Matrix.

	Waar wil je naar toe?

	Binnenwereld
	1) Positieve innerlijke ervaringen.


	2) Waardengericht gedrag.
	Buitenwereld

je gedrag.

	
	3) Negatieve innerlijke ervaringen.


	4) Vermijdingsgedrag.
	

	Waar wil je van weg?


Vul het bovenstaande schema in, hier volgt een korte uitleg over de 4 vakken.
1) Positieve innerlijke ervaringen: Hoe wil ik mij graag voelen? Welke positieve gevolgen hebben de acties in vak 4) op korte termijn, hoe voel ik mij dan? Welke positieve gevolgen hebben mijn acties in vak 2) op lange termijn, hoe voel ik mij dan?

2) Waardengericht gedrag: Hoe wil ik leven? Wat zijn mijn waarden en welk gedrag hoort daarbij? Wie wil ik zijn ten opzichte van mijzelf, anderen en de wereld? Wat zou ik doen als ik mij voel zoals in vak 1) beschreven is? Hoe wil ik omgaan met de moeilijke momenten in mijn leven?
3) Negatieve innerlijke ervaringen: Welke negatieve gevoelens, gedachten, beelden, herinneringen en sensaties zijn er of worden opgeroepen door een moeilijke situatie?
Welke lange termijngevolgen heeft mijn gedrag in het vak 4) op mijn leven en op innerlijke  gevoelens, beelden en sensaties.

Welke negatieve innerlijke ervaringen kom ik op korte termijn tegen als ik doe wat ik vak 2) wil doen?

4) Vermijdingsgedrag: Wat zijn mijn automatische reacties op mijn innerlijke ervaringen in vak 3)? Hoe vlucht ik weg, hoe vecht ik er tegen? Wat doe ik? Wat laat ik? Kijk ook naar denk strategieën/piekeren (=gedrag).
Dit is een aangepaste versie van de matrix uit het boek: “The essential guide to the ACT Matrix. A step by step aproach to using the Act Matrix model in clinical practice”,  B. Schoendorff. & K. Polk. New Harbinger publications, 2016.
Zie onder voor voorbeelden:
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