


Fragment nt. swiadomej zgody:

Nasza praca jest dla mnie bardzo wazna. Moze sie ona
skupi€C na pomocy tobie, bys mniej zmagat sie z tymi
myslami, emocjami, wrazeniami z ciata | wspomnieniami,
ktorych nie chcesz mie¢ w swoim zyciu, abys lepieg]
poruszat sie w kierunku tego, co jest dla ciebie w zyciu
wazne. Czasami hasza wtasna historia zycia moze
utrudniaCc nam funkcjonowanie. Podczas te] wspotnej
pracy bedziemy zawsze skupiac sie na tym, na co masz
najwiekszg nadzieje, na twoich celach lub innych
waznych efektach naszej pracy na twoje zycie. Poprzez
naszg prace, mam nadzieje, ze stopniowo bedziesz sie
uczyC nowego sposobu odnoszenia sie do tych rzeczy, z

ktorymi od dawna sie zmagasz.
Gordon & Borushok (2017)
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CO BYSCIE
WYBRALI?




Nie mozemy
pozbycC sie
- haszych mysili

Villate, Villate, & Hayes,
. 2016




Barnes-Holmes, Barnes-Holmes,
McHugh & Hayes, 2004; Cordova
& Scott, 2001




ACT I CBT







Nauka przez uczenie sie
na wielu przyktadach s
(multiple exemplar training) l






KONTAKT Z CHWILA OBECNA

AKCEPTACJ AANGAZOWANIE

Droga z dala od

Kto | co ma dla mnie
najwieksze znaczenie

WARTOSCI

Niechciane / awersyjne
doswiadczenia

DEFUZJA

JA JAKO KONTEKST



HEXA-INFLEX

Nie zwracajacy uwagi
na chwile obecnosc

Unikanie
doswiadczania

Rozmyte czy
niejasne wartosci

Fuzja Brak dziatania

Ja jako tresc

ZAADAPTOWANIE Z BACH & MORAN (2008)



HISTORIA BILLA

“Patrz, jestem tutaj, poniewaz mam problem. Za duzo pije, a w
zwigzkach jestem beznadziejny, bo przejawia sie to, jakim
przegrancem jestem. Wyglgdam parszywie | niezdrowo zyje. W srodku
tez wyglgdam parszywie. Jestem zbokiem | obrzydza mnie to, ale nie
umiem sie zatrzymac. Nie moge po prostu wejs¢ w prawdziwy
zwigzek, spieprze to doktadnie tak, jak wszystkie poprzednie. Zamiast
tego tylko randkuje | biore kobiety do tozka na jedng noc. Czuje sie z
tym obrzydliwie, ale wciaz to robie. Takg mam wtedy do siebie odraze,
Ze zajadam to tonami Smieciowego zarcia | dokanczam tabletkami
przeczyszajgcymi. Potrzebuje pomocy, bo sam nie umiem sie zmienic.
Nie moge po prostu zniesc juz samotnosci. Nienawidze siebie, a
wszyscy inni tez. Nikt do mnie sie nie odeZW|e lub nie chce ze mna
wy|sC gdzies. Jestem kompletnie sam.”




OGOLNE PYTANIA PRZYDATNE PODCZAS
KONCEPTUALIZACJI

» Dlaczego ta osoba zachowuje sie w ten sposob?
» Co ta osoba o sobie mysli?
» Dlaczego ta osoba reaguje na mnie w ten sposob?

» Dlaczego ta osoba ma trudnosci w roznych sferach
Zycia?

» Co powtrzymuje te osobe przed prowadzeniem takiego
Zycia, na jakim je| zalezy?



“Matka Billa, wprawdzie kochajgca, ale nie mozna byto na
nie] wcale polegac. Przyktadowo, czesto zapiminata
odebrac go ze szkoty. Jako dorosty, Bill doswiadcza
problemow z piciem i trudno mu uwierzyc, ze jego znajomi
oraz kochanki bedg spojne w relacji z nim. Trzeba mu
pomoc zobaczyc¢, ze jego trudnosci mogg pochodzic¢ ze
znajdujgcego sie poza swiadomoscig leku, ze ludzie w jego
dorostym zyciu bedg sie zachowywac tak, jak jego matka.”




“Typowag problematyczng sytuacjg jest to, co dzieje sie, gdy Bill
miat seks na pierwsze| randce. Lezgc w t6zku doswiadcza
automatycznych mysli “Jestem tak paskudny, co oni we mnie
widzg, nigdy nie dzwonig, rownie dobrze moge teraz wstac |
wyjsc.” Z emocjonalnego punktu widzenia czuje smutek, a
zachowanie z tym zwigzane to nagte wyjscie (prawdopodobnie
wobec osoby, z ktorg randkowat, wychodzac na nieprzyjazng
osobe). Jego atymatyczne mysli to “Jestem za gruby. Nikt mnie
nie chce.” Czuje potem smutek, objada sie | przeczyszcza.
Planem terapii bedzie zmniejszych poziom depresji Billa |
pomoczmieni¢ mu automatyczne mysli, ktore tgczg niemoznosc
pokochania go z planowaniem nastepnych wyjsc. Skupimy sie
takze na alternatywnych zachowaniach wobec objadania sie
oraz na testowaniu zatozen na temat bycia odrzuconym |
potaczymy to z pracg nad asertywnoscig.”



KONCEPTUALIZACJA DSM

» F33.2 epizod depresyjny wiekszy, nawracajacy, ciezki,
WykluczycC bulimie

» F60.6 unikowe zaburzenie osobowosci

» E66.9 nadwaga lub otytosc; wiele porazek w zwigzkach



Za duzo pije w
zwigzkach jestem beznadziejny, bo przejawia sie to, jakim
przegrancem jestem

Jestem zbokiem | obrzydza mnie to,
ale nie umiem sie zatrzymac
spieprze to doktadnie tak, jak wszystkie poprzednie.
Zamiast tego tylko randkuje
Taka mam wtedy do siebie odraze
zajadam to tonami Smieciowego zarcia |
dokanczam tabletkami przeczyszajgcymi
Nie moge po prostu zniesc juz
samotnosci




KONCEPTUALIZACJA ACT

Lek przed samotnoscig, “Nie jestem
w stanie by¢ w prawdziwym
zwigzku, spieprze to.”

Nie chce czuc sie
samotni; “Kiedy czuje
sie obrzythle jem
Smieciowe jedzenie i
biore tabletkl
przeczyszczajgce.’

“Jestem
beznadziejny w
zwigzkach”
“Jestem

przegrancem i o
zbokiem” Przemoc wobec siebie;

“Jestem przegrancem i
zbokiem”

Zaczyna i przerywa,
Niejasne, dlaczego
zwigzki sg dla niego
wazne | Co ozhaczajg w
jego zyciu

Randkowanie,

wykorzystywanie
ludzi dla seksu



Droga z dala od

S 2

Niechciane / awersyjne
doswiadczenia najwieksze znaczenie

Kto | co ma dla mnie

Napalony
Gruby Sfrustrowany
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LAWSZE PYTAJ SIEBIE WTF"?

(Whh
(Jaka t fkj)



KAZDE
ZACHOWANIE MA
FUNKCJE



Picie Vv X X Cwiczenia

SMS do Kristy + X X Wyjscie z psem
Smieciowe J X X Telefon do siostry
jedzenie
Ztamane serce MOQj pies Lucy!
Samotny Rodzina
Napalony Moja siostra
Sfrustrowany Moje zdrowie
Zawstydzony Bycie w
“Jestem dtugoterminowym
przegrancem’ zZwigzku

Gruby



Moze sprawiac, ze
czujemy sie jak na linie



Z Hayes, Strosahl, &
Wilson, 1999



Tworz

sytuacje, ktore
poszerzajg kontekst
sprowadzajg do tu |
teraz



Stuchanie smutnej

muzyli<| T’nder Pisanie SiUChan,'e
Wytaczanie scie  uzyk
% Ciecie s gg%!‘e o
Przypalanie ? ? SEIIBIERE
sie tatg Telefon do
Cpanie Znajomego

Znalezienie grupy
kickboxingowej na
CIE'S uniwersytecie

Droga z dala od

4 — ‘=hTmyeT —

Droga w kierunku

_ 0S0Db I rzeczy, ktore
aV\{er_s.anych sg dla mnie
doswiadczen najwazniejsze

o ;Zé s
( Wstyq
amotny = <ony
“Jestem ” /
\_ niesmiay" J Kickboxing
~Zmeczenied

Kreatywnosc
Niezaleznosc

Przyjazn



TRANSFORMA
CJA FUNKCJI
BODZCA




HACZYKI
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