
Cele 6 procese ACT (Hexaflex)
O hartă a flexibilității psihologice
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Modelul ACT descrie flexibilitatea psihologică prin 6 procese interconectate. Nu sunt pași separați, ci fațete
ale aceluiași lucru: capacitatea de a fi prezent, deschis și de a acționa în acord cu valorile tale.

FLEXIBILITATE
PSIHOLOGICĂ

ACCEPTARE
Fac loc gândurilor și emoțiilor
dificile, în loc să lupt cu ele.

DEFUZIUNE
Observ gândurile ca gânduri, nu ca
adevăruri absolute.

PREZENT
Sunt atent, cu curiozitate, la ce se
întâmplă acum.

SINELE OBSERVATOR
Există o parte din mine care
observă experiența, dincolo de
conținutul ei.

VALORI
Știu ce contează cu adevărat
pentru mine.

ACȚIUNE ANGAJATĂ
Fac pași concreți, chiar mici, spre
ceea ce contează.

Ce proces simt că am nevoie să exersez cel mai mult acum?

Instrument educațional, adaptat după modelul Hexaflex (Hayes, Strosahl & Wilson). Nu înlocuiește terapia individuală.
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