Studia przypadku na warsztat FACT oraz wypetnione Cztery Kwadraty oraz Ocena Filarow

Anna

Anna jest czterdziestoletnig czarng Brytyjka, zyjacg w Polsce od 7 lat. Wyszta za mezczyzne z Polski, z
ktérym aktualnie jest rozwiedziona. Pracuje na petny etat w ramach misji religijnej i cieszy jg wartosé
jej pracy. Mieszka wraz z czternastoletnim synem oraz matka, ktéra wprowadzita sie trzy lata temu,
po rozwodzie Anny. Jest dumna ze swego syna i dobrze dogaduje sie z matka.

Siostra Anny niedawno umarta, a ona sama czuje sie przyttfoczona iloscig pracy. Martwi sie o
starzejgcy sie mame oraz o syna, mimo ze ten radzi sobie dobrze. Ma trudnosci ze spaniem i czuje sie
zmeczona rano. Nie pije alkoholu, nie pali, nie korzysta z narkotykéw. Nie uprawia sportu, a jej dieta
jest ok, ale mogtaby by¢ lepsza.

W przesztosci cieszyto jg Spiewanie i wychodzenie na dtugie przechadzki po wsi. Teraz nie znajduje na
to czasu.

W liceum Anna doswiadczyta problemoéw z depresjg i miata krétki kontakt z psychologiem szkolnym.
Wedle niej byto to w pewnym zakresie pomocne, ale poprawito sie gtdwnie po opuszczeniu szkoty i
rozpoczeciu nauki w szkole pielegniarskiej. Poszukiwata konsultacji psychologicznych takze po
narodzinach syna i ponownie po rozwodzie. Korzystata z lekow i nie byty one dla niej pomocne.

Jej aktualny epizod depresyjny zaczat sie 3 miesigce temu, kiedy wspotpracownik opuscit jej prace i
przestali razem wychodzi¢ na obiady podczas pauzy obiadowej. Zwiekszyto sie takze jej obcigzenie w
pracy. Najgorzej czuje sie wieczorami. Ma tendencje do spedzania duzej ilosci czasu na mediach
spotecznych po tym, jak jej syn i matka idg spac. Objada sie i tyje. Czuje sie lepiej kiedy robi cos z
synem i matkg. Ocenia swoj problem jako 8 na skali od 1 do 10 - poniewaz opuscita kilka dni w pracy i
to nie jest typowe dla niej. Jej mama poprosita jg o poszukiwanie pomocy, mowigc "Ania, wyglgdasz
na tak zmeczong i juz nie spiewasz."
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Elzbieta

Narzeka na przewlektg dystymie, napady depresyjnosci i leku spotecznego. Wszystkie z nich wzmagaty
sie w ciggu ostatnich kilku miesiecy. Postanowita poszuka¢ pomocy, kiedy spostrzegta pojawiajace sie
i przemijajace mysli o samobdjstwie, ktére przestraszyty ja.

Trzydziestotrzyletnia biata kobieta, singielka, zyjgca sama i pracujgca jako menedzer w firmie
reklamowej. To jej druga praca od czasu ukoniczenia studidw. W pracy radzi sobie dobrze i jest lubiana
przez wspotpracownikéw. Odkad pamieta byta perfekcjonistkg oraz samokrytyczna, co pomaga jej
osiggac dobre wyniki w pracy.

W ramach wypoczynku spedza wiekszo$¢ czasu na samotnych czynnosciach jak bieganie, kajakowanie
i wycieczki po gérach. W ciggu ostatnich miesiecy tracita stopniowo motywacje do robienia tych
rzeczy, a zamiast tego spedza wiekszos$¢ czasu w domu sprzatajac, piorgc i ogladajac TV. Nie ma zycia
duchowego i nie jest zaangazowana w zadng lokalng czy spoteczng dziatalno$é. Praktykowata jednak
kilka lat temu przez krétki czas medytacje oraz gtebokie oddychanie. Wedle niej pomogto to
troszeczke. Ma paru znajomych z czaséw uniwersyteckich, z ktérymi spotyka sie na happy hour co
piatek.

Nie randkuje, co jej dla niej zrédtem frustracji. Przyznaje, ze chciataby wyjs¢ za maz i zatozy¢ rodzine —
czas jednak wydaje sie jej przeciekaé przez palce. Jest BARDZO $wiadoma swoich deficytéw i petna
leku w obecnosci mezczyzn, ktdrzy okazuja jej zainteresowanie. Po kontakcie spotecznym z mezczyzng
bedzie zwykle ruminowad na temat tego, co powiedziata lub zrobita nie tak, a takze przekonywa¢é
samg siebie, aby ,,po prostu odej$¢” zanim kto$ jg odrzuci, czego jest pewna, jesli tylko bedzie dtuzej
randkowad z tg samg osoba. To dla niej dtugotrwaty problem, trwajgcy od czaséw nastoletnich, kiedy
czufa sie jak kujon i jak ktos niedopasowany spofecznie. Rozmawia o tym z jej znajomymi, ale wydaje
sie jej, ze jest ,,straconym przypadkiem i nigdy juz tego nie rozwigze”.

Jej zwyczaje zdrowotne majg sie dobrze, za wyjatkiem zaburzen snu. Lezy rozbudzona w nocy,
przewijajgc w gtowie to, co wydarzyto sie za dnia, poszukujgc sposobdow na minimalizacje jej bteddw
spotecznych i na poprawienie jej ,lubialnosci”. Ma odzywczg diete i spozywa tylko niewielkie ilosci
alkoholu. Nie korzysta z rekreacyjnych narkotykow.

Jej dzisiejszy afekt wskazuje na smutek i lek. Nie jest pewna, co pogorszyto jej depresje i lek. Wie
tylko, ze te problemy wracajg raz po raz odkad byta dzieckiem. Zgtasza, ze byta jedynaczka dwojga
profesoréw uniwersyteckich, ktory ktadli nacisk na to, aby zawsze ,robi¢, co tylko moze” oraz , by¢
najlepszy”.
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Elzbieta — Cztery Kwadraty

Unikanie / kontrolowanie cierpienia

Dziatania wspierajgce dobre zycie

e Unika potencjalnych “rankowych”
sytuacji

e Zatapia sie w pracy, aby odwrdcic
SWO0jg uwage

e Martwi sie na temat kazdej
drobnostki, nie moze spa¢ w nocy,
traci energie i motywacje

e Rezygnuje z kontaktow

e Dobrze radzi sobie w pracy

e Dobre relacje ze wspotpracownikami

e Gotowa otrzymaé pomoc

e Gotowa rozmawiac z réwniesnikami
na temat probleméw randkowych

e Je zdrowe weganskie positki, lubi
¢wiczyé, ptywac

e Woczesniejsza ekspozycja na ¢wiczenia

Dziatania spotecznych, spedza mniej czasu oddechowe
na Swiezym powietrzu, robi mniej
ciekawych dla niej rzeczy itd. ?? Praktykowa¢ drobne ilosci dziatar na rzecz
dobrego zycia, aby budowac gotowos¢ do
kontaktu z trudnymi emocjami
?? Korzystac z technik oddechowych, aby
tworzyé Swiadomos¢ ,,obserwatora”, rozwijac
umiejetno$é podtrzymania uwagi
Nadmierna identyfikacja (fuzja) z Kontakt z wartosciami:
Mysli regutami Chce mie¢ partnera zyciowego
Chce by¢ mama i tworzyé pozytywny kontekst
**“Musze byc¢ najlepsza, aby mnie rodzinny
akceptowano” Chce znalez¢ wiecej réwnowagi miedzy pracg
**“Porazka skutkuje odrzuceniem, a a zyciem prywatnym
odrzuceniu trzeba zapobiec”
Fuzja z narracjg na wiasny temat: Od ?? Przeformutuj nieprzyjemne mysli jako
dziecinstwa bytam niedopasowana i miare waznosci jej niezaspokojnych potrzeb,
zostane przez reszte zycia bede co moze poprowadzi¢ do eksperymentowania
obserwowacé swiat na marginesie. Co$ ze
mna nie tak. Ludzie odkryja moje defekty. | Swiadomo$¢ i zmiana perspektywy
Jest w stanie poddac refleksji jej aktualne
Emocje Smutna i petna leku, reguty sg bodZzcem trudnosci z codziennym funkcjonowaniem

Wspomnienia

spustowym dla unikania/ucieczki
Wydaje sie by¢ nieobecna i rozkojarzona

Jedynaczka (samotnos¢)
Presja, aby dobrze wypasc
“Musiatam by¢ najlepsza”

?? Skorzystaj z oddychania, aby tworzy¢
bardziej stabilng, elastyczng swiadomos¢
,obserwatora”

?? Obnizy¢ funkcjonalng dominacje instrukgji
do uciekania/kontrolowania (czyli
wewnetrznego krytyka)
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PAT Elzbiety

Narzedzie Oceny Filarow (PAT)

Korzystaj z tego narzedzia, aby oceni¢ funkcjonowanie pacjenta w kazdym z filaréw oraz aby

zaplanowad interwencje, ktére beda wspieraty zwiekszenie jego elastycznosci psychologiczne;.

1. Jakie sg mocne i stabe strony pacjenta?

2. Czy w tym momencie jeden z filaréw stanowi priorytetowy cel w zakresie rozwijania

umiejetnosci?

Otwartosc

e Akceptuje niepokojgce mysli i
uczucia

e Tworzy bezpieczny dystans
obserwacyjny od
niepokojgcych mysli i uczué

e Korzysta z doswiadczen, aby
kierowac zachowaniem, a nie
z nawykoéw i regut

Swiadomos¢

e Celowo koncentruje sie na

biezgcych doswiadczeniach.

e Korzysta z autorefleksyjnej

Swiadomosci aby wspierac
wrazliwosé na kontekst

e Potrafi zmienié perspektywe

na narracje opowiadane na
wtasny temat i na temat
innych

Zaangazowanie

e Mdéwieniu o wartosciach
towarzysza emocje,
przywotuje momenty
wartosci w dziataniu i
akceptuje podatnos¢ na
zranienie, ktéra wigze sie z
troska

e Planuje i wdraza
eksperymenty zwigzane ze
zmiang zachowania
wspierajgce witalnos¢

Mocne strony

Mocne strony

Mocne strony

Pewna zdolnos¢ pozostania
obecng z bezposrednimi
objawami leku, jesli tylko ma
w tym wsparcie

Zdolnos¢ wspotpracy w
ramach wywiadu, okazata
pewng zdolnosé do
potrzymania uwagi i kontroli
nad oddechem w trakcie
trenowania

Zdolnos¢ do ujecia w stowa
niektorych wartosci,
skoncentrowanych wokét
relacji, rodzicielstwa, zycia
rodzinnego, balansu miedzy
pracg zdomem

Deficyty

Deficyty

Deficyty

Trudnosci w tworzeniu
obserwacyjnego dystansu w
stosunku do regut (by¢
zawsze najlepszy),
przewidywan (rozczaruje
innych) oraz ocen (powinnam
juz by¢ zamezna i mie¢
dzieci).

Wydaje sie by¢ nieobecna.
Czesto schodzi z tematu.
Czesto ruminuje i martwi sie
(odwracanie uwagi i
unikanie). Trudnosci w
»widzeniu” jej narracji bycia
kims, kto utknat w leku, bycie
odrzutkiem od czaséw
dziecinstwa, ktory na pewno

Unika angazowania sie w
jakiekolwiek sytuacje
zwigzane z wydajnoscig lub
kontaktem spotecznym, jesli
mogg wigzac sie z ryzykiem
porazki.

Spedza wiecej czasu w domu
na dziataniach absorbujacych
ja indywidualnie.
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Niegotowa do
zaakceptowania leku
Zwigzanego przypisywaniem
negatywnej wartosci
niepewnosci, porazce czy
rozczarowaniu.

rozczaruje innych. Duza
trudnos¢ w wyrozumiatosci
wobec siebie.

Cele

Cele

Cele

Praktykowaé obecno$é w
obliczu smutku i leku,
stabilne pozostawanie w
nimi, kiedy sie pojawig

Praktykowanie korzystania z
celowosci i sSwiadomosci
nakierowanej na chwile
obecng w ramach sytuacji
wywoftujacej lek.
Przeorientowanie uwagi z
wnetrza na zadania oraz z
przysztosci na tu i teraz.

Zachecanie do dziaftan na
rzecz dziatan spéjnych z
wartosciami.
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Johnatan

Zjawia sie szukajac pomocy z depresjg oraz BYC MOZE z problemem z piciem. Sygnatem do
poszukiwania pomocy byfa negatywna ocena w pracy w zwigzku z nieobecnoscig oraz ztoscig na
innego nauczyciela podczas sprzeczki odnosnie planu lekgji.

45 lat, rozwiedziony, pracuje jako nauczyciel oraz trener dla szkolnego zespotu pitki noznej. Lubi swoja
prace i jest dymny ze zdolnosci nauczycielskich oraz trenerskich oraz bycia wzorem dla studentow.
Bardzo zeztoscit sie i zasmucit, kiedy otrzymat reprymende za nieobecnos¢ wynoszaca 8 dni w
przeciggu 6 miesiecy. Przetozony powiedziat takze, ze moze mie¢ problem ,,z radzeniem sobie ze
ztoscig” oraz zasugerowat poszukiwanie pomocy w tym. Johnatan potraktowat to jako brak szacunku,
poniewaz zawsze jest przygotowanych do lekcji i spedza duzo wolnego czasu w szkole jako trener.

Ma dwdch synéw w wieku 12 i 15 lat, ktdrzy zyjg gtéwnie z jego bytg zona. Spedzajg dwa weekendy w
miesigcu z Johnatanem. Jest on dumny z nich i chce by¢ dla nich dobrym rodzicem. Jednoczesnie ma
tendencje do zaniedbywania ich, gdy s3 u niego, kiedy oglagda TV ze znajomymi i/lub pije.

Méwi, ze jego picie byto czyms, na temat czego ktdcit sie niejednokrotnie z bytg zong i w zwigzku z
tym oboje zgodzili sie, aby zakonczy¢ matzenstwo. Odczuwa, ze jego podatnosé na depresje i picie
zwiekszyta sie w ciggu trzech lat, jakie minety od czasu rozwodu. Szes¢ miesiecy temu poznat kobiete,
z ktorg chciat stworzy¢ dtugoterminowg relacje. Jednakze kilka tygodni temu poinformowata go, ze
nie chce go widziec u siebie, jesli jest pijany.

W domu Johnatan czuje sie ,zestresowany” przez wymagania zwigzane z praca, problemami
finansowymi, sprzeczkami z bytg zong na temat styléw rodzicielskich oraz wymaganiami nowej
partnerki. Informuje, ze 4-5 drinkéw po pracy pomaga mu , poluzowac” stres i pozwala mu
,wWyciggnac kopyta i sie zrelaksowac”.

Ma kilku znajomych ptci meskiej, ktérzy wpadajg w weekendy ogladac pitke nozng i wigze sie to z
solidnymi ilosciami alkoholi. Johnatan zwraca uwage, ze by¢ moze niektdre, ale nie wszystkie, z dni,
kiedy nie poszedt do pracy, wigzg sie z kacem.

Jego poziom aktywnosci sukcesywnie spadat w ciggu ostatnich lat. Kocha sport i wczesniej sam byt
zwigzany z druzyng pitki moznej. Uprawiat regularne ¢wiczenia (przechadzki, bieganie), aby pozostac
w formie. Jego dieta jest petna Smieciowego jedzenia, poniewaz rzadko kiedy w ogdle je przed piciem.
Dobrze sypia, ale budzi sie bardzo wczesnie i nie jest w stanie ponownie zasngé.

Jego afekt odznacza sie smutkiem, napieciem, jest dos¢ ostrozny i defensywny, zwtaszcza
rozmawiajgc na temat zazywania alkoholu. Wspomina wyprébowanie réznorodnych strategii
majgcych ucigé ilos¢ alkoholu lub opdznienie tego, kiedy zaczyna pi¢ w domu (telefon do dziewczyny,
synow, mycie naczyn), ale dziatato to tylko na krétkg mete. Wspomina, ze jego ojciec byt ,,zaciektym
pijakiem”, ktéry nauczyt Johnatana by¢ , przygotowanym na wszystko”, ,przejmowac stery” i ,,robié¢
to, czego od ciebie sie wymaga.”

Kirk Stroshal, Patricia Robinson 2020
szkolenie organizowane przez www.uczesieact.pl



http://www.uczesieact.pl/

Johnatan --- Cztery kwadraty

Unikanie / kontrolowanie cierpienia

Dziatania wspierajgce dobre zycie

Problematyczne korzystanie z
alkoholu, skutkujgce utratg
kontaktu z Anna

Opuszczanie pracy w zwigzku z
kacem, otrzymat ostrzezenie

Nie korzysta tak naprawde z czasu z
synami, prawdopodobnie wskutek
wptywu alkoholu

Przybycie na wizyte, aby
skonsultowac problem z terapeutg

Lubi prace jako nauczyciel i trener

Poszukuje intymnych relacji z
kobietg

Podtrzymuje rozktad spotkan z
synami

Wspomnienia

Lek/smutek -> Irytacja

Ojciec pijany/agresywny, uczacy go,
aby byt przygotowany na wszystko
itd.

Dziatania

Coraz bardziej siedzacy i skupiony Regularnie spotyka sie z grupa

na siebie tryb zycia, tycie, mniej znajomych

¢wiczen
Prébuje zredukowad konsumpcje
alkoholu, korzystat z paru strategii
odwrdécenia uwagi
?? Wzigc¢ na cel picie, aby tworzy¢
Swiadomosc i zdolnosé wyboru

Przyznaje, ze alcohol moze by¢ Kocha syndéw, chce by¢ dobrym

problemem ojcem

Mysli ALE

W fuzji z regutami Chce tworzy¢ zwigzek z partnerkga,

Moge sie kontrolowac jest wazna dla niego

Nie potrzebuje, aby ktokolwiek

mnie naprawit Cieszy sie pracg z mtodymi ludZzmi —

Radzenie sobie z negatywnymi trenowanie

emocjami przez pozbywanie sie ich
Zauwaza picie jako nawykowe

Emocje Stepiona Swiadomos¢ emoc;ji dziatanie

?? Zwiekszy¢ swiadomosc i ktasé
nacisk na wybér ponad nawykami

?? Pofaczyé wartos¢ intymnosci oraz
rodzicielstwa ze stresem, depresjg,
mogacymi prowadzi¢ do picia
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PAT Johnatana

Narzedzie Oceny Filarow (PAT)

Korzystaj z tego narzedzia, aby oceni¢ funkcjonowanie pacjenta w kazdym z filaréw oraz aby

zaplanowad interwencje, ktdre beda wspieraty zwiekszenie jego elastycznosci psychologicznej.

1. Jakie sg mocne i stabe strony pacjenta?

2. Czy w tym momencie jeden z filaréw stanowi priorytetowy cel w zakresie rozwijania

umiejetnosci?

Otwartosc

e Akceptuje niepokojgce mysli i
uczucia

e Tworzy bezpieczny dystans
obserwacyjny od
niepokojgcych mysli i uczué

e Korzysta z doswiadczen, aby
kierowac¢ zachowaniem, a nie
z nawykoéw i regut

Swiadomos¢
e Celowo koncentruje sie na
biezgcych doswiadczeniach.

e Korzysta z autorefleksyjnej

Swiadomosci aby wspierac
wrazliwosé na kontekst

e Potrafi zmieni¢ perspektywe

na narracje opowiadane na
wtasny temat i na temat
innych

Zaangazowanie

e Mdwieniu o wartosciach
towarzysza emocje,
przywotuje momenty
wartosci w dziataniu i
akceptuje podatnos¢ na
zranienie, ktéra wigze sie z
troska

e Planuje i wdraza
eksperymenty zwigzane ze
zmiang zachowania
wspierajgce witalnos¢

Mocne strony

Mocne strony

Mocne strony

W fuzji z pozytywna historig
na swoj temat (Jestem
dobrym rodzicem, jestem
dobrym nauczycielem i
trenerem)

Zauwaza, ze jego zachowanie
jest automatyczne

Wydaje sie byé w pewnym
stopniu mie¢ wiez z
wartosciami: Chce wiecej
intymnosci, chce by¢ dobrym
ojcem

Deficyty

Deficyty

Deficyty

Emocjonalnie unikajacy i
przytepiony

Unika stresu, poczucia braku
kontroli, bycia
niewystarczajgcym, potrzeby
pomocy od innych

W fuzji z zasadami
paralizujgcymi zmiane w
zachowaniu:

Nie jestem alkoholikiem

Ma ograniczong zdolnos$é
przyjecia elastycznej
perspektywy na swoéj wtasny
temat

Wydaje sie by¢ nieobecny lub
broniacy sie przed
Swiadomoscig na witasny
temat

Reaguje impulsywnie na
kontrole z zewnatrz (ztos¢,
wiecej picia, odpychanie)

WYybér picia na sposoby,
ktére prowadza do
probleméw w pracy iz
dziewczyng
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Nie mam problem
Nie jestem w stanie sie
kontrolowac

Cele

Cele

Cele

Moze korzystac z pozytywnej
historii na wtasny temat, aby
wzmocni¢ motywacje

Stworzy¢ wiecej rozréznienia
miedzy wyborem a
autopliotem podczas picia

Pokaza¢ alkohol jako
przeszkode w zyciu zgodnie z
warto$ciami oraz pozytywne
konsekwencje
JAKIEGOKOLWIEK
przerywania picia czy
strategii kontroli
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