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CZAS OD OSTATNIEGO SPOTKANIA

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




KREATYWNY BRAK NADZIEI

PROCES, W KTORYM ANALIZUJE SIE DOSWIADCZENIE KLIENTA, ABY POZNAC NIEEFEKTYWNE STRATEGIE RADZENIA
SOBIE.

* OKAZJA DO UPRAWOMOCNIENIA LOGICZNYCH, ACZ NIESKUTECZNYCH ROZWIAZAN
* PORZUCENIE STRATEGII KONTROLI EMOCJONALNEJ, ABY ZMNIEJSZYC BOL

= NORMALIZACJA, ZE JEST WIELE RZECZY, KTORE CHCIELIBYSMY MOC KONTROLOWAC, ALE NIE SA W NASZYM
ZASIEGU




KREATYWNY BRAK NADZIEI

PROCES, W KTORYM ANALIZUJE SIE DOSWIADCZENIE KLIENTA, ABY POZNAC NIEEFEKTYWNE STRATEGIE RADZENIA
SOBIE.

* OKAZJA DO UPRAWOMOCNIENIA LOGICZNYCH, ACZ NIESKUTECZNYCH ROZWIAZAN
* PORZUCENIE STRATEGII KONTROLI EMOCJONALNEJ, ABY ZMNIEJSZYC BOL

= NORMALIZACJA, ZE JEST WIELE RZECZY, KTORE CHCIELIBYSMY MOC KONTROLOWAC, ALE NIE SA W NASZYM
ZASIEGU

TWORZENIE SWIADOMEGO KONTEKSTU DO ZMIANY

= CZEGO DOWIEDZIALES/-AS SIE W [TAMTYM ] CWICZENIU?

= JAK STARA TO MYSL? CZY TO NOWA MYSL?

= CZY SLUCHANIE JEJ JEST PRZYDATNE? CZY NIESIE JAKIES NOWE, POMOCNE INFORMACJE?

= CZY GDYBYSMY POSWIECILI DZISIEJSZA SESJE NA TO, ABY JAK NAJMOCNIEJ SIE JEJ SLUCHAC, CZY TO BY BYL
WARTOSCIOWO SPEDZONY CZAS?

= JAK DLUGO JUZ WALCZYSZ?




UPRAWOMOCNIENIE STARAN

UPRAWOMOCNIENIE TO....




UPRAWOMOCNIENIE STARAN

UPRAWOMOCNIENIE CZYICHS UCZUC, MYSLI, STARAN TO ZAAKCEPTOWANIE ICH TAKIMI JAKIE SA, ZROZUMIENIE
ICH I ZATROSZCZENIE SIE O NIE. UPRAWOMOCNIAC TO UZNAC OBECNOSC 1 ZAAKCEPTOWAC CALA OSOBE.
ODWROTNOSCIA TEGO JEST ODRZUCENIE, ZIGNOROWANIE LUB OCENIANIE.

HTTPS://EMOCJE.PRO/PSYCHOTERAPIA-DIALEKTYCZNO-BEHAWIORALNA-UPRAWOMOCNIENIE /

PRZYDATNE TECHNIKI:

= POZBYWANIE SIE WEASNYCH EMOCJI, MYSLI JEST ZUPEENIE NATURALNE
= OGOLNE PRZYKELADY (HTTP://UCZESIEACT.PL/TECZKA-ACT/E-BOOKI-RUSSA-HARRISA/)
= WLASNE PRZYKLADY
» CZY TY ZNASZ JAKIES PRZYKLADY, GDY UNIKANIE DZIALALO?

NIE JESTES GLUPI, NIE JESTES LENIWA (EW. TO LOGICZNE!)

(GRASZ W USTAWIONA GRE (RULETKA, AUTOMAT DO NAPOJOW)

JESLI NIE CHCESZ TEGO MIEC, MASZ TO

TRAKTOWANIE PROBLEMU
= JAK ROWNANIE MATEMATYCZNE
= JAK ZACHOD SEONCA



https://emocje.pro/psychoterapia-dialektyczno-behawioralna-uprawomocnienie/
http://uczesieact.pl/teczka-act/e-booki-russa-harrisa/

JESLI NIE CHCESZ TEGO MIEC, MASZ TO

UZYTECZNA ZASADA, KTORA
= NALEZY DOSTOSOWAC DO NASZEJ WIEDZY O KLIENCIE
= NALEZY PODAC JAKO PODSUMOWANIE DOSWIADCZEN KLIENTA, A NIE WYKLAD

TO CIEKAWE. NA ZEWNATRZ NAS USUWANIE DZIALA SWIETNIE. JESLI NIE PODOBA NAM SIE MEBEL —
MOZEMY GO WYRZUCIC, KUPIC NOWY I ZAPOMNIEC O PROBLEMIE. JESLI NIE PODOBA NAM SIE TERAPEUTA —
MOZEMY GO SOBIE ZMIENIC I JUZ SIE Z NIM NIE WIDYWAC. W 95% SYTUACJI TO UMOZLIWIA NAM TO ODCIECIE SIE
OD CZEGOS, Z CZYM NIE CHCEMY MIEC KONTAKTU.

ALE JESLI NIE PODOBA NAM SIE JAKAS MYSL, PRZYKEADOWO [PODAJ MYSLI, EMOCJE, WRAZENIA SOMATYCZNE
KLIENTA|, TO OKAZUJE SIE, ZE PROBY POZBYCIA SIE JEJ DAJA ODWROTNY SKUTEK. LUDZKI UMYSL
FUNKCJONUJE WOBEC INNEJ ZASADY — JESLI NIE CHCESZ TEGO MIEC, MASZ TO.




PROBLEM JAK DZIARANIE MATEMATYCZNE, PROBLEM JAK ZACHOD SEONCA

CZESTO JEST TAK, ZE PODCHODZIMY DO NASZYCH PROBLEMOW, I DO SPOREJ CZESCI ZYCIA, JAK BY BYLY
PROBLEMEM MATEMATYCZNYM DO ROZWIAZANIA. JEDNAKZE NIE JEST TO ZAWSZE UZYTECZNE, ABY
TRAKTOWAC SWOJE ZYCIE JAK PROBLEM MATEMATYCZNY.

WIELE RZECZY MOZNA POTRAKTOWAC JAK ZACHODY SEONCA. ZOBACZ, CO BY SIE STALO, GDYBY JE
POTRAKTOWAC JAK PROBLEM — POJAWIA SIE GADKA W GLOWIE ,,HMM, TA CZERWIEN MOGLABY BYC BARDZIEJ
NASYCONA, WCZORAJSZY ZACHOD BYL O WIELE LEPSZY, Z RESZTA OBA NIE MOGA SIE ROWNAC TEMU, KTORY
WIDZIALEM NA OBRAZIE. DLACZEGO TAM LECI SAMOLOT??? A JESLI CHMURY BYLYBY TROCHE DALEJ OD NIEGO,
TO JUZ W OGOLE BYLOBY SUPER.”

JAK TO WPLYWA NA NASZ CEL: SPEDZENIE PIEKNEGO CZASU, DOCENIENIE ZACHODU SLONCA?




PROBLEM JAK DZIARANIE MATEMATYCZNE, PROBLEM JAK ZACHOD SEONCA

ZACHETA DO EKSPERYMENTOWANIA: CO JESLI WIELE RZECZY, Z KTORYMI SIE ZMAGASZ, NIE POTRZEBUJE
TEGO RODZAJU UWAGI ZWIAZANEGO Z ROZWIAZANIEM DZIALANIA, A RACZEJ STARCZY, ABYS BYLE SWIADKIEM
TEGO WYDARZENIA, JAK W ZACHODACH SEONCA? JAK BY TO BYLO SPRAWDZAC TO PRZEZ JAKIS CZAS?

SKRZYNKA Z NARZEDZIAMI: JAK MYSLISZ, MOZE BYLOBY UZYTECZNE, ABY MIEC DOSTEP DO OBU PODEJSC?
ROZWIAZYWAC PROBLEMY WTEDY, GDY JEST TO PRZYDATNE, NATOMIAST BYC OBECNYM, PRZYGLADAC
SIE SWEMU DOSWIADCZENIU JAK ZACHODZACEMU SLONCU, GDY TO BEDZIE NAJLEPSZE?

PROPOZYCJA TRENINGU: CZESCIA TEGO, CO MOZESZ ZROBIC I TRENOWAC PODCZAS TERAPII, TO ZWOLNIC...
SPOJRZEC NA TO... POCZUC... I ZOBACZYC, CO W OGOLE POJAWIA SIE W TOBIE... JAKIE TO UCZUCIE MIEC TAKIE
DOSWIADCZENIA... CZERPAC Z TEGO JAKAS MADROSC, ZAMIAST ROBIC TO, CO CHCE TWOJ UMYSL..

TO MOZE BYC POWOLNY PROCES — ZWOLNIC, PRZYJRZEC SIE, MOZE WYMAGAC WIELE PRAKTYKI, NIM STANIE SIE
TO NATURALNE.




TWORZENIE SWIADOMEGO KONTEKSTU DO ZMIANY

CZEGO DOWIEDZIALES/-AS SIE W [TAMTYM | CWICZENIU?
JAK STARA TO MYSL? CZY TO NOWA MYSL?
CZY SLUCHANIE JEJ JEST PRZYDATNE? CZY NIESIE JAKIES NOWE, POMOCNE INFORMACJE?

CZY GDYBYSMY POSWIECILI DZISIEJSZA SESJE NA TO, ABY JAK NAJMOCNIEJ SIE JEJ SLUCHAC, CZY TO BY BYL
WARTOSCIOWO SPEDZONY CZAS?

JAK DLUGO JUZ WALCZYSZ?

POZBYWANIE SIE WEASNYCH EMOCJI, MYSLI JEST ZUPELNIE NATURALNE
= OGOLNE PRZYKLADY
= WLASNE PRZYKLADY
= CZY TY ZNASZ JAKIES PRZYKLADY, GDY UNIKANIE DZIALALO?

NIE JESTES GLUPI, NIE JESTES LENIWA (TO LOGICZNE!)
(GRASZ W USTAWIONA GRE (RULETKA, AUTOMAT DO NAPOJOW)
JESLI NIE CHCESZ TEGO MIEC, MASZ TO

TRAKTOWANIE PROBLEMU
= JAK ROWNANIE MATEMATYCZNE
= JAK ZACHOD SEONCA







SPRYTNE PYTANIA 1

KOMPETENCJA: TERAPEUTA KOMUNIKUJE KLIENTOWI, ZE NIE JEST CHORY, ALE KORZYSTA Z
NIEDZIATLAJACYCH STRATEGII RADZENIA SOBIE

56-LETNI MEZCZYZNA PRZYSZEDE NA TERAPIE SZUKAJAC ULGI W ZWIAZKU Z LEKAMI NA TLE PTSD. BYE JUZ W
WIELU MIEJSCACH, PRACOWAL Z CO NAJMNIEJ 3 INNYMI TERAPEUTAMI I PSYCHIATRAMI. NARZEKA, ZE NIE MOZE
WYKONYWAC REGULARNYCH, CODZIENNYCH CZYNNOSCI, PONIEWAZ JEGO LEK JEST ZBYT WYSOKI. 1ZOLUJE SIE,
CHCIALBY, ABY COS SIE ZMIENIEO, KORZYSTA TAKZE Z INNYCH STRATEGII UNIKANIA.

K: [PO WYMIENIENIU 10 STRATEGII UNIKANIA] NAPRAWDE ZALEZY MI NA TYM, ABY ZNALEZC SPOSOB NA
TRZYMANIE TEGO LEKU POD KONTROLA.

T: WYGLADA NA TO, ZE NAPRAWDE SIE STARALES WYPROBOWAC BARDZO DUZO SRODKOW KU TEMU.
K: MUSZE BARDZIEJ SIE SPIAC... ABY ZNALEZC TE RZECZ, KTORA ZMIENI TEN STAN.

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




SPRYTNE PYTANIA 2

KOMPETENCJA: TERAPEUTA KSZTAETUJE GOTOWOSC W RAMACH RELACJI TERAPEUTYCZNEJ I POMAGA
KLIENTOWI UOGOLNIC TO POZA TERAPIE.

50-LETNI MEZCZYZNA JEST NA TERAPII, PONIEWAZ JEGO ZONA NALEGALA NA TO, BY PORADZIE SOBIE ZE SWOIM
WYCOFANYM I IRYTUJACYM STYLEM KONTAKTOWANIA SIE Z NIA. MOWI, ZE CZUJE SIE ODDALONY OD NIEJ I PO
SPRZECZCE O FINANSE CHCE TYLKO, ABY GO ZOSTAWIC W SPOKOJU. ZAZNACZA, ZE JEST BARDZO ROZCZAROWANY.

K: JEST MI WSTYD, ZE TAK SIE KONCENTRUJE NA PIENIADZACH. TRUDNO MI TO PRZYZNAC. OBAWIAM SIE, ZE
MOZESZ MYSLEC, ZE JESTEM ZIMNYM SUKINSYNEM.

T: TRUDNO PRZYZNAC SIE PRZED SOBA DO TAKICH UCZUC, MOGA NIESC SPORO LEKU.
K: TAK, TRUDNO MI SIE O TYM ROZMAWIA Z TOBA.... NIE WIEM, CZY JESTES W STANIE MI POMOC.

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




POMIAR AKCEPTACJI

ACCEPTANCE AND ACTION QUESTIONNAIRE-II (BOND ET AL. 2011; KLESZCZ, ET AL. 2018). DARMOWY,
SZYBKI, DOBRE WARTOSCI PSYCHOMETRYCZNE. IM WYZSZY WYNIK, TYM NIZSZY POZIOM AKCEPTACJI.

1. BOLESNE DOSWIADCZENIA I WSPOMNIENIA SPRAWIAJA, ZE TRUDNO MI ZYC W SPOSOB, KTORY UZNALABYM ZA
WARTOSCIOWY.

BOJE SIE SWOICH UCZUC.

MARTWIE SIE, ZE NIE BEDE W STANIE KONTROLOWAC SWOICH ZMARTWIEN I UCZUC.

BOLESNE WSPOMNIENIA STOJA NA PRZESZKODZIE TEMU, ZEBYM WIODLA SATYSFAKCJONUJACE ZYCIE.
EMOCJE SA PRZYCZYNA PROBLEMOW W MOIM ZYCIU.

WYDAJE MI SIE, ZE WIEKSZOSC LUDZI RADZI SOBIE ZE SWOIM ZYCIEM LEPIEJ NIZ JA.

N T A~ N

ZAMARTWIANIE SIE PRZESZKADZA MI W ODNIESIENIU SUKCESU.




POMIAR AKCEPTACJI

ACCEPTANCE AND ACTION QUESTIONNAIRE-II (BOND ET AL. 2011; KLESZCZ, ET AL. 2018). DARMOWY,
SZYBKI, DOBRE WARTOSCI PSYCHOMETRYCZNE. IM WYZSZY WYNIK, TYM NIZSZY POZIOM AKCEPTACJI.

IM WYZSZY WYNIK, TYM WYZSZE UNIKANIE DOSWIADCZANIA.
N,=556, N,=114, N,=324

o CRONBACHA = .91-.94

Rrr= 73

M=23.95, SD=8.6, MIN. 7, MAX 47

ANALIZA CZYNNIKOWA. NFI=.989; CFI=.994, RMSEA=.044




POMIAR AKCEPTACJI

Normy stenowe dla AAQ-II dla obu pfci.

sten mezczyzni kobiety

10 39-49 42-49
9 36-38 38-41
8 30-35 34-37
7 26-29 30-33
6 20-25 25-29
5 16-19 21-24
4 13-15 17-20
3 10-12 12-16
2 7-8 10-11
1 - 7-9




Miara Konstrukt Korelacja p N
SWLS Satysfakcja z zycia -.642%* <.001 113
NEO-FFI E Ekstrawersja -.311%% .001 112
NEO-FFI O Otwartos¢ -.358%% <.001 113
NEO-FFI U Ugodowos$¢ -.203* .031 113
NEO-FFI S Sumiennos$c¢ -.282%* .002 113
CISS TOS SRZS nastawiony na zadanie -.261%% .005 113
CAQ Zaangazowane dzialanie -.514%* <.001 324
FMI Mindfulness -.502%* <.001 324
VQ WartoSci - postep -, 509%* <.001 324
VLQ WartosSciowe zycie -,396%** <.001 324
PWB Autonomia -.395%% <.001 324
PWB Panowanie nad Srodowiskiem -.734%* <.001 324
PWB Rozw0j osobisty -.483%* <.001 324
PWB Pozytywne relacje z innymi -.433%* <.001 324
PWB Cel zyciowy -.481%* <.001 324
PWB Akceptacja siebie - 773%*¥ <.001 324




Miara Konstrukt Korelacja p N

CISS EOS SRZR nastawiony na emocje .669%** <.001 112
GHQ-28 Zdrowie psychiczne 452%% <.001 113
GHQ-28 A Objawy somatyczne 297 o11 113
GHQ-28 B Leki bezsennos¢ 400** <.001 113
GHQ-28 C Dysfunkcja spoleczna 217" 001 113
GHQ-28 D Objawy depresyjne 433 <.001 113
NEO-FFI N Neurotyczno$¢ S725%% <.001 113
STAI X2 Lek jako cecha 776%* <.001 113
WBSI Supresja mysli 673%* <.001 113
WBSI Supresja mysli 726%* <.001 324
BDI Poziom depresji ,703** <.001 324

VQ Wartosci - obstrukcja -.634%* <.001 324
MEAQ Awersja do stresu ,356*% <.001 324
MEAQ Prokrastynacja ,478%% <.001 324
MEAQ Dystrakcja supresja 471 <.001 324
MEAQ Represja zaprzeczenie ,150*% .007 324




POMIAR AKCEPTACJI

JEDEN WYJATEK. KORELACJA MIEDZY CISS AOS (SRZS NASTAWIONY NA UNIKANIE) A AAQ-II WYNOSI
R=.009, P<.922

» ROZNICA MIEDZY TOPOGRAFICZNYM A FUNKCJONALNYM UNIKANIEM

KLESZCZ B., DUDEK J., BIALASZEK W., BOND F., OSTASZEWSKI P. (2018) WELASCIWOSCI PSYCHOMETRYCZNE
POLSKIEJ WERSJI KWESTIONARIUSZA AKCEPTACJI I DZIALANIA-II (AAQ-II). STUDIA PSYCHOLOGICZNE 1 (56), 1—
20.

PUBLIKACJA PO POLSKU I ANGIELSKU:

HTTP://WWW.STUDIAPSYCHOLOGICZNE.PL/WILASCIWOSCI-PSYCHOMETRYCZNE-POLSKIEJ-WERSJI-
KWESTIONARIUSZA-AKCEPTACJI-I-DZIALANIA.01086.0,1.HTML



http://www.studiapsychologiczne.pl/Wlasciwosci-psychometryczne-polskiej-wersji-Kwestionariusza-Akceptacji-i-Dzialania,91986,0,1.html

ZACHOWANIA ZWIAZANE Z AKCEPTACJA

TERAPEUTA/COACH

* KOMUNIKUJE KLIENTOM, ZE NIE SA USZKODZENI CZY POPSUCI, ALE ZE KORZYSTAJA Z NIEUZYTECZNYCH
STRATEGII.

" POMAGA KLIENTOM NAWIAZAC BEZPOSREDNI KONTAKT Z PARADOKSALNYMI EFEKTAMI STRATEGII KONTROLI
EMOCJI.

= AKTYWNIE KORZYSTA W INTERAKCJACH KLINICZNYCH Z IDEI UZYTECZNOSCI.

= AKTYWNIE ZACHECA KLIENTA, ABY EKSPERYMENTOWAL Z ZAPRZESTAWANIEM WALKI O KONTROLE
EMOCJONALNA I SUGERUJE GOTOWOSC JAKO ALTERNATYWE.

= PODKRESLA KONTRAST MIEDZY UZYTECZNOSCIA STRATEGII OPARTYCH NA KONTROLI, A TYCH OPARTYCH NA
GOTOWOSCI.




ZACHOWANIA ZWIAZANE Z AKCEPTACJA

TERAPEUTA/COACH

" POMAGA KLIENTOWI SLEDZIC RELACJE MIEDZY GOTOWOSCIA A CIERPIENIEM.

= POMAGA KLIENTOWI NAWIAZAC KONTAKT Z KOSZTAMI WYNIKAJACYMI Z BRAKU GOTOWOSCI, PONOSZONYMI W
DZIEDZINIE WARTOSCIOWYCH KIERUNKOW W ZYCIU.

" POMAGA KLIENTOWI DOSWIADCZAC JAKOSCI ZWIAZANYCH Z GOTOWOSCIA.

= KORZYSTA Z CWICZEN I METAFOR, ABY UKAZYWAC GOTOWOSC JAKO DZIALANIE ZACHODZACE W OBECNOSCI
TRUDNYCH WEWNETRZNYCH PRZEZYC.

* MODELUJE GOTOWOSC W RELACJI TERAPEUTYCZNEJ I POMAGA KLIENTOWI GENERALIZOWAC TE UMIEJETNOSCI
POZA TERAPIE.

= UMIE KORZYSTAC ZE STOPNIOWANYCH I USTRUKTURYZOWANYCH PODEJSC KSZTALCACYCH GOTOWOSC.

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



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

UNIKANIE I AKCEPTACJA

UNIKANIE DOSWIADCZANIA (EXPERIENTIAL AVOIDANCE). PROBA ZMIANY FORMY, CZESTOTLIWOSCI LUB
SYTUACYJNEJ WRAZLIWOSCI NA TRUDNE WEWNETRZNE DOSWIADCZENIA (CZYLI MYSLI, UCZUCIA, WRAZENIA
FIZJOLOGICZNE), NAWET KIEDY PROWADZI TO DO DZIALAN, KTORE SA NIESPOJNE Z WARTOSCIAMI I CELAMI DANEJ
OSOBY.

AKCEPTACJA (ACCEPTANCE). GOTOWOSC NA DOSWIADCZANIE (CZYLI BRAK PROB ZMIANY FORMY,
CZESTOTLIWOSCI LUB WRAZLIWOSCI) NIECHCIANYCH PRYWATNYCH DOSWIADCZEN, CELEM REALIZACJI WARTOSCI I
CELOW DANEJ OSOBY. (HAYES ET AL. 1996)

UNIKANIE

, AKCEPTACJA
DOSWIADCZANIA C ¢J




ELASTYCZNOSC I BRAK ELASTYCZNOSCI

BRAK ELASTYCZNOSCI PSYCHOLOGICZNEJ (INFLEXIBILITY). SZTYWNA DOMINACJA REAKCJI PSYCHICZNYCH
NAD WYBRANYMI WARTOSCIAMI I UWARUNKOWANIAMI PRZY WPLYWIE NA DZIALANIE. ZDARZA SIE TO CZESTO, GDY
OSOBY SA W FUZJI Z OCENIAJACYMI I OPISUJACYMI ICH MYSLAMI I PROBUJA UNIKAC DOSWIADCZANIA
NIECHCIANYCH PRZEZYC, TRACAC KONTAKT Z TU I TERAZ.

ELASTYCZNOSC PSYCHOLOGICZNA (FLEXIBILITY). ZDOLNOSC DO PELNEGO KONTAKTU Z CHWILA OBECNA ORAZ
MYSLAMI I UCZUCIAMI, JAKIE SIE Z NIMI WIAZA, BEZ NIEPOTRZEBNEGO BRONIENIA SIE, I W ZALEZNOSCI OD
SYTUACJI, DO UTRZYMANIA LUB ZMIANY ZACHOWANIA NA RZECZ CELOW I WARTOSCI. (HAYES ET AL. 2006).

BRAK

. ELASTYCZNOSC
ELASTYCZNOSCI STYCZNOSC




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.




{RIEA]R!

(NI HEN KELIAN.)




JESTES BEZNADZIEJNA!

(TRANSKRYPCJA NIEPOTRZEBNA.)




JESTES BEZNADZIEJNA!

JAKIE MA TO FUNKCJE?

W JEDYNYM SLUSZNYM BEHAWIORALNYM JEZYKU, JAKIE ZACHOWANIA (B), DAJACE JAKIE KONSEKWENCJE (C),
PEENI TEN BODZIEC POPRZEDZAJACY (A) W MODELU A->B->C?

JAKA MOZE BYC TUTAJ HISTORIA WZMOCNIEN?




DEFUZJA

DEFUZJA POZNAWCZA TO BEHAWIORALNY PROCES ZMIANY FUNKCJI BODZCA DANEGO DOSWIADCZENIA POPRZEZ
ZMIANE SYTUACYJNEGO I HISTORYCZNEGO KONTEKSTU, W KTORYM ON ZACHODZI (BLACKLEDGE, 2007; LUOMA &
HAYES, 2008).

SKLADA SIE Z:
= ZAUWAZANIA DANYCH TRESCI POZNAWCZYCH

= WERBALNEJ I DOSWIADCZALNEJ PRACY NAD ROZELACZENIEM WYSTEPOWANIA DANEGO WRAZENIA, EMOCJI LUB
MYSLI A NASTEPUJACEGO PO NICH ZACHOWANIA

JAKO ZE BYWA MALO INTUICYJNA, ISTOTNE JEST JA POPRZEDZIC I / LUB WYPELNIC ANALIZA TEGO, JAKIE POSTAWY
DZIALAJA, A JAKIE NIE. (KREATYWNY BRAK NADZIEI)




DEFUZJA

DEFUZJA POZNAWCZA TO BEHAWIORALNY PROCES ZMIANY FUNKCJI BODZCA DANEGO DOSWIADCZENIA POPRZEZ

ZMIANE SYTUACYJNEGO I HISTORYCZNEGO KONTEKSTU, W KTORYM ON ZACHODZI (BLACKLEDGE, 2007; LUOMA &
HAYES, 2008).

SKLADA SIE Z:
= ZAUWAZANIA DANYCH TRESCI POZNAWCZYCH

= WERBALNEJ I DOSWIADCZALNEJ PRACY NAD ROZELACZENIEM WYSTEPOWANIA DANEGO WRAZENIA, EMOCJI LUB
MYSLI A NASTEPUJACEGO PO NICH ZACHOWANIA

NIE MOGE WSTAC...




KONWENCJE JEZYKOWE

OSOBA A GADATLIWY UMYSL
K: JESTEM BEZNADZIEJNY, NIC SIE NIE UDA.

T: OK, TWOJ UMYSE MOWI CI ,JESTEM BEZNADZIEJNY”, MASZ MYSL ,NIC SIE NIE UDA” — JESZCZE NIC SIE NIE
WYDARZYLO, ALE TWOJ UMYSL JUZ WIE, ZE NIE WYJDZIE




DEFUZYJNE KONWENCJE JEZYKOWE

CHCE, ALE...
K: TAK BARDZO CHCE ZACZAC NORMALNIE JESC, ALE WIEM, ZE SIE NIE UDA.

T: ZOBACZ, CO SIE WEASNIE DZIEJE — Z JEDNEJ STRONY MASZ MYSL ,,CHCE NORMALNIE JESC”, A Z DRUGIEJ TWOJ
UMYSE MOWI ,,...ALE WIEM, ZE SIE NIE UDA”. I NA DODATEK PREZENTUJE TO JUZ NA SAMYM STARCIE JAKO
PRZESZKODE — ,, TO ALE”. TAK JAKBY NIC NIE MOGLO SIE WYDARZYC, POKI TO ALE NIE ZNIKNIE.

K: WEASNIE TAK.

T: ZASTANAWIAM SIE, CZY MOGLIBYSMY SPOJRZEC NA TO POD INNYM KATEM, ZWOLNIC TUTAJ TROCHE. MAMY
DWIE MYSLI ,,CHCE NORMALNIE JESC” I ,,OBAWIAM SIE, ZE SIE NIE UDA.” CZY MOGLIBYSMY ZACZAC MOWIC O TYM
W TAKI SPOSOB? I ZAMIAST ALE? SA TUTAJ DWIE MYSLI... I MOZE W ICH OBECNOSCI MOZLIWE JEST, BY SAMEMU
WYBRAC, CO SIE ZROBI? CZY JUZ MASZ MOZE TAKIE DOSWIADCZENIA?




DEFUZYJNE KONWENCJE JEZYKOWE

KTORA MYSL JEST TWOIM PRZYJACIELEM

K: NIE MAM TYLKO TYCH PARANOICZNYCH MYSLI, ALE TO TEZ POTRAFI BYC PROBLEMEM — OCZEKUJE ZDRADY I
DOSTRAJAM SIE DO WSZYSTKICH PRZESEANEK ZA TYM, A Z DRUGIEJ POJAWIA SIE OD RAZU MYSL, ZE PRZECIEZ NIC
TAKIEGO SIE NIE WYDARZYLEO DOTAD I ZE NISZCZY TO MOJ ZWIAZEK. A POTEM TYLKO SIEDZE I ZASTANAWIAM SIE,
CZY JESTEM JUZ CHORY PSYCHICZNIE, CZY JUZ NIE.

T: TWOJ UMYSE BOMBARDUJE CIE MYSLAMI TAM, GDZIE TO TAK TRUDNE JE MIEC — Z JEDNEJ STRONY MOWTI ,NA
PEWNO MNIE ZDRADZA”, Z DRUGIEJ ,,PRZECIEZ NIE MAM DOWODOW”, Z TRZECIEJ ,,JESTEM CHORY PSYCHICZNIE”,
»NIE, NIE JESTEM.”

K: I CO, JESTEM CHORY WEDLE PANA?

T: TO JEDNA Z POKUS, ABY ZACZAC DYSKUTOWAC Z TYMI MYSLAMI, WEJSC Z NIMI W DIALOG, ODPOWIEDZIEC IM
RAZ NA ZAWSZE — GDYBY TYLKO UMIALY SEUCHAC. ALBO NAWET SPYTAC SIE SPECJALISTY, POWIE MI ,, TAK, JESTES
CHORY PSYCHICZNIE”, PRZYKLEI EATKE I PRZYNAJMNIEJ CZESC PROBLEMU ZNIKNIE. BARDZO TRUDNO ODNALEZC
POKOJ NA POZIOMIE DYSKUSJI Z NIMI, TRESCI.

ALE MOZE MOGLIBYSMY SIE IM PRZYJRZEC TROCHE INACZEJ — ZOBACZYC, ZE SA JUZ TUTAJ... BO SA, UMYSL
PRACUJE TAK CZY INACZEJ. KTORA Z TYCH MYSLI JEST TWOIM PRZYJACIELEM? KTORA Z NICH ZAWIERA COS,
CZEGO WARTO POSLUCHAC? KTORE NAJLEPIEJ SLYSZEC, ALE NIE WDAWAC SIE W NIEPOTRZEBNA ROZMOWE.




KONWENCJE JEZYKOWE

ROZMOWA TERAPEUTYCZNA

KLIENT PREZENTUJE SWOJ PROBLEM.

TERAPEUTA PROWADZI DYSKUSJE KORZYSTAJAC Z CO NAJMNIEJ JEDNEJ Z TECHNIK
= OSOBA A GADATLIWY UMYSE (TwWOJ UMYSE MOWTI, ZE...)

» CHCE, ALE... -> CHCE I MAM MYSL, ZE...

= KTORA Z TYCH MYSLI JEST TWOIM PRZYJACIELEM




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.




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
WELASCIWOSCI JEZYKA.

= POMAGA KLIENTOM ZAUWAZAC Z WIEKSZA LATWOSCIA WEASNE 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/
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PRAKTYKA MIEDZY WARSZTATAMI

JAKA JEST JEDNA MALA RZECZ, KTORA MOGE ZROBIC, ABY LEPIEJ POZNAC I UTRWALIC SWOJA WIEDZE NA TEMAT
AKCEPTACJI I DEFUZJI?

TA RZECZ TO
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DO POCZYTANIA

HAYES, STROSAHL, WILSON “TERAPIA AKCEPTACJI I ZAANGAZOWANIA. PROCES UWAZNEJ ZMIANY.”
ROZDZIAE 6 O TWORZENIU KONTEKSTU DO ZMIANY,
ROZDZIAL 9 O DEFUZJI.

HAYES “W PULAPCE MYSLI” WSTEP I ROZDZIALY 51 6.
WILSON, DUFRENE ,,W SIECI NATRETNYCH MYSLI”. ROZDZIAL 4.

DO PRZECZYTANIA W TRAKCIE TRWANIA KURSU.

HAYES, STROSAHL, WILSON “TERAPIA AKCEPTACJI I ZAANGAZOWANIA. PROCES UWAZNEJ ZMIANY.” ROZDZIALY 1-
3.




