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Bedziemy omawiac:

* Chorobe jako kontekst
e Zmiany zachodzgce wraz z chorobg

e Reguty i wartosci
* Chorobe i strate

» Zal po stracie, akceptacja i defuzja
e Chorobe i poczucie ja

» Elastyczne podejscie wobec ja
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Ccwiczenie




MAGDA

e Cojesli....7
* /atroskanie wypetnione
lekiem




Donna

* “Nie moge sie z tym
zmierzyc.”

* Wraca do tozka




» “Jestem teraz zatosny!
+ “Nie jestem juz tym facetem, ktérym b



A Mental Health service perspective

Figure 2: The overlap between LTCs and mental health problems in England

Long-term physical .
health conditions (LTC): L e B
165 ml|||0n {301:5;0 D-F 935 n"|I||I0rl (1?;’0 Of people

people in England) [0 ErglE)

Comorbid LTC and mental health problems:
5 million people with an LTC have a mental health
problem, mostly depression or an anxiety disorder

National Collaborating Centre for Mental Health. The Improving Access to Psychological Therapies (IAPT) Pathway for People
with Long-term Physical Health Conditions and Medically Unexplained Symptoms. Full implementation guidance. London:
National Collaborating Centre for Mental Health. 2018



Zewnetrzny

Wewnetrzny

KONTEKST

Praca/ edukacja / Rodzina / przyjaciele
celowa aktywnosé ™\ " ‘Kontekst spofeczny’
Zakwaterowanie, finanse,
System opieki +~—~mobilnosc
zdrowotnej / —
spotecznej <«——> \Wypoczynek
\
/ N\ Mysli
Objawy choroby i srodki I Uczucia
uboczne leczenia

Pozostate doznania
fizyczne



Uniwersalne procesy

ELASTYCZNA UWAGA SKUPIONA NA ,TU | TERAZ"

BRAK ELASTYCZNEJ UWAGI
AKCEPTACJA
UNIKANIE DOSWIADCZANIA WARTOSCI
"PSEUDOWARTOSCI”
MODEL )
ELASTYCZNOSCI
PSYCHOLOGICZNEJ
ZAANGAZOWANE
DEFUZJA DZIALANIE
FUZJA POZNAWCZA BIERNOSC/IMPULSYWNOSC/
UNIKANIE
JA JAKO KONTEKST
SKONCEPTUALIZOWANE JA

- Okreslone konteksty

10
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Kirk Strosahl
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The first 10,000 ACT trial participants
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SR IES not the
~ strongest of the

-species that
survives, nor the
most intelligent,

. but the one most
responsive to
change.

~Charles Darwin, 1809
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Rule-following: Insensitivity effect

You get points by Figure out how to
pressing the spacebar get points

" Learns fast but is rigid: ILearns slower but flexible

[ i T S ’\._ el——" Tl . P vs P =

Research: Steve Hayes et al 1986 Image: Louise McHugh



. Rule-following: Insensitivity effect
“ Figure out how to «
get points
I

",Leagis fast but is rigid 'LearrE slower but flexible

You get points by
pressing the spacebar

Research: Steve Hayes, Image: Louise McHugh

Kontekst sie zmienia wiec reguta
przestaje dziatac

/miana na poziomie zdrowia = zmieniajacy sie kontekst



/asady gry

* Jedna, praktyczna zasada / Ogélna rada
e Zycie ogdlnie
* Praca
* Radzenie sobie ze zdrowiem

e Skad to sie bierze?
* Kiedy to dziatato?
* Kiedy to NIE dziatato ?



Rule-following is great, but it's also a double-edged sword.

Helpful: Unhelpful:
Don't eat Real men
yellow snow don't cry

HEEEEREEER.

Alison Stapleton



e Sztywne podazanie
Za regutami

e Ulegtosc (pliance)

e Sledzenie




What kind of rule following?

Ulegtos¢ (pliance)

Sledzenie (tracking)

Sztywne podgazanie
za regutami




Reagowanie:

- Troskliwe podejscie, petne szacunku
| ciekawosci

- Zauwazaj zrodto wzmocnienia

- Wywotuj/ skomentuj historie
uczenia sie

- Zachecaj (lub wzmacniaj) sledzenie
ABC

- Sprawdzaj uzytecznosc




Photo by David Clode on Unsplash



https://unsplash.com/@davidclode?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/holly?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

Problem nie tkwi w zasadach,
ale w naszym stosunku
wzgledem nich



31 July 1981, Volume 213, Number 4507

Selection by Consequences

The history of human behavior, iIf we
may take it to begin with the origin of life
on Earth, 15 possibly excesded in scope
only by the histery of the universe. Like
astronemer and cosmologist, the histon-
an proceeds only by reconstructing what
may have happened rather than by re-
viewing recorded facts, The story pre-

B. F. Skinner

tioned well only under conditions fairly
similar to those under which 1t was se-
lected. Reproduction under a much wid-
er range of conditions became possible
with the evolution of wo processes
through which individual organisms ac-
quired behavior appropriate 1o novel en-
vironments. Through respondent (Pav-

Summary. Selection by consequences i a causal mode found only in living things,
or in machines made by living things. It was first recognized in natural selection, but it
alzo accounts for the shaping and malntenance of the behavior of the Individual and
the evolution of cultures. In all three of these fields, it replaces explanations based on
the causal modes of classical mechanics. The replacement s strongly resisted.
Matural setection has now made its case, but similar delays in recognizing the role of
salection in the other fislds could deprive us of valuable help in solving the problems

which confront us.

SCIENCE

the same, operant conditioning and natu-
ral selection work together redundantly.
For example, the behavior of a duckling
in following its mother is apparently the
product not only of natural selection
{ducklings tend 1o move in the direction
of large moving ohjects) but also of an
evolved susceptibility 1o reinforcement
by proximity to such an ohject, as Peter-
som has shown (/). The common conse-
quence is that the duckling stays near its
mother, {Imprinting is a different pro-
cess, close o respondent conditioning. )

Since a species which guickly acquires
behavior appropnate to a given environ-
ment has less need for an innate reper
toire, operant conditioming could not
only supplement the natural selection of
behavior, it could replace it. There were
advantages lavoring such a change.
When members of a species cat a certain
food simply because eafing it has had
survival value, the food does not need to
b, and presumably is not, a reinforeer.
Similarly, when sexual behavior is sim-
ply a product of natural selection, sexual
contact does not need to be, and presum-
ably 15 not, a reinforcer. But when,
through the evolution of special suscepti-
hilitics, food and sexual contact become
reinforcing, new forms of behavior can
be set up, Mew ways of gathering, pro-

Wptywaj na
roznorodnosc

dobor

retencje




VALUES




Wzmocnienie
augmentacyjne

Sposoby dziatania

Wartosci

1 Ktdra Sciezke
¥ . wybieramy

Nadrzedne kierunki w zyciu




Docieranie do wartosci w zdrowiu
fizycznym



N = Nie sg dla mnie wazne

Przyktadowe wartosci S = 53 dla mnie wazne

B = S3 dla mnie bardzo wazne

bycie opiekunczym * bycie uczciwym * bycie wdziecznym
bycie chetnym do wspdtpracy ¢ bycie wsrdod natury * bycie zartobliwym
rywalizowanie * bycie kreatywnym * bycie godnym szacunku
bycie niezaleznym * bycie ciekawym * bycie elastycznym
bycie uzytecznym * bycie sprawiedliwym * bycie oryginalnym
bycie lojalnym * bycie otwartym * bycie konsekwentnym
bycie mitym * bycie w kontakcie z * bycie entuzjastycznym
bycie pomocnym wartosciami duchowymi ¢ bycie rzetelnym
ochranianie * bycie oddanym * pielegnowanie

bycie towarzyskim bycie sceptycznym * bycie petnym szacunku

bycie ostroznym

* albo inne wartosci niekoniecznie z tej listy?



Mate jest duze
Wolne jest szybkie

/
/







Decyzje zwigzane z opiekg zdrowotna













N = Nie sg dla mnie wazne

Przyktadowe wartosci S = 53 dla mnie wazne

B = S3 dla mnie bardzo wazne

bycie opiekunczym * bycie uczciwym * bycie wdziecznym
bycie chetnym do wspdtpracy ¢ bycie wsrdod natury * bycie zartobliwym
rywalizowanie * bycie kreatywnym * bycie godnym szacunku
bycie niezaleznym * bycie ciekawym * bycie elastycznym
bycie uzytecznym * bycie sprawiedliwym * bycie oryginalnym
bycie lojalnym * bycie otwartym * bycie konsekwentnym
bycie mitym * bycie w kontakcie z * bycie entuzjastycznym
bycie pomocnym wartosciami duchowymi ¢ bycie rzetelnym
ochranianie * bycie oddanym * pielegnowanie

bycie towarzyskim bycie sceptycznym * bycie petnym szacunku

bycie ostroznym

* albo inne wartosci niekoniecznie z tej listy?






/ewnetrze

Nieskuteczne dziatania Skuteczne dziatania
Oddalanie sie /blizanie sie
Jakie mysli, emocje i wrazenia z ciata mi Kto i co jest dla mnie wazny?
przeszkadzajq?

Whnetrze



Radzenie
sobie z
leczeniem




AWAY TOWARDS

.
POANT

Situation(s)
Thoughts & Feolings



/atoba: etapy I wahadta

&®-

DENIAL ANGER

(-

DEPRESSION

©

Stages of Grief (Kubler-Ross)

Everyday life

/
Loss-oriented

\
\
\

! Grief work

Intrusion of grief

I
I
1

1

" Breaking

\ bonds/ties/relocation
\

Denial/avoidance of

'\ restoration changes

\
\

A -
\_ experience

Attending to life changes

p I}
‘ Denial/avoidance of grief

g

Restoration-

\
oriented X

\

Doing new things

\
\
1
1
1
Distraction from grief "

!
New roles/identities/ ,'

7
7/’
’

‘‘‘‘

Dual Process Model (1999), Stroebe & Schut

From “You Will be OK” (2021) Julie Stokes, lllus. Laurene Boglio




A-> B > C(C
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Zastosowanie ACT w
dtugoterminowych problemach
ze zdrowiem

RAY OWEN

LIVING

Coping with the stress of chronic illness

using CBT, Mindfulness and Acceptance

ACCEPTANCE AND
COMMITMENT
THERAPY AND
BRAIN INJURY

A PRACTICAL GUIDE FOR CLINICIANS

Edited L} )
WOLL CURYIS AAD ABIGAIL METHLEY

Podejscie samopomocowe do
zmiany zachowan zdrowotnych

Healthy
Habits

How to get off the couch
& live a healthy life ...
even if you don’t want to




