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Développer la flexibilité psychologique

La thérapie d'acceptation et d'engagement (ACT) repose sur le principe que la
souffrance est associée a une certaine rigidité psychologique. L'objectif de I’ACT est
d’aider a devenir psychologiquement plus flexible, notamment en se connectant avec
le moment présent et en agissant dans le sens de nos valeurs.
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L'Hexaflex | La rigidité psychologique

Passé/ futur
Les pensées alternent entre le passé et le futur.

Evitement
expérientiel
Contenir, rejeter
ou ignorer ses

émotions.

Fusion

Etre en fusion
avec/ absorbé.e
par ses pensée
douloureuses.

Soi comme contenu
Voir une situation uniquement de son propre pointde vue.
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Inaction
Ne pas faire ce qui est
important pour soi.

Valeurs peur claires
Les valeurs importantes
pour soi sont floues.
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Moment présent
Etre dans l'instant présent.

Acceptation Valeurs _ 3

Accepter les choses Se souvenir ou clarifier
valeur i

telles qu’elles sont. ses valeurs (ce qui est

important pour soi).
Flexibilité
psychologique

Défusion Action engagée
« Défusionner »/ Vivre selon ses

se détacher de ses valeurs, ce qui est
pensées difficiles important pour soi.

et douloureuses.

Soi comme contexte
Se placer en tant qu’observateur de ses expériences vécues.
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