOUISE HAYES

Wat zijn ACT gesprekskaarten?

ACT gesprekskaarten zijn een therapeutisch instrument wanneer u wilt werken met waarden.

Deze gesprekskaarten geven vorm aan verrassend betekenisvolle visies op het leven. Ze creëren perspectieven die soms nieuw zijn en altijd verre van gewoon.

Het fysieke uiterlijk en de rijkdom van deze ACT gesprekskaarten zorgen ervoor dat gesprekken over de waarden van het leven iets wordt om  over te blijven nadenken,. Omdat de kaarten tastbaar en concreet zijn, zorgen ze ervoor dat gesprekken makkelijker op gang komen, en dit zeker met jonge mensen. De kaarten lijken minder bedreigend dan direct gestelde vragen.

Met slechts een paar vragen, zinnen of beelden, kunnen de cliënt en therapeut een waarde- en betekenisvolle manier van leven onderzoeken, waarbij gedragingen gestimuleerd worden die aansluiten bij dat waar men het meeste waarde aan hecht.


Door deze kaarten te gaan gebruiken, kun je ons helpen om een verarmd dorp in Nepal te voorzien van gezondheidszorg

We hadden in eerste instantie gehoopt deze kaarten op professionele wijze te laten ontwerpen en produceren. We hoopten de opbrengst hiervan te gebruiken om een dorp in Nepal met 6000 inwoners te voorzien van gezondheidszorg.

Helaas bleek het economisch niet rendabel om een ontwerper en drukker te vinden die de kaarten  kan produceren. Met deze 'doe het zelf' versie, kunnen de gesprekskaarten toch aangeboden worden aan jullie – de act-geïnteresseerden. 
Als deze kaarten bruikbaar voor je zijn , vragen we je een waardegerichte donatie te geven om op die manier de Sanjiwani Public Health Mission Nepal (SPHMN) te helpen. De hoogte van deze donatie is afhankelijk van wat je het waard vindt. Louise Hayes is zelf de tussenpersoon hierin waardoor 95% van alle donaties rechtstreeks naar de kliniek in het dorp kunnen gaan.

Voor meer informatie en voor  een waardegerichte donatie: www.sanjiwani.net.au

Wat zijn waarden in ACT?

In Acceptatie en Commitment Therapie (ACT) is werken met waarden het proces dat mensen helpt om een waarde- en betekenisvol leven uit te bouwen. 
Het werken met waarden wordt ingezet wanneer cliënten een manier van handelen zoeken die aansluit bij dat wat de meeste waarde voor hen heeft. Vaak betekent dit dat ze open gaan staan voor de gevolgen van het leven dat ze wensen, ook wanneer hier persoonlijke moeilijkheden en andere hindernissen aan vast zitten. 
De term 'waarden' wordt  op zoveel manieren gebruikt in de westerse maatschappij, waardoor de betekenis en de functie van het werken met waarden soms verloren kan gaan. Waarden hebben een specifieke gedragsmatige definitie en functie in ACT. 

Waarden kunnen in ACT eenvoudig gedefinieerd worden als gewenste en algemene  kwaliteiten van voortdurende actie (Hayes, Bond, Barnes-Holmes, & Austin, 2006). Of meer theoretisch accuraat geformuleerd: 
“Waarden zijn vrij gekozen, verbaal geconstrueerde gevolgen van voortdurende/lopende, dynamische en zich ontwikkelende patronen van activiteit, die overheersende bekrachtigers veroorzaken voor die activiteiten die essentieel zijn voor het onderlinge verband in die gewenste gedragspatronen” (Wilson & DuFrene, 2009).

Terwijl veel ACT therapeuten ervaren hebben dat het werken met waarden veel toe kan voegen in het werken met cliënten, zien zij ook dat het tijd kost om deze waarden helemaal helder boven tafel te krijgen. Deze ACT gesprekskaarten helpen je om cliënten hun eigen waarden te laten ontdekken op een rijke en betekenisvolle manier die hun leven kan veranderen.

Waarom zoveel gedoe om een paar simpele vragen?

Veel mensen die de hulp van een professional inschakelen, hebben al veel gesproken en gedacht over hun problemen. Het is zelfs zo dat wanneer cliënten al een paar professionals/hulpverleners hebben gesproken, ze gewend zijn geraakt aan het steeds maar weer vertellen van hun verhaal. Elke keer wanneer ze hun verhaal vertellen, lopen ze dezelfde weg en elke keer slijt dat pad meer uit. 

De andere weg, eentje die leidt naar waardevol leven, is er één waar nauwelijks over gesproken wordt in het dagelijks leven. Voor veel mensen is het voeren van gesprekken over waarden nieuw, eng en zelfs pijnlijk. Wat we het meest waardevol vinden kan ver weg of onmogelijk lijken.

Als/wanneer je naar deze kaarten kijkt, lijken de vragen misschien eenvoudig , gewoontjes en zelfs makkelijk om te beantwoorden. Laten we er kort één proberen en zien wat het doet..

Sluit je ogen en neem de tijd om de vraag die gaat komen te overdenken.

Stel je voor dat er iemand voor je staat die erg belangrijk voor je is, iemand waar je om geeft, misschien een vriend of familielid die een antwoord van je gaat vragen  – neem de tijd om deze persoon waar je om geeft, voor je te zien.

Stel je dan voor dat deze persoon op het punt staat om je een vraag te stellen die belangrijke gevolgen heeft voor jouw leven en de zijne/hare. Zie hoe de persoon voor je staat. Neem de tijd, met je ogen dicht, om na te denken over je antwoord en merk op dat het antwoord belangrijk is voor de persoon waar je om geeft.

“wat maakt een leven goed?” 

Laat je gedachten de vrije loop terwijl je probeert de juiste woorden te vinden en zie – met je ogen nog steeds gesloten/sluit je ogen opnieuw – hoe je zelf antwoord geeft aan deze persoon waar je om geeft.

Hoe ging het?

Had je snel een antwoord klaar? Misschien vlogen je gedachten direct naar een makkelijk passend antwoord als “ik weet wat het leven goed maakt en dat is bij je geliefden zijn” of misschien zei je iets als “vrede brengen in de wereld”.

Misschien probeerde je, net als anderen, om in discussie te gaan met de vraag door gedachtes zoals “maar ik kan helemaal geen goed leven hebben” of had je zelfs gedachten als “wat een stomme oefening”. Misschien had je moeite met het formuleren van een antwoord; om zo'n grote vraag te beantwoorden met alleen maar woorden. Of ontdekte je dat je het beantwoorden van dit soort te vragen uit de weg wilde gaan.

Stel je voor dat je deze vragen moet beantwoorden in een therapeutische setting waar je leven op tafel ligt? Waar jouw leven onder de loep wordt gelegd? Het is niet verrassend dat veel cliënten gesprekken over waarden uit de weg willen gaan.

Met ACT willen we tijd besteden aan het beantwoorden van deze vragen – het werken met waarden staat centraal in ACT. We willen cliënten helpen om nieuwe perspectieven te zien en hen gedragingen te laten kiezen die hen in staat stellen om een waardevolle richting aan hun leven te geven.

ACT gesprekskaarten geven de mogelijkheid om over deze waarden na te denken. Ze  geven ruimte en tijd om het leven te onderzoeken.

Print de kaarten uit op karton, knip ze uit en gebruik ongeveer 8 tot 10 kaarten per sessie.

Gewoonlijk worden er in therapie of counseling ontzettend veel vragen gesteld. Vragen over wat het meest belangrijk is, zijn de moeilijkste vragen voor cliënten om over na te denken of om te beantwoorden. Het doel is verkenning , om op die manier keuze, openheid en nieuwsgierigheid in de gesprekken te stimuleren.

Het is belangrijk om op een luchtige manier het gesprek aan te gaan over waarden. Maak vooral ook gebruik van de concrete eigenschappen van de kaarten waardoor de meerwaarde van de kaarten nóg groter wordt: leg daarom 10 kaarten nonchalant op de tafel.

Je kan het gesprek bijvoorbeeld starten op de volgende manier: “we hebben veel gepraat over problemen, laten we vandaag eens praten over iets anders. Over welk van deze kaarten zouden we kunnen praten?”

De therapeut en cliënt praten samen over de verschillende kaarten, waarbij de therapeut de taak op zich neemt om de dialoog in gang te houden door dieper op de vragen in te gaan. 

Op het eind van het gesprek kan gekeken worden naar wat een cliënt zou kunnen doen om volgens  de besproken waarden te leven.

"Louise Hayes is een klinisch psychologe. Ze werkt bij het Orygen Youth Research Centre, University of Melbourne. Ze is een Peer Reviewed ACT Trainer bij de ACBS (zie www.contextualpsychology.org). 
Louise heeft een achtergrond in de toegepaste gedragsanalyse en combineert dit sinds 2004 met ACT. Haar expertise ligt bij kinderen, adolescenten en ouders. Als zodanig behoort zij tot de koplopers die ACT op deze doelgroep toepast. Meer informatie over haar is te vinden op:

http://www.louisehayes.com.au/Home.html."

Waarden over onszelf:

1. wat denk je dat het belangrijkste doel in jouw leven is?

2. Wie is de meest wijze persoon die je  kent?

3. Wat betekent vrijheid voor jou?

4. Waar hoop je op?

5. Wat doe je het liefst: in de massa opgaan of opvallen?

6. Wat zou je het liefst willen bereiken?

7. Wat is – op dit moment – het meest belangrijke voor jou?

8. Stel je voor dat je alles kunt bereiken – wat zou dat zijn?

9. Heb je er ooit over gefantaseerd/gedroomd om iets buitengewoons te doen?

Waarden over relaties:

10.  Op welke manier verschillen jouw waarden van die van jouw familie?

11.  Hoe zou je  graag herinnerd willen worden?

12.  Wat betekent het om lief te hebben?

13.  Wat betekent “vergeving” voor jou?

14.  Wie ken je die het meeste geeft om anderen?

15.  Wat is het om vertrouwen te geven?

16.  Wat betekent het om gezien en gehoord te worden?

17.  Wie zou je het meest willen bedanken?

18.  Wat maakt iemand een vriend?

Waarden over het leven:

19.  Wat maakt het leven goed?

20.  Wat betekent onafhankelijkheid voor jou?

21.  Wat maakt je sterk?

22.  Heb je ooit dingen willen ontwikkelen/creëren ? 

23.  Hoe is het voor je om te leren?

24.  Wat zou je doen als je rijk  was?

25.  Wie heeft jou het meest geleerd in je leven?

26.  Wat betekent het om rust te vinden?

27.  Heb je ooit ergens naar verlangd?

Waarden en hindernissen:

28. Heeft worstelen met het leven je iets geleerd?

29.  Heb je  je ooit wanhopig gevoeld?

30.  Wat vind je het moeilijks aan jezelf om te accepteren?

31.  Ben je  ooit teleurgesteld geweest?

32.  Ben je  ooit gepest geweest?

33.  Heb je je  ooit onveilig gevoeld?

34.  Heb je  ooit gedacht aan doodgaan/sterven?

35.  Heb je je  wel eens verloren gevoeld?

36.  Ben je  bang geweest in je leven?

