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» Dag 1
> Program og form
» Funktionsanalyse
> Kreativ hablgshed
> Matrix
> Dag 2
> Hexaflexen og De 6 kerneprocesser

> Hjemmeopgave

u:: Jens Wraa Laursen 2023
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Kontakt til nuet

Accept Veerdier
Psykologisk
fleksibilitet
Defusion Engageret
handling

Det iagttagende selv



> (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.

'“"u-"" Jens Wraa Laursen 2023
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ACT ER EVIDENSBASERET

Pain / Chronic Pain Asthma

Anxiety Cancer  Psychosis = Diabetes
Depression Eating Disorders
Social Anxiety Weight Loss
Obsessive Compulsive Disorder Smoking

1045 RCTs

Training Quality of Life
Health Behaviors . .Shamg
Psychological Flexibility ~_ Prejudice Stigma
Couples / Marital Relations . . Somatic Syndromes
Skill Coaching  Agtention  Stroke

Procrastination

Exercise Prevention

August 2023, https://contextualscience.org/act_randomized_controlled_trials_1986_to_present 9



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.

x-:: Jens Wraa Laursen 2023



WORKABILITY
ER DET HJAELPSOMT



LIFE IS PAIN - GET USED TO IT

» Massiv indoktrinering: Sandheden og
malet er det smertefri liv og private
oplevelser kan/skal kontrolleres.
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al GOLDILOCKS
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T < RED K. HOOD k | > Fra tldhgt tll sent.
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> 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”.

5. Wil
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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 ved hvilken kontekst, den optraeder 1.




FUNKTIONSANALYSE



Antecedant

Behaviour

Consequences

Kort sigt

Langt sigt

- Jens Wraa Laursen 2023



_ KREATIV
HABLASHED

~ Processen hvor vi arbejder med at
underminere tiltroen til kontrolstrategierne




BVELSE | PAR
KREATIV HABLOSHED

> 1 “terapeut” og 1 “klient”.

> Rollespil eller “realplay”.

> Find central tanke/éfalelse/indre ubehag, som plager klienten.
> Kortleg forseg pa kontrol af disse.

> Undersgg omkostninger ved kontrolstrategierne.

» Undersog effekt af kontrolstrategierne.



OPFBLGNING

= Hvordan i det med af lelegdtene
s inxbonen glier dit poblem nu? MATR IX
Bedre, wigtte, det samme?

* Erfanoper slden aldsr 4+ i |l'q:|F\.5r|.||'.h'|I

* Paye inilighpder + ncervesibnner e,

b » En made at udrede pa i ACT.

# Sl al nyt eksperimen.
= Tillid til gennemlorelse?

AR » Matrix-modellen er hjelpsom ifm.:

et hjelpeomir?

Feir Kivk Sironuiil

» Udforskning, planleegning og
opfelgning sammen med klienten.

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

» Vores egen sagskonceptualisering og
behandlingsplanlaegning.

Foto: Léege Kasper Veje h.-:h 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. 42 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?

%, '.-1' Jens Wraa Laursen 2023




Antecedant

Behaviour

Consequences

Kort sigt Langt sigt

Sporgsmal til i gar?
- funktionsanalyse

- kreativ hablgshed

- matrix

ACT Matrix

Kontrolstrategier Sanseoplevelse Engageret handling
Hvad jeg gor for at De skridt jeg kan tage i
undgé lidelse/ubehag retning af mine veerdier

‘ Jeg \
Vaek fra 4 ‘ bemzorker ' > Hen mod

Lidelse/ubehag Veerdier
Uonskede private oplevelser Det, der er virkelig vigtig
og betydningsfuldt for mig

Mental oplevelse

it efter K. Polk & 8. Schosndorft



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

e -:" 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.

x': Jens Wraa Laursen 2023



Dvelse med fokus pd accept og
undgdelse




“L/EG PA HYLDEN” - EN BVELSE MED FOKUS PA ACCEPT 0G UNDGAELSE

» Inviter din partner til at identificere og beskriv en smerte/et ubehag, som plager.

» Bring din partner i kontakt med smerten/ubehaget (visualisering, seneste gang du
oplevede det etc.) sa den virker tilstedeveerende i nuet.

» Nar der beskrives aspekter af undgaelse foresldr du at leegge denne handling pa en
imaginaer hylde med lovning om at din partner nok skal fa denne handling med hjem
igen.

> Vend tilbage til undersggelse af smerten/ubehaget, og hver gang der dukker undgaelse
op leegges den pa “hylden” og vend sa tilbage til undersggelse af smerten/ubehaget.

> Gentag til der ikke beskrives flere undgdelsesstrategier.

» Slut af med at undersgge hvordan det sd er, at std der med den rene smerte.

Frit efter Joanne Dahl

x-:: Jens Wraa Laursen 2023



Sarsonbankico 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 bave feelings.”

% '_.‘ Jens Wraa Laursen 2023



DEFUSION




h_': Jens Wraa Laursen 2023



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.

u:-" Jens Wraa Laursen 2023



Keere Farfar

Det var spandende 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

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

. De , at vi skal os ud. Det har jeg

ikke lyst til.



TAKE A WALK
WITH YOUR MIND




KONTAKT TIL

e -:" Jens Wraa Laursen 2023



MINDFULNESS-

At skelne mellem sanseoplevelser og
hovedets historier




The Lime_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



TODAY I
WILL LIVE
IN THE
MOMENT

UNLESS THE MOMENT IS UNPLEASANT,
IN WHICH CASE I WILL EAT A COOKIE

KONTAKT TIL NUET

» Modsatningen er ufleksibel optagethed
af en konceptualiseret fortid eller fremtid
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.

$ Jens Wraa Laursen 2023



SELVET SoM 1§
KONTEKST/DET |
AGTTAGENDE |~




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.

" - Jens Wraa Laursen 2023



SELVET SOM INDHOLD

; ' B » Modsatningen til DET IAGTTAGENDE
L | | SELV er SELVET SOM INDHOLD.
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JEGER ....

i Jens Wraa Laursen 2023



Kontakt til nuet

Accept Veerdier
Psykologisk
fleksibilitet
Defusion Engageret
handling

Det iagttagende selv .

Rt L Jens Wraa Laursen 2023






Jog war slet, slet itkke sur, negativ,
kntesk, hadsk ag kveerulantsk nok ...

Er der noget, du fortreder?

NEKROLOG-
OVELSEN

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

x-:: 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.

u:-' Jens Wraa Laursen 2023



VARDIER ER:

> 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
dem nu og her - pa engelsk taler vi om valuing.

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

x-:: Jens Wraa Laursen 2023



V/ER OPM/ERKSOM PA:

> Vardier og smerte er meget teet
forbundne.

» Det handler om processen - ikke
indholdet.

> Veardier er ikke regler, men forveksles let.

> Regler er generelt rigide og dikterer
specifik adfeerd uathaengig af tid og sted.

» Vardier er fleksible handlemgnstre, der
udvikler sig over tid og tilpasses den
givne kontekst.

> “Udforsk veerdier med stor ildhu og hold dem
derefter let”. Steven Hayes.

" - Jens Wraa Laursen 2023



“BEVAG DIG |
RETNING AF

Ud pad gulv-metaforillustration

u:-" Jens Wraa Laursen 2023



ENGAGERET %
HANDLING [

De skridt vi tager 1 retning af vores veerdier



PROV AT LBFTE DIN PEN
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https://www.youtube.com/watch?v=Z1h7HzVCdvI

\5I!T Too LATE To START?
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h.-:' Jens Wraa Laursen 2023



"Pletskud” (lev dine veerdier)

Jeg vil gerne leve et liv,
hvor jeg...

| hvor hgj grad har du levet pa denne made de sidste to uger? (szet kryds)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Slet ikke | hgj grad
Hvilke to konkrete handlinger vil du ggre som bringer dig taettere pa? (Tilfgj tid og sted).

1)

2)

Hvad vil du ggre for at hjaelpe dig selv, hvis du bemaerker impulsen til at droppe din plan?
Mangler du inspiration? Du kan genkende de tanker, der normalt fanger dig ("Jeg laegger maerke til, at jeg
far den tanke at...). Du kan satte navn pd de falelser, der dukker op (“Der kommer angstelse”). Du kan
treekke vejret roligt ned omkring falelser og kropslige spaendinger. Du kan minde dig selv om, hvorfor det
er vigtigt for dig at udfere dit eksperiment. Seette reminder i kalenderen. Lave en aftale med en ven.

1)
2)

3)

Baseret pa handouts fra Kirk Strosahl. Psykolog Vibeke Bie, 2017

w8 - Jens Wraa Laursen 2023



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.

- Jens Wraa Laursen 2023



HJEMMEARBEJDE

» Brug matrix med en klient og til en af
dine egne temaer.

> Lav et “pletskud” pa dig selv.

» Lav en “kreativ hablgshed” med en
klient.

> Laeg merke til egne barrierer i fht.
kerneprocesserne i hvis du maerker
modstand mod hjemmearbejde.

» Tal med din sidemand om hvordan du vil
arbejde med det, hvornar, hvor meget etc.

" - Jens Wraa Laursen 2023



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.

teori og praksis
 Accaptabce sad Commuimnt Tharary

CUALNEK FEYROLOLITN 1GRLAS

""u-"" Jens Wraa Laursen 2023



and Commitment

Therapy

The Process and Practice

of Mindful Change

| Acceptance
p
2

An Acceptance & Commitment Therapy
Skills Tralning Manual for Therapists

o) 'SLIP TANKETYRANNIET

[ derwnbandtabile | Tag fat pa livet
wamgh |

FREERERRRRLITAIRRND NRBRRREININ

u:: Jens Wraa Laursen 2023



WWW.CONTEXTUALPSYCHOLOGY.ORG

Det internationale ACT-faellesskab.

Kontingentet er “values-based”.

Online ressourcer.
ASSOCIATION EOR > Verktgijer til klinisk praksis
CONTEXTUAL BEHAVIORAL SCIENCE

7~

» Video
» Audio
» Slides

Kurser og arlig verdenskonference.

x':: Jens Wraa Laursen 2023



Livet handler ikke om at vente

til uvejret har lagt sig.
Livet handler mest om, at laere

at danse-i regnen!
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