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30 pazienti con cancro allo stadio terminale sono stati 

assegnati in modo randomizzato a terapia ACT vs 

CBT (ristrutturazione cognitiva più rilassamento):  

Al termine di 12 sessioni, pazienti nel gruppo ACT 

erano significativamente meno angosciato rispetto 

ai pazienti nel gruppo CBT.  

Pazienti nel gruppo ACT mostravano un ridotto 

evitamento dei pensieri negativi sul cancro,  minor 

disimpegno mentale e minor disagio.  

Psychological Adjustment Among 

Cancer Patients:  ACT and CBT 
 

Branstetter, Wilson, Hildebrandt, & Mutch, in press 



Acceptance and Commitment Therapy  

ACT 

PIANO TEORICO 

Relational Frame Theory - RFT (Hayes et al., 2001) 

Il linguaggio umano è basato sull’abilità appresa 

di mettere in relazione gli eventi in modo 

arbitrario  

(anche senza esperienza diretta ma per 

derivazione di Frame Relazionali, nucleo 

centrale del linguaggio):  

il comportamento diventa  

meno sensibile alle contingenze 



ACT è una… 

 

 *  Terapia Basata sulla Mindfulness (MBT) 

 *  Terapia Cognitivo Comportamentale(CBT) 

      Terapia Contestualista Comportamentale  

 

È stata definita la “terza ondata” o terapia di 

“teraza generazione cognitivo 

comportamentale” 
 

Acceptance and Commitment Therapy  

ACT 



The ACT model (Hayes, 1989) 
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Accettazione 

Che cosa viene in mente? 

Cosa non è: 
•Sopportazione 

•Rassegnazione 

•Perdita di speranza, sentirsi senza alternative 

•Passività 



Cos’è: 
• Un’azione (ACT), un comportamento, un 

“muoversi verso”  

• Apertura, abbassare le difese 

• Atteggiamento non giudicante 

• Fare spazio a sentimenti dolorosi, sensazioni 

ed emozioni 

Accettazione 



Quando siamo stanchi o stressati, tendiamo a 

restringere il nostro campo visivo e a vedere 

poche delle alternative. 

 

La vita è un banchetto, ma ogni tanto vediamo 

solamente una ciotola di porridge freddo 



Spesso quando i pensieri e le emozioni 

difficili ci agganciano tendiamo a 

concentrarci maggiormente sul tentativo di 

ridurli o di sentirli di meno anziché sul 

muoverci nel modo in cui vorremmo e che 

dà valore alla nostra esperienza 

 

Il problema non è eliminare i pensieri e le 

emozioni che sorgono ma non identificarsi 

con essi 

 



Il Controllo È il problema 

Sfidare il 

Controllo 

Accettazione 



“Il cancro è una malattia che può evocare una 

profonda è radicata paura legata alla morte 

ed al senso di perdita di speranza. La parola, 

cancro, ha una potente connotazione di 

ansia, paura e sofferenza”. 

(Al-Amri; Eastern Mediterranean Health Journal, 2009;15:1) 

 



Fusione Cognitiva 

Io sono 

ammalato 

Io = 

malato 
Rabbia 

Colpa 

Depressione 



Evitamento 

Esperienziale 

Usare la modalità di “Problem Solving Mentale” sul mondo 

interno può PEGGIORARE LE COSE 

Problema: Mi sento orrendo 

Soluzioni: 

Questo mi fa sentire meglio? 



Quali sono i limiti del controllo?  

Non permette di vivere una vita ricca, 

piena e significativa 

 

Non ci permette di mettere in atto ciò 

che desideriamo 

 

  









Perdita di contatto con I valori 

L’evitamento e la fusione tendono a diventare 

così importanti e focalizzati su quello che ci 

fa soffrire da assorbire l'energia necessaria 

per muoversi nella direzione dei propri valori, 

che possono dare significato ai 

comportamenti e alla vita di una persona. 



Cosa può ostacolare il nostro viaggio?  



Ma in realtà quei pensieri negativi sono qui 

solo per il giro… 

dicono volta a destra, volta a destra… ma 

puoi ancora decidere di girare a sinistra 



Assumere una prospettiva da osservatori non 

giudicanti nei confronti di ciò che si prova in 

un determinato momento. 

 

Al fine di non rimanere agganciati al proprio 

stato emotivo, quindi non esasperare il 

controllo sul dolore e sulle emozioni 

spiacevoli  

 

 



Disponibilità 
 

carica a bordo i tuoi pensieri.. 



per Aprire la porta delle emozioni, del cuore, 

abbiamo bisogno di poter sentire una base 

sicura, una persona che possa contenere 

tali contenuti emotivi... che possa 

sostenerci empaticamente , 

compassionevolmente, con un autentica 

vicinanza ed ascolto .  

Come promuovere 

l’accettazione 





Promuovere l’accettazione 

      2 processi fondamentali: 
 

 

1. Indebolire il controllo esperienziale …     

allenta la presa sui pensieri e sulle emozioni 

 

2. Promuovere la disponibilità ……. 

 non scappare e non  evitare 



accettazione 

«Nota la sensazione 

Osserva dove si trova 

Nota dove è più intensa 

Osserva l’emozione e dolcemente respiraci 

dentro, apriti un po’ a questa, dalle un po’ di 

spazio 

Credo che non sia piacevole questa 

sensazione, ma vedi se puoi semplicemente 

lasciare che si accomodi qui per qualche 

istante, non ti deve piacere, dalle 

semplicemente il permesso di essere qui» 



respirare camminare Fare esercizio 
fisico parlare 

rilassarsi amici 
Focalizzare 

l’attenzione 
musica 

Cosa può aiutare? 



Tipi di  pensieri… 

 
Pensieri che non ci permettono di muoverci 

Vorrei non avere più ansia,  

Vorrei smettere di fumare 

 

Pensieri da uomo vivo 

Vorrei trascorrere del tempo con mio figlio 

Vorrei coltivare il mio interesse… 



Ma cosa possiamo fare? 

Scendere dai treni mentali….. 

 

Trattando gentilmente  

e in modo non giudicante  
i nostri pensieri e le nostre emozioni… 

 

Ritornando sul momento presente 



Lasciati 

andare e 

confida in te 

stesso 

Il salto 






