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Dagsorden

• Hvad er ACT?
• Baggrund
• Kernebegreber
• Centrale metoder
• Forskning og

anvendelighed

Jens Einar Jansen - ACT intro



Jansen (2020) Kritisk psykiatri og ACT 

Parløb med psykiatrien og egen praksis siden 2006
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ACT – oversigt og baggrund
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“The single most 
remarkable fact about 
human existence is how 
hard it is for humans to be 
happy”

(Hayes, Strosahl & Wilson, 1999)
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Den kulturelle agenda

(Fra Hayes, Strosahl & Wilson, 1999)

“Et godt liv er et liv uden ubehagelige følelser”

Underliggende antagelse: 
• at være sund er normaliteten
• Lidelse er patologisk

“Jeg skal bare blive 
fri for de her 
ubehagelige 
følelser, så kan jeg 
få et godt liv”
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Højt selvværd er forbundet med bedre 
præstation i skolen

Mennesker med højt selvværd er mere 
vellidt, har bedre relationer og gør bedre 
indtryk på andre

Mennesker med højt selvværd er bedre 
ledere 
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Højt selvværd korrelerer med egoisme, 
narcissisme og arrogance

Højt selvværd korrelerer med fordomme og 
diskriminering

Højt selvværd korrelerer med selvbedrag og 
tendens til at gå i forsvarsposition, når man 
modtager ærlig feedback  



Jens Einar Jansen - ACT intro



Jens Einar Jansen - ACT intro

Livet skaber symptomer hele tiden

Den dag du er symptomfri er du desværre også død….



Kort om ACT 
• 3-bølge CBT (kontekstuel terapi)

• Trans-diagnostisk

• Mindre fokus på indholdet af tankerne

• Mindre fokus på symptomreduktion

• Accept- og mindfulness orienteret

• Fokus på værdier og livsmening
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Oplevelsesmæssig 
undgåelse

Manglende evne til at rumme 
ubehagelige tanker, følelser 
eller kropslige tilstande

”Affektfobi ”

”Skjold” (Young)
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Supression studies 
Paradoksal effekt ved undertrykke tanker: 

Wegner, 1987; Wenzlaff & Wegner, 2000

Problem-/emotion-focused coping

(Lazarus & Folkman, 1984) 

Experiential avoidance:

Øget angst, depression, misbrug, bekymring, generel 
psykopatologi, reduceret livskvalitet (Hayes, 2004)
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Eksistentielle grundvilkår 

• Vi skal alle dø
• Vi er i afgørende stunde er alene
• Livet er meningsløst
• Vi har frihed til at vælge

Terapeutisk ståsted: alle mennesker 
er frie, skaber sit eget liv, ved 
bevidste valg og handlinger
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Psykologisk fleksibilitet

6 processer 

… eller 6 perspektivskift
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ACT – de seks hovedkomponenter

Accept og
mindfulness 

Forpligtelse og 
adfærdsforandring
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En mindre teknisk beskrivelse…..

OPMÆRKSOM AKTIVÅBEN
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Ruminering og bekymring forbundet med depression og 
generaliseret angst (Nolen-Hoeksema, 1993; Borcovec, 1998; Watkins, 2004)
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“Bevidst, ikke-dømmende 
opmærksomhed på her-og-nu 
oplevelser”

Mindfulness
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Uformelle mindfulness øvelser

• Mindfulness i morgenrutiner
• Ved husholdningspligter  
• Ved behagelige aktiviteter
• Lytte til musik 
• Mindfulness Apps
• Vær kreativ 

Enkle måder at komme tilstede på:
• Tag 10 dybe indåndinger
• At kaste anker
• Læg mærke til fem ting (5-5-5)
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Værdier er 
”hjertets 
dybeste ønske 
for hvordan du 
vil være som 
menneske”  
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Værdier og det meningsfulde liv

• Hvad vil du gerne, at dit liv skal 
handle om? 

• Hvad vil du stå for som person?
• Hvad giver mening og vitalitet?

• Mål vs. Værdier

• Arbejde med værdier er en proces

• Værdier forandrer sig over tid og ikke 
altid meget ”dybe” værdier



Mål eller værdier?

• Tage vare på og passe på sin krop
• Tabe sig 10 kg
• Få et godt arbejde
• Være hjælpsom, venlig og ansvarsfuld på 

arbejdet
• Købe et hus
• Beskytte og drage omsorg for sin familie
• Få gode karakterer
• Nysgerrighed, læring, vedholdenhed
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Mål eller værdier?

• Få børn
• Være omsorgsfuld, venlig, kærlig
• Vinde fodboldkampen
• Spille entusiastisk, fair dygtigt 
• Være kreativ
• Skrive en bog
• Blive respekteret
• Være respektfuld 
• Blive beundret eller elsket
• Være beundrende og elskende 
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Øvelse: Fødselsdagstalen
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Øvelse: Fødselsdagstalen

• Se for dig at du planlægger din 60 års fødselsdag, 
efter at du har levet et rigt liv, hvor du har opnået 
alt det, der er vigtigt for dig 

• Din ven vil holde tale, og for at forberede sig, 
spørger han:
• Hvad har været særligt vigtigt for dig?
• Hvad har været vigtigt at stå for? Kæmpe for?
• Hvordan vil du at familien og venner skal huske 

dig? 
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Øvelse: Fødselsdagstalen

• Du lytter til talen, og alle er meget imponerede

• Men du smiler lidt for dig selv: det er også en 
anden side af dig

• Ting der var meget vigtige for dig, men som du 
ikke ønskede at dele med nogle andre (på en måde 
en hemmelighed) 



(Lundgren et al., 2012)

Bull’s eye - skydeskiven
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Værdikort

Sorter i 3 bunker

• Mest vigtigt 
• Lidt vigtigt 
• Mindst vigtig  
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Choicepoints 
’Væk fra’ eller ’hen i mod’? 
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(Harris, 2016)
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Defusion – få større afstand til tankerne 
• ”Jeg har den tanke at…”

• ”Hvilke tanker fanger dig”?

• ”Hjælper det dig, at lytte til tanken jeg er en taber”?

• Som skyer på himlen, tog på perronen …

• Sige tankerne med fjollet stemme…

• Gi historien navn
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Two mountains metaphor
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Defusion/Accept øvelse

Øvelse 3 og 3:

Terapeut, klient og 
observatør

Udfør defusionsøvelse
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Take your mind for a walk

To og to:

Den ene Spiller hjernen: 
kommenterer alt den ser, 
tænker, har lyst til, kræver; 
hvilken vej I skal gå, 
selvkritiske kommentarer etc. 

Den andens opgave er at 
abstrahere og bestemme 
vejen
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… blive mindre 
overvældet af 
mentale tilstande  
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Accept som alternativ til fusion/kamp/kontrol

• Lade tanker og følelser være der …
• Villig til at have …
• Give plads til … 
• Lade tanker/følelser være …
• Give tilladelse …
• Slutte fred med …
• Give lov til at være der …

• Vende os mod ubehag med åbenhed, 
nysgerrighed, venlighed …

Hvordan har du forsøgt at håndtere…?
Har det hjulpet? På kort/lang sigt?
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Eksponering i ACT  
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Brug af metaforer 



Self as
Context

Contact with the 
Present Moment

Defusion

Acceptance

Committed 
Action

Values

Psychological

Flexibility

All six 
processes 
promote

(1) Given a distinction 
between you and the stuff you 
are struggling with and trying 
to change

(2) are you willing to have that 
stuff, fully and without 
defense

(3) as it is, and not as what it 
says it is,

(4) and do what takes you in 
the direction

(5) of your chosen values

(6) at this time, in this 
situation 

ACT 
spørgsmålet
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Caseformulering
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Forskning og evidens

Hvem virker det for?

Begrænsninger?
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Over 400 RCT studier … 

Meta-analyses
• Öst, 2008, 2014
• Powers et al., 2009
• Ruiz, 2010 
• A-Tjak et al., 2015
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”In sum, there is a growing literature suggesting that an 
unwillingness to be in contact with aversive private experience and 
taking action to alter that experience does indeed influence 
psychopathology”



Jansen (2020) Kritisk psykiatri og ACT 

”Større grad af accept forbundet med mindre grad 
af belastning … ”
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….undersøge feasibility, acceptability og effectiveness
ved en ACT intervention for at reducere PTSD 
symptomer hos personer med psykose
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Resultater 
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(Jansen & Morris, 2017)
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• 1268 deltagere med psykose
• Effekt på generelt  

symptomniveau, 
indlæggelse, negative 
symptomer, social funktion, 
depression og psykologisk 
fleksibilitet (AAQ-II)
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Recovery

“Recovery is about building a meaningful and 
satisfying life, as defined by the person 
themselves, whether or not there are on-
going or recurrent symptoms or problems”

(Shepherd, Boardman and Slade, 2008)
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• 18 studies (n=1,088)

• 4 high-quality, 14 moderate quality

• ACT significantly reduced depression as compared with the control 
group [SMD = 0.59, 95% CI (0.38, 0.81)] 
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• ACT was found to produce a significant decrease in OCD symptoms, with 
the gains largely being maintained at follow-up. 

• Although ACT was more effective than control conditions like wait-list and 
placebo, it did not outperform the established frontline psychological 
treatments for OCD, i.e., traditional CBT and ERP. 

• However, when combined with pharmacological management, ACT was 
comparable to a combination of CBT and pharmacotherapy in treating OCD.
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• 16 studier (n=954) ACT vs CBT 

• Fordel ACT over CBT i 11/16 studier

• Fordel ACT på primære outcome (.39, 95% CI of 0.11 to 0.66)

• Ikke signifikant forskel for angst, positiv trend for depression

• Større effekt for foreslåede virkningsmekanismer ved ACT
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• 10 studies

• ACT is efficacious particularly for enhancing general, mostly physical 
functioning, and for decreasing distress, in comparison to inactive 
treatment comparisons
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• 19 studier (n= 491) 

• Signifikant forskel pre-post for angst- og depression (1.08, 0.85 resp) 

• Signifikant forskel kontrol. studier angst- og depression (.83, 0.72 resp) 
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• 20 meta-analyser (n=12,477)

• Hovedkonklusion: ACT effektiv for alle undersøgte tilstande: 
Angst, depression, misbrug, smerte, transdiagnostiske grupper

• Overlegen ift. inaktive grupper (venteliste, placebo), TAU og de 
fleste aktive (fraset CBT)



Jens Einar Jansen - ACT intro



Jens Einar Jansen - ACT intro



Psykolog, Ph.d., Specialist i Psykoterapi, specialpsykolog

Jens Einar Jansen - ACT intro

jens.einar@gmail.comJens Einar Jansen 


