
 

 

 

KÄRSIMYS- 
SYKLI 

 

TIETOINEN 
LÄSNÄOLO 
Tässä hetkessä 
havaitut 
kokemukset  

HYVÄKSY 
Kärsimystä 
aiheuttavat 
kokemukset 

JOUSTAMATON 
tapa reagoida  

 

SITOUDU 
arvoihisi 

 

“YLIAJATTELU” 
Kontakti aistimuksiin 
katoaa 

FUUSIO 
Pidät 
ajatuksia 
tosiasioina 

KAMPPAILU 
Tunteiden 
välttely 

KÄRSIMYS 
lisääntyy  

TEHOTON 
TOIMINTA 
Tehottomat tavat 
kontrolloida 
“mielentilaa”  

Arvojen 
mukaiset 
TEOT   

 

 

NELJÄ SYKLIÄ 
Terapian tavoitteena on 
auttaa sinua siirtymään 
kamppailu- ja 
kärsimyssyklistä  
hyväksymis- ja 
omistautumissykliin 

 
 
    
KÄRSIMYS 

 
PSYKOLOGINEN 
JOUSTAVUUS 
Tee sitä mikä toimii 

ELÄMÄNVOIMA ja 
suunta katoaa  
 

ERIYTTÄMINEN 
Ajatukset tulevat ja 
menevät - vastaavatko ne 
tosiasioita?  

 

HYVÄKSYMISEN 
SYKLI 

OMISTAUTUMISEN 
SYKLI 

 

KAMPPAILU-
SYKLI 

 

ARVOJEN 
KIRKASTAMINEN 
Oman elämän 
suuntaviivat 

 

David Chantry 
/https://contextualscience.org/act_
orientation_diagrams 


