ACT & HEXAFLEXEN







ACT en beteendeterapi

* Vill bygga sitt forhallningssatt till tankar utifran
en falsifierbar teori (RFT)

e Skiljer sig fran och har likheter med
traditionell KBT




Vad ar beteende?

* Enligt RFT &r en psykologisk hdandelse/ett
beteende nagot vi GOR

 Det vi GOR innefattar dven vart inre liv, vara
tankar och kanslor. Darfor lamnas inte spraket
ensamt i ACT
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Den kliniska paradoxen ar:

* De verbala processer som mojliggor planerande,
sjalvmedvetenhet, problemlosande och resonerande

mojliggor ocksa:

— Prediktion av smarta

— Sjalvmedvetenhet av smartsamma handelser

— Jamforelse med ett ideal

— Vilja 6nska och atra

— Kunskap om doden o il S e i e




Dessa relationer ar basen for psykopatologi

* En ram {or kontexten
— Inre upplevelser ar konstruerade

— Tankar och minnen av smartsamma upplevelser ar
smartsamma 1 sig.
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Den gemensamma kédrnan av Contact with the
alla dessa processer ar Present Moment
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Psykologisk flexibilitet

. ar att vara i helt kontakt med det
innestaende 6gonblicket, som en medveten
mansklig varelse, och baserat pa vad situationen
erbjuder, antingen forandra, eller strava vidare
med beteenden | Ilnje med valda I|vsr|ktn|ngar
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Andra viktiga begrepp inom ACT

Metaforer/metaphors (demons on a boat)
Villighet/Willingness

Ren smarta,Oren smarta/Clean emotion,
Unclean emotion
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e VVad har det kostat?







Narvaro | nuet
Kan du bafinne

dig har och nu?

Acceptans Varden
Kan du tillata Viad d@r rdtt och
=ant for dig?

ding vpplevelser?

Psykologisk
flexibilitet

Frikoppling
Kan du skapa
utrymme mallan
dig och dina tankar?

Gor du det som
faktiskt fungerar?

Medvetenhet
Kan cu chsarvera
dig sjal utifran?



Acceptera, expandera och tillat,
En ovning...

e Se om ni kan finna de olika delarna av
hexaflexen under 6vningens gang...

« ACCEPTANCE, ACCEPTANS

* DEFUSION, FRIKOPPLING

e SELF AS CONTEXT, REN MEDVETENHET

* MINDFULNESS, MEDVETEN NARVARO

* VALUES, VARDEN

« COMMITTED ACTION, HANGIVET ATAGANDE
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e GOr jag det som kravs?
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Consulting




