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Questo breve Ebook nasce in un periodo particolare, ai tempi del Covid-19. Nasce 
come risultato del mio impegno verso qualcosa di importante a cui ho scelto di dare 
valore in periodo di quarantena, cogliendo l’opportunità della scelta, là dove la mia 
mente avrebbe voluto che mi impegnassi in attività infruttuose come lamentarmi, 
fuggire dalla noia e dall’incertezza che ha caratterizzato la mia esperienza in questi 
giorni. Ho scelto di coltivare la mia formazione e, spero, quella della community di 
persone e professionisti a cui dedico questo piccolo lavoro. 
 
Sarei grato se chi legge possa a sua volta coltivare valori quali la condivisione e la 
critica costruttiva, e se questo lavoro dovesse essere d’aiuto a quanti si avvicinano al 
mondo dell’Act avrei ampiamente raggiunto il mio originario obiettivo. Sarei lieto, inoltre, 
di ricevere mille critiche e mille spunti di miglioramento, che mi  permettano di arricchire 
la mia formazione e il mio modo di stare al mondo. 

 
 
Potete rivolgere la vostra corrispondenza all’indirizzo e-mail: 
salvatore_torregrossa@virgilio.it 
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Cos’è l’ Act? 
 
Oggi l’ Act, il cui nome si legge “act” e non le iniziali A-C-T-, rappresenta un nuovo 
approccio di psicoterapia, che rientra tra le cosiddette terapie di terza onda o terza 
generazione. Questa “terza fase” è l’ultima e attuale di un susseguirsi di approcci e 
modelli che prendono il via a partire dal comportamentismo (prima generazione) per 
poi passare al modello cognitivo comportamentale classico (seconda generazione) ed 
infine giungere ai modelli attuali, di cui l’Act è illustre rappresentante. Esiste un filone 
delle terapie di terza generazione che hanno ricevuto maggiore attenzione, modelli 
evidence based che hanno rivoluzionato l’attuale panorama delle psicoterapie oggi 
disponibili: Acceptance and Commitment Therapy (Act), Functional Analytic 
Psychotherapy (FAP) e la Compassion Focus Therapy (CFP).  
Tutti   questi   approcci   tendono   ad   enfatizzare   strategie   di   cambiamento   su   
basi contestualistiche   ed   esperienziali, in   aggiunta   ad   aspetti   più   didattici.   
Piuttosto   che focalizzarsi sulla diminuzione dei problemi (che ovviamente è una 
conseguenza implicita al trattamento) tendono a favorire la costruzione di un repertorio 
comportamentale più ampio, flessibile   ed   efficace, e   cercano   di   perseguire   
obiettivi   che   siano   importanti   sia   per   il miglioramento clinico che per la vita della 
persona (Hayes, Luoma, Bond, Masuda, & Lillis, 2006). L’ Act ha alle spalle un corposo 
bagaglio teorico, nonostante il primo manuale sia stato pubblicato circa 20 anni fa, la 
sua nascita è da cercare ancora più in là nel tempo. Gli autori hanno dato alla luce 
questo modello dopo tanti anni di rigide ricerche in laboratorio per verificarne ed 
affinarne l’efficacia. Il background teorico fa riferimento ai principi dell'Applied Behavior 
Analysis (ABA), ai recenti studi sul comportamento governato da regole (Ruled 
Governed Behavior) e in maniera più specifica alla Relational Frame Theory (RFT), la 
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teoria funzionale del linguaggio e della cognizione umana, nata come analisi utile e 
pragmatica del comportamento umano in tutta la sua complessità. Secondo l’ RFT, 
alcuni processi di natura squisitamente verbale, e legata a processi mentali (pensieri, 
immagini, ricordi, sensazioni, emozioni), possono arrivare a condizionare le nostre 
risposte comportamentali, anche se riguardano aspetti e circostanza che l’individuo 
non ha mai sperimentato concretamente, aspetti futuri che non sono ancora accaduti 
e di cui non si ha la certezza possano accadere. La ricerca sperimentale alla base 
dell’approccio ha dimostrato che il linguaggio può trasformare potenzialmente 
qualsiasi evento (interno ed esterno) in una fonte di disagio e sofferenza in grado di 
condizionare le nostre scelte e comportamenti e quindi il nostro benessere.   
Esistono poi due prospettive filosofiche che fungono da cornice all’intero background 
teorico, il contestualismo e funzionalismo: gli eventi psicologici sono concettualizzati 
come una serie di interazioni comportamentali tra gli organismi e i contesti definiti 
storicamente e situazionalmente, ed è in questi contesti che assumono significato per 
l’individuo che ne fa esperienza.  Proprio in funzione di tali caratteristiche, Hayes 
afferma che «per potere raggiungere lo scopo di modificare un comportamento, è 
necessario, e unicamente possibile, manipolare le variabili contestuali, sia interne che 
esterne (Hayes e Brownstein, 1986). In funzione di un contesto, ciò che caratterizza il 
criterio di verità non è la forma del comportamento, dell’evento o processo psicologico 
esperito, piuttosto la sua funzione rispetto alla progettualità e agli scopi dell’individuo. 
Il comportamento, o atteggiamento, aumenta le probabilità che io possa raggiungere i 
miei scopi oppure le diminuisce? Arricchisce la mia vita oppure la impoverisce?  
Introduciamo quindi il concetto di fattibilità, conta quel che funziona. Secondo la prima 
prospettiva, nessun comportamento può essere compreso senza un’attenta analisi del 
contesto in cui si presenta. Con il termine contesto non si fa riferimento esclusivamente 
a quello fisico ed esterno (sociale, fisico, biologico, storico culturale) ma anche e 
 

 
 



4 

soprattutto a quello interno all’individuo (pensieri, ricordi, condizioni e sensazioni 
fisiche, emozioni). Ad esempio: andare al lavoro in pantaloncini non ha lo stesso 
significato se il mio lavoro consiste nel distribuire bibite all’interno di un chiosco 
piuttosto che esser impiegato all’interno di un importante istituto finanziario.  
 
In questo caso è il contesto lavorativo a determinare il significato e la funzioni dei nostri 
comportamenti.  
 
 
 
 
 
I princìpi dell’ Act 
 
L’ACT è un modello contro-intuitivo, la mente ama combattere, non tollera il dolore e la 
sofferenza, ama programmare, pianificare, stabilire regole ed esige che esse vengano 
rispettate. L’ Act non mira ad allenare le normali modalità della mente, piuttosto 
suggerisce di “uscire dalla propria mente ed entrare pienamente nella propria vita”, ed 
ovviamente questo alla nostra mente non piace. Attraverso questo modello si impara 
ad accogliere una nuova prospettiva nei confronti della vita: 
 
• Dolore e sofferenza psicologica sono normali. Non è mai esistito, nella storia  

dell’umanità, una sola persona che non ne abbia fatto esperienza. Se così fosse 
stato, il genere umano si sarebbe probabilmente già estinto. 
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•   Le forme di sofferenza che di solito proviamo non possono essere modificate o 

ridotte a nostro piacimento, non è possibile, se non a costo di incidere in modo 
altrettanto negativo su altri aspetti della nostra vita. Possiamo comunque scegliere 
cosa fare di quel dolore quando si presenta, se amplificarlo o lasciarlo com’ è. 
 

•   Grazie al linguaggio, e alle strutture cognitive più evolute, siamo in grado di 
differenziarci dalle esperienze del nostro corpo, della nostra mente, senza 
rimanervi necessariamente incastrati; 

 
•   Si può vivere una vita straordinaria anche in presenza di dolore e sofferenza, anche 

se non riusciamo a sbarazzarcene.  
 

•   I valori, e tutto ciò che è importante per noi, sono ciò che rendono ricche le nostre 
vite, ed è ciò per cui vale la pena vivere una anche in presenza di dolore e 
sofferenza.  

 
Scopo dell’ Act 
 
Lo scopo dell’ Act è quello di  fornire alle persone strumenti utili ed efficaci per vivere 
una vita ricca, piena e significativa, facendo spazio al dolore e alla sofferenza che la 
vita, inevitabilmente, comporta. Tale prospettiva è concettualizza dall’ ACT con il 
termine  flessibilità psicologica: il risultato di un processo dinamico descritto mediante  
il modello grafico dell’ Hexaflex e promosso attraverso specifiche tecniche e sotto-
processi. Tra questi, credo sia opportuno dedicare subito uno spazio alla mindfulness 
e alle metafore, aspetti che a mio avviso contraddistinguono in modo netto l’ Act e tutte 
le terapie di terza generazione. 
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Mindfulness 
 
“Il vero viaggio di scoperta non consiste nel cercare nuove terre, ma nell’avere nuovi 
occhi” -  M. Proust. 
 
Tra le tecniche e strategie di cui si avvale l’ Act per favorire la flessibilità psicologica, 
centrale è il ruolo della mindfulness, così come in quasi tutti i modelli di terza 
generazione. Introdotta in Occidente alla fine degli anni '70 da Jon Kabat-Zinn, è stata 
svincolata dai caratteri ed aspetti di natura religiosa, e proposta in modo molto efficace 
nei contesti clinici di cura del disagio psicologico. Questa particolare tecnica guida la 
persona a prestare attenzione intenzionalmente, e in modo non giudicante, al 
contenuto della nostra mente, ai nostri pensieri, alle nostre sensazioni, alle nostre 
emozioni, senza esserne catturato, assumendo invece un atteggiamento più flessibile, 
curioso, che ci permetta di “stare” con quelle stesse sensazioni piuttosto che fuggire. 
Uno degli aspetti più rilevanti di questa pratica riguarda la capacità di dirigere,  
ampliare, o focalizzare consapevolmente l’attenzione non solo sui contenuti del nostro 
vissuto interno che ci creano disagio (questo è quello che per natura siamo tentati a 
fare), quanto su tutto quello che è presente, sia esso un suono, un odore, il contatto 
con un tessuto. Attraverso tali tecniche si impara a guardare al proprio dolore, piuttosto 
che vedere il mondo attraverso esso; si può comprendere che ci sono molte altre cose 
da fare nel momento presente, oltre a cercare di regolare i propri contenuti psicologici. 
Allenando la pratica della consapevolezza e imparando a prestare attenzione a quello 
che emerge dalla nostra esperienza interna, momento dopo momento, senza innescare 
inutili lotte o fughe, la persona sviluppa una nuova e più funzionale capacità di 
rispondere a qualsiasi aspetto e contenuto mentale che prima generava disagio e 
sofferenza. Non vuol dire cancellare i pensieri dalla nostra mente, nessuno mai potrà 
farlo, ma vuol dire sviluppare un atteggiamento diverso nei confronti delle stesse cose.  
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Metafore 
 
Le metafore, cosi come le storie e gli esercizi esperienziali, hanno il compito di favorire 
l’assunzione attiva di un diverso punto di vista rispetto agli eventi e alle circostanze che 
contribuiscono a generare disagio. Nel modello  Act, le metafore hanno la funzione di 
facilitare il processo di “cambiamento della funzione stimolo” attraverso cui determinate 
circostanze, siano essi della nostra esperienza interna (emozioni, sensazioni, pensieri) 
o  esterna (eventi, oggetti, relazioni), assumono a volte un significato avversivo in 
assenza di elementi contestuali che giustifichino tale significato.  
 
Metafora della buca: 
 
“Quando ci troviamo all’interno di una buca e vogliamo uscirne, la cosa più utile che 
possiamo fare, all’inizio, è smettere di scavare”. 
Questa metafora spiega il ruolo del pensiero quando trascorriamo le nostre giornate a 
rimuginare sui fatti che, per esempio, sono accaduti in passato (Perché? E se? Ma 
forse? Chissà ?) piuttosto che vivere concretamente nel presente. Attraverso tecniche 
quali la disperazione creativa, si promuovere un nuovo punto di vista, più funzionale 
rispetto alle proprie strategie ed ai propri tentativi di sbarazzarsi dell’esperienza 
spiacevole. 
 
Metafora del fiume. 
 
“Immaginiamo il corso di un fiume. Su di esso scorre limpida e fresca l’acqua delle 
montagne, a volte però vi scorrono anche i resti di qualche albero, delle foglie, i o 



8 

qualche insetto dagli aculei terribili, oppure detriti che potrebbero intorpidire l’acqua. 
Nonostante ciò, quel fiume è sempre lì, è sempre lo stesso corso d’acqua. Non saranno 
né l’acqua che vi scorre, né gli insetti o le foglie che ogni tanto passano a definire chi 
è quel fiume, né a fare di quel fiume un fiume bello o brutto”. 
 
Questa metafora descrive un concetto molto importante: non siamo i nostri pensieri, le 
nostre sensazioni, siamo molto più di tutto ciò. Questo aspetto è definito sé come 
contesto, in opposizione ad un processo simmetrico che invece promuove la 
sofferenza psicologica, e che in Act è definito sé concettualizzato.  Esiste una versione 
differente di questa metafora, molto più comune, che promuove il processo di 
defusione e che suggerisce, una volta ipotizzati i propri pensieri come le foglie sul 
fiume, di lasciarle semplicemente andare, scorrere. 
 
Oppure ancora, la metafora dell’autobus: 
 
“Vivere la vita è come essere alla guida di un pulmino che di tanto in tanto deve fare 
delle fermate per far salire dei passeggeri, alcune volte salgono pensieri fastidiosi, altre 
sensazioni molto intense, altre volte ancora tornano a trovarci scomodi ricordi del 
passato. Ognuno di loro occupa i posti in fondo al pulmino, non stanno lì tranquilli ma 
si agitano, fanno chiasso e disturbano gli altri passeggeri. Mentre sono alla guida del 
mio pulmino posso scegliere: fermarmi per discutere con loro, invano, del perché si 
stiano comportando in quel modo e tentare di dissuaderli, oppure proseguire a guidare 
il mio pulmino fino alla meta.” 
 
In questo caso si tenta di far comprendere che ogni qualvolta nella nostra mente 
facciamo esperienza di circostanze non proprio piacevoli, abbiamo spesso la tendenza 
a discuterli, controllarli, evitarli. In questo modo, l’unico risultato che otteniamo è 
fermare il mezzo, cioè rinunciare ad agire in modo efficace verso i nostri obiettivi. Mette 
inoltre in evidenza che, qualsiasi sia la circostanza, è sempre disponibile la scelta. 
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Perché soffriamo?  
Secondo la prospettiva della Relational Frame Theory (RFT), la sorgente principale di 
psicopatologia (la chiameremo inflessiblità psicologica) nei soggetti linguisticamente 
competenti, è il modo in cui il linguaggio interagisce con le contingenze dirette (il 
mondo fisico tangibile) generando regole rigide che producono repertori inflessibili e 
disfunzionali rispetto ai propri scopi e valori. La sofferenza è il risultato di specifiche 
strategie di problem solving, che gli esseri umani agiscono nel tentativo di modificare 
o sopprimere la propria esperienza interna (pensieri, emozioni, sensazioni); tra queste 
strategie vi è l’evitamento esperienziale e le strategie di problem solving verbale a 
seguito dei quali gli individui perdono la capacità di agire nel momento presente, in 
linea con i loro obiettivi e secondo i propri valori. Centrale è il processo di «fusione 
cognitiva» secondo il quale gli esseri umani rimangono intrappolati tra i loro pensieri al 
punto di non riuscire a distinguere tra ciò che rappresenta realmente un pericolo e ciò 
che invece è solo un prodotto della nostra mente. La fusione cognitiva e l’evitamento 
esperienziale, insieme, fanno emergere i sei processi patologici fondamentali descritti 
funzionalmente nel modello dell’ Hexaflex. 
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La flessibilità psicologica e i processi che la regolano. 
 
Il lavoro terapeutico si focalizza sulla relazione tra l’individuo e gli eventi psicologici, 
piuttosto che sul tentativo di modificarli direttamente, attraverso strategie quali: 
mindfulness, acceptance e defusione cognitiva (Teasdale, 2003). L’ Act propone, 
quindi, l’ampliamento del repertorio comportamentale in favore di abilità e strategie utili 
a gestire i vissuti non direttamente modificabili, e allo stesso tempo di muoversi in 
direzione dei propri scopi e valori anche in presenza di quest’ultimi. In questo l’ Act è 
stato sostenuto da numerose ricerche ed evidenze scientifiche che ne dimostrano 
efficacia e durate nel tempo. 
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“La flessibilità psicologica è l’abilità che ci permette di contattare il momento presente 
in modo pieno, come un essere umano consapevole, e di cambiare il proprio 
comportamento o persistere nel mantenerlo, nella misura in cui questo serva per 
seguire i nostri valori.” (Wilson & Murrel, 2005) 
 
 
La capacità, quindi, di essere pienamente consapevoli e aperti alle proprie esperienze, 
e simultaneamente agire in linea con i propri valori verso le cose che riteniamo 
importanti.  
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L’ Hexaflex è uno strumento estremamente prezioso e dinamico. A differenza degli 
approcci classici, l’ Act è definito modello “process based” e si discosta nettamente 
dai modelli nosografici basati sulla classificazione dei disturbi mentali secondo 
specifiche categorie diagnostiche (P.es DSM 5). Grazie a questa caratterizzazione, 
attraverso il modello grafico dell’ Hexaflex, è possibile descrive in modo funzionale i 
singoli processi e concettualizzare la sofferenza umana sulla prevalenza di uno o più 
di questi. In tal senso è possibile realizzare un accurato assessment del caso e allo 
stesso tempo pianificare l’intervento. Ogni processo è interconnesso con quello 
adiacente, formando raggruppamenti a loro volta interdipendenti. 
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 Il modello può essere semplificato in due processi fondamentali:  
 

• Processi di mindfulness e accettazione; 
• Processi di impegno e cambiamento comportamentale; 
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A questi due raggruppamenti ne può essere aggiunto un terzo, centrale, definito 
“contatto con il momento presente”. 
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<I sei processi fondamentali possono essere raggruppati in tre unità funzionali. Sia la 
defusione che l’acceptance si riferiscono alla capacità di distinguersi dai pensieri e dai 
sentimenti, vedendoli per quello che sono realmente, dando spazio e permettendo loro 
di andare e venire liberamente. In altre “aprirsi”. 
Il sé come contesto (cioè il sé che osserva) e il contatto con il momento presente, 
implicano entrambi il processo di entrare in contatto con gli aspetti verbali  e non verbali 
della nostra esperienza nel qui e ora. In altre parole, essere presenti. I valori e l’azione 
impegnata comportano l’uso efficace del linguaggio (e quindi della cognizione) per 
agevolare l’azione volta al mantenimento della nostra vita. In altre parole: “Fare quello 
che è importante”. La flessibilità psicologica è dunque l’abilità di “essere presente, 
aprirsi e fare ciò che è importante”.>1 
 
A: Apriti e fai spazio ai tuoi pensieri e le tue emozioni; 
C: Connettiti con i tuoi valori; 
T: Traduci i tuoi valori in azioni efficaci e coerenti; 
 

 
 

                                                
1 Tratto dal libro Fare Act di Russ Harris, pag. 30 – 31 
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In conclusione, grazie alla domanda dell’ Act è possibile tenere a mente l’intero 
messaggio dell’approccio e agire in terapia con i nostri pazienti come se stessimo 
“planando sui processi dell’Hexaflex”. 

 

 

 


