
WSPÓŁCZUJĄCY
I ELASTYCZNY

TERAPEUTA

RIKKE KJELGAARD
Licencjonowana psycholog

Trener ACT



Dziękuję
Pawel & Bartosz



Program

- [stosunkowo] krótkie wprowadzenie do ACT

- Jak być efektywną w pracy nad kreatywnym brakiem nadziei

- Jak być elastyczną i płynnie przechodzić pomiędzy procesami ACT

- Jak wykorzystywać współczucie na sesji

- Jak wprowadzać kształtowanie zachowania podczas sesji

- Jak kierować współczucie wobec siebie w roli terapeutki



- Wywoływanie zajebistej (badass) terapeutki w sobie 
- Elastyczność i płynność
- Podejmowanie działań na podstawie wartości 

towarzyszących terapeutce



Kim jesteś?



Nauka przez działanie







Odwaga



Rikke Kjelgaard

”Kobieta pewna siebie i na dużym luzie”



Rikke Kjelgaard

”Głupia i niekompetentna”



Zapraszam Was

Do zadawania pytań

Do udzielania sobie zgody na odczuwanie

Udzielania tej zgody innym

Co ma miejsce w Polsce, zostaje tutaj

Jestem tu dla Was



Nie jesteś sam/sama



Podziel się z partnerem

- Jakie niekomfortowe myśli, uczucia i inne doświadczenie mogą 
się teoretycznie tutaj pojawić?

- Jak wygląda Twoje zachowanie związane z unikaniem 
doświadczenia?

- Jak chciałabyś lub chciałbyś się zachować?

- Czego potrzebujesz, gdy jest ciężko?

- Jak ty i twój partner/partnerka w ćwiczeniu możecie się 
wspierać?





ACT



”Najbardziej 

zdumiewającym 

faktem 

dotyczącym 

ludzkiej 

egzystencji jest 

to, jak trudno 

ludziom jest być 

szczęśliwymi”.

Steven Hayes





Terapia akceptacji i zaangażowania

Akceptuj

Defuzja

Bieżąca chwila

Ja jako kontekst

Wartości

Zaangażowane
działanie



Terapia akceptacji i zaangżowania

Akceptuj





Terapia akceptacji i zaangażowania
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Terapia akceptacji i zaangażowania

Defuzja











Kiedyś sądziłem, że mózg jest najwspanialszym organem w moim 
ciele. Potem zdałem sobie sprawę, kto mi to podpowiada.

Emo Philips



Zabierz swój umysł na 
spacer



Co sobie mówimy?



Nasz wspólny los



Rozmawiaj ze sobą w ten sam sposób jak 
robiłabyś to z osobą, którą naprawdę kochasz



Terapia akceptacji i zaangażowania

Akceptuj

Defuzja

Bieżąca chwila

Ja-jako-kontekst

Wartośći

Zaangażowane
działanie



Terapia akceptacji i zaangażowania

Bieżąca chwila







Muzyka i reflektory punktowe



”Mężczyzna w lustrze”
J2 & Cameron The Public



Słodki punkt
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Terapia akceptacji i zaangażowania

Ja-jako-kontekst







Czy jesteś głodna/głodny?





Terapia akceptacji i zaangażowania
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Acceptance and Commitment Therapy

Values



Wartości kontra cele
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Acceptance and Commitment Therapy

Commited
action



Jeśli nadal będziesz robiła to, co zawsze 
robiłaś, nadal będziesz uzyskiwała tylko to,

co zawsze uzyskiwałaś.

Eleanor Roosevelt





To co podlewasz wzrasta



DIFFICULT CLIENTS



Punkty zapalne

Kiedy masz poczucie, że 
„utknęłaś” w terapii?

Jakie są twoje „punkt zapalne”?

Jakie myśli i uczucia się 
pojawiają?

Co robisz, gdy tak się dzieje?





Strategie
Pisanie na tablicy

Robienie dużych notatek

Picie/jedzenie

Zlecanie zadań domowych

Zawieranie kontraktów

”Mowa sprzedażowa”

”Mowa naukowa” 

Obwinianie klientów

Ruminowanie o tym, co zrobić jako następne

Inne...?



Twoje wartości
Jakie są twoje wartości w roli 
terapeutki?

Gdybyś działała w zgodzie ze swoimi 
wartościami, jakby to wyglądało w 
gabinecie terapeutycznym?

Co robił(a)byś rzadziej?

Co robił(a)byś częściej?

Na co byś musiał(a) w związku tym 
zrobić miejsce?



Twoje pięć minut



Kojący dotyk



Czemu miałoby być poświęcone twoje życie?

Jakie bariery się pojawiają?

Co robisz, by sobie z nimi poradzić?

Jak to się sprawdza w twoim przypadku?

Jakie koszty się z tym wiążą?

Kreatywny brak nadziei



Współczucie

Twoje cierpienie w moim sercu





Współczucie wobec 
siebie

1. Kontaktuj się z bieżącą chwilą: zauważaj i uznawaj swoje 
bolesne myśli i uczucia

2. Życzliwość: podążaj za wartością życzliwości wobec siebie – w 
słowach, myślach, wyobrażeniach i działaniu

3. Defuzja: wykonaj defuzję wobec ostrego, osądzającego 
wewnętrznego głosu

4. Akceptacja: otwieraj się i rób miejsce na bolesne myśli i 
uczucia 

5. Uprawomocnienie: uprawomocniaj swoje cierpienie jako 
normalną i naturalną część bycia człowiekiem

Autor: Russ Harris



Współczucie

The things you are telling 
yourself you probably 
wouldn’t say to someone 
else



”Mam ciebie”



”Mam ci coś do powiedzenia”









Otwieraj się
Bądź obecna
Rób to, co ma 

znaczenie







www.rikkejelgaard.com


