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I AN

Voorwoord

Dit werkboek is voor hulpverleners (psychologen, coaches, (socio)therapeuten) die
werken met (jong)volwassenen met autisme, maar is ook bruikbaar als zelfhulpboek.
Mensen met autisme kunnen op uiteenlopende manier vastlopen. Het camoufleren
van autismekenmerken leidt vaak tot een verhoogd stressniveau. Stigma en onbe-
grip vanuit de samenleving dragen bij tot een laag zelfbeeld. Het loslaten van pijn-
lijke ervaringen kan een moeilijk proces zijn. Overprikkeling maakt het soms lastig
om te kunnen functioneren. Daardoor kunnen het voelen en uiten van emoties op de
achtergrond raken.

De Acceptance and Commitment Therapy (ACT) biedt een gestructureerde en
betrouwbare werkwijze om op een nieuwe, bewuste manier om te gaan met de uit-
dagingen die mensen met autisme dagelijks ervaren.

1. Accepteer dat bepaalde beperkingen en kenmerken bij autisme horen. Dit bete-
kent niet dat je moet opgeven, maar erkennen wat je niet kunt veranderen.

2. Leer negatieve gedachten te herkennen en er afstand van te nemen, zodat ze
minder invloed hebben op je gedrag en gevoel.

3. Ontwikkel een mildere, positievere kijk op jezelf. Je bent meer dan je diagnose en
de beperkingen die daaruit voortkomen.

4. Oefen met bewust aanwezig te zijn in het moment, zonder oordeel. Dit helpt bij
overprikkeling en emotionele balans.

5. Onderzoek wat voor jou écht belangrijk is in het leven, ondanks beperkingen of
angsten.

6. Zet concrete stappen richting je waarden en doelen, ook als het moeilijk is. Dit
geeftrichting en zingeving.

Het is samen met cliénten getest en verbeterd. De therapie uit dit werkboek helpt
de psychologische flexibiliteit te vergroten met als resultaat dat cliénten meer rust,
zelfinzicht en levensvreugde ervaren.



I AN

Inleiding

Deze inleiding is voor zowel professionals als mensen met autisme geschreven ter
kennismaking met dit werkboek.

Mensen met autisme kunnen op verschillende manieren vastlopen. Vaak vinden ze
het lastig om sociale signalen te begrijpen en om vriendschappen aan te gaan en
te behouden. Relaties met een partner en/of kinderen verlopen soms moeizaam.
Het nemen van beslissingen en het organiseren van activiteiten kan uitdagend zijn.
Deze moeilijkheden kunnen resulteren in verhoogde stressniveaus en gevoelens van
overbelasting. Dit kan, voor een langere periode, onzekerheid en verwarring veroor-
zaken. Ze kunnen te maken krijgen met zelfstigma, waardoor ze negatieve overtui-
gingen over zichzelf ontwikkelen op basis van hun diagnose.

Dit kan een nadelige invioed hebben op het zelfvertrouwen en het zelfbeeld.
Maskeren of camoufleren van autismekenmerken komt veel voor; dit verhoogt het
stressniveau. Veel mensen met autisme ervaren stigmatisering en onbegrip vanuit
de samenleving. Deze ervaringen kunnen bijdragen aan een laag zelfbeeld en kun-
nen leiden tot isolatie.

Marlien Pijler (auteur, autismespecialist en ervaringsdeskundige) werkte al vanaf
jonge leeftijd in de hulpverlening. In 2014 schreef ze haar eerste boek, Alice ver-
dwaald in het land van de hulpverlening. In de jaren daarna volgde zij opleidingen
en specialisaties, startte haar eigen praktijk, en ontwikkelde werkvormen die aan-
sluiten bij de behoeften van mensen met autisme.

Het werken met een werkboek bleek effectief. Een werkboek biedt structuur, voor-
spelbaarheid en ruimte om in eigen tempo te reflecteren. Dit werkboek is op die
principes gebaseerd.

Voor welke doelgroep is dit werkboek?

Dit werkboek is ontwikkeld voor professionals die ACT toepassen bij (jong)volwasse-
nen met autisme, evenals voor (jong) volwassenen met autisme om zelf te gebruiken.
Om ACT effectief toe te passen bij cliénten, is het essentieel dat je deze methodiek
eerst zelf ervaart.
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Wat is autisme?

De Nederlandse Vereniging Autisme omschrijft autisme als volgt op hun website
(www.autisme.nl):

Volgens de Zorgstandaard Autisme is autisme de verzamelnaam voor gedrags-
kenmerken die duiden op een kwetsbaarheid op de volgende gebieden: sociale
interactie, communicatie, flexibiliteit in denken, bewegen en handelen, zintuiglijke
prikkelverwerking en het filteren en integreren van informatie. Wetenschappers
wereldwijd doen al jaren intensief onderzoek naar autisme. Desondanks is nog
altijd onbekend wat autisme nou precies is. Ook bestaat er geen ‘biomarker’ —
zoals een bloed- of DNA-test — waarmee autisme objectief kan worden vastge-
steld. De diagnose wordt dan ook nog altijd gesteld op basis van gedragsken-
merken. Toch is er inmiddels al veel wél bekend. Bijvoorbeeld over de problemen
waar mensen met autisme tegenaan kunnen lopen, maar ook over hun sterke
eigenschappen. Vooral op sociaal gebied ondervinden veel mensen met autisme
regelmatig problemen. Hun ‘sociale intuitie’ lijkt minder goed — of anders — te zijn
ontwikkeld.

Ook verwerken mensen met autisme informatie op een andere manier in de her-
senen dan mensen zonder autisme. Dit geldt nadrukkelijk voor informatie die bin-
nenkomt via de zintuigen. Veel mensen met autisme hebben te maken met senso-
rische over- of ondergevoeligheid.

Autisme heeft invloed op alle levensterreinen, in alle levensfasen. De mate waarin
autisme invloed heeft, is sterk individueel bepaald en hangt vaak ook af van de
levensfase van de persoon. Met name tijdens overgangsperioden hebben men-
sen met autisme een relatief grote kans om vast te lopen als zij niet tijdig de juiste
begeleiding krijgen. Voorbeelden zijn de overgang van basis- naar voortgezet
onderwijs, van onderwijs naar stage/werk of van thuis bijde ouder(s)/verzorger(s)
wonen naar zelfstandig wonen.

Sterke punten die vaak in verband worden gebracht met autisme zijn onder
andere: oog voor detail, analytisch denken, eerlijkheid, loyaliteit en technisch
inzicht. Steeds vaker wordt dan ook de vraag gesteld of autisme per definitie
altijd een ‘stoornis’ of ‘beperking’is. Volgens de zogeheten neurodiversiteitsbewe-
ging gaat het in essentie om een andere manier van zijn.



Inleiding

Autisme kan op veel verschillende manieren tot uiting komen, daarom spreekt het
psychiatrisch handboek DSM-5'" van Autisme Spectrum Stoornis (ASS). De DSM-
criteria voor autisme zijn onder meer: problemen op het gebied van sociale commu-
nicatie en sociale interactie; beperkte, repetitieve gedragspatronen, interesses of
activiteiten en over- of ondergevoeligheid voor zintuiglijke prikkels.

Handleiding bij dit werkboek

— Voor het verzorgen van een ACT-coachingstraject is het belangrijk dat je als pro-
fessional de ACT-methodiek beheerst.

— Alsjeautisme hebt en zelfstandig aan dit boek wilt werken, is dat uiteraard moge-
lijk. Het wordt echter aanbevolen om dit werkboek te doorlopen met iemand die
je hierbij kan begeleiden bij voorkeur door een behandelaar met de specialisatie
ACT.

- Dit werkboek is bedoeld voor mensen met autisme met milde klachten en een
gemiddelde of hogere intelligentie. Het is aan te raden dat de cliént psycho-edu-
catie over autisme heeft gevolgd, hoewel in dit werkboek ook de nodige psy-
cho-educatie aan bod komt.

— ACT is een ervaringsgerichte therapie die je leert door te doen. Wie openstaat
voor een nieuwe kijk op gedachten en gevoelens kan ACT inzetten voor persoon-
lijke groei of begeleiding.

— Het gebruik van metaforen en mindfulness maakt deel uit van het ACT-traject.

— Mindfulness vereist geen bodyscan als de cliént dat niet wil, maar de bereidheid
tot korte ademhalingsoefeningen is wel belangrijk.

— Degene die dit boek gebruikt wordt aangemoedigd om te bladeren, te pauzeren,
oefeningen over te slaan of te herhalen. Er is geen goed of fout. Wat telt is dat er
ruimte ontstaat: om stil te staan, om te kiezen, om opnieuw te beginnen.

- Dit werkboek is geen snelle oplossing, maar kan wél het begin zijn van verande-
ring. Soms begint dat met kleine keuzes: even stoppen in plaats van doorgaan,
een oefening doen in plaats van piekeren, of gewoon even ademen.

I DSM- 5 staat voor de vijfde editie van Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders en
is een wereldwijd erkend classificatiesysteem voor psychiatrische aandoeningen, ontwikkeld
door de American Psychiatric Association.
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Informatie

In dit werkboek vind je op verschillende plekken achtergrondinformatie over ACT
en de oefeningen die daarbij horen. Deze teksten bieden uitleg over de thema’s die
aan bod komen en helpen om de oefeningen beter te begrijpen en toe te passen.
De informatie kan op verschillende manieren worden ingezet: je kunt deze samen
met de cliént lezen en bespreken tijdens een sessie, of de cliént leest de tekst eerst
zelfstandig thuis. Daarna kun je er in een vervolgsessie met de cliént op terugkomen.
Het is belangrijk dat de uitleg aansluit bij de manier van denken en verwerken van
de cliént. Sommige cliénten willen eerst de tijd nemen om informatie op hun eigen
tempo tot zich te nemen. Anderen geven juist de voorkeur aan het samen door-
nemen en bespreken van de tekst. Beide manieren zijn goed. Kies wat het beste past.

Oefeningen

In het werkboek staan oefeningen. Invuloefeningen en creatieve opdrachten. De
client maakt zelf de keuze of hij hier iets mee wil doen. Sommige cliénten willen eerst
thuis nadenken voordat ze oefeningen invullen of maken.

Metaforen

In dit werkboek is een keuze gemaakt uit de vele metaforen die bij ACT worden
gebruikt. Mensen met autisme hebben soms moeite met metaforen, maar in de
praktijk blijkt dit goed te werken. Waar nodig kies je als professional samen met je
cliént de best passende metaforen uit.

Bij welke klachten kan ACT helpen?

— moeite met loslaten van vervelende of moeilijke ervaringen;

— overmatig piekeren (rumineren) en veel zorgen;

- verwerken (of voorkomen van) van een autistische burn-out;

- moeilijkheden bij het acceptatieproces na de diagnose

- negatief zelfbeeld,;

— chronische stress, verhoogde alertheid;

- moeite met loslaten van een interesse of activiteit of gedachten;
— rouw en verlies;

- overprikkeling;

- slaapproblemen;
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Inleiding

emotieregulatieproblemen;

ontdekken wat je waarden zijn;

voorkoming van shutdown en/of meltdown;
concentratieproblemen;

schuldgevoelens;

moeite met het maken van keuzes (keuzestress);
denk- en doe-blokkades.





