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PROGRAM

» ACT i en ngddeskal
> begrebsafklaring
» Funktionsanalyse
> Hexaflexen og De 6 kerneprocesser

» Matrix
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> (Qvelser, metaforer, caseeksempler,
meditationer m.m. illustrerer indholdet.

> Realplay og roleplay.
> Vzlg eksempler der er egnede til leering.

> Tilstraeber fgrst illustrere og siden tale
om.

> Spergsmal og diskussioner er velkomne.

» Slides og arbejdspapirer ligger pa
www.pnf.dk under Jens’ downloads.

(:,\ Jens Wraa Laursen 2023


http://www.pnf.dk

Accept

Defusion

Kontakt til nuet

fleksibilitet

. Psykologisk

X

Det iagttagende selv

Vaerdier

Engageret
handling

ACT I EN NODDESKAL

> Jkke “fd det godt” men “leer at have det
skidt”.

> “Life is pain - get used to it”

> Accepter det sveere i dig (ikke som i “tal
det” eller “lev med det!!!” eller “hold op
med at skabe dig”).

» Commit (forpligt) dig til det der er vigtigt
for dig (ikke som en regel men en
retningsanvisning).

» Terapi eller Traening



PSYKOLOGISK FLEKSIBILITET

Acceptance and
Commitment

Therapy

Villighed til uden forbehold at give plads
til de private oplevelser der ma opsta og
fleksibelt justere adfeerden, sd man kan handle i

overensstemmelse med ens valgte vaerdier.

g~ Jens Wraa Laursen 2023



WORKABILITY
ER DET HJAELPSOMT
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LIFE IS PAIN - GET USED TO IT

» Massiv indoktrinering: Sandheden og
malet er det smertefri liv og private
oplevelser kan/skal kontrolleres.

NJ-503 PD

2310 s GOLDILOCKS

. & RED R. HOOD , i LD U ‘ > Fra tidligt til sent.

MURDER

> Fx. Stiff upperlip; “nu skal du ikke vaere
bange”, “der er ikke noget at vare ked
af”.

» Almindelige sproglige vendninger for
emotionelle udtryk: “Hun brgd sammen”,
“Han kunne ikke klare det”, “Han

eksploderede”.

NY 2522 16 PD
6802494
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NARCOTICS POSSESS10)
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And those whe were seen

dancing

were thought to be insane
by those

wne ceuld mot hear

the music.

- Friedwich Nietzsche

Funktionel Kontekstualisme

Vi kan kun forstd adferden, hvis vi forstdr hvilken kontekst, den optreeder 1.




FUNKTIONSANALYSE

{¢> Jens Wraa Laursen 2023



Antecedant

Behaviour

Consequences

Kort sigt

Langt sigt

e~ Jens Wraa Laursen 2023






Kontakt til nuet

Accept Veerdier
. Psykologisk .
fleksibilitet
Defusion Engageret
handling

Det iagttagende selv



ACCEPT

At tage imod de private oplevelser der
viser sig uden at slas med dem

\;\ Jens Wraa Laursen 2023







OPLEVELSESM/ASSIG UNDGAELSE

> Vil hyppigt forstaerke og vedligeholde
smerten.

» Vaere omkostningsfuld i forhold
vaerdibaseret liv.

> Det er invaliderende fx. ved angst er
undgaelse.

g~ Jens Wraa Laursen 2023



anorbariion OPLEVELSESM/ESSIG UNDGAELSE

> Fors@g pa at undga eller tage kontrol over
private oplevelser.

» Modsatningen til ACCEPT.

» ACCEPT er at tage imod de private
oplevelser der kommer helt og fuldt uden
at slas med dem.

» ACCEPT er ikke det samme som at
resignere, kunne lide eller at synes om.

“Could we up the dosage? I still have feelings.”

\‘\ Jens Wraa Laursen 2023



DEFUSION
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KOGNITIV FUSION

> At kgbe sine tanker; at tage sine tanker
bogstaveligt; at se sine tanker som
endegyldige sandheder.

> Fx, “Det lykkes aldrig”, “Jeg er ikke god
nok”, “Alle hader mig”.

» Modsatningen til DEFUSION.

» DEFUSION er at kunne se sine tanker
som tanker, ikke ngdvendigvis for at
vurdere om de er rigtige eller forkerte. At
kunne “afbogstaveligggre” sine tanker.

C:/\ Jens Wraa Laursen 2023



Kaere Farfar

Det var spa&ndende at hgre om din dik-dik.

jeg, at du sjov med mig, og der

en lille hjort, men nu har jeg

ikke fandtes

et

af en dik-dik i en af

. Der star, at den kan blive

er det

pa

helt , men at det er et sart dyr.
det? Nu er sne smeltet, og pa
fastelavn. Vi skal sla af

. De , at vi skal

os ud. Det har jeg

ikke lyst til.



TAKE A WALK
WITH YOUR MIND

@ Jens Wraa Laursen 2023
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MINDFULNESS-

At skelne mellem sanseoplevelser og
hovedets historier




The time_is KONTAKT TIL NUET ER.

- > En proces, hvor jeg er bevidst
nervaerende - jeg er i kontakt med det,
jeg oplever.

» En proces, hvor jeg bevidst kan flytte min
opmearksomhed, zoome ind og ud
(fleksibel opmerksomhed).

> En proces jeg bruger til bedre at kunne
indsamle viden om den kontekst jeg er i,
sa jeg fx bedre kan nyde, leere nyt, velge
at afstemme og tilpasse mine handlinger
med mine verdier.

\‘\ Jens Wraa Laursen 2023



KONTAKT TIL NUET

“.‘/.]:OL?_AZI&E » Modsatningen er ufleksibel optagethed

IN THE af en konceptualiseret fortid eller fremtid
MOMENT eller manglende naerveer.

» Bekymringer og ruminationer traekker os
vaek fra nuet og naerveret.

» Angst handler “altid” om fremtiden.
» Depression om fortiden.

» Adrian Wells “2-minutters”-regel.

IN WHICH CASE I WILL EAT A COOKIE

g Jens Wraa Laursen 2023



SELVET SOM
KONTEKST/DET
IAG]TAGENDE

Evnen til fleksibel perspektivtagning




DET IAGTTAGENDE SELV ER:

En proces hvor jeg fleksibelt bemaerker:

> At jeg har tanker og fglelser - jeg er
ikke mine tanker og fglelser.

> At jeg kan se mig selv som stgrre
end de oplevelser jeg har lige nu.

> At jeg er “den samme” selv ndr
tanker og fglelser @ndrer sig.

» Forskellige perspektiver i tid, sted
og person.

O Jens Wraa Laursen 2023



SELVET SOM INDHOLD

» Modsatningen til DET IAGTTAGENDE
SELV er SELVET SOM INDHOLD.

ggg::g?;}'ﬂ,gttle%g%edmg3?,1(%3?;83,, » Ufleksibel fusion med “Selvhistorier”.

heraf sukkerarter 83,0 & Protein 0 g: Sait g/ '09

Karingsvarde 0/100 g: Energ 1411 k339 o 10 > Self as context vs. self as content.

g varav mattat fett 0 g Kolhydrat 83,0 ; varay

et 650G Do S e , > Selvhistorier: “Jeg er umulig”, “Jeg dur
;—2_‘5 _\\“—Tn ikke:, “Jeg er schizofren”, “Jeg er god
g ——9 nok”.
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JEGER ....

g Jens Wraa Laursen 2023



(Dnsket kvalitet ved handlinger




Jeg var slet, slet ikke sur, negativ,
kritisk, hadsk og kvaerulantisk nok ...

Er der noget, du fortryder?

NEKROLOG-

OVELSEN

Hvad vil du onske eller veere stolt over, at
der blev sagt om dig til din begravelse?

C‘(\ Jens Wraa Laursen 2023



SWEET SPOT

> Bring dig i kontakt med et sted, et
tidspunkt, en situation i dit liv, der
rummede “alt det gode”, lige der hvor du
havde det som du gnsker at have det.

> Bring dig i kontakt med det: Se stedet for
dig, genkald dig sanseindtrykkene, kom i
kontakt med de fglelser der knytter an
OSV.

» Fortael din partner om dette gjeblik, som
var du der lige nu (tal i nutid).

> Din partner lytter, tager ind og observerer
uden at kommentere.

Frit efter K.Wilson




Familierelationer (andet
end agteskab og
foraeldreskab)

Foraeldreskab

Arbejde

Fritid

Borgerskab/samfundsliv

Agteskab, personlige og

mtime forhold

Venskaber/sociale

relationer

Uddannelse/traening og

opleering

Spiritualitet/religion

Krop/fysisk tilstand

Avery C32011

VARDIER 0G DOMANER

> R. Zettle: “Der findes ikke veerdikonflikter,
men mdske mangel pd timer i dognet”.

» [ vores veerdier ligger smerten.

» Verdier kan kraeve prioritering og valg.

Q Jens Wraa Laursen 2023



VARDIER ER:

¢ X > En retning jeg velger at bevaege mig i.
Ledestjerner, pejlemaerker - ikke mal.

> Frit valgte - ikke dikteret af hverken
ngdvendighed, regler eller fglelser (hverken
egne eller andres).

» Handlemgnstre, der er reinforcerende i sig
selv - ikke vaerdsatte eller betingede af et
bestemt udbytte.

» Konstruerede - vi skaber dem selv og lever

;.‘3'““’.’3:?-@5;; TR o e e dem nu og her - pa engelsk taler vi om valuing.

S - -,...»

» Under udvikling - de er ikke statiske, men
udvikler sig over tid og tilpasses de
kontekster, vi indgar i.

@ Jens Wraa Laursen 2023



De skridt vi tager 1 retning af




“BEVAG DIG |
RETNING AF
VARDIEN

Ud pad gulv-metaforillustration

<.,-\ Jens Wraa Laursen 2023



PROV AT LBFTE DIN PEN




& Jens Wraa Laursen 2023


https://www.youtube.com/watch?v=Z1h7HzVCdvI

ISIT Too LATE To START?2

@Rcepnow)

BIRTH
4 ¢ DEATH
teTOO OLD™? 't Ak
Too
LATE
Now
(ReALITY)
BIRTH DEATH
} 1. - -——--]
QS?ILL R g
GooD JATE
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~
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Ved manglende engagement virker klienten:

* Passiv eller handler impulsivt.

* Handler ikke pa det, der er vigtigt for ham.

* Har maske heller ikke planer om at handle anderledes.
* Laver ikke sit hjemmearbejde.

* Fpler at hjemmearbejdet er tungt og spild af tid.

* Oplever ikke at livet har vitalitet.

e~ Jens Wraa Laursen 2023



> Hyvordan gar det med at hdndtere
situationen eller dit problem nu?
Bedre, varre, det samme?

> Erfaringer siden sidst + ift. eksperiment.

> Nye muligheder + interventioner ift.
barrierer.

> Valg af nyt eksperiment.
> Tillid til gennemforelse?

> Har det

/\ Fra Kirk Strosahl

2ret hjelpsomt?

Foto: Lege Kasper Veje

MATRIX

» En made at udrede pa i ACT.
> Matrix-modellen er hjelpsom ifm.:

» Udforskning, planleegning og
opfelgning sammen med klienten.

» Funktionsanalyse og kreativ hablgshed.
> Verdier og engageret handing.

» Vores egen sagskonceptualisering og
behandlingsplanlaegning.

\? Jens Wraa Laursen 2023



Kontrolstrategier
Hvad jeg ger for at
undga lidelse/ubehag

V&K fra

Lidelse/ubehag
Uonskede private oplevelser

Frit efter K. Polk & B. Schoendorff

ACT Matrix

Sanseoplevelse

Jeg

bemaerker

Mental oplevelse

Engageret handling
De skridt jeg kan tage i
retning af mine vaerdier

Hen mod

Veerdier
Det, der er virkelig vigtig
og betydningsfuldt for mig



g~ Jens Wraa Laursen 2023



MATRIX-MODELLEN

Ydre verden med sanselige oplevelser.

Hvad kan vi se dig ga@re, nar dine tanker Hvad kan/kunne vi se dig gere for
og felelser er styrende for dine handlinger? at komme hen imod det eller dem
Hvad ggr du for at komme vek fra der er vigtige for dig?

ugnskede tanker og falelser?

Veek fra Hen imod

Hvilke ugnskede tanker og fglelser
dukker op og stér i vejen som Hvad og hvem er vigtige for dig?
indre barrierer?

Indre verden med mentale oplevelser. & Jens Wraa Laursen 2023



UDREDNING | ACT

» Hvad og hvem er vigtige for dig?

» Hvilke ugnskede tanker og fglelser dukker op
og star i vejen som indre barrierer?

» Hvem veaelger hvad og hvem, der er vigtige og
hvem bemaerker de ugnskede tanker og
folelser?

» Hvad kan vi se dig gere, nar dine tanker og
felelser er styrende for dine handlinger? Hvad
gar du for at komme veaek fra ugnskede tanker
og fplelser?

» Hvad kan/kunne vi se dig g@re for at komme
hen imod det eller dem, der er vigtige for dig?

» Hvem kan bemaerke, om det, du ggr, er for at
komme vk fra eller hen imod?

\'_\ Jens Wraa Laursen 2023





https://www.youtube.com/watch?v=VYht-guymF4

FRA SYMPTOMREDUKTION TIL FLEKSIBILITET

> Smerte afviger fra normen vs. Smerte er en del af livet.

» Tenkning fgrer til lidelse vs. Kontrol fgrer til lidelse.

» Et godt liv indeholder gode falelser vs. Et godt levet liv er uathaengig af gode fglelser.
» Ngdvendig symptomlindring vs. Ungdvendig symptomlindring.

» Diagnosespecifikke diagnosemodeller vs. Procesorienteret tilgang.

g~ Jens Wraa Laursen 2023
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FRIT OVERSAT EFTER ROBIN WALSER

>“Jeg vil ikke kgbe,
at du ikke kan -
men det er helt ok
ikke at veere villig”

ursen 2023



Russ Harris

ACT

teori og praksis

DANSK PSYKOLOGISK FORLAG




[Learning

An Acceptance & Commitment Therapy
Skills Training Manual for Therapists

™
\
Includes \

downloadable \

sample
client y

JASON B. LUOMA PuD sesslons /

STEVEN C. HAYES, PuD
ROBYN D. WALSER, PuD

Steven C. Hayes i samarbejde med Spencer Smith

SLIP TANKETYRANNIET

Tag fat pa livet

SECOND EDITION

Acceptance
and Commitment

Therapy

The Process and Practice
of Mindful Change

Steven C. Hayes
Kirk D. Strosahl
Kelly G. Wilson

TTTTTTTTTT T I
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WWW.CONTEXTUALPSYCHOLOGY.ORG

Det internationale ACT-faellesskab.

Kontingentet er “values-based”.

Online ressourcer.
AC BS ~ o
ASSOCIATION FOR > Verktgijer til klinisk praksis
CONTEXTUAL BEHAVIORAL SCIENCE

7~

» Video
» Audio
» Slides

Kurser og arlig verdenskonference.

Cy\ Jens Wraa Laursen 2023



Livet handler ikke om at vente

til uve’;‘ret har lagt sig.

Livet handler mest om, at lzere
at danse-i regnen!
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