ACT ADVISOR - Ett matt pa psykologisk flexibilitet

| detta diagram finns sex stycken dubbelh6vdade pilar, med motsatta pastadenden i vardera anden av varje pil. Pilarna
representerar glidande poangskalor, fran 1 till 10, mellan varje motsatspar. Valj det poangtal du skulle placera dig sjalv pa
inom varje skala, beroende pa hur vél du tycker att pastaendena stammer for dig. Valj poangtal 5 om du tycker att bada
pastdendena i ett motsatspar stammer lika bra, eller att inget av dem stammer. Fyll i dina poangtal i rutan langst ner till
hdger och summera dem, fér att fa ett matt pa din psykologiska flexibilitet.
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ACT ADVISOR - Ett matt pa psykologisk flexibilitet

Om man anvinder den sexhorniga modellen som ett instrument for att fa en uppfattning om
hur ett fall utvecklas, kan det vara anvindbart att klinikern eller klienten gor regelbundna
mitningar av de sex processer som ingér i modellen. Foljande beskrivningar kan anvindas av
klinikern fOr att géra en uppskattning av var klienten befinner sig pa skalan 1 till 10 inom
respektive process.

Nuet

Jagprocesser
0. Klienten kan ha religiosa och andliga trosuppfattningar och sedvénjor, men uppvisar

0. Klienten drar séllan nytta av hindelser i nuet (t ex saker som klienten gor, kinner

eller tanker for 6gonblicket, eller saker som terapeuten gor for 6gonblicket).

Klienten visar mycket begrinsad formaga att behélla respektive skifta fokus for
uppmérksamheten. Thallande envishet eller distraherbarhet ar typiskt. Klientens
tal har latt att fokusera inflexibelt pa det forflutna, framtiden eller det abstrakta.

5. Klienten kan skilja mellan uppmérksamhet pa det som sker i nuet och automatiskt

lage, men kan ha svart att 1dgga mérke till huruvida hon/han befinner sig i nuet.
Att uppmérksamma det som sker i nuet pé ett flexibelt sétt &r ibland svart, men
sker med ldtthet nér klienten far uppmuntran. Klienten drar nytta av héndelser i
nuet (t ex saker som klienten gor, kdnner eller tinker for 6gonblicket, eller
saker som terapeuten gor for 6gonblicket).

10. Klientens tal kring det forflutna, framtiden och det abstrakta begrinsas till vad som

behovs for att uppritthalla kontakten med terapeuten i nuet. Talhastigheten ar
vanligen langsam, och talet brukar vara rikt pa mening och fattigt pa detaljer.
Klienten visar anmérkningsvird formaga att behalla och avsiktligt skifta fokus
for uppmirksamheten och klientens nérvaro dr varm, engagerande och inriktad
pa mellanménsklig kontakt.

begrinsad eller obefintlig kontakt med ett jag som &r skilt fran tankar och kéns-
lor (det observerande jaget) och kan inte anvdnda denna erfarenhet for att skapa
psykologisk flexibilitet. Klienten har betydande svarigheter att ta andras per-
spektiv och foljer inte med i hur klinikern troligen tanker eller kénner. Klienten
kan uppvisa alexitymi och en lag grad av medvetenhet om sina upplevelser.
Klienten forsvarar uppfattningen om sitt jag som liktydigt med de berittelser
hon/han har om sig sjélv (det innehallsbaserade/konceptualiserade jaget) och
forsoker uppritthélla en sammanhéngande beréttelse om sig sjdlv, dven nér det
inte &r till hjélp att gora det.

5. Klienten 4r medveten om ett observerande jag och kan uppmérksammas pa denna

aspekt av sig sjélv, men det krdver uppmuntran. Klienten kan ta andra perso-
ners perspektiv, men atergar regelbundet till att betrakta andra i termer av de
kategorier han/hon bedomer andra utifran. Klienten hamnar létt i en beréttelse
om sig sjidlv, men kan goras uppmérksam pé det och har viss forméga att dra
sig ur ndr hon/han har snérjt in sig i det innehéllsbaserade jagets berittelser.



10. Klienten tar de etiketter hon/han satt pa sig sjilv pa allvar bara i den utstrackning
det ér till hjélp for att kunna fullfolja malsittningar i livet. Inte ens denna
forméga att ta avstand fran det innehallsbaserade jaget tas av klienten som
bevis for att han/hon skulle inneha ett viktigt karaktirsdrag. Klienten uppritt-
haller en regelbunden kontakt med en kénsla av perspektiv eller observation
och anvinder denna for att frimja en néra, flexibel och givande kontakt med
sina upplevelser. Klienten betraktar 4ven andra ménniskor pa detta sétt och
visar dem medkénsla och medlidande.

Viirden/riktningar
0. Klienten tycks inte ha ndgon uppfattning om vad hon/han vérdesétter i livet, och
tycks inte heller kdnna sig kapabel att vilja eller konstruera sddana vérden.
Klienten overlater at andra att vélja viarden, eller undviker valet for att und-
komma skuld eller &ngest. Forhallandet ar svagt mellan konsekvenserna av
klientens handlingar och kénslan av mening i livet (t ex: ”livet kdnns helt
meningslost, utan syfte, och jag tycker ingenting dr roligt att goéra”).

5. Klienten har forméaga att vélja viarden, men de tenderar att med tiden te sig otydliga,
avldgsna, anpassade efter omgivningens krav eller sammanblandade med de
etiketter klienten satt pa sig sjélv, och kréver upprepade omarbetningar for att
behélla sin ursprungliga kvalitet. Klienten &r inte redo eller villig att vélja
virden inom vissa nyckelomraden, men gor framsteg inom andra. Klienten ger
sitt stod till ménga viarden, men fi av dem styr beteendet. Inom vissa omraden
eller under vissa perioder visar hon/han dock en kénsla av vitalitet och anknyt-
ning till de utvalda vérdena.

10. Klienten visar tydligt att de virden hon/han foljer i livet &r fritt valda riktningar for
hur hon/han ska agera och att dessa riktningar ar givande i sig sjdlva att folja.
De ar flexibla och beslutet att fortsitta folja dem fattas i nira kontakt med upp-
levelsen av att leva i enlighet med dem i varje 6gonblick. Nér klienten identi-
fierar sig med sina tankar och kdnslor och forsoker undvika sina upplevelser
och dérfor inte langre kan vélja riktningar flexibelt, lagger hon/han mérke till
detta och atervénder snabbt. Klienten viljer sina vérden sjdlvstandigt i forhal-
lande till omgivningens krav, har en god kdinnedom om hur man viljer och
praktiserar dem och kan vara ett foredome for andra, som behover kloka radd
och stdd i kampen kring sina virden och riktningar i livet.



Andamdlsenligt handlande
0. Klientens handlingar &r impulsiva eller alltfor passiva. Uthalligheten vid svara upp-
gifter &r liten eller stel och undvikande. Klienten upplever sig sitta ’fast” och
vill férdndra sin situation, men kan antingen inte tdnka ut ett sitt att borja bete
sig pd ett annorlunda sitt, eller fullfolja ndgra strategier for fordndring.

5. Klienten har férmaga att vara uthallig i att handla i enlighet med sina varden och i
att dndra sitt beteende 1 riktning mot dessa varden, men bara inom vissa, be-
griansade omraden eller vid vissa tidpunkter. Ibland upptrader klienten impul-
sivt, passivt eller ihalligt undvikande, men nér det uppmérksammas kan klien-
ten dndra dessa monster, med hjilp av stéd och uppmuntran. Klienten bemoter
vissa hinder och motgingar med att i onddan ge upp, men visar dverlag pé
framsteg.

10. Klientens beteende dr flexibelt och handlingsinriktat. Hinder och motgangar ses
som vilkomna utmaningar. Klientens beteende ar organiserat kring dvergripan-
de mal, som striicker sig dver ldnga tidsperioder. Overensstimmelsen mellan
ord och handling ar god, klienten ger prov pa stor uthéllighet och forméaga att
handla i enlighet med sina mal och handlingarna kénnetecknas snarare av
latthet, vitalitet och flexibilitet &n av tvang. Klienten har formaga att byta
riktning for att dra nytta av mojligheter som uppstar.

Upplevelseundvikande/Acceptans
0. Klientens liv 4r mycket begrinsat, eftersom undvikandet av obehagliga upplevelser

inskrianker personens beteenderepertoar och formaga att leva enligt sina
virden. Klienten kan ibland ta sig igenom négra fa, obehagliga upplevelser,
men det sker med svarighet, kamp och utan en kénsla av att beteendereper-
toaren utdkas. Undvikandet av negativa upplevelser har spridit sig och darfor
sker ett undvikande dven av positiva upplevelser. Undvikandemdnstren &r
antagna, ointagliga eller forsvarade.

5. Klienten har vissa fardigheter att anvénda sig av for att ge utrymme for tankar och
kanslor, men undviker ofta obehagliga upplevelser inom nyckelomraden.
Klienten behover uppmuntran och hjilp att fokusera for att ge kénslor och
tankar utrymme och faller regelbundet tillbaka i undvikanden, vilket gor att
klientens liv varken ar starkt begréinsat eller ovanligt oppet. Klienten ndrmar
sig regelbundet svara upplevelser for att kunna handla i enlighet med sina
viarden, men offrar dven ett antal viarden for att kunna undvika obehagliga
upplevelser.

10. Klientens beteenderepertoar kdnnetecknas av att upplevelser tas emot helt och
héllet, utan forsvar. Klienten upplever sig fri att stréva i riktning mot sina
virden, eftersom en vildigt liten del av klientens beteende kontrolleras av
undvikanden. Nya beteenden dyker upp regelbundet. Nér svarigheter uppstar
ses de av klienten som utmaningar och mojligheter att vixa. Under sessionerna
tycks klienten beredd att folja de vagar samtalet leder in pa. Allvarliga &mnen
varken undviks, forminskas eller intellektualiseras. Istillet uppfattar och
upplever klienten vikten av dessa fragor till fullo. Klienten tycks 6ppen,
uppriktig, narvarande och i kontakt med sina upplevelser.



Fusion/Defusion

0. Klientens téinkande &r stelt och ointagligt. Tankar tycks antingen vara sanna eller
falska 1 verkligt bokstavlig mening, eller s& dominerar de beteendet hos klien-
ten utan att hon/han undersoker eller ar medveten om dessa tankar som proces-
ser som pagar, skilda fran henne/honom som person. Klienten kan vara in-
snérjd i tankar kring vilka skélen ér till olika beteenden, eller 1 beréttelsen om
hur hon/han hamnade i sin nuvarande situation. Dessa skél och berittelser
hindrar klienten fran att handla i strid med dem, dven om det vore anvandbart
att gora det. Klientens omdomen om sig sjilv, andra personer och deras beteen-
de visar samma stelhet. Klienten kan saledes virdesétta att ha rétt och da styrs
umgénget med andra huvudsakligen av vad de fortjanar eller inte fortjdnar,
eller av att bli socialt accepterad av andra, inklusive terapeuten. Klientens
sprékliga repertoar kénnetecknas av att hon/han forklarar, argumenterar och/
eller beréttar historier och ny information infogas snabbt i dominerande teman.

5. Klienten kan ibland 14gga maérke till nér det inte &r till hjélp att uppfatta dessa
sprékliga produkter som en del av dem sjélva och kan ibland bemota denna
iakttagelse med att ldtta pa greppet om tankarna, t ex genom att anvéinda humor
eller vanvordnad. I sin konversation tenderar klienten ibland att fokusera pa att
forklara, argumentera eller beritta historier, men ibland uppstér en kénsla av
latthet och nérvaro, da klienten kan se pa sina tankar som en process skild fran
honom/henne som individ. Overgangen mellan att identifiera sig med sina
tankar och att se sig som skild frdn dem och omvint, tenderar att ske ldngsamt
och inte helt sjdlvmant — det behdvs ofta hjilp utifran for att kunna bryta upp
frén ett monster av identifikation med sina tankar.

10. Klienten ger inte enskilda tankar eller idéer négon storre tilltro, utdver deras an-
vindbarhet 1 en given situation. Klienten ldgger mérke till att hon/han ibland
anger skil, bedomer, forklarar, beréttar historier, vill ha rétt, osv. och drar sig
genast ur dessa processer ndr de inte ar till hjélp i situationen. Tankar betraktas
med intresse och deras historiska betydelse ses som viktig, men klienten drar
skiljelinjer mellan tankar som pagéende processer, de sanningar de séger sig
uppenbara och den person som tdnker dem. Nar klienten identifierar sig med
sina tankar pé ett sitt som inte dr till hjilp, upptacker han/hon det snabbt och
Overgér till att se tankarna som skilda fran klienten som person. Klienten an-
vander sig regelbundet, &ndamalsenligt och icke-undvikande av nonchalans,
humor och vanvordnad for att bemota tankar med ett besvérligt innehall. Under
sessionerna faster klienten uppmaérksamhet vid funktionen hos de ord som
vixlas med terapeuten, istillet for att fastna vid deras bokstavliga innehall.
Som ett resultat av detta verkar klienten engagerad och narvarande.
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