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Wazny temat




Cele warsztatu

Czym jest trauma?

Trzy zrodta objawow traumy

Jak wykorzystac ACT do pracy z tymi
trzema zrodtami




3 przeplatajgce sie watki w terapii

Zycie w Uzdrawianie Budowanie
terazniejszosci przesztosci przysztosci




Dzien 1
* Badania i teoria
* Przygotowanie sesji

* Zycie w terazniejszosci

Dzien 2
e Uzdrawianie przesztosci

* Budowanie przysztosci

/Zarys warsztatu




BADANIA |
TEORIA



Czym jest trauma?

Zdarzenie traumatyczne: aktualne lub
zagrazajgce fizycznym lub psychologicznym
cierpieniem wobec siebie lub innych.

Zaburzenie powigzane z traumatycznym
zdarzeniem obejmuje:

a) Bezposrednie lub posrednie
doswiadczenie traumatycznych zdarzen.

b) Psychologiczne i neurobiologiczne reakcje
na doswiadczenie.

c) Niezdolnos¢ do radzenia sobie efektywnie
i adaptacyjnie z tymi reakcjami.







1. Ponowne doswiadczanie
zdarzenia

, 2. Nadpobudliwosé/obnizona
3 zrodta pobudliwosc.

objawow

3. Psychologiczna sztywnos¢




Zdekoncentrowanie, odtgczenie

Oddalenie od wartosci

Unikanie doswiadczania

Psychologiczna
sztywnosc¢

Fuzja:
przesztosc,
przysztosc,
przekonania,
zasady, osady

Brak zaangazowania w dziatanie

Przywigzanie do
skonceptualizowanego Ja 10




W jaki sposob
ACT moze




Badz obecny

& Elastycznosc¢ psychologiczna ’

et Réb to’ co Waine

Otworz sig Ja jako kontekst

12



Badz obecny
Elastyczne

reagowanie
~ Powtdrne doswiadczanie wydarzenia .,
Nadmierna lub obnizona pobudliwo$¢
Sztywnos¢ psychologiczna

*

Otworz Sie Y Réb to’ CO wazhe



Konceptualizacja | ovecny kiient
przypadku Scenka




ODDALANIE SIE ZBLIZANIE SIE

Co robie (lub co chce zrobi¢),
co jest efektywne,
zachowujac sie jak osoba,
ktorg chce by¢

Co takiego robie, co jest
nieefektywne, zachowujac sie
nie w taki sposob, jak
zachowywataby sie osoba,
ktora pragne byc

Sytuacje
Mysli i uczucia

Choice Point 2.0 © Russ Harris, 2016 adapted from the ‘Choice Point’ by Bailey Ciarrochi, Harris 2013



/achowanie: jawne




/achowanie: niejawne




prayklady

zachowania

niejawnego
Zamartwianie sie J 5

Ruminowanie

Myslenie katastroficzne
Mysli natretne
Odtaczenie
Nieuwaznos¢

Angazowanie sie
Skupianie sie

Bycie w petni obecnym
wsrod innych ludzi
Zyczliwy dialog wobec
siebie

Rozwazanie o wartosciach

Sytuacje
Mysli i uczucia

Choice Point 2.0 © Russ Harris, 2016 adapted from the ‘Choice Point’ by Bailey Ciarrochi, Harris 2013



ZBLIZANIE SIE

ODDALANIE SIE

Sytuacje
Mysli i uczucia

Choice Point 2.0 © Russ Harris, 2016 adapted from the ‘Choice Point’ by Bailey Ciarrochi, Harris 2013



Trudne sytuacje: spoteczne, relacje,
medyczne, zawodowe, finansowe, prawne,
domowe?

Trudne doznania w ciele, impulsy,

Sytuacje,
myS, | | pragnienia, reakcje zwigzane z

: nadpobudliwoscig/obnizong pobudliwoscig?
uczucia?

Trudne mysli, uczucia, wspomnienia,
pragnienia, impulsy, doznania?




ODDALANIE SIE

Sytuacje
Mysli | uczucia

Klient definiuje “ODDALANIE SIE”

Jesli klient widzi nieskuteczne
zachowanie jako “ZBLIZANIE SIE”?

Nie dyskutuj z nim o tym!

Zostaw to jako zblizanie. To

daje wglad w samoswiadomos¢
klienta.

Odnies sie do tego w pozniejszych
sesjach. Teraz, znajdzcie cele dla
terapii, ktore pozwalajg budowac
a) przymierze terapeutyczne, b)
elastycznosc¢ psychologiczna

Choice Point 2.0 © Russ Harris, 2016 adapted from the ‘Choice Point’ by Bailey Ciarrochi, Harris 2013



ZACHOWANIA
ODDALAJACE,

GDY JESTESMY
NA HACZYKU?

Zachowanie jawne: co robisz fizycznie —
rekoma, nogami, dfonmi, stopami, twarzg i
ustami

Zachowanie niejawne: w srodku:
odtaczenie, rozkojarzenie, ruminowanie,
zamartwianie sie, mysli natretne, itd..

Wazni ludzie, miejsca, zdarzenia i dziatania,
ktorych unikasz, od ktorych odcinasz sie lub
z ktorych wycofujesz sie — jawnie i
niejawnie



ODDALANIE SIE

Co robie, co jest
nieefektywne,
zachowujac sie nie w taki
sposab, jak
zachowywataby sie

osoba, ktérg pragne by¢ WSZYSTKO, CO POW'AZANE
JEST Z TRAUMA |
WSPOLWYSTEPOWANIE

=> WSZYSTKIE ASPEKTY
TRAUMY Z+tOZONE]

Sytuacje
Mysli i uczucia

Choice Point 2.0 © Russ Harris, 2016 adapted from the ‘Choice Point’ by Bailey Ciarrochi, Harris 2013



/ACHOWANIA

ZBLIZAJACE?

Zachowanie jawne: to, co chcesz powiedzieC i
zrobic fizycznie z pomocg ciatfa, twarzy, gtosu

Zachowanie niejawne: to, co chcesz zrobic
wewnatrz: zaangazowanie, poczucie tgcznosci,
skupienie, zejscie z haczyka, akceptowanie,
wspoifczucie wobec siebie

Wartosci wedle ktorych chcesz zy¢

Cele, za ktérymi chcesz podagzac
Umiejetnosci, ktore chcesz rozwijac
Dziatania, jakie chcesz podjac

Ludzie, miejsca, zdarzenia i dziatania, do
ktorych chcesz dotrzeé/ktdrych chcesz sie
podjac¢ — jawnie lub niejawnie



ZBLIZANIE SIE

Wazni ludzie, miejsca,
aktywnosci, obszary zycia

WARTOSCI

Sytuacje
Mysli i uczucia

Choice Point 2.0 © Russ Harris, 2016 adapted from the ‘Choice Point’ by Bailey Ciarrochi, Harris 2013



TRAUMA PROSPEROWANIE

Sytuacje
Mysli i uczucia

Choice Point 2.0 © Russ Harris, 2016 adapted from the ‘Choice Point’ by Bailey Ciarrochi, Harris 2013



Wielkie cele ACT dla osob dotknietych trauma

B) Jak zy¢ w

A) Jak zy¢ we

swiecie

wiasne]
skorze W zewnetrznym




3 przeplatajgce sie watki w terapii

Zycie w Uzdrawianie Budowanie
terazniejszosci przesztosci przysztosci




Zakotwicz sie  Badz obecny Znajdz skarb
Zycie w terazniejszosci

Elastycznos¢ psychologiczna"‘x‘
Traktuj siebie z tagodnoscia ‘
Uzdrawianie przeszfosci . Budowanie przysztosci

Zajmij stanowisko

Otworz sie Réb to, co wazne



Ekspozycja

“Kontakt z bodzcami
zawezajgcymi repertuar
zachowan celem
zwiekszania emocjonalnej,
poznawczej i behawioralnej
elastycznosci”.




Ekspozycja

Poznawcza, emocjonalnai
behawioralna elastycznos¢

Waskie, nieelastyczne repertuary
jawnych i niejawnych zachowan

Bodzce ograniczajace repertuar zachowan

Mysli, emocje, wspomnienia, doznania

Ludzie, miejsca, przedmioty, zdarzenia, dziatania

Choice Point 2.0 © Russ Harris, 2016 adapted from the ‘Choice Point’ by Bailey Ciarrochi, Harris 2013



PROSTA vs
ZtOZONA?

ZBLIZANIE SIE

Jawne | niejawne
sabotujgce samego
lub samg siebie
zachowania

powigzane z trauma

Wewnetrzne bodzce zwigzane z trauma: mysli, uczucia,
wspomnienia, doznania, reakcje

Zewnetrzne bodzce zwigzane z trauma: ludzie, miejsca,
przedmioty, zdarzenia, dziatania

Choice Point 2.0 © Russ Harris, 2016 adapted from the ‘Choice Point’ by Bailey Ciarrochi, Harris 2013



/akotwiczmy siel




Przygotowanie sie
na sukces:
plerwsza sesja

 Budowanie przymierza

e Zbieranie informacji o
historii klienta




* Bezpieczenstwo,
zaufanie, troska,
akceptacja, wspotczucie

e Relacja jako model

* Relacja jako kotwica w
terazniejszosci

Przymierze terapeutyczne




Jak postrzegasz swoich klient







Wszystko jest
eksperymentem!

Doswiadczenie, wiedza i
intuicja

Otwartosc i ciekawosc
Elastycznosc
Kreatywnosc

Rozwaga
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e Doktadnie obserwu

* Czesto sprawdzaj

* Stopniowa ekspozycja

esci

iejsze cz

e Rozbij to na mn

esli

jztego |
¢

iecznos

e Zwolnij lub zrezygnu
i kon

zachodz

gotowosc

I

cja

> Przymierze, motywa






Wideo: pierwsza sesja z
Markiem

Czy klienci muszg rozmawiac
o traumie?




Wideo

Marek — sesja 1



Czy klienci muszg rozmawiac
o traumie?

Nie!

Nie zawsze jest to
pomocne

Pomocne jest wtedy,
gdy:

1. Pojawia sie
gotowosc

2. Terapeuta:
wspotczucie,
empatia i
uprawomochienie

3. Zawiera aktywny
rozwoj umiejetnosci
psychologicznych



/bieranie informacji o

traumie

* Ekspozycja moze by¢
pomocna

e “Terapia wspierajgca”?

* “Przetwarzanie traumy”?

* Moje zatozenie...




Historia klienta

Jak duzo?




Uprawomocniaj |
normalizuj +++

Twoje reakcje majg sens
Reakcje biologiczne:

“Twoje ciafo robi to, co do niego
nalezy”

Rzeczy, ktdre robites/robitas, by
przetrwac:

“Robites/robitas doktadnie to, co
byto konieczne”

Wspieraj samoakceptacje i
wspotczucie wobec siebie

“




Czynniki zwigzane ze
stylem zycia

Dieta

Narkotyki, alkohol,
papierosy

Aktywnosc¢ fizyczna

* Sen

Spoteczne




Stworzenie warunkow
pod sukces: pierwsza
sesja

* Budowanie przymierza

e Zbieranie informacji o zyciu
MEE

e Kontrakt

* Praca zespotowa

e Swoboda w moéwieniu , nie”
* Wciskanie pauzy




#1 Kontrakt

* Nauka umiejetnosci schodzenia z haczyka trudnych mysli i
uczuc...

* (QOkreslanie jakg osobg pragniesz byc, jak chcesz traktowac
siebie i innych, co chcesz robic¢ inaczej

* Podejmowanie dziatan: rozwigzywanie problemow i
aktywne angazowanie sie w dziatania, ktore czynig zycie
lepszym

* Konczenie kazdej sesji z planem dziatan — czyms, co mozesz
zrobic, by uczyni¢ swoje zycie lepszym




H2 —
W Ehll=

pauzy
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#3 — Praca

zespotowa
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4 — Swoboda w
mowieniu...

Sygnalizowanie dtonig lub kartg?
Czesto to sprawdzaj
Gotowosc vs ulegtosc

Co sie w Tobie pojawia?

Czy wszystko tutaj jest w porzgdku?
Czy jestes gotdw/gotowa, by to
kontynuowac?

Robienie przerwy?

/walnianie, wpuszczanie powietrza?




4 — Swoboda w
mowieniu...

NIEWERBALNE: Mowisz, ze jest w
porzgdku, ale Twoj wyglad zdaje sie
mOwic co innego.

UJAWNIANI SIE: Umyst podpowiada mi,
ze dziatam zbyt szybko, za bardzo
naciskam




Stworzenie warunkow
pod sukces: pierwsza
sesja

* Budowanie przymierza

e Zbieranie informacji o zyciu
klienta

* Kontrakt

* Praca zespotowa

e Swoboda w mowieniu ,nie”
* Wciskanie pauzy

* Cele behawioralne




Budowanie
lepszego zycia:
Cele
behawioralne

Cele emocjonalne = Jak chce sie CZUC

Cele ukierunkowane na wynik = Co
chce MIEC lub UZYSKAC

Cele behawioralne = Co chce ZROBIC
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Pytania: Jawne cele
nehawioralne

Jesli praca, ktorg tu wykonamy, zakonczy sie
powodzeniem to ...

Co bedziesz robic inaczej?

Co zaczniesz/przestaniesz robi¢? Czego
bedziesz robi¢ wiecej/mnie?

Jak inaczej bedziesz traktowac siebie, innych,
otaczajacy Swiat?

Do ktorych oséb, miejsc, wydarzen, dziatan,
sytuacji, wyzwan podejdziesz, zaczniesz,
wznowisz lub skontaktujesz sie - zamiast

unikac, wycofac sie, zrezygnowac lub trzymac
sie z dala od nich?

Z jakimi sytuacjami poradzisz sobie lepiej? Co
bedziesz robit /a inaczej w tych sytuacjach?




Jesli praca, ktorg tutaj wykonamy,
zakonczy sie powodzeniem to...

Czy s3 jacys ludzie w zyciu ktorych
bedziesz bardziej obecny/a, na
ktorych bedziesz sie bardziej
Pytania: Niejawne koncentrowat(a)?

Cele Behawioralne Czy sa jakie$ okreslone zadania lub
aktywnosci, na ktorych bedziesz
mogt/mogta sie bardziej skupic¢ lub w
ktore bedziesz mogt/mogta sie
bardziej zaangazowac?




Uwazaj na

ce

emocjonalr

e
e

 Cele emocjonalne = jak chce sie czuc
* Chce przestac odczuwac X
« Chce zacza¢ odczuwac Y



Czesto zgtaszane cele emocjonalne:

Chce pozbyc sie

niechcianych mysli i uczuc i
poczuc sie dobrze!!!




Emocjona Ine » Wzmacnianie unikania doswiadczania!

Ce|e S9 ° SN;(e)SrgLerz sie z nimi w bezposredni

N O RMALNE.... * tagodne przeformutowanie => cele

a|e; behawioralne




NB:
“Nabywanie
nowe]
umiejetnosci”
Jest
behawioralny
m celem

* Wit3czajac w to umiejetnosci zwigzane z
uwaznoscia!

* “Nabywanie nowych umiejetnosci, by

efektywniej radzic sobie z trudnymi
myslami i uczuciami”,

61



Wideo

Sesja z Sue — okreslanie celéw behawioralnych



K: Chce sie od tego uwolnié/ chce znéw moc byc sobg/
chce by¢ normalny.

CEL EMOCJONALNY = jak chce sie czué

T: Co robitbys$ i mowit inaczej gdybys sie od tego uwolnit/
znow byt soba/ byt normalny?

T: Co cie przed tym powstrzymuje?

T: Zatem czescig naszej pracy tutaj jest sprawienie, bys
mogt ponownie zacz3acC robic te rzeczy. Wpisuje sie w to
nauka, jak schodzi¢ z haczyka tych wszystkich
mysli/uczué/wspomnien, ktére ci to utrudniaja.

CEL BEHAWIORALNY = co chce zrobic

(copyright) Russ Harris 2015 www.ImlearningACT.com



K: Ale ja nie moge robic tych rzeczy, ktore kiedys robitam!
Musze sie wyleczyc z tej choroby

CEL UKIERUNKOWANY NA WYNIK = co chce uzyskac

T: Wiec mamy dwa elementy naszej pracy tutaj: jednym z nich
jest to, abys zaczeta robi¢ wszystko co mozliwe, aby poprawic
swoje zdrowie - od wspotpracy z zespotem medycznym, po
dbanie o diete i cwiczenie itp.

T: A drugim elementem jest to, abys zaczeta robi¢ wszystko co
mozliwe, aby Twoje zycie byto teraz tak dobre jak tylko moze
by¢, biorgc pod uwage wszystkie trudnosci i ograniczenia
natozone przez Twojg chorobe/uraz.

CEL BEHAWIORALNY = co chce robi¢

(copyright) Russ Harris 2015 www.ImlearningACT.com



K: Nie chce byc caty czas zty. Chce przesta¢ wrzeszczec na
moj3a rodzine.

CEL EMOCJONALNY = jak chce sie czuc¢

T: Zatem czescig naszej pracy tutaj jest pomoc Ci bardziej
efektywnie komunikowac sie i negocjowac z Twoja
rodzing; nauczyc sie jak mowic i dziata¢ nieco inaczej,
kiedy nie zachowujg sie tak jakbys chciat, abys mogt
wptywac na ich zachowanie w sposob, ktory nie jest tak
szkodliwy dla Waszej relacji.

T: A osobng czescig jest nauczenie sie jak zdjg¢ haczyk
gniewnych mysli i uczuc, aby Cie nie rozstawiaty po
katach.

CEL BEHAWIORALNY = co chce robic¢

(copyright) Russ Harris 2015 www.ImlearningACT.com



K: Nie mam nikogo. Wszystko stracitam. Nic nie ma znaczenia.

BRAK CELU!

Terapeuta empatyzuje i ze wspofczuciem uprawomocnia bol i
cierpienie klienta. Nastepnie ...

T: Zatem mamy dwie rzeczy, nad ktérymi mozemy tu
popracowac: jedng z nich jest przyjrzenie sie temu co mozna
poprawi¢ w Twoim zyciu — nawet jesli uwazasz, ze nie ma na to
nadziei

T: A drugg rzeczg jest nauczenie sie, jak radzi¢ sobie z tymi
wszystkimi trudnymi myslami, uczuciami i wspomnieniami,
ktore wciaz sie pojawiajg, aby Cie wcigz nie rozstawiaty po
katach, nie dotowaty i nie powstrzymywaty

CEL BEHAWIORALNY = co chce robié



Nie pojawia]

sie ZADN
ce

behawioralr

-J (D D th-)

* Wroc¢ do kontraktu
e 3 “wytap wszystkie” cele behawioralne
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Wydaje sie, ze pod tymi celami skrywaja
Po celach, sie istotne wartosci.

POSZU kaj Moge sie myli¢, ale zastanawia mnie, czy
wartosci




Wczes
bilety wste

ALS
OU

T: Co zmotywowato cie zeby tu przyjsc?

Powiqz z “troskq” — troskq o siebie i/lub
innych



Stworzenie warunkow
pod sukces: pierwsza
sesja

* Budowanie przymierza

e Zbieranie informacji o zyciu
klienta

e Kontrakt

* Praca zespotowa

e Swoboda w mowieniu ,nie”
* Wciskanie pauzy

* Cele behawioralne

* Naucz zakotwiczania




Dodatkowa
dawka
wiedzy i
teorii



Podstawowe zagadnienia z
neurobiologii

* OUN: ciato
migdatowate,
hipokamp, kora
przedczotowa (PFC)

* Wspotczulny
* Przywspotczulny



Hand Model of the Brain
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Wspoitczulny
uktad

nerwowy




Przywspotczulny
uktad nerwowy

Odpoczynek i
trawienie

Zaangazowanie
spoteczne




Nerw btedny

Vagus nerve
Superior

and inferior
vagal ganglions

Cardiac branch

Pulmonary plexus

Esophageal plexus

>~Small intestine

Pharyngeal
branch

Laryngeal
branches

Lung

Kidney




Teoria poliwagalna

e Stephen Porges
* Nerw btedny: 2 gatezie

* “Pierwotna” gataz grzbietowa
(dorsal vagus)

e “Wspotczesna” gataz brzuszna
(ventral vagus)




Brzuszna (ventral) =>
Zaangazowanhie spoteczne i
zastyganie bez obecnego
Zagrozenia

Dwie gatezie

Grzbietowa (dorsal) =>
“awaryjne wytaczenie”




DZIELENIE SIE | TROSKA, BRZUSZNA GALAZ (VENTRAL)

ODPOCZYNEK | TRAWIENIE Przywspofczulny - zaangazowanie spoteczne; “bezruch
bez zagrozenia”: jedzenie, trawienie, odpoczynek, sex,
spanie

S ZAMARCIE => ODCZUWANIE, NAPIECIE Przywspotczulny : chwilowy bezruch,
Zagrozenie ¢ spadek tetna: “hamulec nerwu btednego”
1 Wspodtczulny: napiete miesnie
. 2 o | WALKA LUB UCIECZKA Wspotczulny : napiete miesnie, podwyzszone tetno,
Zag rozenie: 1 podwyzszone cisnienie krwi i adrenalina
Wspotczulny: napiete miesnie
Za g roze n | e | | ZAMARCIE =>ZASTYGNIECIE Przywspotczulny— gataz grzbietowa:

bezruch, spadek tetna i czestosci oddechow,
spowolnienie metabolizmu => “bezruch toniczny”

ZAMARCIE => UDAWANIE TRUPA Przywspotfczulny — gataz grzbietowa: bezruch,

. . zwiotczenie miesni, spadek tetna i czestosci oddechow,
Z a rO Z e n I e I I I spowolnienie metabolizmu, obnizenie cisnienia krwi,
g °® o0 wytgczenie organizmu, utrata przytomnosci

GRZBIETOWA GAtAZ (DORSAL)






BRZUSZNA
GALAZ ZAANGAZOWANIE SPOLECZNE
(VENTRAL)

WALKA albo UCIECZKA
GRZBI,ETOWA ZAMARCIE => ZASTYGNIECIE
GAtAZ ZAMARCIE => UDAWANIE TRUPA
(DORSAL)

CHARAKTERYSTYKA KLIENTA

Zaangazowany, otwarty, ciekawy, obecny

NADPOBUDLIWOSC

Obawa, lek, strach, panika
Frustracja, irytacja, ztos¢, wsciektosé

OBNIZONA POBUDLIWOSC

Dysocjacja, odretwienie
Bezradno$¢, brak nadziei
Ospatosc¢, sennosc

Slumping, zamykanie sie
Wytgaczanie sie, wycofanie sie



Psychoedukacja dla klientow doswiadczonych

trauma

1

Walka lub
ucieczka=> objawy
traumy?

2

Zamarcie /
zastygniecie =>
objawy traumy?

3

Zamarcie/ udawanie
trupa/ awaryjne
wytgczenie =>
objawy traumy?




W jaki sposob odnosi
sie to do traumy?

* Ttumaczy objawy, wspiera
rozumienie

e Akceptacja
* Wspotczucie wobec siebie
* Uzasadnienie interwencji

* Naprowadza terapeute



CHARAKTERYSTYKA KLIENTA
7l 2

BRZUSZNA
GALAZ
(VENTRAL) l

ZAANGAZOWANIE SPOLECZNE

WALKA albo UCIECZKA

GRZBIETOWA zAMARCIE => ZASTYGNIECIE

G AILAZ ZAMARCIE => UDAWANIE TRUPA

(DORSAL)



/atem ....

Ucz zakotwiczania na
pierwszej sesji!l




/ycie w

terazniejszosci

Na pozostatg czesc¢ dnia:

e Zakotwiczanie (uziemienie)
* Flashbacki/wspomnienia

* Nadpobudliwosc

* Obnizone pobudzenie

* Motywacja i gotowosc

* Akceptacja

* Odretwienie
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Rozregulowanie emocjonalne
Obnizone pobudzenie
Nadpobudliwos¢
Dysocjacja
Przyttaczajgce emocje
Ekstremalna fuzja
Flashbacki
Ataki paniki
Wycofanie sie
Zaburzenia koncentracji
Kontrola impulsow
Surfowanie na impulsach
Agresja
Kontaktowanie sie z biezgcg chwilg w
podstawowym stopniu

'\







Zakotwiczanie jest ACE

A = Uznaj obecnos¢ mysli i uczuc
C = Nawigz kontakt z ciatem

E = Nawiaz kontakt ze swiatem




Badz obecny

E = Nawigz kontakt ze swiatem

A = Uznaj obecno$¢ mysli i uczué C = Nawiaz kontakt z ciatem

Otworz sie Réb to, co wazne



e Zaobserwuj obecny stan

We wszystkich * Kontroluj jawne zachowanie

technikach uziemienia, * Przekierowuj uwage

Ty .. e Ale .... Jaki jest cel?




W wiekszosci modeli: dystrakcja
Nie przekraczaj “okna tolerancji”

W ACT: celem jest uwaznosc i
Zaangazowane dziatanie

Uznawaj trudne osobiste
S doswiadczenie angazujac sie,
Cel uziemienia? skupiajac i kontrolujgc jawne
zachowanie tak, by dziatac
efektywnie.

Rozszerzaj “strefe elastycznosci”
celem dopasowania sie do
doswiadczenia takim, jakie jest.




Regulacja emocji w wiekszosci modeli




Badz obecny Regulacja emocji
w ACT

Otworz sie

Rdb to, co wazne



“Okno tolerancji”




Badz obecny “Strefa
elastycznosci”

Otworz sie

Rdb to, co wazne
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L, Badz obecny
Elastycznosc

psychologiczna

E = Nawigz kontakt ze swiatem

A = Uznaj obecno$¢ mysli i uczué C = Nawiaz kontakt z ciatem

Otworz sie Rob to, co wazne



Odwracaj uwage od trudnych
wewnetrznych przezy¢

Odwracanie uwagi/

Unikanie

Unikaj/ignoruj
trudne
wewnetrzne
przezycia

*
*
*

4
llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Rdb to, co
pomaga ci
ignorowac
wewnetrzne
przezycia



W sposob czesty i powtarzalny
zauwazaj, zdawaj sobie sprawe i
dopuszczaj obecnosc trudnych mysli,
uczuc, wspomnien i doznan,

nawigzujac takze kontakt ze swoim

ciatem

oraz ze swiatem.

Jesli nie bedziesz tego robi¢=> bedzie to
zapewne petnito funkcje odwracania
uwagi nawet jesli nie taka byta intencja!

Uziemie
“Zakotw

nie w stylu AC
iczanie”




Wideo

Angela — obnizona pobudliwos¢ i hiperwentylacja 0 - 4.10



ROZSZERZANA SWIADOMOSC/ZRZUCANIE KOTWICY/UWAZNE UZIEMIANIE

Pojawia sie XYZ i chce pomodc Ci z radzeniem sobie z tym

Wcisnij stopy mocno w podtoge
Wyprostuj plecy, siedz wyprostowany na krzesle
Potacz ze sobg opuszki palcéw, rozluznij ramiona

Zauwaz, co dzieje sie teraz w Twoim umysle

Zaobserwuj, co dzieje sie teraz w Twoim ciele

Zauwaz, ze pojawia sie XYZ, i skieruj uwage takze na twoje ciato spoczywajgce na krzesle — dtonie,
stopy, plecy

Rozejrzyj sie wokoto— zwrd¢ uwage na 5 rzeczy, ktore widzisz

| skieruj uwage na 3 lub 4 rzeczy, ktére mozesz ustyszeé
| zwrd¢ uwage takze na siebie i na mnie, pracujgcych razem

Zaobserwuj, ze XYZ jest obecne

A wokot XYZ jest Twoje ciato, spoczywajgce na krzesle

| zauwaz, ze wokot jest takze pokoj

| zwrd¢ uwage, ze Ty i ja pracujemy razem

Wiec jest tutaj XYZ, ciato, ktérym poruszasz, ja i Ty pracujacy w jednej druzynie i pomieszczenie wokot

nas — wszystko tutaj, teraz
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Konczac ¢wiczenie...

Czy zauwazasz jakgs roznice? Czy jestes mniej pchany /a do zrobienia
czego przez to XYZ?

Czy tatwiej jest ci wejs¢ ze mng w interakcje/byc¢ obecnym/skupic sie/
rozmawiaé/styszec to, co mowie?

(Tylko jesli jest to prawdziwe) Wydajesz sie by¢ bardziej obecny/ Mam
poczucie lepszego kontaktu z Tobq....

Czy odczuwasz wiekszq kontrole nad swoimi dziataniami? Poruszaj
rekoma i nogami— sprawd?z.

Wiec XYZ nadal tu jest, ale stracit troche na swoim wpftywie; juz nie
wywiera na Tobie takiej presji.

Zwroc uwage, Ze nie probuje rozpraszac Twojej uwagi; celem tutaj jest...



Psychoedukacja: praca

Ze wWspomn

leniami

a) “Usun wspomnienie”
b) ,Metafora horroru”

c) Metafora dfoni

jako wspomnien




Pojawia sie bolesne dla Ciebie wspomnienie i ja chce Ci pomdc sobie z nim poradzic
Wcisnij stopy mocno w podtfoge

Wyprostuj sie, usigdz prosto na krzesle

Poruszaj palcami, wzrusz ramionami, kiwnij gtowg

Powiedz sobie, “Zauwazam (albo oto jest) wspomnienie”

Ponownie, wcisnij stopy, wyprostuj sie, poruszaj ramionami/dtonmi
Powiedz sobie, “Zauwazam (albo oto jest) wspomnienie z czasow kiedy zdarzyto sie ABC”

Zatem zauwaz, jest tu trudne wspomnienie, i jednoczesSnie zwrd¢ uwage na swoje ciato — dtonie,
stopy plecy

Rozejrzyj sie tez dookota — zwrd¢ uwage na 5 rzeczy, ktére mozesz dostrzec

Zwroc takze uwage na 3 albo 4 rzeczy, ktdre mozesz ustyszec

Zwroc takze uwage na siebie i na mnie, pracujgcych razem

Ponownie, powiedz sobie“Mam wspomnienie z czasow kiedy zdarzyto sie ABC”

| zauwaz, ze oprocz tego wspomnienia, masz ciato spoczywajgce na krzesle; porusz nim
| zwrd¢ uwage, ze wokot Twojego ciata znajduje sie pokdj

| zauwaz siebie i mnie pracujgcych razem

Zatem jest tutaj wspomnienie i ciato, ktérym poruszasz i Ty i ja pracujacy w zespole i pokdj wokot
nas — i to wszystko jest tutaj, teraz -

| zauwaz, ze masz mozliwos¢ wyboru tego co robisz, tu i teraz; tego jak sie zachowujesz, co mowisz i

robisz
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/akotwiczanie ze
wspomnieniem

* W parach: nie trzymaj sie
scenariusza

* Improwizuj! Modyfikuj i
dostosowywuj

* Pracuj z trudnym wspomnieniem

 Klient opisuje wspomnienie przez 30
sekund i nazywa je (nﬁa.
wspomnienie ,XYZ” albo
,wspomnienie o tym, kiedy doszto
do XYZ”); nastepnie zacznij




Pojawia sie bolesne dla Ciebie wspomnienie i ja chce Ci pomdc sobie z nim poradzic
Wcisnij stopy mocno w podtfoge

Wyprostuj sie, usigdz prosto na krzesle

Poruszaj palcami, wzrusz ramionami, kiwnij gtowg

Powiedz sobie, “Zauwazam (albo oto jest) wspomnienie”

Ponownie, wcisnij stopy, wyprostuj sie, poruszaj ramionami/dtonmi
Powiedz sobie, “Zauwazam (albo oto jest) wspomnienie z czasow kiedy zdarzyto sie ABC”

Zatem zauwaz, jest tu trudne wspomnienie, i jednoczesSnie zwrd¢ uwage na swoje ciato — dtonie,
stopy plecy

Rozejrzyj sie tez dookota — zwrd¢ uwage na 5 rzeczy, ktére mozesz dostrzec

Zwroc takze uwage na 3 albo 4 rzeczy, ktdre mozesz ustyszec

Zwroc takze uwage na siebie i na mnie, pracujgcych razem

Ponownie, powiedz sobie“Mam wspomnienie z czasow kiedy zdarzyto sie ABC”

| zauwaz, ze oprocz tego wspomnienia, masz ciato spoczywajgce na krzesle; porusz nim
| zwrd¢ uwage, ze wokot Twojego ciata znajduje sie pokdj

| zauwaz siebie i mnie pracujgcych razem

Zatem jest tutaj wspomnienie i ciato, ktérym poruszasz i Ty i ja pracujacy w zespole i pokdj wokot
nas — i to wszystko jest tutaj, teraz -

| zauwaz, ze masz mozliwos¢ wyboru tego co robisz, tu i teraz; tego jak sie zachowujesz, co mowisz i

robisz
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Podstawowa
“formuta”

A.C.E. ma

zastosowanie
do ...

e Mysli

e Uczuc

* Emocji

* Wspomnien
* Wyobrazen
* Popedow

* Impulséw

* Odczuc

* Wszelkiego typu fizycznego, emocjonalnego,
psychologicznego bolu

* Wszelkiej automatycznej, odruchowej
fizycznej reakcji



Ogolne zasady ACT maja

zastosowanie do kazdego i gt

wszelkich aspektéw
prostej i ztozonej traumy

LR

Ten warsztat ma
dotyczyC traumy!!!
Ty zrobites go o
ogolnych zasadach
ACT!!!



Badz obecny
ELASTYCZNE

REAGOWANIE
Powtérne doswiadczanie wydarzenia ™,
Nadmierna lub obnizona pobudliwosc¢
Sztywnos¢ psychologiczna Rob to,

Otworz sie .~ * Cowazne

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEN®



Co moze my "Nie rozumiem tego. Jak to zakotwiczanie
odpowiedzie¢, | ™ pomoze?

jesli klient

powie, ze ....?




Jak zakotwiczanie moze pomoc?

" Pierwszy krok do samokontroli

" Pomaga przeorientowac sie na zadanie

" Pomaga ponownie zaangazowac sie w zycie

" Pomaga Ci odzyskac¢ kontrole nad Twoimi dziataniami
= Wytgcza Cie z trybu autopilota / zdalnego sterowanie

" Pomaga Ci zachowywac sie jak osoba, ktorg chcesz byc kiedy
pojawiajg sie trudne tresci
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Przydatne

pytania po

/d

KoNnczeniu
cwiczenia:

* Jak to mogfoby pomoc z XYZ (cele
behawioralne / trudne sytuacje)?

* Czy mozemy robic wiecej tego typu rzeczy
w trakcie naszych sesji?

* Czy mozemy rozpoczynac nasze sesje
robigc cos takiego?

* Czy byt(a)bys gotowy/a to cwiczyc?
(Gdzie? Kiedy.gfak czesto? Jak dfugo?)

* Co moze Cie powstrzymac? Jak mozesz
sobie z tym poradzic?

 Jak realistyczne jest, ze to zrobisz, od O
do 107

gez'eli mniej niz 7; co moz’empy zrobic zeby
ytfo to bardziej realistyczne?)
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, “Bibliotekarz Mozgu” (Hipokamp)
PO co nazywac | yktadanie wspomnien w elastyczna
wspomnienia? | narracje/opowiest
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 Kiedy sie pojawiaj3
» Zakotwicz sie

Spontaniczna * Nazwij wspomnienie i szersza
ekspozycja na narracje/opowiesc¢

wspomnienia

* Pozniej w trakcie terapii,
formalna ekspozycja jezeli jest
potrzebna




Wideo

Mark: kiedy sprawy idg nie tak!



°raca z
nadpobudliwoscig

» Psychoedukacja: walka/ucieczka

e System Alarmowy Modzgu (ciato
migdatowate)

e Zakotwiczanie

* Postawa ciata, wyraz twarzy,
oddychanie, gtos

e Zachowywanie sie spokojnie versus
odczuwanie spokoju

* Defuzja i akceptacja
* Techniki relaksacyjne?




Formalna medytacja
UWazZNnoscCi

Srodki ostroznoéci,
przeciwwskazania?




Praca z
nadpobudliwoscig

A

I

Emergency
shut down

e Psychoedukacja: zamarcie (jelen),
dawanie trupa (mysz)

e Zakotwiczanie

* Rusz sie, badz aktywny




Wartosci | zaangazowane dziatanie: pary, 5

minut na kazdg osobe

* Na terapii w przysztym tygodniu ...
* Jakie wartosci chcesz wprowadzi¢ na scene — 30 sekund

* Co moégtbys /mogtabys robi¢ od dzis co swiadczytoby o zyciu zgodnie z
tymi wartosciami? — 60 sekund

* Co konkretnie bedziesz robit/a z klientami? Co moglibySmy zobaczy¢ i
ustyszec ze robisz w trakcie sesji (na nagraniu kamerg) — 60 sekund

* Jak realistyczne to jest, 0-10? — 10 sekund

 Jak Twoj umyst bedzie probowat Cie od tego odwiesc? — 30 sekund

* Jak zdejmiesz ten haczyk? — 30 sekund

* Jakie trudne mysli/uczucia/wspomnienia mogg sie pojawi¢? — 30 sekund
* Czy jestes gotowy/a zrobié dla nich miejsce? — 10 sekund




STRUKTURA SESJI

Ustal porzadek sesji: Wybierz wazny obszar zycia na ktorym sie skupisz
Sprecyzuj wartosci/cele

Stworz plan dziatania

Jak to bedzie wygladac i brzmiec?

Uzyskaj zobowigzanie: Co bedziesz robit?
Sprawdz realistycznosc: 0-10

Zidentyfikuj fuzje

Reakcja => bgdz obecny / otworz sie
Przygotuj na trudne prywatne doswiadczenia
Reakcja => bgdz obecny / otwoérz sie
Sprawdz gotowosc



Badz obecny

K Elastycznosé ’
¢ psychologiczna 2

Otworz sie Réb to, co wazne



Opuszczanie strefy
komfortu

Budowanie nowego zycia => opuszczanie
strefy komfortu => dyskomfort!

Jak Twoj umyst bedzie sie starat Cie
powstrzymac?

Jakie trudne mysli, uczucia, wspomnienia,
odczucia mogg sie pojawic?

Czy wiesz jak sie zdjgc ten haczyk? Jesli nie,
czy jeste$ otwarty/a na to by sie nauczy¢?
Co liczy sie dla Ciebie na tyle, ze byt(a)bys
gotowy/a sie tego podjaé?




ROzZWIgzywanie
oroblemow
Klerowane
wartosciami

e Zakotwicz sie
* Defuzja
* Wartosci

* Nastepnie tradycyjne
rozwigzywanie
problemow




/ barier na drodze do zmiany

Swiadoma zgoda, cele behawioralne

Wprowadzanie ACT, wspotpraca
Zyski versus koszty obu opcji

HARD

Zdejmowanie haczyka
Akceptacja

Wartosci
SMART cele
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Kreatywny brak nadziei

* Kluczowy dla wysokiego unikania
doswiadczaniall
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Jak to dziatato?




Co Cie to kosztowato?




Bardzo sie starates/as tego uniknac i pozbyc¢ ...

i znalazte$/as$ mndstwo
sposobow by uzyskac Rv

krotkoterminowa ulge ...

ktore jednak nie dziataty na
dtuzszg mete ...

| kosztowaty Cie ...

Twoje zycie sie pogarsza, a
nie polepsza ...

wiec czy jestes$ gotowy/a ...



Dlaczego

terapeucl

un
kreatyw

Ikaja
Nego

braku nac

ziei?

* W grupach: podziel sie tym co
powstrzymuje Cie od wprowadzenia
kreatywnego braku nadziei w pracy z
Twoimi klientami?



Akceptacja: Po co sie
porzejmowac?

* Nie uzywaj tego stowa!!!l

e Odpychanie kartki (albo
przetgcznik zmagania sie, struggle
switch)




. A

Akceptacja: 3 ‘P’

* Potwierdz

* Pozwoal

* Pomiesc

=> Nastepnie, przejdz do

eksplorowania emocji: co
oferuje?

N







Akceptacja to
ekspozycja!

* Podejscie stopniowe

* W razie potrzeby, mozna pracowac tylko z
jednym doznaniem na raz

* Potwierdz i pozwol: zakotwiczanie

* Rozwaz rozwijanie umiejetnosci
pozostawania uwaznym najpierw na
swiat zewnetrzny



Odretwienie




* Psychoedukacja: “tryb awaryjnego
zamkniecia”

 Uprawomocnij: pozwala unikngc
bolu

* Rozpocznij od akceptowania

odretwienia
* Rozwijaj umiejetnosci akceptac;ji

* Rozwijaj zdolnos¢ pozostawiania w
kontakcie z ciatem

Odretwienie

* Mamy nadzieje, ze odretwienie
zmniejszy sie , a “pogrzebane”
uczucia “wyptyng na
powierzchnie”



Wideo

Amy — akceptacja odretwienia 1.25-7.0



Uwagi odnosnie video ...

e Podkresl aktywne interwencje

* Nie pokazuj ,terapii
wspierajgcej"

* Mozesz stosowac wolniejsze,
tagodniejsze, mniej
dyrektywne alternatywy

* Nie trzymaj sie scenariusza!




ACT w pracy z traumgq:
pracowanie z umystem, ciatem i
emocjq

Russ Harris, 2018

www.ACTmindfully.com.au




Uzdrawianie

przesztosci




Nawigz kontakt z ciatem, krok po kroku
Ciekawosc¢ +++

Eksperymentuj z ruchem

Zauwaz doznanie

Rozpocznij od koriczyn — np. pomachaj palcem,
postukaj stopa

Stopniowo przesuwaj sie do centrum

Zakoncz poruszaniem catym ciatem




NB: Kiwanie gtowg — czesto
dobry punkt startowy

* Relatywnie fatwy ruch
kiedy ciato jest
sztywne

* Moze tez po cichu
powiedziec¢ “tak”

e Albo nawet: “Tak,
jestem tutaj, teraz, z
moim terapeuty”.



* Defuzja od braku nadziei

* Przetamywanie destrukcyjnych
repertuarow: bardzo krotkie
odswiezenie

. Pprlwwne zadomowienie si¢ w swoim
ciele.

* Nieco wigcej nauki: bardzo krotkie
odswieZenie teorii przywigzania

przesztosci * Wyobrazeniowa pracaz
wewnetrznym dzieckiem i zmiang
scenariusza

e Zaufanie
* Trudnosci z relacjami
* Wspotczucie wobec samego siebie

Uzdrawianie




* Normalizuj i uprawomocnij

e “Umyst jaskiniowca” lub “Twaoj umyst
robi co do niego nalezy” => stara sie Cie
Defy zja od ochronic

. . * Trzy mozliwosci: a) dyskutuj, b) poddaj
bra U nadZIGI' sie, ¢) pozwol swojemu umystowi mowic

odgrywanie swoje, a Ty réb swoje
rc') * Wyprzedzanie umystu

* Przemieszczanie mysli
* Odhaczanie mysli



Przetamywanie
destrukcyjnych repertuarow

* Narkotyki

e Alkohol

* Agresja

* Wycofanie

* Samouszkadzanie

* Tendencje samobojcze

* Lekkomysline podejmowanie ryzyka
* Inne?




KONKRETNE
PROBLEMATYCZNE “Analiza funkcjonalna”

/ACHOWANIE Co jest dziataniem oddalajacym (tzn.
NP. BRANIE problematycznym zachowaniem) ?

NARKQTYK()\/\/, Co stanowi wyzwalacz (czynniki
AGRESJA poprzedzajace)?

' Co jest zyskiem (wzmacniajgce
SAMOUSZKADZANIE

konsekwencje)?




Wideo

Amy — funkcjonalna analiza samookaleczenia - ciecie sie (0.50-4.00)



Wszystkie zachowania majg swoje
zyski. Jezeli zyski sg dostatecznie
duze, aby podtrzymac zachowanie =>
“wzmacniajgce konsekwencje”
UWAGA Wszystkie zachowania maja swoje
TECHNICZNA koszty. Jezeli koszty sg dostatecznie
duze, aby ograniczy¢ zachowanie =>
“karzgce konsekwencje”




KONKRETNE
PROBLEMATYCZNE
/ACHOWANIE

NP. BRANIE
NARKOTYKOW,
AGRESIJA,
SAMOUSZKADZANIE

Co jest dziataniem oddalajgacym (tzn.
problematycznym zachowaniem) ?
Co stanowi wyzwalacz (czynniki
poprzedzajgce)?

Co jest zyskiem (wzmacniajgce
konsekwencje)?

Co jest pozgdanym dziataniem
zblizajgcym (tzn. pozgdanym nowym
zachowaniem)?



To zachowanie Ci
pomaga; wiec po co je
zmieniac?

KOSZTY:

Stracenie lub
przegapienie czegos
czego chcesz;
otrzymanie czegos czego
nie chcesz

To zachowanie pomaga
Ci, przynosi korzysci ...
ZYSKI:

Uzyskanie czegos co
chcesz; unikniecie
czegos czego nie chcesz

tatwa czesc!

Sytuacja(e)
Mysli i uczucie

Choice Point 2.0 © Russ Harris, 2016 adapted from the ‘Choice Point’ by Bailey Ciarrochi, Harris 2013



Co chcesz robic¢ inaczej?

ZYSKI: Jak to pomoze?
Korzysci?

W jaki sposob Twoj
umyst bedzie Cie chciat
od tego odwiezc?
KOSZTY: Ryzyko? Straty?
Trudne myslii emocje?
Czy masz wtasciwe
umiejetnosci
zdejmowania haczykow?

Trudna czesc!

Czy jestes gotowy zrobic
miejsce na te mysli i
uczucia, aby moc robic
to co wazne?

Sytuacja(e)
Mysli i uczucie

Choice Point 2.0 © Russ Harris, 2016 adapted from the ‘Choice Point’ by Bailey Ciarrochi, Harris 2013



Nowym
zachowaniem

Amy jest
masowanie

Sie.

Zdecydowany, nie zmystowy masaz
ramion — energiczne szczypanie i
sciskanie miesni.

Wszyscy tego sprobujmy.

Po zrobieniu tego na sesji, co mogtoby
by¢ dobrg ,,pracg domowg”?



Czy klienci MUSZA nawigzac
ponowny kontakt z ciatem?

* Niel

* Ale czesto jest to przydatne ....

* Nie ponos kosztow unikania tego
e Witalnos¢ (zycie w petni)

* Spraw, aby Twoje ciato byto
bezpiecznym miejscem

* Uzyskaj dostep do swoich emocji

o ZAPYTAJ: JAK TO MOGtOBY POMOC
TWOIM CELOM TERAPII?

e Jezeli ,nie wiem” => wyjasnij!!




* W trakcie sesji: rozcigganie, ruchy

Inne SPOSO by nawigzujgce do Tai Chi, ruchy
. . nawigzujgce do jogi lub pilatesu,
Na NdWigzZadnie progresywne napinanie i rozluznianie
I<onta |<tU ; miesni, uwazne wolne chodzenie

: * Poza sesjami: masaz, masowanie sie,
Clajfem tanczenie, joga, tai-chi, sztuki walki,
sifownia, uprawienie sportu, itp.




1)

|

N >

==

)
=SS

’/‘/:

Z

({\‘

Stopniowa ekspozycja

* Uwaznos¢ ciata => w pierwszej kolejnosci
bezpieczne obszary, nastepnie
przechodzenie do stref wywotujgcych

strach

* Poczatek: “bezpieczne” obszary na _
powierzchni ciata i ,,bezpieczne” odczucia

w ciele
» Stopniowa ekspozycja na a) bardziej
wymagajgce obszary i b) bardziej
wymagajgce typy wrasnego dotyku
* Pracuj powoli i ostroznie

* Motywacja: Zawsze nawigzuj do wartosci i
celow zgodnych z wartosciami



Maa

emoc|

Emocje to sprzymierzency

Psychoedukacja: ewolucyjne znaczenie
emocji

Emocje motywujq, komunikujq i wyjasniajq
Zbadaj: co ta emocja mowi Ci ...

Na temat tego na czym Ci zalezy?

O tym co naprawde jest dla Ciebie wazne?
O tym jakiego rodzaju osobg chcesz byc?



Maa

emoc|

Co ta emocja mowi Ci ...
O tym czego naprawde chcesz?

O tym czym potrzebujesz sie zajac lub z
czym potrzebujesz sobie poradzi¢ lub na
czym potrzebujesz sie skupi¢ czy czemu
potrzebujesz stawic czota?

O tym czego potrzeba robi¢ wiecej, mniej
lub co potrzeba robic¢ inaczej?

O czym przypomina Ci w zakresie dbania o
siebie?



/badaj:
Jak ta emocja Ci pomaga/moze Ci pomaoc?

, Jesli ta emocja mogtaby dac Ci rade, co by
V] ad "OS powiedziata?

C
em OCJi 3 Gdybys postuchat/a tej rady, czy zblizytoby
Cie to czy oddalito?




Zbadaj:

Jezeli wyrazisz te emocje wfasciwie wobec
innych, czego bedzie syghatem?

Co pomochego mogliby zrobi¢ w
odpowiedzi?

B~ O

emoc|l




Nieco wiece]

teorii




Relacje |
przywigzanie




John Bowlby
Przywigzanie | strata, 1969

* Rodzimy sie z inklinacjg, aby szukac i
przywigzywac sie do tych, ktorzy nas
chronig i pielegnuja.

* Przetrwanie: utrzymuje niemowleta
blisko opiekunow, ktérzy moga
zapewnic im ochrone i opieke.




Dziecko ‘stara’ o

opieke i ochrone

Bliskos¢, towarzystwo, komfort,
opieka, dbanie, uspokajanie i
utrzymywanie




Przy




Co zagraza Ci w zwigzkach?

e Jakie mysli i uczucia sie pojawiaja”?

* Jakie ‘dziatania oddalajgce’ podejmujesz kiedy jestes na haczyku?
* Jakie dziatania zblizajgce wolat(a)bys podejmowac?

e Jakie umiejetnosci zdejmowania haczykow sg potrzebne?

* Jakie umiejetnosci relacyjne sg potrzebne? (Asertywnosc,
komunikowanie, negocjowanie, przekazywanie/przyjmowanie
informacji zwrotnych, jak pozytywnie wptywac i ksztattowac
zachowania innych, wybaczanie, naprawianie itd.)



Przywigza

w



Czego chcesz w zwigzkach?

e Jakie mysli i uczucia pojawiajg sie kiedy tego chcesz ... i nie
otrzymujesz tego?

* Jakie ‘dziatania oddalajace’ podejmujesz kiedy jestes na haczyku?
* Jakie dziatania zblizajgce wolat(a)bys podejmowac?
* Jakie umiejetnosci zdejmowania haczykow sg potrzebne?

* Jakie umiejetnosci relacyjne sg potrzebne? (Asertywnosc,
komunikowanie, negocjowanie, przekazywanie/przyjmowanie
informacji zwrotnych, jak pozytywnie wptywac i ksztattowac
zachowania innych, wybaczanie, naprawianie itd.)



Wspotczucie wobec siebie =
bezpieczne przywigzanie do
siebie




Wyobrazeniowa
praca z wewnetrznym

dzieckiem i zmiang
scenariusza




Cel?

Probowalismy popracowac nad wspotczuciem wobec siebie i, co
zrozumiate, jest to dla Ciebie bardzo trudne.

Wiec czy mozemy sprobowac poeksperymentowac?
To ¢wiczenie odbywa sie w wyobrazni.

Jego celem jest zobaczy¢ czy potrafisz byc
mity/wspodtczujacy/wspierajacy dla siebie w swojej wyobrazni.

To czesto dobry poczatek — sprawia, ze tatwiej jest by¢ wspotczujacym
dla siebie w prawdziwym zyciu.



Bezpieczenstwo

Umiejetnosci zakotwiczanial!!

Stopniowa ekspozycja: mniej bolesne wspomnienie w pierwszej
kolejnosci

Czeste sprawdzanie samopoczucia klienta w trakcie

Przerwij w dowolnym momencie jezeli klient przejawia fuzje/dysocjacje
=> zakotwicz sie

Trenuj klienta w razie potrzeby w zakresie tego co mowic i robic ze
swoim mtodszym Ja

Upewnij sie, ze uzasadnienie / cel jest jasny



Podstawowa formuta

» Twoje dzisiejsze Ja cofa sie w czasie, aby wesprzeé/zaopiekowac sie
Twoim mtodszym Ja

* Nawigz kontakt, zaoferuj pomoc
* Uprawomocnij i znormalizuj uczucia Twojego mtodszego Ja
* Daj swojemu mtodszemu Ja wszystko czego chce; sugeruj, proponuj

* Pomoz swojemu mtodszemu Ja zrozumiec co sie dzieje; opowiedz mu
o roli innych osob w tym co sie wydarzyto; pomoz im zobaczyc to z
perspektywy osoby dorostej

* Pozegnaijcie sie i pozostaw im prezent symbolizujgcy zwigzek miedzy
Wami



W parach

Po tym ¢wiczeniu, jak mozesz przetozy¢ to na wspotczucie wobec
samego siebie w prawdziwym zyciu?



Trudnosci w
zwigzkach sg
nieuniknione

B/wieksz Swiadomosc¢:
Wyzwalacze? Zyski?

BZakotwicz sie

BM/blizanie versus
oddalanie




Relacja terapeutyczna w
ACT

Szansa dla klienta na
doswiadczenie
bezpiecznej, wspierajacej,
troskliwej, empatycznej
relacji

Moze bezposrednio
wykorzystac relacje jako
kotwice

Terapeuta posrednio
modeluje dobre
umiejetnosci relacyjne



Interpersonalny ACT

Co dzieje sie tutaj i teraz w relacji
terapeutycznej (“Nacisnij pauze!”)

Terapeuta moze aktywnie uczyc i
¢wiczyC umiejetnosci relacyjne z
klientem, poprzez odgrywanie rol —
np. asertywnosc




/aspokajanie potrzeb

Asertywnosc: Szacunek dla siebie i innych
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Duzo 0sob przechodzi trening
asertywnosci...

.. ale nie zachowuje sie asertywnie. Dlaczego?

Kiedy opuszczasz swojg strefe komfortu, co sie
pojawia?

Jezeli nie jestes gotowy/a na ten dyskomfort, co
robisz?




To zachowanie Ci
pomaga; wiec po co je
Zzmieniac?

KOSZTY:

Stracenie lub
przegapienie czegos
czego chcesz;
otrzymanie czegos czego
nie chcesz

To zachowanie pomaga
Ci, przynosi korzysci.
ZYSKI:

Uzyskanie czegos co
chcesz; unikniecie
czegos czego nie chcesz

JAK MOGE NAUCZYC
SIE ZNOWU UFAC?

Sytuacja(e)
Mysli i uczucie

Choice Point 2.0 © Russ Harris, 2016 adapted from the ‘Choice Point’ by Bailey Ciarrochi, Harris 2013

Co chcesz robic inaczej?

ZYSKI: Jak to pomoze?
Korzysci?

W jaki sposob Twoj
umyst bedzie Cie chciat
od tego odwiezc?
KOSZTY: Ryzyko? Straty?
Trudne mysli i emocje?

Czy masz wtasciwe
umiejetnosci
zdejmowania haczykow?
Czy jestes gotowy zrobic
miejsce na te mysli i
uczucia, aby moc robic
to co wazne?



Uwazne zaufanie versus
slepe zaufanie

5 wskaznikow: Czy ta osoba jest ...

1.

RS

Rozwazna?
Szczera?
Rzetelna?
Odpowiedzialna?
Kompetentna?




* Wina = Zrobitem/am cos ztego
Wstyd » Wstyd = Jestem zty/a
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Wskazowki niewerbalne = najlepsze wskazniki
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Adaptacyjne funkcje
wstydu

Sygnaty dla innych: ,,Poniostem/am
porazke” lub ,,Zostatem/am pokonany/a”

* Moze budzi¢ sympatie, wspotprace i
prospoteczne reakcje

* Moze dokonac naprawy zaniedbanych
rol spotecznych

*Moze zredukowac lub powstrzymac
wrogosé, agresje, kare ze strony innych

* Moze motywowac: naprawi¢ pozytywny
obraz siebie we wtasnych oczach lub w
oczach innych




Cwiczenie: Zgniatanie
wstydu

Napisz o czyms ze swojej
przesztosci co wyzwala
wstyd




/gniec to




/miazdz to!




Zauwaz jak to jest

Meczgco?

Rozpraszajgco?

Trudno by¢ obecnym?
Trudno robic to co wazne?

Jestes gotowy sprobowac
czegos innego?




Brak przycisku usun

* To jest czesc Ciebie
e Czy musisz z nig walczy¢, uciekac od nigj?

* Czy byt(a)bys gotowy/a sprébowac czegos
innego?

o




jak

noworodka

/4

Ukotysz




Czego to wspomnienie
moze nas nauczyc?

(Jesli dotyczy czegos zrobionego Tobie)

Czemu chcesz sie sprzeciwic? Co chcesz
robi¢ na Swiecie, aby pomoc powstrzymac
podobne wydarzenia?

(Jesli dotyczy czegos co sam zrobites)

O jakich wartosciach Ci to przypomina? Co
chcesz zrobic inaczej, jezeli coS podobnego
zdarzy sie ponownie?

=> Czy przypomina Ci to po prostu, zebys
byt/a wspodtczujgcy/a wobec siebie?




Jeszcze raz:
najplerw, mocno
je zmiazdz
potem, delikatnie
jest ukotysz




Wspotczucie
wobec siebie

Otwartos¢ na wtasng omylnosc

Uznaj swoje wady i pomytki |

odnos sie do siebie z zyczliwoscia

Podwaza reaktywne
samoosgdzanie




Wspotczucie

wobec siebie
obejmuje ...

Bycie obecnym (w obliczu
tego co sie dzieje pod Twoj3g
skora)

Otwieranie sie (wobec
unikanych wewnetrznych
doswiadczen)

Robienie tego co wazne (oparte
na wartosciach zaangazowanie
dziatanie wobec siebie).



Uprawomocnienie wstydu

* Nie jest wrogiem

* Jak wstyd pomagat naszych jaskiniowym
przodkom?

* W jaki sposob wstyd stara sie pomoc Tobie?




* Wspotczucie wobec siebie:
tatwiejsze przy watpieniu w siebie

Nienawisc do siebie , ; "

* Wspotczucie wobec siebie: przy
nienawisci do siebie, moze
wyzwoli¢ wysoki lek i strach

versus watpienie w
siebie




e Zakotwiczanie

e Zauwazanie i hazywanie

* Psychoedukacja

* Normalizowanie i uprawomocnianie

: Y. L * Neutralizowanie: skutecznosc

Nienawisc do S|eb|e,

* Kiedy klient bedzie gotowy =>
wspotczucie wobec siebie

samoosadzanie




Wspotczucie wobec samego siebie: krok po

kroku (stopniowa ekspozycja)

Kontakt z chwilg obecnga: uznaj bolesne

mysli/uczucia/sytuacje N Y
Uprzejmosc¢: wzgledem siebie - stowa, mysli,

obrazowanie/wyobrazenia i dziatanie

Defuzja: od surowego osgdzania siebie

Akceptacja: otworz sie na doswiadczenia
wewnetrzne

Uprawomocnienie: Twoj bol jest normalny i
naturalny

Powigzanie: uznawanie i empatyzowanie z bolem
innych, uznawanie powszechnosci réznorodnych
przezyc¢

)



Wideo

Angela ekstremalna/skrajna fuzja => wspotczucie wobec samego siebie 5.30-8.15



 Brak pomiaru SUDS (subiektywnych
jednostek dyskomfortu)

* Brak korelacji pomiedzy spadkiem w
SUDS w trakcie ekspozycji i

dtugoterminowymi rezultatami

* Cel: zwiekszenie elastycznosci
psychologicznej

Formalna ekspozycja w AC




Co jest mojg motywacja?’

* Sposob w jaki reagujesz na X
(sytuacja/obiekt/osoba/mysl/uczucie
/wspomnienie) kosztowat Cie do tej
pory ..... (podsumuj koszty)

* Naszym celem tutaj jest znalez¢
nowy sposob reagowania, ktory
pomoze Ci.... (podsumuj wartosci i
cele zgodne z wartosciami)
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Uprawomocnij: tak, w tym momencie
nie wiesz.

Wiec czy byt(a)bys gotowy/a:

Zostac z tym pytaniem nieco dtuzej?
Wykonac cwiczenie?

Posortowac karty?

Wypetnic liste wartosci?






* Od najmniej zawezajacych
repertuar do najbardziej
zawezajgcych repertuar

« Scista progresja nie jest konieczna

* Wskazaniem do wejscia o stopien
wyzej Jest wzrasta Jaca eIastycznosc




Badz obecny
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Otworz sie Rob to, co wazne



Badz obecny
Kierowana wartosciami
ekspozycja na ,,Swiat wewnetrzny”

“Podazaj z TIMES”
T -Mysili
| - Obrazy
M - Wspomnienia
E -Emocje
S -Doznania

Otworz sie Rob to, co wazne



Badz obecny

Kierowana wartosciami ekspozycja na
,Swiat zewnetrzny”

Ludzie
Miejsca
Obiekty

Cialo fizyczne
Sytuacje
Zdarzenia
Aktywnosci

Otworz sie Rob to, co wazne



Akceptacja

Zauwaz i nazwij

Otworz sie, pozwdl

Niech przeptywa przez Ciebie
Bad? zyczliwy wobec siebie
Czy jestes gotowy to miec?
Na skali 0-10 jak bardzo z tym
walczysz czy zmagasz sie?

Defuzja

Zauwaz i nazwij trudne mysli i wspomnienia
Mam wspomnienie/Przypominam sobie:

Otworz sie

Zauwaz wielkos$¢, ksztatt, umiejscowienie, ruch

Na skali 0-10 jak bardzo zahaczony jestes?

Kontaktowanie sie z chwilg obecng

Zakotwiczanie, rozlegta Swiadomosc¢,
Uwazne rozcigganie, oddychanie, poruszanie sie
Na skali 0-10, jak bardzo jestes teraz obecny?
Zauwaz siebie i mnie, pracujacy wspdlnie, jako zespot

Badz obecny

Bodzce zawezajace repertuar

Rdéb to, co wazne

Wartosci

Czemu ma stuzy¢ ta praca?

Co jest wazne na tyle, ze jestes
gotowy to zrobic¢?

Jakimi wartosciami zyjesz wykonujgc
te wymagajaca prace?

Na skali 0-10 jak bardzo jestes$ teraz
w kontakcie z tymi wartosciami?

Zaangazowane dziatanie

W jakich celach Ci to pomoze?

Czy mozemy dalej to robi¢/kontynuowac?
Uwaznie poruszaj swoimi ramionami,
nogami, ciatem

Na skali 0-10, jak duzg kontrole masz teraz
nad swoimi dziataniami?



Pdzniejsze etapy
terapii, jezeli
potrzebne/konieczne
EMDR?

Metafora horroru
Cwiczenie: ekran TV

Pokieruj w te strone ...

~ormalna” ekspozycja na
Umatyczne wspomnienia




Przygotowanie
do formalne]
ekspozycji na
wspomnienia

* Umiejetnosci zakotwiczania
* Defuzja, umiejetnosci akceptacji

* Ja jako kontekst/perspektywa
obserwatora

* Motywacja: cele oparte na
wartosciach (a nie kontrola
emocjonalna, nie obnizanie SUDS)

* Sygnhat bezpieczenstwa i gotowosc
(bez przymusu)

* Jasne uzasadnienie: powod, cele,
mechanizm zmiany



Przygotowanie
do formalne]
ekspozycji na
wspomnienia

* Formalna procedura albo “rytuat”

* Obejmuje aktywny udziat klienta

* Regularne przerwy i kontrole:
gotowosC

* Podazaj z,,TIMES”

e Sto

oniowa ekspozycja:

“prowadzenie” do najtrudniejszych
Czesci



Wideo

* Formalna ekspozycja Mark - czes¢ 2 - 0-12

* Formalna ekspozycja Mark — czes¢ 3 0- 3.0



Badz obecny
ELASTYCZNE

REAGOWANIE
Powtérne doswiadczanie wydarzenia ™,
Nadmierna lub obnizona pobudliwosc¢
Sztywnos¢ psychologiczna Rob to,

Otworz sie .~ * Cowazne

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEN®



Ja jako kontekst

“Centralnos¢ wydarzenia, event
centrality” => “Jestem traumga”

e Szachownica
e Spektakl teatralny
* Niebo i pogoda

e Czesc, ktora zauwaza




Budowanie
przysztosci



Wzrost potraumatyczny

e Richard Tedeschi i Lawrence
Calhoun

* Wieksze docenianie zycia;

e Zmiana priorytetow;

* Cieplejsze, bardziej intymne zwigzki;
* Wieksze poczucie osobistej sity;

e Rozpoznanie nowych mozliwosci lub
sciezek zycia i rozwoju duchowego.
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Keeping children safeIfrom viplenﬁge_




* Co chciat(a)bys powiedziec o ...

* Tym za czym sie opowiedziate$/as w
obliczu tego zdarzenia?

Wyobraz sobie, ze za 5 |lat
spojrzysz wstecz na obecny

* O sposobie w jaki zareagowates/as?
Ce . » Sposobie w jaki sobie poradzites/as?
moment w swoim ZYCIU ... o
* Sposobie w jaki traktowates/as siebie?

* Sposobie w jaki traktowates/as innych?




Inne uzyteczne pytania

* Jesli chciat(a)bys by¢ dobrym wzorem
do nasladowania dla kogos, na kim ci
naprawde zalezy, to co bys dla niego
modelowat sposobem w jaki na to
reagujesz?

e Zatdézmy, ze ktos kogo kochasz przeszedt
przez to. Jak chciat(a)bys zeby na to
zareagowali? Jak mdogtbys/mogtabys im
pomoc?




Strzez sie
IR YEYAIERIE







Jaki skarb?

B Mitosé, zyczliwosé, wspotczucie
BmChwile zachwytu, podziwu
BDocenianie ,matych rzeczy w zyciu”
MJak moge dzieki temu sie rozwingc?

B Jakich umiejetnosci moge sie nauczyc?
M Jakie mocne strony moge rozwingc?

BMJak moze mi to pomoc lepiej odnosic
sie do innych?




