Heksafleks ACT

Kontakt z chwila obecng
BqgdZ tu i teraz

Akceptacja Wartosci
Otworz sie Rozpoznaj, co
jest wazne
Elastycznos¢
psychologiczna
BgdZz obecny, otworz
sie i rob to, co ma
znaczenie
Defuzja Zaangazowane
Przyglgdaj sie dziatanie
swoim myslom Rob to, co
nalezy

Ja jako kontekst
Ja zauwazajgce
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Trifleks ACT

Bycie obecnym

Elastycznosc¢
psychologiczna
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Akceptacja Wartosci
Otwieranie sie Robienie tego,
CO ma znaczenie
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Strzat w dziesigtke

TWOJE WARTOSCI: Jak chcesz przezy¢ swéj czas na tym $wiecie? Jakim cztowiekiem pragniesz
by¢? Jakie cechy i mocne strony chcesz rozwijac? Zapisz swoje refleksje pod kazdym z po-
nizszych punktéw.

Praca/edukacja: miejsce pracy, Sciezka kariery, wyksztatcenie, rozwijanie umiejetnosci.

Relacje: z partnerem/partnerka, dzie¢mi, rodzicami, krewnymi, przyjaciétmi, znajomymi, wspotpra-
cownikami.

Rozwdj osobisty / zdrowie: religia, duchowosé, twoérczosé, umiejetnosci zyciowe, medytacja,
joga, przyroda; aktywnosc¢ fizyczna, sposdb odzywiania sie i/lub podejscie do czynnikéw ryzyka
zwigzanych ze zdrowiem.

Czas wolny: jak sie bawisz, jak odpoczywasz, co robisz dla przyjemnosci; zajecia stuzace roz-
rywce, odpoczynkowi, zabawie, kreatywnosci.

ACT skoncentrowana na traumie. Praca z umystem, ciatem i emocjami z wykorzystaniem terapii
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TARCZA. Postaw iks w odpowiednich miejscach tarczy, aby wskaza¢, gdzie sie dzisiaj znajdu-
jesz w poszczegdlnych obszarach zycia.

Praca/edukacja Czas wolny
Moje dziatania
sqg razqco
niespagjne z moimi
Zyje w petni wartosciami
zgodnie ze
swoimi
wartosciami
Relacje \ Rozwéj osobisty
/ zdrowie

Zrédto: J. Dahl, T. Lundgren, Living beyond your pain. Przedruk za zgoda New Harbinger Publications, www.newhar-
binger.com.
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KOSZ

Jakie mysli i uczucia stanowia dla ciebie problem? Wypisz je pod hastami ,Ciato” i ,Umyst”.
Nastepnie wypisz wszystkie dziatania, ktérych prébowatas/prébowates, aby pozbyc sie tych
uczué i mysli, unikna¢ ich, sttumic je, uciec od nich albo odwrdéci¢ od nich swoja uwage.

UMYSL

CIALO . - .
mysli, wspomnienia, przekonania,

uczucia, doznania, pragnienia o
zmartwienia

K — kapitulacja. Czesto kapitulujemy wobec 0sdéb, miejsc, zajec czy sytuacji, gdy nie podobajg
nam sie mysli i uczucia, jakie te osoby, miejsca, zajecia czy sytuacje w nas wywotujg — rezyg-
nujemy z nich i z relacji z nimi, unikamy ich, odsuwamy na pézniej zajmowanie sie nimi lub wy-
cofujemy sie z nich i z relacji z nimi. Jakich waznych, wzbogacajacych twoje zycie oséb, miejsc,
zaje¢ czy sytuacji unikasz?

O - odwracanie uwagi. W jaki sposéb prébujesz odwrdci¢ swojg uwage od bolesnych mysli
i uczu¢ (np. ogladanie telewizji, zakupy, przegladanie internetu, czytanie ksigzki, sieganie po
jedzenie lub po uzywki)?

ACT skoncentrowana na traumie. Praca z umystem, ciatem i emocjami z wykorzystaniem terapii
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S - substancje i inne strategie. Po jakie substancje siegasz, zeby znalez¢ ulge od trudnych mysli
i uczuc¢ albo poczu¢ sie lepiej (w tym jedzenie, leki na recepte, uzywki)? Czy kiedykolwiek zda-
rzyto ci sie uszkodzi¢ swoje ciato? Czy stosowatas/stosowates jakies inne strategie (np. nad-
mierne spanie)?

Z - zastanawianie sie. W jaki sposéb prébujesz (Swiadomie lub nie) odsunac od siebie bdl za
pomocg zastanawiania sie, rozmyslania, gdybania? Oto przyktady takich strategii myslowych:
zamartwianie sie, roztrzasanie przesztosci, fantazjowanie o przysztosci, obmyslanie scenariu-
szy ucieczki (np. odejscie z pracy, zakonczenie zwigzku) lub scenariuszy zemsty, myslenie ,to
nie sprawiedliwe, ze...” lub ,,gdyby tylko...”, obwinianie siebie, innych lub $wiata, pozytywne
myslenie, dyskutowanie z soba, powtarzanie afirmacji, osgdzanie lub krytykowanie siebie, bi-
czowanie siebie, analizowanie siebie (préby zrozumienia, dlaczego jestes, jaka/jaki jestes), ana-
lizowanie sytuacji (préby zrozumienia, dlaczego stato sie to, co sie stato), analizowanie innych
(préby zrozumienia, dlaczego inni sa, jacy sg), snucie planéw, obmyslanie strategii dziatania, roz-
wigzywanie problemu, sporzgdzanie listy rzeczy do zrobienia, powtarzanie inspirujgcych cyta-
tow lub przystéw, kwestionowanie negatywnych mysli lub dyskutowanie z nimi, powtarzanie
sobie ,To minie” czy ,To moze nigdy sie nie zdarzyc¢”.

ACT skoncentrowana na traumie. Praca z umystem, ciatem i emocjami z wykorzystaniem terapii
akceptadji i zaangazowania, Sopot: GWP 2023. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z o.0.



Czy dzieki tym strategiom udato ci sie pozby¢ bolesnych myslii uczué na dtuzej, tak ze one juz
nie wrécity?

Jesli stosowatas/stosowates te strategie przesadnie, w sztywny lub nieodpowiedni sposéb, to
jakie koszty pociggneto to za soba, jesli chodzi o zdrowie, witalnosé, energie, relacje z ludzmi,
prace, wolny czas, finanse, niewykorzystane mozliwosci, zmarnowany czas lub bdél emocjo-
nalny?

ACT skoncentrowana na traumie. Praca z umystem, ciatem i emocjami z wykorzystaniem terapii
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Samowspotczucie a heksafleks ACT

Uznanie swojego bdlu
Kontakt z chwilg obecng

Zyczliwosé
Wartosci

Otwieranie sie
Akceptacja

Samowspétczucie

Elastycznosc
psychologiczna

Uwalnianie sie Zyczliwe stowa
z haczyka i gesty
osadzania Zaangazowane

siebie dziatanie
Defuzja

Wspdlne cztowieczenstwo
Ja jako kontekst

ACT skoncentrowana na traumie. Praca z umystem, ciatem i emocjami z wykorzystaniem terapii
akceptadji i zaangazowania, Sopot: GWP 2023. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z o.0.



Czterdziesci powszechnych wartosci

Wartosci sa to kryjgce sie w gtebi twojego serca pragnienia dotyczgce tego, jakim cztowiekiem
chcesz by¢ i jak chcesz sie zachowywad. Opisuja, jak pragniesz traktowac siebie, innych ludzi
i otaczajacy cie Swiat. (Ponizsza lista nie zawiera ,wtasciwych” wartosci, poniewaz nie ma war-
tosci wtasciwych ani niewtasciwych. Z wartosciami jest tak jak ze smakami lodoéw. To, ze twoim
ulubionym smakiem jest czekoladowy, a kto$ inny woli waniliowy, nie oznacza, iz upodobania tej
osoby sg zte, a twoje dobre lub odwrotnie. Po prostu macie rézne preferencje. Nie sa to wiec
wiasciwe” czy ,najlepsze” wartosci; lista ma jedynie sktoni¢ cie do myslenia o wtasnych war-
tosciach. Jesli twoich wartosci na niej nie ma, mozesz je dopisac na koncu).

Wybierz jakis obszar swojego zycia, ktéry chcesz udoskonali¢, poprawi¢ czy zbadac (np. praca,
wyksztatcenie, zdrowie, czas wolny, rodzicielstwo, przyjaznie, duchowosé, zwigzek). Nastepnie
zastanéw sie, ktére z wymienionych ponizej wartosci najlepiej uzupetniajg zdanie: ,W tym ob-
szarze zycia chce by¢ osoba...”. Wartosci, ktére wydaja ci sie bardzo istotne w wybranym obszarze
zycia, oznacz literg B, wartosci w pewnym stopniu istotne — literg W, a nieistotne — literg N.

W tym obszarze zycia chce by¢ osoba...

1. Akceptujaca: otwarta na siebie, innych ludzi, zycie, wtasne uczucia itp., przyzwalajgca na to

wszystko, pogodzong z tym wszystkim.

Asertywna: z szacunkiem bronigcg swoich praw i proszaca o to, czego chce.

Autentyczna: szczerg, prawdziwg i wierng sobie.

Czuta: okazujgca mitos¢, uczucie i troske sobie oraz innym ludziom.

Dodajaca otuchy: wspierajgca, inspirujgcg i nagradzajgca zachowania, ktére pochwala.

Ekspresyjna: przekazujgca swoje mysli i uczucia poprzez to, co méwi i robi.

Elastyczna: gotowa i zdolng do dostosowywania sie do zmieniajgcych sie okolicznosci.

Godna zaufania: lojalna, uczciwa, wierna, szczerg, odpowiedzialng, solidna.

Niezalezna: samodzielnie decydujaca o tym, jak zyje i co robi.

10. Ochraniajgca: dbajgca o bezpieczenstwo wtasne i innych ludzi.

1. Odpowiedzialna: godng zaufania, wiarygodna, odpowiadajgcg za swoje dziatania.

12. Odwazna: dzielng i nieustraszona, wytrwatg w obliczu strachu, zagrozenia, ryzyka.

13. Otwarta: odstaniajaca siebie, pozwalajaca innym poznad swoje mysli i uczucia.

14. Pomocna: dajaca co$ od siebie, wspierajaca, wnoszgcg swoéj wktad, towarzyszgca innym lu-
dziom, dzielgcq sie z nimi.

15. Pracowita: sumienng, oddanag, niestrudzona.

16. Przebaczajaca: puszczajgca w niepamiec urazy i niecheé wobec siebie oraz wobec innych
ludzi.

17. Przyjazna: ciepta, otwarta, troskliwg i mitg dla innych ludzi.

18. Skupionag: skoncentrowang na tym, co robi, i zaangazowanag w to.

19. Sprawiedliwg: postepujaca fair wobec siebie i wobec innych ludzi.

20. Szanujaca siebie i innych ludzi: traktujgca siebie oraz innych z troska i zrozumieniem.

©ONOUAWN
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23.
24.
25.
26.

27.

28.
29.
30.

31.

32.
33.
34.
35.

36.

37

38.
39.
40.

Smiata: gotowa aranzowad nowe, $miate, ekscytujgce doéwiadczenia i szukad takich do$wiad-
czen.

Troskliwa — takze wobec siebie: aktywnie dbajaca o siebie, innych ludzi, Srodowisko natu-
ralne itp.

Tworcza: pomystowa, petng inwencji, odkrywcza.

Uczciwa: prawdomoéwng i szczerg wobec siebie i wobec innych ludzi.

Ufna: gotowa wierzy¢ w szczerosé, uczciwosé, wiarygodnosé i kompetencje innych ludzi.
Uporzadkowanag: konsekwentng i zorganizowana.

Uwazna: w petni obecng i zaangazowang w to, co robi.

Wdzieczng: doceniajaca to, co otrzymuje.

Wesota: dowcipnag, lubigca dobrze sie bawic, radosna.

Wprawna: dobrze robigca rézne rzeczy, wykorzystujgcg swojg wiedze, doswiadczenie i przy-
gotowanie.

Wspierajacg: pomocna, dodajgcg otuchy i dostepna dla siebie i dla innych ludzi.
Wspéitczujaca — takze wobec siebie: zyczliwie traktujaca siebie i innych ludzi cierpigcych
bol.

Wspdtpracujaca: gotowa do pomocy innym ludziom i do pracy z nimi.

Wytrwata — zaangazowana: gotowa kontynuowac dziatanie mimo przeciwnosci.
Zaciekawiong: z otwartym umystem i zainteresowang, gotowa do eksplorowania i odkry-
wania.

Zyczliwg: pomocna, troskliwa i majaca wzglad na siebie i na innych ludzi.

Inne:

Inne:

Inne:

Inne:

Zrédto: © Russ Harris, 2022, www.imlearningact.com.
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Punkt wyboru a okolicznosci poprzedzajgce, zachowania
i konsekwencje

Konsekwencje Konsekwencje

,,Od” ,,DO”

Zachowania Zachowania

Okolicznosci poprzedzajace

ACT skoncentrowana na traumie. Praca z umystem, ciatem i emocjami z wykorzystaniem terapii
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Jak przebaczac innym

Kiedy tapie sie na haczyk obwiniania osoby, ktéra mnie skrzywdzita, osgdzania jej lub urazy wobec
niej i daje sie wciggnac w ponowne przezywanie tego, co zrobita, oddziatuje to na mnie naste-
pujgco:

Bywa, ze kiedy jestem na haczyku tych mysli, uczu¢ i wspomnien, robie cos, co tylko pogarsza
moje zycie, na przyktad:

A pocigga to za sobg nastepujace koszty:

Zatem, majac na wzgledzie wiasne zdrowie i dobrostan, wybieram, ze bede praktykowac uwal-

nianie sie z haczyka obwiniania, osgdu i urazy. Postuze sie w tym celu nastepujgcymi metodami:

Kiedy pojawia sie trudne wspomnienia, uznam bdl i bede okazywac sobie zyczliwos¢ w naste-
pujacy sposob:

Bede tez regularnie poddawac refleksji ponizsze kwestie:

e Co ta osoba zrobita, zeby mnie zrani¢. To wywotato dotkliwe cierpienie.
To nie byto w porzadku. Nigdy tego nie zapomne.
Gdybym znata/znat te osobe na wylot, gdybym poznata/poznat catg historie jej zycia, wow-
czas bym rozumiata/rozumiat, dlaczego ona to zrobita. Ale nigdy nie bede miec stuprocen-
towej pewnosci, dlaczego ta osoba postgpita tak, jak postgpita — i nie musze jej miec.
Wszyscy od czasu do czasu nawalamy, popetniamy btedy i robimy cos, co rani innych.
Wszyscy czasami tapiemy sie na haczyk mysli i uczué oraz dajemy sie wciggnac¢ w destruk-
cyjne zachowania.

® Osoba, ktéra mnie skrzywdzita, nie jest doskonata i nieomylna, ma pewne stabosci i popetnia
btedy — tak jak ja.

® Osoba, ktéra mnie skrzywdzita, tapie sie na haczyk wtasnych mysli i uczué oraz daje sie
wciggnaé w destrukcyjne zachowania — tak jak ja.

® Osoba ta zrobita to, co zrobita, a ja nie moge tego zmieni¢. Moge jednak uwolni¢ sie z ha-
czyka swoich osadow i obwiniania jej oraz praktykowac¢ samowspdtczucie — wtasnie to zro-
bie z mysla o budowaniu dla siebie lepszego zycia.

ACT skoncentrowana na traumie. Praca z umystem, ciatem i emocjami z wykorzystaniem terapii
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Punkt wyboru a plan bezpieczenstwa, plan zapobiegania
nawrotom i plan radzenia sobie z kryzysem

Pomoc specjalistéw (nazwiska i numery telefonow):

Pomoc rodziny i przyjaciét (imiona i numery telefondw):

Nagta sytuacja:

Bezpieczne
otoczenie:

Umiejetnosci (uwalnianie sie
z haczyka, dbanie o siebie,
zyczliwos¢ dla siebie):

Czynniki pomagajgce (wartosci
i cele): kto i co ma znaczenie?

Sytuacje, mysli i uczucia
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