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UCZE SIE ACT




CZAS OD OSTATNIEGO SPOTKANIA

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




KONTAKT Z TU I TERAZ

W JAKI SPOSOB ZAUWAZASZ, ZE KTOS INNY NIE MA KONTAKTU Z TU I TERAZ?
W JAKI SPOSOB ZAUWAZASZ, ZE TY NIE MASZ KONTAKTU Z TU I TERAZ?




KONTAKT Z TU I TERAZ

W JAKI SPOSOB ZAUWAZASZ, ZE KTOS INNY NIE MA KONTAKTU Z TU I TERAZ?
W JAKI SPOSOB ZAUWAZASZ, ZE TY NIE MASZ KONTAKTU Z TU I TERAZ?

W JAKI SPOSOB ZAUWAZASZ, ZE KTOS INNY MA KONTAKT Z TU I TERAZ?
W JAKI SPOSOB ZAUWAZASZ, ZE TY MASZ KONTAKT Z TU I TERAZ?




DEFINICJA UWAZNOSCI (MINDFULNESS)

JAK ROZUMIECIE UWAZNOSC?




DEFINICJA UWAZNOSCI (MINDFULNESS)

UTRZYMANIE WEASNEJ SWIADOMOSCI JAKO ZYWEJ WOBEC TERAZNIEJSZYCH WYDARZEN. — THICH NHAT HAHN




DEFINICJA UWAZNOSCI (MINDFULNESS)

UTRZYMANIE WEASNEJ SWIADOMOSCI JAKO ZYWEJ WOBEC TERAZNIEJSZYCH WYDARZEN. — THICH NHAT HAHN

* PROBLEM OBRAZKOW Z FACEBOOKA — LADNE, ALE TRUDNE DO ZOPERACJONALIZOWANIA I ZMIANY W
ZACHOWANIE

= KONTAKT TU I TERAZ, ALE BEZ NACISKU NA AKCEPTACJE I DEFUZJE

» FAJNE, PROSTE POMYSEY DO PROWADZENIA CWICZEN W ,,CUDZIE UWAZNOSCI”

» MEDYTACJA WYKRACZAJACA POZA PROBLEMATYCZNE SYTUACJE, ZWIAZANA Z CODZIENNYM ZYCIEM
=  KIEDY ROBIE [COS], TO WIEM, ZE TO ROBIE.”




DEFINICJA UWAZNOSCI (MINDFULNESS)

ZWRACANIE UWAGI W SZCZEGOLNY SPOSOB: CELOWO, W CHWILI OBECNEJ, NIEOCENIAJACO. — JON KABAT-ZINN

SWIADOMOSC, BEZ OSADZANIA TEGO, CO JEST, POPRZEZ BEZPOSREDNIE DOSWIADCZANIE. — OXFORD ENGLISH
DICTIONARY
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DEFINICJA UWAZNOSCI (MINDFULNESS)

ZWRACANIE UWAGI W SZCZEGOLNY SPOSOB: CELOWO, W CHWILI OBECNEJ, NIEOCENIAJACO. — JON KABAT-ZINN

SWIADOMOSC, BEZ OSADZANIA TEGO, CO JEST, POPRZEZ BEZPOSREDNIE DOSWIADCZANIE. — OXFORD ENGLISH
DICTIONARY

=  NIE-ZACHOWANIE”
= MINDFULNESSOWY ODPOWIEDNIK PROBLEMU ZMIANY POZNAWCZEJ
= ZAMIAST TEGO: ,,ZAUWAZAJAC WELASNE OCENIANIE”




DEFINICJA UWAZNOSCI (MINDFULNESS)

W 2004 ZJAZD EKSPERTOW W TEJ DZIEDZINIE WYSZEDL Z PROPOZYCJA OPERACJONALIZACJI UWAZNOSCI,
WYSZCZEGOLNIONO DWA GLOWNE KOMPONENTY (BISHOP ET AL. 2004):

= ZMIANA PRZEDMIOTU WELASNEJ UWAGI. UMIEJETNOSC CIAGLEGO PRZEKIEROWYWANIA UWAGI W SFERZE
WEWNETRZNYCH DOSWIADCZEN LUB SWIATA ZEWNETRZNEGO.

= SPECYFICZNA JAKOSC WEASNEJ UWAGI. PRZYJECIE SPECYFICZNEGO NASTAWIENIA WOBEC BEZPOSREDNICH
DOSWIADCZEN: CIEKAWOSCI, OTWARTOSCI I AKCEPTACJI.




NAUKA O BYCIU TU I TERAZ

= JEST TO CZESC PAKIETOW TERAPEUTYCZNYCH W NOWOCZESNYCH TERAPIACH BEHAWIORALNYCH (ACT, MBSR,
MBCT, DBT, UM)

» CZYSTE” INTERWENCJE MINDFULNESS SA TAK DOBRE JAK CBT W PRACY Z DEPRESJA, LEKIEM, STRESEM I
PRZEWLEKEYM BOLEM (KHOURY ET AL., 2013, HOFFMAN ET AL., 2012)

= INTERWENCJE OPARTE O MINDFULNESS I WARTOSCI MAJA EFEKT LEPSZY NIZ KAZDA Z NICH OSOBNO (LEVIN ET
AL., 2012)

INTERWENCJA SAMA W SOBIE

PUNKT WSTEPNY DO

» KSZTALTOWANIA OTWARTOSCI NA DOSWIADCZENIA
= ODKRYWANIA I REALIZACJI WARTOSCI ORAZ CELOW
= ZMIANY PERSPEKTYWY




KONTAKT Z TU 1 TERAZ PRZEZ ODDYCHANIE

= MEDYTACJA ODDYCHANIA




KONTAKT Z TU 1 TERAZ PRZEZ ODDYCHANIE

= MEDYTACJA ODDYCHANIA
= 6 CELOWYCH ODDECHOW




KONTAKT Z TU 1 TERAZ PRZEZ ODDYCHANIE

= MEDYTACJA ODDYCHANIA
= 6 CELOWYCH ODDECHOW
= 1 CELOWY ODDECH... JAK NAJMNIEJSZY START




KONTAKT Z TU 1 TERAZ PRZEZ ODDYCHANIE

= MEDYTACJA ODDYCHANIA
= 6 CELOWYCH ODDECHOW
= 1 CELOWY ODDECH... JAK NAJMNIEJSZY START

CWICZENIE

= 5 MINUT NA SAMA INTERWENCJE
» SLEDZIMY REAKCJE KLIENTA
= 5 MINUT NA DOWIEDZENIE SIE, JAK KLIENTOWI POSZLO
» CO CIEKAWEGO ZAUWAZYL? (SLEDZENIE CIAGLYCH DOSWIADCZEN)
= CZY BYL W STANIE NAWIAZAC KONTAKT ODDECHEM?
= CZY BYL W STANIE PODTRZYMAC KONTAKT?




KIEDY SIE ZGUBISZ: TWOJ KONTAKT Z TU I TERAZ NA SESJI

ZATRZYMAJ SIE. ODDYCHAJ I ZOBACZ, CO SIE DZIEJE.

= ZWOLNLJ. ZAUWAZ, ZE IDZIESZ ZBYT SZYBKO LUB NIEOSTROZNIE ZONGLUJESZ INTERWENCJA ZA INTERWENCJA
— W OBECNOSCI TEGO CELOWO ZWOLNIJ.

» POZOSTAN UWAZNY WOBEC SWOICH REAKCJI I UCZYN DLA NICH TROCHE MIEJSCA.

= ZWROC SWA UWAGE Z POWROTEM NA DRUGA OSOBE. SKUP SIE NA CALEJ OSOBIE, A NIE TYLKO
WERBALNEJ PORCJI INFORMACJI OPUSZCZAJACEGO JEGO CZY JEJ USTA.

= POPROS O 30 SEKUND NA UWAZNOSC. PODZIEL SIE SPOSTRZEZENIEM, ZE POTRZEBUJESZ CHWILI NA
POWROT DO TU I TERAZ LUB ZE OBOJE BYLISCIE LUB BYLYSCIE PSYCHICZNIE GDZIE INDZIEJ I ZAPROPONUJ
WSPOLNE CWICZENIE.

LINK DO ARTYKULU: HTTP://UCZESIEACT.PL/ARTYKULY/40-WSKAZOWEK-DO-WYJSCIA-Z-IMPASU-PODCZAS-
TERAPIT-AKCEPTACJI-I-ZAANGAZOWANIA /



http://uczesieact.pl/artykuly/40-wskazowek-do-wyjscia-z-impasu-podczas-terapii-akceptacji-i-zaangazowania/

KIEDY ODDYCHANIE NIE DZIAELA

KIEDY CWICZENIA ODDECHOWE (I OGOLNIE UWAZNOSC) MOGA NIE BYC NAJLEPSZYM POMYSLEM?




KIEDY ODDYCHANIE NIE DZIAELA

KIEDY CWICZENIA ODDECHOWE (I OGOLNIE UWAZNOSC) MOGA NIE BYC NAJLEPSZYM POMYSLEM?

= KIEDY KTOS JEST JUZ W TYM DOBRY (UWAGA NA FUNKCJE MEDYTACJI ORAZ JAKOSC/CZESTOSC PRAKTYKI W
WYWIADZIE!)

» KIEDY ZAUTOMATYZOWANE DZIALANIE JEST POZADANE

» KIEDY W NIEFUNKCJONALNY SPOSOB WZMACNIA TO KONTAKT Z TRUDNYMI DOSWIADCZENIAMI KLIENTA (MOZE
SIE ZDARZYC PRZY LEKACH, TRAUMACH...)

= KIEDY KLIENT PODCHODZI DO TEGO W SPOSOB ZAOGNIAJACY PROBLEM (HIPERWENTYLACJA -> KRYTYKA SIEBIE)




KIEDY ODDYCHANIE NIE DZIAELA

CIALO POZBYWA SIE CO2 PODCZAS WYDECHU, ZMNIEJSZAJAC TAKZE PRZEZ TO ILOSC WOLNYCH KWASOW WE
KRWI. OBNIZA TO JEJ KWASOWOSC (PH PODWYZSZA SIE). IM BARDZIEJ KREW STAJE SIE ZASADOWA, TYM:

» WEZSZE STAJA SIE CZERWONE KOMORKI KRWI TRANSPORTUJACE TLEN
* BARDZIEJ HEMOGLOBINA REAGUJE Z O2

OSOBY POD SILNYM WPLYWEM LEKU JUZ SAME Z SIEBIE MAJA NISKIE POZIOMY CO2. HIPERWENTYLACJA
PROWADZI DO DALSZEGO OBNIZENIA SIE CO2, POTENCJALNIE WYPLYWAJAC TAKZE NEGATYWNIE NA NATLENIENIE
TKANEK, ORGANOW I MOZGU. OBSERWUJEMY ZATEM EFEKTY KONCOWE NISKIEGO NATLENIENIA:

ZAWROTY GLOWY

PARESTEZJE (OBJAWY PODOBNE DO ATAKOW PANIKI)

ROZMAZANY WZROK

DEPERSONALIZACJA / DEREALIZACJA




ROZNE METODY REALIZOWANIA UWAZNOSCI

UWAZNE CHODZENIE
UWAZNE JEDZENIE

UWAZNE SIEDZENIE
UWAZNE SKANOWANIE CIALA
UWAZNE MYCIE NACZYN
UWAZNE SLUCHANIE MUZYKI
UWAZNE BIEGANIE

UWAZNE PLYWANIE
UWAZNE MYCIE ZEBOW
UWAZNY SEKS

UWAZNY PRYSZNIC
UWAZNY...




WPROWADZENIE UWAZNOSCI NA SESJE

MOZNA TO ROBIC NA WIELE SPOSOBOW

= 2 RODZAJE ROZMOWY — ACT MARKETINGOWO LUB EMPATYCZNIE:)
= PROPONOWANY PROBLEM: UNIKANIE + AUTOPILOT




WPROWADZENIE UWAZNOSCI NA SESJE

MOZNA TO ROBIC NA WIELE SPOSOBOW

MARKETINGOWY PSYCHOLOG: CZY ROZWAZAL PAN CWICZENIE UWAZNOSCI? TO NAUKOWO PRZEBADANA
TECHNIKA RADZENIA SOBIE W TAKICH SYTUACJACH. ROBIE JA CZESTO Z KLIENTAMI, TO TEZ DOBRY PUNKT
WYJSCIA DO DZIALANIA W ZGODZIE Z WEASNYMI WARTOSCIAMI.

KIEDY TAKA MYSL CZY WRAZENIE SIE POJAWIA, ZWALNIA PAN, OBSERWUJE TO WRAZENIE I SPRAWDZA, CZY MOZE
SIE W JEGO OBLICZU SKUPIC, MOZE PRZENIESC SWOJA UWAGE. CZY BRZMI TO SENSOWNIE?

EMPATYCZNY PSYCHOLOG: WIDZE, ZE NA PANA TRUD SKLADAJA SIE MYSLI X, UCZUCIA Y. CZY JAKIES Z NICH
POJAWIAJA SIE TAKZE TERAZ? SLYSZY PAN JA W GLOWIE, CZUJE JA PAN GDZIES W CIELE? O, TO WAZNY MOMENT -
I WOKOL NIEGO POJAWIA SIE TEZ COS AUTOMATYCZNEGO. CZY BYLOBY OK, ABY TYM RAZEM TUTAJ TROCHE
ZWOLNIC, NA TYLE, ILE DLA CIEBIE JEST OK, PRZYJRZEC SIE JEJ BLIZEJ?




WPROWADZENIE UWAZNOSCI NA SESJE

CWICZENIE W GRUPACH

» AKTYWNE SEUCHANIE I NAZYWANIE TRESCI PSYCHICZNYCH. WIDZE, ZE NA PANA TRUD SKLADAJA SIE
MYSLI X, UCZUCIA Y. CZY TAK JEST?

* PRZEKIEROWANIE DO WRAZEN TU I TERAZ, PYTANIE O ROZNE DOMENY. CZASEM JEST TAK, ZE
DOSWIADCZENIA MAJA NA NAS WPLYW NAWET, GDY MOWIMY O NICH. CZY JAKIES Z NICH POJAWIAJA SIE TAKZE
TERAZ? SLYSZY PAN JA W GLOWIE, CZUJE JA PAN GDZIES W CIELE?

= [JESLI NIE] A CO TAKIEGO CZUJE PAN TERAZ? GDZIE?

» OTWIERANIE SIE. PODZIELENIE SIE WEASNYMI ODCZUCIAMI I WARTOSCIAMI W TYM MOMENCIE LUB W
SYTUACJI ANALOGICZNEJ DO SYTUACJI KLIENTA.

* PODANIE KARTY Z LISTA EMOCJI. JESLI TRUDNO CI TO NAZWAC, TO MOZE MOGLBYS WYBRAC Z LISTY TO, CO
CZUJESZ?

» DOSTRZEZENIE PUNKTU, WOKOL KTOREGO MOZE KRECIC SIE PROBLEM. O, TO WAZNY MOMENT - I
WOKOL NIEGO POJAWIA SIE TEZ COS AUTOMATYCZNEGO.

» UPRZEJME WPROWADZENIE OKAZJI DO TRENINGU. CZY BYLOBY OK, ABY TYM RAZEM TUTAJ TROCHE
ZWOLNIC, NA TYLE I NA TAK DLUGO, ILE DLA CIEBIE JEST OK, PRZYJRZEC SIE TEMU BLIZEJ?




WPROWADZENIE UWAZNOSCI NA SESJE




ROZNE METODY REALIZOWANIA UWAZNOSCI

PODCZAS SESJI I POMIEDZY NIMI
FORMALNIE LUB SPONTANICZNIE

PRACUJAC ZE SOBA LUB Z KLIENTEM

STATYCZNIE LUB DYNAMICZNIE

WERBALNIE LUB ZMYSLAMI




ZACHOWANIA TERAPEUTY ZWIAZANE Z KONTAKTEM Z CHWILA OBECNA

TERAPEUTA/COACH

UMIE DOKONAC DEFUZJI OD TRESCI PODAWANYCH PRZEZ KLIENTA I ZWROCIC UWAGE NA CHWILE OBECNA.
SPROWADZA SWOJE MYSLI I UCZUCIA Z DANEGO MOMENTU DO RELACJI TERAPEUTYCZNEJ.

KORZYSTA Z CWICZEN, ABY POSZERZYC SWIADOMOSC DOSWIADCZANIA JAKO CIAGLEGO PROCESU (NP. CWICZENIA
MINDFULNESS LUB W WYOBRAZNI, KTORE WSPIERAJA KLIENTA W SKUPIANIU SIE NA CIAGLYM PRZEPLYWIE
WEWNETRZNYCH DOSWIADCZEN).

WYKRYWA, KIEDY KLIENT ODPLYWA W PRZESZLOSC LUB ROZNE WERSJE PRZYSZELOSCI ORAZ UCZY, JAK WRACAC
DO CHWILI OBECNEJ.

KONCEPTUALIZUJE ZACHOWANIE KLIENTA NA WIELU POZIOMACH I KEADZIE NACISK NA CHWILE OBECNA, KIEDY
JEST TO UZYTECZNE.

PRAKTYKUJE I MODELUJE WYCHODZENIE ZE SWEGO UMYSLU I POWROT DO CHWILI OBECNEJ PODCZAS SESJI.

PELEN SPIS KOMPETENCJI: HTTP://UCZESIEACT.PL/KLUCZOWE-KOMPETENCJE-ACT/



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

KOMPETENCJA: T. UMIE ODDZIELIC SIE OD TRESCI PREZENTOWANYCH PRZEZ KLIENTA I SKIEROWAC
UWAGE DO CHWILI OBECNEJ

57-LETNI MEZCZYZNA JEST BYEYM ZOENIERZEM, KTORY ZGEASZA SIE NA TERAPIE W ZWIAZKU Z PTSD. KORZYSTAL
Z ROZNYCH TERAPII W CIAGU OSTATNICH 20 LAT. NARZEKA NA RZAD I TRAKTOWANIE PO MISJI. CZUJE, ZE JEGO
DOSWIADCZENIA ZMIENILEY GO NA ZAWSZE.

K: MAM DUZO ZLOSCI ZWIAZANEJ Z DZIALANIAMI RZADU. POWINNI BYLI COS ZROBIC. ILE LAT JUZ MINELO?
WCIAZ MNIE TEN GNIEW TRAWTI.

T: WYGLADA NA TO, ZE PRZESZEOSC MA WIELE WEADZY NA TWOIM ZYCIEM?
K: TAK, KAZDEGO DNIA. KAZDEGO CHOLERNEGO DNIA TOWARZYSZY MI TA MYSL.

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




KOMPETENCJA: T. KORZYSTA Z CWICZEN, ABY ROZWINAC U KLIENTA POCZUCIE DOSWIADCZENIA JAKO
CIAGLEGO / TRWAJACEGO PROCESU

T: BRZMI JAKBY CZESCIA TWOJEGO PROBLEMU BYLA KWESTIA TEGO, JAK BARDZO TEN TEMAT TRAWI TWOJE ZYCIE.

K: TAK, NIENAWIDZE TEGO. TO WSZYSTKO, O CZYM MYSLE.

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




AKTYWACJA ZACHOWANIA: TU I TERAZ

= USTAL SOBIE REZIM ZWIAZANY Z PRAKTYKA UWAZNOSCI. OBSERWUJ, Z JAKIMI TRUDNOSCIAMI (MYSLAMI,
EMOCJAMI, WRAZENIAMI Z CIAEA) SIE STYKASZ.

» PRZECZYTAJ ROZDZIAL NA TEN TEMAT
= IDZ NA SPOTKANIE BUDDYJSKIE
= ZAPROS KOGOS [NP. Z TEJ GRUPY], ABY WSPOLNIE UCZYC SIE INTERWENCJI POPRZEZ SCENKI

» WYKORZYSTAJ JEDNA Z KOMPETENCJI TERAPEUTY PODCZAS PRAKTYK LUB W PRACY. MOZESZ SOBIE ZAWCZASU
POSTANOWIC, JAKA TO BEDZIE I SZUKAC OKAZJI KU TEMU W DANYM DNIU

= ZAUWAZAJ SPONTANICZNIE, CO SIE DZIEJE Z TWOIM CIALEM PODCZAS CODZIENNYCH CZYNNOSCI
= ZROB SOBIE PRZYPOMINAJKE W MIEJSCU, W KTORYM ZAZWYCZAJ ODPLYWASZ LUB SPEDZASZ DUZO CZASU
= ZAINSTALUJ SOBIE APKE DO MEDYTACJI NP. INSIGHT TIMER




DO POCZYTANIA

HAYES, STROSAHL, WILSON “TERAPIA AKCEPTACJI I ZAANGAZOWANIA. PROCES UWAZNEJ ZMIANY.”
ROZDZIAE 7 O SWIADOMOSCI CHWILI OBECNEJ.

HAYES “W PULAPCE MYSLI” ROZDZIAL 8

DO PRZECZYTANIA W TRAKCIE TRWANIA KURSU.

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




