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©De Ander

“You have to feel it, 
To heal it”

184

Moeite met zelf-
aanvaarding

Zelfreflectie:
• Ik kan mijn gevoelens moeilijk(er) 

accepteren als…
• Ik kan mijn gevoelens gemakkelijk(er) 

accepteren als…
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Moeite met zelf-
aanvaarding

Zelfreflectie:
• Ik kan mijn gevoelens moeilijk(er) 

accepteren als…
• Ik kan mijn gevoelens gemakkelijk(er) 

accepteren als…
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Hoe ontstaan de 
problemen?
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… door vicieuze 
cirkels!

Prikkeling van de 
amygdala

Activatie 
vermijding
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Prikkeling van de 
amygdala

Activatie 
vermijding

Hoe ontstaan de 
vicieuze cirkels?

… door vicieuze 
cirkels!
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Hoe ontstaan de 
vicieuze cirkels?
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Hoe ontstaan de 
vicieuze cirkels?
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Hoe ontstaan de 
vicieuze cirkels?

Prikkeling van de 
amygdala

Activatie 
vermijding
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Prikkeling van de 
amygdala

Activatie 
vermijding

Hoe ontstaan de 
vicieuze cirkels?
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Hoe ontstaan de 
vicieuze cirkels?

Accepteren 

verdragen

Prikkeling van de 
amygdala

Activatie 
vermijding
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Competentie 4

Accepteren 
& 

verdragen

Hoe ontstaan de 
vicieuze cirkels?
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Competentie 4

Je moet eerst bij je gevoel komen, 
voordat je het kunt veranderen.
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Competentie 4

Je moet eerst bij je gevoel komen, 
voordat je het kunt veranderen.

Feel it, to heal it.
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Spierontspanning

Ademhalings-
ontspanning

Observatie zonder 
oordeel

Accepteren en 
verdragen

Zelf-
ondersteuning

Analyseren

Reguleren

199

Acceptatieplan

Accepteren betekent niet…
… dat ik de emotie prettig moet 
vinden
… dat ik altijd alles accepteer
… dat ik de situatie accepteer die 
de emotie oproept
… dat ik het opgeef
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Acceptatieplan

Accepteren betekent niet…
… dat ik de emotie prettig moet 
vinden
… dat ik altijd alles accepteer
… dat ik de situatie accepteer die 
de emotie oproept
… dat ik het opgeef

1. Doel = accepteren en verdragen
2. Versterken van het doel met een 

verklaring
3. Gevoelens als bondgenoten zien
4. Bewust zijn van je eigen 

draagkracht
5. Bewust zijn van de 

vergankelijkheid van emoties

Accepteren …
… betekent dat ik emoties de 
toestemming geef om er te zijn 
omdat ik weet dat ertegen vechten 
ze sterker maakt
… helpt mij rust te brengen waarmee 
ik de emotie kan beïnvloeden
… is de eerste stap tot verandering 
van het gevoel
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Acceptatieplan

Accepteren …
… betekent dat ik emoties de 
toestemming geef om er te zijn 
omdat ik weet dat ertegen vechten 
ze sterker maakt
… helpt mij rust te brengen waarmee 
ik de emotie kan beïnvloeden
… is de eerste stap tot verandering 
van het gevoel

1. Zie/Benoem/Besef het doel = 
accepteren en verdragen

2. Versterk het doel
3. Zie je gevoelens als bondgenoten
4. Wees je bewust van je draagkracht
5. Wees je bewust zijn van de 

vergankelijkheid van emoties
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Acceptatieplan

1. Zie/Benoem/Besef het doel = 
accepteren en verdragen

2. Versterk het doel
3. Zie je gevoelens als bondgenoten
4. Wees je bewust van je draagkracht
5. Wees je bewust zijn van de 

vergankelijkheid van emoties
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Acceptatieplan

1. Zie/Benoem/Besef het doel = 
accepteren en verdragen

2. Versterk het doel
3. Zie je gevoelens als bondgenoten
4. Wees je bewust van je draagkracht
5. Wees je bewust zijn van de 

vergankelijkheid van emoties
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Acceptatieplan

1. Zie/Benoem/Besef het doel = 
accepteren en verdragen

2. Versterk het doel
3. Zie je gevoelens als bondgenoten
4. Wees je bewust van je draagkracht
5. Wees je bewust zijn van de 

vergankelijkheid van emoties

Kaartjes:
1.

2.

205

Acceptatieplan

Kaartjes:
1. Op de voorkant van elk kaartje: 

een gevoel dat recent aanwezig, 
belangrijk was voor jou

2. Op de achterkant van elk kaartje: 
in enkele woorden waarbij dit 
gevoel je kan helpen

1. Zie/Benoem/Besef het doel = 
accepteren en verdragen

2. Versterk het doel
3. Zie je gevoelens als bondgenoten
4. Wees je bewust van je draagkracht
5. Wees je bewust zijn van de 

vergankelijkheid van emoties
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Acceptatieplan

1 + 2 + 3 + 4 + 5

Persoonlijke 
acceptatie

1. Zie/Benoem/Besef het doel = 
accepteren en verdragen

2. Versterk het doel
3. Zie je gevoelens als bondgenoten
4. Wees je bewust van je draagkracht
5. Wees je bewust zijn van de 

vergankelijkheid van emoties
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Acceptatieplan

1 + 2 + 3 + 4 + 5
=

Persoonlijke 
acceptatie-zin

1. Verwoord je voornemen om je gevoelens 
te accepteren en verdragen

2. Waarom is het voor jou belangrijk om je 
gevoelens te accepteren en verdragen?

3. Welke visie op negatieve gevoelens kan 
jou hierbij helpen? 

4. Wat wijst erop dat je negatieve gevoelens 
kunt verdragen?

5. Hoe lang houdt een (enkelvoudig) 
concreet gevoel bij jou aan?

=> Vat samen in een persoonlijke 

210



3/02/2025

13

Acceptatieplan

1. Verwoord je voornemen om je gevoelens 
te accepteren en verdragen

2. Waarom is het voor jou belangrijk om je 
gevoelens te accepteren en verdragen?

3. Welke visie op negatieve gevoelens kan 
jou hierbij helpen? 

4. Wat wijst erop dat je negatieve gevoelens 
kunt verdragen?

5. Hoe lang houdt een (enkelvoudig) 
concreet gevoel bij jou aan?

=> Vat samen in een persoonlijke 
acceptatie-zin

211
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Spierontspanning

Ademhalings-
ontspanning

Observatie zonder 
oordeel

Accepteren en 
verdragen

Zelf-
ondersteuning

Analyseren

Reguleren
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Huiswerk

1. Min. 1x/dag oefenen
-> audio: deander.be/emoties

2. Evaluatieformulier invullen

3. Breng volgende week een 
foto van jezelf als kind mee
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