ACT Werkblad – Omgaan met Onzekerheid
Dit werkblad begeleidt je stap voor stap door een ACT-oefening speciaal ontworpen voor jou om te leren omgaan met onzekerheid. Vul de invulvakken in jouw eigen tempo in.
Stap 1: Gedachte opmerken
Schrijf hier een gedachte op die jouw onzekerheid oproept. Bijvoorbeeld: 'Ik ben niet goed genoeg' of 'Mensen vinden mij raar'. Daarna herschrijf je het in de vorm: 'Ik merk dat ik de gedachte heb dat…'
Onzekere gedachte:
                                                                                                                                                                                                        
Herschreven gedachte:
                                                                                                                                                                                                        
Stap 2: Visualisatie – Gedachte op een wolk
Stel je voor dat deze gedachte op een wolk ligt en voorbij drijft. Je hoeft er niets mee te doen. Schrijf op hoe dit voor jou voelde of wat je opmerkte.
Wat merkte ik op tijdens de visualisatie?
                      
                                                                                                                                                                                  
Stap 3: Waarden ontdekken
Wat vind jij belangrijk in het leven? Beantwoord de volgende vragen voor jezelf.
Wat voor persoon wil ik zijn in vriendschappen/relaties?

Welke kwaliteiten waardeer ik bij anderen, en zou ik zelf ook willen laten zien?

Waar wil ik dat mensen later aan mij terugdenken?                                                                                                                                                                
Stap 4: Kleine waarde-gerichte actie
Kies 4 waardes die bij jou passen, ook als je onzekerheid voelt. Bedenk hierbij kleine acties die hier op aansluiten. 
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	Kleine actie

	

	

	

	

	

	

	

	


                                                                                                                                                          
Stap 5: Afronding – Zelfcompassie
Schrijf hier een milde, ondersteunende zin voor jezelf. Bijvoorbeeld: 'Het is oké om me zo te voelen' of 'Ik ben niet de enige die dit ervaart'.
Mijn zelfcompassie-zin:
                                                                                                                                                                                                        
