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Vad ar ACT?

ACT star for Acceptance and Commitment Therapy vilket ocksa sammanfattar
vad terapimetoden gar ut pa. | en ACT-behandling férsoker vi lara vara
klienter olika strategier for att acceptera de saker i livet som inte gar att
paverka. Det kan exempelvis handla om smartsamma minnen eller
obehagliga kanslor som vi inte kan bli av med och som vi darfor behover lara
oss forhalla oss till. Samtidigt vill vi forsoka hjalpa vara klienter att férandra
det som faktiskt gar att forandra och ta steg i riktning mot det som ar viktigt

och vardefullt for dem.

En viktig grundprincip i ACT ar att det ofta ar manniskans impuls att undvika
obehag som ar det som staller till problem. En person som ar radd for
hundar kanske slutar ga ut, en person som far en panikattack pa bussen
kanske slutar att dka buss och en person med social fobi kanske slutar att

traffa sina vanner.

Mycket av de problem vi manniskor brottas med kommer alltsa av att vi har
lart oss hantera svdrigheter pa ett satt som visserligen hjalper oss pa kort
sikt, men kanske inte pa lite langre sikt. Ar man radd fér hundar kan man
undvika risken att stéta pa en hund genom att alltid stanna hemma. Det gor
att man undviker risken att bli radd, men samtidigt gor det att livet blir

begransat.

Men allt vi lart oss gar att lara om! En central behandlingskomponent i ACT ar
darfor att klienten ska vaga utsatta sig for det som ar jobbigt och pa sa vis,
steg for steg, borja narma sig vardefulla omraden i livet som klienten tidigare

har undvikit.
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Flexibelt féorhallningssatt till inre upplevelser

En skillnad mellan ACT och traditionell KBT ar hur man i behandlingen

forhaller sig till klientens symtom och inre upplevelser.

En KBT behandling inleds vanligtvis med en kartlaggning dar man forsoker
forstd hur klientens tankar, kanslor och handlingar hanger samman och
paverkar de symtom klienten upplever. Genom att forsta detta samband kan
man sedan hitta strategier for att gradvis minska symtomen, exempelvis
genom att klienten far trana sig i ett mer realistiskt satt att tdnka om sig

sjalva och sin omvarld.

| en ACT behandling ser man istallet klientens tankar, kanslor och
kroppsreaktioner som separata foreteelser. Istallet for att forsoka forsta hur
allt hanger samman och férandra innehallet i dessa upplevelser ar malet att
klienten ska fa ett mer distanserat forhallningssatt till sina upplevelser. Pa sa
vis kan klienten - oavsett vad klientens tankar eller kanslor innehdller - bli

mer flexibla i sitt satt att handla.
| ACT lyfter man alltsa fram att vi manniskor faktiskt kan valja hur vi vill agera

oavsett vad vi tanker och kadnner, och att vi kan lara oss att ibland sta emot

de impulser till handling som var hjarna ger oss i olika situationer.
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Humanistisk syn pa hélsa

ACT utgar fran en humanistisk halsosyn dar halsa framst handlar om i vilken
utstrackning en manniska har férmaga att kunna forverkliga det som ar
viktigt i livet. Detta kan jamféras med KBT som oftare utgdr fran en

biomedicinsk inriktning dar halsa framst ses som franvaro av symtom.
Nagot forenklat kan man saga att en traditionell KBT behandling syftar mot
att klienten ska minska sina symtom medan en ACT behandling syftar till

klienten ska oka sin livskvalité.

En ACT behandlingen handlar darfér mer om att lara klienten fardigheter att

hantera svarigheter i livet snarare an att bota klientens "fel".

Fast inte trasig...

- Russ Harris
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Psykologisk flexibilitet

ACT handlar alltsd om att lara sig uppleva verkligheten precis som den ar och
samtidigt ta steg i en riktning som ar vardefull fér mig som manniska. Denna

formaga kallas inom ACT for psykologisk flexibilitet.

Psykologisk flexibilitet innebar att man kan handla &ndamalsenligt i linje med

sina varderingar, i narvaro av jobbiga tankar, angest eller smarta.

Motsatsen till psykologisk flexibilitet kallas upplevelsemassigt undvikande.
Det innebar att man ar ovillig att komma i kontakt med inre obehagliga
upplevelser och att man gor saker for att forsoka undvika, undfly eller

férandra upplevelsen.

Dréommar,
Varderingar, Mal

Undvikande
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Tre delar av psykologisk flexibilitet

Psykologisk flexibilitet kan delas upp i tre olika delaromraden.

Oppenhet

Oppenhet handlar om att kunna acceptera och stad ut med obehagliga inre
upplevelser utan att forséka kontrollera eller férandra dem. Den handlar
aven om att forhalla sig flexibelt till det vi tanker om oss sjalva och andra och
se tankar for vad de egentligen ar, namligen ord vi tanker i vara huvuden och

inte sanningar om hur varlden faktiskt ar.

Narvaro

Narvaro handlar om att vara medvetet uppmarksam pa nuet och om att lara
sig observera sina egna upplevelser och tankar utan att forsdka vardera,
doéma eller forsoka férandra dem. Narvaro handlar aven om att kunna ta
perspektiv pa sig sjalva och bli uppmarksam pa hur det vi upplever som “jag”
observerar vdra egna inre upplevelser ungefar pa samma satt som vi

observerar alla yttre handelser som hander utanfor oss sjalva.

Engagemang
Engagemang handlar bade om att veta sina grundlaggande varderingar men
ocksa att vi har formagan att utféra handlingar som leder oss i var varderade

riktning.
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Exempel pa évningar i ACT

Oppenhet - Radio missnéje

Denna 6vning handlar om att forsdka se pa sina tankar och varderingar som
en nyhetssandning fran “radio missnéje”. Nar man kommer pa sig sjalv med
att fastna i negativa tankar kan man tanka : "Sa var det dags for annu en
sandning med daliga nyheter, du hér oss varje halvtimme, dygnet runt. Den
enda radiokanal som bara levererar daliga nyheter. Dagens rubriker ar "du ar

misslyckad” och "det kommer aldrig att lyckas”.

Narvaro - Ficklampsmetaforen

Vi manniskor tenderar att tro att vi ar det vi tdnker pa. Far vi tanken “vad jag
ar misslyckad” sa tanker vi ofta att tanken ar sann och att vi faktiskt ar
misslyckade. En metafor for att tydliggbéra detta ar att jamféra var
uppmarksamhet med ljuskonen fran en ficklampa som lyser pa olika féremal
i ett morkt rum. Lika lite som ficklampan ar det den lyser pa, ar vi vara tankar

utan bara den som tanker tanken.

Engagemang - 90-ars kalaset (begravningsévningen)

| denna 6vning ska klienten forestalla sig att nagra utvalda vanner eller
anhoriga ska saga nagra val valda ord om klienten pa hans eller hennes
90-arskalas (eller pa klientens begravning for en mer extrem variant.) Syftet

ar att klienten ska fundera pa vad som egentligen ar viktigt i livet.
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Lar dig mer

Vill du lara dig mer om ACT och hur du kan anvanda ACT for att battre hjalpa

dina klienter?

Las mer om ACT och ladda hem arbetsmaterial pa http://myralf.se/act

Om oss
Myralf konsultation ar ett kunskapsforetag som arbetar med att utveckla och

sprida evidensbaserad psykologisk behandling till hela Sverige.
Vi utbildar och handleder i KBT, ACT och Fokuserad ACT och hjalper féretag
och offentliga organisationer att utveckla mottagningar for psykologisk

behandling.

FOr att standigt halla vara arbetsmetoder uppdaterade har vi ett nara

samarbete med ledande forskare i psykologi.

Valkommen att kontakta oss sa berattar vi mer!
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