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Warsztat uwaznosci

Agnieszka Jankowska-Figaj,
Anna Chudzynska

anna@studiomindfulness.pl

Masz by¢. Masz wiedzie¢. Masz dawac rade.

Lista wymagan jest dtuga. Swiat oczekuje, ze bedziesz nieustannie ,on-line”, wydajny/a i
zawsze w formie. Ty sam/a doktadasz do tego wtasng liste: ,powinienem/powinnam byc
bardziej spokojny/a”, ,nie wolno mi sie stresowac”, ,musze wreszcie to wszystko
pouktadacd”.

A gdyby tak na chwile przesta¢ negocjowac z tymi wymaganiami i zajrze¢ pod maske?

Zapraszamy na Warsztaty ACT (Akceptacji i Zaangazowania). Tu nie zajmujemy sie
»poprawianiem siebie”, ale naukg obstugi wtasnego mechanizmu psychicznego.

Sciezka Pierwsza: Hamulec bezpieczehstwa (Poczgtkujgcy)

Kiedy Twoja codzienno$¢ przypomina rozpedzony pociag, ktdry stracit kontakt ze stacja,
potrzebujesz narzedz, ktére dziatajg natychmiast. Dla poczgtkujgcych uwaznose to przede
wszystkim sztuka hamowania — zatrzymania bezmysinego pedu i reaktywnosci.

e Sprébujemy ,przestawi¢ zwrotnice” Twojej uwagi, tgczgc oddech z ruchem, bys
mogt/mogta poczu¢ grunt pod nogami.

e Poznasz metafore Mnicha, Truskawki i Tygrysa, ktéra wyjasni Ci, dlaczego walka z
trudnosciami czesto tylko je poteguje.

e Prze¢wiczysz oddech kwadratowy oraz techniki frauma-sensitive, ktére sqg jak
zaciggniecie recznego hamulca w chwili, gdy emocje biorg goére.

e Finat: Medytacja Géry — nauczysz sie, jak zachowac stabilno$¢, gdy wokdt szaleje
burza wymagan.

Sciezka Druga: Elastyczna skrzynia biegdw (Zaawansowani)

Dla tych, ktérzy wiedzqg juz, jak sie zatrzymad, ale chcg nauczy¢ sie ptynnie operowad
swojg obecnoscig w zaleznosci od terenu. Tuta] uwaznos¢ to diwignia biegéw -



umiejetno$¢ decydowania, czy w danej chwili potfrzebujesz redukcji (wyciszenia), czy

Wwyzszego biegu (zaangazowanego dziatania).

e Sprébujemy ,Tadasany dla umystu” — ugruntowania, ktére pozwala zachowac site
w samym $rodku ruchu.

e Poznasz radykalng praktyke wspdtczucia (Metta), ktéra pomaga przestac , pitowad
silnik” surowqg samoocenq i zastgpic jg ptynnym wsparciem.

e Przecwiczysz 25-minutowg medytacje siedzgcqg (oddech, ciato, diwieki), by
poszerzy¢ przestrzen miedzy bodzcem a Twojq reakcjq.

e Finat: Wspdtczujgey Przyjaciel — nauczysz sie, jak wrzucac wtasciwy bieg w relacji z

wtasng historig i roznymi wersjami siebie.
Dlaczego warto wejs¢ do tego warsztatu?

Nie obiecujemy, ze po spotkaniu $wiat przestanie stawia¢ wymagania. Ale obiecujemy, ze
lepiej poznasz swojg maszyne. Nauczysz sie, kiedy uzy¢ hamulca, by nie wypasé z zakretu, i
jak operowac biegami, by dojechac¢ tam, gdzie naprawde chcesz — zgodnie ze swoimi

wartosciami.
Szczegdty techniczne:

e Czas: 80 min - 2h (zaleznie od grupy)
e Zabierz: Wygodny stréj (maty czekajg na miejscu).

e Inwestycja: Twoja uwaga.

Chcesz sprawdzi¢, czy Twdj mechanizm dziata tak, jaok Ty tego chcesz? Zapisz sie i naucz sie
obstugi swojej wewnetrznej konsoli.

Defuzja i akceptacja.

Dominika Kocot,

Aleksander Wilczynski

dkocot@st.swps.edu.pl
awilczynski@st.swps.edu.pl

W trakcie tego warsztatu doswiadczeniach uczestnicy bedg mogli doswiadczyE czym sg
procesy akceptacji i defuzi w ACT. Wspdlnie przejdg przez serie <¢wiczen
doswiadzveniowych, osobistych i grupowych refleksji, ktére pogtebig ich rozumienie z
zakresu przezywania doswiadczeh wewnetrznych. Zadaniem warsztatu jest przede wszystkim
rozwijanie zdolnosci do otwierania sie na wtasne doswiadczenie i dostrzezenie ze ,nie
jesteSmy naszymi myslami”. Z racji ze sesja bedzie prezentowana przez osoby dopiero



rozpoczynajgce swojg droge z ACT oba procesy zostang potgczone z koncepcjq ,,umystu
poczgtkujgcego” z buddyzmu zen i bedg miaty za zadanie dostarczenia perspektywy
»Swiezych oczu” na podstawowe procesy. Co nhowego mogg one wprowadzi¢?

Tu i teraz w (Ja jako) kontekscie muzycznym

Oliwia Nowak,
Zofia Floraszek

onowak2@st.swps.edu.pl
zfloraszek@st.swps.edu.pl

Warsztat od studentéw dla studentédw. Bedzie sie skupiat na zapoznaniu
uczestnikdw z pojeciami ja transcendentnego oraz bycia tu i teraz. Celem
warsztatu jest pozwoli¢ uczestnikom doswiadczy¢ procesdw na wtasnej skorze, by
lepiej mogli je zrozumie¢; a mozliwe i wykorzystac w pracy z drugim cztowiekiem.
Zaproponujemy zakotwiczenie sie w chwili obecnej stuchajgc kojgcych dzwiekdw
wiolonczeli, czy medytacje pomagajgce w skontaktowaniu sie z ja jako kontekst,
ale nie tylko! Uczestnicy oprécz mozliwosci uczestnictwa w  Ewiczeniach
otrzymajq tez notatke rozszerzajgcg wiedze, omawiajgcq zagadnienia szerzej i z

przyktadami innych ¢wiczen.

Zycie warte przezycia, czyli o tym jak wartosci
wplywajqg na nasze zycie.

Alicja Latq,

Tymon Najder
alata2@st.swps.edu.pl
tnajder@st.swps.edu.pl

Warsztat pozwala doswiadczy¢ zastosowania technik terapii akceptacji i zaangazowania,
nakierowanych na dziatania przyblizajgce do zycia w zgodzie z wartosciami. Umozliwia
zidentyfikowanie, jak wartosci wptywajq na przebieg naszego zycia, kiedy kierowanie sie
nimi jest pomocne oraz jak w sposdb Sswiadomy mozemy do nich dgzy¢. Osoba
uczestniczgca bedzie mogta zidentyfikowac oraz pogtebi¢ rozumienie istotnych dla niej



wartosci w trakcie zaproponowanych ¢wiczen.

SOBOTA

Wyktad: Ewolucja behawioryzmu: od behawioryzmu
klasycznego do behawioryzmu kontekstualnego

prof. Piotr Ostaszewski
postaszewski@swps.edu.pl

Celem wyktadu jest przedstawienie rozwoju psychologii behawioralnej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem filozofii behawioryzmu. Przedstawione bedqg wybrane wersje filozofii
behawioryzmu wraz ze stojgcymi za nimi teoriami opartymi na wynikach badan, w tym
behawioryzm klasyczny (teoria warunkowania klasycznego), radykalny behawioryzm
(teoria warunkowania sprawczego), behawioryzm molarny (prawo dopasowania) i
behawioryzm kontekstualny (teoria ram relacyjnych). Na tym tle zostanie przedstawiona i
uargumentowana teza, ze terapia (i frening) akceptacii i zaangazowania, a takze model
elastycznosci psychologicznej to produkty jednej z linii ewolucji psychologii behawioralne;.

Inajdz droge do swojego DNA-V, czyli o pracy

psychoterapeutycznej z nastolatkami w spekirum autyzmu

Iwona Matacz-Szymanowicz
iwonaszymanowicz@gmail.com

Adolescenci w spektrum autyzmu, ze wzgledu na swdj neurotyp, wynikajgce niego
konsekwencje, czesto mierzg sie z trudnosciami w zakresie rozumienia zachowan
spotecznych, interpretacji standw mentalnych oraz autorefleksii.

Tradycyjne podejicia poznawcze, opierajgce sie na nauce rozpoznawania mysli i emocji u
siebie i innych, nie zawsze prowadzqg do frwatych zmian w samopoznaniu czy
funkcjonowaniu spotecznym. W odpowiedzi na te wyzwania, ciekawe migjsce w pracy
psychoterapeutycznej z tg grupg kliniczng odgrywa model DNA-V, wywodzqgcy sie z terapii
akceptacji i zaangazowania (ACT), nalezqcej do tzw. trzeciej fali terapii behawioralnych, a
jednoczesnie zakorzenionej w szerszym nurcie psychoterapii kontekstualnej.
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Model DNA-V (Discoverer, Noticer, Advisor, Values), stworzony przez J. Ciarrochiego,
L. Hayes i A. Baileya, oferuje strukture umozliwiajgcg mtodym ludziom eksplorowanie
wtasnych doswiadczen, mysli, emocii i warto$ci w sposdb wspierajgcy rozwdj elastycznosci
psychologicznej tj. zdolnos$ci do adaptacyjnego dziatania w zgodzie z wtasnymi
warto$ciami, pomimo wewnetrznych trudnosci i nieprzyjemnych przezyé. To wtasnie
elastycznos$¢ psychologiczna lub jej brak stanowi jeden z kluczowych wskaznikdéw zdrowia
psychicznego i funkcjonowania spotecznego, szczegdinie u osdb w spektrum, ktdre
dos$wiadczajg poczucia niedopasowania i izolacii.

Podczas warsztatu uczestnicy poznajg poznawcze ujecie koncepcji teorii umystu (TOM),
ze szczegdinym uwzglednieniem koncepcji S. Barona-Cohena, oraz dowiedzq sie, jak dzieki
wykorzystaniu modelu DNA-V, teorii ram relacyjnych w praktyce psychoterapeutycznej
rozwija¢ kompetencje z zakresu teorii umystu, a dzieki temu wspierac rozwdj
samos$wiadomosci, umiejetnosci spotecznych oraz poczucia tozsamosci adolescentéw w
spekirum autyzmu. Uczestnicy warsztatu w sposdb doswiadczalny poznajqg formy
pracy z poszczegdlnymi "procesami’ z modelu DNA-V, ktére to wzmacnianiajg elastycznosé
psychiczng, odporno$¢ emocjonalng i pozwalajg generalizowad
posiadane umiejetnosci w zyciu codziennym.

Elastycznos¢ psychologiczna jako umiejetnosé
- ACT w codziennym zyciu

Karolina Orman,
Karolina Strzopa

karolina.ormanl(@gmail.com

karolina.strzopa@gmail.com

Warsztat to zaproszenie uczestnikdw do bezposredniego doswiadczania kluczowych
procesdw psychologicznych w bezpiecznej przestrzeni warsztatowej, jednoczesnie rozwijajac
praktyczne umiejetnosci, ktére beda mogty by¢ swiadomie przenoszone i wykorzystywane w
zyciu codziennym. Warsztat opiera¢ sie bedzie na triflexie dziatania, ktéry zacheca do

postawy otwartej, obecneji zaangazowanej.

W trakcie warsztatu uczestnicy bedq zapraszani do swiadomego kontaktu z tym, co
aktualnie przezywajg — z myslami, emocjami, doznaniami z ciata oraz z otoczeniem. Za
sprawq uczestnictwa w warsztacie uczestnicy bedq mogli zauwazyé, jak zmienia sie sposdb
reagowania, gdy zamiast dziata¢ na autopilocie, zatrzymujq sie i angazujg w to, co dzieje sie
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w danym momencie. Proces ten sprzyja lepszemu rozumieniu wtasnych reakcji oraz
budowaniu umiejetnosci uwaznej obecnosci, ktérg mozna wykorzystaé zardwno w
codziennych sytuacjach, jak i w momentach stresu czy napiecia.

Uczestnicy spotkania bedqg mieli okazje szkoli¢ umiejetno$¢ akceptacii i defuzji, czyli
Swiadomie i otwarcie dopuszczac do siebie mysli, emocje i doznania z ciata takimi, jakimi sq,
bez oceniania i bez koniecznosci natychmiastowego reagowania. Warsztat stworzy
uczestnikom okazje oraz bezpieczng przestrzen, w ktérej bedg mogli pozwoli¢ swoim myslom
przychodzi¢ i odchodzi¢, dzieki czemu stang sie one mniej obcigzajgce. Poprzez ¢wiczenie
uczestnicy zobaczq, jak zmienia sie ich relacja z frudnymi myslami i emocjami, a umiejetnosci
te mogg by¢ nastepnie wykorzystywane w codziennych sytuacjach - zwtaszcza w
momentach napiecia, stresu czy wewnetrznego przecigzenia.

Podczas warsztatu kierowacé bedziemy swojg uwaznos$¢ ku otwartoéci na konkretne,
sensowne dziatania. Uczestnicy zaproszeni zostang do refleksji nad tym, co jest dla nich
naprawde wazne — zardwno w zyciu zawodowym, jak i osobistym — oraz do zauwazania, w
jaki sposdb codzienne decyzje mogqg by¢ z tymi wartosciami bardziej spdjne.

Zaangazowane wspieranie ucznia - lekcje wychowawcze z ACT

Agnieszka Wojciechowska,
Izabela Sivlczynska

agnieszkaobl155@gmail.com

Warsztaty stanowig intensywny trening umiejetnosci psychologicznych, zaprojektowany z
myslg o wzmocnieniu rezyliencji ucznidw w srodowisku szkolnym. Ich celem jest pokazanie
psychologom szkolnym, pedagogom, nauczycielom sposobdw wykorzystania terapii ACT na
zajeciach wychowawczych, warsztatach psychologicznych. Proponowane ¢wiczenia
pomagajg mtodym ludziom przej$¢ od postawy unikania trudnosci (,,nie dam rady”) do
postawy aktywnej (,boje sie, ale dziatam”). Gtdwnym celem zaje¢ jest wyposazenie
nauczycieli i pedagogdw w gotowe narzedzia do pracy z mtodziezq, ktdre wspierajg
dobrostan psychiczny i budujg motywacje wewnetrzng.

Ramy merytoryczne (Model Hexaflex) Program warsztatdw opiera sie na uproszczonym
modelu trzech filaréw, kluczowych dla elastycznosci psychiczne;j:

J Otworz sie: Nauka akceptacji trudnych emocji (stresu, leku przed ocenq) jako
naturalnych elementdw zycia szkolnego.

. BgdZz obecny: Trening uwaznosci (Mindfulness) ukierunkowany na poprawe
koncentraciji i redukcje napiecia w sytuacjach egzaminacyjnych.
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. Iréb to, co wazne: Ildentyfikacja osobistych wartosci, ktéra pozwala uczniom
wyznaczac cele zgodne z wtasnymi ambicjami, a nie tylko pod wptywem zewnetrznej presiji.

Uczestnicy warsztatdw poznajg techniki ACT poprzez aktywne ¢Ewiczenia, ktére mogq
bezposrednio przenie$s¢ na grunt klasy:

1. Metafora ,,Przeciggania liny z potworem: Doswiadczalne zrozumienie, ze walka z
trudnymi myslami czesto paralizuje dziatanie, podczas gdy ich akceptacja (,,puszczenie liny”)
pozwala odzyskac sprawczoéc. Cwiczenie poparte kolejnym:

2. Metafora ,,Potwory w autobusie”: zaakcentowanie, ze obawy, niepokoje, leki mogqg
by¢ blisko, mogq przychodzi¢ jako mysl, jednak kierownica autobusu nalezy do nas i zdajgc
sobie sprawe z naszych niepokojoéw, mozemy dziatac pomimo leku i skrecac w strone, ktdra
prowadzi nas do obranego celu, a nawet gdy sie zgubimy, zawsze mamy kierownice w reku i
mozemy zawrdcic

3. Technika ,Radia Zagtada”: Praktyka defuzji poznawczej, uczgca dystansu do
wewnetrznego krytyka i tfraktowania natretnych mysli jedynie jako ,,szumu w tle”, jak grajace
w tle radio. Uczniowie nie muszg go wytqczac, by moc skupi¢ sie na rozmowie czy zadaniu.

4, “Kompas Wartoéci”: Praca z narzedziomi diagnostycznymi (karty wartosci),
pomagajgca oddzieli¢ autentyczne aspiracje ucznia od oczekiwan otoczenia, od przyjetych
zatozen na swéj wtrasny temat, od utartych schematdéw postepowania w sytuaciji stresowe.

Iréb to, co wazine: Uczestnicy zapoznajq sie z rozwojowym modelem DNA-V, opisujgcym
kluczowe procesy wspieragjgce elastyczno$¢ psychologiczng u mtodziezy. Praca na
wartoéciach ukierunkowuje zachowanie ucznidéw i wspiera podejmowanie dziatan pomimo
obecnosci trudnych myéli i emociji. Porzgdkuije to procesy rozwojowe w odniesieniu do trzech
obszaréw: Odkrywca (Discoverer), sprzyjajgcy uczeniu sie poprzez doswiadczenie; Nawigator
(Noficer), wzmacniajgcy kontakt z uczuciami, emocjami i sygnatami z ciata; oraz
Administrator (Advisor), umozliwiajgcy zauwazanie niewspierajgcej narracji umystu i
automatycznych myséli. Integracja tych proceséw z komponentem Wartosci (Values)
wzmacnia elastycznos$¢ psychiczng, samoregulacje i poczucie sprawczosci ucznidw.

Podsumowanie. Zajecia kohczq sie panelem dyskusyjnym, podczas ktérego uczestnicy
wspdlnie omawiagjg sposoby adaptacji poznanych metod do specyficznych potrzeb swoich
grup wychowawczych. Warsztaty dostarczajg konkretnych, szybkich wdrozeniowo technik,
ktére zmieniajg dynamike lekcji wychowawczych z teoretycznych pogadanek na realne
treningi odpornosci psychiczne;.



Wyktad: Uwaznosé w terapiach trzeciej fali CBT i podejsciach
kontekstualnych: od zalozen teoretycznych do mechanizmow i
efektow klinicznych

Dr hab. Pawet Holas, prof UW

holas.pawel@gmail.com

Wystgpienie poswiecone bedzie roli uwaznosci (mindfulness) jako jednego z kluczowych
procesdw zmiany w ramach terapii trzeciej fali CBT oraz szerzej rozumianych podejs¢
kontekstualnych. Omodwione zostang zardwno interwencje bezposrednio oparte na
uwaznosci (MBI), takie jak Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) i Mindfulness-Based
Stress Reduction (MBSR), jak i modele psychoterapeutyczne integrujgce procesy
uwaznosciowe, w tym Acceptance and Commitment Therapy (ACT), Dialectical Behavior
Therapy (DBT), Compassion Focused Therapy (CFT) oraz Mindful Self-Compassion (MSC).

Wyktad przedstawi aktualne podstawy teoretyczne i empiryczne uzasadnienie stosowania
uwaznosci  w  psychoterapii, ze szczegdlnym uwzglednieniem mechanizmdw
psychologicznych i proceséw regulacyjnych lezgcych u podstaw zmiany klinicznej (m.in.
defuzji poznawczej, regulacji uwagi i emociji, decentracji, wspdtczucia wobec siebie).
Zaprezentowane zostang réwniez aktualne dowody naukowe dotyczgce skutecznosci
klinicznej interwenciji opartych na uwaznosci w réznych obszarach psychopatologii.

Istotng cze$¢ wystgpienia stanowi¢ bedzie omdwienie wynikdw wtasnych badanh autora
nad mechanizmami i efektami Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT), ze
szczegdlnym uwzglednieniem czynnikdw posredniczgcych zmiane terapeutyczng oraz
uwarunkowan jej trwatosci. Wystgpienie podejmie rowniez refleksie nad tym, dlaczego
uwazno$¢ stata sie jednym z centralnych procesdw integrujgcych wspdtczesne modele
psychoterapii oraz jakie implikacje ma to dla dalszego rozwoju terapii kontekstualnych i
praktyki kliniczne;.

Od poczucia winy do odpowiedzialnosci — interwencje ACT w
zalobie po smierci samobodjczej
Dagmara Gimenez
dagmara.gimenez@example.com

Latoba po $mierci samobdjczej czesto prowadzi do usztywnionych wzorcdw unikania,
samokontroli i ruminacji. Poczucie winy petni tu funkcje regulacyjng — prébuje przywrdcic
wptyw i sens w sytuacii utraty kontroli. W ujeciu CBS praca polega na rozpoznawaniu funkciji



zachowan jezykowych, kontaktu z doswiadczeniem oraz budowaniu elastycznych
odpowiedzi opartych na wartoéciach.

Celem warsztatu jest rozwijanie umiejetnosci analizy funkcjonalnej zachowan w
kontekécie traumatycznej zatoby oraz stosowania procesdéw ACT i FACT jako narzedzi
wspierajgcych psychologiczng elastycznos$¢. Uczestnicy nauczg sie identyfikowac funkcje
poczucia winy, stosowaé defuzje i prace z relacyjnymi ramami, a takze wspierac klientéw w
przechodzeniu od reakcji kontrolujgcych bdl do dziatan zgodnych z wartosciami.

Program obejmuje: analize funkcji zachowan jezykowych (,,to moja wina”), prace z
ramami relacyjnymi, doswiadczeniowe otwieranie sie na bdl, eksplorowanie wartosci poprzez
matryce ACT i krok , Odkrywanie” w modelu GROM oraz projektowanie mikro-dziatan
transformujgcych sygnat winy w odpowiedzialne wybory. Uczestnicy przecwiczq takze krotkie
inferwencje w formie mikroscenariuszy, analizujgc funkcje reakcji terapeutycznych.

Warsztat wykorzystuje metody doswiadczeniowe, analize funkcjonalng, prace z jezykiem,
mikrodemonstracje oraz wspdlne modelowanie proceséw ACT/FACT. W centrum znajduje sie
eksploracja kontekstu i funkcji zachowan, a nie ich tresci.

Magia metafor (opartych na RFT)

Joanna Gawronska

joanna@dalekoidac.pl

Metafory potrafig zmieniac¢ to, jak czujemy, myslimy i dziatamy. Cho¢ na co dzieh uzywamy
ich nieswiadomie, w psychoterapii stajg sie swiadomie wykorzystywanym narzedziem wptywu
na zachowanie. Pozwalajg nadac¢ sens doswiadczeniom, ktére trudno wypowiedziec
dostownie — takim jak lek, wstyd czy cierpienie — a takze otwierajg przed klientem nowe
perspektywy. W kontekstualnych naukach o zachowaniu CBS metafora nie jest jedynie
ozdobq jezyka, ale kontekstowq przemiang znaczenia, ktéra moze wspieracé elastycznos$é
psychologiczng i realng zmiane. Metafora moze dziata¢ jak nowe , 0kno” na problem,
porzgdkujgc ztozono$¢ doswiadczenia w prostg, zrozumiatq forme, ktdérej mozna sie trzymad i
na ktérej mozna budowadé zmiane.

Celem warsztatu jest rozwiniecie praktyczne] umiejetnosci tworzenia i wykorzystywania
metafor w taki sposdb, aby nie tylko ,tadnie brzmiaty”, lecz byty realnie uzyteczne w pracy
terapeutycznej. Uczestnicy doswiadczg, jok metafora dziata wtedy, gdy jest zywa —
zakorzeniona w kontekscie osoby, wyptywajaca z jej jezyka, ruchu, obrazu czy relacji z
przestrzeniq. W trakcie pracy bedziemy eksplorowad, jak przejscie od stéw do doswiadczenia
sprawia, ze metafora nie tylko co$ wyjasnia, ale wrecz uruchamia zmiane.

Warsztat ma charakter mocno doswiadczeniowy: zamiast uczy¢ sie metafor z ksigzki,
bedziemy je konstruowac, testowac i modyfikowaé w dialogu. Wykorzystamy elementy
narracji wizualnej, przestrzeni oraz rozmowe w matych grupach. Uczestnicy zobaczqg tez, jok
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uwaznos$¢ na kontekst klienta — jego wartosci, historie i biezgce potrzeby — wptywa na site
metafory.

Spotkanie zakonczy sie wspdlng refleksjg nad tym, jak wples¢ metafory w realng praktyke
kliniczng, aby byty dynamicznym narzedziem wspierajgcym zmiane, a nie tylko inspirujgcq
opowiescig. Uczestnicy wyjdg z mndstwem inspiracii i wiekszym zrozumieniem w tworzeniu
wtasnych metafor w odpowiedzi na poftrzeby klienta.

Od putapek do wartosci - ACT w pracy z zaburzeniami
osobowosci

Hanna Malinowska-Wikaryjczyk

Praca z zaburzeniami osobowosci i utrwalonymi schematami bywa niezwykle wymagajgca
— pacjenci utkneli w sztywnych reakcjach, a fradycyjne interwencje czesto nie przynoszg
oczekiwanej zmiany. Ten warsztat pokazuje, jak wykorzystac ACT, aby przetamywacd te
blokady i otwiera¢ droge do realnej, frwatej transformaciji.

Uczestnicy dowiedzq sie, jak szybko identyfikowac ,,putapki” poznawczo-emocjonalne
poditrzymujgce trudnosci oraz jak, dzieki procesom ACT, uelastycznia¢ funkcjonowanie
pacjentéw. Nauczg sie prowadzi¢ ich od walki i unikania — do odwaznego, warto$ciowego
dziatania. To warsztat dla oséb, ktére chcq pracowacd skuteczniej, gtebiej i z wiekszg

pewnoscig.

Program

1. Dlaczego ACT dziata tam, gdzie utknety schematy2 — nowe spojrzenie na sztywnosc i
regulacje emocji.

2. Sze$¢ procesdw ACT w praktyce — jak rozbrajac fuzje poznawczg, unikanie, ruminacije i
tryby obronne.

3. Od putapek do wartosci — narzedzia, ktére pomagajg pacjentom ruszy< z miejsca.

4. Case study high-impact — konkretne inferwencje ACT w pracy z osobami z zaburzeniami

osobowosci.
5. Zintegrowany model pracy — ACT + schematy jako duet wzmacniajgcy zmiane.

6. Plan terapeutyczny 2.0 - jak budowac proces, ktéry ,wchodzi" pacjentowi w zycie.

Metody prowadzenia

Intensywny, do$wiadczeniowy format: demonstracje interwencji, Ewiczenia w parach,
praca z metaforami, analiza klinicznych winiet oraz szybkie mikro-praktyki, ktére mozna od
razu przenie$¢ do gabinetu. Uczestnicy wyjdg z gotowymi narzedziami, swiezq perspektywqg
i wiekszg swobodq pracy z najbardziej wymagajgcymi pacjentami.



Budowanie relacji terapeutycznej opartej na uwaznosci
i wspotczuciu

Agnieszka Pawtowska

kontakt@agnieszka-pawlowska.com

W obliczu rosngcego zainteresowania podejsciami terapeutycznymi opartymi na uwaznosci i
wspodtczuciu oraz ich nierozerwalnym potgczeniu z terapiq Akceptacii i Zaangazowania,
niniejsze warsztaty skupiajg sie na rozwijaniu umiejetnosci terapeutdw w zakresie budowania
efektywnych, empatycznych relaciji z klientami. Warsztaty bedq eksplorowad, jok uwaznose i
wspdtczucie mogg wzmachiac¢ praktyke terapeutyczng, prowadzgc do gtebszego
zrozumienia i lepszego reagowania na potrzeby klientéw. Uczestnicy dowiedzqg sie, jak
infegrowac techniki uwaznosci i wspdtczucia w swojg prace, aby efektywniej wspierac
klientow, z ktérymi pracujg lub bedq pracowaé w przysztosci.

Jednak, by praca z klientem mogta by¢ rzeczywiscie wypetniona uwaznosciq i
wspodtczuciem, osoba pomagajgca potrzebuje najpierw nauczyc sie i praktykowac takie
podejicie wobec siebie samego. Zatem oprdcz skupienia na kliencie bedziemy takze
pracowac na wtasnych doswiadczeniach — integrujgc je nastepnie z pracg z drugg osobag.

Program obejmie aspekty teoretyczne, doswiadczeniowe, wglgdowe, medytacyjne, pracy
w parachi dyskusje grupowaq.

Warsztaty te sg idealne dla psychologdw (w tym studentdw psychologii), terapeutdw,
pracownikéw socjalnych i innych specjalistobw zdrowia psychicznego, ktdérzy pragng
pogtebi¢ swojg praktyke terapeutyczng i umocnic¢ relacje z klientami poprzez zastosowanie
uwaznosci i wspodtczucia.

ACT Matrix w pracy z parqg: od petli utkniecia do relacyjnego
aikido
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Dorota Tylus

dtyvlus@serceactu.pl

Warsztat koncentruje sie na praktycznym zastosowaniu modelu ACT Matrix w pracy z
parami oraz osobami partnerskimi. W oparciu o podejScie opisane w ksigzce The Essential
Guide to the ACT Matrix autorstwa Kevina Polka i Benjamina Schoendorffa, warsztat potozy
nacisk na specyfike wspdlnej pracy z matrycg w kontekscie relacji partnerskich.

Warsztat jest przeznaczony dla oséb, ktére majg juz podstawowq znajomosc ACT
Matrix i chcg pogtebi¢ umiejetnosci pracy z parg o zastosowanie macierzy. Uczestnicy
poznajqg cztery z szesciu kluczowych krokéw pracy z ACT Matrix: ustalenie wspdlinego punktu
widzenia, identyfikacje petli utkniecia, prace z haczykami w relacji oraz werbalne aikido.

Warto zaznaczyé, ze podczas warsztatu szczegdlny nacisk zostanie potozony na
podobienstwa i réznice w stosowaniu ACT Matrix w pracy z parg w pordwnaniu do pracy z
osobg pacjenckqg. Uczestnicy dowiedzq sie, w jaki sposéb adaptowac matryce do kontekstu
relacyjnego, uwzgledniajgc dynamike pary, a takze jakie elementy pozostajg wspdlne, a
ktére wymagajqg innego podejicia niz w pracy indywidualnej.

Prowadzgcy chce szczegdlnie skoncentrowac sie na metodach wychodzenia z petli
utkniecia w parze oraz na wprowadzeniu elementdw relacyjnego aikido — technik uczgcych
elastycznego i warto$ciowego reagowania na trudne komunikaty osoby partnerskiej.

FAPpy Hour

Piotr Suchanek
kontakt@actodwagi.pl

“FAPpy Hour" jest wyjgtkowym wydarzeniem, ktére odbywa sie podczas kazdej Konferencji
ACBS. Daje ono szanse na oderwanie sie od formalnych rozméw na tematy naukowe i
kliniczne, by zamiast tego skoncentrowad sie na nawigzaniu autentycznego, cieptego i
serdecznego kontaktu z innymi uczestnikami konferenciji. W frakcie wydarzenia, kazdy
uczestnik otrzymuje zestaw pytan, ktére zostaty opracowane na podstawie wytycznych
psychoterapii opartej na analizie funkcjonalnej (FAP). Pytania skonstruowane sqg w taki
sposdb, by umozliwi¢ odstanianie swojego prawdziwego ja, a dzieki dzieleniu sie
odpowiedziami z nowo poznanymi osobami dajg mozliwo$é wzmocnienia bliskosci i
intymnosci oraz poczucia przynaleznosci i wzajemnej tgcznosci.”

To nie bajka - to konceptualizacja. ACT i Harry Potter w praktyce
klinicznej
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Hubert Czupata

hubertczupala@gmail.com

Jedng 1z kluczowych umiejetnoéci psychoterapeutycznych jest nie tylko trafne
zbudowanie konceptualizacji frudnosci klienta i dobdr metod o potwierdzonej skutecznosci
naukowej, lecz takze wspdttworzenie tej konceptualizacji razem z klientem — w jezyku, ktory
jest dla niego zrozumiaty, bliski i mozliwy do przyjecia. Metafory, narracje i historie
zaczerpniete z popkultury mogg petni¢ w tym procesie role pomostu pomiedzy teoriq a
doswiadczeniem klienta.

Warsztat opiera sie na podej$ciu Superhero Therapy opracowanym przez Janine Scarlet,
infegrujgcym Acceptance and Commitment Therapy (ACT) z wykorzystaniem narraciji
bohateréw popkultury. Podejicie to wspiera rozwijanie elastycznosci psychologicznej poprzez
prace z metaforg, identyfikacje z bohaterami oraz $wiadome korzystanie z jezyka
narracyjnego w procesie terapeutycznym.

Tym razem warsztat koncentruje sie na metaforach zaczerpnietych ze $wiata Harry'ego
Pottera, wykorzystywanych jako dos$wiadczeniowe narzedzia pracy terapeutyczne).
Uczestnicy poznajg i prze¢wiczg m.in. mysl odsiewniq joko metafore relacji z natretnymi i
oceniajgcymi myslami (defuzja poznawcza), zaklecie Ridiculus jako sposéb zmiany funkciji
leku poprzez dystans i perspektywe oraz Patronusa jako metafore kontaktu z wartosciami,
zasobami i doswiadczeniem sensu w obliczu cierpienia.

Warsztat ma charakter praktyczno-doswiadczeniowy i pokazuje, w jaki sposdb metafory
popkulturowe mogqg wspiera¢ konceptualizacje ACT, wzmacnia¢ przymierze terapeutyczne
oraz utatwiac klientom rozumienie i przyjrnowanie proceséw psychologicznej elastycznosci —
zardwno w pracy indywidualnej, jak i grupowe;.

Funkcja, nie forma. Analiza funkcjonalna w praktyce na
przyktadzie zwigzkéw unikania doswiadczania z postawami
rodzicielskimi

Aleksandra Zabicka

kontakt@olazabicka.pl

Pozornie rézne nieadaptacyjne postawy rodzicielskie wobec dzieci — od postawy
odrzucajgcej, przez nadmiernie wymagajgcg, po nadopiekunczg, mogqg w rzeczywistosci
realizowac jedng funkcje. Teoria, praktyka kliniczna oraz liczne badania wskazujg, iz jedng z
nich moze byc¢ unikanie doswiadczania. Jest to jeden z kluczowych mechanizmdw
psychopatologii w ujeciu ACT, a polega na tendencji do unikania nieprzyjemnych mysli,
uczu¢ czy odczu¢ z ciata. Pracujgc z unikaniem doswiadczania mozemy wspiera¢ naszych
klientdw w byciu takimi rodzicami, jakimi zawsze pragneli by¢ dla swoich dzieci.



Uczestnicy warsztatu poznajg rozréznienie miedzy formg zachowania a jego funkcjg.
Dowiedzqg sie, czym jest unikanie doswiadczania oraz w jaki sposdb postawa ta wigze sie z
nieadaptacyjnymi postawami rodzicielskimi na przyktadzie literatury oraz badan wtasnych
prowadzgcej. Bedg mieli takze mozliwos¢ poczué, czym jest kreatywny brak nadziei i
dowiedzq sie, dlaczego jest tak wazny w kontekscie rodzicielstwa.

Uczestnicy zyskajg mozliwos¢ pocwiczenia nazywania funkcji i rozréznianie ich od
wyglgdu zachowan, kierujgc sie ciekawoscig, otwartoscig i wychodzgc poza utarte
schematy. Do$wiadczajgc kreatywnego braku nadziei oraz akceptacii poznajg sposoby na
prace z unikaniem doswiadczania.

NIEDZIELA

Wyktad: Czy ADHD pomaga przetrwaé? O biologii i ewolucji
neuroréinorodnosci oraz terapii.

Tomasz Hané
tomasz.hanc@amu.edu.pl

Zespdt  nadpobudliwosci  psychoruchowej z  deficytem uwagi  (Attention-Deficit/
Hyperactivity Disorder; ADHD) jest w ostatnich latach coraz czescie] rozpoznawany
zardwno U dzieci jak i u osdb dorostych. W ujeciu klinicznym uznawany jest za zaburzenie,
ktérego objawy znaczgco utrudniajg funkcjonowanie osoby i wymagajg farmako- lub
psychoterapii. ADHD jest jednak réwniez uznawane przejow neuroréznorodnosci. W tym
drugim podej$ciu zwraca sie czesto uwage na adaptacyjne znaczenie, korzysci wynikajgce
z cech powigzanych z ADHD, nawigzujgc do ewolucji umystu Homo sapiens. Niniejszy
wyktad odpowiada na pytanie, czy badania naukowe dotyczgce biologicznego podtoza
ADHD i ewolucji wspierajg koncepcje kliniczng, czy neurordznorodnoéciowq i jakie ma to
Znaczenie w psychoterapii oséb z tym rozpoznaniem?

Terapia CBS w pracy z traumqg

Joanna Gawronska

joanna@dalekoidac.pl

Trauma nie jest wytgcznie wspomnieniem trudnego wydarzenia, lecz sposobem, w jaki ciato,
umyst i zachowanie nadal organizujqg sie wokdt poczucia zagrozenia. Uktad nerwowy, ktdry
pierwotnie stuzyt przetrwaniu, pozostaje w stanie ciggtej czujnosci, co czesto objawia sie
trudnos$ciami w regulaciji emocji, rozproszeniem uwagi, odcieciem od sygnatdw ciata, a
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takze utratg poczucia sprawczoscii kierunku w zyciu. Reakcje, ktére kiedys byty adaptacyjne
— unikanie, wycofanie, nadmierna kontrola czy zamrozenie w obliczu zagrozenia — mogg
staé sie nieadaptacyjne, ograniczajgc kontakt z samym sobg, z innymi i ze $wiatem. W
podejsciu kontekstualnym wszystkie te reakcje traktujemy jako zachowania, ktére mozemy
obserwowac z perspektywy ja jako kontekstu, bez oceniania i nadmiernego utozsamiania sie
Z nimi.

Obecnos¢ w tu i teraz jest tu kluczowa — pozwala dostrzegac sygnaty ciata, myslii impulsy,
nie kotwiczgc sie w przesztosci ani w traumatycznych wspomnieniach, lecz pozostajgc
uwaznym na biezgce dosSwiadczenie. To dzieki takiej uwaznosci mozliwe jest rozréznianie
prawdziwego zagrozenia od utrwalonych wzorcdw reakcji i swiadome wybieranie zachowanh
zgodnych z wtasnymi warto$ciami. Dla klienta najwazniejsze staje sie odzyskiwanie wptywu
na swoje zycie, poczucia bezpieczenstwa oraz kierunku dziatania, a nie jedynie eliminacja
objawow.

Celem warsztatu jest wprowadzenie uczestnikdw w praktyke obserwowania zachowan
adaptacyjnych i nieadaptacyjnych jako zrédta  informacii, rozwijania elastycznosci
psychologicznej oraz budowania obecnosci wobec klienta i jego doswiadczenia. Uczestnicy
poznajg narzedzia CBS wspierajgce $wiadome wybory i warto$ciowe dziatanie, nauczq sie
odczytywac reakcje uktadu nerwowego poprzez interocepcje oraz stosowad uwazing
obecnos$¢ jako fundament terapii. Warsztat ma charakter doswiadczalny i dyskusyjny,
zacheca do refleksji nad wtasnym tu i teraz oraz trenowania umiejetnosci towarzyszenia
klientowi w odzyskiwaniu poczucia sprawczosci, bezpieczehstwa i znaczenia w zyciu.

Miedzy autentycznosciq a granicg: samoujawnianie sie terapeuty
w ACTp w pracy z doswiadczeniem psychozy (i nie tylko)

mgr Barbara Ostrowska
psycholog.co@gmail.com

Praca terapeutyczna z osobami doswiadczajgcymi psychozy stawia przed
terapeutq szczegdine wyzwania zwigzane z budowaniem bezpiecznej relacji, normalizacjg
doswiadczen oraz uelastycznianiem sztywnej relacji pacjenta do wtasnych przezyé. W
podejéciu ACTp kluczowe znaczenie ma postawa terapeuty oparta na autentycznosci,
uwaznosci i wrazliwosci kontekstualnej. Jednym z narzedzi wspierajgcych te procesy moze
by¢ celowe, ograniczone i funkcjonalne samoujawnianie sie terapeuty. Umiegjetno$¢ ta
wymaga jednak wysokiej swiadomosci funkcji inferwencji, ryzyka zwigzanego z granicami
relacji oraz potencjalnego wptywu na doswiadczenia psychotyczne pacjenta.

Celem warsztatu jest rozwijanie kompetencji terapeutycznych w  zakresie
bezpiecznego i Swiadomego samoujawniania sie terapeuty w pracy z osobami z
doswiadczeniem psychozy ale nie tylko. Uczestnicy bedq uczy¢ sie rozpoznawaé momenty
klinicznie uzyteczne dla samoujawnienia, réznicowac samoujawnianie funkcjonalne od
nadmiernego lub nieadekwatnego oraz analizowad jego wptyw na relacje terapeutyczng i



proces leczenia. Szczegdlny nacisk zostanie potozony na wykorzystanie samoujawniania w
kontekscie procesdw ACT, takich jak Ja jako kontekst, defuzja oraz normalizacja ludzkiego
doswiadczenia.

Warsztat ma charakter praktyczno-doswiadczalny. Obejmuje krotkie wprowadzenie
teoretyczne, andlize przyktaddw klinicznych oraz ¢wiczenie w matych grupach w formie
dialogdw terapeutycznych (terapeuta—pacjent-obserwator). Uczestnicy bedg mieli
mozliwos$¢ frenowania decyzji dotyczgcych czy, kiedy i jak sie ujawnic¢, z uwzglednieniem
bezpieczenstwa, granic i kontekstu pracy z psychozq.

Spotkac¢ Innego w ciszy: stuchanie siebie w kontakcie

Warsztaty w oparciu o procesy ACT i zasady FAP

Joanna Michatowska (Akademia ACT)

joanna.michalowska@gmail.com

Wstep:

W pracy terapeutycznej znaczng czes¢ spotkania z drugim cztowiekiem wypetniajg nasze
wtasne oceny, zatozenia i skojarzenia — czesto automatyczne, niewypowiedziane i
wptywajgce na to, jak widzimy klienta oraz siebie. Cisza stwarza przestrzeh, w ktérej te
procesy stajqg sie bardziej widoczne. Warsztat oferuje mozliwose zwolnienia, zatrzymania sie i

przyjrzenia temu, co w nas porusza sie w kontakcie z obcg osobqg, zanim pojawi sie stowo.

Cel edukacyijny:

Uczestnicy nauczqg sie rozpoznawac i regulowac swoje wewnetrzne reakcje w relaciji:
oceny, napiecia, skojarzenia i impulsy. Doswiadczg, jak cisza moze stac sie narzedziem
pogtebiania kontaktu oraz jak $wiadomos$é wtasnych reakcji zwieksza przejrzysto$c i
elastyczno$¢ w pracy terapeutycznej. Celem jest rozwijanie jakosci obecnosci, ktéra
wspiera proces terapeutyczny.

Program:

e Otwarcie i ustawienie intencji — krotkie wprowadzenie do roli ciszy i uwaznosci w
kontakcie.

e Cwiczenia w parach — uwazne patrzenie, stuchanie i do$wiadczanie pojawiajgcych sie
reakcji bez rozmowy.

e Auto-refleksja prowadzona - zapisywanie i porzgdkowanie zaobserwowanych
procesdw wewnetrznych.

e Dzielenie w matych grupach - omdwienie doswiadczen i ich znaczenia dla pracy
terapeutyczne;.



e Integracja - podsumowanie tego, co uczestnicy chcqg zabrac do swojej praktyki.

Metody prowadzenia:

Warsztat  opiera sie na metodach doswiadczeniowych, krotkich interwencjach
inspirowanych ACT i FAP, pracy w ciszy, obserwacji reakcji w kontakcie, refleksi
indywidualnej oraz moderowanej dyskusji. Zawiera elementy pracy w parach i w grupie,
wspierajgc zarbwno osobistg, jak i zawodowq integracje doswiadczen.

~Uwaga, cztowiek w gabinecie!” - ja jako terapeut(k)q, ja jako
cztowiek. Autentyczna relacja terapeutyczna jako kontekst, cel i

narzedzie zmiany.

Piotr Suchanek

kontakt@actodwagi.pl

Praca terapeutyczna wigze sie z licznymi wyzwaniami dla oséb wykonujgcych ten zawdd
pomocowy. Dtugi proces rozwoju zawodowego oraz specjalistyczny kontekst praktyki
terapeutycznej sprzyjajg powstaniu specyficzne] tozsamosci .ja joko terapeut(k)a”.
Nadmierna identyfikacja z tg tozsamosiciq moze prowadzi¢ do patologizowania cierpienia
psychicznego oraz prawdziwie ludzkich doswiadczen, ktére przezywa zardwno osoba
kliencka, jak i terapeut(k)a.

W ramach kontekstu relacji terapeutycznej, terapeut(k)a pojawia sie oraz funkcjonuje nie
tylko jako specijalist(k)a, ale takze jako cztowiek — zywy, obecny, czujqcy, podatny na
zranienie, uksztattowany przez swojg historie uczenia, pragnienie bliskosci i wzorce jej
unikania, cztowiek doswiadczajgcy bycia w relacji - cztowiek w gabinecie.
Funkcjonowanie w relacji terapeutycznej moze wigzac sie z wyzwaniami, takimi jak
elastyczne zmienianie perspektyw, przetgczanie sie pomiedzy kontekstami, a takze
obejmowanie akceptujgcq swiadomoscig catosci swojego doswiadczenia.

Terapia oparta na analizie funkcjonalnej (FAP) zacheca nas, abysmy w kontakcie z
osobami klienckimi praktykowali takie jakosci jak Swiadomose, Odwaga i Mitos¢ (ACL).
Rozpoznanie znaczenia relacji oraz zachowan interpersonalnych w doswiadczanym przez
nas cierpieniu psychicznym stanowi zaproszenie, abysmy tworzyli gtebokie, znaczgce i
uzdrawiagjgce relacje terapeutyczne. Autentyczne spotkanie jest jednak mozliwe tylko, jesli
terapeut(k)a pojawi sie w gabinecie takze jako cztowiek.

Podczas warsztatu osoby uczestniczgce nawigzg kontakt z wyjgtkowo ludzkim wymiarem
pracy terapeutycznej, co moze sprzyja¢ budowaniu elastycznej, wspdtczujgce] i
akceptujgcej relacji ze sobq oraz tworzeniu autentycznych relacji terapeutycznych.



Warsztat jest odpowiedni dla oséb, ktdre prowadzqg juz swojqg praktyke terapeutyczng.
Komponenty: Cwiczenia doéwiadczeniowe, Dyskusja

Cele edukacyjne:

1. Zwiekszenie swiadomosci dotyczgcej funkcjonowania tozsamosci ,,ja jako terapeut(k)a’
2. Rozwijanie umiejetnosci elastycznego przyjmowania perspektywy ,ja jako cztowiek™

3. Zwiekszanie gotowosci do tworzenia autentycznych relacji terapeutycznych

ACT dla par - éwiczenie Idealny Partner
Lidia Baran

kontakt@lidiabaran.com

Terapia akceptacji i zaangazowania (ACT) z parami polega na interaktywnej pracy z
nieelastycznymi zachowaniami partneréw podczas sesji, w reakcji na wzajemne dziatania.
Dlatego czesto wymaga ona stworzenia im mozliwosci kontaktu z problematycznymi
mys$lami, emocjami i odczuciami dotyczgcymi partnera w nowym kontekscie, np. z
uwzglednieniem jego/jej perspektywy lub wartos$ci w relaciji (Dahl iin., 2014).

Jednym z nich jest ¢wiczenie Idealny Partner, bedgce adaptacjg praktyki Harrisa (2009)
oraz Lev i McKay (2017), pozwalajgce na prace z procesami elastycznosci psychologicznej
w zakresie fuzji, skonceptualizowanego ja/innych, zaangazowanego dziatania i wartosci, a
takze doswiadczenia defuzji, kontaktu z chwilg obecnq oraz ja/innych jako kontekstu.

Podczas warsztatu uczestnicy najpierw zaobserwujg odgrywanie rél z Ewiczeniem Idealny
Partner, podzielg sie swoimi doswiadczeniami, odniosg je do procesdw elastycznosci
psychologicznejirozwazq przydatno$é ¢wiczenia w swojej praktyce zawodowej. Nastepnie
w grupach trzyosobowych prze¢wiczg samodzielnie prowadzenie i do$wiadczanie
¢wiczenia, podzielg sie swoimi do$wiadczeniami jako terapeuci i klienci, odniosg je do
procesdw elastycznosci psychologicznej i interwenciji relacyjnych oraz rozwazg mozliwosci
i/lub bariery w stosowaniu ¢wiczenia w swojej praktyce zawodowej.

Metody prowadzenia: prezentacja dydaktyczna, ¢Ewiczenie  doswiadczeniowe,

odgrywanie rél, dyskusja.



ACT jako zastosowanie Teorii Ram Relacyjnych: od procesow
jezykowych do psychologicznej elastycznosci

dr Lidia Budziszewska
lidia@openpsychology.es

Terapia Akceptacii i Zaangazowania (Acceptance and Commitment Therapy; ACT) bywa
zredukowana do zbioru metafor klinicznych, procedur uwaznos$ci oraz technik
inferwencyjnych charakterystycznych dla tzw. trzeciej fali terapii behawioralnych. Taka
perspektywa nie oddaje jednak jej statusu joko spdjnego modelu interwencji o jasno
okreslonych podstawach teoretycznych i empirycznych. Celem niniejszego wyktadu jest
konceptualizacja ACT jako funkcjonalnie zdefiniowanej technologii zmiany zachowania,
zakorzenionej w Teorii Ram Relacyjnych (Relational Frame Theory; RFT) — opartej o badania
empiryczne feorii jezyka i poznania wywodzqgcej sie z paradygmatu funkcjonalnego
kontekstualizmu.

RFT uimuje zachowanie werbalne jako arbitralnie aplikowalne reagowanie relacyjne oraz
identyfikuje transformacje funkciji bodzcdéw w obrebie sieci relacyjnych jako podstawowy
mechanizm, poprzez ktéry jezyk wptywa na regulacje zachowania. Z tej perspektywy
trudnosci psychopatologiczne nie sg konsekwencjg tre$ci poznawczej jako takiej, lecz
rezultatem nadmiernej dominaciji, sztywnosci oraz automatyzacji relacji werbalnych,
prowadzgcych do ostabienia kontekstowej wrazliwosci zachowania. ACT adresuje te
procesy nie poprzez restrukturyzacje tresci poznawczej, lecz poprzez systematyczng
modyfikacje funkcji relacji jezykowych oraz ich wptywu na repertuar behawioralny
jednostki.

W wyktadzie przedstawione zostanie funkcjonalne przetozenie kluczowych procesdw ACT -
w tym defuzji poznawczej, akceptaciji, Ja joko kontekstu, klarowania wartosci oraz
zaangazowanego dziatania - na mechanizmy opisane w RFT, ze szczegdlnym
uwzglednieniem ram relacyjnych koordynacyjnych, deiktycznych oraz hierarchicznych.

Elastyczno$¢ psychologiczna zostanie przedstawiona jako wzorzec zachowania, w ktérym
jednostka potrafi korzystac¢ z regut jezykowych, nie tracgc jednoczes$nie wrazliwosci na
aktualny kontekst i dtugofalowe konsekwencje dziatania.

Przedstawione zostang rdwniez ilustracje kliniczne demonstrujgce, w  jaki  sposdb
inferwencje ACT prowadzg do reorganizacji sieci relacyjnych w zaburzeniach lekowych,
depresyjnych oraz w trudnosciach wynikajgcych ze sztywnego funkcjonowania relaciji
werbalnych dotyczgcych Ja.



W zakonczeniu przedstawione zostang implikacje ACT opartej na RFT dla badan nad
mechanizmami zmiany psychoterapeutycznej oraz integracji badan podstawowych i
klinicznych w ramach nauk kontekstualno-behawioralnych.

Matryca ACT na scenie gabinetu. Proste techniki dramowe, ktére
ozywiajqg prace terapeutyczng

Michat Maciejak

Wstep / zaproszenie

W terapii pracujemy z konkretnym cztowiekiem: jego historig, relacjami, zachowaniami i
tym, co dzieje sie ,tu i teraz" miedzy nami w gabinecie. A jednak tatwo jest utkngé w
rozmowie o zyciu — zamiast dotykac zycia w trakcie sesji: w ciele, w napieciu, w spojrzeniu,

w dystansie, w tym, co niewypowiedziane.

Ten warsztat jest o tym, jak w prosty, bezpieczny i bardzo praktyczny sposdb ,wprowadzi¢
scene do gabinetu": wykorzystac elementy pracy dramowej (role, ustawienia w przestrzeni,
zmiana perspektywy, krétkie odgrywanie) po to, by szybciej zobaczyé, co klient robi, czego

unika, co jest dla niego wazne i w jakim kierunku chce i$¢.

Punktem porzgdkujgcym bedzie Matryca ACT - narzedzie pomagajgce rozrézniaé dwa
kierunki: zachowania prowadzgce ku femu, co wazne, oraz zachowania wynikajgce z
walki z trudnymi myslami i emocjami. Nie trzeba zna¢ ACT ani dramy: wszystko wyjasnimy w
trakcie, a ¢wiczenia poprowadzqg Cie krok po kroku.

Cel warsztatu (co osoba uczestniczgca wyniesie)

Uczestnicy i uczestniczki zobaczq, jak:

1. rozpoznawad ,na zywo" sygnaty z ciata i relacji, ktére podpowiadajqg, ze klient utknat;

2. zauwaza¢ momenty, gdy mysli, emocje i wspomnienia przejmujg ster (u klienta i u
terapeuty) —ijak wtedy wracac¢ do kontaktu;

3. stosowac krétkie mikro-interwencje dramowe, ktdre zwiekszajq elastyczno$c (pauza,
zmiana tempa, praca dystansem, zmiaona miejsca/pozycji, ,powtdrka sceny” z nowqg
reakcjq);

4. przektadac¢ doswiadczenie z Ewiczen na jezyk gabinetu: Akceptacja — Wybdr — Dziatanie
(co przyjmuje, co wybieram, co robie w strone wartosci).



Program

1. Bezpieczne osadzenie, (dyrektywny) kontrakit.

2. ,Praca (z) ciatem” jako rozgrzewka: jak szybko dotkngé¢ wartosci i kierunku, bez ciezaru
teorii.

3. Matryca ACT w dziataniu: jak ,,zobaczy<"” jg w przestrzeni i ustysze¢ w dialogu.

4. Akceptacja - Wybdr — Dziatanie: jak projektowac mate, wykonalne kroki do gabinetu.

5. Domkniecie.

Metody pracy

Praca doswiadczeniowa w rolach i w przestrzeni, z uwaznos$cig na ciato),
pokazowe/Ewiczeniowe (role-play), oraz krétkie zatrzymania ,nad procesem™.

Jak brzmi elastycznosé psychologiczna? - wstep do modelu DNAv
z wykorzystaniem zabaw dzwiekowo-muzycznych.

Diana Singh

actywistka@gmail.com
Wstep:

Celem warsztatow jest przedstawienie podstawowych zatozenh modelu DNAv z
wykorzystaniem ¢wiczen rytmiczno-dzwiekowych. Uczestnicy nie muszq posiadaé zadnych
umiejetnosci muzycznych ani talentu. Wybrane ¢wiczenia bedqg obejmowaty ruch i dzwiek,
stanowigc interesujgcqg forme pracy psychologicznej z dzie¢mi, mtodziezg i dorostymi,
prowadzonej indywidualnie lub w grupach. Warsztat jest odpowiedni dla oséb, ktére nie
miaty jeszcze stycznosci z modelem DNAv, jak i oséb, ktére model znajg, ale sqg
zainteresowane jego gtebszym zrozumieniem i doswiadczeniem.

DNAvV to podejscie wywodzgce sie z Kontekstualnych Nauk o Zachowaniu (CBS -
Contextual Behavioural Science) zalecane do pracy z dzie¢mi, nastolatkami jak i dorostymi,
opracowane na podstawie badan nad dostosowaniem Terapii Akceptacii i Zaangazowania
(ACT) do poftrzeb mtodszych grup wiekowych (Hayes & Ciarrochi, 2015). Obejmuje ono
rozbudowang metafore ludzkiej psychiki, przedstawiajgc procesy oDkrywcy, Nawigatora,
Administratora i Warto$ci, ktére wzmacniajg odpornos¢ psychiczng i zwiekszajg elastycznose
psychologiczng. DNAv promuje zdrowe, oparte na warto$ciach podejscie do radzenia sobie
Z wyzwaniami zyciowymi i zmianami rozwojowymi (Ciarrochi et al., 2022). Podejscie to jest
coraz czesciej stosowane i zalecane w systemie edukaciji joko podstawa warsztatdw
psychologicznych/godzin wychowawczych, réwniez joko wsparcie i wzbogacenie dla
nauczycieli przedmiotowych w procesie rownolegtym do nauczania materiatu (Ciarrochi et
al., 201¢; Gillard et al., 2018).



Cel edukacyjny:

1. Wykazanie sie kompleksowym zrozumieniem kluczowych elementdw modelu DNA-V.

2. Przeprowadzenie  ¢wiczen  empirycznych, ktére  integrujg  elastycznos$cé
psychologiczng, kreatywnos¢ i grupowe zabawy rytmiczno-dzwiekowe w srodowisku
terapeutycznym, warsztatowym i/lub edukacyjnym.

3. Omowienie uzasadnienia dla intfegracji metod DNA-V z dziataniami zwigzanymi z
muzykq lub innymi zainteresowaniami klientow.

Program:

1. Wprowadzenie do modelu DNAvV
2. Wprowadzenie do ¢wiczeh dzwiekowo-rytmicznych
3. Integracja zabaw muzycznych z doswiadczaniem modelu DNAv.

Metody prowadzenia: warsztat doswiadczeniowy przeplatany dyskusjg

Kotwica w burzy. Jak rozmawiaé, gdy emocje biorg gére?

Anna Molenda,
Zuzanna Setkowicz

anka.m.molenda@gmail.com

zuzanna.setkowicz@gmail.com

Skuteczna komunikacja stanowi jeden z waznych elementdw pracy psychologicznej, relacii
terapeutycznych oraz prywatnych. Wspdtczesne badania wskazuja, ze nie tylko techniki
komunikacyjne, ale przede wszystkim poznanie wewnetrznych proceséw: mysli, emocji,
odgrywajq zasadniczg role w tym, czy komunikacja pozostaje wspierajgca i skuteczna (1).
W nurcie terapii akceptacji i zaangazowania (Acceptance and Commitment Therapy —
ACT) centralng role odgrywa pojecie elastycznosci psychologicznej, rozumianej jako
zdolno$¢ do pozostawania w kontakcie z doswiadczeniami wewnetrznymi  oraz
podejmowania dziatah zgodnych z warto$ciami, nawet w obliczu trudnych mysli i emociji
(2). Ta koncepcja otwiera nowe mozliwosci myslenia o komunikaciji, zaréwno w kontekscie
pracy klinicznej, jak i codziennych relacji.

Warsztat bedzie oparty na sze$cioprocesowym modelu elastycznosci psychologicznej ACT.
Kazdy z tych procesdw moze zostac przetozony na konkretne aspekty komunikacii:
zdolno$¢ do bycia obecnym w rozmowie, zauwazania automatycznych reakcji i narracji
umystu, otwierania sie na emocjonalne doswiadczenie w trakcie wymiany, zdolno$¢ do
dystansu wobec wtasnej historii o sobie i innych, orientacje na wartosci w relacjach oraz
gotowos¢ do swiadomego dziatania w dialogu nawet wtedy, gdy pojawia sie napiecie
czy konflikt (3). W trakcie warsztatu uczestnicy bedqg mogli zobaczyé, w jaki sposdb procesy
ACT wspierajg budowanie relaciji opartych na autentycznosci i empatii.
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Warsztat bedzie miat charakter doswiadczeniowy. Uczestnicy zapoznajq sie z koncepcjq
elastycznosci psychologicznej joko ramg wspierajgcg komunikacje, a takze przepracujg
wybrane procesy ACT w kontekécie realnych sytuacji komunikacyjnych (np. w relacjach
zawodowych, terapeutycznych, osobistych).

Warsztat tgczy zrozumienie wptywu elastycznodci psychologicznej na komunikacje z
praktycznymi metodami rozwijania kompetencji interpersonalnych i dbania o siebie w

pracy z innymi.

Pozostanie w autentycznym kontakcie z samym
sobq i klientem, kiedy robi sie trudno. Unikanie
doswiadczenia przez terapeute jako srodowisko
wzmachiajgce nieadaptacyjne zachowania
klienta z perspektywy Psychoterapii Opartej na
Analizie Funkcjonalnej.

Maria Kaczorowska

mariakaczorowskapsycholog@gmail.com

Relacja terapeutyczna stanowi kluczowe Srodowisko, w ktérym zachowania klienta
mogqg by¢ wzmacniane i wygaszane w zaleznosci od reakcji terapeuty. Relacja ta jest
wspottworzona przez oboje - klienta i terapeute — w tym takze przez jego wtasne unikanie
i zachowania rzgdzone regutami.

Gdy terapeuta, czesto nie$wiadomie, reaguje na pojawiajgcy sie w trakcie sesji
dyskomfort poprzez wycofanie, nadmierng kontrole, szukanie ,szybkich rozwigzan” lub
medykalizacje dos$wiadczenia klienta, relacja moze zaczgé wzmacniaé doktadnie te
wzorce zachowania, z ktérymi klient zgtasza sie na terapie.

Warsztat koncentruje sie na rozpoznawaniu unikania doswiadczenia po stronie terapeuty
— zardwno na poziomie poznawczym, emocjonalnym, jak i somatycznym.

Uczestnicy bedq eksplorowac, w jaki sposéb powszechne narracje kulturowe, takie jak
dgzenie do kontroli, skutecznosci i ,wyleczenia”, mogqg utrudniac pozostanie w procesie
terapeutycznym, szczegdinie w obliczu bezradnosci, impasu czy cierpienia klienta.

Warsztat  ma charakter przede wszystkim do$wiadczeniowy. Poprzez <¢wiczenia
uwaznosci, prace w parach i matych grupach oraz wspdlng refleksje uczestnicy bedqg
rozwija¢ bardziej elastyczne, funkcjonalnie precyzyjne rozumienie wtasnych interwencijiiich
kontekstu.

Celem warsztatu jest zwiekszenie zdolnosci terapeuty do rozpoznawania funkcji
zachowan pojawiajgcych sie w frakcie sesji — zardwno po stronie klienta, jak i wtasnej —
oraz do elastycznego modyfikowania witasnych reakcji w sposdb, ktéry wzmacnia
zachowania zblizajgce klienta do jego wartosci.
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