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Tanczac z zagrozeniem: Czy potrafisz to dobrze robic?

Podrdz pracownika stuzby zdrowia podczas pandemii przynosi wiele wyzwan. To narzedzie

zacheca pracownikow stuzby zdrowia do tego, aby zatrzymali sie na chwile i zajeli sie wtasnym
dobrostanem oraz dgzeniem do rezyliencji. Przed nami dfuga droga a regularne kontrolowanie
wfasnego zdrowia pomoze nam. . . tariczyc¢ z zagrozeniem.

Czesc 1

Usigdz na chwile w spokoju i skieruj swojg uwage na siebie, swdj umyst, swoje ciato i swoje
serce. Jak sie czujesz? Czego potrzebujesz w tej chwili?

Czesc 2

Ocen w skali od 1 do 10 site twojej relacji z tym, co jest dla ciebie wazne i kto jest dla ciebie
wazny w czterech waznych obszarach twojego zycia teraz, w tym trudnym momencie dla cafego

Swiata.
| o | 1] 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10 |
Wymaga mojej uwagi Na razie jest w porzgdku Czuje bardzo silng relacje
Cztery Ocen pytania aby sprawdzi¢ Twojq relacje z kazdym z obszaréw 0-10
obszary zycia
Mitosé Kogo kocham? Czy okazuje mojg mitos¢? Czy czuje sie kochany/a
przez osoby, ktére kocham?
Praca Jak wazna jest dla mnie moja praca? Czy moje wysitki w pracy
odzwierciedlajg moje osobiste wartosci? Czy czuje sie bezpiecznie
w pracy? Czy czuje sie ceniony/a przez kolegdw z pracy i
pacjentéw?
Czy znajduje odpowiednig réwnowage miedzy pracg a resztg
zycia?
Zabawa Czy odnajduje radosé¢ w matych chwilach kazdego dnia? Czy
kazdego dnia planuje zabawne i regenerujgce aktywnosci i
angazuje sie w nie (np. traktuje priorytetowo sen, planuje relaks)?
Zdrowie Czy moje zachowania zwigzane ze stylem zycia sg takie, jak bym
chciat/a (np. zdrowe odzywianie, spozywanie alkoholu z umiarem,
itd.)? Czy swiadomie korzystam z czasu ekranowego? Czy dbam o
swoje potrzeby emocjonalne?
Czesc¢ 3
Jaki obszar zycia potrzebuje twojej uwagi w tym momencie - Mitos¢, Praca, Zabawa czy
Zdrowie?
Czes¢ 4
Zyj z intencjq, stwdrz plan i zobowiq: sie do jego realizacji. Dzi$ mam nastepujqcy plan na
wspieranie mojej rezyliencji:
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Filary elastycznosci psychologicznej w FACT

Open

Accept
what you cannot

change
&

Focus
on what
you can

Aware

Find
the present
moment
&
Return
often

Engaged

Define your
values
&
State them
publicly

Psychological Flexibility

Learn to let go
of distressing
thoughts/
feelings
&
Simply name
unworkable
rules

Shift
perspectives
easily
&
Take observer
perspective
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Pytania do wywiadu kontekstowego

Aspekt zycia: Milos¢, Praca, Zabawa i Zdrowie

Milos¢

Gdzie mieszkasz?

Z kim?

Od jak dawna tam mieszkasz?

Czy w twoim domu jest wszystko w porzadku?
Czy masz ciepte relacje z rodzing lub przyjaciotmi?

Praca

Czy pracujesz? Czy uczysz si¢?

Jesli tak, czym si¢ zajmujesz w pracy?

Czy sprawia Ci to przyjemnosc?

Jesli nie pracujesz, czy szukasz pracy?

Jesli nie pracujesz i nie szukasz pracy, w jaki sposob si¢ utrzymujesz?

Zabawa

Co robisz dla rozrywki?
Zeby si¢ zrelaksowac?
Zeby nawigzac relacje z osobami z sgsiedztwa lub lokalnej spotecznosci?

Zdrowie

Czy palisz papierosy, pijesz alkohol, bierzesz narkotyki, spedzasz czas w
mediach spotecznosciowych?

Czy regularnie ¢wiczysz, aby by¢ zdrowym/zdrowa?

Czy dobrze si¢ odzywiasz? Czy dobrze $pisz?

Kontekst problemu: Trzy T:

Time - czas

Kiedy to si¢ zaczeto? Jak czgsto si¢ to zdarza? Co si¢ dzieje zanim
pojawi si¢ problem/ po jego wystapieniu? Dlaczego uwazasz, ze teraz
jest to problem?

Trigger -
wyzwalacz

Czy jest jaka$ sytuacja lub osoba, ktéra zdaje si¢ wptywac na pojawienie
si¢ problemu?

Trajectory -
trajektoria

Jak wygladat ten problem w r6znych momentach w przesztosci? Czy
byty czasy, kiedy byl mniej niepokojacy? A bardziej niepokojacy? A jak
to wygladato ostatnio? . . pogorszyt si¢ lub poprawil?

Wykonalnos¢
Pytanie

Czego probowates/as (aby rozwigza¢ problem)? Czy to pomogto na
krotka metg? Czy to pomogto w dtuzszej perspektywie albo dlatego, ze
jest w zgodzie w tym, co naprawde jest dla ciebie wazne?

*Adaptacja na podstawie: Robinson, Gould, & Strosahl, 2010.
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Kwestionariusz Akceptacji i Dziatania-11 (AAQ-II).

Polska adaptacje
Kleszcz, B., Dudek, J. E., Biataszek, W., Ostaszewski, P., & Bond, F. W. (2018). Wtasciwosci

psychometryczne polskiej wersji Kwestionariusza Akceptacji i Dziatania-1l (AAQ-II). Studia
Psychologiczne, 56(1), 1-20.

Znajdziesz ponizej kwestionariusz, publikacja, skale, narzedzie do liczenia wynikdéw:
http://uczesieact.pl/kwestionariusze/
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Pytania w skali ocen FACT

1. Jak duzy problem stanowi Xx?

1 = nie jest problemem, 10 = jest bardzo duzym problemem

2. Jak bardzo jeste$ pewien/pewna, ze wykonasz ten eksperyment?

1 = w ogole nie jestem pewien, 10 = jestem bardzo pewien

3. Jak pomocna byta ta wizyta?

1= nie byta pomocna, 10 = byta bardzo pomocna
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Cztery pola - narzedzie

Unikanie / Kontroluje cierpienie

Otwartos$¢ / Wspiera rozkwitanie

Dzialania

Emocje

Odczucia

*Adaptacja na podstawie: Strosahl, Robinson, and Gustavsson, 2012.
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Narzedzie Oceny Filaréw (PAT)

Korzystaj z tego narzedzia, aby oceni¢ funkcjonowanie pacjenta w kazdym z filarow oraz aby
zaplanowac¢ interwencje, ktore bedg wspieraty zwigkszenie 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?

Otwartosé

e Akceptuje niepokojgce mysli i
uczucia

e Tworzy bezpieczny dystans
obserwacyjny od
niepokojgcych mysli i uczué

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

Swiadomosé
Celowo koncentruje sie na
biezgcych doswiadczeniach.
Korzysta z autorefleksyjnej
Swiadomosci aby wspierac
wrazliwosé na kontekst
Potrafi zmienié perspektywe
na narracje opowiadane na
wtasny temat i na temat
innych

Zaangazowanie

e Modwieniu o wartosciach
towarzyszg emocje,
przywotuje momenty
wartosci w dziataniu i
akceptuje podatnosc na
zranienie, ktéra wigze sie z
troska

e Planuje i wdraza

eksperymenty zwigzane ze
zmiang zachowania
wspierajgce witalnosé¢

Mocne strony

Mocne strony

Mocne strony

Deficyty

Deficyty

Deficyty

Cele

Cele

Cele
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Lista kontrolna

Czy wiem:

1. Co pacjent robi, aby rozwigza¢ ten problem?

2. Jak sprawdzajg si¢ jego rozwigzania?

3. Co jest wazne, 1 kto jest wazny dla pacjenta?

4. Co moglby zrobi¢ pacjent w $wiecie, gdzie wszystko jest mozliwe?

Kirk Stroshal, Patricia Robinson 2020
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Narzedzie ,,Cztery pola”™*

Unikanie / Kontroluje cierpienie

Otwartos$¢ / Wspiera rozkwitanie

Dzialania

Emocje

Odczucia

*Adaptacja na podstawie: Strosahl, Robinson, and Gustavsson, 2012.
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Narzedzie Oceny Filaréw (PAT)

Korzystaj z tego narzedzia, aby oceni¢ funkcjonowanie pacjenta w kazdym z filarow oraz aby
zaplanowac¢ interwencje, ktore beda wspieraty zwigkszenie jego elastycznos$ci psychologiczne;.

3. Jakie sg mocne i stabe strony pacjenta?
4. Czy wtym momencie jeden z filaréw stanowi priorytetowy cel w zakresie rozwijania
umiejetnosci?

Otwartosé Swiadomosé Zaangazowanie

o Akceptuje niepokojgce myslii |e Celowo koncentruje sie na e Modwieniu o wartosciach
uczucia biezgcych doswiadczeniach. towarzyszg emocje,

e Tworzy bezpieczny dystans e Korzysta z autorefleksyjnej przywotuje momenty
obserwacyjny od Swiadomosci, aby wspierac wartos$ci w dziataniu i
niepokojgcych mysli i uczué wrazliwos¢ na kontekst akceptuje podatnos¢ na

e Korzysta z do$wiadczen, aby  |® Potrafi zmieni¢ perspektywe zranienie, ktora wigze sig z
kierowa¢ zachowaniem, a nie na narracje opowiadane na troska
z nawykoéw i regut wtasny temat i na temat e Planuje i wdraza

innych eksperymenty zwigzane ze

zmiang zachowania
wspierajgce witalnosé¢

Mocne strony Mocne strony Mocne strony
Deficyty Deficyty Deficyty
Cele Cele Cele

Plan ,,Tarczy do rzutek”
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Bull’s-Eye Plan

Values Description
(Love, Work, Play)

1 2 3 4 5 7
Low Higher
Consistency Consistency

Action Plan:

Kirk Stroshal, Patricia Robinson 2020
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Karta pracy planu ,,Tarczy do rzutek”

Rozpocznij rozmowe od pytania, jaka warto$¢ wydaje si¢ najwazniejsza, aby uzyskac
wskazowke, z jakim problemem pracowac. Popro$ pacjenta, aby opowiedziat wiecej o tej
warto$ci, okreslajac okres w jego zyciu, kiedy ta warto$¢ go zainspirowata. Kiedy pacjent mowi o
wspomnieniu, zwolnij tempo rozmowy i zache¢ go do zajecia si¢ myslami i uczuciami, ktore si¢
pojawiaja. Dopytaj o szczegoty. Czgsto pacjenci beda odczuwaé emocje, jesli tak sig stanie,
zachec¢ ich, aby na to pozwolili i aby uzyli ich do zasilenia dziatan, ktére moga chcie¢ podja¢ w
tym momencie zycia.
Zastandw si¢ nad tym, co styszysz, a nastgpnie zapisz informacje w Planie Tarczy do Rzutek,
uzywajac stow i obrazow, ktore pacjent wykorzystat mowigc o wartosciach.
Wyjasnij, ze Srodek tarczy reprezentuje najsilniejszy mozliwy zwigzek miedzy zachowaniem
reprezentujagcym warto$¢ a doswiadczeniem tej wartosci. Wyjasnij, ze celem realizacji ¢wiczenia
jest nakierowanie naszej uwagi lub skupienie si¢. Wigkszo$¢ 0so6b nie trafia w sam $rodek tarczy.
Jednak kiedy mamy cel, jest nam tatwiej dokonywa¢ codziennych wyboréw z wigksza
swiadomoscia i uwaga.
Popro$ pacjenta o wybranie cyfry reprezentujacej, jak , usredniajac, w swoim zachowaniu zblizyt
si¢ do $rodka tarczy przez ostatnie dwa tygodnie (1 - poza kotem, 7 - w samym srodku tarczy).
Popro$ pacjenta o zaplanowanie konkretnego eksperymentu behawioralnego w ciagu
najblizszych 2 tygodni; ktory jego zdaniem dostarczytby mu informacji, czy trzyma si¢ obranego
celu i czy przybliza sie do srodkowego punktu tarczy bardziej niz w swoich $rednich wynikach
przeciagu ostatnich 2 tygodni.
Jesli starczy ci czasu, popros pacjenta, aby przewidziat ewentualng przeszkode (przeszkody) w
realizacji ustalonego planu i naucz go umiejgtnosci, ktore pomoga mu w pracy z przewidywang
przeszkoda. Bariery sa czesto zwigzane z deficytami umiejetnosci w jednym lub kilku filarach.
Podczas kontroli popro$ pacjenta o zaznaczenie, w ktérym miejscu tarczy si¢ znajduje, aby
wskazaé spojnos¢ migdzy zachowaniami a wartoscig docelowa. Omow jego doswiadczenia z
planem. Zidentyfikuj przeszkode (przeszkody) we wdrozeniu planu i ucz pacjenta umiejg¢tnosci

radzenia sobie z nimi. Nastepnie zaplanuj kolejny eksperyment behawioralny, aby pomadc

pacjentowi rozkwitngc.

Kirk Stroshal, Patricia Robinson 2020 13
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Narzedzie ,,Cztery pola”™*

Unikanie / Kontroluje cierpienie

Otwartos$¢ / Wspiera rozkwitanie

Dzialania

Emocje

Odczucia

*Adaptacja na podstawie: Strosahl, Robinson, and Gustavsson, 2012.
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Narzedzie Oceny Filaréw (PAT)

Korzystaj z tego narzg¢dzia, aby oceni¢ funkcjonowanie pacjenta w kazdym z filaréw oraz aby
zaplanowac¢ interwencje, ktore beda wspieraly zwigkszenie jego elastycznosci psychologiczne;.

5. Jakie sg mocne i stabe strony pacjenta?

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

umiejetnosci?

Otwartos¢

e Akceptuje niepokojgce mysli i
uczucia

e Tworzy bezpieczny dystans
obserwacyjny od
niepokojgcych mysli i uczué

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

Swiadomosé
Celowo koncentruje sie na
biezgcych doswiadczeniach.
Korzysta z autorefleksyjnej
Swiadomosci aby wspierac
wrazliwos¢ na kontekst
Potrafi zmienié¢ 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

Deficyty Deficyty Deficyty
Cele Cele Cele
Sciezka Zyciowa
Kirk Stroshal, Patricia Robinson 2020 15
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ﬁ

Wiecej znaczenia.
Jaki rodzaj zycia wybratbys, gdybys
mogt wybieraé?

Wiecej kontroli.
Co chcesz kontrolowa¢, czego
chcesz uniknac lub sie pozby¢?

1. W ktorym miejscu jeste$ na linii swojego zycia? Zaznacz x. W jakim kierunku
zmierzasz?

2. Jakie (jesli w ogole istnieja) sg koszty, a jakie korzysci zmierzania w kierunku kontroli?

3. Dlaczego mogltbys/moglabys$ chcie¢ poruszac si¢ w kierunku swoich wartosci w tym
momencie? Jakie to warto$ci?

4. Jakie zachowania datyby ci zna¢, ze zwracasz si¢ w kierunku bardziej warto§ciowego
zycia?

5. W jaki sposob mogtaby$/moglbys sie zwroci¢ w kierunku bardziej wartosciowego zycia?

6. Kiedy zwracasz si¢ w kierunku kontroli, skad bedziesz wiedzie¢, ze nalezy zwrocic si¢ w
kierunku znaczenia?

7. Kto lub co pomaga ci w poruszaniu si¢ w kierunku wigkszego znaczenia?

Kirk Stroshal, Patricia Robinson 2020 16
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Plan $ciezki zyciowej - karta pracy

1.

Od jakiego czasu doswiadczasz sprowadzajacego ci¢ tutaj problemu?
Za pomoca tego pytania klinicysta zaprasza pacjenta, aby spojrzat na problem z innej perspektywy — z
perspektywy zachecajacej do zrobienia kroku wstecz i przyjrzenia si¢ swemu zyciu w przeciagu

dhuzszego okresu. Klinicysta moze skorzysta¢ z metafory “perspektywy orta a perspektywy myszy”.

Czego dotad prébowales? Pomocne rezultaty? Mniej pomocne rezultaty?

Klinicysta probuje rozpozna¢ proby rozwigzania problem oraz to, jak te proby wptynety na problem
oraz umiejetnos¢ pacjenta do prowadzenia rozwijajacego zycia. Wielokro¢ jest tak, ze pacjenci
odnalezli sposoby kontroli lub zmniejszania nasilenia trudnych mysli i emocji na krotka mete.
Strategie te mogly odznaczaé si¢ pewnymi kosztami lub nieoczekiwanymi negatywnymi

konsekwencjami. Jesli tak, to jakimi?

Co chcialbys$ wyciagnaé od zycia?
Tutaj klinicysta probuje zaangazowac pacjent w rozmowe na temat tych wartosci, ktore sa dla niego

najwazniejsze w tym momencie ich zycia.

Jakie sg przeszkody przed robieniem tego, co chcesz robi¢ w zyciu?

Klinicysta probuje pomoc pacjentowi okresli¢ powody, reguly i narracje, ktore graja role w
podtrzymywaniu statusu quo. Pacjent moze ustysze¢ siebie samego w nowy sposob, jak wylicza
powody, ktérych nigdy nie podwazali, albo opowiada historyjki, ktore moga wydawac sig stare i
automatyczne. Klinicysta moze zasugerowac, ze te przeszkody moga by¢ czescig wielu rzeczy, ktore

pacjent robi, aby unika¢ lub kontrolowa¢ trudne uczucia i mysli.

Co robisz, kiedy pojawiaja sie przeszkody?
Wigkszosé¢ pacjentow w obliczu przeszkod probuje je kontrolowac (np. ,,probuje o nich nie mysle¢”

lub “robig cos$, aby odwrdcic¢ swojg uwage”).

Czy jestes w stanie wojny ze swoimi przeszkodami? Jakie sa konsekwencje bycia w stanie wojny
Z nimi?

Kiedy pacjent jest w stanie wojny, prawdopodobnie korzysta z wiekszosci swych zasobow, aby
kontrolowac¢ i unikaé. Moze nie by¢ w stanie nawigza¢ kontaktu z jego wartosciami oraz dojrzeé¢
mozliwos$ci czgstszego dzialania zorientowanego na rzecz czego$ (a nie z dala od czegos). Jesli tak
jest, wowczas klinicysta bedzie probowaé pomdc pacjentowi znalez¢ sposob na dotarcie do ,,punktu
zwrotnego”, nawet jesli tylko o troche, aby kontakt z warto$ciami stat sie mozliwy oraz aby
przeszkody mogly si¢ swobodnie pojawia¢ w trakcie zawracania. Klinicysta pomoze do§wiadczy¢
tych przeszkod w taki sposob, ktory bedzie wymagaé mniej walki. Pacjent moze nauczy¢ sie zauwazac
i nazywac¢ przeszkody, zamiast walczy¢ z nimi, uwalniajac energi¢ na rzecz angazowania si¢ w to, co

ma znaczenie.
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FACTowy przewodnik po interwencji

18

Podczas prowadzenia interwencji korzystaj z tych wskazowek, aby pomogly one tobie z
interakcjami w danym momencie tak, aby pomoéc klientowi przejs¢ w strong wickszej

elastycznosci psychologiczne;.

Otwarty

Swiadomy

Zaangazowany

Kiedy “utkniesz”, okaz
cickawos$¢, modeluj
akceptacje, zauwazaj

“umyst”.

Wspieraj otwarto$¢ i
ciekawo$¢ na temat
wczesniej unikanych mysli

/uczué / wrazen.

Patrz na myslenie jako na
ciaggly proces, a nie jak na
$wiat ustrukturyzowany

przez mysli.

Jesli zagubisz si¢, wro¢ do
tu i teraz i spojrzyj z

roéznych perspektyw.

Wspieraj elastyczna,
dobrowolng uwage
skierowang na

chwile obecna.

Wspieraj uwazno$¢ oraz
dostrzeganie ciggtosci

swiadomosci.

Kiedykolwiek to mozliwe,
wspieraj taczno$¢ miedzy

warto$ciami a dziataniem.

Rozpoznawaj jakos$ci
zgodnego z sensem
dziatania zachodzacego

tu i teraz.

Wspdlnie twoérzcie
eksperymenty behawioralne
oparte na celach SMART.

Kirk Stroshal, Patricia Robinson 2020
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