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SURFING THE WAVES




Kontakt | uprawomocnienie przezyc

Co ciebie tutaj
sprowadza?
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Odzyskanie poczucia wyboru




Interesuje nas, jak trudnosci wptywajg na

Relacje

Prace

Czas wolny
Troske o siebie




Wstepny wywiad: Nawigzanie kontaktu z

przezyciami klienta

Co sprowadza ctle tutaj? Jaki wptyw ma to na:.
1. Twoje relacje

2. Twojg prace/nauke

3. Twoj czas wolny

4. Twojg zdolnosc, aby zadbac o siebie?

o
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Odzwiercied|, co ustyszates [ sprawdz, czy twoje
spostrzezenia sq trafne

Powinno to zajg¢ 10-20 minut

®
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Nastepnie popros o pozwolenie, aby pokazac pewie
sposOb patrzenia na ten temat



Czy moge pokazac ci

pewien punkt widzenia,

ktory dla wielu osob okazat sie by¢ pomocny,
aby realizowac to, co wazne dla nich,

nawet w obecnosci przeszkdod?

'

A

o tylko punkt widzenia, nic wiece|






e 'MATRIX CARDS Sz
AWAY & TOWARD
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Z DALA OD W KIERUNKU




( MATRIX CARDS |

Comteanaal

AWAY MOVES
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Z DALA OD
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e MATRIX CARDS

STUFF THAT SHOWS UP
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( MATRIX CARDS |

TOWARD MO\IES
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IMPORTANT?

W KIERUNKU
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Comtianaal

AM I IMPORTANT?




Wyobraz sobie, ze mogtabys wybrac pomiedzy

Zyciem (na ogot) skupigaym na wycofywaniu sie

Zyciem (na ogodt) na rzecz czegos

Q) =i
CHOOSING MY LIFE

)

| ze ten wybor moze zdeterminowac reszte twego zycia



Czy chciatbys nauczyc sie,
jak z wieksza tatwoscia

wybierac

te rzeczy

< (> >
W obecnosci |
tego?

l
Mam dobre wiesci: To umiejetnosc, ktorej mozna sie nauczyc!

Podsu mOWUjaCG pytanie (wszystko, o co chodzi, to wybér)
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V4 dala . W strone
od (lub pod kontrolg) | 0sOb | rzeczy
tego, czego nie chce czuc waznych dla mnie
lub myslec VS,

Kluczowe rozroznienie




e

P4. Co bysmy zobaczyli nagrane, kiedy bys | P5. Co bysmy zobaczyli nagrane, kiedy bys
wykonywat dziatania oddalajgce cie od (lub wykonywat dziatania prowadzgce cie w strone
pod kontrolg) niechcianych rzeczy wewnatrz? | osob lub rzeczy waznych dla ciebie?

< >

P2. Jakie rzeczy wewnatrz P1. Kto lub co jest dla ciebie wazny?

ciebie mogg sie pojawic?

l
|
l
|

Czy moge pokazac ci pewien punkt widzenia?



Krok 1 — Praktyczne ¢wiczenie

PN 7-

Zauwazaj dziatania ,z dala” 1 ,w strone”

Grunt pod krok 2

Teraz spojrzymy blizej na te
dziatania, ktore oddalajg cie od czegos



Cwiczenla

WEASCIWA DROGA

WEASCIWA DROGA
WEASCIWA DROGA

Mozesz je robic lub nie, ale tak dtugo, jak dostrzegasz, ze
robisz je lub nie, to bedziesz sie uczy¢



eeeeC [USACELL = 05:51 L

Cancel Participate! Submit

Right now are you engaged more in
an away move or a toward move? (if
unsure just guess

Away . Towards

eeecC |[USACELL = 05:52

Cancel Participate!

Right now are you engaged more in
an away move or a toward move? (if
unsure just guess)

Away . Towards

Apka ACT Matrix do sledzenia dziatan




Journal of Contextual Behavioral Science xxx (2017 x0x-Xxx

Contents lists available at ScienceDirect

: 'l -.-u iy . .
- Journal of Contextual Behavioral Science
L .*&1Ii_"

FT1 SEFVIER journal homepage: www.elsevier.com

Empirical research

The acceptance and commitment therapy matrix mobile app: A pilot randomized trial
on health behaviors

Michael E. Levin® *, Benjamin Pierce?, Benjamin Schoendorff> ¢

" Utah State University, Department of Psychology, 2810, Old Main Hill, Logan, UT 84322, United States
" Contextual Psychology Institute in Montreal, QC, Canada

ARTICLE INFO ABSTRACT

Keywords: Mobile apps provide a promising format for delivering acceptance and commitment therapy (ACT) to improve
Acceptance and commitment therapy diet/exercise. This pilot trial evaluated a novel ACT-based app for health behaviors based on the matrix ap-
Mobile app proach. A sample of 23 community adults were randomly assigned to use the app for two weeks or to a waitlist
Obesity

condition. Findings indicated a high degree of satisfaction with the app and acceptable adherence. Although the
intent-to-treat sample indicated few intervention effects, when focusing on program engagers only, health behav-

iors significantly improved in the app condition relative to waitlist. There were no differences between conditions
on valued action or experiential avoidance. However, the rate of valued actions increased over days using the
app. This was moderated by baseline values and experiential avoidance, suggesting those more psychologically
flexible benefit more from the matrix app. An ACT matrix app appears promising for improving health behaviors,
but additional revisions and research is needed.

Exercise
Diet
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"Psychopatologia” (wedle modelu ACT)



DSM -6

Diagnosis criteria

Kryterium A. Osoba doswiadcza jednego lub wiecej z nastepujacych:
Mysli

Kryterium B. Osoba angazuje sie w zachowania majgce na celu obnizenie,

wyeliminowane, zmiane, zapobiegniecie, poszukiwanie czegos innego lub na
Inne sposob kontrolowanie doswiadczen z Kryterium A.

Kryterium C. Zachowania opisane w Kryterium B powodujg istotny klinicznie

stres, ktory moze skutkowac trudnosciami w spotecznych, zawodowych lub
iInnych istotnych sferach funkcjonowania.

Dookresli¢, czy: Zycie moze by¢ na temat czegos wiecej niz tylko na temat
przezy¢ i zachowanh opisanych odpowiednio w Kryteriach A i B.



Leczenie (wedle modelu ACT)



Kontrola nad
srodowiskiem
zewnetrznym

Od starozytnego Rzymu do terazniejszosci



0
DON'T THINK OF IT!




g MATRIX CARDS

. P—
DON'T FEEL IT!




Dwie zasady

Jesli czegos nie lubisz, mozesz
o tym myslec i kontrolowac to

<)
—v—=

Im bardziej prébujesz kontroli,
tym bardziej staje sie to uporczywe



A wobec dziatan? (Wegner et al. 1998)

A Nie ruszaj wahadtem

B Nie ruszaj wahadtem w
kierunku strzatek

Liczgc jednoczesnie co 3 od 3000
w dot...

C Nie ruszaj wahadtem

D Nie ruszaj nim w kierunku
strzatek
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IMPORTANT?
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HOOKS AND WHAT | DO NEXT Write your hooks on the worms and bait fish and write on the line
what you do next. Example: On a worm - anger. On the line - Raise my voice and leave the room.
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CATCH & RELEAS




Krok 4 — Werbalne aikido







Tomku,
witasnie
ukonczylismy
twg pilerwszg
matryce — czy|§
teraz radzisz|

soble troche
lepie)?
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Czy byto to
interesujgce?




1 - What can | see and hear?

© 9

4 - What Away move 5 - What Toward move
could | be seen doing ? could | be seen doing?

éllllﬂlﬂll

2 - What hooks show up?

7 - How does Who/What is important
3 - How do the hooks feel? in this Toward move feel?

Where in my body do they show up? Where in my body does it show up?




Rozwigzywanie problemow

‘& .,

Uprawomocniaj podczas utkniecia — Posortuj po uprawomocnientiu



Jak szukanie rownowagi na rowerze

Aby utrzymac rownowage, musisz |g stracic

Zauwaz
 Jakie to uczucie byc w stanie rownowagi
» Jakie to uczucie stracic rGwnowage

 Jakie to uczucie zrobic cos, co pomoze
wrocic ci do stanu rownowagi




Krok 5 — Koteczki




Spytaj klienta, czy lubi koty

Jesli nie, to znajdz taki gatunek ssaka, ktory bedzie lubic



Jak przyjmujesz swe wewnetrzne kotki?
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Przyjmowanie vs. ...

Ocenianie, odrzucanie,
obwinianie, rozktadanie na
czescl pierwsze,
zawstydzanie, szydzenie itd.(V

(1) Cokolwiek innego niz troska, co robimy wobec naszych awersyjnych przezy¢



Praca z kotkami

1. Przydziel kazdej ocenie, emocji, mysli itd. miano kotka

2. Zapros swego klienta, aby zauwazyc, jak przyjmuje swe
wewnetrzne koteczki | wszystko, co wypluwajg w jej kierunku

3. Spytaj, czego ten wewnetrzny kotek potrzebuje od klienta
Spytaj, jakiego rodzaju mama chciataby by¢ dla swych kotkow

Zapros jg do zauwazania, jak przyjmuje swoje wtasne
wewnetrzne kotki w najblizszym tygodniu

oA

Czego potrzebuje ten kotek?




Co byto dla ciebie najbardziej uzyteczne?

Co doceniasz?

Pytania?

X

Wrapping up questions




Dziekuje!

Takze Bartoszowi | Pawtow! za
zaproszenie

Dla Ciebie

za twag zyczliwg uwage

Kontakt ze mng: benji@contextpsy.co
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Mitosc to nie
wszystko, to

Jsedyne, CO Jes
teven C. Hayes
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