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Dlaczego ruszamy?

= Znajdz wygodna pozycje - skup sie przez chwile na swoim
oddechu, na wrazeniach ptynacych z Twojego ciata, zauwaz
mysli, ktore przychodza Ci do gtowy w tej chwili

= Zastanow sie, dlaczego to wazne, aby byc tu dzisiaj - jakie
wartosci za tym stoja?
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Scepticist Nihilist

Najlepsze
podej Scie
czy rozne
podejscia?



Czym jest
szczescie?



Czym jest
cierpienie?
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Slepa uliczka DSM?

Klasyfikacja
DSM-1

DSM-11

DSM-111

DSM-111-R

DSM-IV
DSM-IV-TR

DSM-5

Rok wydania
1952
1968
1980
1987
1994
2000

2013

llo$¢ stron
132
119
494
567
886
943

947

llo$¢ rozpoznan
128
193
228
253
383
383

541



Funkcjonalny
kontekstualizm




Radykalny behawioryzm

Zachowania ukryte to tez zachowania

= Angazowanie si€ = Zamartwianie sie
= Skupianie sie = Ruminowanie
= Bycie w petni obecnym wsréd innych ludzi = Myslenie katastroficzne
= Zyczliwy dialog wobec siebie = Mysli natretne
= Rozwazanie o wartosciach = Odtaczenie

= Nieuwaznos¢



Jak sobie radzic z
nieprzyjemnymi stanami?

CWICZENIE SPROBOJ PRZEZ MINUTE, NIE
MYSLEC O ROZOWYM SLONIU



Kierunek:
Akceptacja i
Zaangazowanie

= Odejscie od diagnozy choroby jako
podstawy interwencji

= Brak skupienia na objawach
= Odejscie od stosowania protokotow

= Akcent na elastycznosc, kreatywnosc,
spontanicznosc

= Praca nad wypracowaniem lepszych
sposobow radzenia sobie z cierpieniem, a
nie unikanie go

= Uwzglednienie indywidualnego kontekstu
klienta w terapii (coachingu)



= Kontekstualna terapia behawioralna
= Celem jest rozwoj elastycznosci psychologicznej

= Oparta na akceptacji cierpienia jako
nieodtacznego elementu zycia

= Zwigzana z zaangazowaniem w osobiste wartosci
i ich realizacje poprzez dziatanie

= Mierzalne efekty
= Oparta na ekspozycji
= Transdiagnostyczna

= O szerokim zastosowaniu (indywidualna,
grupowa, rodzinna, par, dzieci i mtodziezy)

= Poparta badaniami naukowymi potwierdzajacymi
skutecznosc



Gdybys mogi wybrac
moment w historii
swiata, w ktorym
chcialbys zyc — jaki
bylby najlepszy wybor?
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Mindfulness

Medytacja?

Relaksacja?

Praktyka duchowa?

Pozytywne myslenie?

Lek na wszystko?



Elastycznosc psychologiczna



Kontakt z chwilg obecnag

Heksafleks

Akceptacja Wartosci = 6 podstawowych procesow zmiany
Elastycznosc
' psychologiczna '
Defuzja Zaangazowane
dziatanie

Ja jako kontekst



Kontakt z chwila obecna




Kontakt z chwila obecna

Swiadomy i
Zaangazowany we
wszystko, co dzieje
sie w danej chwili

Bqgdz tu i teraz



Przygotuj sobie
teraz cos do
jedzenia
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Akceptacja

Otwieranie sie na
bolesne uczucia,
doznania, pragnienia,
emocje oraz robienie
dla nich miejsca

Otworz sie

®



Akceptacja -
cwiczenie

= Pomysl o sytuacji, ktora wywotata w Tobie nieprzyjemne
uczucia, mysli, doznania



Rzucenie kotwicy
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Defuzja

Oderwanie sie od
wtasnych mysli,
wyobrazen, wspomnien
i Swiadome
przygladanie sie im

Obserwuj swoje mysli



Defuzja - cwiczenie

Pomysl o trudnej sytuaciji, Czy doswiadczytas/es w
z ktora ostatnio sie niej nieprzyjemnych mysli
zmagates/as na wtasny temat?

Sprobuj zapisac
przynajmniej jedna taka
mysl

®



Defuzja - cwiczenie

Sprobuj do tej mysli dodac: Mam taka

mysl, ze...




Defuzja - cwiczenie

Sprobuj do tej mysli dodac: Mam takag
mysl, ze...

Nastepnie dodaj: Zauwazam, ze mam
takg mysl, ze




Defuzja - cwiczenie
Sprobuj do tej mysli dodac: Mam taka mysl,
Ze...

Nastepnie dodaj: Zauwazam, ze mam taka
mysl, ze

Sprobuj wypowiedziec te stowa zmienionym
gtosem (np. jak postac z kreskowki)




; THE SYMBOLICAL HEAD.

NEATETRATENG ALL T
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Ja jako
kontekst



Ja jako kontekst

= Niezmienna czesc Ciebie, ktora
swiadomie obserwuje procesy
zachodzace w Twoim umysle

= Czysta swiadomosc

= Ja jako kontener na mysli, uczucia,
wrazenia

= Jestes czyms wiecej niz mysli,
ktorych doswiadczasz

®



_ Ja jako kontekst - ¢wiczenie ..

Obserwujace Ja - scena w teatrze










Wartosci

= Kompas Twojego dziatania - to czym chcesz sie kierowaé w
swoim zyciu
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JAKIE WARTOSCI SPRAWIAJA, ZE
TU JESTES?

Wartosci

JAKIE WARTOSCI SPRAWIAJA, ZE
TWOJ P/K CHCIAL SKORZYSTAC Z
TWOJEJ POMOCY



Zaangazowane dzialanie




= Dziatanie skuteczne, zgodne z naszymi
wartosciami

Zaangazowane .

“idzialanie & ) = Rozpoznaj, co jest wazne i dziataj




Zaangazowane
dzialanie - ¢cwiczenie

= Jakie aktywnosci podjetas/es ostatnio, ktore wynikaty z
Twoich wartosci?




Waski repertuar zachowan




Odtaczenie od tu i teraz

Unikanie Odtaczenie od
doswiadczania ‘ ( wartosci
Sztywnos¢
psychologiczna
Fuzja Brak

Zaangazowania

Skonceptualizowane Ja

®






Odlaczenie od tu i teraz

Pomijanie
Brak kontaktu z waznych aspektow
chwilg obecng doswiadczanej

rzeczywistosci



rzyktady?




ODEACZENIE OD
TU I TERAZ

Spedzanie czasu na rozmyslaniu o przesztosci,
fantazjowaniu o przysztosci, zamartwianiu sie

®



Unikanie
doswiadczania
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= Zachowanie podyktowane checig unikniecia
jakiejs bolesnej mysli badz uczucia



Przyktady?




Unikanie
doswiadczania

Rozne nieefektywne sposoby
unikania nieprzyjemnych mysli,
uczuc, wspomnien _g#







W tym stanie Twoje mysli to:
= Prawda absolutna
= Nienaruszalha zasada lub polecenie

®
F“Zj a - Pilne zagrozenie

= Cos, co wymaga petnej uwagi

poznawcza = Cos, co dzieje sie tu i teraz, cho¢ miato

miejsce juz dawno

= Cos z czego trudno zrezygnowac, mimo
Ze nie pomaga



Przyktady?




Fuzja poznawcza

= Sztywne skupienie na zasadach, oczekiwaniach,
krytyce, ocenie, uzasadnianiu, wymowkach, braku
nadziei, bezwartosciowosci

o/
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Skonceptual




Skonceptualizowane Ja

= Obserwacje z przesztosci dotyczace siebie stajg sie jedyng niepodwazalng prawdg i
trzeba zachowywac sie zawsze wedtug nich

®



rzyktady?




= Obraz ja p/k - skrzywdzony,
antypatyczny, staby, gtupi, a moze silny,
ponadprzecietny, odnoszacy sukcesy. Czy
definicja siebie wynika z cech
charakteru, fizycznych, rol, ktore petni,
zawodu, diagnozy?







Lyt o
e P e R

Odlqczeme od Wartosm

e ,s‘“""p ,,,,a;é"“‘)'“ ﬁ-f o &,ﬁ i
Widzenie SWOJego Zycia Jako pozbaw10nego mozllwosc1 podejmowama decyZJl
dopasowywame sie do okol1cznosc1 motywowane najczesaej checia umkmeua

.\.,..--czegos meprzyJemnego . | S
i - HEAR o

i
.'A.ﬁ:"

o



Przyktady




ODLACZENIE OD
WARTOSCI

Czy p/k ma jasnosc¢ jakimi wartosciami chciatby sie
kierowac? Czy ktores z nich zaniedbuje, badz tatwo je
porzuca?
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Brak zaangazowania

= Podejmowanie dziatan, ktore nie prowadza do poprawy zycia, przez co nie staje sie
ono bardziej sensowne, petne i wartosciowe

®



Brak zaangazowania

= Przyktady



= Czy p/k podejmuje impulsywne,
unikajace, szkodliwe dla siebie dziatania?
Jakich ludzi, miejsc, sytuacji, zachowan
unika?




Akceptacja

Defuzja

Kontakt z chwilg obecnag

A

Elastycznosc

psychologiczna .

Ja jako kontekst

Wartosci

Zaangazowane
dziatanie
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Trifleks

Uwaznosc¢
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Kontakt z chwilg
obecng

Otwartosc Akceptacja < ? Wartosci Zaangazowanie

Elastycznos¢
psychologiczna

_ Zaangazowane
Defuzja é > dziatanie

\ J \Ja jako kontekst ) \ )
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Trifleks

Otwartosc aangazowanie




Punkt wyboru

Zniewolenie Uwolnienie

Sytuacje,
mysli,
uczucia




Kreatywna
utrata nadzieil

Tworzenie kontekstu do zmiany

Podsumowanie dotychczasowych
dziatan...

| ich efektow

Rozpoznanie Slepych uliczek

Porzucenie agendy wewnetrznej
kontroli



1 = Behawioralny
Ce = Zwigzany z wartosciami

= Pozytywny
= Na ktory p/k ma wptyw







Czy jest cos, co juz po p;iérwszy:mispdtkaniij ,mozész sprobowac wdrozyc¢ w
codziennym zyciu lub w swojej pracy z p/ l_(, co bytoby pomocne? ©
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