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CZAS OD OSTATNIEGO SPOTKANIA

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




CHWILA NA MEDYTACJE

MOZEMY INTEGROWAC POSZCZEGOLNE CZESCI MODELU W KROTKIE MEDYTACJE.

ZAUWAZ, ZE:

= JESTES TERAZ TUTAJ

* TWOJE CIALO COS CZUJE

= TWOJ UMYSL TERAZ MYSLI

= KTO OBSERWUJE TE ZJAWISKA

" COS CENISZ

» MOZESZ ZAANGAZOWAC SIE NA RZECZ TEGO PODCZAS TEGO SPOTKANIA




NAJSTRASZNIEJSZA DEFINICJA SWIATA

WARTOSCI TO WOLNO WYBRANE, WERBALNIE ROZUMIANE KONSEKWENCJE CIAGLYCH, DYNAMICZNYCH,
ROZWIJAJACYCH SIE SCHEMATOW DZIALANIA, USTALAJACE DOMINUJACY RODZAJ WZMOCNIEN DLA TEGO
DZIALANIA, NIEODEACZNY OD SAMEGO ZAANGAZOWANIA SIE W OW SCHEMAT (WILSON, DUFRENE, 2008)

= ROZLOZMY JA NA CZESCI PIERWSZE!




NAJSTRASZNIEJSZA DEFINICJA SWIATA

WARTOSCI TO WOLNO WYBRANE

= (CO NIE JEST WOLNO WYBRANE?

= NACISK NA DZIALANIE

" NA RZECZ CZEGOS, A NIE W RAMACH TRANSAKCJI
= BRAK NACISKU NA OSOBE

= MOZLIWOSC WYBORU NAWET W NIESPRZYJAJACYCH WARUNKACH




TROCHE STRASZNA DEFINICJA

WARTOSCI TO WOLNO WYBRANE, WERBALNIE ROZUMIANE KONSEKWENCJE

= MOZLIWOSC WYBORU NAWET W NIESPRZYJAJACYCH WARUNKACH

= MOZLIWOSC PRZEKROCZENIA WEASNEJ HISTORII UCZENIA SIE




SREDNIO STRASZNA DEFINICJA

WARTOSCI TO WOLNO WYBRANE, WERBALNIE ROZUMIANE KONSEKWENCJE CIAGELYCH, DYNAMICZNYCH,
ROZWIJAJACYCH SIE SCHEMATOW DZIALANIA

= NIE KONCZA SIE
= NIE SA ,,PRAWDZIWE” ANI ,, WEASCIWE”

= SA W MIARE STALE, LECZ ZMIENIAJA SWOJ WYRAZ




CORAZ BARDZIEJ ZROZUMIALA DEFINICJA

WARTOSCI TO WOLNO WYBRANE, WERBALNIE ROZUMIANE KONSEKWENCJE CIAGLYCH, DYNAMICZNYCH,

ROZWIJAJACYCH SIE SCHEMATOW DZIALANIA, USTALAJACE DOMINUJACY RODZAJ WZMOCNIEN DLA TEGO
DZIAI ANIA

= SA W MIARE STALE, LECZ ZMIENIAJA SWOJ WYRAZ

»  USTALAJA POZYTYWNE WZMOCNIENIA DLA SZEROKIEGO ZAKRESU ZACHOWAN




BARDZO PRZYSTEPNA DEFINICJA WARTOSCI

WARTOSCI TO WOLNO WYBRANE, WERBALNIE ROZUMIANE KONSEKWENCJE CIAGLYCH, DYNAMICZNYCH,
ROZWIJAJACYCH SIE SCHEMATOW DZIALANIA, USTALAJACE DOMINUJACY RODZAJ WZMOCNIEN DLA TEGO
DZIALANIA, NIEODLACZNY OD SAMEGO ZAANGAZOWANIA SIE W OW SCHEMAT (WILSON, DUFRENE, 2008)

=  USTALAJA POZYTYWNE WZMOCNIENIA DLA SZEROKIEGO ZAKRESU ZACHOWAN
m  7A KTORE NIKT NIE MUSI DAWAC NAM CUKIERKA




A UPRASZCZAJAC NAWET BARDZIEJ

ZAANGAZOWANIE SIE JEST KWESTIA DECYZJI

TWORZY SIE JE ZA POMOCA JEZYKA

POJEDYNCZA WARTOSC MOZE SPRZYJAC WIELU DZIALANIOM

DZIALANIA TE SA NAGRODA SAMA W SOBIE
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WPROWADZANIE DO WARTOSCI

KIEDY MOZNA PODEJRZEWAC, ZE JEST DOBRY CZAS, ABY ZACZAC PRACOWAC NAD WARTOSCIAMI?
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WPROWADZANIE DO WARTOSCI

KIEDY MOZNA PODEJRZEWAC, ZE JEST DOBRY CZAS, ABY ZACZAC PRACOWAC NAD WARTOSCIAMI?
= OSOBISTA MOTYWACJA KLIENTA

» AWERSYJNOSC TERAPII

= AWERSYJNE, UNIKOWE CELE

» TRUDNOSCI W ZDEFINIOWANIU, CO WEASCIWIE KLIENT CHCE ROBIC

» KLIENT ZACZYNA SOBIE DOBRZE RADZIC Z PROCESAMI ZWIAZANYMI Z AKCEPTACJA
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WPROWADZANIE DO WARTOSCI

KIEDY MOZNA PODEJRZEWAC, ZE JEST DOBRY CZAS, ABY ZACZAC PRACOWAC NAD WARTOSCIAMI?
= OSOBISTA MOTYWACJA KLIENTA

» AWERSYJNOSC TERAPII

= AWERSYJNE, UNIKOWE CELE

» TRUDNOSCI W ZDEFINIOWANIU, CO WEASCIWIE KLIENT CHCE ROBIC

» KLIENT ZACZYNA SOBIE DOBRZE RADZIC Z PROCESAMI ZWIAZANYMI Z AKCEPTACJA

UWAGA!!! UNIKOWE WARTOSCI!!!




UWAGA!!! UNIKOWE WARTOSCI!!!

UNIKOWE WARTOSCI TO TAKIE, KTORE OBJAWOWO WYGLADAJA JAK WARTOSCI, ALE FUNKCJONALNIE SA CZESCIA
UNIKOWEGO REPERTUARU KLIENTA.

= CZY ROBILBYS TO, GDYBY NIKT NIE PATRZYL?
= CZY GDYBY NIKT O TYM NIE WIEDZIAL, CZY WCIAZ BYLOBY TO WAZNE?
= CZY GDYBYS NIE MIAL PROBLEMOW Z X, CZY WCIAZ BYS TO ROBILA?




ANALIZA FUNKCJONALNA

A->B->C

TERAPEUTA STARA SIE WPLYNAC NAAIC

JASNE WARTOSCI DOSTARCZAJA:

= DODATKOWYCH POWODOW, ABY ZAANGAZOWAC SIE W POMOCNE DZIALANIE
* DODATKOWYCH POWODOW, ABY PRZERWAC UNIKANIE DOSWIADCZANIA

= DODATKOWYCH KONSEKWENCJI, POMAGAJACYCH UTRZYMAC JE W CZASIE

DWA RODZAJE KONSEKWENCJI:
= NEGATYWNE WZMOCNIENIE
= POZYTYWNE WZMOCNIENIE




SZYBKI RZUT OKA NA TWOJE WARTOSCI

KWESTIONARIUSZ SEUZACY DO OKRESLENIA WARTOSCI KLIENTA

16



SZYBKI RZUT OKA NA TWOJE WARTOSCI

» PRZEJSCIE Z IDEI DO KONKRETNYCH SYTUACJI. Z JAKIMI DZIALANIAMI WIAZA SIE TE WARTOSCI?

= JAKOSC REALIZACJI. KTORA Z TYCH WARTOSCI MA SIE NAJLEPIEJ? OD KTOREJ JEST PANI NAJBARDZIEJ
ODDALONA?

» ZAKRES ODDZIAELYWANIA. TUTAJ PANI POWIEDZIALA O ROLI TROSKI O SIEBIE W RODZINIE/WOBEC INNYCH.
CZY JEST ONA WCIAZ WAZNA DLA PANI W PRACY/WOBEC SIEBIE?

= ZAKRES ODDZIALYWANIA. MOWI PAN O AUTENTYCZNOSCI W ZYCIU ZAWODOWYM 1 CZASIE WOLNYM,
NATOMIAST ZAUWAZYLEM, ZE OMINAL PAN ROLE TEJ WARTOSCI W ZYCIU RODZINNYM. CO DLA PANA OZNACZA
BYC SOBA WSROD ZONY, RODZICOW I DZIECI?

* DWUKIERUNKOWOSC. MOWI PANI O TYM, JAK TE WARTOSCI ODNOSZA SIE DO INNYCH OSOB — TROSKA O
INNYCH, SZACUNEK DLA INNYCH, BEZPIECZENSTWO NAJBLIZSZYCH. CZY TROSKA, SZACUNEK I BEZPIECZENSTWO
TO COS, CZEGO PRAGNIE PANI ROWNIEZ DLA SIEBIE?

» ZYWOTNOSC. JAKIE PIEKNE, CENNE SYTUACJE Z TWEGO ZYCIA WIAZA SIE Z TA WARTOSCIA?




BADANIA NAD WARTOSCIAMI I CELAMI

» EKSPERYMENTALNE INTERWENCJE NAKIEROWANE NA WARTOSCI ZWIEKSZAJA GOTOWOSC DO PRZEZYCIA BOLU
(NP. PAEZ-BLARRINA ET AL., 2008A, PAEZ-BLARRINA ET AL., 2008B)

= SAMO STAWIANIE SOBIE CELOW NIE MIALO WPLYWU NA WYNIKI STUDENTOW ORAZ ICH UTRZYMANIE SIE NA
STUDIACH, DOPIERO POLACZENIE ICH Z WARTOSCIAMI MIALO STABILNY I DLUGOFALOWY EFEKT (CHASE ET AL.,
2013)

= AKTYWACJA ZACHOWANIA JEST SKUTECZNIEJSZA NIZ TERAPIA POZNAWCZA W SREDNIEJ I CIEZKIEJ DEPRESJI
(DIMIDJAN ET AL., 2006)

= SA CZESCIA SZERSZEGO PAKIETU TERAPEUTYCZNEGO W ACT (A-TJAK ET AL., 2014)

» POLACZENIE INTERWENCJI OPARTEJ NA WARTOSCIACH Z UWAZNOSCIA (MINDFULNESS) MA WYZSZY EFEKT NIZ
TE SAME INTERWENCJE OSOBNO (LEVIN ET AL., 2012)




TRZY WYMIARY

WARTOSCI

SFERY ZYCIA

ZACHOWANIA
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+PRZYJEMNE WARTOSCI” VS ..BOLESNE WARTOSCI”

WIDZE, JAK CIEZKO TOBIE NOSIC W SOBIE TEN WSTYDLIWY CZYN. JASNO WIDAC, ZE PRZEJMUJESZ SIE BRAKIEM
TROSKI, KTORY OKAZALES W TAMTEJ CHWILI. SAM TWOJ STRES NA TEN TEMAT MOWI MI, ZE TEN ZWIAZEK,
TWORZENIE ZAUFANIA I TROSKI WEASNIE, JEST DLA CIEBIE WAZNY. ZATEM TWOJE WARTOSCI POZOSTAJA
NIENARUSZONE. ALE NAJBARDZIEJ MARTWI MNIE MOZLIWY BRAK ZAUFANA I TROSKI, KTORY TWORZYSZ TERAZ,
ODDALAJAC SIE OD TAK CENIONEGO PRZEZ CIEBIE ZWIAZKU. ZYCIE STAWIA CIE TERAZ PRZED PYTANIEM: CZY
JESTES KIMS, KTO MOZE POPELNIAC BLEDY I WCIAZ PORUSZAC SIE W KIERUNKU TEGO, CO CENISZ, KROK PO
KROKU? (WILSON, HAYES, ZATTLE, 2001, S.230)




TARCZA DO RZUTEK

KWESTIONARIUSZ SLUZACY DO ZNALEZIENIA MOCNYCH I SEABYCH STRON W AKTUALNYCH DZIALANIACH KLIENTA
(I DO LOWIENIA WARTOSCI!)
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TARCZA DO RZUTEK

KWESTIONARIUSZ SLUZACY DO ZNALEZIENIA MOCNYCH I SEABYCH STRON W AKTUALNYCH DZIALANIACH KLIENTA
(I DO LOWIENIA WARTOSCI!)

WYJASNIJ KLIENTOWI, DLACZEGO MA WYPELNIC KWESTIONARIUSZ I CZEMU SLUZY

DOWIEDZ SIE, CO JEST MOCNA STRONA W ZYCIU KLIENTA

DOWIEDZ SIE, GDZIE KONKRETNIE SZUKAC OKAZJI DO POPRAWY JAKOSCI ZYCIA
POSZUKAJ WARTOSCI




TARCZA DO RZUTEK

JAKA WARTOSC? WIDZE, ZE BARDZO LUBISZ CHODZIC NA LEKCJE TANCA. CO JEST W TYM TAK
STYMULUJACEGO? CZY CHODZI O KONTAKT Z INNYMI OSOBAMI, CZY O TO, ZE RUSZASZ SIE I PRZEZ TO LEPIEJ
DBASZ O SWOJE CIALO, CZY MOZE JEST TO SFERA, W KTOREJ MOZE PANI PRZEKRACZAC SWOJE OGRANICZENIA,
STAWAC SIE W CZYMS LEPSZA?

JAKIE ZACHOWANIA? GDYBY PAN ZAZNACZYL TAM MAKSYMALNY WYNIK ZAMIAST MINIMALNEGO, TO ZA
SPRAWA CZEGO BYLBY ON TAK WYSOKI?

EMPATIA, ZMIANA KONCEPTUALIZACJI, WIELORAKIE KONSEKWENCJE. STRATA PARTNERA I CIAG
ALKOHOLOWY, ZA POMOCA KTOREGO PROBOWAELA PANI SOBIE RADZIC Z TYM, BYL OGROMNYM CIOSEM. CO
OZNACZALO I OZNACZA W PANI ZYCIU NIE BYC Z KIMS? CZY Z TEJ ZMIANY PLYNIE TEZ COS DOBREGO?

INTEGROWANIE AKCEPTACJI I WARTOSCI. CZY DOBRZE ROZUMIEM, ZE GDYBY MOGL PAN SWOBODNIEJ SIE
PORUSZAC W OBLICZU PRZEWLEKLEGO BOLU, TO SPEDZILBY PAN TEN CZAS BLIZEJ RODZINY, POSZEDL Z NIMI DO
KINA LUB RESTAURACJI, CZESCIEJ ANGAZOWAL SIE W POMOC W DOMU, A SAM RUCH TEZ BYLBY DOBRY DLA
ZDROWIA? CZY MOGLIBYSMY POWIEDZIEC, ZE JEST W TYM TROSKA I ODPOWIEDZIALNOSC ZA SIEBIE I INNYCH I
WLASNIE DBANIE O ZDROWIE?




WARTOSCI: KOMPETENCJE TERAPEUTY

TERAPEUTA/COACH

" POMAGA KLIENTOM OKRESLIC WARTOSCIOWE KIERUNKI W ZYCIU.

" POMAGA KLIENTOM ZAANGAZOWAC SIE NA RZECZ TEGO, CO CHCA, ABY REPREZENTOWALO ICH ZYCIE,
PODPORZADKOWUJAC TERAPIE TEMU PROCESOWI.

" UCZY KLIENTA ODROZNIAC MIEDZY WARTOSCIAMI I CELAMI.
= ROZROZNIA MIEDZY OSIAGNIETYMI WYNIKAMI A ZAANGAZOWANIEM SIE W SAM PROCES ZYCIA.
= OZNAJMIA O WEASNYCH WARTOSCIACH ISTOTNYCH PODCZAS TERAPII ORAZ MODELUJE ICH WAZNA ROLE.

" SZANUJE WARTOSCI KLIENTA I, JESLI NIE JEST W STANIE ICH WSPIERAC, OFERUJE SKIEROWANIE DO INNEGO
TERAPEUTY LUB INNE ALTERNATYWY.

PELNA LISTA POD LINKIEM: HTTP://UCZESIEACT.PL/KLUCZOWE-KOMPETENCJE-ACT/
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http://uczesieact.pl/kluczowe-kompetencje-act/

SPRYTNE PYTANIA 1

TERAPEUTA POMAGA KLIENTOWI OKRESLIC CENNE KIERUNKI W ZYCIU.

T: CO BYS CHCIAL, ABY POJAWILO SIE W TWOIM ZYCIU, CZEGO BRAKUJE TERAZ?

K: CHCE MNIEJ SIE OBAWIAC. CHCE MOC PO PROSTU WYJSC Z MIESZKANIA I FUNKCJONOWAC JAK NORMALNY
CZLOWIEK.

T: A DLACZEGO CHCESZ ZACZAC WYCHODZIC?
K: PONIEWAZ MOJE AKTUALNE ZYCIE NA DOBRA SPRAWE NIE JEST ZYCIEM.

JAKA MOZE BYC TWOJA ODPOWIEDZ?

JAKA INTENCJA STOI ZA TA ODPOWIEDZIA? NA CO ODPOWIADASZ I CO MASZ NADZIEJE OSIAGNAC?




SPRYTNE PYTANIA 2

TERAPEUTA POMAGA KLIENTOWI OKRESLIC CENNE KIERUNKI W ZYCIU.

T: CZEGO CHCESZ WIECEJ W ZYCIU?
K: SZCZESCIA. CHCE GO BARDZIEJ NIZ CZEGOKOLWIEK INNEGO.

JAKA MOZE BYC TWOJA ODPOWIEDZ?

JAKA INTENCJA STOI ZA TA ODPOWIEDZIA? NA CO ODPOWIADASZ I CO MASZ NADZIEJE OSIAGNAC?

26



WARTOSCI A CELE

CZYM SIE ROZNIA?
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WARTOSCI A CELE

CZYM SIE ROZNIA?

WARTOSCI SA JAK KIERUNEK NP. WSCHOD. MOZESZ PODROZOWAC NA WSCHOD I NIGDY NIE DOTRZEC DO
KONCA WSCHODU. PO DRODZE BEDZIESZ MIJAC MIASTA — TO JAK POSZCZEGOLNE CELE W PODROZY.
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WARTOSCI A CELE

ODROZNIJ CELE OD WARTOSCI

= SCHUDNIECIE

= ZDROWIE

" WYJAZD NA WAKACJE
= NIE PIC WODKI

= ZADBANIE O SIEBIE

" AUTENTYCZNOSC

* WYJSCIE DO KINA

" WIARA W SIEBIE
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WARTOSCI A CELE

POWIAZANE Z WARTOSCIAMI
POZYTYWNE SFORMULOWANIE
OBIEKTYWNOSC
MIERZALNOSC

OSIAGALNOSC

NAJMNIEJSZA SENSOWNA PORCJA ZACHOWANIA

30



WARTOSCI A CELE

DBANIE O SIEBIE

= WYJSC NA ROWER RAZ (W TYGODNIU)

= RAZ DZIENNIE MEDYTOWAC PRZEZ 5 MINUT
= ZAPROPONOWAC RANDKE NA TINDERZE

KREATYWNOSC

= SPOTKAC SIE Z KOLEGA POGRAC NA GITARZE
= ZABLOKOWAC FACEBOOKA

» POCZYTAC O HISTORII REKLAMY
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WARTOSCI A CELE

KORZYSTAJAC Z LISTY WARTOSCI POMOZ KLIENTOWI OKRESLIC
= W JAKIM STOPNIU REALIZOWANE SA JEGO WARTOSCI

= JEDNA LUB DWIE, W KTORE CHCE SIE TERAZ ZAANGAZOWAC
" WYPROWADZ LACZNIE 4 CELE Z TYCH WARTOSCI
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WARTOSCI A CELE

KORZYSTAJAC Z LISTY WARTOSCI POMOZ KLIENTOWI OKRESLIC
= W JAKIM STOPNIU REALIZOWANE SA JEGO WARTOSCI

= JEDNA LUB DWIE, W KTORE CHCE SIE TERAZ ZAANGAZOWAC
" WYPROWADZ LACZNIE 4 CELE Z TYCH WARTOSCI

HIERARCHIA CELOW
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SPRYTNE PYTANIA

T. ROZROZNIA MIEDZY WYNIKAMI A ZAANGAZOWANIEM W SAM PROCES ZYCIA.

26-LETNI MEZCZYZNA ZACZYNA PO LATACH PRZERWY UMAWIAC SIE Z KOBIETAMI. TYDZIEN WCZESNIEJ
OPOWIEDZIAL, ZE DLA NIEGO CENNE JEST BYC ,KIMS, KTO WYCHODZI Z INICJATYWA, OKAZUJE MILOSC,
ZAANGAZOWANIE, JEST SOBA W ZWIAZKU.” POSTANOWIL, ZE PRZYNAJMNIEJ RAZ DZIENNIE WYSLE WIADOMOSC NA
SERWISIE RANDKOWYM. WROCIL NA SESJE I JEST ROZCZAROWANY, BO NIKT MU NIE ODPOWIEDZIAL

K: TAK, ZROBILEM TO. ALE NIKT NIE ODPOWIEDZIAL. TO NIE DZIALA.

T: OK, ZATRZYMAJMY SIE TUTAJ NA CHWILE. WROCMY DO POWODU STOJACEGO ZA TYM CWICZENIEM. DLACZEGO
WYSYLALES TE WIADOMOSCI? NA JAKI TEMAT JEST TO DZIALANIE?

K: CHCE BYC Z KIMS. I NIE UDALO SIE. NIE OTRZYMUJE ZADNYCH ODPOWIEDZI. TO KOMPLETNA STRATA CZASU.

JAKA MOZE BYC TWOJA ODPOWIEDZ? JAKA INTENCJA STOI ZA TA ODPOWIEDZIA? NA CO ODPOWIADASZ I CO MASZ
NADZIEJE OSIAGNAC?




ZAANGAZOWANE DZIALANIE: KOMPETENCJE TERAPEUTY

TERAPEUTA/COACH

" POMAGA KLIENTOWI IDENTYFIKOWAC CELE OPARTE NA WARTOSCIACH I TWORZYC PLAN DZIALANIA ZWIAZANY Z
NIMI.

= ZACHECA KLIENTA, ABY PODJAL I UTRZYMAL ZAANGAZOWANIE W OBECNOSCI POSTRZEGANYCH PRZESZKOD (NP.
LEKU PRZED PORAZKA, TRAUMATYCZNYCH WSPOMNIEN, SMUTKU, POSIADANIA RACJI) I BY OCZEKIWAL
DODATKOWYCH PRZESZKOD JAKO KONSEKWENCJI ANGAZOWANIA SIE W ZAANGAZOWANE DZIALANIE.

" POMAGA KLIENTOWI DOCENIC JAKOSCI ZWIAZANE Z ZAANGAZOWANYM DZIALANIEM (NP. WITALNOSC, POCZUCIE
ROZWOJU) I UTRZYMUJAC KONTAKT Z TYMI JAKOSCIAMI ZACHECA DO PODEJMOWANIA MALYCH KROKOW.

» UTRZYMUJE SKUPIENIE KLIENTA NA CORAZ WIEKSZYCH I WIEKSZYCH SCHEMATACH DZIALANIA, ABY POMOC MU
PODTRZYMAC CELOWE DZIALANIA W PRZECIAGU CZASU.

" NIEOCENIAJACO INTEGRUJE POTKNIECIA I NAWROTY KLIENTA Z PROCESEM UTRZYMYWANIA ZAANGAZOWANIA 1
BUDOWANIA SZERSZYCH SCHEMATOW EFEKTYWNEGO DZIALANIA.
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DZIEKUJE

CIEKAWE MIEJSCA W INTERNECIE

= ASSOCIATION FOR CONTEXTUAL BEHAVIORAL SCIENCE CONTEXTUALSCIENCE.ORG/
= ACBS POLSKA WWW.ACBS.PL

" WWW.UCZESIEACT.PL
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http://contextualscience.org/
http://www.acbs.pl/
http://www.uczesieact.pl/

