- ett kraftfullt evidens-
baserat verktyg for
organisationer som vill
hantera och forebygga
stress och framja hélsa.

ACT, Acceptance and commitment train-
ing kallas ofta for den tredje vagens KBT
som representerar en ny form av kogni-
tiv beteendeterapi. Intresset fér ACT dr
mycket stort i arbetslivet, inte minst se-
dan ett antal forskningsstudier visar pa
framgdngsrika resultat i organisationer
som utbildatsigiACT.

I den tredje vigens beteendeterapi har man fatt
en bittre klim pa hur hjarnan fungerar och ar-
betar med att géra besvirliga tankar, kiinslor och
upplevelser ofarliga, som "getingar utan gaddar”,
snarare én att tabort och utpliana "getingarna”,
vilket oftast &r mycket svart Ettavverktygen

for detta ér”defusion” som hjélper individer att
“neutralisera”sina tankar, kiinslor och upplevel-
ser sd atthoninteblir sastyrd avdem.

Ettannat omride som man tarupp dr *bilden av
mig sjalv”. ACT inriktar sig ocksa pa hur en indi-
vid idjupet vill leva sitt liv, och har alltsa ett fokus
padet friska mer dn det sjuka som i dldre metoder
for stresshantering.

HJALPER INDIVIDEN ATT UPPNA EN
UTOKAD PSYKOLOGISK FLEXIBILITET
- En malsittning med ACT ér att Astadkomma

en uttkad psykologisk flexibilitet — vilket i
vetenskapliga studier visat sig centralt for
psykisk hilsa, For att uppnadettaarbetar man

i ACT med ett antal olika infallsvinklar, De sex
benen dr "att vara hiir och nu” att vetavad som

S —

drviktigt, att omsitta tillhandling - géra det
som fungerar, att ta ett nytt perspektiv pé sig
sjilv, att se sitt eget tinkande och “acceptans”
vilket mycket sammanfattat betyder att "6ppna
upp”, beriittar Nils- Eric Tedgard, psykolog och
organisationskonsult som foreliser och utbildar
organisationer enligt ACT. y ;
Ibland utbildar han pa egen handi sitt féretag
NET Nils-Eric Tedgard och ibland tillsammans
med psykolog Fredrik Livheim som knuten

till Karolinska Institutet, Folkhiilsoinstitutet
och Stockholms lins landsting och som just nu
doktorerar pA ACT.

NEGATIVA TANKAR OCH KANSLOR
OSKADLIGGORS SNARARE AN ELI-
MINERAS

Attenas omvad som egentligen dr viktigt kan
lata som en enkel och sjélvklar Gvning, men nir
Nils-Eric Tedgard har workshops pé foretag och
ber medarbetarna skriva ner vad de uppfattar
somallraviktigast visar det sig att medarbetarna
harbehov av att lyfta och reflektera éver den hiir
typen av friagor. Livet iir ofta inteibalans och
dven om man ibland till synes lever efter vad
man virderar som viktigt sa stimmer det inte
ndr man tittar nirmre.

En férdel med metoden, beriittar Nils-Eric
Tedgard &r att den fr sa vilpaketerad. Man trif-
fasigrupp vid barafyra tillfillen om tre timmar
vardera. Var och en gir sa djupt som det passar
honom eller henne och man behéver inte limna
ut sig sjélv.

- I en svensk studie visade sig ACT minska sjuk-
skrivningarnabland sjukskoterskoririskzonen
med 90 procent. Ochienstudie som dr paviga
att publiceras och som professor Frank Bond
vid London University gjort pa aktiemiklare
visade det sig att man inte man inte bara mins-
kade stressen utan ocksa dkade avkastningen
avsevirt. Forskningen pa ACT som ér en relativt
ny metod haller nu pa att explodera, beriittar
Nils-Eric Tedgérd.
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