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Plan spotkania

—

Fuzja w ACT - wprowadzenie teoretyczne

2. 3 zyczenia - doswiadczenie wlasne

3. 3 zyczenia - scenka

4. Akceptacja w ACT - wprowadzenie teoretyczne
5. Kartka przy twarzy - doswiadczenie witasne

6. Kartka przy twarzy - scenka




Eksperymenty psychologiczne w gabinecie

- funkcja
- autentycznosc
- fundament bezpieczenstwa w relac;ji
- wprowadzenie
- uwaznosc na siebie i klienta
- powrot do spokoju
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Funkcjonalnosc¢ stowa...i zrodto cierpienia

czyli PO CO mi te mysli?

Attention to the
present moment
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Context




Fuzja i defuzja

“Fuzja to pochtoniecie wikasnymi myslami i

pozwolenie im by zdominowaty nasze zachowanie

- Defuzja to oddzielenie sie lub zdystansowanie od
swoich mysli, to przygladanie sie im, zauwazanie,
pozwalanie by przychodzity i odchodzity

- Fuzji szukamy w historii klienta w 6 obszarach:
zasady, powody, oceny, przesztos¢, przysztosc i Ja.

- Defuzja to nie technika to proces - techniki stuzg

uczeniu sie tego procesu”

Zrozumieé¢ ACT - Russ Harris




Kontekst i funkcja, czyli kiedy siegamy po to ¢wiczenie

CEL.: ujrze¢ prawdziwg nature mysli (to tylko stowa i obrazy); nauka reagowania na
uzytecznos¢ mysli a nie ich dostownosc¢ (czyli na ich funkcje a nie prawdziwosc¢)

gdy mysli stanowig przeszkode w wartosciowym zyciu

nauka zauwazania, ze mysli nie kontrolujg dziatan

celem nie jest lepsze samopopczucie ani pozbycie sie niechcianych mysli

celem jest zredukowanie oddziatywania mato pomocnych procesow poznawczych
na zachowanie oraz utatwienie bycia psychologicznie obecnym i zaangazowanym w
doswiadczenie, umozliwienie wartosciowego zycia

Dwa warianty ¢wiczenia: “dla siebie” i “dla kogos bliskiego”

Zrozumie¢ ACT - Russ Harris



Wyobrazcie sobie, ze...




Zapraszam Cie do wziecia udziatu w eksperymencie psychologicznym. Na poczgtku moze wydawac Ci
sie szalony czy dziwny. Sprobuj uzy¢ wyobrazni i wejs¢ w to éwiczenie tak gteboko jak bedzie to dla Ciebie
okej. Cwiczenie bedzie miato dwie czesci. Ja bede Ciebie przez nie prowadzié. Poprosze Cie o
zapisywanie na kartce pewnych rzeczy - to co na niej bedzie moze pozostac tylko dla Ciebie. Poprosze
Cie jedynie o dzielenie sie swoimi doznaniami z tu i teraz. Jesli w jakim$ momencie eksperymentu pojawi
sie zbyt duzy dyskomfort to prosze poinformuj mnie o tym. Rozpoczynamy?

1.

2.

Wyobraz sobie, ze jestem ztotg rybkg. Pomysl jakie zyczenie mogtabym dla Ciebie spetnic. Zapisz je
na kartce. Mozesz napisac tez drugie...i trzecie.

Opowiedz mi o tym jakie doznania (mysli, emocje) pojawiajg sie w zwigzku z tymi zyczeniami. Jakie
bedzie Twoje zycie kiedy te zyczenia sie spetnig?

Wyobraz sobie, ze jedno z tych zyczenh nie zostanie spetnione. Wybierz ktore i wykresl je z kartki.
Niestety drugie tez sie nie spetni, pozostanie tylko jedno. Sprawdz jakie doznania pojawiajg sie kiedy
wykreslasz swoje zyczenia.

(teraz najtrudniejszy etap, sprawdz przed nim jak ma sie klient) Teraz wykres| pozostate zyczenie.
Ono tez sie nie spetni. Mozliwe, ze zadne z tych zyczen sie nie spetni. Ja nie jestem ztotg rybka.
Opowiedz mi o tym jakie mysli, emocje i doznania z ciata sie teraz w Tobie pojawiaja.

To czego by¢ moze teraz doswiadczasz to proces fuzji z myslami, sklejenia z nimi. To byt tylko
eksperyment. Ja jako psycholog statam sie w nim reprezentacjg wewnetrznego gtosu, ktory czasami
przekresla nasze plany, zyczenia czy marzenia. Jednak ani ja ani mysli nie mozemy stang¢ Tobie na
drodze do dziatania w kierunku tego co wazne. Pamietasz swoje zyczenia? Jakie kroki mozna
podja¢ (moze juz dzis) by sie do nich zblizy¢? Jakie wartosci za nimi stojg? (takie poszukiwania to
proces defuzji:))



Kartka przy twarzy...czyli kiedy mysli przystaniajg nam
swiat i samych siebie

Zacznijmy od doswiadczenia :)



Akceptacja, czym jest a czym nie jest

Akceptacja oznacza pozwolenie swoim myslom i uczuciom byc¢ takimi, jakie sg,
bez wzgledu na to czy sg przyjemne, czy tez bolesne; oznacza otwieranie sie i
robienie im miejsca, rezygnacje z walki z nimi oraz pozwalanie by w naturalny
sposob przychodzity i odchodzity

To NIE jest postawa rezygnacji, tolerancja, zaciskanie zebow i wytrzymywanie
czegos czy lubienie tego.

Nie jest to bierna postawa - akceptacja zacheca do podejmowania dziatan na
rzecz wartosci - “dziatajgc pomimo”, robigc miejsce dla dyskomfortu.

Zrozumied¢ ACT - Russ Harris



Kontekst i funkcja, czyli kiedy siegamy po co ¢wiczenie

CEL: pozwolenie sobie na bolesne osobiste doswiadczenia gdy i jesli to umozliwia dziatanie w
zgodzie z wtasnymi wartosciami

- gdy unikanie doswiadczenia stanowi przeszkode w dziataniu w zgodzie z wartosciami
- gdy szukamy innej formy wchodzenia w interakcje z doswiadczeniem, poszukanie funkcji

doswiadczenia

Zrozumied¢ ACT - Russ Harris

na poziomie ogolnym, osoby wykonujgce to ¢wiczenie, mogg doswiadczy¢ czym jest a czym nie
jest akceptacja;samo ¢wiczenie daje ogromne pole manewru i moze stanowi¢ punkt wyjscia do
wielu obszarow tematycznych w pracy z klientem



Zapraszam Cie do ¢wiczenia, w ktérym doswiadczysz trzech perspektyw “bycia” z myslami i odczuciami. Moze ono
wydawac¢ sie dziwne, jednak pamietaj, ze to eksperyment. Gdyby w jakimkolwiek momencie budzit zbyt duzy
dyskomfort, poinformuj mnie prosze. Rozpoczynamy?

1.

2.

Wyobraz sobie, ze na tej kartce zawarte sg wszystkie Twoje trudne mysli, emocje, przezycia, historie ect..
Chwyc¢ jg w obie rece, tak by nikt nie dat rady jej wyciagnac.

Teraz spréobujemy pierwszej perspektywy. Trzymaj swojg kar tke blisko swoich oczu, tak by widzie¢ tylko ja.
Wyobraz sobie, ze witasnie w tej postawie masz rozmawiac z kim$ dla Ciebie bliskim o tym co dla niego wazne;
ze masz oglgdac ulubiony film; gotowac positek, przytuli¢ przyjaciela; iS¢ na spacer..tak trzymajgc kartke przy
twarzy. Zauwaz mysli i odczucia, ktore sie pojawiajg kiedy sobie to wyobrazasz.

Sprobujmy innej perspektywy. Oddal kartke od siebie najdalej jak mozesz, prostujgc rece. Teraz wyobraz sobie,
ze idziesz do kina; rozmawiasz z bliskimi; prowadzisz samochdd; idziesz do pracy...caty dzieh trzymasz tak te
kartke...Daj swojej gtowie nazwac mysli, odczucia cielesne towarzyszgce temu doswiadczeniu.

Przejdzmy do ostatniej perspektywy. Potoz teraz kartke na kolanach. Daj rekom odpoczg¢. Mozesz nawet
witozy¢ kartke do kieszeni. Znéw wyobraz sobie, ze masz rozmawia¢ z kims bliskim; oglada¢ film; prowadzi¢
samochaod; gotowac ect.. Sprawdz jakie mysli, jakie odpowiedzi pojawiajg sie w Twojej gtowie na te wizje. Czy
teraz to mozliwe? Bezpieczne? Komfortowe? Jesli Twoja gtowa wraca myslami do kartki to wyciggnij ja,
obejrzyj i sprobuj ponownie schowac.

Pierwsza perspektywa to wszystkie sytuacje kiedy “sklejamy” sie z myslami i emocjami. Patrzymy na swiat tylko z ich
perspektywy. Druga to sytuacja walki z naszymi doswiadczeniami. Daje wiecej perspektywy, ale na dtuzszg mete
moze nas wyczerpac psychicznie i fizycznie. Ostatnia to postawa akceptacji. Pozwolenie myslom by byty, bez walki.
To umiejetnos¢ bycia z nimi tak by nie oddalaty nas od dziatania na rzecz wartosci.
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Cwiczenie kartka przy twarzy przeprowadzone przez Russa Harrisa:

https://www.voutube.com/watch?v=k43LH7GVeqgY



https://www.youtube.com/watch?v=k43LH7GVegY

