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Dagens mal och innehall

 Lara ut ACT pa ett enkelt och tydligt satt
 Varva teori med praktiska ovningar

« Fa mojlighet att reflektera

* Fragor ar valkomna

« Storgrupp och smagrupper
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NEUROACT® ONLINE - schema & kursinnehall

2025-09-24 (Dag 1)

9.00-9.30

9.30-10.30

10.30-10.50

10.50-12.00

12.00-13.00

13.00-14.30

14.30-14.50

14.50-16.30

Presentation och introduktion

Vad ar ACT?

De sex ACT-fardigheterna. Konceptualisering av ACT-
modellen (psykopatologi, klinisk paradox, psykologisk
flexibilitet) som alternativ till psykologisk och kognitiv
inflexibilitet

Paus

Narvaro i nuet, kognitiv defusion och jag som kontext
Teoretisk genomgang och praktisk traning med rollspel.

Lunchpaus

Livsvarden och malbeteenden

Teoretisk genomgang och praktisk traning med rollspel.

Paus

Acceptans
Teoretisk genomgang och praktisk traning med rollspel.
Sammanfattning, utvardering och reflektion av dagen



Vad ar ACT?

* https://voutu.be/Ug2ImXorGks



https://youtu.be/Uq2ImXorGks

ACT

Acceptance and Commitment Therapy

- Pragmatisk och vardestyrd

* Psykologisk flexibilitet (istallet for symtomminskning)

« Sex grundprocesser (Livsvarden, Handlingar, Narvaro,
Acceptans, Defusion, Jag som kontext)

« Forhallningssatt till privata upplevelser (tankar, kanslor &
Kroppssensationer)
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ACT-modellen

ACT HEXAFLEX
PRESENY

ACCEPTANCE VALUES

ACT

PSYCHOLOGICAL
FLEXIBILITY

COMMITTED

DEFUSION
Cognitive ACTION

SELF AS CONTEXT
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Psykologisk flexibilitet 2

« Gora det som ar viktigt och hantera hinder pa vagen
» Forhallningssattet till privata upplevelser

* Inte upplevelserna i sig

 Hjalpsam eller inte?

* Vad sager hjarnan — vad sager erfarenheten?
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Undvikande

« Hjarnan vill minimera obehag

» Grunden till psykiskt lidande

« Kulturen sager att upplevelser tankar och kanslor ar farliga
« Strategier i den yttre och inre varlden

« Kontroll som problemet

* Undvikandefallan

» Sprakets makt
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Kreativ hopploshet

 Slappa strategier som inte fungerar

* Kortsiktigt undvikande

« Dags att prova nagot nytt?

* Priset for att fortsatta pa samma satt?

« Skapar mojlighet for verklig forandring
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Den kliniska paradoxen

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

 Prediktion av smarta

 Sjalvmedvetenhet av smartsamma handelser

* Oro for framtiden

» Altande av det som hant

« Jamforelse med ett ideal (t ex jamfora sig med andra)
 Vardera/doma (bra/daligt, fint/fult etc)
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Tanka funktionellt

» Vad syftar beteendet till (istallet for hur det ser ut)?

* Olika beteenden (olika topografi) med samma funktion
* Lika beteenden (samma topografi) med olika funktion

Ex 1: Cykla (olika funktion: fa motion, transportera sig,
vara sjalv en stund)

Ex 2: Undvika manniskor, oroa sig, alta (samma funktion:
minska obehagliga kanslor)
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Fardighet 1. Narvaro | nuet

 Ofta i datiden eller framtiden

* Fokusera pa en sak och lata upplevelser passera
* Nuet som en process eller flode

* Grunden for andra ACT-tekniker

* Att bara lyssna (exempel)
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Fardighet 2. Kognitiv defu

* Resa sig ur stolen

 Forhalla sig funktionellt till upplevelser

» Perspektiv pa sina tankar

» Tankar ar inte sanningar

* Inte styras av eller '’kopa’ tankar

« Se tankar som handelser — inte som innehall

* Vad sager hjarnan — och erfarenheten?
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Fardighet 3. Jag som kontext TSE=EE

* Mina olika jag

* Flexibelt forhallningssatt till sitt 'jag’

« Jag ar mer an mina tankar

* Inte kopa 'sanningen’ om sig sjalv
 Forhalla sig ’latt’ till sin bild av sig sjalv

« Kan forandras — ingenting fast eller for alltid
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Fardighet 4. Livsvarden

* Fyren
e Hitta motivation

* Egna livsvarden — inte samhallets, kompisars eller
foraldrarnas

e \Varden ar inte detsamma som mal
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Fardighet 4. Livsvarden

Hitta det som ar viktigt for en sjalv
Exempel: Ha kontakt med andra manniskor.

Ha tydliga & konkreta mal
Exempel: Aka buss en station.

Hantera hinder pa vagen
Exempel: Hantera tankar, kanslor & kroppen.
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Fardighet 5. Malbeteenden .| g

--------- SAME ----

* SMART (Specifika; Meningsfulla; Anpassade; Realistiska;
Tidsbegransade).

» Tydliga och konkreta

* Forankrade i livsvarden

« Hanga samman med livssituation
* Mojliga att genomfora

* Avgransade
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Fardighet 6. Acceptans ( >

» Acceptera ar inte att ge upp eller bli passiv

 Skillnad att acceptera upplevelser och acceptera en
VvISS Situation

* |stallet for att undvika eller kontrollera
 Lata upplevelser vara som de ar

 Sluta kampa mot sig sjalv
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Tack!

Kontakt m
/e N\

info@brainproof.se BRAINPROOF

www.brainproof.se
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