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PSYKOLOGINEN JOUSTAVUUS

= Kyky olla tietoisesti läsnä ja toimia joustavasti
tilanteen vaatimalla tavalla niin, että toiminta
palvelee yksilön arvoja.
 

Hayes et al. 2004

Keskeinen termi hyväksymis- ja
omistautumisterapian viitekehyksessä (HOT,
engl. ACT, acceptance and commitment therapy)
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PSYKOLOGINEN JOUSTAVUUS
LIIKKUJILLA JA URHEILIJOILLA

Läsnäolo: tässä hetkessä oleminen ja tähän hetkeen
palaaminen vs. menneen tai tulevan miettiminen

Avoimuus: vaikeidenkin tunteiden ja ajatusten kanssa
oleminen ja niiden hyväksyminen vs. kontrollointipyrkimykset

Toiminta: valintojen tekeminen sen mukaan, mikä on itselle
tärkeää ja vie kohti merkityksellisiä asioita vs. “koukuttuminen”



“KOUKUTTUMINEN”
= Kun jokin epämiellyttävä ajatus tai tunne saa meissä
valtaa ja vaikuttaa merkittävällä tavalla toimintaamme.

Vastalääkkeenä irrottautuminen ajatusten ylivallasta
(cognitive defusion) tiedostamalla, etteivät omat
ajatukset ole totuuksia, ennustuksia tai käskyjä. 

Vaikeita ajatuksia saa olla mielessä, mutta niille ei
tarvitse antaa sen enempää painoarvoa.














