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Gdzie jestesmy?

= Czy jest cos z czego skorzystatas/es?
= Czy cos sie udato?

= Czy cos nie zadziatato tak, jak chciatas/es?
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Cwiczenie

= Przez dwie minuty zapisuj wszystkie
mysli, ktore przychodza Ci do gtowy
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ACT vs CBT

= Tres¢ mysli (znieksztatcenia poznawcze,

przekonania itp.)
Vs

= Funkcja mysli (czym one sa, jakie majaq
Znaczenie itp.)
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Traktowanie mysli, jakby byty jedyna niepodwazalng prawda o swiecie




Postrzeganie mysli jako mysli
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Cwiczenie

= Napisz kilka przekonan, ktore masz na swoj
temat

= Zastanow sie, czy te mysli moga przeszkadzac
Ci w robieniu rzeczy, ktore maja dla Ciebie
Znaczenie?

= W jakich sytuacjach tak sie dzieje?

= Co by sie stato, gdybys mogt/mogta uznac te
opinie za nieistotne i postepowac wbrew nim?

= Jakie mysli, odczucia, emocje pojawiaja sie,
gdy tak pomyslisz?
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Teoria Ram Relacyjnych -RFT

)

POSLUGIWANIE SIE W KONTEKSCIE NAUKA TA DOTYCZY RELACJI
JEZYKIEM, STWARZA NOWE SYMBOLICZNYM UCZYMY SIE MIEDZY ROZNYMI OBIEKTAMI
MOZLIWOSCI UCZENIA SIE NAWET BEZ WZMOCNIEN



Pies
Hau

Grozny/tagodny




Reagowanie na relacje

Niearbitralne (obiektywne)

Arbitralne (specyficzne dla cztowieka)




Cierpienie m Wyn
Z mylenia oceny z opisem







Napad paniki




Rownowaznosc

Zroznicowanie

Przeciwienstwo

Porownanie ROdZﬂJe

” relacji
Przyczynowosc

CzasowoscC

Hierarchicznosc

Perspektywa



Cwiczenie

= Zapisz na kartce dowolny rzeczownik, ktory przyjdzie Ci do
gtowy

= Teraz zapisz kolejny

= Sprobuj odpowiedziec na pytanie: w czym ten pierwszy jest
lepszy od drugiego?

= Kolejne pytanie: W czym ta pierwsza jest podobna do drugiej

= Nastepne: W jaki sposob jedna rzecz, wywodzi sie od drugiej
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Moje zycie to ciagnace sie pasmo bycia traktowanym
jak gowno powtarzajacego sie w nieskonczonose...

Terapeuta umieszcza to stwierdzenie

Klient ,,wie”: L :
” w réznych relacjach

= Musi Ci by¢ ciezko

Rownowaznosc

Zroznicowanie
Przeciwienstwo
Poréwnanie
Przyczynowos¢
Czasowosc
Hierarchicznos¢

Perspektywa







Oddzielanie od
mysli

= Niektore badania wskazuja na wiekszg
skutecznosc technik prowadzacych do

perspektywy ,,Jestem czyms wiecej niz mysli”

wobec ,,Jestem czyms innym od mysli”



Fuzja, ale z
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Przykiady fuzji

= Smutek

= Ztosc

= Lek

= Bezradnosc
= Wstyd

= Duma



Metafory
defuzji

Radio

Liscie na strumieniu
Chmury na niebie
Pasazerowie w autobusie
Pociag

Spam

Ekran komputera

Fale na brzegu



Tivoli Audio

HENRT XLOSS
MODEL ONE

https:// www.yottube.com/watch?v=UyZhsu91wol
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Chmury Liscie na Walizki na Przejezdzajace Fale na brzegu Przechodnie na
przelatujace po strumieniu lotnisku pociagi ulicy
niebie

Metafory puszczania mysli
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Pulapki
defuzji

= Techniki moga sie wydawac dziwne

= Moga stwarzacC wrazenie deprecjacji
przezyc klienta

= Moga sugerowac, ze trzeba zmieniac
swoje odczucia

= Czy mozna dokonywac defuzji od
wartosci?

= Czasami trudno oddzieli¢ opis od oceny
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CZY MAM SZANSE DZIEKUJE
CIE PRZEKONAC? UMYSLE
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SERIA MYSLI

NAZWIJ HISTORIE .
JAKO KSIAZKA

Techniki
defuzji
- FOZIMOWA



9 Techniki
defuzji -
pisemne

MAM MYSL, ZE... MYSLI, KTORE
PRZESZKADZAJA TU BYC



Rece jako mysli

Spiewanie mysli

Wypowiadanie mysli dziwnym gtosem

Powtarzanie mysli przez minute

Techniki defuzji
- dosSwiadczeniowe

.



Mysli, ktore

\  przeszkadzaja
. tubyc-

- Cwiczenie




Cwiczenie

»lrudny” klient




Techniki defuzji
- medytacyjne

Liscie na strumieniu

Rzucenie kotwicy




Silna fuzja

NaJp1erw techniki niewerbalne - cw1czeme

Liscie na strumieniu.lub Rzucenie kotw1cy |




https://www.youtube.com/watch?v=NhwmLOYuRdY




Co Ty bys
napisal(a)?
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Otwartosc na doswiadczenie



Nieproszony g

https:/ /www.yotutube.com/watch?v=E39d3jzrrOE




Akceptécja to nie
tolerancja

Pomysl, jakie to uczucie, gdy rodzina Cie akceptuje, a jakie, gdy Cie toleruje




Zamiast akceptacji...

Gotowosc

Przestrzen

Inny sposob radzenia sobie z bolesnymi doswiadczeniami

Aktywne reagowanie na emocje

Odpowiedz na dyskomfort




Unikanie
doswiadczania

= Wszyscy to robimy

= Jesli to robimy, od razu otrzymujemy
wzmocnienie

= Nie jesteSmy w stanie uniknac
unikania



Czego unikamy?

= Unikanie sytuacyjne (miejsca, ludzie, aktywnosci,
rzeczy)

= Unikanie poznawcze (mysli, obrazy, wspomnienia)

= Unikanie somatyczne (wewnetrzne doznania m.in.
Szybsze bicie serca, dusznosc, goraco, zmeczenie,
podniecenie)

= Unikanie ochronne (unikanie niepewnosci poprzez
np. sprawdzanie, sprzatanie, perfekcjonizm,
prokrastynacje, szukanie zapewnien)

= Unikanie zastepcze (unikanie jednych emocji,
przez wywotanie innych np. alkohol, zakupy,
objadanie, scrollowanie)
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Co zwykle
robisz, jesli
chcesz
uniknac
niechcianych
doznan?




rapeuta
cie¢ uniknaé¢




Co w tym zlego?

= To najczesciej rozwigzanie tymczasowe

= Unikanie wzmacnia skojarzenie tego, czego unikamy z
zagrozeniem

= Zmniejsza naszg zdolnos¢ do radzenia sobie z
dyskomfortem

= Unikanie wymaga naktadu energii i czasu
= Utrudnia bycie obecnym
= Moze nas odsuwac od robienia rzeczy wartosciowych

= Czasami okazuje sie nieskuteczne (np. niemyslenie o
czyms)

= Moze prowadzic do cierpienia (uzaleznienia, depresji,
zaburzen lekowych itp.)



Nie da sie
zmusic do
akceptacji




Celem
ekspozycji w
ACT nie jest
habituacja tylko
gotowos¢e do
dzialania mimo
dyskomfortu



Metafora naczynia

= To czy masz miejsce, zalezy od tego, ile juz sie zapetnito

= Naczynie moze by¢ mniej pojemne ze wzgledu na staty
ciezar, ktory sie nosi

= Ciezarem moga by¢ dawne zranienia
= Lub skumulowany stres z ostatniego czasu
= Co jest teraz w Twoim naczyniu?

= Samo dostrzezenie dotychczasowych doswiadczen, moze
pozwolic lepiej gospodarowac dostepnym miejscem
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Narysuj rzeczy, ktore-stracﬂas/ es bezpowrotme i swomﬁ zyc1u
Czy jest strata, o ktorej nigdy nikomu nie powiedziates?

Jakie uczucia pojawiaja sie w Tobie kiedy myslisz o tych stratach?







Prep Step |

Split Step ‘ ; ﬂ Crossover Step

Cw1czen1e w parach —
odczucia w ciele




Surfowanie



Self-inquiry

Czego dzis$ najbardziej chciatbym uniknac?
Co bytoby w tym najgorszego?
Co robie, aby tego unikac?

Czy mogtbym sie czegos o sobie dowiedzie¢, gdybym tego
doswiadczyt?

Czy sq inne sposoby podejscia do tego zjawiska?

Czy znalezienie innego sposobu mogtoby wnies¢ cos
wartosciowego w moje zycie?



Dziennik ryzyka

= Zapisywanie emocjonalnie ryzykownych
sytuacji klienta miedzy sesjami (otwarta
rozmowa o uczuciach, zaangazowanie sie w co$
waznego wobec innych, prébowanie czegos w
czym nie jest sie wystarczajaco dobrym itp.)

= Ocena ryzyka na skali 1-10

= Odnajdywanie najwazniejszych dziedzin, z
ktorymi klient ma problem

= Kierowanie uwagi w strone unikanych sytuacji i
przezyc
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= Odrzucenie
= Krytyka

= Pominiecie
= Wysmianie

= Upokorzenie



Przyklady ryzyka

9 Pomysl o jednym ze swoich klientow - jakiego waznego

ryzyka moze unikac, nawet jesli robi to nieswiadomie?

A Pomysl o sobie - jakiego ryzyka wolisz unikac w czasie sesji?




A moze...

Jest takie ryzyko, ktorego unikasz, a
podjecie go bytoby pomocne?

Czy jest cos co mogtoby Ci pomoc sie
na nie zdecydowac?

Jaki bytby wazny powod do podjecia
takiego ryzyka?

Jakie wazne wartosci za nim stoja?

Czy za kilka tygodni/miesiecy
bedziesz zadowolona/y, ze sie na nie
zdecydowatas/es?
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