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QUE ES LA TERAPIA DE ACEPTACION Y COMRPOMISO:

La ACT es un modelo psicologico perteneciente a la tercera generacion de terapias de conducta. Surgié en Estados
Unidos de la mano de Steven Hayes. Se nutre del conductismo radical, la teoria de los marcos relacionales y el
contextualismo funcional. Es un enfoque que promueve desactivar la lucha estéril por evitar el sufrimiento inevitable y
elegir vivir una vida significativa orientada por valores.

ALGUNAS IDEAS CLAVE:

e Existe un sufrimiento inevitable que es parte de la vida y el intento por eliminarlo genera mas malestar.

e Existen procesos psicologicos que favorecen la adaptacion al desarrollar un patrén de flexibilidad psicologica.

e En ocasiones estos procesos se alteran en su funcionamiento y producen un patron rigido de regulacion del
comportamiento caracterizado por la inflexibilidad psicologica.

e Los valores personales son la brdjula existencial que perite orientar la vida hacia lo que es importante para cada
persona a pesar del sufrimiento.
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INFLEXIBILIAD PSICOLOGICA
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La inflexibilidad psicolégica se define
como un patrén rigido de regulacion del
comportamiento en el que la persona
queda atrapada en la lucha contra
eventos privados desagradables
(emociones, pensamientos,
sensaciones) y realiza un gran esfuerzo
en eliminar esos eventos y los contextos
en los que se producen.

Los procesos de la inflexibilidad psicologica

Evitacion experiencial: tratar de
escapar de eventos internos
indeseados

Yo concepto: identificarse con
etiquetas yjuicios estaticos
(positivos o negativos) acerca de
uno mismo.

Apego al futuro o al pasado:
tener la mirada dirigida al pasado
anorado o al futuro temido

Desconexion con los valores: estar
desvinculado de los valores
personales como horizonte que da
sentido al comportamiento.

Fusién cognitiva: estar atrapado
en los propios pensamientosy
actuar en funcion de sus
contenidos.

Falta de compromiso con la accion:
tener un repertorio conductual
restringido y rigido, caracterizado
por la pasividad o la impulsividad.




TE R A P IA DE Los procesos de la flexibilidad psicolégica

A c E P TA c ' 6 N Y La flexibilidad psicolégica se define

como la capacidad de conectar con los

COMPROMISO eventos privados que surgen en cada

Aceptacion: abrirse a las
experiencias internas sin
juzgarlas ni valorarlas.

Yo contexto: tomar perspectiva de las
narrativas personales que limitan la
conducta.

momento sin necesidad de escapar ni

luchar contra ellos, ajustando la
conducta a lo que requiera cada

FLEXIBILIAD PSICOLOGICA situacion.

Atencidn flexible al momento
presente: ser consciente del aqui
y ahora.

Conexién con los valores: identificar lo
importante en las diferentes areas de la
vida y reconocer si existe discrepancia
entre las conductas y los valores
personales.

Defusién cognitiva: tomar
distancia de los pensamientos
para poder responder a ellos de

manera flexible.
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Compromiso con la accién: actuar de
manera alineada con los valores a pesar
de estar atravesando una situacién
dificil en la vida.
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ACEPTACION ¥ D llar | d la flexibilidad psicologi
esarrollar los procesos que conducen a la flexibilidad psicolégica para
COMPROMISO que las personas puedan responder a las diferentes situaciones de la vida

desde un estilo abierto a la experiencia directqa, centrado en el momento
OBJETIVO DE LA presente y comprometido con la accidon dirigida a valores.

INTERVENCION TERAPEUTICA
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ACEPTA C’éN Y Fasg 1. Desesper.cmzo creativa: Explorcur como los intentos de controlar o evitar el malestar no han funcionado,
abriendo espacio ad nuevas alternativas
Fase ll. El control es el problema: Reconocer que la lucha constante por eliminar pensamientos y emociones dificiles
COMPROM’SO puede aumentar el sufrimiento.

Fase lll. Desliteralizar y aceptar: Aprender a tomar distancia de los pensamientos y permitir las experiencias
internas sin intentar cambiarlas.

FASES DE LA INTERVENCION Fase IV. El yo como aliando del cambio: Desarrollar una perspectiva de observador que permite relacionarse con la
propia experiencia de forma mas flexible.

PSICOLOGICA Fase V. Trabajo con valores: Clarificar qué es verdaderamente importante para la persona y hacia donde quiere
dirigir su vida.
Fase VI. Aceptacién y compromiso: Comprometerse a actuar en coherencia con los valores, aceptando la
m Asociacién Espafiola presencia de dificultades en el camino.
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TERAPIA DE
ACEPTA C’éN Y Algunas de las técnicas y herramientas mas utilizadas desde el modelo ACT son:
COMPROMISO

Metaforas

Ejercicios experienciales
Paradojas

Autoinformes

Atencion plena

Registro de activacion conductual

TECNICAS Y HERRAMIENTAS
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TERAPIA DE
ACEPTA C’ON Y e Cuestionario de Aceptacion y Accién-Il AAQ-II (Bond et al., 2011)

COMPROM’SO  Cuestionario de Credibilidad de sentimientos y pensamientos ansiégenos BAFT (Herzberg et all,
2012)

e Cuestionario de fusién cognitiva CQF (Guillanders, 2014)

e Cuestionario de Aceptacion del dolor crénico CPAQ (McCracken et al,, 2004)

INSTRUMENTOS DE e Cuestionario de Control de Pensamientos y Sentimientos TCQ (Wells y Davies, 1994)
EVALUACION e Escala de Atencion Plena MAAS (Brown y Ryan, 2003)
e Cuestionario de valores VQ (Smout et al,, 2014)
ﬁ . Comprehe)nsive assessment of Acceptance and Commitment Therapy processes ComACT (Francis
DTG E il et al,, 2016
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TERAP’A DE Existen estudios que avalan la eficacia de la ACT en poblacidn mayor, tanto en modalidad individual
ACEPTA C’éN Y como grupal, en contextos comunitario o residencial para las siguientes situaciones:
-Promocion del envejecimiento saludable

COMPROM’SO -Afrontamiento del dolor crbénico

-Acompanamiento en procesos de duelo
-Depresidon y ansiedad
APLICACION EN'POBLACION T te (g X LN IS RVeTete
MAYOR -Prevencién de la soledad no deseada
-Preparaciéon para la jubilacion
-Cuidadores familiares de personas con demencias
ﬁ Asociacién Espafiola -Burn out en profesionales sanitarios que trabajan con pacientes con demencias
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TERAPIA DE

ACEPTA C’éN Y La flexibilidad psicolégica que promueve el modelo ACT es clave para afrontar los cambios vitales
que ocurren en la vejez. Facilita el ajuste flexible de metas y las estrategias de autorregulacion ante
COMPROMISO las pérdidas. Una vida enfocada en valores ofrece una mirada amplia de la realidad porque los

valores proporcionan el contexto en el cual integrar las pérdidas sin que éstas sean incompatible
con el bienestar.

APLICACION EN POBLACION La Terapia de Aceptacion y Compromiso, en el Gmbito psicogerontolbgico,
MAYOR abre un espacio de cuidado y sentido donde las personas mayores pueden
reconciliarse con su experiencia, abrazar su historia y seguir construyendo

m =—=:E= una vida valiosa, guiada por aquello que realmente importa.
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