Cele 6 procese ACT (Hexaflex) flointodoran.ro

O harta a flexibilitatii psihologice

Modelul ACT descrie flexibilitatea psihologica prin 6 procese interconectate. Nu sunt pasi separati, ci fatete
ale aceluiasi lucru: capacitatea de a fi prezent, deschis si de a actiona in acord cu valorile tale.

ACCEPTARE

Fac loc gandurilor si emotiilor
dificile, in loc sa lupt cu ele.

DEFUZIUNE ACTIUNE ANGAjATi\
Observ gandurile ca ganduri, nu ca Fac pasi concreti, chiar mici, spre
adevaruri absolute. ceea ce conteaza.

PSIHOLOGICA

PREZENT VALORI
Sunt atent, cu curiozitate, la ce se Stiu ce conteaza cu adevarat
intampla acum. pentru mine.

SINELE OBSERVATOR
Exista o parte din mine care
observa experienta, dincolo de
continutul ei.

Ce proces simt ca am nevoie sa exersez cel mai mult acum?

Instrument educational, adaptat dupa modelul Hexaflex (Hayes, Strosahl & Wilson). Nu inlocuieste terapia individuala.
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