La Superhero Therapy incorpora i personaggi
della cultura pop, di libri e films, programmi TV
e videogiochi, giochi da tavolo e giochi di ruolo
nella psicoterapia. Trasferire i problemi su
storie esterne alle proprie vicende personali fa
si che si parli pill apertamente, e con pill
leggerezza di cio che ci causa sofferenza.
L'Acceptance and commitment therapy
(ACT) prende il nome da uno dei suoi
messaggi principali: accetta cio che e fuori dal
tuo controllo personale e impegnati in azioni
che arricchiscano la tua vita. L'obiettivo
dell’ACT e aiutarti a sviluppare una flessibilita
che ti permetta di staccarti dai tanti pensieri
tremendi che la tua mente ti mette davanti,
portando la tua attenzione su cid che puoi
davvero fare per vivere la tua vita al meglio,
nonostante cid che accade fuori dal tuo
controllo e nonostante la sofferenza.
Attraverso il gioco di ruolo puoi vivere
un'esperienza realmente interattiva; puoi
vedere in azione sia 'effetto del caso, che le
conseguenze delle tue scelte: devi giocare al
meglio con le carte che hai...e attendere il
risultato del dado, un po' come accade nella
vita d'altra parte!

Scoprirai che le tue decisioni potranno essere
utili....o drammaticamente sconvenienti, e
avrai l'occasione concreta di apprendere dalle
conseguenze c¢io che conviene...e cid che non
arricchisce affatto la tua esperienza.
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