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POWODY DLA KTORYCH TERAPIA NIE ZADZIALA

Wielu klientdow znajduje najroznejsze powody, dla ktérych terapia moze nie zadziata¢ lub
okaze sie nieskuteczna. Na przyktad: Probowatem wczes$nej, nie dam rady, to zbyt trudne, to
bzdury, zawsze taki bytem, taki juz jestem, jestem za bardzo przygnebiony, jestem peten
niepokoju, wpadtem w natég, zdiagnozowano u mnie X, moje zycie to Y, inni ludzie sg Z,
Jestem zbyt A, nie jestem wystarczajgco B, terapia nie ma sensu, to nie zadziata, nie mozesz
mi poméc z powodu CDE, mam zaburzenie FGH, nie mam motywacji (lub energii, sity woli,
opanowania), doznatem trwatego uszczerbku na zdrowiu z powodow 1JK i nigdy nie wréce
do petni sit itd.

Na szczescie w ACT nie poddajemy w watpliwos¢ tresci lub stusznosci mysli. Nie oceniamy,
czy sg prawdziwe lub nieprawdziwe, stuszne lub niestuszne, pozytywne lub negatywne,
dobre lub niedobre, stosowne lub niestosowne, uzasadnione lub nieuzasadnione. Jesli
mielibysmy przekonywac klientow, ze ich niepokoj zwigzany z terapig jest btedny,
nieuzasadniony lub nieusprawiedliwiony, wowczas znalezZlibysmy sie w tarapatach!

Obawy zwigzane z terapig sg catkowicie normalne i nalezy sie ich spodziewaé. Jednakze jesli
u klientéw (lub u ich terapeutoéw) dojdzie do fuzji z tymi obawami, wtedy stanie to na drodze
do efektywnej pracy. Stad tego typu tresci poznawcze sg dobrymi kandydatami do defuzji —
juz na samym poczatku terapii. Przyjrzymy sie zatem, jak mozna sie za to zabrac.

2 Russ Harris 2016, ImLearningACT.com | ttum. Pawet Dyberny i Bartosz Kleszcz, uczesieact.pl



http://www.imlearningact.com/
http://www.uczesieact.pl/

ZAUWAZ | NAZWI)J

Staram sie stworzyc tak predko, jak to tylko mozliwe, kontekst dla defuzji. To przestrzen, w
ktérej mozemy pozwoli¢, by niepomocne mysli mogty by¢ obecne i bysmy mogli przyjrzec sie
im z bliska. Chce za jednym zamachem stworzy¢ tez kontekst dla akceptacji, w ktérym nie
ma walki z myslami lub poddawania ich w watpliwos¢ — zatem bez préb uniewazniania lub
pozbywania sie ich.

Na ogot moim pierwszym krokiem jest skorzystanie z prostej, ale efektywnej strategii
,<Zauwazania i nazywania” — zauwazania obecnosci tresci poznawczych i nieosgdzajgcego
nazywania ich. Na przyktad moge powiedzie¢: ,Widze, ze jest masa mysli (lub obaw,
zmartwien, watpliwosci, lekow, zastrzezen, itp.) pojawiajgcych sie u ciebie w tej chwili,
dotyczgcych tego, dlaczego terapia u ciebie nie zadziata.”

UPRAWOMACNIAIJ

Naszg rolg jako terapeutow jest uprawomocnianie
takich tresci poznawczych. Sg one czyms
powszechnym. Wystepujg zarowno u klientow,
ktérzy rozpoczeli terapie, ale i tych, ktérych
doswiadczenie w terapii jest juz wieksze. To
catkowicie normalne i naturalne, ze pojawiajg sie
takie mysli.

Mowie wtedy cos takiego:

, 10 sg bardzo pospolite mysli (lub obawy,
zmartwienia, watpliwo$ci, leki, zastrzezenia, itp.).
Wielu klientéw mysli podobnie, gdy rozpoczynamy
wspolng prace. To catkowicie naturalne. Szczerze
mowigc, oczekuje, ze takie mysli bedg pojawiac
sie jedna po drugiej.”

TWOJ UMYSt PROBUIJE CI
POMOC

Duzg czescig pracy zaréwno nad defuzjg i
akceptacjg w ACT jest pomoc klientom w
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zrozumieniu, ze ich umyst nie jest irracjonalny, dziwny czy wadliwy. W zasadzie to prébuje
sie on do czegos przydac. To dziata w sposdb normalizujgcy i uprawomocniajgcy dla
klientow.

Mowie wtedy: “Poprzez te mysli twéj umyst prébuje zadbac o ciebie, wyswiadczy¢ ci
przystuge. Zasadniczo, probuje uchronic cie przed czyms, co moze zawiesc¢, nie udac sie lub
by¢ nieprzyjemne. Twoj umyst podpowiada ci rzeczy typu:

,Hej, czy jestes pewna, ze chcesz to zrobic? Byc
moze stracisz swoj czas, pienigdze i energie. To moze
nawet pogorszyc¢ wszystko.”

Prawda jest taka, ze prawdopodobnie nie jestem w stanie powiedzie¢ niczego, co
zatrzymatoby twoj umyst przed pojawianiem sie w nim takich mysli. On robi tylko to, co do
niego nalezy — po prostu probuje ciebie chronié¢.”
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BRAK GWARANCJI — A MOZE SA JAKIES?

Nastepnie, czesto méwie klientom cos
takiego:

“‘Wiesz, jest taka czeS¢ mnie, ktore chce
cie zapewnic¢. Chce powiedziec, ,Hej!
To u ciebie zadziata!” Prawda jest
jednak taka,ze nie moge ci
zagwarantowac tego, Ze tak bedzie.

Jesli trafisz kiedy$ do jakiego$
specjalisty, ktory powie ci: ,To bedzie
skuteczne!”, to poradzitbym ci wtedy,
aby tam nie wracac, gdyz albo ktos cie
oktamuje albo zyje ztudzeniami.
Wszystko dlatego, ze nikt, nigdy, nie
moze dac ci na to gwarancji.”

“To znaczy, pewnie, mogtbym pokazac
ci wszystkie badania. Model ACT
doczekat sie ich juz ponad tysigc i
pomogt setkom tysiecy ludzi na catym
Swiecie. Jednak nie ma pewnosci, ze
Okaze sie skuteczny dla ciebie.
Mogtbym ci opowiedzie¢ o wszystkich

moich klientach, ktorym pomogt — to tez
nie bedzie dowodem na to, ze akurat w
twoim przypadku zadziata.”

“Sqg jednak dwie rzeczy, ktére moge
zagwarantowac. Pierwsza rzecz to to,
Ze zrobie wszystko, co w mojej mocy,
by ci poméc. Gwarantuje ci tez, ze jesli

poddamy sie z powodu obaw, ktore
miewa twoj umyst, to zaprowadzi nas to
donikad. Nawet jesli twoj umyst bedzie
wynajdowat powody, dla ktorych terapia
moze sie nie udac lub nie zadzaiata w
twoim przypadku — czy mimo tego
mozemy robic¢ swoje?”

Na tym etapie wielu klientdw zacznie
odczepiac sie od wiasnych obaw,
niepokojow, zastrzezen i innych barier w
terapii. Co jednak w przypadku, gdy to
sie nie zadzieje? Co zrobi¢, gdy klient
bedzie dalej nalegat, Zze terapia nie
zadziata? Ciesze sie, ze o to pytasz ....
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TRZY UWAGI

Zanim przejdziemy dalej, warto zwrécié
uwage na trzy rzeczy:

Po pierwsze, niezaleznie od rodzaju
interwencji i modelu terapii, terapeuta
musi wykazywac sie wspoétczuciem,
szacunkiem i przywigzywac niezwyktg
uwage do uprawomocniania
doswiadczenia klienta. Jesli techniki
opisane w tym dokumencie zostang
zastosowane z lekcewazeniem,
zniecierpliwieniem, zobojetnieniem lub
w inny sposob bedg
nieuprawomocniajgce, to z pewnoscig
urazi lub przygnebi klienta. (I jest to
oczywiscie prawda niezaleznie od
rodzaju interwencji i modelu terapii!)

Po drugie, uzywane przeze mnie stowa
mogag znaczgco réznic sie od tych, ktére
ty bys wykorzystat. Jesli tak jest, zmien

je! Mieszaj, tgcz, dostosowuj, modyfikuj,

doktadaj lub usuwaj to, co konieczne.

Innymi stowy, dopasuj ACT pod
siebie; rob to na wtasng modte, w
taki sposob, ktory stuzy twojej
osobowosci oraz twojemu stylowi
komunikowania sie.

Moja trzecia uwaga brzmi: nie ma takiej
interwencji, w zadnym modelu
terapeutycznym, ktéra bytaby
jednakowo przewidywalna i korzystna
dla wszystkich klientow. Jesli wiec
zastosujesz cos z tego ebooka (lub
innych materiatdbw mojego autorstwa) i
nie przynosi to oczekiwanego rezultatu
— badz wtedy elastyczny. Warto
rozwazyc:

e Czy potrzebujesz w jakims
stopniu zmodyfikowac to, co
robisz?

e A moze lepiej bedzie zaprzestaé
robienia tego, co robisz, i
skorzystac z innej mozliwos$ci?

>

-

-

'._&

it
A

6 Russ Harris 2016, ImLearningACT.com | ttum. Pawet Dyberny i Bartosz Kleszcz, uczesieact.pl



http://www.imlearningact.com/
http://www.uczesieact.pl/

Jesli wspomniane strategie zawodzg
w tym, by klient uwolnit sie od swoich
zastrzezen, obaw, niepokojow lub
innych mysli stanowigcych bariery w
terapii, nastepnym krokiem, ktory
czesto podejmuje, jest zapisywanie
mysli. Dzieki temu, o wiele tatwiej nam
jest ,zrobi¢ krok do tytu” i ,przyjrzec
sie” naszym myslom - zamiast ,fapac
sie” na nie.

Zazwyczaj pytam o zgode na
zapisanie mysli: ,Zatem masz realne i
zasadne obawy, czy terapia zadziata
w twoim przypadku. Sadze, ze
powinnismy sie do nich teraz odniesc¢.
W przeciwnym wypadku nie ruszymy z
miejsca. Czy bedzie zatem w
porzadku, jesli jako nasz pierwszy krok
zapisze je predko tutaj, aby miec
pewnosc¢, ze zajmiemy sie kazdg z
nich?”

Nastepnie, notuje wszystkie mysli na
papierze — kazde zastrzezenie lub
obawe, ktora pojawia sie u klienta w
odniesieniu do terapii: Probowatem
wczesniej, nie dam rady, to zbyt
trudne, to bzdury, zdiagnozowano u
mnie ABC, jestem za bardzo
przygnebiony, moje zycie to V, inni
ludzie sg Y, jestem zbyt X, nie jestem
wystarczajgco Y, itp.

Gdy to robie, powtarzam czes¢ albo
nawet wszystkie poprzednie
komentarze: Chce znéw zauwazyc, ze
one wszystkie sg bardzo czeste...
Wielu moich klientéw ma podobne

mysli, gdy zaczynamy wspolng prace ...

To catkowicie naturalne. Twoj umyst
probuje ci pomoéc. Pragnie ocalic cie
przed czyms, co mogtoby by¢
nieprzyjemne... Mozemy zatem
oczekiwac, ze te mysli bedg pojawiac
sie, raz za razem.

Czesto mowie: ,Wiesz, nie wiem czy
bytbym w stanie przekonac cie, ze ta
forma pracy bedzie dla ciebie
odpowiednia. Przypuszczam nawet, ze
im czesciej bede prébowat cie do tego
naktoni¢, tym wiecej mysli tego typu
bedzie sie pojawiac. Co o tym sadzisz?”

Na tym etapie, wiekszos¢ klientow
odpowie cos takiego: Tak. Mysle, ze
masz racje. (Czesto tej odpowiedzi
towarzyszy odrobina rozbawienia, co
zazwyczaj wskazuje na defuzje). Tak
oto udato sie otworzy¢ na osciez drzwi,
umozliwiajgce wprowadzenie pojecia
uzytecznosci.
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UZYTECZNOSC

Idgc o krok dalej, zazwyczaj méwie cos w tym stylu:

.Rzecz w tym, ze te mysli (wskazuje na mys$li zapisane na kartce) bedg pojawiac sie ciggle
na nowo. Nie mam pojecia, jak temu zaradzi¢. Ale za kazdym razem, gdy sie pojawig, mamy
wybor, jak sie do nich odniesiemy.”

~Jedng z mozliwosci jest poddanie sie. To sytuacja, w ktorej umyst dyktuje swoje warunki i
mowi: , To nie zadziata.” Wtedy przystajemy na to i dajemy sobie ze wszystkim spokéj.”

,Druga opcja to wchodzenie z umystem w dyskusje. W tym wypadku, prébuje z catych sit
naktonic twoj umyst, by nie myslat w ten sposob. Chce tez udowodnic, ze twoje mysli sg
nieprawdziwe i przekonac cie, ze to podejscie okaze sie skuteczne. Problem tkwi w tym, ze
dyskutowanie pochfonie cenny czas z sesji. Moge cie tez zapewnic¢, ze umyst odniesie
zwyciestwo w tej debacie. Nic nie ulegnie poprawie.”

“Trzecia mozliwos$¢ — pozwoli¢ umystowi, by ten moéwit swoje, a my w tym czasie bedziemy
kontynuowac prace. Dziatamy w zespole. Pracujemy tutaj po to, by pomdc ci zbudowac
lepsze zycie. Pomimo tego, ze umyst bedzie mowit te rzeczy (wskazujemy na kartke, na
ktorej zapisalismy mysli), my bedziemy dalej pracowac.”

Wreszcie pytam: “Zatem, ktorg z tych opcji preferujesz?”
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OPCJA 3 - DEFUZIA

Jesli nasz klient lub klientka przystanie na trzecig opcje... Mamy tutaj defuzje. Mysli sg
obecne, ale nie dominujg juz nad zachowaniem klienta lub klientki dajgc efekt odwrotny do
zamierzonego. Ponadto, klient lub klientka Swiadomie pozwala, by mysli byty obecne. Jest to
pierwszy krok na drodze w kierunku akceptacji niechcianych mysli.

Jesli twojemu klientowi lub klientce
przychodzg na mysl nowe
zastrzezenia, mozemy je dodac do
listy i ponowic przejscie przez
wszystkie trzy opcje.

Jesli klient lub klientka chce dyskutowac o tym, mozemy to zauwazyc¢ i nazwac: “Wyglada na
to, ze chcesz ze mng wejs¢ w dyskusje na ten temat. To po prostu mija sie z celem. Nie
wygram jej. Nie przekonam twojego umystu. Pozostajg nam tutaj dwa wybory. Mozesz sie
poddac i zostawi¢ wszystko. Mozesz tez pozwoli¢ umystowi, by mowit swoje i kontynuowaé
prace.” Jesli klient zgodzi sie na trzecig opcje, ponownie mamy do czynienia z defuzja.

Tylko dwa razy pojawit sie u mnie klient, ktory skorzystat z pierwszej mozliwosci. W obu
przypadkach odpowiedziatem: “Ok. Rozumiem, ze to jest wybor, ktérego chcesz dokonac.
Biorgc pod uwage, ze jestes tutaj, szkoda bytoby sie poddac w tej chwili. Czy biorgc pod
uwage twojg obecnos¢, mozemy chociaz dokonczyc¢ te sesje? Czy na czas tej jednej sesji
mozemy nie wchodzi¢ w debate o myslach? Czy mozemy pozwoli¢, by umyst méwit te
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rzeczy i kontynuowac?” W obu przypadkach, klient sie zgodzit. (Oczywiscie, ta strategia
mogtaby nie zadziata¢ z klientem z nakazem sgdowym, ale to odrebna kwestia,
wykraczajgca poza tego ebooka.)

UTRZYMUJACA SIE
DEFUZJA

Terapeuta moze teraz wykorzystywac te
metode w celu utrzymania defuzji i
akceptacji podczas sesji. Kiedy pojawig sie
nowe zastrzezenia, terapeuta moze je
zapisac i ponownie poprosic klienta, by
zdecydowat, jak sie do nich odnesie.

Jesli te same zastrzezenia bedg pojawiaty
sie ponownie, terapeuta moze przyjaé je z
szacunkiem i wspoétczuciem. Moze
nastepnie wskazac na kartke i powiedzie¢:
“‘Mamy to juz zapisane. Ponownie pojawia
sie potrzeba, by dokonac tutaj wyboru...”
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Alternatywg dla powyzszego przyktadu Jedng z opcji jest to, by terapeuta zatrzymat

bedzie podanie klientowi lub klientce te kartke i pokazat jg klientowi podczas
kartki i dtugopisu po to, by odhaczy¢ kolejnej sesji. “Spodziewam sig, ze to zndw
mysl, gdy tylko ponownie sie pojawi. sie dzisiaj pojawi. Czy ktéras z tych mysli
Terapeuta moze odnosic sie do tego z jest obecna teraz? Moze wiekszosc¢ z nich?
szacunkiem i wspotczuciem. “Wcigz Super. Czy mozemy zezwoli¢ im, by byty i
sie pojawia. Czy w zwigzku z tym kontynuowac prace? Wspaniale. Przyjrzymy
poddajemy sie, tracimy czas na sie dzis takze temu, czy twdj umyst podsunie
debatowanie, a moze przyjmujemy do jakie$ nowe mysli.”

wiadomosci, ze ta mysl pojawita sie i
kontynujemy prace?”

MECHANIZM SZUKAJACY WYMOWEK

Zwré¢ uwage, ze strategie przedstawione powyzej doskonale wpisujg sie w metafore
mechanizmu szukajgcego wymowek. (Nasz umyst przypomina mechanizm szukajgcy
wymowek. Gdy tylko zaczniemy myslec¢ o wyjsciu poza strefe komfortu i zaangazowaniu sie
W wymagajgcg sytuacje, mechanizm szukajgcy wymowek zaczyna generowac wszelkie
mozliwe argumenty dlaczego nie mozemy, nie powinniSmy, czy nie powinnismy byli tego
robic...)

“Szukanie wymowek — wymyslanie wszystkich argumentéw, z powodu ktérych nie mozemy
lub nie powinnismy zmienia¢ zachowania. Stanowi ono jedng z gtéwnych kategorii
problematycznej fuzji, jakg spotykamy w ACT. Juz dzieki samemu korzystaniu z powyzszych
strategii terapeuta pomaga klientowi zauwazy¢ podawanie powodéw i zastosowaé wobec
niego defuzje.
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ZAUWAZ, ILE OPISALISMY!!

Na koniec zwr6¢ uwage, ile udato nam sie przedstawic¢ przyktadéw defuzji w tej ksigzeczce.
Posiadamy teraz pakiet strategii, do ktorych mozemy ciggle wracac i dalej je rozwija¢ podczas
kolejnych sesji.

Zauwaz rowniez, ze wszystko to mogtoby zostaé wdrozone podczas pierwszej sesji, nawet w

trakcie poznawania klienta lub klientki. Odpowiednim momentem na to bytoby zbieranie
wstepnych informacji o historii klienta lub klientki i formutowanie planu leczenia.
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Z przyjemnoscig dowiem sig, jak stosujesz lub modyfikujesz metody opisane w tym ebooku i
jakie sg reakcje twoich klientow. Jesli chciatby$ sie ze mng tym podzieli¢, napisz email na:

support@ImLearningACT.com

Powodzenia we wszystkim,

Russ Harris
www.ImLearningACT.com

Polska wersja jezykowa:
Pawet Dyberny

Bartosz Kleszcz
www.uczesieact.pl
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