Cwiczenie 4.4.

Opracuj swoj rozszerzony metamodel ewolucyjny:
wymiary poznania, afektu i uwagi

Wré6¢ do problemu, ktdry analizujesz w tym rozdziale. Na podstawie ¢wiczen 4.1, 4.2
i 4.3 opracuj czesciowy rozszerzony metamodel ewolucyjny. Wypetnij tabele w od-
niesieniu do swojego problemu, biorac pod uwage zaréwno zmiennos¢, jak i selek-
cje nieadaptacyjnych elementéw. Pamietaj, ze twoj problem moze nie ujawniac sie
wyraznie we wszystkich wymiarach. Kolumny dotyczace utrzymania i wrazliwosci na
kontekst pomijamy, gdyz czesto odnoszg sie one do innych wymiaréw. W zwigzku
z tym cze$ciowy EEMM moze okazac sie niewystarczajacy.

NIEADAPTACYJNE

Zmiennos¢ Selekcja

Poznanie

Afekt

Uwaga
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Cwiczenie 5.4.

Opracuj swoj rozszerzony metamodel ewolucyjny:
wymiary Ja, motywacji i zachowania jawnego
Wré6¢ do problemu, ktdry analizujesz w tym rozdziale. Na podstawie ¢wiczen 5.1, 5.2
i 5.3 opracuj czesciowy rozszerzony metamodel ewolucyjny. Wypetnij tabele w od-
niesieniu do swojego problemu. Tak jak w rozdziale 4 twdj problem moze nie ujawniac
sie wyraznie we wszystkich wymiarach, wiec takze tym razem pomijamy kolumny do-
tyczace utrzymania i kontekstu. Koncentrujemy sie na obszarach nieadaptacyjnych,
ale jesli chcesz, mozesz dodac co$ adaptacyjnego, co jeste$ w stanie zrobic.

NIEADAPTACYJNE

Zmiennos¢ Selekcja

Ja

Motywacja

Zachowanie
jawne
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Cwiczenie 6.3.

Opracuj swoj rozszerzony metamodel ewolucyjny:
poziomy biofizjologiczny i spoteczno-kulturowy
Wré¢ do problemu, ktéry analizujesz w tym rozdziale. Na podstawie ¢wiczen 6.1 6.2
opracuj czesciowy rozszerzony metamodel ewolucyjny, wypetniajac ponizsza tabele.

Jesli twdj problem nie uwidacznia sie na ktéryms z poziomoéw, mozesz pozostawi¢ od-
powiednie kolumny puste.

NIEADAPTACYJNE

Zmiennos¢ Selekcja

Poziom bio-
fizjologiczny

Poziom
spoteczno-
-kulturowy

Terapia oparta na procesach w praktyce. Rozwijanie umiejetnosci identyfikacji
i ksztattowania kluczowych proceséw zmiany psychologicznej, Sopot: GWP 2023.
© Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.



Cwiczenie 7.1.

Opracuj swoj pelny rozszerzony metamodel ewolucyjny

Wré¢ do problemu, nad ktérym pracujesz. Na podstawie wczedniejszych ¢wiczen
(zwhaszcza 4.4, 5.4, 6.3 16.4) sprobuj opracowac caty EEMM, skupiajac sie przede wszyst-
kim na procesach nieadaptacyjnych. Pamietaj, ze utrzymanie i kontrola kontekstu moga

zahaczac takze o zagadnienia z innych wierszy (tj. wymiaréw i poziomow).

Zmiennos¢ Selekcja Utrzymanie

Kontekst

Afekt

Poznanie

Uwaga

Ja
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Zmiennos¢ Selekcja Utrzymanie Kontekst

Motywacja

Zachowanie
jawne

Poziom bio-
fizjologiczny

Poziom
spoteczno-
-kulturowy
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Cwiczenie 8.1.

Procesy adaptacyjne

Wré¢ do problemu, nad ktérym pracujesz. Biorac pod uwage swoje zapiski z ¢wicze-
nia 7.1, rozwaz procesy wymienione w tabeli 8.1 i odnotuj w ponizszej tabeli adap-

tacyjne formy tych proceséw, ktére twoim zdaniem musisz wzmocnic. Podaj krétkie
uzasadnienie.

Jakie procesy adaptacyjne musze wzmocni¢ (i dlaczego)

Afekt

Poznanie

Uwaga

Ja
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Jakie procesy adaptacyjne musze wzmocnic (i dlaczego)

Motywacja

Zachowanie
jawne

Poziom
biofizjolo-
giczny

Poziom
spoteczno-
-kulturowy
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Cwiczenie 11.1.

Wybor kluczowego elementu terapii

Wré¢ ponownie do problemu, nad ktérym pracujesz, i zastanéw sieg, ktére kluczowe
elementy terapii sa najbardziej odpowiednie w twoim przypadku. Wskaz cel(e) kazdej
interwencji i ocen prawdopodobienstwo sukcesu w skali od 0 do 10.

Kluczowy element Cel(e) Szanse na
terapii sukces (0-10)
Sterowanie

uwarunkowaniami

Kontrola bodzcow

Ksztattowanie

Samozarzadzanie

Rozwigzywanie probleméw

Redukcja pobudzenia

Radzenie sobie z emocjami
i regulacja emociji

Ekspozycja

Terapia oparta na procesach w praktyce. Rozwijanie umiejetnosci identyfikacji
i ksztattowania kluczowych proceséw zmiany psychologicznej, Sopot: GWP 2023.
© Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.



Kluczowy element
terapii

Cel(e)

Szanse na
sukces (0-10)

Aktywizacja behawioralna

Umiejetnosci
interpersonalne

Modyfikacja przekonan
kluczowych

Defuzja poznawcza

Akceptacja doswiadczenia

Trening uwagi

Wybér i precyzowanie
wartosci

Praktyka uwaznosci

Wzmacnianie motywacji

Postepowanie z kryzysem
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