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ACT (Acceptance and Commitment Therapy) &r en psykoterapeutisk metod som
fokuserar pa att hjalpa individer att acceptera sina tankar och kanslor, snarare &n att
férsb6ka férdndra eller undvika dem. Malet ar att 6ka psykisk flexibilitet, vilket innebér
att kunna agera i linje med sina vérderingar dven nér det finns svara tankar eller
kédnslor. ACT har sitt ursprung i behavioristisk psykoterapi och &r starkt influerad av
mindfulness och beteendeanalys.

De centrala principerna i ACT éar:

Accepterande Istéllet for att kimpa emot eller forneka negativa tankar och kénslor,
l&r man sig att acceptera dem utan att lata dem styra ens handlingar.

Kognitiv defusion Hér handlar det om att distansera sig fran sina tankar och se dem
som just tankar, inte fakta. Detta kan minska deras paverkan och makt éver
individen.

Aftt vara ndrvarande ACT betonar vikten av att vara i nuet och att inte fastna i tankar
om det forflutna eller framtiden. Mindfulnessévningar &r vanliga fér att 6ka
medvetenheten om nuet.

Jag-som-konttext Detta innebér att se sig sjélv inte bara genom sina tankar och
kénslor, utan att férsta att man &r mer &n dessa upplevelser. Man ser sig sjélv som
observatér, inte bara aktor i sina tankar och kanslor.

Vérderingar ACT uppmuntrar individen att tydliggéra sina vérderingar — de saker
som verkligen betyder nagot i livet — och att agera i linje med dessa, dven nér det ar
svart.

Engagerad handling Detta handlar om att sétta upp mal och vidta atgérder som &r i
linje med ens vérderingar, &ven om man upplever svara tankar och kédnslor pa véagen.

Sammanfattningsvis syftar ACT till att hjalpa ménniskor att leva ett rikt och
meningsfullt liv genom att 6ka deras férmaga att acceptera sina inre upplevelser och
agera i enlighet med sina djupa vérderingar, i stéllet for att lata sig styras av radsla
eller undvikande beteenden.
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AJ Sessioner pa 60 minuter
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