


Vad ar ACT-samtal?

ACT samtalskort ar ett terapeutiskt verktyg for att arbeta med livsriktningar.

De hir samtalskorten skapar, utvecklar och formar meningsfulla perspektiv pa livet.
Perspektiv som ibland ar nya och ofta langt i fran det vanliga.

Kortens konkreta utformning tillsammans med djupet i innehallet skapar mdjlisheter att
utforska livrsiktningar péa ett dynamiskt vis. Anvandandet av kort i sig, verkar underlatta
samtal, sdrskilt med yngre ménniskor. Korten 4r mindre konfrontativa an direkta fragor.



gligen hoppats att ha dessa kort skulle vara

1ellt utformade och tillverkade. Var tanke var att
nda vinsten for att stodja ett halso- och sjukvardsomrade i
Nepal, som ger sjukvard till 6000 bybor.

Tyvarr var det svart att hitta en designer och ett forlag som
kunde producera dem billigt. Det verkade ocksé som att gor-det-
sjalv versionen var ett enklare satt att f4 ut dem till ACT folk.

Om du tycker att korten &r anvandbara for dina kunder och
klienter, vanligen overvag att donera en slant for att hjalpa
sanjiwani Health Service. Louise Hayes ar kopplad till denna
mottagning och 95% av alla donationer gar till kliniken.

Ta reda pa mer eller donera genom att ga till sanjiwani.org.np



ACT Samtal

Vad éar livsriktningar i ACT?

I Acceptance and Commitment Therapy, &r livsriktningar egenvalda, personliga riktningar
som skapar meningsfullhet i livet. Klienten valjer riktningar som ar samstammiga med
vad man tycker ar viktigt, vad man bryr sig om och hur man sjéalv skulle vilja agera. Det
hér betyder vidare att man tar steg i de riktningar man valt, &ven nér personliga
svarigheter dyker upp pa vagen.

Livsriktningar i ACT har en sarskild definition och funktion. I ACT kan livsriktningar
definieras som 6nskade kvaliteter av pagadende beteenden (Hayes, Bond, Barnes-Holmes,
och Austin, 2006). Eller mer teoretiskt exakt :

"Livsriktningar ar fritt valda, verbalt konstruerade konsekvenser av pagaende,
dynamiska, férédnderliga monster av beteenden, som upprattar forstadrkare for beteendena
vilka &r en del av det varderade beteendemonster sjalvt."Wilson & DuFrene, 2009)"

Manga som arbetar med ACT vittnar om hur rikt och vardefullt resultat 4r av att jobba,
med varderingar och livsriktningar. Och en av utmaningarna man moéter ar ofta att det tar
tid att klargora och definiera vad livsriktningar ar for klienten. Dessa samtalskort hjalper
dig att guida din klient att upptécka, utforska och skapa livsriktningar pé ett meningsfullt
och livsférdéndrande satt.

Fragor och funderingar kan uppsta

Manga manniskor som séker professionell hjalp har tillbringat mycket tid till att prata om
och fundera kring sina problem. Om de har traffat flera terapeuter kommer de ha blivit
skickliga pé att beratta och dterberatta sin historia. Varje gang de dterberattar sin historia
finns det en risk att berattandet starker ens historia om sig sjalv och att klienten hamnar
djupare i tron om att den ar sann.

Den alternativa vagen, en som leder en i riktning mot det man vill, pratar man inte alltid sé
ofta om i vardagen.

For manga manniskor kan arbetet med livsriktningar bli skrémmande och sméartsamt. Det
vi vardesatter mest kan tyckas for avliagset eller omojligt.



ACT Samtal

Leva efter livsriktningar

N&ar du laser korten kan de till en bérjan se valdigt simpla ut, inte mycket for varlden. Men
14t oss prova ett kort och se...

Blunda och ta dig tid att komma till ro. Du skall strax fa svara pa en fraga.

Forestall dig att ndgon som ar valdigt viktigt for dig, ndgon som du haller kar, kanske en
van eller familjemedlem star framfor dig. Ta dig tid....

Forestall dig att de ar pa vag att stdlla en fraga som har stor betydelse for bade ditt liv och
deras liv. Se personen som star framfor dig. Pausa, med 6gonen stangda, och ta dig tid att
fundera pa ditt svar. Notera ocksa att svaret ar betydelsefullt for den andra personen att
hora.

"Vad ar ett gott liv for dig?"

Lat ditt medvetande vandra for att hitta ratt ord och, med 6gonen fortfarande stiangda, se
dig sjalv besvara denna fraga till den person som star framfor dig.

Hur gick det?

Hade du ett snabbt svar? Kanske drog ditt medvetande ivag till ett gammalt svar, ndgot i
stil med: "Jag vet vad som gor ett gott liv, att vara med néra och kira", eller kanske sa du
nagot i stil med,"att skapa fred i varlden".

Kanske forsdokte du argumentera med fragan, med tankar som, "Men jag kan inte ha ett bra
liv" eller tankar som, "Den har 6vningen ar fanig".

Kanske var det en utmaning att ens formulera ett svar, eller att svara pa en sddan stor
fraga med bara ord.

Kanske markte du att du ville undvika att svara pa fragorna éverhuvudtaget.

Kan du férestalla dig att besvara dessa fragor i en terapeutisk miljé dér du och ditt liv ar
helt exponerat och ligger 6ppet for terapeuten? Nar ditt &r under luppen? Det &r inte s
underligt att manga klienter undviker att prata om sina livsriktningar.

I ACT vill vi 14gga. tid pa dessa fragor - arbete med livsriktningar dr kdrnan i ACT. Vi vill
hjalpa klienter att hitta nya perspektiv och vélja beteenden som tar dem i deras varderade
riktningar.

ACT konversationskort skapar utrymme for dessa fragor.



Set 1

Enkla fraser med bilder




Bilder fOr att skapa samtal

Dessa kort anvander bilder och enkla fraser.

Bilderna ar suggestiva, men tvetydiga nog for klienter att
utveckla sin egen uppfattning och dialog kring innehallet.

Till exempel kan kortet "Omfamna 6gonblicket"

leda till samtal om: att vara narvarande, att leva mer
bekymmersfritt, att vardesitta att vara med sina barn eller
vanner eller liknande.

Terapeuter kan anvanda dessa kort som
diskussionsmaterial och att hjalpa klienter att utforska.
Dessa enkla fraser och bilder ar anvandbara for alla,
aldrar.




Enkla fraser med bilder for att

skapa samtal

Skriv ut korten pa tjockt papper, klipp ut dem och anviand ungefar 8 till 10

Oss sjdlva (blaa)

1.

S T o -

Se mojligheter
Vara fysiskt aktiv
Kanna njutning
Ova tacksamhet
Hitta lugn

Be om hjalp
Forstaelse

Acceptera dig sjalv

Relationer (vita)

9.

Vara medkannande

10. Kénna tillit

11. Kénna tillhorighet

12. Vara sann
13. Alska, och bli dlskad
14. S6ka kontakt

15. Beundra

16. Uppskatta

per samtal.
Livet (grona)
17. Skapa
18. Dansa med gladje
19. Astadkomma,
20. Vaga drémma,
21. SOka kunskap
22. SOka frihet
23. Omfamna 6gonblicket

24. Fantisera

Svara stunder
25. Lata vara
26. S6ka visdom
27. Vara med osadkerheten
28. Kampa
29. Ta farval
30. Kédnna sakerhet
31. Kanna sig annorlunda

32. Forlata



Set 2

Fragor for att skapa
meningsfulla samtal




Fragor for att skapa meningsfulla,

Terapi eller raddgivning innefattar
vanligtvis manga fragor. Fragor om vad
som &r viktigast kan vara det svaraste av
allt att diskutera och dnnu svarare att
besvara.

Utforskande ar

malet. Att

uppmuntra valfrihet, 6ppenhet och en
nyfiken diskussion.

samtal

Det ar viktigt att tinka pa hur du lagger
ut korten och hur du pratar kring dem.
Ligg ut ca 10 kort pa bordet.

Sag ndgot i stil med: "Vi har pratat mycket
om problem, idag tdnkte jag att vi kunde
prata om nagot annat. "Vilken av dessa
kort skulle vi kunna prata om? "

Tillsammans diskuterar man flera kort och
terapeuten formar dialogen genom
ytterligare utforskning. Slutligen utforskar
man vad det skulle innebara att leva enligt
sina livsriktningar, vilka beteenden skulle
det innebéra att man gjorde?



Fragor for att skapa samtal

(utan bilder)
Skriv ut korten pa tjockt papper, klipp ut dem och anvind ungefir 8 till 10 per

samtal.
Oss sjalva
1. Vad tror du ar ditt viktigaste syfte i
livet?
2. Vem ar den visaste person du Livet

kanner?

3. Vad betyder frihet for dig?

4. Vad hoppas du mest pa?

5. Foredrar du att smalta in eller sticka
ut?

6. Vad vill du helst av allt uppna?

7. Vad ar det viktigaste for dig just nu?

8. Forestall dig att du skulle kunna,
uppné vad som helst - vad skulle det
vara?

9. Har du dréomt om att gbra nagot

stort?

Relationer

10. Hur skiljer sig dina livsriktningar
fran din familjs?

11.Vad hoppas du andra ska komma ihdg
dig for?

12.Vad betyder det att alska?

13.Vad betyder forlatelse for dig?

14.Vem ar den mest medk&nnande
person du kdnner?

15.Hur skulle det vara att kdnna tillit?

16.Vad betyder det att bli sedd och hérd?

17.Vem skulle du allra mest vilja tacka?

18.Vad goér en van till en van?

19.Vad innehéaller ett gott liv?

20.Vad betyder sjalvstandighet for dig?

21.Vad gor dig stark?

22.Har du nagonsin viljat skapa?

23.Hur ar det att 14ra sig?

24.Vad skulle du gbra om du var rik?

25.Vem har lart dig mest i livet?

26.Vad betyder det att hitta frid?

27.Har du nagonsin langtat efter nagot i
ditt liv?

Svara stunder

28. Har du lart dig ndgot av att behodva
kampa?

29. Har du kant hoppléshet?

30. Vad ar det svaraste att acceptera hos
dig sjalv?

31. Har du ndgonsin blivit sviken?

3R. Har du ndgonsin blivit trakasserad?

33. Har du ndgonsin kant dig otrygg?

34. Har du ndgonsin sankt pd att d6?

35. Har du ndgonsin varit vilsen?



