Learning ACT, 2d edition

Kluczowe kompetencje ACT

Ponizej znajdziesz pewng ilo$¢ zdan zwigzanych z kluczowymi kompetencjami ACT. Skorzystaj ze skali,
aby okresli¢ swoje umiejetnosci na kazdej z nich lub umiejetnosci osoby, ktdrg oceniasz.

Skala
1 2 3 4 5 6 7 ?
. Zawsze- Bardzo Rzadko Casem Caesto Prawie Zawsz.e Nle
nieprawdziwe| rzadko . . A zawsze | prawdziwe| wiem
. prawdziwe | prawdziwe | prawdziwe i
prawdziwe prawdziwe

Rozwijanie gotowosci i akceptacji

1 Terapeuta komunikuje klientom, Ze nie sg uszkodzeni czy popsuci, ale ze korzystajg z
nieuzytecznych strategii.

2 Terapeuta pomaga klientom nawigzac¢ bezposredni kontakt z paradoksalnymi efektami
strategii kontroli emocji.

3 Terapeuta aktywnie korzysta w interakcjach klinicznych z idei uzytecznosci.

4 Terapeuta aktywnie zacheca klienta, aby eksperymentowat z zaprzestawaniem walki o
kontrolg emocjonalng i sugeruje gotowos¢ jako alternatywe.

5 Terapeuta podkresla kontrast migdzy uzyteczno$cig strategii opartymi na kontroli, a tych
opartych na gotowosci.

6 Terapeuta pomaga klientowi sledzi¢ relacje migdzy gotowoscig a cierpieniem.
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7 Terapeuta pomaga klientowi nawigza¢ kontakt z kosztami wynikajagcymi z braku
gotowosci, ponoszonymi W dziedzinie warto§ciowych kierunkéw w zyciu.

8 Terapeuta pomaga klientowi doswiadczac jakosci zwigzanych z gotowoscia.

9 Terapeuta korzysta z ¢wiczen 1 metafor, aby ukazywac gotowos¢ jako dziatanie
zachodzace w obecnosci trudnych wewnetrznych przezy¢.

10 Terapeuta modeluje gotowos$¢ w relacji terapeutycznej i pomaga klientowi generalizowaé
te umiejetnosci poza terapie.

11 Terapeuta umie korzysta¢ ze stopniowanych i ustrukturyzowanych podejs¢ ksztatcacych
gotowosc.

Podwazanie fuzji poznawczej
12 Terapeuta rozpoznaje emocjonalne, poznawcze, behawioralne i fizyczne przeszkody

klienta do okazania gotowosci.

Terapeuta sugeruje, ze przywigzanie do dostownego znaczenia tych doswiadczen czyni
13 gotowos¢ trudng do podtrzymania. Innymi stowy, terapeuta pomaga zobaczy¢ klientom
wlasne wewnetrzne do§wiadczenia jako to, czym one s3, a nie jako to, czym one
reklamujg sie, ze sa.

Terapeuta aktywnie podkresla Kontrast migdzy tym, co umyst klienta mowi, ze zadziata, a

14 tym, co jego doswiadczenie mowi, ze zadziala.

15 Terapeuta korzysta z narzedzi jezykowych (np. konwencji jezykowych), metafor i
doswiadczalnych ¢wiczen, aby tworzy¢ odstep miedzy klientem a konceptualizacjami
jego doswiadczen.

16 Terapeuta pracuje nad tym, aby klient eksperymentowat z “posiadaniem” trudnych

wewnetrznych doswiadczen, korzystajac z postawy gotowosci.
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Terapeuta korzysta z r6znorodnych ¢wiczen, metafor i zadan behawioralnych, aby

17 odkrywac ukryte wtasciwosci jezyka.

Terapeuta pomaga klientom zauwaza¢ z wieksza tatwoscig wtasne historie oraz
nawigzywac kontakt z oceniajgcymi 1 tworzagcymi wymowki wlasciwosciami tych
historii. Zwraca takze uwagg na arbitralno$¢ relacji przyczynowych w ich ramach.

18

19 | Terapeuta wykrywa fuzje podczas sesji i tak samo uczy klienta jg wykrywac.

Terapeuta korzysta z r6znorodnych interwencji, aby uswiadamia¢ zarowno ciagly

20 A s
przeptyw wewnetrznych przezy¢, jak i to, ze te przezycia nie sg toksyczne.
Nawigzywanie kontaktu z chwila obecng
21 Terapeuta umie dokona¢ defuzji od tresci podawanych przez klienta i zwroci¢ uwage na

chwile obecna.

22 | Terapeuta sprowadza swoje mysli i uczucia z danego momentu do relacji terapeutyczne;j.

Terapeuta korzysta z ¢wiczen, aby poszerzy¢ swiadomos$¢ doswiadczania jako cigglego

23 procesu (np. ¢wiczenia mindfulness lub w wyobrazni, ktore wspieraja klienta w skupianiu
si¢ na cigglym przeptywie wewnetrznych doswiadczen).

24 Terapeuta wykrywa, kiedy klient odplywa w przesztos$¢ lub rézne wersje przysztosci oraz
uczy, jak wraca¢ do chwili obecne;.

o5 Terapeuta konceptualizuje zachowanie klienta na wielu poziomach i ktadzie nacisk na
chwile obecna, kiedy jest to uzyteczne.

26 Terapeuta praktykuje i modeluje wychodzenie ze swego umystu i powrdt do chwili

obecnej podczas sesji.
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Odroznianie skonceptualizowanego Ja od Ja jako kontekstu

Terapeuta korzysta z metafor i ¢wiczen, aby pomoéc klientom rozrézni¢ migdzy trescig ich
swiadomosci a $wiadomoscia jako taka, majgc na celu wzmocnienie poczucia Ja jako
miejsca, pojemnika czy kontekstu dla wszystkich przezy¢ oraz wzmocnienie umiejetnosci
dziatania razem z tymi przezyciami, zamiast na ich rzecz lub przeciwko im.

27

Terapeuta korzysta z metafor 1 ¢wiczen, aby redukowac przywigzanie klienta do

28 | skonceptualizowanych wersji Ja lub skonceptualizowanych Innych, gdy te
konceptualizacje tworza problematyczng sztywnos¢ lub przeszkadzaja w elastycznym
reagowaniu.

Terapeuta pomaga klientom nawigzywac kontakt z szerokim i zintegrowanym poczuciem
29 Ja poprzez budowanie poczucia bycia czg$cig wiekszej cato$ci, ktora rozcigga sie w
czasie i przestrzeni oraz pomig¢dzy roznymi ludzmi — czy to na poziomie grupy, ludzkosci
jako catosci lub cigglosci swiadomosci jako takie;.

Terapeuta pomaga klientom elastycznie przyjmowaé perspektywe wobec siebie samych,
innych 0s6b oraz wtasnych doswiadczen, co sprzyja elastycznym i troskliwym sposobom
30 reagowania. Do takich perspektyw mozna wliczy¢ spojrzenie na siebie z perspektywy
r6znych skonceptualizowanych Ja (np. Ja pelnego mitosci), perspektywy innych
(prawdziwych lub wyobrazonych), perspektyw czasu (przesztosci, przysztosci) i
perspektywy roznych miejsc.

Okreslanie wartosciowych kierunkow

31 | Terapeuta pomaga klientom okresli¢ warto$ciowe kierunki w zyciu.

Terapeuta pomaga klientom zaangazowac si¢ na rzecz tego, co chcg, aby reprezentowato

32 ich zycie, podporzadkowujac terapie temu procesowi.

33 | Terapeuta uczy klienta odroznia¢ migdzy wartosciami i celami.

Terapeuta rozréznia migdzy osiagnigtymi wynikami a zaangazowaniem si¢ w Sam proces

34 .
zycia.
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35 Terapeuta oznajmia o wlasnych wartosciach istotnych podczas terapii oraz modeluje ich
wazng role.
Terapeuta szanuje wartosci klienta 1, jesli nie jest w stanie ich wspierac, oferuje
skierowanie do innego terapeuty lub inne alternatywy.
Tworzenie schematoéw zaangazowanego dzialania
37 Terapeuta pomaga klientowi identyfikowac cele oparte na wartosciach 1 tworzy¢ plan

dzialania zwigzany z nimi.

Terapeuta zachgca klienta, aby podjat 1 utrzymat zaangazowanie w obecnosci

38 | postrzeganych przeszkod (np. Ieku przed porazka, traumatycznych wspomnien, smutku,
posiadania racji) 1 by oczekiwat dodatkowych przeszkod jako konsekwencji angazowania
si¢ w zaangazowane dziatanie.

Terapeuta pomaga klientowi doceni¢ jakosci zwigzane z zaangazowanym dziataniem (np.
39 | witalnos¢, poczucie rozwoju) 1 utrzymujac kontakt z tym jakosciami zachgca do
podejmowania matych krokow.

Terapeuta utrzymuje skupienie klienta na coraz wigkszych i wigkszych schematach

40 dziatania, aby pomoc mu podtrzymaé celowe dziatania w przeciggu czasu.
41 Terapeuta nieoceniajgco integruje potknigcia i nawroty klienta z procesem utrzymywania
zaangazowania i budowania szerszych schematdéw efektywnego dziatania.
Postawa terapeutyczna ACT
42 Terapeuta rozmawia z klientem z rownego, wrazliwego, troskliwego, szczerego i

komunikatywnego punktu widzenia, szanujgc zawsze obecng u klienta umiejgtnosé
przejscia z nieuzytecznego do uzytecznego sposobu reagowania.

43 Terapeuta jest gotow otworzy¢ si¢ na swoj wlasny temat, gdy stuzy to celom klienta.
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Terapeuta unika korzystania z interwencji ACT w postaci gotowych formutek, zamiast
tego dostosowujac je do konkretnych potrzeb konkretnych klientow. Terapeuta jest gotow
zmienic¢ tok pracy, aby dostosowac sie do tych potrzeb w dowolnej chwili.

44

Terapeuta dostosowuje interwencje i tworzy nowe metafory, do§wiadczalne ¢wiczenia 1
zadania behawioralne, aby dostosowac¢ si¢ do do§wiadczen, praktyk jezykowych oraz
spolecznego, etnicznego 1 kulturowego kontekstu klienta.

45

Terapeuta modeluje akceptacje w obliczu tresci stanowigcych wyzwanie (np. tego, co
pojawia si¢ podczas terapii), bedac takze gotowym przyjmowac sprzeczne lub trudne idee,
uczucia 1 wspomnienia bez zadnej potrzeby, aby jest rozwigzac.

46

Terapeuta wprowadza doswiadczalne ¢wiczenia, paradoksy 1 metafory tam, gdzie to

47 C . L . : T .
stosowne, zmniejszajac jednoczes$nie nacisk ktadziony na dostowne ich interpretowanie.

Terapeuta zawsze sprowadza dany temat z powrotem do tego, co méwi na ten temat
48 doswiadczenie klienta, 1 nie probuje zastgpi¢ tego rzeczywistego do§wiadczenia wlasnymi

opiniami.

49 Terapeuta nie ktoci si¢ z klientem, nie robi mu wyktadéw, nie przymusza go do niczego
lub nie prébuje go do niczego przekonac.

50 Procesy wazne dla ACT sg rozpoznawane w chwili obecnej i — gdy to na miejscu — sg

bezposrednio wspierane w kontekscie relacji terapeutycznej.
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