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Czym jest

psychoterapia?
Czy to tylko rozmowa?

Psychoterapia to forma leczenia, edukaciji i rozwoju.

Neurobiologia psychoterapii - w wyniku psychoterapii
zachodzq zmiany w funkcjonowaniu mozgu, tworzq sie nowe
Sciezki neuronalne, ktdre wspierajg nowe, stuzqgce schematy
zachowan.

Psychoterapia nie zmieni diagnozy epilepsiji, ale wptynie na
przebieg choroby, na relacje z chorobq i Twoje obecne |
przyszie zycie.




Terapia
Akceptacii i
Zaangazowania
(ACT)

Czym jest ACT?

ACT (stanowi element tzw. trzeciej
fali terapii poznawczo-
behawioralnej)

ACT to narzedzie stuzqce realnej
Zmianie wiasnego zycia, rozwojowi
osobistemu, rozwiqzaniu problemow,
ktore do tej pory wydawaty sie nie do
rozwiqzania.




/ycie jest dokonywaniem wyborow.

Wybor nie dotyczy tego, czy chcesz czuc bdl,
czy nie. Dotyczy raczej tego, czy chcesz zyC
Zyciem wartosciowym i petnym sensu - czy
nie.

- S. Hayes , W putapce mysli




Bol psychiczny jest
normalny i wazny

Kazdy z nas odczuwa bol
psychiczny, to nieodtqczny
element zycia cztowieka.

ACT - terapia

INNA NIz wszystkie
7atozenlq:

Pozbywanie sie bolu
jest nieskuteczne

Nie mozna pozbycC sie bolu

psychicznego, ale mozna sprawic,

Ze nie bedzie on przez nas
dodatkowo wzmacniany.

W terapii

Uczymy sig, ze mozna
jednoczesSnie czuc bdl zwigzany z
przewlektoSciq choroby |
wszystkimi je] konsekwencjami i
jednoczesSnie angazowac sie w
aktywnosci, na ktérych nam
zalezy i cieszyC sig zyciem.




Cel terapii
ACT

Podjecie
dziatania, zmiana
zachowania

Celem terapii jest postawienie stop
iInacze]. Polega to na podjeciu zupetnie
innego zachowania niz dotychczas (np.
dotychczas moja uwaga byto
skierowana na ciggte myslenie o
konsekwencjach choroby, a teraz
koncentruje sie na tym, co jest dla mnie
mozliwe i robie to.

Co z emocjami?

Terapia ta nie stara sie regulowac
emociji poprzez probe pozbycia
sie tych nieprzyjemnych |
zastgpienie ich innymi. To
niemozliwe. W terapii uczymy sie
wyrazac emocje w konstruktywny
Sposob.







Cykl ABC
Twoje ABC?

- jakie jest

Stosowanie techniki ABC prowadzi do
lepszego rozumienia swoich mysili,
emociji i zachowan.

Tylko wowczas gdy zrozumiemy
dlaczego zachowujemy sie w okreslony
sposdb, mozemy to zachowanie

zmienic.

A - zdarzenie

-Pojawia sig kolejny atak
epilepsiji lub natretnych
mySli o nieodwracalnosci
choroby.

Zastandw sie jakie
zdarzenia sq dla Ciebie
szczegoOlnie
trudne/emcojonujqce.

B przekonanie

Pojawiajq sie przekonania,

a wraz z nimi emocje.

- Jestem beznadziejny/a
-Co to za zycie?

-Nie jestem normalnym
cztowiekiem

-Nigdy nie bede zyC tak
jak inni

-Nie znajde sobie
partnera/partnerki

-np. zZtoSc, smutek,
frustracja, gniew.

C konsekwencje

Chcemy roztadowac
emocje, podejmujemy
niestuzqce zachowania,
ktore w dalszej perspektywie
Majq swoje konsekwencije.

-Np. sieganie po alkohol lub
iINnne uzywki

-Konflikty z bliskimi
-Niezadowolenie z zycia
osobistego lub
zawodowego

-Depresja




Czy to przybliza mnie do zycia jakim chce
ZyC?

Czy to konkretne zachowanie mi stuzy czy
jest dla mnie destrukcyjne?

Co jest dla mnie stuzqce gdy zyje z
epileps|q?




Czym sq mysli?

NajczeSciej wierzymy w to co myslimy, tymczasem mysli to
nic innego jak wytwory naszego umystu. Nie nalezy
traktowac ich w kategorii prawdy lub nieprawy.

Widziate$/as kiedys maszyne do popcornu? Nieustannie
wyrzuca popcorn, bo takie ma zadanie. Podobnie jest z
naszym umystem i myslami. Proces mysSlenia nigdy sie nie
konczy, nasz umyst ciqgle analizuje, mysli, podpowiada
nam co powinniSmy, jacy jesteSmy lub czego nie
powinnisSmy robic.

Mozemy nieustannie analizowac¢ kazdq mysl i probowac
rozwiqzac problem w gtowie. W ten sposob stoimy

M q s zyn a d o nieustannie przed maszynq do popcornu podczas gdy

Zycie nas omija.

®
po pco r n u I Mozemy rowniez przyjqc, ze mysli to jedynie mysli, a my nie

musimy poswiecacC im az tyle uwagi.

” o
TWOJ u mys* Wykonaj Cwiczenie dystansowania sie od mysli znajdujqce
sie na kolejnej stronie.
—




Mam takq mysl, ze bedqc
osobq z epilepsjq jestem
gorsza, wadliwa lubb

Cwiczenie
(wstaw cokolwiek Doswiadczam, ze to JA
. mam mysli i moge z nimi d st n s u
h C } .
Prychod Ci do glowy) zrobiC co zdecyduje, a nie y q

to MYSLI majg mnie i
‘ Mogq ze Mnq zrobi¢ co M OJ e m yé | |
tylko chcq (np. sprawic,

Uznaje, ze w moje; Ze przestane wychodziC z
gtowie pojawiajq sie domu i rozwinie sie u mnie
rézne mysli, bo tak np. depresja).

wiasnie dziata

umyst. f
l Zauwazam jak zmienigjq sie

Nie targuje sie z moimi mMoje emocje, gdy zamiast

mySlami, przechodze posSwiecacC czas na

obok tej maszyny z roztrzgsanie kazdej przykrej

popcornem i ide » mysli, robie to co dla mnie

angazowac sie w to, co wazne (np. przygotowuje

sobie zatozytem/am. CV do pracy, ktdrg chce
dostad).




Na scenie

W\ N AT
epilepsja

Kiedy w naszym zyciu pojawia sie atak
lub objawy zwiqzane z chorobq dzieje sie
tak, ze wszystko inne traci swoj sens.
Wpadamy wowczas w tak zwany

Tryb warunkowy zycid

Zaczynamy sie koncentrowacC na tym, ze
zaczniemy zyC ,na prawde” gdy juz w
petni opanujemy objawy choroby.

Tymczasem moze okazac sig, ze nigdy
nie poczujemy petni kontroli nad naszymi
objawami i zawsze bedzie co§, co nas
zaskoczy, zawstydzi lub sprawi, ze
niestuzqgce mysli powrdcq.

Co Jest Twoim zasobem

Zamiast koncentrowac sie na tym co sie
stanie gdy juz w petni zapanujesz nad
chorobqg warto skupiC sie na tym, co
mozesz dla siebie zrobiC w tym
momencie? Jakie mamy zasoby?



Dobre zycie

W dobrym zyciu koniecznao
jest pewna mqdrosc.
Musimy nauczyC sie, nad
czym panujemy, d nad czym
nie | odpowiednio
ukierunkowacC swojq energie.

cytat z: Terapia Akceptacji i Zaangazowania. Proces i
praktyka uwaznej zmiany, Hayes i inni, wyd UJ.
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dobre zycie - elastyczne zycie
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SzesSc procesow, ktore pomagajq wiesc dobre zycie

—>

Swiadomos§¢ chwili obecne; DoSwiadczanie siebie Defuzja

nieskonceptualizowane
To przeciwienstwo nadmiernego

przebywania w przesztosci lub Patrzenie na siebie i swoje zycie z réznych
przysztosci. perspektyw, w przeciwienstwie do jednej
perspektywy pt. jestem osobq chorq’.

To oddzielanie sig sie od niestuzqcych
mysli, z ktérymi cztowiek zlat sie w jednq
catose.

Tylko bedqc w chwili obecney | By¢ moze stoisz w miejscu bo

AL i Zastandw sie jak patrzy na Ciebie ktos kto Y PPEN L
kierujqe uwage na chwile obecnq d i ,ejrj, .p , Iy drieci - iak skleites/as sie z myslq, ze choroba
: : i . arzy Cie mitosciq, jesli masz dzieci - ja - L
jesteSmy w stanie wptywac na Y . Q . <] T ) determinuje cate Twoje zycie.
rzeczywistosc. one Ciebie widzqg? Jak widzi Cie ukochane

. ) . . o
zwierze, ktdre codziennie karmisz: Co by bylo gdybys podwoZy’r/o te Myl |

zaczqt/ zaczeta robié to, czego
naprawde dla siebie pragniesz?

Bedqc w mysleniu o przesztosci lub
przysztosci umyka nam to, co Jestes kim$ wiecej niz myslisz. Jestes kim$§
mozemy zrobi¢ w tym momencie. wiecej niz osobq, ktora doswiadcza
objawdw choroby.




SzesSc procesow, ktore pomagajq wiesc dobre zycie

Akceptacja

Akceptacja to nic innego jak
gotowoS¢ do czucia trudnych przezycC
wewnetrznych jakie pojawiajq sie w
zwiqzku z choroba.

Nie warto pozbywac sie trudnych
emociji, ktére pojawiajq sie np. w
czasie obnizonego nastroju

spowodowanego chorobaq.

Kiedy pojawia sie smutek, ztosC,
frustracja - usiqdz z nig na kanapie.
PozwOl emocjom sie przetoczyC. Kiedy
nadchodzi burza, nie mozesz
automatycznie sprawic, aby znikneta.
Podobnie jest z emocjami cztowieka.

OkreSlanie wartosci

Wazne jest kierowanie sie w zyciu
wartosciami rozumianymi jako
zachowania. Wartosci w zyciu
pomagajqg nam wytyczac cele i
dokonywac wyborow.

Wartosci to co$ czego nie da sie raz na
zawsze wypielegnowacd, to raczej cos o
co dbamy codziennie.

Wartosciqg moze byC dbanie o to, by
relacja z chorobq byta oparta o
akceptacie.

Jakie zachowania mozesz podjqc, aby
realizowac te wartoS¢C w swoim zyciu?

/aangazowane dziatanie

Zaangazowane dziatanie polega na
tym, ze realizujemy to co sobie
zatozyliSmy, zamiast ciggle
fantazjowaC o tym, co by byto gdyby.

Tak, to trudne. Dziatanie jest trudne,
bo tylko gdy dziatamy mamy szanse
zmierzyC sie z realnymi trudnosciami.
Jednoczesnie tylko w ten sposob
mozemy zdobyC poczucie
SPrawczosci w zyciu.
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Dziekuje!

Jesli czujesz, ze potrzebujesz pomocy
specjalisty, skontaktuj sie ze mnQq.
Wspdlnie ustalimy plan dobrych zmian
w Twoim zyciu.

Gabinet psychoterapii
Proces terapeutyczny

tel: 669 689 857
mgr Jolanta Kmiecicka




