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STRESZCZENIE

Jakanie moze zaktocac nie tylko ptynnoSc mowy lecz co wazniejsze wplywac na
psychologiczny dobrostan do$wiadczajacej go osoby (Wedtug Swiatowej Organizacii
Zdrowia (WHO): ,Zdrowie jest stanem petnego, dobrego samopoczucia (Wellbeing)
fizycznego, psychicznego i spotecznego, a jednostki lub grupy musza mie¢ mozliwosc
okreslania i realizowania swoich dazen, zaspokajania potrzeb, a takze zmiany
srodowiska, badz radzenia sobie z nim. Dlatego zdrowie jest postrzegane jako zasob
Zyciowy, a nie cel zycia"), a w konsekwencji prowadzic do zmniejszenia poczucia
wtasnef wartosci, a takze dokonywanie wybordw niezgodnych z marzeniami i
aspiracjami.

(Yaruss, Quesal 2010, Boyle 2015).

Terapeuci potrzebuja narzedzi (o0 potwierdzonej skutecznosci zardwno w praktyce
klinicznej, jak i w badaniach naukowych), ktore pozwola na prace z klientem nad:
v emocjami,

v" nastawieniem do jgkania,

a w konsekwencii:

v pomoga zmniejszy¢ lek przed mowieniem,
v" zmienia stosunek do przezywanych nieptynnosci,
v zwiekszg kompetencje komunikacyjna i spoteczna.
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WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Terapia ACT (ang. Acceptance and
Commitment Therapy) czyli Terapia Akceptacji i
Zaangazowania to forma terapii behawioralnej
polegajaca na nauce skutecznych umiejetnosci,
ktore:

v pozwalaja poradzi¢ sobie z bolesnymi
myslami i uczuciami, tak aby miaty na nas
mniejszy wptyw,

v"umozliwiajg wyznaczenie kierunku dziatania
| konsekwentne podgzanie w jego strone
(Hayes, Ciarrochi 2015),

v pomagajg petniej zaangazowac sie we
wlasne zycie zgodne z wyznawanymi
wartnariami
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KONTAKT Z CHWILA OBECNA, czyli
psychologiczna obecnos¢, celowe
skupianie doswiadczenia na tu i teraz

DEFUZJA POZNAWCZA, rozumiana jako
oderwanie sie od wiasnych mysli, wyobrazen
lub wspomnien oraz ich obserwacja

OKRESLANIE WARTOSCI, jako
pozadanych cech dziatania, niezbednych
do budowania sensownego zycia

AKCEPTACJA, czyli otwarcie sie i
zrobienie miejsca bolesnym uczuciom,
doznaniom i emocjom

HEKSAFLEKS,

CZYLI SZESC

PROCESOW

JA JAKO KONTEKST, zwane czystg $wiadomoscia,

TERAPEUTYCZNYCH czyli ta czes¢ nas samych, ktéra zdaje sobie sprawe

W TERAPII ACT z tego, co myslimy, czujemy i przezywamy

/

ZAANGAZOWANE DZIALANIE, czyli dziatanie
zgodne z naszymi wartosciami, nawet jesli wigze

sie to z bolem i dyskomfortem.
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PODSUMOWANIE

Program ACT moze byc¢ skutecznym uzupetnieniem terapii jgkania:

SN KX

pomaga zaakceptowac to, co jest, jak i to, co znajduje sie poza
kontrolg

pozwala na zmiane relacji z bolesnymi objawami

umozliwia zrozumienie, co fizycznie dzieje sie z naszym ciatem
(Chambers, Allen 2008)

wzmacnia psychologiczng obecnosc¢

pomaga zmniejszy¢ poziom wewnetrznego niepokoju
przygotowuje do konstruktywnego przezwyciezania trudnosci
ksztaltuje psychologiczng elastycznosc.
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Podejscie ACT polegajgce na praktykowaniu i
doswiadczaniu przede wszystkim w
codziennym zyciu, a nie tylko w czasie sesji
terapeutycznych, pozwala osiggngc
satysfakcjonujgce rezultaty wzmacniajgce
efekty terapii.

Zdaniem autoréw warto poniesc taki wysitek
by w konsekwencji wies¢ pefne i bogate zycie
zgodne z wyznawanymi wartosciami.
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