ACT - SAVISTABOS PRAKTIKA

Kancios supratimas

v£

Dvieju savaiciy savistabos darbalapis

Kam skirtas Sis darbalapis

Padéti geriau suprasti, kas jus laiko nuo gyvenimo, kurio norite, i$ kur
kyla kancia ir kaip veikia vengimo mechanizmas.

Tai néra testas ar diagnozé, tai savistabos jrankis, paremtas priemimo
ir jsipareigojimo terapijos (ACT) principais. Pildykite kiekvieng dieng, po
kelias minutes, geriausia tuo paciu paros metu.

Be vertinimo Jei praleidote dieng Prie kiekvienos lentelés
Rasykite sgZiningai. Néra Tiesiog teskite kitq. Rasite pavyzdj, nuo ko
teisingy ar klaidingy Negrjzkite saves kritikuoti. atsispirti pildant.

atsakymuy.



1 savaité: Supratimas

Trys temos, kurios padés suprasti, ko norite i§ gyvenimo, i$ kur kyla
kancia ir kaip veikia vengimas. Kiekviena diena prasideda trumpu
teoriniu intarpu.



1 SAVAITE - SUPRATIMAS

Kas laiko mane nuo gyvenimo, kurio noriu?

¢ Teorija trumpai

ACT terapijoje daroma prielaida, kad kanc¢ia daznai kyla ne i$ paciy sunkiy iSgyvenimy, o i$ to, kaip mes su
jais elgiameés, ypac kai vengiame to, kas mums svarbu, bandydami iSvengti diskomforto. Pirmas Zingsnis
yra pastebéti atotrikj tarp to, kas jums is tikryjy svarbu (vertybés), ir to, kaip realiai elgiatés kasdien.

Jei stresas ir nuovargis Siandien neegzistuoty, kg darytumeéte kitaip darbe, santykiuose,
laisvalaikyje?

@ Isivaizduokite save po mety, tokj, koks norite biiti. Kas dabar labiausiai trukdo ten judéti?

@ Uzpildykite: kairéje, kas jums is tikryjy svarbu; desinéje, kq realiai darote.

PAVYZDYS PAVYZDYS

RySys su vaikais, buvimas tikrai $alia jy. Vakare esu tokia pavargusi, kad tik banu salia
telefono, ne tikrai kalbuosi.



1 SAVAITE - SUPRATIMAS

Atotrukio pastebejimas kasdienybé¢je

Vakar jvardijote, kas jums svarbu. Siandien tiesiog stebékite, kada tarp to ir realaus elgesio atsiranda atotrakis, be
pastangy jj is karto taisyti.

@ Kada Siandien pastebéjote atotrikj tarp to, kas jums svarbu, ir to, kq is tikryjy daréte?

@ Kas tuo metu vyko aplinkui? Kokia buvo situacija?

@ Dienos pastebéjimas



1 SAVAITE - SUPRATIMAS

Skausmo Saltinio paieSka: musy poziuris j sunkumus

¢ Teorija trumpai

Daznai manome, kad mus kankina pati situacija, taciau nemazq dalj kancios sukuria tai, kg sau apie jg
pasakome. Nuovargis yra pojatis, bet mintis ,a$ nesusitvarkau” ar ,taip neturéty bati” jau yra interpretacija,
kuri prideda papildomos kangios. ACT terapijoje tai vadinama susiliejimu su mintimis (angl. cognitive
fusion), kai pradedame tikéti, kad masy mintys yra absoliuti tiesa.

@ Kai $iandien jautéte sunkumq (nuovargj, dirglumg, nerimg), kq i$ karto sau apie tai pasakéte?

@ UzZpildykite situacijoms, kai kilo sunkumas.

Situacija Pojatis [ emocija Automatiné mintis

PAVYZDYS

SITUACIJA
Kolegé nepaminéjo manes pristatyme, nors prisidéjau prie projekto.

POJUTIS /[ EMOCIJA
Jtampa kratinéje, apmaudas.

AUTOMATINE MINTIS
~Manes niekada nepastebi, as nesvarbi.”

SITUACIJA
POJUTIS [ EMOCIJA

AUTOMATINE MINTIS

SITUACIJA
POJUTIS | EMOCIJA

AUTOMATINE MINTIS



1 SAVAITE - SUPRATIMAS

Minciy ir fakty atskyrimas

Vakar pradéjote pastebéti mintis apie savo sunkumus. Siandien pabandykite jas atskirti nuo paciy fakty: pojatis
yra tai, kas vyksta kane; mintis yra tai, kq apie tai galvojate.

PAVYZDYS
Pojatis: spaudimas krdtingje. Mintis apie jj: ,AS neatlaikysiu Sios dienos.”

Ar Siandien pastebéjote mintj, kuri buvo apie skausmg (pvz., ,.tai baisu”, ,,as silpnas*”), o ne pats
skausmas (pvz., ,jauéiu nuovargj kiine”)?

@ Dienos pastebéjimas



1 SAVAITE - SUPRATIMAS

Vengimo mechanizmas smegenyse

¢ Teorija trumpai

Kai jauciame diskomfortg, smegenys nataraliai ieSko bado jo iSvengti, tai kovok arba bék sistema, veikianti
nuo seniausiy laiky. Vengimas (atidéliojimas, persivalgymas, per didelis uzimtumas, izoliacija) trumpam
sumazina diskomfortg, todél smegenys ,iSmoksta”, kad tai veikia, ir kartoja §j elgesj. Problema ta, kad
ilgainiui tai, ko vengiama, daznai tik sustipreja, nes niekada nebina iSspresta, tik atidéta.

@ UzZpildykite savo jveikos strategijy sqrasq ir jy poveikij.

PAVYZDYS

IVEIKOS STRATEGIJA
Narsau internete ir socialiniuose tinkluose vietoj pokalbio su partneriu apie tai, kas neramina.

TRUMPALAIKIS POVEIKIS
Akimirkai atsipalaiduoju, pamirstu.

ILGALAIKIS POVEIKIS
Jauéiuosi dar labiau atitolusi(-es), pokalbis vis tiek nejvyksta.

AR TAI ARTINA PRIE TO, KAS MAN SVARBU?
Ne, tolina nuo artumo, kurio noriu.

IVEIKOS STRATEGIJA
TRUMPALAIKIS POVEIKIS
ILGALAIKIS POVEIKIS

AR TAI ARTINA PRIE TO, KAS MAN SVARBU?



1 SAVAITE - SUPRATIMAS

Savaités modelio pastebéjimas

Perzvelkite savaités jrasus. Kokj pasikartojantj modelj pastebite tarp situacijos, minties ir vengimo
elgesio?

@ Kas jus labiausiai nustebino $ig savaite?



1 SAVAITE - SUPRATIMAS

Savaités apibendrinimas

Jei galétumeéte pasirinkti vieng dalykq, kurj norétuméte pakeisti kitq savaite, remiantis tuo, kg
suzinojote, kas tai baty?



2 savaité: Taikymas kasdienybéje

Pritaikysite tai, kg pastebéjote, sekdami kiekvienq dieng pagal tq
paciq struktdrag: situacija, jausmas, automatiné mintis, kg
padaréte, ir poveikis. Tikslas néra pakeisti elgesj per prievartg, o
sqgmoningai stebéti.



2 SAVAITE - TAIKYMAS

Situacijos stebéjimas

Situacija Jausmas Mintis Veiksmas Poveikis

PAVYZDYS

SITUACIJA
VirSininkas parase grieztq Zinute apie veluojantj projektq.

JAUSMAS [ EMOCIJA
Nerimas, géda.

AUTOMATINE MINTIS
,AS nekompetentinga(-s), visi tai mato.”

KA PADARIAU
Vengiau atsakyti kelias valandas, scrollinau naujienas.

POVEIKIS
Jtampa neiSnyko, tik atideta, jauciausi dar blogiau vakare.

SITUACIJA

JAUSMAS [ EMOCIJA

AUTOMATINE MINTIS

KA PADARIAU (VENGIAU [ VEIKIAU PAGAL VERTYBE)

POVEIKIS (ARTINO AR TOLINO NUO TO, KAS SVARBU)

SITUACIJA

JAUSMAS [ EMOCIJA

AUTOMATINE MINTIS

KA PADARIAU (VENGIAU [ VEIKIAU PAGAL VERTYBE)

POVEIKIS (ARTINO AR TOLINO NUO TO, KAS SVARBU)

08 diena - Taikymas kasdienybéje 08 /14



2 SAVAITE - TAIKYMAS

Situacijos stebéjimas

Ta pati struktdra kaip vakar: situacija, jausmas, mintis, veiksmas, poveikis. Pavyzdj rasite pirmq antrosios savaités
dienq.

Situacija Jausmas Mintis Veiksmas Poveikis

SITUACIJA

JAUSMAS [ EMOCIJA

AUTOMATINE MINTIS

KA PADARIAU (VENGIAU [ VEIKIAU PAGAL VERTYBE)

POVEIKIS (ARTINO AR TOLINO NUO TO, KAS SVARBU)

SITUACIJA

JAUSMAS [ EMOCIJA

AUTOMATINE MINTIS

KA PADARIAU (VENGIAU [ VEIKIAU PAGAL VERTYBE)

POVEIKIS (ARTINO AR TOLINO NUO TO, KAS SVARBU)
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2 SAVAITE - TAIKYMAS
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2 SAVAITE - TAIKYMAS
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2 SAVAITE - TAIKYMAS
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2 SAVAITE - TAIKYMAS
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2 SAVAITE - TAIKYMAS

Dviejy savaiciy apibendrinimas

@ Kg suzinojote apie savo vengimo modelius per Sias dvi savaites?

@ Kokia automatiné mintis kartojosi dazniausiai?

@ Kokiq jveikos strategijq naudojote dazniausiai?

@ Kas pasikeité jiisy supratime nuo 1dienos?

@ Koks vienas mazas Zingsnis ta kryptimi, kas jums svarbu, biity prasmingas dabar?
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