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Elfogadas és Elkotelezédés Terapia: emberkép, alapfogalmak és hatékonysag

Eldadasunkban a kognitiv-viselkedésterapidk legijabb hulldmaba tartozo Elfogadés és
Elkotelezodés Terapia (Acceptance and Commitment Therapy, ACT) transzdiagnosztikus
pszichopatoldgia modelljét, terapids célkitlizéseit és hatékonysagvizsgalatait mutatjuk be.

A Steven C. Hayes, amerikai terapeuta altal 1étrehozott ACT modellje szerint a negativ
érzések, a fajdalom normalis és elkeriilhetetlen részét képezik az emberi létezésnek.
Patologiat valojaban nem ezek az élmények, hanem az elkeriilésiikre, kontrollalasukra tett —
paradox hatasu — probalkozasok okoznak. Emellett transzdiagnosztikus patogén tényezd a
gondolat — valésag fuzié (a gondolatok tartalmanak valosagként vald megélése), a tudatos
jelenlét hidnya (és ezzel parhuzamosan a felidézett mult, illetve a félt jové dominancidja) és
az értékek iranyaba elkdtelezett cselekvés hianya.

A terdpia célja nem az, hogy a paciens tobb pozitiv és kevesebb negativ érzést és
gondolatot éljen at, hanem az arra valo képesség elsajatitasa, hogy teljes és jelentésteli €letet
¢ljen akkor is, amikor negativ élményeket él at (azaz a pszicholodgiai rugalmassag). A paciens
megtanulja feladni a belsé élmények kontrollalasara tett — kudarcra itélt — kontrollalasi
kisérleteit, elfogadni a belsé élményeit és tudatositani, hogy ezek ,,csak” belsé élmények,
érzések, gondolatok, melyek nem egyenldek a valdsaggal (defizid). Ugyancsak fontos
terdpias cél a tudatos jelenlétre vald képesség novelése, ami csokkenti a ruminicio és a
jovovel kapcsolatos ,,torténetszovés” gyakorisagat. A belsd élményekhez valé viszony
megvaltoztatasa mellett az ACT masik pillére a paciens szamara fontos értékek azonositasa és
az iranyukba torténd elkdtelezett cselekvés kialakitésa.

Céljai eléréséhez az ACT-terapeuta tobbek kozott tudatos jelenlét gyakorlatokat,
imaginativ modszereket, metaforakat és viselkedésterapias technikékat alkalmaz.
A metaanalizisek (A-Tjak és mtsai, 2015; Ost és mtsai, 2014) szerint az ACT

hatékony terdpids modszer szorongasos zavarok, depresszio, kronikus fajdalom szindroma és
pszichotikus tiinetek esetén.



