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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?




Otwartosc

Akceptacja

Defuzja

Trifleks

Obecnosc¢

Kontakt z chwilg
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Wartosci

Okreslaja kierunek i sens naszej pracy.
Cokolwiek robimy na terapii, co nie ma
zZwiazku z wartosciami, nie zadziata na
dtuzsza mete.



Dostojewski —
Wspomnienia z domu
umaritych

= Opisuje wiezniow, ktorzy skuplajqc sie na
katorzniczej pracy, probuja ja usprawnic

= Najgorsza tortura to wykopywanie i
Zzasypywanie tego samego dotu



Viktor Frankl —
Cziowiek w
poszukiwaniu sensu

Przebywajac w obozie
koncentracyjnym, wyobraza sobie, jak
po wojnie opowiada o swoich
przezyciach zonie i studentom, aby
zapobiec podobnym zjawiskom w
przysztosci
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David Graeber —
Praca bez sensu

= Na pytanie ,,Czy gdyby od jutra twoje
stanowisko pracy przestato istniec, czy Swiat
stracitby cokolwiek cennego?” okoto potowa
Brytyjczykow i Holendrow odpowiedziata, ze
nie. By¢ moze nawet statbym sie lepszym
miejscem.



= Potocznie wartosci mogg byc uosabiane z
takimi pojeciami jak: rodzina, dzieci,
CO praca, pienigdze, podroze, dom itp.

= Czes¢ z nich to nazwy dziedzin zycia

OZIiadC/7Z. aj q - Cze$¢ to konkretne osiagniecia

= Nas interesuja raczej przymiotniki

Wart § é Ci opisujace charakterystyki zachowania

= Wartosc co cos, co mozna odnies¢ do

W AC R sposobu dziatania w réznych sytuacjach
B e

= Wiekszos¢ wartosci mozna wcieli¢ w
Zycie tu i teraz



Wartosci — tu 1 teraz

W kazdej chwili
Skup sie na tym, na Jll mozesz postepowac

Skup sie raczej na
drodze i procesie

niz ostatecznym
celu

CO masz wptyw w zgodzie z
wybrang wartoscig




https://www.youtube.com/watch?v=T-|Rbuy4XtA




Wartosc: a dzialanie
umysiu w ACT

= Nasz umyst doskonale poradzi sobie ze
znalezieniem niepowodzen, watpliwosci, co
zniecheci nas do wysitku

= Wartosci moga byc postrzegane jako pozytywny
punkt odniesienia naszych dziatan

= Zamiast zastanawiac sie, co jeszcze jest nie
takie, jak powinno byc, moge zastanowic sie
czy w to, co robie ma jakies znaczenie dla mnie

= A jesli nie, od razu moge to zmienic



Wartosei to nie
unikanie

= Niektore dazenia klientow moga przypominac
wartosci, jednak przy blizszym zbadaniu, moga
wigzac sie wynikac z unikania doswiadczania

= Np. marzenia o sukcesie, maja za cel
unikniecie zmartwien o przysztos¢ lub bycia
krytykowanym przez innych

= Jesli kierujemy sie wartosciami, to jestesmy z
ich powodu gotowi na poswiecenia, a czasem
wprost na cierpienie

= Dziatania oparte o wartosci to te, ktore
jestesmy w stanie kontynuowac mimo
przeszkod i przeciwienstw

= Wartosci wybieramy samodzielnie i swiadomie

€



Jakie sa
Wartosm,
ktorymi
chcialbys sie
kierowacé w
swolim zyciu?



Por ySl 0 osobie, ktore odegrata wazna role w Twoim zyciu. O kims, kog_o) zyc':i,e.”
aje Ci sie godne nasladowania. Ktos, kto mogtby byc wzorem dla innych. Swiat
by lepszym miejscem, gdyby byto wiecej takich osob.




Magiczna rozdzka

W magiczny sposob wszystkie Twoje
nieprzyjemne mysli i uczucia znikaja raz na
zawsze. Co bys zrobit ze swoim zyciem? Co bys$
zaczat, a co przestat robic? Co robitbys czesciej,
co rzadziej? Co bys robit inaczej? Gdyby ktos Cie
wtedy widziat - jakie Twoje zachowania i stowa
mogtyby swiadczyc o tym, ze zaklecie zadziatato?



80 urodziny

Ogladajac zdjecia jako
osiemdziesieciolatek, patrzysz na
siebie w momencie, w ktorym wtasnie
jestes w swoim zyciu. Co bys chciat
sobie doradzi¢? Jakie datbys
wskazowki, czym sie zajmowac, z kim,
czego unikac, co robic inaczej?



Przemowa

Osoba, ktorg cenisz przemawia na
waznej dla Ciebie uroczystosci (Slub,
uroczystos¢ rodzinna, przejscie na
emeryture, a moze Twoj pogrzeb). Co
chciatbys, aby o Tobie powiedziata?
Jakie Twoje cechy opisata? Co
chciatbys, aby zapamietata po
kontakcie z Tobg?



Gwarantowana
aprobata

Co bys zrobit, gdybys byt pewny, ze inni Cie
zaakceptuja réwnie dobrze, jesli bedziesz
chirurgiem ratujacym ludzkie zycia, jak i
seryjnym zabojca?




Wygrana na loterii

Wygrywasz olbrzymie pienigdze na loterii. Na co
chciatbys je przeznaczyc?
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Wykorzystaj
tworczose

= Narysuj, ulep, wyklejaj, wyrzezbij swoje
wartosci

= Np. idealny swiat (szkota, rodzina, planeta) vs
najgorszy Swiat



Znajdz po zrodle
bolu

= Pomysl o sytuacjach, ktore sa dla Ciebie
najbardziej bolesne. Jaka wartos¢ nie moze sie
wowczas zrealizowac lub jest zagrozona.

= Czy ten bol moze czegos Cie nauczyc? Czy cos
zmienia w Twoim stosunku do innych ludzi?

= Czy rzeczy, o ktore sie martwisz maja zwiazek z
tym, co dla Ciebie wazne? Jakie wartosci
znajdziesz pod spodem codziennych zmartwien?



Znajdz po zrodle
bolu

= W czasie sesji znajdujac zrédto bolu mozesz
zapisac je na jednej stronie kartki papieru.

= Na drugiej sprobowac dopasowac wartosc,
ktora sprawia, ze ten bol jest tak dotkliwy

= Mozesz pokazac klientowi, ze te dwie strony sg
nieroztaczne

= ,,Jesli chcesz, mozesz wyrzucic te kartke”



Llsta WartOS(:1 -
cw1czeme



Lista wartosc:

= Przejrzyj liste wartosci
= Zaznacz przy nich czy sa dla Ciebie Wazne (W), Umiarkowanie (U), Niekoniecznie (N)

= Przejrzyj te, ktore zaznaczytes jako Wazne i wybierz 6 najwazniejszych i wypisz je
pod spodem

= Sposrod tej szostki, postaraj sie dopasowac po trzy, ktorymi chciatbys sie
najbardziej kierowac do kazdej z czterech dziedzin zycia

®



Pisz o0 wartosciach

Wybierz jedna z wartosci, te ktora wydaje Ci sie
teraz najistotniejsza dla Ciebie. Przez ok 10 minut
pisz, dlaczego ta wartosc jest dla Ciebie wazna:

= Na czym mi najbardziej zalezy w tym obszarze?

= Co chce w tej dziedzinie zrobic, zeby ta wartos¢
byta istotna?

= Co widze w swoim zyciu, jesli inni wcielaja, badz
nie, te wartosc w zycie?

= Co moge zrobi¢, zeby ja bardziej uzewnetrznic?

= Czy zdarzyto mi sie sprzeciwic tej wartosci i jakie
byty tego konsekwencje?

To nie powinny by¢ zyczenia do Sw. Mikotaja tylko

charakterystyki dziatan




Wydobywanie przyjemnych
przezyc

= Wybierz wazny dla Ciebie obszar zycia

= Przypomnij sobie jakie wydarzenie z nim zwigzane, ktore byto dla Ciebie szczegolnie
mite

= By moze czutes wtedy szczegolne potaczenie, energie, ozywienie, pochtoniecie,
poczutes wsparcie lub przyptyw sit

= Co wtedy robites? Kto byt z Tobg? Co wtedy czutes i myslates? Przywotaj te chwile w
wyobrazni tak doktadnie jak potrafisz

= Pomysl co ten moment, mowi o waznych dla Ciebie wartosciach

®



Wydobywanie przyjemnych
przezyc

= Unikaj stow, sprobuj za to narysowac co przychodzi Ci na mysl w zwiazku z tym.
Zachowaj swobode, nie mysl za duzo, pozwol swojej rece prowadzi¢ w nieznane

= Przyjrzyj sie swojemu rysunkowi, gdy juz bedzie gotowy. Zastanow sie, co mowi o
tym, na czym Ci zalezy w danej dziedzinie

= Sprobuj intuicyjnie znalez¢ to, za czym tesknisz, za czym chcesz sie opowiadac w
swoim zyciu

= Jesli jakies stowa pasujg do tego rysunku, rezonuja z Twoimi odczuciami, mozesz je
zapisac pod rysunkiem

= Mozesz zachowac rysunek robigc mu teraz zdjecie

®
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Oderwanie od tu i teraz

Skonceptualizowane Ja

Fuzja

Unikanie doswiadczania

Przeszkody



V 4 ®
WartOSCI a = Rozpamietywanie niepowodzen

= Tak, ale...

Oder‘/\fanle g ;Jva Eglgoc:i);inie planuje, bo nic z tego nie
od tu i teraz e



WartosSci a
skonceptualizowane Ja

Klient moze przyjmowac sztywna
perspektywe na siebie, jako osobe
dziatajaca w okreslony sposob, bez
mozliwosci zmiany

= Nie jestem osoba, ktora...
= U mnie to nie zadziata...

= Nie potrafie doprowadzac spraw do
konca...

= Czesto zmieniam zdanie



= Fuzja w tym obszarze moze oznaczac

s, o
WartOSCI a sztywne trzymanie sie zasad, czasami

wbrew wartosciom (,,Musze zawsze byc¢

@ idealnym rodzicem”)
fuzja

= Fuzja z oceniajacymi myslami, moze

wywotywac nieprzyjemne odczucia
pOZﬂﬁWCZ& zniechecajace do kontynuowania dziatan



Wartosci a
unikanie
doswiadczania

Klient moze unika¢ podejmowania
wartosciowych dziatan, gdyz samo
myslenie na ten temat moze przywotywac
niepowodzenia w tym obszarze

Inna perspektywa: Jesli czuje, ze moje
serce wali, poce sie to moze to sygnat, ze
jestem we wtasciwym miejscu, aby
wzrastac



Konflikt wartosci?

= Niezgodnos¢ moze zachodzi¢ miedzy
stowami, one moga miec inne lub nawet
sprzeczne ze soba znaczenie.

= Gdy mowimy o wartosciach w ACT mamy na
mysli sposob zycia, ktory bytby bardziej
sensowny i szczesliwy - w nim samym nie ma
Sprzecznosci

= Stowa, ktorych szukamy do opisu wartosci, to
jedynie pomoc, a nie cel sam w sobie.

= Mozna dokonac¢ wyboru, ktory nie jest w
idealnej zgodnosci, z ktdéras z deklarowanych
wartosci, jednak oddaje gteboko odczuwany
sens







= |stnieje tendencja do szukania wartosci
przede wszystkim w odniesieniu do

Wartﬂé(:i s angazujacych relacji z innymi
= Wartosci zwiazane z rywalizacja, moga

rywaliZaCj a wiaza¢ sie z nastawieniem na unikniecie

w ten sposob zagrozenia

CEER
Czy WIQZ Z = Szukanie wartosci w relacjach

spotecznych moze stanowic bardziej

S & . (s . A ;
lIlI’lymE? stabilne zrodto poczucia bezpieczenstwa

i by¢ odpowiedzig na wyzwania
wspotczesnego swiata



Kwestionariusz wartosci
R. Harris

Kierunek dziatania

Relacje z partnerem
Rodzicielstwo/ opieka
Relacje z rodzing

Relacje spoteczne

Praca

Edukacja

Rekreacja

Duchowosc

Zaangazowanie obywatelskie
Zdrowie i dobrostan fizyczny



Zaangazowane dzialanie
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New Year's Day

Dlaczego tak trudno
zrealizowac noworoczne
postanowienia?

= Nagte wprowadzenie zmian

= Brak ich odniesienia do osobistych wartosci

e



Powiaz cele z wartosSciami




5 — sekundowe
biegi

Wiekszosc¢ korzysci uzyskujesz juz na samym
poczatku dziatania

Wazne sa drobne zaktocenia dotychczasowych
wzorcow dziatania

Odpada wiekszos¢ wymowek

Jesli zostaniesz mistrzem 5-sekundowych
biegow, mozesz przerzucic sie na biegi 10-
sekundowe



Cele SMART

= S - Konkretny (Specyfic)

= M - Znaczacy (Meaningful)
= A - Adaptacyjny (Adaptive)
= R - Realistyczny (Realistic)

= T - Okreslone w czasie (Time-framed)

W porownaniu do klasycznej wersji SMART, wiekszy nacisk
ktadziemy na szersze znaczenie celow. To wartosci sa
fundamentem dziatania w ACT.



Jaka jest szansa,
ze to zrobisz?

= Ocen te szanse w skali 1-10

= Jesli ponizej 7, dostosuj cel do
mozliwosci



Skup sie
na jednej
dziedzinie
na raz



Pozwalayj
sobie na
bledy (a
nawet sie
ich
spodziewaj




Powol:
zwiekszaj
obciazenia
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Zauwazaj swoje
postepy

= Postaraj sie znalez¢ miare swoich
postepow w drodze do celu, aby moc
sie nimi petniej cieszycC i je doceniac



Skup sie na wysiltku
(nie na efektach)

Pilnuj, aby poswiecac¢ czas na wtasciwe dziatania, pozwalajac,
aby efekty przychodzity w swoim czasie



Wiacz partnera
we wspolne
dzialanie

Abyscie mogli sie wspiera¢ w
utrzymaniu wtasciwego kierunku
dziatania



Regularnie
monitoruj
dzialanie

Sprawdzaj czy Twoj plan pozostaje w
tacznosci z wartosciami



Publicznie sie
ZObOowigz

Postaraj sie, aby inni wiedzieli, ze nad czyms pracujesz, do
czegos dazysz



Ulatwiaj korzystanie
z dobrych nawykow

Jesli masz ¢wiczyd rano, wieczorem przygotuj
sobie wszystkie potrzebne rzeczy



Utrudniaj korzystanie
ze ztych nawykow

Po przekaski chodz do sklepu oddalonego od
domu, nie kupuj ich na zapas



Przypominajki o
wartosciach

Otaczaj sie zdjeciami,
przypominajacymi o waznych osobach i
wydarzeniach



Przypominajki
o dzialaniach

™ Zaczynaj zawsze o tej samej porze




Lacz nowe
nawyki ze
starymi

Rob przysiady podczas
przygotowywania kawy



Szukamy
»Zzywych” celow
Unikamy takich, ktore mogta by

spetni¢ martwa jednostka - np. ,,nie
ktocic sie”



Plan dziatania (R. Harris)

= Moj cel to (konkretnie):
= Wartosci lezace u podstaw tego celu to:

= Dziatania, ktore podejme, aby osiggnac te cele to (konkretnie):



Plan dziatania (R. Harris)

Chce zrobic¢ trochg miejsca dla nastepujacych mysli/wspomnien, emocji, odczuc¢, impulsow (po
to, aby osiagnac¢ swoj cel):

*Mysli/wspomnienia:
*Emocje:
*Odczucia:

Impulsy:



Plan dziatania (R. Harris)

= Pomocne be¢dzie przypomnienie sobie, ze:
= Jesli bedzie taka potrzeba, moge podzieli¢ ten cel na mniejsze kroki, np.:
= Najmniejszy, najtatwiejszy pierwszy krok to:

= Zamierzam go podja¢ doktadnie (kiedy):



Cwiczenie — ustalenie
planu dzialania




Pokonywanie przeszkod w dzialaniu
Od FEAR do DARE

= F - Fuzja = D - Defuzja

= E - Wygorowane cele = A - Akceptacja dyskomfortu
= A - Unikanie dyskomfortu = R - Realistyczne cele

= R - Oddalenie od wartosc¢ = E - Oparcie o wartosci



Tworcza
utrata
nadziel

Ten temat przynosi Ci wiele cierpienia. Na
pewno wyprobowates juz kilka sposobow, zeby
sobie z nim poradzié.

Jakie to byt sposoby?
Jakie przyniosty efekty?
Jak dziatajq na dtuzsza mete?

Wydaje sie, ze wtozytes duzo wysitku, zeby sobie
poradzic, ale wiele z tych sposobdw nie
zadziatato lub nawet pogorszyto sprawe.
Wyobrazam sobie, ze to bardzo nieprzyjemne
uczucie. Czy chciatbys, zebysmy razem, jako
zespot, sprobowali poszukac lepszych sposobow
radzenia sobie z tym tematem?



Niepowodzenia w zadaniach
miedzy sesjami

= Trudnosci sg zupetnie naturalne w sytuacji, gdy probuje sie zmienic cos waznego
= Co stanowito przeszkode?

= Czy podobnie dzieje sie z innymi waznymi zadaniami w zyciu klienta?

= Czy bytoby cos wartosciowego w pokonaniu tej przeszkody?

= Czy poradzenie sobie z te przeszkodg moze byc wartosciowe samo w sobie?

= Co mozemy uwzglednic, aby wykonania zadania stato sie mozliwe?

= Czy warto zadanie podzieli¢ na mniejsze czesci?

= Czy jakas czesc tego zadania mozemy wykonac razem w czasie sesji?

= Jak klient ocenia szanse, ze poradzi sobie z dostosowanym zadaniem?

®
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Cwiczenie

= Omow niepowodzenie i zrewiduj plan



Mniej
dyrektywne
sposoby na
zaangazowane
dzialanie

Dziennik ryzyka (FAP) - oceniaj swoje dziatanie na skali
ryzyka emocjonalnego (0-10) - mozemy zaczynac sesje od
przyjrzenia sie temu, co sie wydarzyto i jak sie zachowates
w obliczu trudnosci

Dziennik CRB1 i CRB2 - kiedy zachowates sie zgodnie z
przyzwyczajaniem, mimo ze to mato pomocny sposéb, a
kiedy zdecydowates sie sprobowac czegos nowego w imie
wartosci (wg FAP - bliskosci, otwartosci)

,,Co chciatbys mi opowiedziec, kiedy spotkamy sie za
tydzien?”

,Co mogtoby sprawic, ze przez najblizszy tydzien, bedziesz
o milimetr blizej tego, jak chciatbys zyc¢?”

,Niezaleznie od tego, czy wykonasz zadanie na ktore sie
umowilismy, czy nie, obserwuj siebie czy wykonujesz to
zadanie i co sie z Tobg dzieje, kiedy masz sie tym zajac”



Podsumowanie
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