
Title slide here

drrayowen@gmail.com



Będziemy omawiać:

• Chorobę jako kontekst

• Zmiany zachodzące wraz z chorobą
• Reguły i wartości

• Chorobę i stratę
• Żal po stracie, akceptacja i defuzja

• Chorobę i poczucie ja
• Elastyczne podejście wobec ja





Ćwiczenie



MAGDAMAGDA

• Co jeśli…..?

• Zatroskanie wypełnione 

lękiem



Donna

•“Nie mogę się z tym
zmierzyć.”

•Wraca do łóżka



Desmond

• “Jestem teraz żałosny.”

• “Nie jestem już tym facetem, którym byłem.”



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

A Mental Health service perspective
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Uniwersalne procesy

Określone konteksty
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Kirk Strosahl
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The first 10,000 ACT trial participants
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Roboty drogowe, osunięcia ziemi, przeszkody



Czasami droga przed nami jest oczywista



Czasami droga przed nami nie jest wcale 
taka prosta

Podróżniku, twoje ślady są drogą i nyczm więcej,

Podróżniku, nie ma drogi,

droga jest tworzona przez ruch.
— Antonio Machado (1875–1939)



W miarę jak 
trasa staje się 
coraz bardziej 
wymagająca, 

potrzebujemy 
większej 

elastyczności, 
aby móc iść 

naprzód







?





Research: Steve Hayes et al 1986 Image: Louise McHugh



Zmiana na poziomie zdrowia = zmieniający się kontekst

Kontekst się zmienia więc reguła 
przestaje działać



Zasady gry

• Jedna, praktyczna zasada / Ogólna rada
• Życie ogólnie

• Praca

• Radzenie sobie ze zdrowiem

• Skąd to się bierze?

• Kiedy to działało?

• Kiedy to NIE działało ?



Alison Stapleton



• Sztywne podążanie 
za regułami

• Uległość (pliance)

• Śledzenie



What kind of rule following?

Uległość (pliance)

Śledzenie (tracking)

Sztywne podążanie 
za regułami



Reagowanie:

- Troskliwe podejście, pełne szacunku 
i ciekawości

- Zauważaj źródło wzmocnienia
- Wywołuj/ skomentuj historię 

uczenia się
- Zachęcaj (lub wzmacniaj) śledzenie 

A B C 
- Sprawdzaj użyteczność



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 
względem nich
Brzmi znajomo?   Zwróć uwagę również na: 

- myśli

- wspomnienia

- emocje

- doznania

- narracje o sobie samym/samej

- itd..



Wpływaj na 

różnorodność

dobór

retencję
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VALUES

Nagroda pojawiająca się po 
drodze

W którym kierunku zmierzamy

Którą ścieżkę wybieramy



Nadrzędne kierunki w życiu

Sposoby działania Wzmocnienie 
augmentacyjne



Docieranie do wartości w zdrowiu 
fizycznym



• bycie wdzięcznym

• bycie żartobliwym

• bycie godnym szacunku

• bycie elastycznym

• bycie oryginalnym

• bycie konsekwentnym

• bycie entuzjastycznym

• bycie rzetelnym

• pielęgnowanie

• bycie pełnym szacunku

• bycie uczciwym

• bycie wśród natury

• bycie kreatywnym

• bycie ciekawym

• bycie sprawiedliwym

• bycie otwartym

• bycie w kontakcie z 

wartościami duchowymi

• bycie oddanym

• bycie sceptycznym

• bycie opiekuńczym

• bycie chętnym do współpracy

• rywalizowanie

• bycie niezależnym

• bycie użytecznym

• bycie lojalnym

• bycie miłym

• bycie pomocnym

• ochranianie

• bycie towarzyskim

• bycie ostrożnym

N = Nie są dla mnie ważne

S = Są dla mnie ważne

B = Są dla mnie bardzo ważne

Przykładowe wartości

• albo inne wartości niekoniecznie z tej listy?



Małe jest duże

Wolne jest szybkie

Kelly Wilson





Decyzje związane z opieką zdrowotną





?????????????????
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Radzenie 
sobie z 
leczeniem





From “You Will be OK” (2021) Julie Stokes, Illus. Laurene Boglio
Dual Process Model (1999), Stroebe & Schut

Stages of Grief (Kubler-Ross)

: etapy i wahadła



A  ->     B   ->     C



?
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Zastosowanie ACT w 
długoterminowych problemach 

ze zdrowiem

Podejście samopomocowe do 
zmiany zachowań zdrowotnych


