ACT

- Sé fU N ka I d et PSYKOLOGIFABRIKEN

TEXTEN AR SKRIVEN AV PSYKOLOGER PA PSYKOLOGIFABRIKEN | SAMARBETE MED NATUR & KULTUR

Terapiform pa frammarsch

ACT AR EN forkortning f6r Acceptance and Commitment Therapy

NATUR&
KULTUR

och uttalas som engelskans »act, agera. Det ir en terapiform
som manar oss att stilla existentiella fragor om vad vi vill med
vara liv — och att agera i enlighet med dessa virden. Smirta dr en
naturlig del av livet och inget som vi kan botas frin, si i stillet bor
vi acceptera det vi inte kan forindra och forsoka leva ett me-

ningsfullt liv utan att hindras av smirta, dngest eller otillricklig-
hetskinslor. Fredrik Livheim &r

act-metoden skapades i usa pd 1980-talet av psykologen Ste- el gy el

ven Hayes som sjilv led av panikingest. Han fann att befintliga :;:Ud.\jkég:mxg
metoder inte hjilpte honom och bérjade dirfor utveckla en ny centrum for

modell. Det tog ett par decennier innan acT fick spridning bland psykosocial halsa vid
terapeuter, men nu vixer intresset snabbt dven i Sverige. Centrum fér

psykiatriforskning.
Han forskar bland
annat pa hur : o
ACT kan hjalpa kriminella ungdomar.
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ACT har fict stort genomslag vad giller behandlingen av personer

med ldngvarig smirta, kroniska sjukdomar och depression. Men - Att g4 ifran att jobba med
metoden ir brett tillimpbar och kan anvindas for att bli bitcre traditionell symtomminskning till att
pa att hantera till exempel stress, tinnitus och angest, eller for att fundera pa vad som ar viktigt i livet &r

ett befriande fokusskifte. Att fraga sig:
Vad ar viktigt i livet? Hur vill jag leva?
Vad ar det som hindrar mig?

- Framtiden ser ljus ut, bade det

stirka en relation.

ACT dr en vidareutveckling av kognitiv beteendeterapi, kBT. Ut- vetenskapliga stodet och intresset for
gangspunkten for bade AcT och andra kBT-former ir att bete- ACT kar snabbt. Att bygga ett liv som
enden ir inlirda och kan liras om. Minniskans impulser att man vill leva ar ju relevant for alla

manniskor, inte bara de som mar daligt.
Alla brottas vi med utmaningar och

lidande. ACT rustar individer att mota
pa bussen slutar vara pé platser med mycket folk, en minniska de utmaningar i livet som kommer att

undvika obehag ir ofta det som stéller till problem: Den som
dr radd f6r hundar kanske slutar gd ut, den som fir panikdngest

som far dngest i sociala situationer slutar triffa andra. Att expo- vara tuffa.
nera sig for det som ar jobbigt, det vill siga att steg for steg nirma
sig situationer man tidigare har undvikit, dr centralt i all xBT-
behandling, si dven inom AcT.
Men — en vikeig skillnad 4r att kBT betonar hur tankar, kinslor

Russ Harris ir legitimerad ldkare och AcT-terapeut fran funderingar om att hitta mening
Australien. Han har skrivit ett flertal bocker om AcT och och syfte genom att prata om
jobbar for att metoden inte bara ska na patienter med varden. Att klient och terapeut
olika svarigheter utan ocksa allménheten. bokstavligen sitter i samma bat
- AcT tillfér medkénsla, medveten nérvaro och en nar det galler manskligt lidande
realistisk bedomning av det faktum att livet innehaller innebéar ocksa en genuint jamlik
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en god portion smérta och lidande. Det tillfér ocksa relation.




och beteenden hinger samman och paverkar varandra, medan
ACT ser tankar, kinslor och beteenden som separata foreteelser.

acrt understryker vér formaga att vélja hur vi vill agera och att
vi kan std over vara impulser och kinslor. Nir traditionell kBT
jobbar med tankarnas innehall och forsoker fa oss att vara mer
realistiska i vara sjilvvirderande tankar, forsdker acr fa oss att
forhalla oss mer distanserade till tankar, kiinslor och kroppsliga
reaktioner — oavsett innehall — for att vi ska bli mer flexibla i
vért agerande.

Terapiformen act bygger pd ett ganska komplicerat teoretiskt
ramverk som kallas for ReT — relational frame theory (relations-
inramningsteori). RET bygger vidare pd klassisk inldrningsteori,
och tar vid dir féresprikarna anser att inlirningsteorin kommer
till korta. RET uppmiérksammar att vi minniskor tack vare spré-
ket har en férmdga att dra slutsatser utifrdn erfarenheter som vi
faktiskt saknar, och att vi kan spekulera i tinkbara framtids-
scenarier.

En av grundbultarna inom Acr ér att allt som man resonerar om
teoretiskt ska kunna bevisas i experiment eller andra former av
vetenskapliga studier.

Hur kan man testa Act?

Kerstin Jeding ar
filosofie doktor och
legitimerad psykolog.
Hon jobbar med
grupp- och individual-
terapi pa Stressmot-
tagningen i Solna.

- ACT frigdr mer av
manniskors egen, inre
motivation och
handlingskraft an andra metoder. AcT
ger ocksa storre effekter pa livsomraden
som ligger bortom det problem
behandlingen av olika skal kan tvingas
begrénsa sig till. Mer personligt tycker
jag ocksa att AcT &r den arligaste
metoden. Ibland gor livet ont, och jag
star inte klamké&ckt och sager »det ska
vi ta bort« nar jag inte kan det.
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1 Etikettera dina tankar som tan- 2 Prova att byta ut ordet »men«

m kar. Prova att stoppa in ett »Nu
fick jag tanken att ...« f6re din tanke. Till
exempel: »Nu fick jag tanken att jag dr
sd korkad.« Det far en helt annan inne-
bord an: »Jag dr sa korkad.«

B mot »och«. | stéllet for att séga
wjag skulle gdrna komma, men jag dr sa
trétt och slut«, sag »jag skulle gdrna
komma, och jag dr sa trétt och slut«.

Om du irriterar dig pa nagot, till

m exempel véadret: Prova att note-

ra och beskriva vad som hdnder och de
kénslor du far, utan att vardera dem.
Lagg marke till hur de regndropparna
slar mot ansiktet, hur det kanns, var du

Viktiga begrepp inom ACT

Virden

Man borjar med att formulera nagra grundlaggande vér-
den. Vad &r viktigt i livet? Det kan handla om att umgas
mycket med sina barn, att arbeta med nagot menings-
fullt, att jobba sa lite som majligt eller att hjalpa andra
att férandra sina liv.

Acceptans

Acceptans handlar om att tillata upplevelser att vara
ndrvarande, utan att aktivt forsoka fly fran, andra eller
kontrollera dem. Utifran AcT ar negativa tankar och kanslor
en del av livet och &r inte farliga i sig sjélva. Det &r und-
vikandet av jobbiga tankar och upplevelser som kan leda
till okad psykisk ohélsa.

Defusion

Defusion syftar till att skapa en mer flexibel reaktion pa
vara tankar. Ofta upplever vi vara tankar som verkliga, el-
ler som en realistisk bild av verkligheten. AcT vill fa oss att
se tankar som en av manga alternativa tolkningar av verk-
ligheten och vi kan valja om vi ska agera pa dem eller inte.

blir blot, hur det Iater, hur det luktar.

Medveten narvaro

Medveten nérvaro, mindfulness, ar en viktig del av AcT.
Det handlar om att vara helt och fullt i nuet, utan att var-
dera eller ddma, bara notera och beskriva det som hander
- bade inom dig och runt omkring.

Exponering

Att steg for steg narma sig situationer man tidigare und-
vikt &r centralt i all kBT, sa dven inom AcT. Det innebdr att
man forsiktigt utsatter sig for situationer man fruktar, till
exempel pa grund av angest eller smarta. Jobbar man en-
ligt AcT ar exponeringen kopplad till att géra saker som
man vardesatter.

Psykologisk flexibilitet

Malet for en AcT-terapi ar att leva ett rikare liv samtidigt
som man accepterar de svara saker som oundvikligen ar
en del av att vara manniska. Det kallas for att 6ka en
persons psykologiska flexibilitet, att en méanniska kan
bete sig i linje med sina varden, dven nar det innebar
jobbiga tankar, angest eller smaérta.



