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/Arys

» Ogodlne przyjrzenie sie celom i zasadom terapii skoncentrowanej na
wspotczuciu

» Wprowadzenie do kontekstualnej perspektywy behawioralnej na relacje
terapeutyczng wedle Terapii opartej na analizie funkcjonalne;

» Model wzmacniania relacji terapeutycznej inspirowany badaniami i
cwiczeniami CFT

» Wyjscie naprzeciw lekom na temat troski za sprawqg swiadomosci, odwagi i
mitosci terapeutycznej



Cele terapeutyczne

» Terapia skoncentrowana na wspotczuciu ma na celu:

» Promowac samodzielne kojenie sie

» Korzystanie z relacji terapeutycznej, aby ¢wiczy< dawanie i ofrzymywanie
ciepta

» Generalizowanie funkcjonalnej rozumienia tego, jak uczucia zwigzane z
zagrozeniem utrudniajg efektywne dziatania

» Terapia oparta na analizie funkcjonalnej ma na celu :

» Korzystanie z selektywnego wzmochnienia pojawiajgcych sie podczas sesji
przejawow wrazliwosci, wiezi i bliskosci, celem poprawy jakosci relacji z innymi

» Generalizowanie funkcjonalnego rozumienia tego, jak odwazna wrazliwosc i
wyrazy ciepta (mitosci) tworzqg bardziej efektywne sciezki nawigzywania wiezi



Otwiergjgca medytacja:

Troskliwa postac




Historia CFT

» Eksploracja sytuaciji, gdzie tradycyjne CBT nie dziatato w depresji

» Uwaga skierowana na afektywny ton
» Infencja, aby zmieni¢ afektywny ton doswiadczany wobec samego siebie



Teoretyczne podstawy CFI

» Starozytna mgdrosc

» Trening troski wystepuje u wielu kultur i tradycji duchowych, z wieloma
narzedziami wyniesionymi z praktyk buddyjskich

» Ewolucja

» Nasza historia ewolucyjna jako ssakdw — zaleznych od opieki po narodzinach —
oraz jako zwierzgt spotecznych — zaleznych od stabilnych wiezi z osobami nie
posiadajgcych wiezdw krwi — ksztattuje wspotczesny mozg ludzi

» Neuronauki

» Konkretne obszary mdzgu reagujg na obecnose zyczliwosci, troski i wiezi
spotecznej, a reakcja ta w obliczu spotecznego dystansu jest podobna do bdlu
fizycznego



Czym jest troska?

» Troska fo ,uczucie, ktore pojawia sie, kiedy jesteSmy swiadkami cudzego
cierpienia, i ktére motywuje do nastepujgcego do tego checi pomocy”
(e.g., Lazarus, 1991; Nussbaum, 1996, 2001)

» Motywacyjny komponent odrdznia jg od empatii, ktora odnosi sie do
utozsamiania sie z cudzymi emocjami (Lazarus, 1991; Goetz, Keltner, &
Simon-Thomas, 2010)



Promocja froski i troski wobec siebie wsrod

pacjentow

» Inferwencje bazujgce na frosce okazaty sie miec pozytywny wptyw przy:
» Psychozie (Braehler, Gumley, Harper, Wallace, Norrie, & Gilbert, 2013)

Zaburzeniach odzywiania(Goss & Allan, 2010)

Zaburzeniach afektywnych dwubiegunowych (Lowens, 2010)

Wstydliwych traumatycznych wspomnieniach (Lee, 2009)

Regulacji emociji (Jazaieri, McGonigal, Jinpa, Doty, Gross, & Goldin, 2014)

vV v v v Vv

Stygmatyzacji zwigzanej z HIV (Skinta, Lezama, Wells, & Dilley, 2015)



Wstyd | depresja

» Wstyd wigze sie z
» Depresjq
» Nawrotami z depresiji
» Brakiem reakcji na leczenie
» Troska o siebie leczy wstyd, poniewaz

» Jest to funkcjonalnie przeciwne dziatania — tfroska wymaga zwrdcenia uwagi na
kontekst, a wstyd wigze sie z uwagqg w fuzji w stosunku do siebie samego (Tangney &
Dearing, 2009)

» Czesciq jejjest afektywna reakcja zyczliwosci wobec siebie samego

» Wstyd uwaza sie za podstawowq reakcje emocjonalng zwigzang z zagrozeniem
wykluczenia spotecznego, a froska o siebie wigze sie z bezpieczenstwem spotecznym



Definlowanie troski o siebie

» Neff (2003b) zoperacjonalizowata troske o siebie jako sktadajgcqg sie z
trzech gtownych elementow:

1. Zyczlwosci wobec siebie kontra ostrego krytycyzmu i oceniania siebie

2. Poczucia wspdlnego cztowieczenstwa kontra widzenie siebie jako kogos
oddzielonego i wyizolowanego

3. Uwaznosci kontra nadidentyfikacji



Troska z punktu widzenia ACT

Kléczowe komponeny Neff mogqg byc¢ przeformutowane w jezyku procesow
ACT:

1.

Uwaznos¢ — ostabienie fuzji ze wstydliwymi myslami na temat siebie poprzez uwage
skupiong na chwili obecne;.

Wspolne cztowieczenstwo — wzmacnianie umiejetnosci zmiany perspektywy, dbanie o
Swiadomosc roznorodnych sposobdw, na jakie mozna widzie siebie i innych. Wprawdzie
zmiana perspektywy moze brzmiec niecodziennie jako reakcje na petne strachu
zmartwienia odnosnie cudzych sqddw, to czesto spojrzenie na wtasne zycie przez pryzmat
Eg?g)qqcego troszczgcego sie innego moze byc¢ transformujgce. (Shapira & Mongrain,

Zyczliwo$é wobec siebie — wybdr, aby zwiekszyC ilosC wartoSciowych doswiadczen
zyciowych, praktykujgc jednoczesnie wyzszg akceptacje zardwno wtasnego ja, jak i
wewnetrznych doswiadczen (np. uczuC wstydu i rozpaczy, wspomnien zwigzanych z
odrzuceniem), ktére kto§ moze bolesnie doswiadczac.

Yadavaia, Vilardaga, & Hayes, 2014




Rozwoj] mozgu jako produkt
ewoluc|




Wewnetrzne doswiadczenia i rozwoj mozgu W

kontekscie genotypu, fenotypu oraz chwili

obecne]
1. “Stary mozg”
Reagowanie emocjonalne: /10S¢C, lek, smutek, radosc¢, pozgdanie
Publiczne reagowanie behawioralne:  Walcz, uciekaqj, wycofqj sie, zaangazuj sie
Zachowania zwigzane z relacjami: Seks, status, przywigzanie, plemiennosc

2. "Nowy modzg”

RPmowonje relacyjne, wyobraznia, fantazje, patrzenie wstecz i w przysztosc,
planowanie

Integracja umiejetnosci psychicznych
Samoswiadomosc, tozsamose, elastyczne przyjmowanie perspektywy, czucie siebie

3. "Spoteczny mozg”
Potrzelbba uczuc i opieki
Reagujgcy spotecznie, witasne doswiadczenia i motywy



Interakcja miedzy stara i nowa psychologia

Nowy mdzg:
Swiadomoié ja
Planowanie, ruminowanie

T 1

Stary mézg: Emocje, motywy

szuklwanle relacji, zachowanie nastawione na 4
bezpieczenstwo




Rozumienie naszych motywow przez

soczewkl ewolucyjne

» Popedy motywacyjne rozwijaty sie tak samo, jak jakakolwiek inna cecha —
aby zwiekszy¢ prawdopodobienstwo sukcesu reprodukcyjnego

» 7 tej perspektywy nasze emocje dziatqjg jako kompas, zbudowany z racji
prymitywnych motywow
» Mamy 3 podstawowe systemy regulacji emocii, ktore nas motywujq:

» Bazujgce na zagrozeniu:. Uwaga i reagowanie na zagrozenie przetrwania

» Bazujgce na nagrodzie: satysfakcja ptyngca z sukcesu w zdobyciu surowcow,
rangi spotecznej etc.

» Kojenie sie/Zadowolenie: stabilny, sprzyjajgcy wypoczynkowi komfort zwigzany z
poczuciem bezpieczenstwa w ramach naszego systemu spotecznego



Rodzaje systemow regulacii
afektu

Poped, ekscytacja, witalnosc /adowolenie, bezpieczenstwo, wiez

Nie-chcenie /
Skupiony na wiezi

Skupiony na nabyciu

CZegos
Chec, podazanie za
czyms, osigganie,
konsumpcja

Bezpieczenstwo-
zyczliwos¢
Kojacy

Skupiony na zagrozeniu

Ochrona i poszukiwanie
bezpieczenstwa
Aktywujacy/powstrzymujac




Ochrona siebie

U gatunkdw bez nici przywigzania
tylko 1-2% daje rade dotrwac do
dorostosci i reprodukcji

Jednostki muszg byc¢ ruchliwe i od
dnia narodzin uciekac¢ przed
zagrozeniem




Ochrona | komfort:
Wyuczone po harodzinach




To nasza gatgz ewolucii




Cwiczenie: Narysuj swoje systemy

motywacyjne

» /agrozenie i zacheta sg uczone od narodzin

» Doswiadczenie mogq je ksztattowac, ale nie da sie unikng¢ ani awersyjnych,
ani apetytywnych popedow

» Wiez/kojenie nie sg uczone automatycznie

» Jakkolwiek istnieje wrodzona chec ku temu i potencjat, moze byC¢ wyuczone
stabo, karane itd.

» Poswiec pare minut, aby narysowac swoje doswiadczenia zwigzane z ich
relatywnqg wielkosciqg i relacjg do siebie

» Podziel sie tym w matej grupie — jakie to uczucie patrzeC na swojq historie
uczenia sie z tej perspektywye



/ywa interakcja pomiedzy popedami

» Nagroda/Motywacja sprawia, ze zawsze czujemy sie dobrze

» Gdy zagrozenie jest zbyt czesto przetwarzane lub kiedy samoukojenie
pozostaje nierozwiniete, alternatywq dla Nagrody jest Zagrozenie

» Pochodzenie ,wewnetrznego krytyka”

» Jakie to stwarza uczucie lub co nasi klienci opisujg, gdy alternatywq dla sukcesu
staje sie samokrytyka?

Metafora ,,dobrego/ztego nauczyciela”

» Kogo wybierasz dla siebie?



Cwiczenie: Rysowanie wewnetrznego

krytyka

v

vV v v Y

Zamknij oczy na chwile i wez pod uwage gtos, ktory styszysz, gdy najbardziej
cierpisz lub jestes w najtrudniejszym potozeniu

Czy ten gtos jest znajomy?2 Czy to gtos kogos z rodzinye Twdj wtasny?

Gdybys mogt nadac mu ksztatt i forme — gdyby dato sie narysowac najbardziej
samokrytyczng czesc¢ ciebie — to jakby wyglgdata?

Poswiec chwile, by narysowac ten obraz
Co narysowates/narysowatase
Gdyby naprawde dostat to, czego pragnie dla ciebie... to co by to bytoe

Czy jest jakas pozytywna strona tego celu? Czy nie podejmowanie proby lub
aspirowanie do czegos, albo podejmowanie ryzyka, bytoby w jakis stopniu
bezpieczniejsze?e

Czy ten “system alarmowy” mogtby by¢ w sposdb wspdtczujgey utrzymywany
jako sojusznike




Promowanie wspotczucia wobec
terapeutdow oraz wspotczucia wobec

siebie

» Reagowanie na wypalenie

>

>

>

>

Emocjonalne wyczerpanie, depersonalizacja, i zredukowane osobiste
dokonanie(Maslach 1in., 1993; 1996)

Az 67% pracownikow swiadczgcych ustugi w zakresie zdrowia psychicznego jest nim
dotknietych

Wyzsze wskazniki wystepujg w badaniach, ktére podkreslajg emocjonalne
wyczerpanie chociaz deperesonalizacja zostaje za nim nieznacznie w tyle

NIE wykazujg obnizonej produktywnosci — mierzgc ilosS¢ wypetnianej dokumentaciji lub
sesji, moze to sie wigzac z tym, ze organizacyjne aspekty pracy sg nieelastyczne

Gtowne watki w badaniach nad wypaleniem

>
>

Poziom jednostki: zwiekszanie wartosciowosci/celowosci i strategii radzenia sobie
Poziom organizacji: zwiekszanie wsparcia i klarownosci w kontaktach z ludzmi




Cwiczenie: Nawigzanie troskliwego

kontaktu z naszymi wartosciami

» Napisz swoje wtasne epitafium (lub przemyslenia z perspektywy 0.
urodzin)...

» Jakie tematy pojawiajqg sie, kiedy ponownie czytasz, co udato ci sie napisac w
ciggu ostatnich kilku minut?

» Gdzie twoje zycie aktualnie odbiega od tego, co zapisates?
» Jakie przeszkody stojg na drodze prowadzeniu takiego zycia?

» Jak by fo byto moc okazac w strone tych przeszkdd zyczliwose?



Integrowanie relacji

» CFT moze nauczyC nas przydatnego ujecia tematu zyczliwosci oraz wielu
umiejetnosci z tym zwigzanych.

» Takie praktyki jak medytacja ,,froskliwego inny” moze wspomaoc nas
poprzez uczucie mitosci, ktore jest dostepne tu i teraz

» Dotgczenie do tego relacji terapeutyczne] moze pomoc nad promowac
te procesy u klienta



Functional Analytic Psychotherapy

(FAP)

» Neo-Skinnerowskie” podejscie do relaciji terapeutycznej
» Standardowe zasady analizy funkcjonalej stosowane do rozumienia interakcji w

ramach relacji terapeutyczne]
» Bliski kuzyn terapii akceptacji i zaangazowania

» Rozwdj FAP byt inspirowany wczesnymi pokazami “petnego dystansowania sie”
(“comprehensive distancing”)

» Proba lepszego zrozumienia “mistrzow terapii”

» Poczgtkowo ujmowane jako proba lepszego kodowania interpersonalnych aspektow
terapii przy tych terapeutach lub efektach pracy, gdzie prowadzita ona do rozwoju

klienta

» Uznaje jako gtowne zadanie terapeuty wzmocnienie zachodzgcych tu i teraz
zachowan zwigzanych z tworzeniem sie naturalnej bliskosci (Kanter, et al., 2017)




/atozenia FAP

» Behawioralne

» Nacisk nie jest na wglqdzie, ale zawsze na praktykowaniu nowych zachowan i
samodzielnym monitorowaniu zachowan i reakciji fu i teraz

» W zwigzku z tym relacja terapeutyczna jest zawsze ,,prawdziwg” relacjq (rozwazcie
Alessi, Dillon, & Austin, 2018, prezentowani tutqj)

» Skupiona na chwili obecnej

» Wprawdzie nasze historie uczenia majg znaczgcy wptyw na to, jak reagujemy,
wszystko, co pojawia sie podczas terapii miedzy terapeutq a klientem jest uznawane
za prawdziwe i interpersonalne

» Reagowanie zaleznie od okolicznosci

» Nafuralne i autentyczne reakcje terapeuty sg ngjpotezniejszg formg wzmocnien w
reakcji na werbalne lub niewerbalne zachowania idgce w kierunku bliskosci,
wrazliwosci i autentycznosci. Nawet Carl Rogers reagowat warunkowo (Truox 1966)



LACHOWANIA ISTOTNE KLINICZNIE (CRBs)

CRBs sg zwigzane z celami klienta w ramach danej
Inferwencji. Pojawiqjqg sie podczas sesji i mozna na nie
zareagowac natychmiast.

nCRB1s: PROBLEMY klienta podczas sesji (in-vivo)

o0 CRB2s: POPRAWY klienta podczas sesji (in-vivo)
Rozpoznaj je, aby zmaksymalizowac zmiany

ferapeutyczne Kohlenberg & Tsai, 1991

28



/achowania istotne klinicznie (CBSs) to zachowania
sprawcze, ktére stanowig SERCE FAP

“problematyczne” Poprawione
zachowania zachowania
podczas sesji podczas sesji

Kohlenberg & Tsai, 1991
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Szukaj CRBs.

Prowoku) CRBs.
Odwagda]
Wzmacniaj] CRB2s.
Mitos¢]
Zauwazqj skutki twego
zachowania.
[Swiadomo$é]

Wspieraj uogolnianie
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zachodzgcych w
ramach reacji
terapeutycznej
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Czeste interpersonalne cele w FAP

a) ldentyfikacja potrzeb i okazanie ich w zwigzku

b)  Swiadomosé i gotowosé do reagowania wobec otrzymywania i dawania
informacji zwrotnej

c) Trudnosci z rozpoznawaniem wtasnych mysli czy emocii
d) Trudnosci z poczuciem bliskosci, wliczajgc do tego wtasne ujawnianie sie

e) Unikanie konfliktow

Callaghan, 2006




Integracja CFT 1 modelu ACL

» Zarowno CFT i swiadomosc¢ widziana z perspektywy FAP podkreslajg
Znaczenie uwaznosci — kontaktowania sie ze swoimi emocjonalnymi
potrzebami w biezgcej chwili.

» The self-soothing/safety system requires a context for others to respond
with warmth — which requires Courageous behaviors on the part of the
client in asserting needs, saying no, or disclosing something vulnerable

» The self-soothing/safety system grows through that cycle of closeness, in
which Courageous bids for warmth are met with Love. Therapy is @
powerful context for warm, compassionate responding (therapeutic love)



Czy dostrzegasz szerszy kontekst?

Czy zauwazasz, gdy jestes bardziej
otwarty na wiezi i podatny na
zranienie lub gdy zamykasz sie na
kontakt z innymie

Czy unikasz czego$ waznego, petnego
sensu W swoim zyciue




Samotnosc/brak wiezi spotecznych
rownorzedne z wypalaniem 15
papierosow dziennie

Holt-Lunstad J, Smith TB, Layton JB (2010) Social Relationships and Mortality Risk: A
Meta-analyfic Review. PLoS Med 7(7): €1000316. doi:10.1371/journal.pmed.1000316




Figure 6. Porownanie szans (InOR) zwiekszonego ryzyka $mierci posréd kilkunastu warunkéw
powigzanych z umieralnoscig.
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http://journals.plos.org/plosmedicine/article?id=10.1371/journal.pmed.1000316

Nieustannie otfrzymujemy wiadomaosci,
Ze powinnismy sie siebie wzajemnie

lekac....

» Polaryzacja partii politycznie wystepuje globalnie
» Czerwony Facebook konta Niebieski Facebook

» Opieranie sie na mediach spotecznosciowych w celu pozyskiwania informacii
silnie ksztattuje nasze przekonania

» Algorytmy dopasowujg sie do przyjemnych doswiadczen

» Czy nieuniknionym jest to, ze bedziemy obawiac sie siebie wzajemnie lub
bedziemy wobec siebie podejrzliwie

» Szybko ksztattujemy tozsamosci grupowe i uwazamy, ze nasza grupa jest
lepsza(Paradygmat Grupy Minimalnej; Tajfel iin., 1971)



Badanie ,,Brokutowe”™

» Badanie funkcjonalnym rezonansem magnetycznym sprawdzajgce
rasowe uprzedzenie/emocjonalne reakcje

» W warunku kontrolnym wystarczyto zauwazac¢ duzg , kropke” nad obrazem

» W warunku kategoryzujgcym poproszono o szybkqg ocene, czy zdjecie
przedstawiato osobe powyzej 21 roku zycia, czy tez nie

» W warunku opartym na indywidualizacji pytano czy uczestnik lubi
okreslone warzywo (byty zroznicowane, wykorzystano ich 12)

Wheeler, M. E., & Fiske, S. T. (2005). Controlling racial prejudice social-cognitive goals affect
amygdala and stereotype activation. Psychological Science, 16(1), 56-63.




a) Czy sg powyze] 21 roku zyciae b)

Czy lubig to warzywo?¢ c) Znajdz
olo]c

a b C

Categonzatlon Indlv1duat10n Vlsual Search

Wheeler, M. E., & Fiske, S. T. (2005). Controlling racial prejudice social-cognitive goals
affect amygdala and stereotype activation. Psychological Science, 16(1), 56-63.




Dlaczego to ma znaczeniee¢

» Te reakcje— te emocjonalne reakcje — pojawity sie w ciggu 2 sekund

» Przetwarzanie zachodzgce wystarczajgco gteboko, by pomyslec o kims
jak o jednostce, u ktdrej zaszta zmiana z emocjonalnie przerazajgcego
obrazu na osobe takqg jak ty czy ja

» “Podobnie jak ja, ta osoba cierpii chce byc¢ szczesliwa”



Praktujesz CFT ze

swiadomoscig... Co
daleje




Odwago

» Czy jestes wytrwata/y w obliczu
tego, co awersyjne?

» Czy prosisz o wiecejs

» Zadagjesz niewygodne pytaniae
Mowisz to, czego inni by nie
powiedzieli?

» Ryzykujesz niepowodzenie?

» Rzucasz sobie wyzwanie
przetrwania niepewnosci, porazki,
bolu?




Wstyd | cechujgca sie odwagg

podatnosc na zranienie

» Antidotum na wstyd tkwi w:

» Uznanie podatnosci na zranienie — przyznanie sie do tego, ze nie zawsze mamy
nad wszystkim kontrole

» Krytyczna Swiadomosc — przyglgdanie sie temu, co przed nami bez
znieksztatcen

» Relacje oparte na wzajemnej empatii — relacje, ktdre nie sq jednokierunkowe

» Mowienie o wstydzie— mowienie o tym, czego obawiamy sie, ze doprowadzi do
odrzucenia

Brown, B. (2006) Shame Resilience Theory: A Grounded Theory Study on Women and Shame. Families
in Society: The Journal of Contemporary Social Services, 87(1), pp. 43-52.



Czym tak naprawde jest bliskosc?

» Zachowania intymne/bliskie to te, ktore:
» Wiqgzqg sie z duzym ryzykiem odrzucenia

» Rozwijamy infymne poczucie bezpieczenstwa, gdy nasze proby bycia otwartym
I podatnym na zranienie spotykajq sie z cieptem i zyczliwosciqg

» Podatne na zranienie odstanianie sie stwarza nam szanse na
doswiadczenie infymnosci

Cordova, J. V., & Scott, R. L. (2001). Intimacy: A behavioral interpretation. The Behavior
Analyst, 24(1), 75.



Ustalenie intencj

» Jaka jest twoja osobista intencja?

» Czy istnieje gtebszy lub bardziej oparty na relacjach powdd wybrania tego
treningu zamiast innej formy spedzenia reszty tego dniae

» Poswiecmy teraz chwile, by podzieli¢ sie odpowiedzig z osobqg w parze

» Sprobuj odstonic sie przed drugg osobg na tyle, ile fo mozliwe. Co motywuje cie
by tutaj byc?

» Czy jest cos osobistego, osadzonego w osobistym doswiadczeniu, co sprawia,
ze starasz sie odnalez¢ wiecej wspotczucia wobec innych oraz siebie w
codziennym zyciue



Uwagi i przemyslenia?

» Jakie byto to doswiadczenie?

» Jak czujesz sie w stosunku do twego partnera¢

» Czy bytes w stanie powiedzie¢ cos, co byto przejowem odwaznej
wrazliwosci? Czy jest cos, co umozliwitoby praktykowanie tego na pozimie

grupye



[atem praktykujesz CFT ze

swicdomosciqg |
odwagg... Co teraze




MitosC

» Czy jestes w stanie dostrzec i pokochac
wysitki majgce na celu zblizenie, nawet
jesli pochodzg od osoby, ktéra nie daje sie
polubic?

» Czy wycofujesz sie od osoby, ktdra cie
frustrujee

» Czy jestes wspotczujgey wobec siebie i
innych w obliczu problemow?




Terapeutyczna mitosc

» Zmiana moze byc¢ konceptualizowana w FAP jako reakcja na
wzmocnhienie zalezne od zachowania, ktore jest ulokowane blisko w czasie
i odlegtosci w stosunku do zachowania, ktére ulega wzmocnieniu

» To wymaga od terapeuty, by ten byt zrodtem wzmocnienia petnego troski
| cilepta

» Wspodtczujgca troska bedzie wyglgdata inaczej u roznych terapeutdw FAP
poniewaz musi by¢ wyrazem ciepta pochodzgcym z naturalnego repertuaru
zachowan danego terapeuty

» Terapeutyczna mitosC nie jest wymowkqg dla nieetycznego zachowania. Chodzi
tutaj o wyrazanie mitosci w ramach jasno okreslonych w praktyce
terapeutycznej granic, bedqc przy tym autentycznie troskliwym



Terapeutyczna mitosc

» Krytyka (Munoz-Martinez & Follette, 2018)

» Termin "mitoSC” ma dtugqg historie, i jego uzycie w ramach treningu moze
prowadzi¢ do zaktopotania zarowno po stronie klientdw i terapeutow

» “MitoSC” moze w petni nie oddawac réznicujgcego wzmacniania,
ksztattowania i karania stosowanego w kontekscie klinicznym w ramach FAP



Wspodtczucie wobec siebie i mitosc

wobec siebie: Zaczynanie od Jo

» Behawioralne poczgtki Ja

» Ugruntowane w behawioralnych perspektywach ,,ja” jako produktu
werbalnego uczenia sie

» Deiktyczne ramy- Niektdre zwigzki werbalne nie mogqg by¢ nauczone
metaforycznie i wymagajg osadzenia w doswiadczeniu i uptywu czasu

» Ja —-Ty
» Tutaj—Tam

» Teraz - Wtedy



Ksztaltowanie si¢ ja-Jako-kontekstu eyes, 200




Wspodtczucie wobec siebie |

elastycznos¢ psychologiczna

» Deiktyczne relacje to czesci sktadowe tego, jak doswiadczamy
Swiatq, siebie i przeptywu czasu.

» Powracanie do swiadomosci ja-jako-kontekst oferuje zwigzek oparty
na braku przywigzania i oddzieleniu od naszych doswiadczen.

» To umorzliwia, by typowe funkcje bodzca naszych bolesnych przezycC i
opowiesci miaty na nas mniejszy wptyw.



Wspodtczucie wobec siebie |

elastycznosc psychologiczna

» 7 perspektywy bycia mng-tutgj-teraz, moge postrzegac swoje
wtasne cierpienie tak, jak mogtbym postrzegac cierpienie innegj
osoby, i by¢ dotknietym bdlem obecnym w tym doswiadczeniu, bez
dominujgcego zaktécenia ze strony mojej werbalnej historii uczenia
sie, z je] potencjatem do zawstydzajgcych samoewaluacii
(Vilardaga 2009; Hayes, 2008).



/miana perspektywy i wspotczucie

wobec siebie

» Te mentalne umiejetnosci sq ze solbg mocno powigzane

» CoS§, co wigze sie z wychodzeniem poza bycie sobg, tutqj, feraz, umozliwia
bardziej elastyczne spostrzeganie swiata

» 3 zwiqgzki, ktore rozszerzajg naszqg perspektywe i umacniajg wspotczucie:

» Ja-Ty — Czego doswiadczytbym w inny sposob przyglgdajgc sie femu twoimi
oczami w tym momencie?

» Tu-Tam - Jak wyglgdataby ta sytuacja, gdybym byt sgsiadem? Mieszkancem
innego krajue Gdybym przyglgdat sie temu z drugiej strony ulicy?

» Teraz-Wtedy — Jak czutbym sie w zwiqgzku z tg sytuacjqg, gdybym rozpatrywat jg
w wieku 90 lat2 Co o podjete] przeze mnie decyzji myslatabym bedgc 10 lat
starszye

Stewart, I., McHugh, L., & Ray, A. (2013). Perspective-taking. Bridging acceptance and commitment therapy and
positive psychology: A practitioner’s guide to a unifying framework. New Harbinger: Oakland, CA.




Jestes swiadomy,
odwazny, froskliwy —w

jakim kierunku udamy sie
Z fego miejscae




Tonglen

» Proba bycia obecnym w obliczu bolu/cierpienia, ktdry nie moze byc
ztagodzone

» Praktykowanie rezyliencji, by doswiadczac sprawczosci



Pytania na koniec?¢




