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ACT — ATT HANTERA STRESS
OCH FRAMJA HALSA

ACT ar en forkortning for Acceptance and Commitment — Therapy
och uttalas som engelskans »act«, agera. Det ar en relativt ny behan-
dlingsmodell som ingér i det som kallas tredje vagens beteendeterapi,
och har som utgangspunkt att mojligheterna att skapa sig ett rikt och
meningsfullt liv dkar om man accepterar att det finns begransningar i
livet och att psykisk smérta i ens historia & en oundviklig del av att
leva. ACT anvands aven inom arbetslivet och som prevention av stress
och psykisk ohalsa i olika sammanhang och dé brukar man anvanda
uttrycket Acceptance and Commitment — Training for att fortydliga att
det inte ar regelratt psykoterapi.

Valdigt sammanfattat kan man séga att ACT handlar om tva saker;

1. ldentifiera vad man tycker &r riktigt viktigt i livet, och 2. Ta faktiska,
konkreta steg (beteenden) i riktning mot vad man tycker ar viktigt i
livet. Genom acceptansen forsdker man skapa ett icke démande och
istallet aktivt inbjudande forhallningssatt till tankar och kénslor som
uppstar utan att forsoka forandra frekvensen eller formen pé dessa.

ACT tillfor ocksé medkénsla, medveten narvaro och funderingar om att
hitta mening och syfte i livet genom att tala och reflektera om varden
och livsriktningar.

Det finns starkt forskningsstdd fér ACT i stort och gruppformat av
ACT, bade i arbetslivet och for enskilda individer.

URKRAFT - Laboratorgréand 9, 931 62 Skellefted (Campusomradet/Hus K)

Gruppformat,
4-30 personer.

Totalt 12 timmar,
upplagt med 4
eller 7 traffar
under 8 veckor.

Utgar fran
standardiserad
manual med
fardigt
arbetsmaterial
och CD-skiva.

Anpassat format sa
att deltagarna inte
behdver [damna ut sig
for varandra, men ar
anda valdigt
personligt.

Deltagarna évar
hemma mellan
traffarna for att oka
effekten av
programmet.
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