Livskompassen

Inom Acceptance and Commitment Therapy (ACT) anvands livskompassen som ett
verktyg for att tydliggdra varderingar och skapa psykologisk riktning i tillvaron.
Livskompassen fungerar som en metaforisk kompass: i stallet for att peka ut specifika
mal visar den vilken riktning en person vill rora sig i, &ven under perioder nar livet ar
osakert eller komplext.

Varderingar skiljer sig fran mal genom att de inte kan bockas av eller uppnas en gang for
alla. Ett mal ar exempelvis att genomfdra en viss prestation eller uppna ett specifikt
resultat. Nar malet ar uppnatt ar det avslutat. En vardering daremot ar mer som en
kontinuerligt pagdende handling eller ett forhallningssatt, exempelvis att ta hand om sin
halsa eller att agera omtanksamti relationer. Denna skillnad ar central inom ACT,
eftersom varderingsarbete syftar till att skapa en stabil kompassriktning som haller aven
nar férutsattningar férandras.

En vanlig metafor for att forklara livskompassen ar bilden av att befinna sig i en skog med
tat dimma. Det ar svart att se vagen, kartan kanske saknas och terrdngen kan vara
okand. Trots detta gar det att orientera sig sa lange kompassriktningen ar tydlig. |
metaforen representerar dimman ofta inre hinder sdsom oro, sjalvkritiska tankar, skam
eller andra kdnslomassiga upplevelser som begransar beteenden. Olika hinder i
terrangen — blockeringar, nedfallna trad eller svarframkomliga partier — motsvarar yttre
begransningar som tid, energi, livssituation eller relationella faktorer.

Poangen med metaforen ar att varderingar inte syftar till att eliminera hinder, utan att
erbjuda riktning trots att de finns. Livskompassen anvands darfor inte for att skapa
perfekta forutsattningar, utan for att gora det mojligt att fortsatta rora sig framat dven nar
tankar och kanslor ar svarhanterliga eller ndr omstandigheter ar utmanande.

En viktig del i varderingsarbete handlar om att formulera varderingar som verb, alltsa i
form av beteenden eller egenskaper som uttrycks i handling. Varderingar betraktas inom
ACT som "pagaende handlingar" snarare an 6nskade identiteter. Exempelvis kan ”att
vara en bravan” omformuleras till att visa omsorg eller narvaro i handling. Denna
verbform skapar flexibilitet och gor det lattare att dversatta varderingar till konkreta steg i
vardagen. Eftersom varderingar inte ar knutna till prestation eller resultat kan de
uttryckas genom sma, kontinuerliga handlingar oberoende av omstandigheterna.

Livskompassen omfattar vanligtvis flera livsomraden, sdsom relationer, arbete, hélsa,
personlig utveckling, kreativitet eller foraldraskap. Inom varje omrade kan en person
utforska vilken typ av riktning som kdnns meningsfull, och hur den riktningen skulle
kunna uttryckas i handling. Det finns inga "ratta” varderingar; de ar personliga och kan
férandras over tid.
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Nar en person borjar rora sig i en varderad riktning blir hinder ofta tydligare. Inom ACT
betraktas detta som en naturlig del av processen. Hinder kan vara bade inre -
exempelvis tankar om otillréacklighet, oro for misslyckande eller impulser att undvika —
och yttre, sdsom tidsbrist eller livsbelastningar. Syftet med att tydliggéra hindren ar inte
att ta bort dem, utan att skapa mojlighet att agera trots deras narvaro. Detta
forhallningssatt bidrar till 6kad psykologisk flexibilitet.

Livskompassen fungerar i praktiken som en grund for sa kallad committed action, dar
varderingar omsatts i sma, konkreta beteenden. Dessa steg kan vara mycket enkla —som
att lyssna aktivt i ett samtal, ta en kort promenad for att varda sin halsa eller avsatta
nagra minuter for aterhamtning. Det centrala ar inte stegens storlek, utan att de gari
varderad riktning. Genom att fokusera pa sma och hanterbara handlingar minskar risken
for undvikande och 6kar sannolikheten for att beteendeférandring blir hallbar.

Sammanfattningsvis erbjuder livskompassen ett ramverk for att:
e tydliggdra vad som ar meningsfullt
e sarskilja riktning fran prestation
o forstad och normalisera hinder
e skapa psykologisk flexibilitet
e underlatta val av konkreta handlingar

Det ar darmed inte ett verktyg for att uppna perfektion eller eliminera svarigheter, utan
ett satt att orientera sig mot ett mer varderat och meningsfullt liv, &ven under perioder av
osakerhet eller inre turbulens.

Livsomraden i en livskompass

Nar varderingar utforskas inom ACT gors det ofta genom att titta pa olika livsomraden.
Dessa omraden representerar centrala delar av manniskors liv dar varderingar kan
uttryckas i handling. Livsomradena ar inte mali sig, utan funktionella kategorier som
hjalper till att formulera vilken typ av riktning en person vill ta i sitt liv. De kan se nagot
olika ut mellan individer, men féljande omraden ar vanliga utgangspunkter.

Relationer utgor ett av de mest centrala omradena. Har handlar varderingar om hur en
person vill vara i sina nara relationer, exempelvis i kontakt med partner, familj eller nara
vanner. Det kan rora sig om att vilja agera med omtanke, att vara arlig eller att vara mer
tillganglig och narvarande i méten med andra. Relationer kan aven beskriva den typ av
narhet man vill kultivera — emotionell, kommunikativ eller praktisk.

Foraldraskap och omsorgsrelationer utgor ett separat omrade for dem som har barn
eller ansvar for andra. | detta omrade ligger fokus pa hur man vill vara som
omsorgsperson. Det kan inkludera varderingar som tdlamod, trygghetsskapande,
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lekfullhet eller att skapa utrymme fér gemensamma upplevelser. Ofta handlar det om
den typ av stod och vagledning man vill formedla och vilken relation man vill bygga dver
tid.

Intimitet handlar om den mer sarbara och privata delen av relationer, inklusive romantik
och sexualitet. Har kan varderingar handla om dppenhet, kommunikation, respekt eller
mod att visa sig sarbar. For vissa kretsar detta omrade kring att odla narhet; for andra
handlar det om autonomi, autenticitet eller granssattning.

Arbete och studier innefattar bade professionella och akademiska sammanhang. Har
uttrycks varderingar genom hur en person vill forhalla sig till uppgifter, ansvar och
larande. Exempel kan vara att bidra pa ett meningsfullt satt, att utveckla sina fardigheter,
vara professionell eller att utmana sig sjalv. Det kan ocksa handla om balans mellan
prestation, dterhamtning och engagemang.

Halsa och livsstil representerar de satt som en individ vill ta hand om sin kropp och sitt
psykiska maende. Varderingar inom detta omrade kan handla om att varda sin kropp
genom rorelse, kost eller vila, men ocksa att skapa langsiktigt hallbara rutiner. For vissa
handlar omradet om fysisk halsa, for andra om emotionellt valbefinnande eller
sjalvomsorg.

Personlig utveckling och larande ror stravanden att vaxa som individ. Har kan
varderingar sammanhanga med nyfikenhet, kreativitet, mod att prova nya saker eller
vilja att fordjupa sin sjalvkannedom. Det kan handla om intellektuell utveckling,
emotionell mognad eller utforskande av identitet och livsval.

Fritid, intressen och kreativitet belyser det som ger gladje, energi eller uttryck i livet.
Varderingar inom omradet kan handla om att odla passioner, vara narvarande i
aktiviteter, ge utrymme at skapande eller att prioritera aterhdmtande fritid. Det kan rora
sig om allt fran musik och spel till natur, hantverk eller sport.

Andlighet och existentiella fragor handlar om hur en individ relaterar till mening,
sammanhang och storre perspektiv. Det behdver inte vara kopplat till religion. Det kan
handla om kontakt med natur, reflektion dver livet, existentiella varderingar eller
upplevelsen av sammanhang och riktning.

Gemenskap och samhallsengagemang omfattar relationen till det storre sociala
sammanhanget. Har ingar varderingar som att bidra till andra, delta i gemenskap, sta
upp for ndgot man tror pa eller engagera sig i fragor som ror samhalle eller miljo. Det kan
handla om att vilja paverka, stotta eller vara en del av ett kollektivt sammanhang.

Egen tid och sjalvomsorg utgor ett omrade som ofta forbises men &r centralt. Det
handlar om hur en person vill behandla sig sjalv, skapa pauser och ge utrymme for
aterhamtning. Varderingar kan uttryckas genom vila, stillhet, ensamhet eller aktiviteter
som framjar stabilitet och balans.
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Ekonomi och livsstruktur omfattar praktiska varderingar kring ordning, trygghet och
ansvarstagande. Det kan handla om langsiktig planering, struktur i vardagen eller att vilja
skapa en stabil grund att sta pa. Varderingar inom detta omrade ar ofta kopplade till
trygghet, ansvar och forutsagbarhet.

Slutligen finns alltid utrymme for personligt definierade omraden, eftersom vissa
individer har betydelsefulla aspekter av livet som inte fallerinom de traditionella
kategorierna. Det kan rora identitet, kultur, livsval, migrationserfarenhet eller andra
betydelsefulla delar av livsvarlden som spelar en viktig roll for varderingsarbetet.
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