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Questo eBook è fornito al solo scopo di fornire informazioni rilevanti su un argomento specifico per il quale è stato fatto ogni ragionevole sforzo per assicurare che sia accurato e ragionevole. Tuttavia, acquistando questo eBook, si acconsente al fatto che l'autore, così come l'editore, non sono in alcun modo esperti sugli argomenti contenuti nel presente documento, indipendentemente da qualsiasi rivendicazione che possa essere fatta all'interno. Come tale, qualsiasi suggerimento o raccomandazione che viene fatto all'interno è fatto così puramente per il valore di intrattenimento. Si raccomanda di consultare sempre un professionista prima di intraprendere qualsiasi consiglio o tecnica discussa all'interno. 

 

Questa è una dichiarazione legalmente vincolante che è considerata valida e giusta sia dal Comitato dell'Associazione degli Editori che dall'American Bar Association e dovrebbe essere considerata come legalmente vincolante negli Stati Uniti. 

 

La riproduzione, la trasmissione e la duplicazione di qualsiasi contenuto trovato qui, compresa qualsiasi informazione specifica o estesa, sarà fatta come un atto illegale indipendentemente dalla forma finale che l'informazione prende. Questo include le versioni copiate dell'opera, sia fisiche che digitali e audio, a meno che il consenso esplicito dell'Editore sia fornito in anticipo. Ogni altro diritto è riservato. 

 

Inoltre, le informazioni che si possono trovare all'interno delle pagine descritte qui di seguito devono essere considerate sia accurate che veritiere quando si tratta di raccontare i fatti. Come tale, qualsiasi uso, corretto o scorretto, delle informazioni fornite renderà l'editore libero da responsabilità per quanto riguarda le azioni intraprese al di fuori della sua diretta competenza. Indipendentemente da ciò, non ci sono scenari in cui l'autore originale o l'editore possono essere ritenuti responsabili in qualsiasi modo per eventuali danni o difficoltà che possono derivare da una qualsiasi delle informazioni discusse nel presente documento. 

 

Inoltre, le informazioni contenute nelle pagine seguenti sono intese solo a scopo informativo e devono quindi essere considerate come universali. Come si addice alla sua natura, sono presentate senza garanzia della loro validità prolungata o della loro qualità provvisoria. I marchi di fabbrica che sono menzionati sono fatti senza consenso scritto e non possono in alcun modo essere considerati un'approvazione da parte del titolare del marchio.


CAPITOLO UNO 


INTRODUZIONE ALLA TERAPIA DI ACCETTAZIONE E IMPEGNO (ACT). 


 

INTRODUZIONE 

Per molto tempo, gli specialisti nel campo della psicologia hanno tentato di creare mediazioni basate sulla scienza e limitate nel tempo per gli individui che desiderano battere le condizioni di benessere emotivo. Così, numerosi individui hanno avuto un enorme successo nell'intendere e trattare una serie di preoccupazioni e sperimentare una prosperità più prominente, quindi. In ogni caso, il recupero a lungo termine e l'anticipazione della ricaduta rimangono critici come territori di potenziale problema per coloro che cercano un trattamento per le condizioni di benessere emotivo. Di recente, sono stati creati nuovi tipi di cura, tra cui l'ACT, con l'aspettativa di espandere i risultati a lungo termine nel trattamento delle condizioni di benessere psicologico.

L'ACT si basa sull'ipotesi del bordo sociale (conosciuta anche come teoria del quadro relazionale (RFT)), una scuola di ricerca che si concentra sul linguaggio umano e l'intuizione. La RFT propone che le attitudini sane utilizzate dal cervello umano per affrontare i problemi potrebbero essere inefficaci nell'aiutare gli individui a sconfiggere i dolori mentali. Sulla base di questa raccomandazione, il trattamento ACT è stato creato per istruire gli individui che anche se l'agonia mentale è ordinaria, e possiamo imparare approcci per vivere più vantaggiosi e più sani, cambiando il modo in cui consideriamo o pensiamo ai dolori.

A partire dalla fine degli anni 90, molti manuali di trattamento sono stati creati per tracciare approcci per utilizzare l'ACT per trattare diverse condizioni di benessere psicologico. Il trattamento utilizzando questi manuali è stato esaminato sperimentalmente. Si è creato supporto per l'utilizzo dell'ACT nel trattamento dell'abuso di sostanze, psicosi, ansia, depressione, dolore cronico e disturbi alimentari.

Formalmente dichiariamo ACT come "atto" e non come le iniziali A-C-T. C'è una valida giustificazione per questo. Al suo centro, l'ACT è un trattamento di condotta: è legato al fare una mossa. In ogni caso, non si tratta semplicemente di un'azione qualsiasi. In primo luogo, si tratta di un'azione guidata dalle qualità. C'è una parte esistenziale importante in questo modello: Cosa vorresti rappresentare nella vita? La cosa principale, da qualche parte nel tuo cuore? A cosa vorresti essere associato al tuo funerale? L'ACT ti mette in contatto con la cosa principale nella visione a 10.000 piedi: i desideri più profondi del tuo cuore per chi devi essere e cosa devi fare durante il tuo breve periodo di tempo su questo pianeta. Voi, a quel punto, utilizzate queste convinzioni fondamentali per dirigere, persuadere e suscitare il cambiamento della condotta. In secondo luogo, si tratta di un'azione "attenta": un'azione che si compie deliberatamente, con piena consapevolezza, aperta alla propria esperienza e completamente occupata da ciò che si sta facendo. L'ACT prende il suo nome da uno dei suoi messaggi centrali: riconosci ciò che è fuori dal tuo controllo, e concentrati sul fare una mossa che migliori la tua vita. Lo scopo dell'ACT è di aiutarci a creare una vita ricca, piena e significativa pur tollerando il dolore che la vita inevitabilmente porta. 

L'ACT fa questo mostrandoci le capacità mentali per gestire con successo le considerazioni e le emozioni dolorose in modo che abbiano un impatto e un impatto considerevolmente minore.

Queste sono conosciute come attitudini di cura, e ci aiutano a spiegare ciò che è veramente essenziale e significativo per noi - cioè, spiegano le nostre qualità - e utilizzano queste informazioni per dirigere, svegliare e ispirare a fissare obiettivi e fare una mossa che avanza o arricchisce la nostra vita.

Non molte persone arrivano all'ACT e si tuffano a capofitto. Tu, come molti altri, puoi iniziare immergendo un dito del piede nell'acqua. Poi ci metti un piede intero, a quel punto un ginocchio, una gamba intera. Attualmente ti ritrovi con una gamba nell'acqua e una fuori. E per lo più, rimani lì per molto tempo, a metà, giù per la metà fuori, non esattamente sicuro se l'ACT fa per te. Alla fine, ad un certo punto, ci si tuffa. E quando lo fai, scopri che l'acqua è calda, invitante e animata; ti senti libero, leggero e ingegnoso; e hai bisogno di investire molta più energia in essa. Quando questo accade, di solito non c'è ritorno al vostro vecchio metodo di lavoro. (Quindi, se questo non è ancora accaduto, confido che lo farà prima della fine di questo libro). Una spiegazione dietro questa incertezza di fondo sull'ACT è che essa sfida il modo di pensare provato e vero e rovescia le procedure standard della maggior parte della psicologia occidentale. Per esempio, la maggior parte dei modelli di trattamento sono incredibilmente incentrati sulla diminuzione delle indicazioni (sintomi). Suppongono che i clienti abbiano bisogno di ridurre i loro effetti collaterali prima di poter avere un'esistenza superiore.ACT prende una posizione fondamentalmente straordinaria. ACT si aspetta che: 


	La soddisfazione personale ha bisogno di un'azione attenta e guidata dai valori, e

	Questo è concepibile prestando poca attenzione al numero di segni che avete, dato che reagite alle vostre indicazioni con cura. 



Per dirla in un altro modo, una vita attenta e coerente con i valori è il risultato ideale dell'ACT, non la diminuzione degli effetti collaterali. Quindi, anche se l'ACT ordinariamente diminuisce i segni, questo non è mai l'obiettivo. (Per inciso, dato che "vivere compatibile con i valori" è un pezzo piuttosto significativo, per la maggior parte del libro lo abbrevierò in "vivere stimato". Scusate, so che non è un inglese incredibile). Così in ACT, quando mostriamo a un cliente le capacità di cura, il punto non è quello di diminuire i suoi segni, ma di cambiare permanentemente il suo rapporto con i suoi effetti collaterali, in modo che non lo tengano più lontano dalla vita stimata. Il fatto che i suoi effetti collaterali diminuiscano è visto come una "ricompensa" in opposizione alla questione centrale del trattamento. 

Non diciamo ai nostri clienti: "Non tenteremo di diminuire i vostri effetti collaterali!". Perché no? Da quando: 


	Questo creerebbe una vasta gamma di utili confini inutili, e 

	Ci rendiamo conto che la diminuzione degli effetti collaterali è incredibilmente probabile. (Nonostante il fatto che non ci concentriamo mai su di esso, in quasi tutti i preliminari, cosa c'entra? e concentrarsi in qualsiasi punto fatto sull'ACT, c'è una notevole indicazione di diminuzione - anche se in alcuni casi accade più gradualmente che in diversi modelli).



Questo significa che, nel caso in cui si arrivi ad ACT da modelli che sono estremamente incentrati sul tentativo di diminuire gli effetti collaterali, si tratta davvero di un enorme cambiamento di prospettiva. Fortunatamente, la stragrande maggioranza - consulenti e clienti - pensano che sia un cambiamento liberatorio.

Ciononostante, poiché l'ACT è così unica rispetto ad altre metodologie mentali, numerosi praticanti all'inizio si sentono sgraziati, nervosi, impotenti, confusi o carenti. La notizia edificante è che l'ACT ti dà il modo di gestire con successo questi sentimenti perfettamente normali. E più pratichi l'ACT su te stesso per migliorare e potenziare la tua vita e per determinare i tuoi problemi dolorosi, più avrai successo nell'applicarlo ai tuoi clienti. Quindi, basta con il preludio: dobbiamo cominciare!

 

TERAPIA DI ACCETTAZIONE E IMPEGNO (ACT)

L'ACT è uno dei trattamenti psicologici e di condotta della "terza ondata". Consolida le procedure di riconoscimento e cura vicino ai sistemi di cambiamento, riconoscendo che il cambiamento non è sempre concepibile o attraente.

L'ACT è ipoteticamente ottenuta dalla teoria del quadro relazionale (RFT), che è una registrazione sistematica della condotta delle proprietà funzionali del linguaggio umano.

L'approccio ACT suggerisce che i dolori e le rotture emergono dai tentativi di controllare o smaltire gli incontri scomodi. 

I tentativi di controllare o mantenere una distanza strategica da essi possono provocare l'impatto confuso di dolori più evidenti e un'impressione di perdita di controllo della concentrazione per l'eliminazione. 

Lo scopo dell'ACT è quello di aumentare l'adattabilità mentale, che si caratterizza come "contattare il minuto presente completamente come un individuo cosciente, e dipendente da ciò che la circostanza porta, cambiando o sopportando nella condotta nell'amministrazione delle stime scelte".

 

PROCESSI DELLA TERAPIA DELL'ACCETTAZIONE E DELL'IMPEGNO (ACT)

L'obiettivo generale dell'ACT è quello di aumentare la flessibilità psicologica - la capacità di contattare il minuto presente in modo più completo come una persona cosciente e di cambiare o perseverare nella condotta mentre lo si fa serve di chiusure stimate. La flessibilità psicologica è impostata attraverso sei forme ACT centrali. Ognuna di queste zone è concettualizzata come un atteggiamento psicologico positivo, non semplicemente una strategia per stare lontano dalla psicopatologia. 

Accettazione

L'accettazione è educata come un'opzione in contrasto con l'evasione esperienziale. L'accettazione include la presa attiva e consapevole di quelle occasioni private che si presentano nella propria storia senza sforzi superflui per cambiare la loro ricorrenza o struttura, in particolare quando ciò causerebbe danni psicologici. Per esempio, i pazienti con tensione vengono educati a sentire il nervosismo, come un'inclinazione, completamente e senza protezione; ai pazienti con dolori vengono date strategie che li spingono a rinunciare alla battaglia con i dolori, ecc. L'accettazione (e la defusione) nell'ACT non è un fine in sé. O forse l'accettazione è incoraggiata come una strategia per espandere l'azione basata sulla stima. 

 

 

 

Defusione cognitiva

Le strategie di defusione cognitiva si sforzano di cambiare gli elementi sfortunati delle contemplazioni e di altre occasioni private, invece di tentare di regolare la loro struttura, ricorrenza o affettabilità situazionale. Detto in un altro modo, l'ACT cerca di cambiare il modo in cui si interagisce o ci si identifica con le contemplazioni, creando dei contesti in cui le loro capacità non utili siano ridotte. Ci sono decine di queste strategie che sono state prodotte per un ampio assortimento di introduzioni cliniche. Per esempio, un'idea negativa potrebbe essere osservata in modo imparziale, riascoltata da tutti fino a quando il suo suono rimane, o trattata come un'occasione osservata a distanza dandole una forma, dimensione, sfumatura, velocità o struttura. Un individuo potrebbe ringraziare il proprio cervello per un'idea così intrigante, nominare la strada verso l'intuizione ("ho l'idea di non essere nulla che valga la pena menzionare"), o guardare le contemplazioni, i sentimenti e i ricordi registrati che avvengono mentre sperimentano quell'idea. Tali strategie cercano di attenuare la natura precisa dell'idea, debilitando l'inclinazione a considerare l'idea come ciò a cui allude ("non sono niente che valga la pena menzionare") invece di ciò che è legittimamente sperimentato essere (per esempio, l'idea "sono un sacco di niente"). La conseguenza della defusione è generalmente una diminuzione dell'inautenticità delle occasioni private o della loro connessione con esse, piuttosto che un rapido cambiamento nella loro ricorrenza.

 

Essere presenti

Avanza il contatto continuo e non critico con le occasioni psicologiche e naturali mentre accadono. L'obiettivo è far sì che i clienti sperimentino il mondo in modo sempre più legittimo, in modo che la loro condotta sia progressivamente adattabile e, in questo modo, le loro azioni siano sempre più prevedibili con le qualità che possiedono. Questo si coltiva permettendo all'utilità di applicare più autorità sulla condotta; e utilizzando il linguaggio più come uno strumento per notare e rappresentare le occasioni, non solo per prevederle e giudicarle. Un sentimento di sé, chiamato "sé come procedura", viene attivamente stimolato: la rappresentazione progressiva disinnescata e non critica di considerazioni, sentimenti e altre occasioni private. 

Contesto del sé

Questa è una conseguenza delle cornici relazionali, per esempio, Io contro Te, Ora contro Allora, e Qui contro Là, il linguaggio umano spinge un sentimento di sé come locus o punto di vista, e dà un lato straordinario e profondo alle persone verbali ordinarie. Questo pensiero è stato uno dei semi da cui si sono sviluppati sia l'ACT che la RFT, e attualmente si stanno sviluppando prove del suo significato per le capacità linguistiche, per esempio, la simpatia, la teoria del cervello, il sentimento di sé, e così via. In una parola, il pensiero è che l'"io" si sviluppa su enormi disposizioni di modelli di relazioni tra punti di vista, tuttavia, poiché questo sentimento di sé è un contesto per la conoscenza verbale, non la sostanza di tale conoscenza, i suoi punti di cutoff non possono essere deliberatamente conosciuti. Il sé come contesto è significativo in una certa misura perché, da questo punto di vista, si può comprendere la propria progressione di incontri senza connessione con essi o interesse per quali incontri specifici avvengono: in questo modo, si coltivano la defusione e l'accettazione. Il sé come contesto è incoraggiato nell'ACT da attività di cura, analogie e procedure esperienziali. 

Qualità o valori

Le qualità o i valori sono caratteristiche selezionate dell'azione propositiva che non può mai essere vista come un oggetto; tuttavia, può essere lanciata minuto per minuto. L'ACT utilizza un assortimento di attività per permettere al cliente di scegliere i punti di riferimento della vita in diversi spazi (per esempio la famiglia, la vocazione, l'alterità), minando le procedure verbali che possono indurre decisioni dipendenti dall'evasione, dalla coerenza sociale o dalla combinazione (per esempio "dovrei dare valore a X" o "un grande individuo darebbe valore a Y" o "mia madre ha bisogno che io dia valore a Z"). Nell'ACT, l'accettazione, la defusione, l'essere disponibile, ecc. non sono fini a se stessi; invece, fanno posto ad una vita sempre più fondamentale, valoriale, affidabile. 

Azione impegnata

Infine, l'ACT stimola il miglioramento di esempi più prominenti e più significativi di azioni attuabili collegate alle stime scelte. In questo momento, assomiglia particolarmente al trattamento convenzionale della condotta, e praticamente qualsiasi strategia di cambiamento di condotta tipicamente conosciuta può essere inserita in una convenzione ACT, compresa l'introduzione, l'ottenimento di abilità, le strategie di modellazione, la fissazione di obiettivi, e così via. A differenza dei valori, che sono continuamente lanciati, ma mai realizzati come articolo, gli obiettivi solidi che il valore previsto può essere raggiunto, e le convenzioni ACT molto spesso includono il lavoro di trattamento e il lavoro scolastico collegato agli obiettivi di cambiamento di condotta a breve, medio e lungo termine. I tentativi di cambiamento di condotta portano così al contatto con le ostruzioni psicologiche che vengono trattate attraverso altre forme di ACT (accettazione, defusione, ecc.).

 

 

 

 

 

 

 

 

COME FUNZIONA ACT

Le persone sono la principale creatura pronta a fare collegamenti (relazioni) tra parole e pensieri. Per esempio, possiamo collegare mele e arance all'idea generale di prodotti naturali. Mentre questo è insondabilmente prezioso per preparare il nostro ambiente generale, può creare problemi quando associamo pensieri innocui ad un esempio negativo. Dopo un po' di tempo, gli individui possono iniziare a mettere in relazione idee come la delusione o l'inutilità con se stessi, preparandoli a risultati progressivamente negativi in seguito. 

L'ACT funziona istruendo i pazienti a riconoscere e proseguire da questi punti di vista, invece di permettere loro di impregnarsi. Mentre le considerazioni pessimistiche possono essere reazioni ragionevoli e appropriate a circostanze specifiche, non caratterizzano chi è un individuo come individuo, e non dovrebbero impedire a quell'individuo di andare avanti con la propria vita. 

Nel momento in cui vedrete uno specialista per l'ACT, comincerete a capire come sintonizzarvi su come parlate con voi stessi, chiamato self-talk. Il centro principale sarà il vostro auto-parlare che comprende disgrazie terribili e altre parti dannose della vostra vita, come connessioni indesiderate, problemi fisici, e così via. Il vostro specialista, a quel punto, vi assisterà nel decidere se queste prospettive sono cose che potete cambiare, come lasciare una relazione complicata, o che dovete riconoscere come sono, come un'incapacità fisica. Se potete cambiare la circostanza, il vostro specialista vi aiuterà a creare tecniche per fare i cambiamenti essenziali nella vostra vita secondo i vostri obiettivi e qualità. Nel caso in cui il problema sia qualcosa che non puoi trasformare, puoi iniziare a imparare tecniche sociali per lavorare intorno alle tue difficoltà, in modo che non abbiano un impatto negativo sulla tua vita. 

Quando avete capito i problemi significativi presenti nella vostra vita, voi e il vostro specialista potete iniziare a valutare tutti gli esempi che si sono sviluppati da un bel po' di tempo fa. In questo modo, potrete evitare di rievocare qualsiasi modello negativo in seguito. Invece di combattere con i tuoi sentimenti, puoi capire come riconoscerli per quello che sono e capire come funzionare con o intorno ad essi per realizzare la vita soddisfacente di cui hai bisogno.

 

BENEFICIO DELL'ATTO

Il vantaggio critico dell'ACT è che può aiutare i pazienti a combattere i disordini mentali come la tensione e la malinconia senza utilizzare la medicina. Addestra i pazienti a cambiare il modo in cui si identificano con i loro pensieri e sentimenti negativi, in modo che queste considerazioni non dominino. Mentre i pazienti non saranno in grado di disfarsi di ogni singolo farmaco immediatamente, potrebbero avere la possibilità di diminuire la loro dose dopo un po' di tempo, e alla fine smettere la prescrizione. Con l'emergenza narcotici che è una questione così intrigante in campo clinico e psicologico, è promettente avere scelte di trattamento convincenti che non richiedono farmaci. 

Al suo livello più essenziale, l'ACT spinge i pazienti a riconoscere quelle cose che sono fuori dal loro controllo e a concentrarsi su diverse contemplazioni e azioni destinate a migliorare la loro vita. Invece di provare rimorso per avere considerazioni o sentimenti negativi, i pazienti scoprono che i sentimenti negativi sono superbamente comuni. Nel momento in cui possono riconoscere le parti negative della loro consapevolezza, i pazienti sono tanto più autorizzati a cominciare a muoversi all'infinito da esse e verso un corso progressivamente positivo. L'obiettivo dell'ACT è di aumentare la flessibilità psicologica. Gli operatori assistono i pazienti nel diventare sempre più consapevoli dei modi in cui pensano e sentono attraverso attività e tecniche di cura. Inoltre, si concentrano sul fare cambiamenti di condotta duraturi concentrandosi su nuove azioni e progetti ponderati. I pazienti capiscono come riconoscere le loro contemplazioni così come sono e valutare queste riflessioni per decidere se servono gli obiettivi di vita del paziente. Nel caso in cui le contemplazioni non li stiano aiutando, i pazienti possono lavorare per radicare nuove considerazioni e azioni progressivamente positive.

L'Acceptance and Commitment Therapy (ACT) è un tipo speciale di terapia che spinge i pazienti ad afferrare i loro pensieri e sentimenti negativi invece di cercare di tenerli lontani o di farne a meno. Specialisti preparati utilizzano questa strategia per trattare una vasta gamma di condizioni, e ha dimostrato di essere sorprendentemente potente per alcuni individui.

CONSAPEVOLEZZA E AZIONE

Mindfulness è ritratta come mantenere il contatto con il minuto presente invece di fluttuare in un pilota programmato. Mindfulness permette ad una persona di interfacciarsi con l'io che guarda, la parte che conosce, tuttavia, separata dall'io che ragiona. I metodi di Mindfulness spesso aiutano gli individui ad espandere l'attenzione a ciascuna delle cinque facoltà, così come alle loro contemplazioni e sentimenti. 

La consapevolezza costruisce anche la capacità di una persona di ritirarsi dalle contemplazioni. I movimenti identificati con emozioni, desideri o circostanze dolorose sono spesso prima diminuiti e poi, a lungo andare, riconosciuti. L'accettazione è la capacità di permettere all'esperienza interiore ed esteriore di accadere, invece di lottare o mantenere una distanza strategica dall'esperienza. Nel caso in cui qualcuno creda: "Sono un individuo orribile", gli si può chiedere invece di dire: "Ho l'idea di essere un individuo orribile". Questo isola adeguatamente l'individuo dalla percezione, spogliandolo successivamente della sua carica negativa. 

Nel momento in cui gli individui sperimentano sensazioni strazianti, per esempio, la tensione, si può dire loro di aprirsi, respirare o fare spazio al sentimento fisico del disagio e permettergli di rimanere lì; allo stesso modo, tutto sommato, senza alimentarlo o limitarlo. 

 

TEORIA DELL'ATTO

La teoria dell'ACT non caratterizza gli incontri maldestri ed entusiastici come indicazioni o problemi. Tenta invece di affrontare la propensione di alcuni a vedere le persone che cercano la terapia come danneggiate o imperfette e significa aiutare gli individui a comprendere la totalità e l'essenzialità della vita. Questa totalità incorpora una vasta gamma di esperienze umane, compresa l'agonia che inevitabilmente si accompagna a circostanze specifiche.

L'accettazione dello stupore, senza valutare o tentare di trasformarlo, è una competenza creata attraverso le pratiche di mindfulness durante tutto l'incontro. L'ACT non tenta di cambiare legittimamente o di fermare le riflessioni o i sentimenti indesiderabili (come fa la terapia cognitiva di condotta), ma spinge invece gli individui a costruire un altro e amorevole rapporto con questi incontri. Questa mossa può liberare gli individui dai problemi che cercano di controllare i loro incontri e aiutarli ad aprirsi sempre di più ad azioni affidabili con le loro qualità, la spiegazione dei valori e il significato degli obiettivi basati sulle qualità sono inoltre parti fondamentali dell'ACT. 

 

 

OBIETTIVO DELL'ATTO

L'ACT mira a fare una vita ricca e significativa pur tollerando i dolori che inevitabilmente la accompagnano. "ACT" è un troncamento decente, poiché questa terapia è legata al fare un'azione convincente guidata dalle nostre qualità più profonde e nella quale siamo completamente presenti e bloccati. È solo attraverso un'azione attenta che possiamo fare una vita di valore. Mentre ci sforziamo di fare una tale esistenza reale, sperimenteremo una vasta gamma di limiti, come orrendi e indesiderabili "incontri privati" (pensieri, immagini, sentimenti, sensazioni, impulsi e ricordi). L'ACT arriva alle attitudini di mindfulness come un metodo di successo per affrontare questi incontri privati.


CAPITOLO DUE 

DEPRESSIONE

La depressione è una malattia tipica in tutto il mondo, con oltre 264 milioni di individui influenzati. La depressione è unica e riguarda le variazioni mentali normali e le reazioni passionali fugaci alle sfide dell'esistenza quotidiana regolare. Soprattutto quando è affidabile e con forza moderata o estrema, la depressione può trasformarsi in una buona condizione di benessere. Può far sì che l'individuo influenzato sopporti incredibilmente e lavori in modo inefficace, macinando via, a scuola e in famiglia. Da un punto di vista pessimistico, la depressione può indurre al suicidio. Quasi 800.000 persone tirano le cuoia a causa del suicidio in modo costante. Il suicidio è il seguente motivo di morte nei giovani tra i 15 e i 29 anni. Anche se ci sono note medicine di successo per i disordini mentali, da qualche parte tra il 76% e l'85% degli individui nelle nazioni a basso e medio reddito non ricevono alcun trattamento per la loro confusione. Gli ostacoli a una considerazione praticabile incorporano l'assenza di beni, l'assenza di fornitori di servizi medicinali preparati e la disgrazia sociale legata ai problemi mentali. Un altro ostacolo a una considerazione praticabile è la valutazione fuori base. Nelle nazioni di tutti i livelli salariali, gli individui che sono scoraggiati non sono regolarmente analizzati in modo efficace, e altre persone che non hanno l'agitazione sono ancora e ancora mal diagnosticati e approvato antidepressivi. Il peso della depressione e di altre condizioni di benessere psicologico è in ascesa, tutto compreso.

 

CAUSE DELLA DEPRESSIONE

Vari componenti possono espandere l'opportunità del dolore, incluso l'accompagnamento: 

Abuso.

I maltrattamenti fisici, sessuali o psicologici passati possono espandere l'impotenza fino al dolore clinico prima o poi. 

Alcuni farmaci.

Alcuni farmaci, per esempio l'isotretinoina (usata per trattare l'infiammazione della pelle), il farmaco antivirale interferone-alfa e i corticosteroidi, possono espandere il pericolo di sofferenza. 

Conflitto. 

Lo sconforto in qualcuno che ha l'impotenza organica di creare dolore può derivare da scontri individuali o da questioni con parenti o compagni. 

OEBPS/Images/cover-image.jpg
4

"‘} Jf ,/ /’/ ) ‘ 4 /“j f’/ ¥ ) r/ ‘; // l: ‘// / [ / /7
/ ’ / y ) 4 K ,/'/ "y . ez QO ’/ / ‘ / J; / ! "i ‘/ “/ 'J ’/
g = . ! a

Effetto,

Suggerimenti
e Soluzione

Una Guida Completa Al
__Cambiamento Tramite La

' Mindfulness E Al Recupero
Da Ansia, Depressione, y
Attacchi Di Panico E Rabbia

FFFFF

QU sl
’/ s v

ALBERTO PINGUELLI





