LISTA UMIEJĘTNOŚCI ACT
WSTĘP DO ACT – KURS ONLINE

ZAPAMIĘTANIE WSZYSTKICH TECHNIK MOŻE BYĆ TRUDNE. OTO LISTA UMIEJĘTNOŚCI I TECHNIK ZAPREZENTOWANYCH NA SZKOLENIU, KTÓRA POZWOLI CI ODŚWIEŻYĆ WIEDZĘ, TRENOWAĆ RZADZIEJ WYKORZYSTYWANE TECHNIKI ORAZ PLANOWAĆ INTERWENCJĘ.

OGÓLNE
· ANALIZA FUNKCJONALNA A -> B -> C.
· WALIDACJA, NORMALIZACJA.
· OTWIERANIE SIĘ Z WŁASNYMI DOŚWIADCZENIAMI

KREATYWNY BRAK NADZIEI
· PROBLEM JAK DZIAŁANIE MATEMATYCZNE, PROBLEM JAK ZACHÓD SŁOŃCA.
· JEŚLI NIE CHCESZ TEGO MIEĆ, MASZ TO.

AKCEPTACJA
· TROSKLIWA DŁOŃ
· ŻÓŁTY DŻIP (SIEDZĄCY I CHODZONY)
· SUPRESJA EMOCJI / RADYKALNA AKCEPTACJA

DEFUZJA
· TWÓJ UMYSŁ MÓWI, ŻE…
· CHCĘ, ALE… -> CHCĘ I…
· KTÓRA MYŚL JEST TWOIM PRZYJACIELEM
· SKREŚLANIE OCEN I ZOSTAWIANIE FAKTÓW
· MYŚL JAKO MP3 W GŁOWIE
· RÓŻNE GŁOSY
· POWTARZANIE SŁÓW
· DEFUZYJNE MINDFULNESS

KONTAKT Z TU I TERAZ
· MEDYTACJA ODDYCHANIA
· 6 CELOWYCH ODDECHÓW
· 1 CELOWY ODDECH
· POPROŚ O 30 SEKUND UWAŻNOŚCI NA SESJI
· SKUP SIĘ NA WŁASNYCH DOŚWIADCZENIACH PODCZAS SESJI
· SKUP SIĘ NA TWARZY KLIENTA
· NAZYWANIE WRAŻEŃ
· ZAUWAŻ X.

PRZYJMOWANIE PERSPEKTYW I JA JAKO KONTEKST
· ZAUWAŻ X. KTO TERAZ ZAUWAŻA?
· [bookmark: _GoBack]OBSERWATOR

WARTOŚCI
· SZYBKI RZUT OKA NA WARTOŚCI
· WYCIĄGANIE WARTOŚCI Z BOLESNYCH DOŚWIADCZEŃ
· TARCZA DO RZUTEK

ZAANGAŻOWANE DZIAŁANIE
· STAWIANIE CELÓW ZGODNIE Z ZASADAMI


POWODZENIA W TRENINGU!
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