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O

UCZE SIE ACT




CZAS OD OSTATNIEGO SPOTKANIA

CO SIE DZIALO?
" JAK WYGLADALA WASZA PRACA WLASNA?
» CZY MACIE PYTANIA ZWIAZANE Z OSTATNIM WARSZTATEM?




DEFUZJA

PROCES POLEGAJACY NA DOSTRZEZENIU PRODUKTOW SWOJEGO MYSLENIA JAKO TO, CZYM ONE SA, A NIE TO,
CZYM MOWIA ZE SA.

JESTEM BEZNADZIEJNY.

VS

MAM MYSL, ZE JESTEM BEZNADZIEJNY.

MA NA CELU DELITERALIZACJE,
ZMIANE FUNKCJI BODZCA BEZ ZMIANY JEGO TRESCI.




KSZTALTOWANIE DEFUZJI PRZEZ DLUZSZE CWICZENIE

LISCIE NA STRUMIENIU
SPADAJACE PEATKI SNIEGU Z OKNEM
AUTA NA AUTOSTRADZIE

TEKST NA KOMPUTERZE

ZOENIERZE / LUDZIE NA PARADZIE

JA JESTEM TUTAJ
ZACHOWANIE MOJEGO CIALA
(MYSLENIE, CZUCIE)
JEST TAM




KSZTALTOWANIE DEFUZJI PRZEZ DLUZSZE CWICZENIE

LISCIE NA STRUMIENIU

SPADAJACE PEATKI SNIEGU Z OKNEM
AUTA NA AUTOSTRADZIE

TEKST NA KOMPUTERZE

ZOENIERZE / LUDZIE NA PARADZIE

CWICZENIE

= SKUP SIE NA TU I TERAZ.

= ZAUWAZ, ZE TY JESTES TUTAJ.

= ZAUWAZ, ZE TWOJE WRAZENIA SA TAM (WPROWADZ METAFORE)




FAKTY I OCENY

ZAPISZ 5-10 ZDAN NA TEMAT SYTUACJI, KTORA W JAKIS SPOSOB JEST DLA CIEBIE TRUDNA.
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FAKTY I OCENY

ZAPISZ 5-10 ZDAN NA TEMAT SYTUACJI, KTORA W JAKIS SPOSOB JEST DLA CIEBIE TRUDNA

= CZYM ROZNI SIE FAKT OD OCENY?

FAKT

JESTEM POLAKIEM/POLKA

W POKOJU LEZA TE PRZEDMIOTY
WAZE 87 KG
BOJE SIE

ZGWALCONO MNIE

OCENA

MIESZKAM W
SWIETNYM / BEZNADZIEJNYM
KRAJU

MIESZKAM W BARLOGU
JESTEM ZA GRUBY
NIE POWINIENEM TEGO CZUC

ZEAMANO MOJE ZYCIE W POL




FAKTY I OCENY

ZAPISZ 5-10 ZDAN NA TEMAT SYTUACJI, KTORA W JAKIS SPOSOB JEST DLA CIEBIE TRUDNA
= CZYM ROZNI SIE FAKT OD OCENY?

* WYBIERZ 3 PRZEDMIOTY. POWIEDZ JAKIS FAKT ORAZ COS POZYTYWNEGO I NEGATYWNEGO NA TEMAT KAZDEGO
Z NICH.
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= STOPNIOWO DORASTAJAC I NABYWAJAC UMIEJETNOSCI JEZYKOWYCH PORUSZAMY SIE W SWIECIE NA DWOCH
POZIOMACH — BEZPOSREDNIM ORAZ STWORZONYM PRZEZ NASZ JEZYK.




FAKTY I OCENY
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POZIOMACH — BEZPOSREDNIM ORAZ STWORZONYM PRZEZ NASZ JEZYK.

UJAWNIANIE SIE I WYKORZYSTANIE PRZYKEADOW KLIENTA.
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KIEDY BIERZEMY OCENY JAKO FAKTY, WOWCZAS REAGUJEMY NA AKTUALNA WERSJE MYSLENIA JAKBY BYLA
ABSOLUTNA PRAWDA. NIE ZAWSZE JEST TO POMOCNE.
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FAKTY I OCENY

DOSWIADCZALNA PSYCHOEDUKACJA.

CzYM ROZNI SIE FAKT OD OCENY?

WYBIERZ 3 PRZEDMIOTY. POWIEDZ JAKIS FAKT ORAZ COS POZYTYWNEGO I NEGATYWNEGO NA TEMAT KAZDEGO
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FAKTY I OCENY
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» SKRESL WSZYSTKIE SELOWA, KTORE MAJA NAJMNIEJSZY ODCIEN OCENY — TE, KTORE NIE SA FAKTAMI
= PODZIELMY SIE JEDNYM ZDANIEM

= POPATRZMY WSPOLNIE, CO JEST FAKTEM, A CO JEST OCENA




FAKTY I OCENY

ZAPISZ 5-10 ZDAN NA TEMAT SYTUACJI, KTORA W JAKIS SPOSOB JEST DLA CIEBIE TRUDNA

SKRESL WSZYSTKIE SLOWA, KTORE MAJA NAJMNIEJSZY ODCIEN OCENY — TE, KTORE NIE SA FAKTAMI
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FAKTY I OCENY

ZAPISZ 5-10 ZDAN NA TEMAT SYTUACJI, KTORA W JAKIS SPOSOB JEST DLA CIEBIE TRUDNA

= SKRESL WSZYSTKIE SLOWA, KTORE MAJA NAJMNIEJSZY ODCIEN OCENY — TE, KTORE NIE SA FAKTAMI
= PODZIELMY SIE JEDNYM ZDANIEM

= POPATRZMY WSPOLNIE, CO JEST FAKTEM, A CO JEST OCENA

= PO Co?
= CO ZAUWAZYLES? CZY TO MOGLOBY SIE PRZYDAC DO CZEGOS?
= CZY TE OCENY SA PRZYDATNE? CZY POWINNISMY PRACOWAC TUTAJ, ABY JAK NAJLEPIEJ SIE JEJ SLUCHAC?

= WYKORZYSTANIE KREATYWNEGO BRAKU NADZIEI — CO SIE DZIALO NA OSTATNICH SESJACH? JAKIE SPOSOBY ODNOSZENIA SIE DO MYSLI
DAJA ODWROTNY EFEKT?

= 7ZDOLNOSC DO ZATRZYMANIA SIE, LEPSZEGO OBSERWOWANIA SWOICH MYSLI, PRZEJRZENIA PRZEZ PULAPKI, KTORE NA NAS ZASTAWIA
= UMYSL SIE TROSZCZY O NAS, ALE NIE ZAWSZE ROBI TO W TROSKLIWY, MOTYWUJACY NA DLUZSZA METE SPOSOB
= NACISK NA WARTOSCI — CO BYS ROBIL, GDYBY UMYSE MIAL NAD TOBA MNIEJSZA WEADZE?




FAKTY I OCENY

PO CO SKRESLAMY OCENY? CBT + 3. FALA Z PUNKTU WIDZENIA UNIFIED MODEL:

+~TERAPEUTA WPROWADZA (...) STRATEGIE, KTORE POMAGAJA PACJENTOWI (...) PRZERWAC SCHEMATY
EMOCJONALNEGO REAGOWANIA. (...) UCZY SIE TEGO JAKO STRATEGII BAZUJACEJ NA PRACY Z POPRZEDNIKAMI
(ANTECEDENT BASED-STRATEGY), KTORA ZMIENIA WARUNKI POZNAWCZE, W KTORYCH PACJENT DOSWIADCZA
PROWOKUJACYCH EMOCJONALNIE BODZCOW.

PRZECHODZAC PRZEZ PRZYKEADY PACJENTA, TERAPEUTA PODKRESLA, ZE CELEM NIE JEST WYELIMINOWANIE
WSZYSTKICH MYSLI ZWIAZANYCH Z NEGATYWNYMI OCENAMI, ALE POZWOLENIE WIELU
INTERPRETACJOM NA ISTNIENIE OBOK SIEBIE.” (BOISSEAU ET AL. 2010)




FAKTY I OCENY

POMYSLY NA PRACE DOMOWA




FAKTY I OCENY

ZAPISZ 5-10 ZDAN NA TEMAT SYTUACJI, KTORA W JAKIS SPOSOB JEST DLA CIEBIE TRUDNA

SKRESL WSZYSTKIE SLOWA, KTORE MAJA NAJMNIEJSZY ODCIEN OCENY — TE, KTORE NIE SA FAKTAMI
PRACA WE DWOJE. POSZUKAJ Z DRUGA OSOBA FAKTOW I OCEN.

FAKTAMI SA
= (OPISY STANOW I ZACHOWAN (POWIEDZIALEM [COS], KTOS ZROBIL [COS])
» 7E COS CZUJE (CZUJE Z£0OSC, LEK, SMUTEK, NADZIEJE, ZMECZENIE...)
= CYTATY Z MYSLI (MAM MYSL ,,NIE UDA MI SIE, TO BEZ SENSU...”)

OCENAMI SA
= (OCENY:)
= PRZEWIDYWANIA
= POROWNANIA
= POWINNOSCI I ZAKAZY
= ZMARTWIENIA I RUMINACJE
= ...I1 CALA RESZTA — WSZYSTKO TO WKLADANE JEST POD JEDNA KATEGORIE ,,OCENY”




FAKTY I OCENY

POMYSLY NA PRACE DOMOWA

USIASC RAZ DZIENNIE, ZAPISAC MYSLI, SKRESLIC OCENY

ZAUWAZYC MYSL I ZAPYTAC SIEBIE, CZY JEST ONA FAKTEM CZY OCENA

POWIEDZIEC W MYSLACH LUB NA GLOS
= MAM MYSL, ZE...
= ZAUWAZAM, ZE MAM MYSL, ZE...

WYKORZYSTAC OCENE LUB EMOCJE Z TYM ZWIAZANA DO KONTROLOWANEJ SUPRESJI

TROSKLIWA DEON W OBECNOSCI TEJ OCENY — DOSTRZEZENIE OSOBY ZA OCENA I OTOCZENIE JEJ ZYCZLIWOSCIA




ZABAWA GLOSEM

» CZY TE MYSLI SA PRZYDATNE? POWRACAJACE MYSLI SA JAK POWTARZAJACE SIE MP3 W GLOWIE, ZAPETLONA
PLYTA WINYLOWA, RADIO Z KONKRETNA AGENDA POLITYCZNA.

= ZABAWA MYSLAMI NA GLOS I ZMNIEJSZANIE POWAGI. MOWIENIE MYSLAMI ROZNYM GLOSEM (WYSOKI,
NISKI, JAK STARUSZKA, DARTH VADER, YODA, KACZOR DONALD, JAK POSTAC Z GRY, AKCENT CHINSKI,
FRANCUSKI, WEOSKI, RAPOWANIE, ZASPIEWANIE JAK HAPPY BIRTHDAY).

* LEK SPOLECZNY I WYMAGANIA WOBEC SIEBIE MOGA KOMPLIKOWAC WYKONANIE TEGO CWICZENIA. WOWCZAS WARTO POKAZAC JE
KLIENTOWI I ZACHECIC DO TESTOWANIA, KIEDY JEST SAM, ALBO WROCIC DO TEGO NA NASTEPNYM SPOTKANIU.
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ZABAWA GLOSEM

» CZY TE MYSLI SA PRZYDATNE? POWRACAJACE MYSLI SA JAK POWTARZAJACE SIE MP3 W GLOWIE, ZAPETLONA
PLYTA WINYLOWA, RADIO Z KONKRETNA AGENDA POLITYCZNA.
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PRZECWICZMY!




POWTARZANIE SEOW

" PROWADZI DO ZMNIEJSZENIA WIARY W POSIADANA MYSL ORAZ ZMNIEJSZENIA EMOCJONALNEGO
DYSKOMFORTU ZWIAZANEGO Z POJAWIANIEM SIE JEJ (MASUDA ET AL., 2004; MASUDA, FEINSTEIN ET AL.,
2010).

= MA TO LEPSZY EFEKT NIZ ZWYKLE ODWRACANIE UWAGI (MASUDA, TWOHIG ET AL., 2010) I DZIALA
NAJLEPIEJ PO 20-30 SEKUNDOWYM CWICZENIU (MASUDA ET AL. 2009)

= MASUDA, FEINSTEIN ET AL. (2010) ZAUWAZAJA, ZE EFEKT POTRAFI BYC TYMCZASOWY I WYMAGAC
UTRWALENIA W ROZNYCH KONTEKSTACH ISTOTNYCH DLA CWICZACEGO.

» MILK MILK MILK GENERALIZUJE SIE POZA CWICZONA MYSL I SPRZYJA TRANSFORMACJI FUNKCJI ROZNYCH
MENTALNYCH BODZCOW W KIERUNKU WIEKSZEJ DEFUZJI. PYTANIEM JEST, NA ILE BYEA ONA STOSOWANA PRZEZ
UCZESTNIKOW BADANIA CELEM TYMCZASOWEJ (I W KONTEKSCIE KLINICZNYM NIEKORZYSTNEJ) SUPRESJI
ZAMIAST POSZERZANIA WACHLARZA BEHAWIORALNEGO W RADZENIU SOBIE W OBLICZU MYSLI. (DEACON ET AL.,
2011)




ZAKEAD PASCALA

BOG ISTNIEJE

BOG NIE ISTNIEJE

ZYSKU

7YJ TAK, JAKBY NIESKONCZONY ZYSK BRAK ROZNICY
BOG ISTNIAL

7ZYJ TAK, JAKBY UTRATA BRAK ROZNICY
BOG NIE ISTNIAL NIESKONCZONEGO




ZAKEAD KELLY’EGO WILSONA




ZAKEAD KELLY’EGO WILSONA

MOZE WYDARZYC SIE | NIC WYJATKOWEGO
COS WYJATKOWEGO | NIE MOZE SIE
WYDARZYC
ZArL0Z, ZE COS TY I KLIENT CZUJESZ SIE ZLE I TWOJ
WYJATKOWEGO DOSWIADCZACIE KLIENT CZUJE SIE ZLE

MOZE SIE WYDARZYC

CZEGOS PIEKNEGO

ZAr0Z, ZE NIC
WYJATKOWEGO NIE
MOZE SIE WYDARZYC

KLIENT ZOSTAJE
NIEDOCENIONY, BYC
MOZE NIGDY NIE
DOTRZECIE DO
MIEJSCA, Z KTOREGO
MOZLIWA JEST ZMIANA

CZUJESZ SIE SWIETNIE
Z TYM, JAK BARDZO
MIALES/MIALAS RACJE,
ZE TWOJ KLIENT TO
BEZNADZIEJNY
PRZYPADEK




DEFUZJA

TERAPEUTA/COACH

" ROZPOZNAJE EMOCJONALNE, POZNAWCZE, BEHAWIORALNE I FIZYCZNE PRZESZKODY KLIENTA DO OKAZANIA
GOTOWOSCI.

* SUGERUJE, ZE PRZYWIAZANIE DO DOSLOWNEGO ZNACZENIA TYCH DOSWIADCZEN CZYNI GOTOWOSC TRUDNA DO
PODTRZYMANIA. INNYMI SLOWY, TERAPEUTA POMAGA ZOBACZYC KLIENTOM WEASNE WEWNETRZNE
DOSWIADCZENIA JAKO TO, CZYM ONE SA, A NIE JAKO TO, CZYM ONE REKLAMUJA SIE, ZE SA.

= AKTYWNIE PODKRESLA KONTRAST MIEDZY TYM, CO UMYSL KLIENTA MOWI, ZE ZADZIAEA, A TYM, CO JEGO
DOSWIADCZENIE MOWI, ZE ZADZIAELA.

= KORZYSTA Z NARZEDZI JEZYKOWYCH (NP. KONWENCJI JEZYKOWYCH), METAFOR I DOSWIADCZALNYCH CWICZEN,
ABY TWORZYC ODSTEP MIEDZY KLIENTEM A KONCEPTUALIZACJAMI JEGO DOSWIADCZEN.

PELNA LISTA: HTTP://UCZESIEACT.PL/KLUCZOWE-KOMPETENCJE-ACT/



http://uczesieact.pl/kluczowe-kompetencje-act/

DEFUZJA

TERAPEUTA/COACH

PRACUJE NAD TYM, ABY KLIENT EKSPERYMENTOWAL Z “POSIADANIEM” TRUDNYCH WEWNETRZNYCH
DOSWIADCZEN, KORZYSTAJAC Z POSTAWY GOTOWOSCI.

KORZYSTA Z ROZNORODNYCH CWICZEN, METAFOR I ZADAN BEHAWIORALNYCH, ABY ODKRYWAC UKRYTE
WEASCIWOSCI JEZYKA.

POMAGA KLIENTOM ZAUWAZAC Z WIEKSZA LATWOSCIA WLASNE HISTORIE ORAZ NAWIAZYWAC KONTAKT Z
OCENIAJACYMI I TWORZACYMI WYMOWKI WEASCIWOSCIAMI TYCH HISTORII. ZWRACA TAKZE UWAGE NA
ARBITRALNOSC RELACJI PRZYCZYNOWYCH W ICH RAMACH.

WYKRYWA FUZJE PODCZAS SESJI I TAK SAMO UCZY KLIENTA JA WYKRYWAC.

KORZYSTA Z ROZNORODNYCH INTERWENCJI, ABY USWIADAMIAC ZAROWNO CIAGLY PRZEPLYW WEWNETRZNYCH
PRZEZYC, JAK I TO, ZE TE PRZEZYCIA NIE SA TOKSYCZNE.

PELNA LISTA: HTTP://UCZESIEACT.PL/KLUCZOWE-KOMPETENCJE-ACT/



http://uczesieact.pl/kluczowe-kompetencje-act/

SPRYTNE PYTANIA 1

KOMPETENCJA: IDENTYFIKUJE EMOCJONALNE, POZNAWCZE, BEHAWIORALNE I FIZYCZNE PRZESZKODY
DO OKAZANIA GOTOWOSCI

KLIENT TO 34-LETNIA KOBIETA Z ATAKAMI PANI, ZWLASZCZA W SYTUACJACH SPOLECZNYCH. CHCE WROCIC DO
NAUKI, ALE CZUJE, JAKBY MIALA ,,ZA DUZO LEKU.” DYSKUSJA ZACHODZI PO TYM, JAK ZAUWAZA, JAK TRUDNO JEJ
BRAC UDZIAE W ZAJECIACH, ZWEASZCZA SAMA SIE ZGEASZAC.

T CO STOI NA DRODZE TEMU, BYS PODNIOSEA REKE?
K PO PROSTU NIE MOGE TEGO ZROBIC. KIEDY W OGOLE O TYM MYSLE, TO SIE BOJE.

T DOBRZE, WIEC MASZ MYSL ,NIE MOGE TEGO ZROBIC” I UCZUCIE LEKU. CO JESZCZE STOI NA DRODZE
PODNIESIENIU REKI?

K BOJE SIE, ZE PANIKA WROCI.
T COS JESZCZE?
K NIE. CZY TO NIE STARCZY?

JAKA MOGEABY BYC TWOJA REAKCJA?
DILACZEGO TAK? NA CO ODPOWIADASZ I CO CHCESZ OSIAGNAC?




SPRYTNE PYTANIA 2

KOMPETENCJA: AKTYWNIE POROWNUJE TO, CO ,,UMYSLE” KLIENTA UWAZA, ZE ZADZIALA, Z TYM, CO
MOWI JEGO DOSWIADCZENIE

K ALE NIE MOGE TEGO ZROBIC. WIEM, ZE JESLI PODNIOSE REKE, A NIE UMIEC MIEC SWEGO ODDECHU POD
KONTROLA, NIE BEDE W STANIE POWIEDZIEC NICZEGO. GDYBYM TYLKO MOGLA TU MIEC WEADZE NAD SOBA,
PEWNIE UMIALABYM TO ZROBIC BEZ ATAKU.

T OK, ZOBACZMY WIEC. TwWOJ UMYSE MOWI ,,MUSZE MIEC SWOJ ODDECH POD KONTROLA.” TAK? To MYSL. Czy
TO ZNAJOMA MYSL?

K TAK.

T SPOJRZMY ZATEM, CO MOWI NA TEN TEMAT TWOJE DOSWIADCZENIE. JAK DLUGO REALIZOWALAS TO, CZEGO
CHCE TA MYSL?

K BARDZO DLUGO...

JAKA MOGEABY BYC TWOJA REAKCJA?
DILACZEGO TAK? NA CO ODPOWIADASZ I CO CHCESZ OSIAGNAC?




PRAKTYKA MIEDZY WARSZTATAMI

POMYSLY NA PRAKTYKE MIEDZY SESJAMI:

RAZ DZIENNIE WYKORZYSTAJ TECHNIKE ZWIAZANA Z AKCEPTACJA LUB DEFUZJA Z KLIENTEM
ZAPISZ SOBIE MYSLI, JAKIE POJAWIAJA SIE PODCZAS SESJI I ODZNACZ OCENY

PRZEPROWADZ SOBIE POWTARZANIE MYSLI Z JAKAS KLUCZOWA MYSLA

POWIEDZ TE MYSL ROZNYMI GLOSAMI I ZOBACZ, CZY MOZESZ W JEJ OBECNOSCI ZAANGAZOWAC SIE W COS
WAZNEGO

POPROWADZ SOBIE DLUZSZE CWICZENIE ZWIAZANE Z DEFUZJA I UWAZNOSCIA

NAGRAJ SIEBIE MOWIACA TAKIE CWICZENIE I PUSZCZAJ JE SOBIE W NAJBLIZSZYCH DNIACH

TA RZECZ TO




