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Zrozumie¢ ACT to ksigzka zwigzle opisujaca stosunkowo nowe podejscie terapeutycz-
ne: terapi¢ akceptacji i zaangazowania. Jest interesujaca pozycja zarowno dla studentow,
jak i praktykow. Stanowi brakujace ogniwo oraz jest doskonatym polaczeniem pomiedzy
tradycyjng psychoterapig a filozofig i technikami medytacji mindfulness.

Rozdzial pierwszy ,,ACT w pigulce” wyjasnia, czym jest to podejscie. ATC uwzglednia
elementy terapii behawioralnej, takie jak podejmowanie §wiadomych dziatan zgodnych
z warto$ciami jednostki oraz to, co najistotniejsze w koncepcji mindfulness — akceptacje
wlasnych uczu¢ i §wiadome podazanie za nimi. Poprawa nast¢puje nie poprzez walke
z objawami, lecz poprzez akceptacje¢ ich, otwieranie si¢ na bolesne uczucia i stworzenie
dla nich przestrzeni w sobie.

Celem terapii ACT jest prowadzenie pelnego i bogatego zycia przy jednoczesnej akcep-
tacji nieuchronnie pojawiajacego si¢ w zyciu bolu. Jednym z jej podstawowych elementow
jest nauka radzenia sobie z nim poprzez uwaznosc¢, czyli skupienie uwagi w potaczeniu
z elastycznoscia, otwartoscia i ciekawoscia.

W rozdziale tym omowione jest sze$¢ podstawowych procesow terapeutycznych
ACT: 1) kontakt z chwilg obecna oznaczajacy bycie tu i teraz; 2) decyzj¢ oznaczajaca
zrobienie kroku w tyl, oddzielenie si¢ od swoich mysli i ich obserwacja; 3) akceptacje,
czyli otwieranie si¢ na bolesne uczucia i robienie im miejsca; 4) ja jako kontekst, czyli
cz¢$¢ nas samych, ktora jest Swiadoma tego, co myslimy, czujemy i przezywamy, inaczej
zwana czysta Swiadomoscia; 5) warto$ci, czyli okre$lanie wartosci jako niezbgdny krok
w budowaniu sensownego zycia; 6) zaangazowanie w dziatanie, czyli dzialanie skutecz-
ne i zgodne z naszymi warto$ciami. Wszystkie powyzsze procesy sa ze sobg powigzane
i charakteryzuje je elastyczno$¢ psychologiczna.

Koncepcja ACT zaktada, ze za wigkszo$¢ cierpienia psychicznego odpowiadajg dwa
podstawowe procesy psychologiczne: fuzja poznawcza, czyli pochtonigcie wlasnymi my-
$lami i kurczowe trzymanie si¢ ich, oraz unikanie do§wiadczania, czyli nieustanna walka,
by unikng¢ niechcianych mysli. Sposobem radzenia sobie z powyzszymi mechanizmami
jest defuzja i kontakt z chwilg obecna, czyli zaniechanie walki, robienie miejsca uczuciom.
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Powyzsze zobrazowanie jest opisem fragmentu rozmowy z klientem opartej na przy-
toczeniu metafory utatwiajacej zrozumienie klientowi podstawowych zasad ACT. Kolejne
rozdzialy stanowig rozwini¢cie powyzszych zagadnien.

Rozdziat drugi ,,Zablokowany, nie popsuty” skupia si¢ na wyjasnieniu termindéw fuzja
idefuzja poznawcza. W stanie fuzji poznawczej jesteSmy zespoleni ze swoimi myslami do
tego stopnia, ze nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze myslimy. Defuzja oznacza odtaczenie
si¢ od mysli i zdystansowanie do nich oraz postrzeganie ich jedynie jako stéw lub obrazow,
ktore moga, lecz nie musza by¢ prawdziwe. W stanie fuzji poznawczej mysli dominuja nad
naszym zachowaniem. Wyjasnienie tego mechanizmu utatwia metafora ragk zakrywajacych
twarz i zastaniajacych oczy, tak jak mysli przystaniaja nam obiektywna obserwacje $wiata,
gdy jeste§my nimi pochlonigci. Na koniec w rozdziale opisanych jest sze§¢ podstawowych
procesow patologicznych, mi¢dzy innymi fuzja poznawcza czy unikanie doswiadczania,
ktore $wiadczy o nieelastycznos$ci psychologiczne;.

Rozdziat trzeci ,,Dom ACT” opisuje, czym jest kontekstualizm funkcjonalny, podkresla-
jac wazna role kontekstu. Przyktadem stuzy metafora krzesta o trzech nogach postrzeganego
nie jako zepsute, lecz jako uzyteczne w innym kontekscie, na przyktad jako przyrzad do
¢wiczen rownowagi. Jest to metafora problematycznej sytuacji klienta, ktéra sama w sobie
nie ulega zmianie, zmienia si¢ natomiast jej postrzeganie i akceptacja.

Rozdzial czwarty ,,Przejdzmy do ¢wiczen” omawia po pierwsze, jak przygotowaé
klienta do ¢wiczen, a nastgpnie przedstawia, zarowno ich opisy, jak i przyktady wprowa-
dzania podczas sesji z klientem.

Rozdziat 5, Rozpoczynanie ACT” omawia sposoby rozpoczynania sesji z klientem.
Nawiazanie relacji terapeutycznej, polegajacej na pelni szacunku i otwartosci jest, podob-
nie jak w innych nurtach terapeutycznych, najwazniejsze. W dalszej czg$ci istotne jest
poznanie historii klienta oraz konceptualizacja przypadku polegajaca na zadaniu dwoch
podstawowych pytan: W jakim wartoSciowym kierunku klient chce zmierzac? Jakie prze-
szkody stoja na drodze klienta? Rozdzial zawiera rowniez przewodnik, gdzie sa omowione
szczegblowe obszary tematyczne i pytania, ktore nalezy zada¢ klientowi w poczatkowe;j
fazie nawigzywania kontaktu, wskazowki praktyczne oraz konkretne przyktady rozmow
z klientem. Omawia sposob ustalania celow terapii, przyktadowe cele i przytacza konkret-
ne przyktady, np. pracy z klientem depresyjnym lub uzaleznionym od alkoholu. Opisuje
réwniez, w jaki sposob wyznacza¢ klientom zadania domowe oraz jaka struktur¢ nadac
kolejnym sesjom. Rozdziat konczy seria formularzy i kart pracy do wypelnienia dla klienta,
mogacych mie¢ zastosowanie w ramach prac domowych.

Rozdziat 6 ,,Co ma by¢ tworcze” wyjasnia, czym jest tworczy brak nadziei, inaczej
zwany jako konfrontacja z planem kontroli emocjonalnej. Omawia sytuacje, w ktorej
terapeuta staje przed konieczno$cig skonfrontowania si¢ z planem kontroli klienta. Przez
kontrolg rozumie si¢ wszystko to, co robi klient w celu pozbycia si¢ negatywnych mysli
iuczué. Celem terapii jest rozluznienie przywiazania klienta do planu kontroli emocjonalnej
iotwarcie go na alternatywny plan akceptacji lub gotowosci. Rozdziat zawiera przyktadowe
opisy sesji oraz formularze do wypehienia przez klienta.

Rozdziat 7 ,,Obserwuj swoje mysli” zajmuje si¢ tematem defuzji, czyli oddzielania
si¢ od mysli. Wyjasnia, jak identyfikowac fuzje, a nastepnie, jak pracowa¢ wspolnie
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z klientem, by zrozumiat istote defuzji i do§wiadczyl jej na sobie. Rozwazania teoretyczne
wzbogacone zostaly przez praktyczne wskazowki, przyktady rozmowy z sesji i ¢wiczenia.
Wprowadzone zostajg rowniez techniki medytacji.

Rozdziat 8 ,,Otworz si¢” wprowadza w temat akceptacji rozumiany jako akceptacje
doswiadczania wtasnych mysli, uczu¢, wspomnien. Nie chodzi jednak o to, by akceptacja
stata si¢ biernoscia, lecz by wigzala si¢ z zaangazowaniem. Praca z akceptacja w duzym
stopniu opiera si¢ na technikach medytacyjnych, wizualizacji i metaforach. Rozdziat za-
wiera tabelke podsumowujacg powszechne techniki akceptacji oraz ¢wiczenia.

Rozdziat 9 ,,Badz tu i teraz” omawia teori¢ uwaznosci, bycia w chwili obecnej poprzez
wigksze zwracanie uwagi na §wiat wewnetrzny oraz zewngtrzny. Podstawowa instrukcja
¢wiczenia uwaznosci kieruje uwage na wszystko to, co mozemy zobaczy¢, poczuc, po-
wachaé, dotknaé, posmakowaé w danej chwili, kierujac si¢ maksyma mowiaca o tym, ze
nie ma przeszlosci ani przysztosci, a wszystko, co mamy, to tylko chwila obecna. Nauka
uwaznosci odbywa si¢ poprzez regularne ¢wiczenie technik medytacyjnych uczacych kon-
centracji na chwili obecnej. Proponuje tez wiele sposobéw stosowania uwazno$ci podczas
codziennych czynnosci domowych oraz proste ¢wiczenia przywracajace uwaznos¢, ktore
mozna stosowac na co dzien.

Rozdziat 10 ,,Czysta swiadomos$¢” porusza temat ,,ja jako kontekst”, czyli punkt wi-
dzenia, z ktorego klient moze obserwowaé mysli i uczucia oraz przestrzen, w ktorej moga
si¢ one poruszac. Praktyka uwaznosci zazwyczaj prowadzi do poczucia Ja jako kontekstu.
Poczucie to moze by¢ wzmacniane u klienta na przyktad w celu utatwienia akceptacji,
defuzji, sSwiadomego podejmowania decyzji i skutecznego dzialania. Rozdziat peten przy-
ktadowych metafor, technik medytacyjnych i praktycznych wskazowek. Porusza rowniez
temat samooakceptacji jako naturalnego stanu, ktory rozwija sig¢, gdy klient dokonuje
defuzji od ocen swojej osoby oraz od mysli poréwnujacych nas go z innymi.

Rozdziat 11 ,,Rozpoznaj, co jest wazne” omawia okreslenie hierarchii wartosci klienta
podczas terapii. Model ACT ukierunkowany jest na uwazne, zgodne z wartosciami, bo-
gate 1 majace znaczenie zycie. Rozdzial wyjasnia, czym sg warto$ci oraz podaje sposoby
pracy nad nimi z klientami, przytaczajac rozwazania teoretyczne, konkretne techniki oraz
przyktadowe rozmowy.

Rozdziat 12 ,,R6b to, co nalezy” omawia, czym jest zaangazowane dziatanie, ktore
moze zajac istotne miejsce w terapii po sprecyzowaniu wartosci. Jest to robienie tego,
co trzeba, by zy¢ zgodnie z wlasnymi wartosciami. Sposobem na zaangazowanie jest
wykorzystywanie wartosci przy wyznaczaniu celéw i rozpisywanie celow na konkretne
dziatania oraz angazowanie si¢ w nie. Jest to rowniez rozpoznawanie przeszkod i radze-
nie sobie z nimi poprzez ich pokonywanie. Rozdziat zawiera arkusze planéw gotowosci
i dziatania, ktore wypetnia klient.

Rozdziat 13 ,,Ruszania z miejsca” omawia problematyczne sytuacje w terapii,
w ktorych z pomoca przychodzi metoda uzyteczno$ci — otwarte przyjrzenie si¢ swoje-
mu obecnemu zachowaniu i wptywowi zachowania na zycie oraz ocena, czy dziatania
klienta sg uzyteczne, to znaczy, czy pomagajg mu wzrastaé jako cztowiekowi, by widodt
witalne 1 sensowne zycie. Technika ta pozwala unikng¢ oceniania badz krytykowania
nieskutecznych zachowan klienta. Rozdzial zawiera praktyczne wskazowki pomocne
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w radzeniu sobie z roznymi trudno$ciami pojawiajacymi si¢ w trakcie terapii, takimi jak
opor czy zablokowanie klienta.

Rozdziat 14 ,,Ja i Ty” oraz rozdziat 15 ,,Podréz terapeuty” odnosza si¢ bardziej do
osoby terapeuty i omawiaja specyfike relacji terapeutycznej, ktora, jak w kazdym nurcie
terapeutycznym, ma duze znaczenie dla sukcesu terapii. Terapeuta ACT ma by¢ przede
wszystkim uwazny na to, co mowi klient. By dobrze budowa¢ relacje¢ terapeutyczna,
terapeuta powinien umie¢ poprosi¢ o zgode, przeprosi¢, gdy popelni btad, umiejetnie
uzywac¢ poczucia humoru, w szczegoélnych okoliczno$ciach moze rowniez odstonié sig¢
przed klientem oraz dzieli¢ si¢ z nim swoimi do§wiadczeniami. Omowione zostajg roéw-
niez trudnosci zwigzane z byciem poczatkujacym terapeutg — brak doswiadczenia, brak
plynnosci w stosowaniu tego modelu i zwigzany z tym niepokd;j.

Na koncu ksigzki znajduja si¢ dwa aneksy: konceptualizacja przypadku oraz materiaty
zrodtowe.

Podsumowujac, ksigzka jest przejrzystym przewodnikiem po nurcie ACT, wyposazo-
nym w wiedze teoretyczna, petna przyktadowych rozméw z sesji terapeutycznych, bogata
w rozmaite ¢wiczenia i tabelki. Nie jest jedynie podrgcznikiem, lecz propozycja autote-
rapii, napisang w taki sposob, aby czytelnik uczyl si¢ opisanych w niej technik poprzez
zastosowanie ich na wlasnej osobie.

Lekture polecam w szczegdlnosci terapeutom pracujacych w nurcie poznawczo-beha-
wioralnym oraz zainteresowanym praktyka mindfulness.
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