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Program

[stosunkowo] krotkie wprowadzenie do ACT

Jak byc efektywnag w pracy nad kreatywnym brakiem nadziei

Jak by¢ elastycznaq i ptynnie przechodzi¢ pomiedzy procesami ACT
Jak wykorzystywal wspétczucie na sesji

Jak wprowadzac ksztatowanie zachowania podczas sesji

Jak kierowac wspétczucie wobec siebie w roli terapeutki



- Wywolywanie zajebiste| (badass) terapeutki w sobie

- Elastycznosc i ptynnos¢
- Podejmowanie dziatan na podstawie wartosci

towarzyszacych terapeutce



Kim jestes?




Nauka przez dziatanie













Rikke Kjelgaard

“Kobieta pewna siebie i na duzym luzie"



Rikke Kjelgaard

"Gtupia i niekompetentna”



Zapraszam Was

Do zadawania pytan

Do udzielania sobie zgody na odczuwanie
Udzielania tej zgody innym

Co ma miejsce w Polsce, zostaje tutqj

Jestem tu dla Was



Nie jestes sam/sama




Podziel sie z partnerem

Jakie niekomfortowe mysli, uczucia i inne doswiadczenie mogq
sie teoretycznie tutaj pojawic?

Jak wyglada Twoje zachowanie zwigzane z unikaniem
dosdwiadczenia?

Jak chciatabys lub chciatbys sie zachowac?
Czego potrzebujesz, gdy jest ciezko?

Jak ty i twdj partner/partnerka w éwiczeniu mozecie sie
wspierac?
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dotyczgcym =
ludzkie]
egzystencji jest
to, Jak trudno
ludziom jest byC
szczesliwymi’.

Steven Hayes
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We may have all come on different ships, but
we're in the same boat now.

(Martin Luther King, Jr.)




Terapia akceptacji i zaangazowania

Biezaca chwila

Akceptuy . &, Wartosci

Defuzja ¥ Zaangazowane

dziatanie

Ja jako kontekst



Terapia akceptacji i zaangzowania
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Terapia akceptacji i zaangazowania
















Kiedys saqdzitem, ze mdzg jest najwspanialszym organem w moim
ciele. Potem zdatem sobie sprawe, kto mi to podpowiada.

Emo Philips



Zabierz swdj umyst na
spacer



Co sobie mowimy?



Nasz wspalny los



Rozmawiaj ze sobg w ten sam sposob jak
robitabys to z osobg, ktdra naprawde kochasz



Terapia akceptacji i zaangazowania

Biezaca chwila

Akceptuj] i, &, Wartosci

Defuzja ¥ Zaangazowane

dziatanie

Ja-jako-kontekst



Terapia akceptacji i zaangazowania

Biezaca chwila










Muzyka i reflektory punktowe
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"Mezczyzna w lustrze”
J2 & Cameron The Public
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Stodki punkt




Terapia akceptacji i zaangazowania

Biezaca chwila

Akceptuy . &, Wartosci

Defuzja ¥ Zaangazowane

dziatanie

Ja-jako-kontekst



Terapia akceptacji i zaangazowania

Ja-jako-kontekst










Czy jestes gtodna/gtodny?







Terapia akceptacji i zaangazowania
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Acceptance and Commitment Therapy



















Terapia akceptacji i zaangazowania

Biezaca chwila

Akceptuy . &, Wartosci

Defuzja ¥ Zaangazowane

dziatanie

Ja-jako-kontekst



Acceptance and Commitment Therapy

Commited

action




Jesli nadal bedziesz robita to, co zawsze
robitas, nadal bedziesz uzyskiwata tylko to,
co zawsze uzyskiwatas.

Eleanor Roosevelt
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To co podlewasz wzrasta




DIFFICULT CLIENTS
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Kiedy masz poczucie, ze
Jutknetas" w terapii?

Jakie sq twoje .punkt zapalne"?

Jakie mysli i uczucia sie
pojawiaja?

Co robisz, gdy tak sie dzieje?







Strategie

Pisanie na tablicy
Robienie duzych notatek
Picie/jedzenie

Zlecanie zadan domowych
Zawieranie kontraktow
"Mowa sprzedazowa”
"Mowa naukowa”

Obwinianie klientow

Ruminowanie o tym, co zrobic jako nastepne

Inne...?



Twoje wartosci

Jakie sq twoje wartosci w roli
terapeutki?

Gdybys dziatata w zgodzie ze swoimi
wartosciami, jakby to wygladato w
gabinecie terapeutycznym?

Co robit(a)bys rzadziej?

Co robit(a)bys czesciej?

Na co by$ musiat(a) w zwiazku tym
zrobié miejsce?




Twoje pie¢ minut



Kojacy dotyk




Kreatywny brak nadziei

» Czemu miatoby byé poswiecone twoje zycie?
- Jakie bariery sie pojawiajg?

» Co robisz, by sobie z nimi poradzi¢?

» Jak to sie sprawdza w twoim przypadku?

o Jakie koszty sie z tym wiqza?



Wspotczucie

Twoje cierpienie w moim sercu







Wspotczucie wobec
siebie

1. Kontaktuj sie z biezacq chwila: zauwazaj i uznawaj swoje
bolesne mysli i uczucia

2. Zyczliwoéé: podazaj za wartoécia zyczliwoéci wobec siebie - w
stowach, myslach, wyobrazeniach i dziataniu

3. Defuzja: wykonaj defuzje wobec ostrego, osadzajacego
wewnetrznego gtosu

4. Akceptacja: otwieraj sie i rob miejsce na bolesne mysli i
uczucia

5. Uprawomochienie: uprawomocniaj swo je cierpienie jako
normalna i naturalng czesc bycia cztowiekiem

Autor: Russ Harris



Wspotczucie

The things you are telling
yourself you probably
wouldn't say to someone
else
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"Mam ci cos do powiedzenia’
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Otwieraj sie

Badz obecna

Rob to, co ma
zhnaczehie



In the end, only three things
matter: how much you 1loved,
how gently you lived, and

how gracefully you let go of

things not meant for you.

-Buddha







www.rikke jelgaard.com




