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PSYCHISCH
FLEXIBEL

«Fahigkeit, als bewusster Mensch in
umfassenderer Weise zum
gegenwartigen Augenblick in
Kontakt zu treten, wobei das
Verhalten, jeweils der konkreten
Situation entsprechend, entweder
beibehalten oder verandert wird, um
als wertvoll eingeschéatzte Ziele zu
erreichen.»

Luoma et al., 2009
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IM HIER UND JETZT SEIN

PSYCHISCH
FLEXIBEL

AKZEPTANZ EIGENE WERTE

PSYCHISCHE FLEXIBILITAT
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Ich bemerke und lenke meine Aufmerksamkeit

PSYCHISCH
FLEXIBEL

Ich suche mir aus was fur

Ich 6ffne mich fir mein Erleben

mich wichtig ist

PSYCHISCHE FLEXIBILITAT

£ Ich bewege mich handelnd

auf meine Werte zu

Ich bringe Abstand zwischen
mich und meinem Erleben
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f Uber 1000 randomisierte kontrollierte Studien

Verschiedene Populationen

Verschiedene Trainingswege

Verschiedene Ziele

Wirksam!

X ACBS *

—  ASSOCIATION FOR ——
CONTEXTUAL BEHAVIORAL SCIENCE
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Psychische Flexibilitat wurde bspw. in einer
Metaanalyse vielen Studien untersucht
(Levin et al., 2012).

Mittlere bis grosse Effektstarken der Psy-Flex
Komponenten verglichen mit Kontroll-
komponenten

Noch starkerer Effekt wenn in Kombination mit
erlebnisbasierten Methoden
(Metaphern, Ubungen)
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Psychische Flexibilitat verbessert die
Lebensqualitat bei Patienten mit chronischen
Krankheiten.
(Konstantinou, 2023)

Haufigeres Werte-orientiertes Handeln bevor
die Symptome sich verbesserten
(Gloster et al., 2017)
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Trainieren von Psychischer Flexibilitat kann
korperllche Aktivitat bei Personen mit niedriger
Aktivitat steigern
(Manna, 2021)

Dazu reicht das Vermitteln durch eine Peer-
Group.

Die Effekte wurden Uber einen Zeitraum von 2
Jahren gemessen.
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“Milk Milk Milk”
Defusionsibung mit Wortwiederholung

reduziert die Glaubwiurdigkeit und
Bedrohlichkeit von Gedanken
(Masuda et al., 2004)
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«Psy-Flex»
Fragebogen

Instruktionen: Die folgenden Fragen beziehen sich auf hre Erfahrungen der vergangenen sieben
Tage.

1. Auch wenn ich in Gedanken wo anders bin, kann ich in wichtigen Momenten auf das achten, was

MESSEN MIT DEM PSY-FLEX

1 Psychische Flexibilitat mit Klient:innen
messen

1 Items beziehen den Kontext mit ein

1 Eine sorgfaltig formulierte Frage pro Prozess

1 Geht schnell zum Ausfillen

J Veranderungssensitiv

J Guter Startpunkt fir Gesprache

J Fragebogen von Gloster & Bader (2019)

1 Frei verngbar (Psy-Flex Fragebogen Download)

gerade vor sich geht.

sehr haufig

haufig

ab und zu

selten

sehr selten

)
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@
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2. Wenn es darauf ankommt, kann ich unangenehme Gefihle und Erlebnisse geschehen lassen,

ohne sie gleich loswerden zu missen.

sehr haufig

haufig

ab und zu

selten

sehr selten

a
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3

@
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3. Hinderliche Gedanken kann ich mit Abstand betrachten ohne mich von ihnen beherrschen zu

lassen.

sehr haufig

haufig

ab und zu

selten

sehr selten

4. Auch wenn mich Gedanken und Erlebnisse durcheinanderbringen, kann ich so etwas wie einen
ruhenden Pol in mir wahrnehmen.

3

@

@

sehr haufig

haufig

ab und zu

selten

sehr selten

a

)

a

5. Ich bestimme, was fiir mich wichtig ist und entscheide, woflir ich meine Energie einsetzen

mochte.

sehr haufig

haufig

ab und zu

selten

sehr selten

6. Ich engagiere mich tatkraftig fir das, was ich wichtig, nitzlich oder sinnvoll finde.

@
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sehr haufig

haufig

ab und zu

selten

sehr selten
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https://psychologie.unibas.ch/en/faculty/centers/clinical-psychology-and-intervention-science/research/research-projects/psy-flex/

MESSEN MIT DEM PSY-FLEX

J Im Erstgesprach Fragebogen abgegeben

1 Summe: 15/30 Punkten

«Psy-Flex»
Fragebogen

Instruktionen: Die folgenden Fragen beziehen sich auf hre Erfahrungen der vergangenen sieben
Tage.

1. Auch wenn ich in Gedanken wo anders bin, kann ich in wichtigen Momenten auf das achten, was
gerade vor sich geht.

sehr haufig haufig ab und zu selten sehr selten

® @ X @ @

2. Wenn es darauf ankommt, kann ich unangenehme Gefihle und Erlebnisse geschehen lassen,
ohne sie gleich loswerden zu missen.

sehr haufig haufig ab und zu selten sehr selten

X

]

® @ @

3. Hinderliche Gedanken kann ich mit Abstand betrachten ohne mich von ihnen beherrschen zu
lassen.

Table 3. Mean and median values for Psy-Flex total score across samples.

sehr haufig haufig ab und zu selten sehr selten

4 A
Mean (SD)

N Median (P25, P75)
Psy-Flex
Across All Samples 744 199 (4.9) 20.3(16.3,24.3)
Sample 1 (community) 346 204 (4.3) 20.3(173,23.3)
Sample 2 (couples) 188 234(34) 23.6(21.4,25.7)
Sample 3 (patient) 47 161 (3.8) 16.3 (14.3, 18.3)
Sample 4 (patient) 163 X 159 (4.3) ) 15.3(13.3, 18.3)

Note. P25 = 25t percentile; P75 = 75 percentile.

® @ @ X @

4. Auch wenn mich Gedanken und Erlebnisse durcheinanderbringen, kann ich so etwas wie einen
ruhenden Pol in mir wahrnehmen.

sehr haufig haufig ab und zu selten sehr selten

® @ X

]

@

5. Ich bestimme, was fiir mich wichtig ist und entscheide, woflir ich meine Energie einsetzen
mochte.

sehr haufig haufig ab und zu selten sehr selten

® @ X

73

0

6. Ich engagiere mich tatkraftig fir das, was ich wichtig, nitzlich oder sinnvoll finde.

sehr haufig haufig ab und zu selten sehr selten

® @ 3@ X @



«Psy-Flex»
Fragebogen

Instruktionen: Die folgenden Fragen beziehen sich auf hre Erfahrungen der vergangenen sieben
Tage.

1. Auch wenn ich in Gedanken wo anders bin, kann ich in wichtigen Momenten auf das achten, was
gerade vor sich geht.

MESSEN MIT DEM PSY-FLEX

sehr haufig

haufig

ab und zu

selten

sehr selten

)

X

@

@

2. Wenn es darauf ankommt, kann ich unangenehme Gefihle und Erlebnisse geschehen lassen,
ohne sie gleich loswerden zu missen.

sehr haufig haufig ab und zu selten sehr selten
1 Selbst-Einschatzung von Klient:innen 7 x
3. Hinderliche Gedanken kann ich mit Abstand betrachten ohne mich von ihnen beherrschen zu

lassen.

J Was gelingt sehr selten:

Ij A kZ e pta n Z sehr haufig haufig ab und zu selten sehr selten

@ 3 X D]

1 Was gelingt selten:

4. Auch wenn mich Gedanken und Erlebnisse durcheinanderbringen, kann ich so etwas wie einen
ruhenden Pol in mir wahrnehmen.

1 Defusion

sehr haufig haufig ab und zu selten sehr selten

G @ X @ a

.1 Engagiertes Handeln

5. Ich bestimme, was fiir mich wichtig ist und entscheide, woflir ich meine Energie einsetzen
mochte.

.1 Darauf basierend:

sehr haufig haufig ab und zu selten sehr selten

@ X @ ']

1 Aussuchen von geeigneten

6. Ich engagiere mich tatkr&fegfiir das, was ich wichtig, nitzlich oder sinnvoll finde.

Interventionen

sehr haufig haufig ‘ M selten sehr selten

& @ 3 X @



MESSEN MIT DEM PSY-FLEX

Beispie Verlauf von Psychischer Flexibilitat
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«Psy-Flex»
Fragebogen

Instruktionen: Die folgenden Fragen beziehen sich auf lhre Erfahrungen der vergangenen sieben
Tage.

1. Auch wenn ich in Gedanken wo anders bin, kann ich in wichtigen Momenten auf das achten, was

gerade vor sich geht.

sehr haufig

haufig

ab und zu

selten

sehr selten

@

b4

@

2. Wenn es darauf ankommt, kann ich unangenehme Gefihle und Erlebnisse geschehen lassen,

ohne sie gleich loswerden zu missen.

sehr haufig

haufig

ab und zu

selten

sehr selten

@

@

(=]

X

3. Hinderliche Gedanken kann ich mit Abstand betrachten ohne mich von ihnen beherrschen zu

lassen.

sehr haufig

haufig

ab und zu

selten

sehr selten

®

X

@

4. Auch wenn mich Gedanken und Erlebnisse durcheinanderbringen, kann ich so etwas wie einen

ruhenden Pol in mir wahrnehmen.

sehr haufig

haufig

ab und zu

selten

sehr selten

@

X
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5. Ich bestimme, was fiir mich wichtig ist und entscheide, woflir ich meine Energie einsetzen

mochte.

sehr haufig

haufig

ab und zu

selten

sehr selten

6. Ich engagiere mich tatkraftig fir das, was ich wichtig, nitzlich oder sinnvoll finde.

@
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sehr haufig

haufig

ab und zu

selten

sehr selten

@

@
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TAGLICHES UBEN

Was

Sich willentlich der Erfahrung von inneren
Erlebnissen 6ffnen, egal ob neutral, angenehm
oder unangenehm

Wie
Kampf aufgeben - Anerkennen - Erlauben - Raum

schaffen

Ubungen
Chinesische Fingerfalle, Treibsand, “Mitfihlend
tragen”, Passagiere im Bus

Viele Ubungen zu finden in “ACT leichtgemacht”

Ve

| AKZEPTANZ
E.;‘V’leh offne mich fiir
if;'rérein Erleben




Chinesische Fingerfalle

TAGLICHES UBEN

1. Finger hineinschieben
2. Herausziehen
3. Falle zieht sich zusammen

Um frei zu werden sind achtsame
Bewegungen nétig und Aufgeben des
Kampfens und Ziehens
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TAGLICHES UBEN

Was

Sich bewusst-machen, dass Kognitionen eigentlich
nur Konstruktionen von Worten und Bildern sind,
nicht mehr

Wie
Neugierig wahrnehmen - Benennen -

Neutralisieren durch Beschreiben und Spielen

Ubungen
Die Gedanken als Hande, Gedanken tanzen,
Extrablatt, Blatter auf dem Fluss

Viele Ubungen zu finden in “ACT leichtgemacht”

DEFUSION N
Ich bringe Abstand*.,_

zwischen mich und *_
meinem Erleben




TAGLICHES UBEN

Ich bringe Abstand
zwischen mich und
meinem Erleben

“Deine Hande als Gedanken”

1. Hande vors Gesicht
2. Langsam von sich strecken
3. Aufden Schoss legen

Gedanken nicht ignorieren, nicht
verandern, aber etwas Abstand zwischen
sich und den inneren Erlebnissen bringen.

S e
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IM HIER UND

A N JETZT SEIN
TAGLICHES UBEN e o
4 lenke meine
| Aufmerksamkeit
Was S

Das Hier und Jetzt besser wahrnehmen und
bewusst entscheiden kdnnen, worauf der Fokus
gesetzt wird

Wie
Wahrnehmen im Innen und Aussen - Direkte \
Erfahrung und Gedanken darliber unterscheiden o

Ubungen

Fusssohlenmeditation, Hande betrachten, allerlei
Achtsame Aktivitaten

Viele Ubungen zu finden in “ACT leichtgemacht”




IM HIER UND

TAGLICHES UBEN N\

lenke meine
Aufmerksamkeit

Aufstehen
Zentrieren - Gedanke

Alle Teile der Fiisse piiren
Erden - Verwurzel

e
25
32
4.
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TAGLICHES UBEN

~

Sich vom “konzeptualisierten Selbst” |6sen und
eine Beobachterperspektive einnehmen, den
eigenen stabilen Kern fuhlen

Wie
Bei Ubungen immer wieder bewusst machen wer
gerade beobachtet - Nebenbei mittrainieren

Ubungen

Schachbrettmetapher, Bihne meines Lebens,
Bergmeditation, Lebenslinienarbeit im Raum

Viele Ubungen zu finden in “ACT leichtgemacht”

SELBST ALS

KONTEXT

Ich ordne mein

EﬂebenlnH

¥
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Bergmeditation

TAG L I C H ES U B E N | \ 1. Stabil und breit stehen

Sich vorstellen ein Berg zu sein
3. Wandel von Jahreszeiten und

b

Wetter

4. Veranderungen am Berg

5. Berg als Konstante, der immer
gleich bleibt

3

<

R
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TAGLICHES UBEN

£ EIGENE WERTE
* e Ich suche mir aus
Was B was fiir mich
Der Herzens tiefste Bediirfnisse dariiber, was fur pt wichtig ist

ein Mensch man sein mochte, kennen und sich von
diesem Wissen leiten lassen

Wie
Werte (im Hier und Jetzt) von Zielen (un der \
Zukunft) unterscheiden kénnen

Ubungen

Werte im Raum, “Mein 80. Geburtstag”,
Held:innen-Ubung, “Reise nach Disneyland”

Viele Ubungen zu finden in “ACT leichtgemacht”




TAGLICHES UBEN

| Werte im Raum

iz

Vb= ey

- €

Einige Stichpunkt\e'e,_rarbeiten, was
wichtig ist im eigenen Leben
Auf Post-Its schreib\ép

Im Raum verteilen
Eigenen Werteraum kreieren
Hin- und Hergehen und
wahrnehmen

EIGENE WERTE

Ich suche mir aus
was fiir mich
wichtig ist

PP SONNENHALDE



TAGLICHES UBEN

{

g

.“ s 1‘
Was is
Aus den eigenen Werten konkretes beobachtbares -
und inneres Handeln ableiten, umsetzen und
einliben
Wie ENGAGIERT
Ziele formulieren - Handlungen planen - Probleme HANDELN

|6sen - Exposition - Aktivierung Ich bewege mich

handelnd auf
meine Werte zu

Ubungen
SMART Ziele, “Ziele einer toten Person”, Realitats-
Check, Donut-Zone

Viele Ubungen zu finden in “ACT leichtgemacht”



TAGLICHES UBEN

Die Donut-Zone

b e

!

Einen Donut im Raum auslegen
In die gemtliche Mitte stehen
Ausserhalb ist es ziemlich
ungemutlich

Auf dem Donut ist die beste Zone
Schritte zu den Zuckerstreuseln
ausformulieren

ENGAGIERT
HANDELN

Ich bewege mich.
handelnd auf
__meine Wg.rt{ zu
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~~_ DANKE FURS ZUHOREN!
// GIBT ES FRAGEN?
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QUELLEN & LITERATUR-TIPPS
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QUELLEN & LITERATUR-TIPPS
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Contextual Behavioral Science.
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QUELLEN & LITERATUR-TIPPS

Psy-Flex Fragebogen (gratis zum Download) L/
. https://psychologie.unibas.ch/en/faculty/centers/clinical-psychology-and-intervention-

= : j.{f;"' o .| science/research/research-projects/psy-flex/ =
k ------ -No:?’ql(

~ Punna, M., Lappalainen, R., Kettunen, T., Lappalainen, P., Muotka, J., Kaipainen, K., ... & Kasila, K.
(2021). Can peer-tutored psychological flexibility training facilitate physical activity among adults with
overweight?. Journal of Contextual Behavioral Science, 21, 1-11.
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https://psychologie.unibas.ch/en/faculty/centers/clinical-psychology-and-intervention-science/research/research-projects/psy-flex/
https://psychologie.unibas.ch/en/faculty/centers/clinical-psychology-and-intervention-science/research/research-projects/psy-flex/
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