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Wprowadzenie

Ksigzka ta powstala z mysla o Tych, ktorzy cierpia i szukaja Drogi do Zmiany. Adresujemy ja do osob,
ktére rozwazaja pomyst podjecia psychoterapii lub maja za soba nieudana jej probe. W sposob
szczegblny poswiecamy te ksigzke tym, ktorzy kiedykolwiek czuli sie Zle potraktowani lub zranieni przez
psychoterapeutow, jak rowniez tym, ktorzy zastanawiaja sie, jak tego unikna¢.

Duza cze$¢ naszych rozwazan dotyczy kwestii bezpieczenstwa i etycznego traktowania klientow
psychoterapii. Opisujemy w tym e-booku zagadnienia zwiazane z terapia oséb dorosltych, Swiadomie
pomijajac kwestie dotyczace form oraz specyfiki pomagania dzieciom i mlodziezy. Sg to niewatpliwie
wazne tematy, jednak zbyt rozlegle, by pomiescic¢ je w jednej publikacji.

Nakres§lamy rodzaje psychoterapii i jej metody. Pragniemy, Drogi Czytelniku, aby$ wiedzial
wiecej niz teraz o tym, jak moze wygladac gabinet terapeuty, jak moze przebiegaé spotkanie i wspélpraca
— niezaleznie od tego, czy postanowisz skorzystaé z terapii indywidualnej czy grupowej, w parze czy tez
wraz ze swoja rodzing. Wspominamy réwniez o terapii przez Internet, jednakze nie rozwazajac
tu kontrowersji z nig zwigzanych. Jeéli zaciekawi Cie taka forma kontaktu terapeutycznego, to mozesz
zajrze¢ do naszej wczedniejszej publikacji E-pomoc: Psychologiczna pomoc w Internecie — teoria
i praktyka (http://www.psychotekst.pl/strona.php?nr=31).

W niniejszej publikacji koncentrujemy uwage na osobie i dzialaniu psychoterapeuty, probujac
wskazac, co jest etyczne i bezpieczne w jego postepowaniu i jaka postawa specjalisty wplywa pozytywnie
na efekt terapii. Staraly$émy sie zobrazowaé, dzialania psychoterapeutéow, ktére moga lub powinny
budzi¢ watpliwo$ci; pokazalySmy takze sposoby radzenia sobie w takich sytuacjach.

Nie jest to opracowanie naukowe. Nie znajdziesz tu, Czytelniku, analiz statystycznych ani
rozwazan na temat skutecznoéci psychoterapii z powolywaniem sie na odpowiednie badania. Naszym
zamiarem bylo opowiedzenie o psychoterapii w sposéb przystepny, a jednocze$nie wychodzacy poza to,
co o tej metodzie pomocy zwyklo sie méowic.

Chcemy opowiedzie¢ o psychoterapii jako osoby pracujace ta metodg i uczace sie réznych jej
odmian. PisalySmy tego e-booka wspoélnie w gronie 10 os6b majacych w tej dziedzinie r6znorodne
do$wiadczenia zaréwno zawodowe, jak i osobiste. ChcialySmy tez pokaza¢ psychoterapie doswiadczana
przez tych, ktorzy jej zawierzyli.

Na lamach tej ksiazki znajdziesz, Drogi Czytelniku, m.in. wywiady udzielone przez
8 psychoterapeutow z 8 réznych nurtdéw terapii. To osoby, ktore wiele lat spedzily w ,fotelu terapeuty”,
majac przed soba ludzi cierpigcych na rézne dolegliwo$ci, wydobywajacych sie z réznych kryzysow.
To specjaliSci uczacy mtodsze pokolenia swoich kolegdw po fachu. Dzieki ich uprzejmoéci, bedziesz
mogl, Czytelniku, przekonaé sie, jak duzy wybor stoi przed Toba. Ro6znorodno$é podejsé
terapeutycznych sprawia, ze masz wachlarz mozliwosci, sposrod ktérych mozesz wybraé to, co jest

Ci najbardziej potrzebne, najlepiej pasuje do Ciebie i Twoich oczekiwan.
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Wybralyémy tych 8 nurtéow ze wzgledu na ich popularno$é na polskim gruncie. OczywiScie nie
wyczerpuja one listy stosowanych w terapii podejéc. Niektore z modnych nurtéw pomocy pominely$my
z uwagi na ich kontrowersyjno$¢ w samym $rodowisku specjalistow.

W pisaniu tej ksigzki uczestniczyly tez osoby znajgce psychoterapie z tego ,drugiego fotela”
— fotela klienta. Kazda z nas, autorek, doswiadczyla w jaki§ sposob psychoterapii ,na wlasnej skorze”,
co bylo dla nas spora inspiracja w pisaniu, ale to, co uwazamy za szczegblnie cenne, to wzbogacenie tej
publikacji przez osoby, ktore nie sg z zawodu pomagajacymi i przeszly przez wlasng psychoterapie badz
sa w jej trakcie. Ich relacje pomogly nam zobrazowac poruszane tematy, tchnely tez emocjonalny
autentyzm w nasza opowieSé. Staly sie jednoczes$nie Swiadectwem sily psychoterapii — tej wlasciwie
poprowadzonej.

Ilekro¢ w ksigzce piszemy terapia, mamy na myS$li psychoterapie. Po licznych dyskusjach
w zespole zdecydowalySmy sie uzywacC slowa klient, gdy mamy na mysli osobe korzystajaca
z psychoterapii, mimo, ze stowo pacjent wydaje nam sie tak samo na miejscu. Obydwa slowa niosa dla
nas zaréwno pozytywne, jak i negatywne skojarzenia. Stowo klient zwyciezyto, bo chcemy podkreslié, ze
psychoterapia nie jest tylko metodg zawezong do leczenia zaburzen i do oferty stuzby zdrowia. Jest tez
sposobem na wspolprace przy rozwigzywaniu problemu lub kryzysu niechorobowego. Najnowsze nurty
psychoterapii probuja znajdowaé nowe okreslenia zamiast klient czy pacjent, jednak nie zyskaly one
jeszcze rozglosu, wiec dla jasno$ci przekazu nie bedziemy ich tu przywolywaé. By tekst byl czytelny,
uzywaly$my zawsze ujednoliconej formy psychoterapeuta, za tym slowem, w naszej intencji, kryja sie
jednak obie plci.

Psychoterapia, jako dziedzina wiedzy o pomaganiu i praktyka, wcigz sie bardzo dynamicznie
rozwija. To, co jest uznana teza na dzien publikacji tego e-booka, za kilka lub kilkanascie lat moze zostac
wzbogacone o nowe ujecie lub sta¢ sie historia. Nie jesteémy w stanie przewidzie¢, jak bardzo prawdziwa
bedzie ta ksigzka z uplywem lat. Wydaje sie, ze pewne zawarte w niej tezy sa uniwersalne i zawsze beda
obowiagzywa¢, poniewaz jednak uwazamy, ze wybor terapeuty jest wyborem wazkim, a tezy zawarte w tej
ksigzce maja w nim pomagac, prosimy Cie, Czytelniku, uwzglednij margines na zmienng czasu.

W trakcie wspdlnego pisania stworzylySmy jeszcze jeden rozdzial Fakty, mity i pytania, ktory
ostatecznie zostal wylaczony z tego opracowania. ZmierzylySmy sie w nim z powszechnie
obowigzujacymi opiniami i obawami, jakie wzbudza w wielu osobach pomoc terapeutyczna.
Zamierzamy zawrze¢ te watki w kolejnym e-booku.

Zdecydowaly$Smy, by ksiazka ta byla dostepna nieodplatnie i w formie najbardziej dostepnej
czyli elektronicznej (e-booka) — tak, by wiecej oso6b moglo po nig siegnac. Jesli uznasz, Czytelniku, ze
warto ja wydrukowaé i komu$ przekazaé — prosimy, zréb to bez wahania. Podaj link do tej strony
internetowej komus, kto rozwaza podjecie psychoterapii, je$li zaufate§ sam tej treSci. Ksigzka nie
powstala dla finansowego zysku, ale po to, by szerzy¢ wiedze. JeSli chcesz nam w tej misji pomdc

— bedziemy Ci wdzieczne.
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Psychoterapia wzbudza rbézne emocje, niekiedy skrajne: od zachwytu po potepienie, od
cynicznej niewiary po nadzieje w magiczna moc. Zdajemy sobie sprawe, ze za wiekszoScig emocji stoi po
prostu brak wiedzy i spoleczne falszywe wyobrazenia. Psychoterapeuci rzadko opowiadaja o terapii,
a filmowcy nader czesto tworza jej obraz majacy niewiele wspdlnego z rzeczywistoScig. Krok
w psychoterapie nie jest krokiem latwym i jeli sie na niego zdecydujesz, to w naturalny sposéb
wejdziesz do gabinetu terapeuty pod jedna reke z Lekiem, a pod drugg — z Odwaga. Czytelniku, nie
chcemy Ci odebraé¢ zadnego z tych uczu¢. Chcemy jedynie o$wietli¢ Ci droge, gdy bedziesz wybieral

wlasciwe Drzwi.

Autorki
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Pewien koczownik wedrujgcy po pustyni musial sie zatrzymaé, gdyz meczylo go pragnienie.
Przysiadt na piasku, a poniewaz styszat gdzies, ze i przed smierciq z pragnienia zaczyna sie ptakaé

— oczekiwatl na tzy.

Wtedy uslyszal dziwny szelest: to wqz sungt ku niemu. Czlowiek przestraszyt sie tak bardzo,

ze skoczyl na réwne nogi i, zapominajqc o dreczqcym go pragnieniu, ruszyl w dalszq droge, az
doszedt do takiego miejsca, w ktérym byta woda, a wraz z wodq — ratunek.

Ten jeden krok, ktorego juz nie chcesz zrobi¢, bracie, moze cie kosztowac zycie.
Pamietaj o tym, kiedy poddasz sie tzom.

Tradycja berberyjska
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Kazdego dnia, gdzie$ tam, blizej lub dalej, potyka sie kto$ z nas, jaki§ wedrowiec na wlasnej
pustyni zycia. Tracac nadzieje, oczekuje lez. Zdarzaja sie w zyciu takie chwile, kiedy czujemy sie Zle,
naprawde bez zadnego pomystu na kolejny krok. Bez cienia nadziei na lepsze jutro. Nie dostrzegamy
wyjScia z impasu. Poziom stresu siega zenitu, a nasze samopoczucie dna. Przytlacza nas otaczajaca
rzeczywisto$¢ i wymagania stawiane przez innych, a do tego mamy totalny metlik w glowie. Nagle
zdarzenia, nieprzewidziane sytuacje, przypadkowe znajomosci, losowe zbiegi okolicznos$ci, nasze wlasne
bledy czy zupelnie niezalezna od nas historia. Zmartwienie dotyczy nas samych albo kogo$ bliskiego.
I nie jest istotne, jak wlasciwie nazywa sie problem, jakiej dziedziny dotyczy, albo jak postrzegany jest
przez innych. Przestajemy sobie z nim radzi¢ i juz! Czujemy, ze samodzielnie nie potrafimy pokonac
przeszkody. Czujemy, ze nasza ukladanka rozsypuje sie zupelnie. Nie mamy pojecia, na kogo mozemy
liczy¢. Szukamy dla siebie miejsca. Szukamy pomocy. Szukamy zmiany. Juz sie zdecydowali$émy albo
jeszcze sie wahamy. A moze dopiero zaczynamy myS$leé o wsparciu z zewnatrz... Jak te kawalki
ukladanki posklada¢ w calo$¢? Jak ruszyé z miejsca, by doj$é bezpiecznie do studni z woda?

Osoby zajmujace sie zawodowo pomaganiem i pracg z ludZzmi dostepne sg dla nas wraz ze
swoja wiedza i dosSwiadczeniem. Mozemy korzystaé¢ z ich konsultacji zawsze wtedy, gdy rozwigzujemy
jakiekolwiek trudno$ci. Mamy absolutne i nieskrepowane prawo do tego, by prosi¢ o wsparcie. Mozliwe
jest przez to ulatwienie, a czasami nawet przyspieszenie niezbednej nam zmiany. Nawet najkrotsza
interwencja moze by¢ poczatkiem nowego, pelnego satysfakeji etapu zyciowego. Latwo jest sie jednak
zgubi¢ w gaszczu procedur, instytucji czy tytuléw zawodowych. Kto jest kim? Co mozna zrobié
w konkretnej, trudnej sytuacji? Gdzie mozna otrzymaé pomoc ,na juz” czy ,,na pozniej”?

Ten rozdzial zabierze Cie, Drogi Czytelniku, w $wiat pomocy psychologicznej. Swiat wielu
elementéw, ktére warto poznaé, by stworzy¢ z nich calo$¢ obrazu przedstawiajacego podstawowe formy
wsparcia i rodzaje istniejacej pomocy terapeutycznej. Dzieki tej podrdzy dostrzezesz réznice pomiedzy
poszczegblnymi formami oferowanego wsparcia oraz zaznajomisz sie z ich charakterystyka. Sprawisz
zatem, ze przyszte wybory w tym zakresie beda latwiejsze i bardziej dopasowane do potrzeb,
pojawiajacych sie w danym momencie Twojego zycia.

Naszg podréz zaczniemy od scharakteryzowania terminu pomoc psychologiczna. Czym ona
jest? Kto moze z niej skorzysta¢? W jakich miejscach jest udzielana? Nastepnie zostana opisane bardziej
szczegblowe rodzaje dzialan psychoterapeutycznych. Korzystanie z nich moze sprawia¢ prawdziwa
przyjemno$é. Najwazniejsze jednak, by byly pomocne i rozwojowe, a to jest wynikiem dobrego

dopasowania wykwalifikowanego specjalisty.
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Formy pomocy

Pomoc psychologiczna jest pojeciem, ktore obejmuje szeroki zakres psychologicznych dzialan: od
profilaktyki, poprzez doradztwo, interwencje kryzysowa, az po psychoterapie i wiele innych.
To szczegblny rodzaj kontaktu miedzy osoba wspomagajaca a wspomagang, gdzie osoba udzielajaca
nam pomocy, wykorzystujac swoja wiedze z empatia i uwaznoécia zaprasza nas do wspoélnej wedrowki
ku rozwiazaniu problemu czy przezwyciezeniu kryzysu. Jeéli potrafimy podjaé ryzyko tej
wedrowki i zaufaé osobie, ktéora wycigga do nas swoja dlon, mamy szanse na bliskos¢ z drugim
czlowiekiem, ktory gotowy jest nam towarzyszyé w tym, co niepokojace, trudne czy bolesne. Tego
rodzaju pomoc dostepna jest w roznych formach. Dobrze jest umie¢ sie w tym odnalez¢, wiedzieé, co jest
nam potrzebne i wybraé¢ najwlasciwsza dla siebie droge.

Pomoc psychologiczna dzieli sie na pomoc formalng i nieformalng. Pomoc nieformalna to
taka, jakiej udzielamy sobie nawzajem, zmagajac sie z trudno$ciami dnia codziennego, dzielac sie
wsparciem, rada czy informacja. Czynimy to zaréwno wtedy, gdy zatrzymujemy sie na moment przy
drugim czlowieku, aby poslucha¢ o tym, co si¢ u niego dzieje, jak i wowczas, gdy nakreslamy kilka
wspierajacych stow osobom, ktore dzielg sie swoim zyciem na wirtualnych grupach wsparciach. Taka
pomoc dzieje sie miedzy Toba, Czytelniku, a Twoimi bliskimi, dalszymi znajomymi, a czasem obcymi
ludZzmi. W tego rodzaju pomocy relacje sa rowne. Tutaj nie ma specjalistbw. Pomocy formalnej
udzielaja osoby wyksztalcone w tym zakresie, na ktorych profesjonalizm mozemy liczyé. To wlasnie
glownie tego rodzaju pomoca zajmiemy sie w niniejszym rozdziale, napiszemy tez o miejscach, do
ktérych mozna sie uda¢, aby taka pomoc uzyskac.

Pierwszymi miejscami, do ktorych warto zglosic sie po pomoc, sa wszelkie instytucje, w ktorych
$wiadczone jest poradnictwo psychologiczne. S3 to m.in. poradnie zdrowia psychicznego, poradnie
psychologiczno-pedagogiczne, o$rodki pomocy spolecznej oraz punkty konsultacyjne znajdujace sie
np. przy szkolach, parafiach badz fundacjach i stowarzyszeniach, ktoére realizuja zadania z obszaru
psychoedukacji, profilaktyki i promocji zdrowia psychicznego. Poradnictwo psychologiczne to dzialanie,
ktorego celem jest szeroko rozumiany rozwdj czlowieka — w tym sensie bliskie jest psychoterapii,
bardzo duzo z niej czerpie. Zasadnicza rdéznica polega natomiast na tym, ze pomoc, jaka mozemy
otrzyma¢ ze strony psychologa, doradcy czy pedagoga, koncentruje sie przede wszystkim na sposobach
rozwigzania problemu, z ktorym sie zglaszamy, a nie na badaniu przyczyn naszych trudnosci. Spotkanie
z doradcg, to jak zatrzymanie sie przy drogowskazie, ktory pokazuje nam dodatkowa informacje czy
wskazéwke. Odczytujemy ja i dalej podazamy sami. Jest to pomoc doraZna, skoncentrowana na
problemie, z ktéorym sie zglaszamy. Mimo wszystko, taka pomoc jest bardzo potrzebna, bo czasem
mozemy nie wiedzie¢, od czego zaczac i w ktorym kierunku p6js¢, gdy naszym problemem jest zycie
z osoba uzalezniong od alkoholu czy chorujgca psychicznie, gdy zmagamy sie z trudnoSciami
wychowawczymi lub innymi problemami, przy rozwiazaniu ktérych potrzebujemy wsparcia

drugiej osoby.
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Pomocy mozemy szuka¢ rowniez w innym miejscach — sa to oSrodki interwencji kryzysowej,
Swiadczace pomoc psychologiczng przede wszystkim w postaci interwencji kryzysowej. Takie
wsparcie kierowane jest gloéwnie do os6b czy rodzin, ktore znajduja sie w trudnej sytuacji zyciowe;j.
Kazdy z nas znajdowal sie zapewne kiedy$ w kryzysie i poszukiwal drogi wyjscia z trudnej czy bolesnej
sytuacji. Bywa jednak, ze niektore zdarzenia przerastaja nasze mozliwosci poradzenia sobie z nimi
w pojedynke lub tez podejmowane proby rozwigzania problemu okazaly sie nieskuteczne.
Wszechstronnego wsparcia i pomocy (psychologicznej, materialno-bytowej, prawnej, spolecznej,
medycznej, informacyjnej czy innej, np. w postaci telefondw zaufania), jakiej udzielaja pracownicy
oérodkow interwencji kryzysowej, mozemy potrzebowac, gdy do$wiadczyliSmy np. maltretowania,
gwaltu, utraty mieszkania w wyniku pozaru badz powodzi. Interwencja kryzysowa jest pierwszym
etapem pomocy w takich sytuacjach i nie obejmuje tylko docelowego rozwigzania problemu. Celem
interwencji kryzysowej jest przede wszystkim przywrocenie podstawowego poczucia bezpieczenstwa
osoby oraz odzyskania przez nia umiejetno$ci radzenia sobie z tym, co ja spotkalo, poprzez
wykorzystanie tkwigcych w niej zasobow. Interwenci kryzysowi to zwykle psycholodzy, pedagodzy lub
socjolodzy — osoby, ktore przeszly dodatkowe szkolenia z zakresu interwencji kryzysowej lub
podstawowe szkolenie z zakresu psychoterapii. Interwencja konczy sie¢ w momencie odzyskania
przez osobe podstawowej rownowagi i bezpieczenstwa oraz uzgodnienia kierunku
rozwigzania problemu, ktéry wywolal kryzys. Czesto dopiero po jej zakonczeniu mozliwe
jest podjecie dlugofalowej pomocy, np. psychoterapii.

Decyzja o podjeciu psychoterapii jest jak rozpoczecie niezwyklej podrozy swojego zycia.
Mozemy nie wiedzie¢, co nam ta podroz przyniesie, mozemy mie¢ wiele pytan, obaw i oczekiwan. Wazne

jest, aby sie po prostu odwazy¢ na postawienie tego pierwszego kroku.

Dzien, w ktorym mialam i$¢é na swojq pierwszq sesje byl, dla mnie bardzo stresujqcy. Bardzo
balam sie wizyty. Nie wiedzialam, jak to wyglgda. Bylam przekonana, ze na samym poczqtku
usiqde, terapeutka na mnie popatrzy i bedzie wiedziata wszystko to, co chce ukryé i przed niq, i
przed samgq sobq, ze bedzie czytala ze mnie jak z otwartej ksiqzki. Drugim moim wyobrazeniem
bylo otrzymanie serii niewygodnych pytan, na ktére nie bede miata ochoty odpowiadaé. Bylam
przerazona, sparalizowana, a jednoczesnie ciekawa tego, jak to wyglgda w rzeczywistosci i czy
pokryje sie z moimi wyobrazeniami. Przekraczajqc pierwszy raz prég poczekalni, miatam
wrazenie, ze duza czes¢ mnie krzyczy z wewnqtrz ,uciekaj!”, a pozostata czesé ,zostan!”. Nie
ucieklam, zostalam. Przestraszona, roztrzesiona i spanikowana, jednak zostatam. W chwili, gdy
zobaczytam niewiele starszq od siebie, uSmiechnietq terapeutke, zapraszajgcq mnie cieplym
glosem i mitym tonem do swojego gabinetu, nie chciatam juz uciekaé. Kiedy wesztam do gabinetu
1 rozsiadlam sie na kanapie, nie wiedzialam, czego mam sie spodziewaé. Terapeutka szybko

rozpoczela ze mnq rozmowe, ktoéra nie byla strasznq katorgq, jakq sobie wyobrazatam, tylko
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normalnq rozmowgq. Po pierwszej sesji wrazenie bylo na tyle dobre, ze umoéwitam sie na kolejng
1 kolejng. Rozpoczelam regularnqg terapie i mam wrazenie, ze gdybym dalej zwlekala
z przelamaniem swojego leku, to nie wiem, czy dzisiaj bym zyla.

Idgc na terapie, nie miatam bladego pojecia, o co w tym chodzi i na czym to polega.
Wprowadzanie zmian w moim zyciu byto czyms, co poczgtkowo wywolywalo duze zamieszanie
1 chaos, tym bardziej, ze jestem osobq dzialajgcq schematycznie. Patrzqc z perspektywy czasu,
wszystkie zmiany sq na mojq korzysé, a ja jestem szczesliwsza. Zmienilam sie wewnetrznie
1 zewnetrznie, z czego jestem bardzo zadowolona. Zrobilam sie bardziej otwarta na otaczajqcy

mnie Swiat, pewniejsza siebie i odwazniejsza.

Skurcz w zolqdku przed pierwszym wejsciem. Nieswiadomie zajete miejsce najdalej jak sie dalo.
Lista probleméw nakreslona na kartce papieru ze znaczqcym rysunkiem po $rodku. Wtedy nie
wiedziatam, ze ten rysunek wskaze droge mojej terapii. Droge wychodzenia zza wielkiego muru ku
wolnosci 1 bliskosci. Skad wiedzialam, ze to ma byé ta osoba? Nie wiem. Czulam to, nie wiedzqc
jeszcze wtedy, ze cokolwiek czuje. Watpitam przez kilka kolejnych sesji, a potem jeszcze pare razy
duzo pézniej. Mowitam o tym. W zamian styszalam troskliwy glos pytajacy, czy chciatabym
sprébowaé gdzies indziej. Zawsze dostawatam tam wolnos$é. I kiedy jq miatam, czutam, ze chce
tam zosta¢ i otworzy¢ sie wilasnie przed tq osobq. I to wszystko malymi kroczkami. Spotkanie po

spotkaniu. Stowo po stowie. Gest po gescie. Tak sie zaczelo rodzi¢ moje zaufanie.

Psychoterapia — niezwykla podréz do siebie samych
Psychoterapia jest jak podréz po niezwyklych krainach. Dla kazdego z nas ta podroéz bedzie inna. R6znig
nas do$wiadczenia, potrzeby, cele i tempo zwiedzania. Kto$ bedzie chcial podazaé¢ jasno wytyczonym
szlakiem, kto$§ zafascynowany nowym odkryciem bedzie chcial przystanaé, a kto$ jeszcze inny bedzie
chcial i$¢ okrezng droga, by zobaczy¢ wiecej. Pewne obszary beda dla nas catkiem nowe, inne juz znane,
ale bedziemy mogli je ujrze¢ w nowej perspektywie, inaczej oSwietlone. Natrafimy na kamieniste
i strome drogi w naszej podrdzy, ale bedziemy tez mogli przysias¢ na leSnej polanie, ogrzaé¢ sie
i odpocza¢ w promieniach wiosennego slonca, na ktore by¢ moze od bardzo dawna czekaliSmy.
Zwiedzajac krajobrazy naszych wspomnien, mozemy napotka¢ smutek i zal, ale chwile potem w krainie
naszej przyszlo$ci mamy szanse znalez¢ rado$c¢ i nadzieje. Co bardzo istotne, nie bedziemy w tej podrozy
sami. Bedzie nam towarzyszyl nasz terapeuta, ktéry zadba, by podrdz ta byla bezpieczna. To my
decydujemy o kierunku naszego marszu, terapeuta jedynie zwraca nam uwage na ciekawy krajobraz,
szuka z nami punktéow widokowych, z ktorych bedziemy mogli zobaczy¢ wiecej niz dotychczas.
Posiedzi z nami, gdy bedziemy zmeczeni podrdza, poszuka z nami sily, ktéra pozwoli nam ruszy¢ dale;.

Gdy sie potkniemy, poda nam reke, zeby$my mogli odzyskaé rownowage. Pozwoli nam na nasza stabo$¢
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i sile, na placz i rado$é. Nie zostawi nas w pol drogi, tylko poczeka, az dojdziemy do miejsca, w ktorym
bedziemy chcieli sie pozegnac i ruszy¢ dalej w samodzielng podréz, ktora bedzie trwala przez reszte

naszego zycia.

Dzieki temu moglam uczestniczy¢ w podrézy w gigb siebie. Nie byla to droga ustana rézami.
Wracalam wspomnieniami do wydarzen, ktore byly niezagojonymi ranami, sqczqgcymi sie i bardzo
bolesnymi. Czasem napotykalam na wiasne ograniczenia, stabosci. Tracilam nadzieje, ze bedzie
lepiej. Czasem brakowato sit, by i$¢ dalej. Pojawiat sie opor i ogolna beznadzieja. Jednak dzi$
ciesze sie, ze nie zrezygnowatam, ze pomimo upadkow wstawatam i sztam dalej. W korncu nie
bylam sama — byla przy mnie terapeutka. Osoba, przy ktorej po raz pierwszy w pelni sie
otworzytam. Pamietam tez te cudowne momenty na drugiej terapii. Poczucie wolnosci,
autentyczna rado$é, wzruszenie, wiara we wiasne sity a takze poczucie dumy i satysfakcji z dobrze

wykonanej ,,pracy”, gdy kornczylam swojq, prawdziwq terapie.

Dla mnie terapia to stawianie krokéw ku wolnosci. Matych, duzych, w przéd, w tyl, szybkich,
wolnych — kazdych. To ryzyko cigglego ruszania w strone, ktorej kompletnie nie znamy. Strone,
ktorej bardzo sie boimy. To doswiadczanie tego, ze w zyciu wystarczy byé. Tak po prostu, bez
zadnego ,po co” i ,dlaczego”. DoSwiadczanie zycia, gdzie wystarczy ,bo jestes”. To niezwykla
nauka bliskosci. Niesmiate podchodzenie blizej, uciekanie, podchodzenie, uciekanie, podchodzenie.
Pojawiajqgca sie z czasem ufnos¢ i zaraz obok uzdrawiajgca bliskos¢é. To otwieranie serca i bol
przeszywajqcy ciato, kiedy robi sie pierwsze naciecie. Wylewajqce sie morze lez. I powoli
odstaniajqca sie delikatno$é, niewinnosé, dzieciecosé. To odkrywanie miloSci — do siebie, do

innych, do Swiata. Zakochiwanie sie w sobie samej na nowo, a moze pierwszy raz.

Na terapii przy wsparciu terapeuty, ktory jest obok, moge zbliza¢ sie do mrocznych tuneli,
ciemnych i opuszczonych piwnic we mnie 1 wpuszczaé w nie coraz wiecej Swiatta. Moge
rozwiqzywac suply, wyciqgaé drzazgi z serca. I nie musze byé sama w tej trudnej i bolesnej drodze.
Z terapeutq podréz do wnetrza staje sie bardziej bezpieczna 1 latwiejsza. Psychoterapia czasem
boli, jest trudna, sq momenty, gdy traci sie nadzieje, ze bedzie inaczej, lepiej. Czasem sie blqdzi,
szuka wyjscia, czasem trzeba zawrdécié, zatrzymaé sie. Ale to tylko jedna strona, nie jest tak ciggle.
Oprocz bolu, smutku, zalu, samotnosci, a nawet rozpaczy, ktére tyle lat nositam w sobie, jest tez

miejsce na cieplo, radosé, satysfakcje, uSmiech i wzruszenie, bliskos$¢, spokdj i bezpieczenstwo.

Psychoterapia jest z jednej strony dziedzina wiedzy empirycznej, siegajacej w swych

korzeniach do psychologii, filozofii i medycyny. Z drugiej strony jest praktyka, dzialaniem, w ktérym
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narzedziem jest sam terapeuta wraz z jego wiedza, umiejetno$ciami, do§wiadczeniem zawodowym
i osobistym oraz po prostu z tym, jakim jest czlowiekiem. Jest to nauka i sztuka zarazem, i oba te
bieguny sa rownie wazne.

Psychoterapia nie jest jedynie leczeniem — jest mozliwoS$cig zobaczenia czego§ w nowy sposob,
nauka nowych sposobéw doswiadczania siebie i rzeczywisto$ci oraz odkrywania i korzystania z tego,
czym juz dysponujemy. Jest mozliwo$cia odkrycia swojej wolnosci i odpowiedzialnos$ci za wlasne zycie.
Gabinet terapeutyczny to bezpieczne otoczenie, w ktérym mozemy sie przyjrzeé temu, co nas boli czy po
prostu uwiera. Mozemy o tym bélu opowiedzie¢, wykrzyczeé go czy wyplakac, do§wiadczy¢ go w nowy
dla nas sposob, zobaczy¢, skad sie wzial, jakie sg jego zle i dobre skutki, zastanowi¢ sie, co chcemy zrobié
dalej i podjaé proby nowego dla nas sposobu dzialania.

Z. psychoterapii moze skorzysta¢ kazdy, kto czuje taka potrzebe. Jest ona
praktykowana w leczeniu zaburzen psychicznych (depresja, nerwice, fobie, zaburzenia odzywiania
i inne), moze by¢ wtedy stosowana wraz z farmakoterapia, je$li objawy sa szczeg6lnie dotkliwe i mocno
utrudniajace codzienne zycie. Moze by¢ pomocna w radzeniu sobie z trudno$ciami emocjonalnymi
i spolecznymi, takimi jak zaloba, utrata sensu zycia, poczucie bezradnosci, do§wiadczanie konfliktow
w rodzinie czy miejscu pracy, niska samoocena, do§wiadczanie niepowodzen i wiele innych problemow.
Psychoterapia pomaga w odzyskaniu réwnowagi nie tylko psychicznej, ale i somatycznej, cielesne;j.
Dzieki temu jest cennym wsparciem w leczeniu tzw. choréb psychosomatycznych, tzn. takich,
w powstaniu ktorych istotna role odgrywaja czynniki psychiczne. Zalicza sie tu m.in. choroby ukladu
krazenia, niektére typy otyloSci, zaburzenia snu i laknienia, migreny, astme oskrzelows, atopowe
zapalenie skory, alergie. Popularny jest tez program poznawczo-behawioralnej psychoterapii Simontona
przeznaczony dla oséb chorujacych onkologicznie i ich bliskich. Jego celem jest poprawa jakoSci zycia
pacjentéw przejawiajaca sie w lepszym funkcjonowaniu w sferze emocjonalnej, efektywniejszej
komunikacji z otoczeniem oraz we wzroScie zaangazowania w proces leczenia.

Psychoterapia moze by¢ takze wykorzystywana w celach profilaktycznych. Co wazne, skorzystac¢
z niej moga roéwniez osoby, ktére chca sie rozwijac. Jest to przestrzen, w ktorej klient moze doswiadcezyé
swojej wolnosci, odkry¢ w sobie niedostrzegane do tej pory mozliwosci badz tez zacza¢ wykorzystywaé
co$ w nowy, tworczy sposob. Jest to droga do stawania sie integralng, autonomiczng i w pelni realizujaca
swoj potencjal osoba.

Przebieg samej sesji terapeutycznej moze by¢ bardzo rézny. Zalezy on od preferencji terapeuty
i nurtu, w ktérym pracuje, a takze od tego, co wnosi do gabinetu wraz ze sobg sam klient (swojg historie
zycia, oczekiwania, cele, potrzeby). Rozmaite drogi moga prowadzi¢ do osiagniecia tego samego celu.
Kazdy z nas podaza troche innym szlakiem i r6znych rzeczy potrzebujemy w czasie naszej wedrowki.

Dzieki mnogo$ci dostepnych nurtéw terapeutycznych mozemy wybra¢ droge najbardziej
odpowiedniag dla siebie. By jednak dokonaé takiego wyboru, trzeba wczeéniej pozna¢ mozliwosci,
z ktorych mozemy skorzystac. Obecnie do najpopularniejszych nurtéw psychoterapii zaliczamy:

psychoterapie behawioralno-poznawcza (CBT), psychoterapie Gestalt, psychoterapie systemowa,
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psychoterapie narratywna, psychoanalize, psychoterapie psychodynamiczng, psychoterapie
zorientowana na proces, psychoterapie ericksonowska oraz psychoterapie skoncentrowana na
rozwigzaniu (TSR), analize transakcyjna i psychoterapie oparta na NLP (neurolingwistycznym
programowaniu). Wymienione podejécia terapeutyczne roznia sie zrodlem inspiracji, zalozeniami
teoretycznymi i metodami pracy z klientem.

W ramach wymienionych koncepcji psychoterapia opiera sie glownie, badz wylacznie, na
rozmowie, ale terapeuta moze proponowaé¢ nam r6zne formy dzialania. Istnieje wiele technik
terapeutycznych, a do najczesciej stosowanych naleza:

* rysunek terapeutyczny — technika przydatna szczegélnie w terapii prowadzonej z dzie¢mi
lub z calg rodzina. Jest to pewien sposob zobrazowania naszych mysli, emocji, i pragnien. Moze
stanowi¢ element diagnostyczny w pracy terapeutycznej. Umozliwia wyrazenie trudnych do
przekazania w bezposredniej komunikacji szczegolow, ktére s3 istotne w procesie
terapeutycznym. Nie nalezy obawiac sie tej techniki — nie ocenia ona zdolnoSci artystycznych

uczestnika, stwarza mu jedynie dodatkowa okazje do opowiedzenia o sobie;

e zabawa — wykorzystywana jest w pracy z dzie¢mi, grupami i indywidualnymi osobami. Poprzez
zabawe terapeuta moze dotrze¢ do wewnetrznego $wiata danej osoby, nawiaza¢ z nig lepszy
kontakt, zobaczyé¢, jak funkcjonuje ona w roéznych relacjach, rolach i jak na nie reaguje.
Do zabawy wykorzystywane sa rozne przedmioty, kukielki, sztuka, muzyka. Zabawa moze by¢
roOwniez gra z opracowanymi zasadami, przeznaczong dla malzenstw w kryzysie lub calej rodziny
uczestniczacej w terapii;

* eksperyment — terapeuta pracujacy ta technika poddaje uczestnikowi terapii pomyst
wykonania konkretnego ¢wiczenia, w celu pokonania pewnych barier i trudnosci, ktore go
ograniczaja. Dzieki eksperymentowi osoba moze przelamac cze$ciowo lub catkowicie swoje leki,
odkry¢ nowa perspektywe funkcjonowania, sprawdzi¢ sposoby reagowania na poszczeg6lne
sytuacje. Eksperyment przeprowadza sie w roznych miejscach: w gabinecie, na dworze, w domu
badZ w innej przestrzeni, ktora jest najbardziej odpowiednia;

* list — moze sie on pojawi¢ na terapii w bardzo r6znych momentach. Czasem list pisany przez
terapeute jest zwiezlym podsumowaniem sesji, za$§ pisany przez uczestnika terapii moze
nawigzywaé do przeszlosci, terazniejszoSci czy przyszlosci; moze by¢ kierowany do siebie, badz
do wyznaczonej osoby; moze dotyczy¢ konkretnych zdarzen, emocji czy mysli. Dzieki trwaloéci
takiego zapisu, klient moze wraca¢ do niego wielokrotnie, by przyjrze¢ sie swoim przezyciom
i dokonaniom, osiaggnietym w procesie terapii;

* bajka i metafora — podobnie jak list, tak i bajka lub metafora moga zosta¢ spisane, jednak
przekazywane slownie sa komunikatem réwnie waznym i pomocnym. Stanowia rodzaj ilustracji
slownej, podsumowania mozliwych rozwigzan trudnosci czy tez poérednie wyrazenie my$li, sa

wiec nieoceniona pomoca w poznawaniu siebie. Autorem moze by¢ zaré6wno terapeuta, jak
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i klient. Opowie$¢, anegdota, metafora czy bajka, zawsze jest pelna znaczen oraz informacji
cennych i przydatnych osobie bedacej w terapii;

* symbole — to technika pozwalajaca nada¢ nowy wymiar pewnej tresci znaczacej dla klienta,
pary czy rodziny i dosSwiadczy¢é jej w inny niz dotychczas sposoéb. W terapii mozna
wykorzystywa¢ symboliczne rysunki, rzezby lub slowa, mozna tez poszukiwaé przedmiotow,

ktore w symboliczny sposéb wyraza co$§ waznego dla klienta;

* rytualy — sa rozbudowang formg symbolicznego doswiadczania znaczacych dla Kklienta
zdarzen. W zyciu potocznym poslugujemy sie rytualnymi zachowaniami w wielu waznych dla
nas momentach zycia: rytualy §lubne, pogrzebowe, rytualy przejécia w doroslto$é¢ itp. Ponadto
w zyciu codziennym stosujemy mnodstwo zrytualizowanych dzialan pomagajacych nam
porzadkowa¢é zycie i relacje z innymi, np. skladanie Zyczen, rytualy przebaczenia, przeprosin,
uwodzenia, porzadkowania przestrzeni i cale mnoéstwo innych czynnosci dokonywanych
w jakim$§ waznym celu przez okre$lona kolejno$¢ dzialan, zabiegow lub stéw. Terapeuta moze
zaproponowa¢ klientowi, parze czy rodzinie przejScie przez pewien rytual, ktérego plan i cel
szczegOlowo nakredli, czesto pozwalajac tez klientom na ich wlasng inwencje. Rytualy
terapeutyczne rdéznig sie stopniem zlozono$ci (czasem jest to krotki akt przekazania czego$
symbolicznego w rece klienta, a czasem wiele dzialan nastepujacych w $cislej kolejnosci po
sobie). Miejscem ich realizacji moze by¢ gabinet, oSrodek psychoterapii, dom klienta czy plener.
Pewng forma rytualnego pozegnania moze by¢ list terapeutyczny pisany do bliskiej zmarlej
osoby, ale tez np. symboliczny pogrzeb-pozegnanie zaplanowany dla dziecka, ktére optakuje
$mier¢ ukochanego zwierzecia. Rytual terapeutyczny jest proponowany najczesciej juz na
pewnym etapie wspolpracy i SciSle projektowany na potrzeby konkretnej osoby, pary
czy rodziny;

* ustawienia przestrzenne — w terapii, poza jezykiem slow i symboli, mozna wykorzystywaé
jezyk przestrzeni. Przestrzen i przedmioty w niej ustawiane pomagaja uzyska¢ nowy obraz
sprawy, ktora jest problematyczna lub wazna. Ustawienia mozna stosowac do wielu celow i przy
uzyciu réznych przedmiotow (kubki, krzesta, kartki, maskotki, figurki, symboliczne przedmioty,
wloczki, muszle, kamienie itd.) lub ludzi (np. w terapii grupowej lub rodzinnej). Mozemy
ustawi¢ (operujac odlegloécia i kierunkiem), np. sposob, w jaki postrzegamy nasza rodzine,
nasze uczucia czy trudnoéci, ktérych dodwiadczmy. Cho¢ pierwszy raz ustyszana instrukcja moze
budzi¢ watpliwos$é, czy ja dobrze rozumiemy, doswiadczenie pokazuje, ze juz po chwili klientow

pochlania dzialanie i dokladnie wiedza, co i jak ma by¢ dalej ustawione.
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W tym momencie mozesz mie¢, Drogi Czytelniku, wiele obaw zwigzanych z podjeciem decyzji

o skorzystaniu z psychoterapii, jest to jednak dopiero poczatek naszej podrozy. Juz teraz wiedz, ze:

Puszka Pandory, ktorqg boisz sie otworzyé, bedzie o wiele mniej grozna po otwarciu niz ropiejqgca

w Twoim wnetrzu...

Clarissa Pinkola Ester

Psychoterapia moze odbywaé sie w formie indywidualnych spotkan (klient — terapeuta), spotkan
terapeuty z malzenistwem (para) badz calg rodzing oraz spotkan z wieksza liczba uczestnikow,

tworzacych grupe terapeutyczng.

Psychoterapia indywidualna

Moja dlon — wuslyszalem — byla balastrem, ktéry jg chronil przed odfrunieciem

w otchtan rozpaczy.

Irvin D. Yalom, Dar terapii

Psychoterapia indywidualna jest to wspdlna podréz dwdch osob (terapeuty i klienta), ktére od
pierwszego spotkania buduja razem bezpieczna przestrzen, w ktorej klient bedzie stopniowo mogh
odstania¢ swoje wnetrze. Cel tej podrozy i jej przebieg (czestotliwo$c sesji, zasady wspdlpracy,
mozliwos$ci) ustalane sa wspdlnie na poczatku drogi w formie tzw. kontraktu. To, czy owy cel zostanie
zrealizowany, zalezy od mozliwo$ci i zaangazowania obu stron.

W psychoterapii indywidualnej czas i uwaga terapeuty sg skoncentrowane na nas, jest on stale
uwazny na nasze przemyslenia, emocje, potrzeby, dzieki czemu mamy poczucie, ze w czasie sesji
terapeutycznej jesteSmy zauwazani i wazni dla terapeuty. Nie musimy sie obawiaé, ze zabraknie dla
nas czasu.

Dlugos¢ trwania sesji waha sie zwykle od 45 do 60 minut, natomiast ich czestotliwos$¢
zalezy od nurtu terapeutycznego, naszych trudnosci, preferencji, czasu i mozliwosci finansowych.
Najczedciej spotkania odbywaja sie w odstepach tygodniowych. W sytuacji silnego kryzysu, ktéremu
towarzysza, np. mysli samobdjcze, mozemy potrzebowal czestszych spotkan. Niekiedy tez sesje
terapeutyczne odbywaja sie raz na dwa tygodnie czy raz w miesiagcu. Wowczas te dluzsze przerwy sa
przeznaczone na tzw. zadania domowe, ktére mogg by¢ np. wyprobowywaniem przez nas nowych
sposdb radzenia sobie z trudnoSciami czy tez wprowadzaniem zmian we wlasne zycie. Dlugosé
trwania terapii rowniez jest zréznicowana. Moze to by¢ kilka sesji badz tez kilka lat. Zalezy to przede

wszystkim od stawianych sobie przez nas celéw i trudno$ci, z jakimi rozpoczynamy proces
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psychoterapii. Terapia krotkoterminowa skoncentrowana jest zwykle na rozwigzaniu konkretnego
problemu. Gdy natomiast stawiamy sobie cel bardziej og6lny, chcemy lepiej pozna¢ samych siebie,
przyjrzec sie swojemu zyciu i rozwijac sie mozliwie najpelniej we wszystkich waznych dla nas sferach, to
nasza przygoda z psychoterapia prawdopodobnie potrwa dluzej (terapia dlugoterminowa).
W terapii indywidualnej szczegblne znaczenie ma relacja, jaka wytwarza sie pomiedzy nami a terapeuta.
Niezaleznie od nurtu terapeutycznego, to ona w najwiekszym stopniu jest czynnikiem leczacym badz

wspomagajacym w rozwoju.

Z moich refleksji na temat psychoterapii wynika, ze glownym czynnikiem leczqgcym jest relacja
terapeutyczna, akceptacja, wsparcie oraz zaangazowanie 1 cieplo terapeuty. To mi najbardziej
pomaga — zdrowa relacja, w ktérej moge uczyc¢ sie otwartosci, kontaktu 1 bliskosci — bezpiecznej
bliskosci, gdzie moje uczucia, mysl, granice sq szanowane.

Empatia, otwarto$é, autentycznos$é terapeuty pomogta mi bardziej sie otworzyé, zaufaé.
To, czego doswiadczam w relacji z terapeutq, czyli zrozumienie, szacunek, akceptacja i troska,
potem potrafie daé¢ sama sobie i innym. To w terapii ucze sie mitosci i szacunku do siebie, patrzenia
na siebie z wyrozumiatosciq, odkrywania wiasnych zasobow. Ucze sie bycia dobrq dla siebie, ucze

sie troszczenia i dbania o siebie.

Moje pierwsze spotkanie z psychoterapiq bylo zupeinie przypadkowe. Nie wiedziatam, czym
tak naprawde jest terapia, ze sq jej rozne rodzaje. Cata psychoterapia byta dla mnie jak jedna
wielka zagadka, myslatam, ze po terapii bede juz szczeSliwa, nie bede mieé¢ zadnych
problemoéw, nie bede odczuwata smutku, leku. Myslatam, ze terapia mnie zmieni catkowicie.
Nie wiedzialam do konca jak, ale takie miatam magiczne wyobrazenia na ten temat. Bedqc juz
w terapii, uSwiadamiatam sobie, jak nierealne byly moje wizje na temat psychoterapii, tu nic
magicznie sie samo nie dziato. Nic samo sie nie zmienialo przez sam fakt, ze uczeszczatam na
terapie. Zmienialo sie, gdy wkladalam wysitek w te zmiane, gdy wspdlnie z terapeutkq
pracowatam nad tym, co bylo moim celem w terapii. Zobaczytam, ze moje zaangazowanie
1 motywacja byty istotq zmiany w terapii. Przy okazji runelo inne moje wyobrazenie, ze to
terapeuta ma magicznqg rézdzke i mnie jako$ zmieni, uratuje, uzdrowi i sprawi, ze bede
szczeSliwa, pokaze, powie, jak zyc. To tez sie nie stalo. Terapeuta nie jest od dawania rad,
decydowania za nas, mowienia nam, co jest dla nas dobre i co mamy zrobié. Dobry terapeuta
nie bedzie tego robil. Terapeuta bardziej nam towarzyszy, wspiera swojq obecnosciq 1 uwagaq,
bysmy sami podejmowali dobre decyzje dla nas. Tak naprawde sama obecnos¢ 1 wsparcie

drugiej osoby, ktéra akceptuje nas i rozumie, pomaga samodzielnie i z odwagq podejmowac

trudne decyzje, rozmawiaé o trudnych emocjach. Uwazam, ze bycie terapeutq to takie bycie
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towarzyszem w podroézy. Towarzyszenie w jakims$ etapie podroézy, trudnej drodze... To daje

wsparcie, ale jednoczesnie wolnosé, site i niezaleznosé.

Kolejng mozliwoscia, z ktére] mozemy skorzysta¢, sa formy pomocy grupowej.
Prowadzone sa one przez specjaliste (np. psychoterapia grupowa czy grupy wsparcia) badZ przez
jednego z czlonkow grupy (grupy samopomocowe). Taka forma kontaktu nieraz rodzi w nas niepokoj
zwiazany z watpliwo$cia, czy bedziemy potrafili opowiada¢ o sobie na forum grupy. Paradoksalnie
jednak bywa tak, ze jest to latwiejsze niz w psychoterapii indywidualnej. Mamy szanse szybko sie
przekonaé, ze otaczajace nas w grupie osoby maja czesto podobny do naszego bagaz do$wiadczen
i borykaja sie z podobnymi trudnoéciami. Dzieki temu mozemy zyskaé poczucie, Ze nie jesteSmy sami
z naszym problemem i otrzymaé zwielokrotnione wsparcie. Kontakt z uczestnikami grupy moze nam

takze pomoéc przelamac poczucie osamotnienia, ktérego doswiadczamy.

Psychoterapia par (malzenstw)

Kiedy zwiazek przezywa kryzys, ktory zagraza jego kontynuacji, kiedy para doswiadczyla duzej traumy
lub straty, zmaga sie z dolegliwym i przedluzajacym sie cierpieniem lub kiedy po prostu chce poprawié
jako$¢ wspolnego zycia, mozliwe jest skorzystanie z oferty terapii pary. Nie trzeba by¢ formalnie
malzenstwem, nie ma tez znaczenia dlugos¢ stazu bycia w zwiazku. Najwazniejszym warunkiem pracy
nad relacja w zwiazku jest gotowo$¢ obojga partneréw do uczestnictwa w terapii i podjecia wysitku
w kierunku pozytywnej zmiany. Na sesjach zazwyczaj obecni sg oboje partnerzy i jeden lub dwoch
terapeutdéw. Zazwyczaj spotkania sg nieco dluzsze niz w terapii indywidualnej. W zaleznos$ci od nurtu
terapii, sesje odbywaja sie z r6zng czestotliwo$cig: raz na tydzien, raz na 2, 3 lub 4 tygodnie. Pierwsze
konsultacyjne spotkania stuza ustaleniu wspolnego celu dalszej pracy, jesli taki cel uda sie wyodrebnié.
Kolejne spotkania poswieca sie omawianiu problemu, ¢wiczeniu umiejetnosci porozumiewania sie,
szukaniu nowych rozwigzan, negocjowaniu nowych zasad wspdlnego zycia itp. Nierzadko w terapii
klienci zobowiazuja sie do pewnego rodzaju zadan czy eksperymentowania nowych zachowan poza
sesjami, co jest potem omawiane na spotkaniach z terapeuta.

Szczegoblnie istotnym elementem terapii zwigzku jest neutralno$c¢ terapeuty, ktéry ma obowigzek
pozostaé bezstronnym wobec konfliktu pary, nie stawaé po niczyjej stronie, nie godzi¢ sie na zmienianie
tylko jednego partnera na zlecenie drugiego. Terapeuta pary musi umieé zobaczy¢ to, co sprawia parze
trudnoé¢, z zupelnie innej perspektywy niz jego klienci i musi zachowaé¢ uwazno$é, by nie daé sie
wciagnac w koalicje z jedna strona przeciw drugiej. Terapeuci par podlegaja duzym naciskom zaréwno
wprost, jak i tym nieu$§wiadomionym, stad szczeg6lnej wagi nabiera w tej pracy dobre przygotowanie

merytoryczne w postaci szkolen i superwizji.
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Konsultacje pary moga zakonczy¢ sie ustaleniem celu i kontraktem na wspdlng terapie, ale moga
rowniez zakonczy¢ sie bez ustalenia celu. Niektore konsultacje pary okazuja sie by¢ okazja do

ostatecznego ujawnienia checi odejécia ze zwigzku.

Psychoterapia rodzinna
Terapia rodzin jest oferta polecang szczeg6lnie w sytuacjach probleméw wychowawczych lub
zdrowotnych dzieci i nastolatkow. Poniewaz mlodzi ludzie sprawiajacy klopoty lub cierpigcy z powodu
wlasnych problemoéw (anoreksja, bulimia, depresja, ADHD, zaburzenia zachowania, schizofrenia,
uzaleznienia, itd.) nie sg niezalezni jak dorosli, najlepsze efekty w pomaganiu im samym osiaga sie przy
pelnym zaangazowaniu calej rodziny. Terapia rodzin pomaga zobaczy¢ swoja rodzine w nowym $wietle,
odkryc¢ jej slabe i mocne strony, zmieni¢ nawyki funkcjonowania, ktore juz nie sa skuteczne. Pozwala tez
pozna¢ od innej strony czlonkéw rodziny, wypracowaé nowe sposoby okazywania uczué, wspierania sie,
rozwigzywania probleméw, tagodzenia konfliktéw. Jest okazja, by lepiej zrozumieé innych, by usprawnié
komunikacje, poprawi¢ wspoldzialanie. Jednocze$nie dla mlodych ludzi z problemem, rodzina po
terapii stanie sie azylem bezpieczenstwa, w ktérym dorosli beda dawaé wyrozumiale wsparcie i stawiaé
rozsadne, ale wyrazne wymagania, a dzieci i nastolatki zaufajg w ich dobre intencje.

Specjaliéci od zdrowia dzieci i mlodziezy zgodnym chérem mawiaja, ze trudno o skuteczno$c
w leczeniu zaburzen os6b nieletnich, zaleznych od doroslych, jesli terapia nie zostanie przynajmniej
wsparta terapia rodzinng. Czesto terapia rodzinna z powodzeniem moze zastgpi¢ inne formy pomocy
indywidualnej nakierowane wylacznie na dziecko. W czasie pracy z rodzing, do osiagniecia celow
postawionych przez czlonkow rodziny, terapeuta wykorzystuje rézne sposoby dzialania poza rozmowa,
np. systemowe ustawienia rodzinne, zabawy, rysunki, bajki i metafory, rytualy, prace z symbolami,
zadania domowe. Praca z rodzing moze zaczgé sie od spotkania terapeuty ze wszystkimi jej czlonkami
badZ tez od spotkania indywidualnego z rodzicem lub dzieckiem. Sesje terapii rodzinnej bywaja
zazwyczaj dluzsze niz standardowa godzina w terapii indywidualnej. Jest to wynikiem dbaloéci o to, by
kazdy czlonek rodziny mial czas wypowiedzie¢ sie lub popracowaé¢ w inny sposdb. W terapii rodzin
uczestniczy jeden lub dwoch terapeutow. Mozliwe jest, ze sesjom przyglada sie za lustrem weneckim
grupa terapeutow, by w przerwie sesji podpowiedzie¢ prowadzacym terapeutom pomyst na interwencje,
kierunek pracy, zwroci¢ ich uwage na co$ waznego, co moglo im umknaé, gdy koncentrowali sie na
rozmowie z czlonkami rodziny. Czasem terapeuci rodzinni prosza o mozliwo$¢ nagrywania sesji, by
mogli po spotkaniu obejrze¢ wspdlng rozmowe i prace oraz wychwyci¢ to, co wazne dla rodziny. Takie
zabiegi wynikaja z tego, ze terapeuta rodzinny jest zmuszony dzieli¢ swoja uwage na kilka osbb, starajac
sie dba¢ o potrzeby kazdego z uczestnikbw z podobna troska, zachowaé neutralno$é, jednoczeénie
budujac pomysty do dalszej pracy. Obejrzenie sesji raz jeszcze albo uwagi obserwatoré6w pomagaja nie

utraci¢ waznych informacji.
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Psychoterapia grupowa
W psychoterapii grupowej wykorzystuje sie relacje, jakie tworzg sie pomiedzy czlonkami grupy. Jest to
cenna przestrzen, stuzaca rozwijaniu naszych umiejetnosci spotecznych oraz pole do obserwowania tego,
jakie role przyjmujemy w kontakcie z innymi ludzmi i w jaki sposéb reagujemy w réznych sytuacjach.
Dzieki wiekszej liczbie uczestnikow otrzymujemy wiecej informacji zwrotnych i pomystow na sposoby
radzenia sobie z trudno$ciami. Reakcja grupy na nasza osobe jest tez cenna z uwagi na to, ze mocniej
docieraja do nas sygnaly bedace udzialem wiekszej liczby os6b. W terapii grupowej mamy réwniez
szanse do$wiadczy¢, ze nie tylko nas cechujg pewne sposoby przezywania, ze nie tylko my borykamy sie
z danymi problemami. Wspoélna praca i wzajemne wyrazy zachety wzmagaja nasza motywacje. Jesli
trudno jest nam odnalezé sie w kontaktach spolecznych, to ta forma terapii moze pomdc nam zwiekszy¢
pewnos¢ siebie. Dodatkowo, w przeciwienstwie do terapii indywidualnej, udzielamy tutaj wsparcia
innym osobom, dzieki czemu zyskujemy poczucie, Ze jesteSmy potrzebni. Jest to szczegolnie wazne, jesli
do$wiadczamy poczucia izolacji, stanow depresyjnych czy mys$li samobdjczych. Warto dla rownowagi
wspomnie¢ rowniez o pewnych minusach takiej formy psychoterapii. Dla niektorych z nas wada pracy
grupowej, w poréwnaniu z terapig indywidualng, moze by¢ zbyt matla ilo§¢ uwagi po§wiecanej nam przez
terapeute. W terapii grupowe;j latwiej jest tez rozproszy¢ swoja uwage i uciec od wlasnych problemow,

skupiajac sie na klopotach innych oséb.

Kiedy wracam pamieciq do mojej terapii grupowej, pojawiajq sie cieple uczucia, zapalajq sie
niczym gwiazdy na niebie, a na twarzy wykwita wzruszenie. Mam przed oczami mojq grupe
siedzgcq w naszym kregu i chociaz nie widujemy sie juz, czuje jakby grupa nadal ,zyla” we mnie.
Kiedy cos mi sie udaje, to niemal slysze wspierajqce komentarze osob z terapii, sq ze mnq réwniez
w mniej triumfalnych chwilach. Chyba juz zawsze bedq mi towarzyszyé, pieczolowicie
przechowywani w muszli mojej pamiect niczym perty.

Nigdy nie zapomne wsparcia 1 sity, jakie czerpatam z grupy. Niesamowita byta mozliwosé
stuchania informacji zwrotnych od nich; byli jak lustro, w ktérym mozna sie przeglgdaé, choé¢ nie
zawsze podobalo mi sie to, co w nim widziatam. W tej niezwyklej podrézy uczestniczyt rowniez
terapeuta, czuwal nad nami i interweniowat w razie potrzeby, traktowaliSmy go jak dyrygenta
naszej terapeutycznej orkiestry. Zaskakujqco, biorgc pod uwage réznorodnosé osobowosci
zgromadzonych na grupie, zdolaliSmy stworzyé¢ bezpieczng atmosfere, ktora ulatwiala mowienie
o najtrudniejszych wydarzeniach z zycia, momentach wstydu, bélu i rozpaczy. Zyskatam tez
mozliwosé dzielenia sie swoim doSwiadczeniem. Po raz pierwszy w zyciu czulam, ze moj gtos byt
dla kogo$ wazny. Empatyczne reakcje innych osob tylko poglebialy wzajemne zaufanie.
Wiedziatam tez, ze w razie potrzeby grupa sformutuje mur obronny, przestrzen do opatrywania
ran, tak by nikt nie mogl mnie wtedy skrzywdzié. Spotkania na grupie byly doskonalq okazjq do

uczenia sie od siebie. Chyba najwazniejszq lekcjq byto uswiadomienie sobie naszej sily,
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utwierdziliSmy sie w przekonaniu, ze cokolwiek nas nie spotka, to jesteSmy w stanie sie podniesé¢
1 1$¢ dalej z podniesiona glowq. Uwierzylismy w ogromny potencjat i dobro, jakie kazdy posiada,
pomimo podejmowania czasem kiepskich wyboréw zyciowych. To bylo jak przebudzenie ze snu, po
ktorym czekata nas rzeczywisto$é petna nowych mozliwosci, ograniczonych wytqcznie horyzontem
naszej wyobrazni.

Co dala mi moja terapia grupowa? Zycie. Dotychczas wegetowalam w rodzinnym domu,
wypeinionym oparami alkoholu i przemocq. Wraz z kolejnymi awanturami czutam jakby wlewano
mi cement przez gardlo, z kazdym dniem ,twardnialam” coraz bardziej, zamrazatam trudne dla
mnie emocje — strach, gniew, smutek, ztos¢ — tak, by ich nie czué. Ta strategia byla dos$é
skuteczna, ale miala tez swojq cene. W ten sposéb przestalam odczuwaé réwniez pozytywne
emocje, jakby cos we mnie sie zepsuto. Bylam jak kon wyscigowy z klapkami na oczach — pedzitam
zaciekle do celu, méwitam sobie: to minie, byle tylko skonczyé¢ studia 1 wyprowadzié sie, byle nie
mysleé, byle nie czué. Paradoksalnie, kiedy ja wewngqtrz umieralam, zewnetrzni obserwatorzy
podziwiali, jak dobrze sobie radze, chwalili mojq dzielng postawe. W najgorszych chwilach
chwytatam sie mysli, by sie uwolnié, by przestaé zyé. To byto moje wyjscie awaryjne, kojgca mysl
niczym poduszka, na ktérq mozna ztozyé znuzonq glowe. Na szczescie trafitam na terapie, gdzie
zostalam uratowana przez inne Doroste Dzieci Alkoholikéw i terapeute. Pomogli mi odnalezé sens
zycia. Zrozumialam, ze nie musze nikomu udowadniaé¢ swojej wartosci, zastugiwaé na milosé
poprzez prace, osiggniecia czy dobre zachowanie, bo jestem warto$ciowq osobq, ktorq mozna
kochaé bezwarunkowo. Moge byé takq, jakq jestem — smutng, radosngq, zaleknionq, spokojng czy
zlq 1 wszystkie te stany to ja, tylko w réznych ,,odcieniach”, i to jest w porzqdku. Kiedy przestatam
chowaé sie za maskami, odkrylam, ze twarz ukryta pod spodem — moja twarz — ,dobrze lezy”
1 podjetam wysilek pokochania siebie. Dzieki terapii nie tylko zyje, ale zyje peiniej. Wiem rowniez,

ze czeka mnie jeszcze wiele pracy, ale zostatam wyposazona w solidne buty na te podroz.

Grupy terapeutyczne skoncentrowane s3 zazwyczaj na okreslonym obszarze trudnosci tak, by
uczestnikow laczyly wspolne doéwiadczenia i przy$wiecaly im podobne cele. Specyfika grupy jest
okreSlona przed jej rozpoczeciem i moze odnosi¢ sie do takich zagadnien, jak przemoc w rodzinie,
problemy interpersonalne, depresja, stany lekowe i wiele innych. Spotkania odbywaja sie regularnie. Ich
czestotliwo$c¢ zalezy od rodzaju grupy, dla ktorej sesje terapeutyczne sa tworzone: od czasu jej trwania,
liczby spedzanych wspdlnie godzin, celu i tematu oraz tzw. glebokoéci pracy. Kazdy terapeuta sam
okresla optymalng dla siebie liczebno$¢ grupy. Przy niektérych zaburzeniach, jak np. zaburzenia lekowe,
lepiej sprawdzaja sie male grupy, nieprzekraczajace szeSciu osob. Zapewniaja one uczestnikom poczucie
intymno$ci i bezpieczenstwa. Podczas organizowania dluzszych sesji terapeutycznych, jak treningi
terapeutyczne, lepsze rezultaty mozna osiggnac, pracujac z wieksza grupg ok. dwunastoosobowa. Grupa

umozliwia wtedy wymiane do§wiadczen, zapoznanie sie z r6znorodnoécia ludzkich pogladow.
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Grupa moze mieé charakter otwarty, co oznacza, ze jej sklad nie jest staly, wiec przy kazdym spotkaniu
moze dolgczyé¢ do niej nowy uczestnik. Przeciwienstwem sg natomiast grupy zamkniete, w ktorych czas
psychoterapii jest $ciéle okreslony i stanowi cykl spotkan. Nie ma wtedy mozliwo$ci, by kto§ doszedt do
grupy w trakcie jej trwania. Spotkania prowadzone sg przez wykwalifikowanego psychoterapeute. Jego
rola w prowadzeniu sesji zalezy od specyfiki grupy i tematu spotkan. Moze prowadzi¢ cale spotkanie
aktywnie, biorgc w nim udzial, zadajac pytania uczestnikom lub wycofa¢ sie i bardziej skupi¢ uwage
na obserwacji procesu grupowego, wlaczajac sie w istotnych i trudnych dla grupy momentach.
Psychoterapeuta prowadzacy terapie grupowa nakre$la cele pracy grupy, jest §wiadomy zachodzacych
w niej procesow, zna fazy jej dzialania i rozwoju. W pracy grupowej terapeuta wykorzystuje r6znorodne
sposoby dzialania, poczawszy od swobodnych rozméw, poprzez stosowanie réznych metafor,
opowiadan, wykladéw, a konczac na odgrywaniu roél i trudnych sytuacji z zycia uczestnikow oraz

dawaniu im najrozmaitszych zadan do wykonania.

Rozpoczynajqc terapie grupowq, myslatam, ze doskonale wiem, na czym to polega. Weryfikacja
w tzw. realu sklonita mnie jednak do zmiany opinii — zycie okazato sie byé o wiele bardziej barwne
niz ksigzkowe tresci. Oto nagle to ja miatam uczestniczyé w procesie grupowym, angazowac sie
1 doswiadczaé¢ skrajnych emocji niczym na gorskiej kolejce. Opuscitam bezpieczng pozycje
zglebiania teorii, w trakcie terapii nie mogtam schowaé sie za ksiqzkq czy wyjsé z pokoju.

Terapia grupowa byla niesamowitq podrézq, przeprawiatam sie przez wszystkie lata
mojego zycia, poszukujqgc zagubionych fragmentéw mojej historii. Powoli odzyskiwatam
wspomnienia, mozna to poréwnaé do sktadania kawatkow roztrzaskanego naczynia, ktérego ostre
krawedzie ranity mi czasem dtonie. W tym bolesnym procesie niezwykle pomocne byto stuchanie
innych — ich opowiesci uruchamialy wspomnienia, jakby w pamieci otwieraly sie drzwi do
zaniedbanego pomieszczenia. Trudno to wyjasnié, nikt z nas do konca nie rozumiat, w jaki sposoéb
sie to dzieje. Doswiadczalismy silnego uczucia wspélnoty, zrozumienia, czego$ wyjqtkowego, co
wykraczalo poza komunikacje jezykowq. Chyba mozna to okresli¢ jako porozumienie dusz.

Poczgtkowo zywitam obawy, czy bede w stanie efektywnie pracowaé nad sobg w obecnosci
dziewieciu innych oséb. Bylo to dla mnie szczegélnie przerazajqce, bowiem jako introwertyk
preferuje kontakty ,jeden na jeden”, a tu nagle miatam sie znalez¢é w duzej grupie i to bynajmniej
nie w celu rozmawiania o pogodzie. Moj lek objawil sie na pierwszej sesji grupowej w formie
drzgcego glosu, obfitego pocenia sie 1 niespojnych wypowiedzi. Na szczescie okazalo sie, ze wszyscy
uczestnicy byli rownie zdenerwowani, co skutecznie rozladowalo napiecie, a nawet potem
zaczeliSmy sie z tego Smiaé. W miare uplywu czasu oswoitam sie z grupq, az w koncu przebywanie
w ich gronie stalo sie dla mnie czyms$ tak naturalnym jak oddychanie. W pracy grupowej
obawialam sie réwniez, czy wystarczy czasu na opowiedzenie mojej historii, nie chciatam zostaé

pominieta. Odkrytam w sobie dzieciece pragnienie uwagi, chciatam mie¢ terapeute tylko dla siebie,
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zawlaszezyé jego uwage. W trakcie terapii mialam doskonale warunki do skonfrontowania sie ze

swoimi potrzebami i odkrycia ich zroédel.

Grupy wsparcia
Grupy wsparcia tworzg ludzie osobiscie i bezposrednio dotknieci przez jaki$ problem czy inng sytuacje,
ktéra dotyczy wszystkich czlonkéw grupy (np. doéwiadczenie przemocy w rodzinie, zaloba po
samobojczej $mierci osoby bliskiej czy inne doswiadczenia).

Spotykajac sie z innymi osobami, ktére zmagaja sie z podobnym problemem, mamy niezwykla
mozliwoé¢ czerpaé od nich site i zrozumienie oraz dzieli¢ sie tym samym. W grupie rodzi sie poczucie
wspolnoty. Grupa daje oparcie. Bedac np. pograzonymi w zalobie, mozemy mie¢ wrazenie, ze jesteSmy
oddzieleni ze swoim bélem od reszty §wiata. Grupa daje nam poczucie przynaleznoéci, tak potrzebne
w sytuacji zmagania sie z osobistym cierpieniem. W grupie odnajdujemy wspoélczucie. Grupa daje
nadzieje. Jest takze miejscem, gdzie pod czujnym okiem psychologa, psychoterapeuty czy pedagoga,
mamy szanse do$wiadczy¢ nowych sposobéw radzenia sobie z tym, z czym jest nam trudno. Pelni role
edukacyjng, uczac np. sposobéw radzenia sobie =z silnymi emocjami, jakie towarzysza
danemu wydarzeniu.

Grupa wsparcia jest miejscem, gdzie przestrzega sie poufnoéci, gdzie mozemy swobodnie
wyraza¢ swoje emocje, bez obawy, Ze zostaniemy ocenieni czy niezrozumiani. To miejsce, w ktérym
odnosimy sie do siebie z akceptacja i szacunkiem.

Grupy wsparcia licza zazwyczaj od kilku do kilkunastu osob. Pierwsze spotkanie przeznaczone
jest zwykle na jasne sformulowanie celéw i norm grupowych, ktére zostaja wspolnie omawiane przez
czlonkow grupy. Jesli grupa ma charakter otwarty, to rola prowadzacego (psychoterapeuty czy innej
osoby zajmujacej sie pomoca psychologiczng) jest powracanie do tych zasad co jaki§ czas — tak, aby
kazdy czlonek grupy mogl je wspottworzyé. Spotkania grupy wsparcia odbywaja sie zwykle regularnie
w ustalonym miejscu i czasie. Charakter tych spotkan czesto ma forme ustrukturyzowang
(tzn. z przygotowanym wczeéniej programem), a jednocze$nie na tyle elastyczna, aby uwzgledniac¢
biezace potrzeby uczestnikow spotkan oraz samopoczucie kazdej z osob.

Rola prowadzacego jest dbanie o to, aby kazdy z uczestnikow grupy mial zagwarantowany czas
na wypowiedz. Jednocze$nie zwraca on uwage na prawo kazdej oséb do pozostania bierng i milczaca,
gdy taki jest jej wybor.

Regularne spotkania i kontakty z innymi osobami sa nie tylko okazja do rozmowy, ale
i wychodza naprzeciw naszemu osamotnieniu w problemie. Przede wszystkim sg jednak waznym

zrodlem wsparcia, gdy weze$niej wydawalo nam sie, ze znikad nie ma pomocy.
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Grupy samopomocowe

Grupy samopomocowe s3 organizowane samodzielnie przez osoby, ktore laczy wspolny problem.
Nie uczestniczg w nich specjaliéci (psycholog, psychoterapeuta). Typowymi przykladami takich grup sg:
Anonimowi Alkoholicy, Dorosle Dzieci Alkoholikow, Al-Anon (wspélnota krewnych i przyjaciol
alkoholikow), stowarzyszenia kobiet po mastektomii, os6b chorych na HIV, Anonimowi Depresanci,
Anonimowi Zarlocy, Anonimowe Osoby z Problemami Emocjonalnymi itp. Grupy te spotykaja sie przy
réznych poradniach, szpitalach, MOPS-ach, parafiach, fundacjach i stowarzyszeniach. Spotkania (zwane
czesto z jezyka angielskiego mityngami) opieraja sie na idei wzajemnej pomocy, polegajacej na
rozmawianiu o swoich problemach, wspieraniu sie w trudniejszych chwilach, szukaniu rozwigzan.
Czlonkow grupy laczy wspolna trudnoéé (np. uzaleznienie czy choroba) i wspdélny cel (np. utrzymanie
abstynencji czy jak najbardziej efektywne radzenie sobie z chorobg). Pozwala to na zbudowanie poczucia
wspolnoty i wzajemne motywowanie sie. Umozliwia tez otwarte dzielenie sie swoimi, czesto bolesnymi
czy postrzeganymi jako wstydliwe, do§wiadczeniami.

W grupach samopomocowych uczestnicza osoby z roéznym stazem, co jest bardzo cenne.
Uczestnicy bedacy na poczatku swojej drogi moga od swoich bardziej zaawansowanych kolegow wynie$¢
do$wiadczenie i nadzieje. Osoby z dluzszym stazem z kolei mogg utwierdza¢ sie w swoich
postanowieniach (przypominajac sobie, np. jak wyglada zycie osoby naduzywajacej alkoholu i jakie
niesie za sobg straty) oraz czerpaé satysfakcje z pomagania innym. Grupa samopomocowa nie jest
prowadzona przez specjaliste, tylko zwykle moderowana przez jednego z uczestnikow, ktory czuwa nad
przebiegiem spotkania i nad przestrzeganiem zasad.

Najczesciej wykorzystywany jest program 12 krokéw, stworzony do pracy z Anonimowymi
Alkoholikami. Obejmuje on 12 etapéw dazacych do zmiany siebie i wzmocnienia motywacji danego
uczestnika w podjeciu walki ze swoim nalogiem lub slabo$cia. Zaczyna sie od u$wiadomienia sobie
osobistego problemu, z ktorym zglasza sie na spotkania konkretna osoba, a konczy na postanowieniu
wdrozenia poznanych zasad we wlasne, codzienne dzialania.

Czlonkowie grup samopomocowych ustalajg samodzielnie regulamin, cele grupy
i czestotliwo$é spotkan. Czesto wprowadzana jest zasada anonimowoSci oraz niewynoszenia na zewnatrz
spraw poruszanych na grupie. Spotkania moga mieé¢ charakter otwarty badZ zamkniety. Na otwarte
mityngi moga przychodzi¢ wszystkie osoby zainteresowane, natomiast w zamknietych moga bra¢ udzial
tylko czlonkowie grupy, ktérzy zdecydowali, ze chca do niej naleze¢.

Wraz z rozwojem Internetu powstalo réwniez wiele wirtualnych grup samopomocowych
w postaci forow, portali, blogow, list mailingowych, grup dyskusyjnych czy chatéw wspierajacych, ktore
umozliwiajg nawigzanie kontaktu w krotkim czasie oraz otrzymanie potrzebnej i bezplatnej pomocy.
Coraz wiecej ludzi korzysta z tej formy wsparcia, poniewaz nie wymaga ona wychodzenia z domu,

umozliwia zachowanie anonimowo$ci i moze by¢ cennym Zrédlem wsparcia.
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E-pomoc
Na przestrzeni ostatnich lat zauwazalny jest gwaltowny wzrost inicjatyw internetowych. To wlasnie
globalna sie¢ staje sie pierwszym miejscem, do ktorego czesto kierujg sie ludzie ze swoimi pytaniami czy
problemami zyciowymi. Internetowe formy pomocy to stosunkowo nowe zjawisko spoleczne. Polaczenie
profesjonalnych metod z nowoczesna technologia oferuje szereg korzy$ci w dialogu pomocowym.
Wygoda, elastycznoéé¢ oraz poczucie swobody w takim rodzaju kontaktu, a jednocze$nie coraz wieksza
jej dostepnos¢ powoduja rozwoj tej formy wsparcia.

Dotychczas najbardziej rozpowszechniong forma dzialania psychologicznego na odleglos$¢ byly
telefony zaufania. W dobie rozwoju Internetu zwieksza sie mozliwy zakres techniczny. E-pomoc to
regularna komunikacja formalna (dialog ze specjalista) lub nieformalna (bez interwencji profesjonalisty,
pomoc wzajemna). Moze by¢ pelnoplatna badz bezplatna. Kontakt odbywa sie synchronicznie w czasie
rzeczywistym, a wiec przy jednoczesnym udziale rozmbéwcow (telefon, komunikatory gg, skype, czaty)
lub asynchronicznie, czyli w sposéb dowolnie odroczony czasowo (forum, e-mail, lista dyskusyjna).
Spotkania online stanowia uzupehienie bezposrednich kontaktéw, sa czeScig konkretnych programéw
(np. dla ofiar przemocy badz uzaleznien) lub niezalezna ustuga.

E-coaching, e-mentoring czy e-poradnictwo to szybkie i efektywne pozyskiwanie wsparcia,
informacji, wskazéwek rozwojowych czy tez mozliwych drbég dzialania. E-terapia czy e-interwencja
czasami nie zastepuja w pelni tradycyjnego, bezposredniego spotkania w gabinecie, moga to jednak by¢
rOwniez wystarczajace i skuteczne formy, je$li dopasowane sa zgodnie z wiedza, umiejetnos$ciami
i do$wiadczeniem pomagajacego do trudnosci zglaszanej przez klienta. Jest to rownoprawny rodzaj
pomocy psychologicznej, choé¢ wcigz obarczony wieloma mitami i watpliwo$ciami. Psychologiczna
pomoc online jest jeszcze troche niedoceniana w Polsce wsrdd specjalistow, jednak cieszy sie coraz
wiekszym zaufaniem oso6b szukajacych wsparcia.

Wirtualna przestrzen usuwa bariery przestrzenne, roznice plci, wieku czy pochodzenia.
Internetowe portale pomocowe, punkty konsultacyjne, grupy wsparcia czy samopomocy, poradnie oraz
wirtualne gabinety oferuja wspaniala opcje natychmiastowo$ci i stanowia alternatywe dla oséb
obawiajgcych sie bezposredniego kontaktu ze specjalista lub majacych utrudniony dostep do placowek
pomocowych, z racji miejsca zamieszkania czy trudnoéci w opuszczeniu swojego domu spowodowanych
np. choroba. Oczywiscie komunikacja droga elektroniczna nie kazdej osobie bedzie odpowiada¢ — jest
to kwestia wyboru. Wieksza, cho¢ jednak niezupelna, anonimowoé¢ i dystans fizyczny moga stanowi¢ tu
zarOwno zalete, jak i ograniczenie.

Rozwazajac skorzystanie z uslugi na odleglo$¢, warto poczytaé rzetelne informacje na temat
profesjonalnego pomagania w sieci (odsylamy do naszego e-booka: Paulina Chocholska, Malgorzata
Osipczuk, E-pomoc. Psychologiczna pomoc w Internecie — teoria 1 praktyka.
http://www.psychotekst.pl/strona.php?nr=31).

Na rynku ofert nie brakuje internetowych ofert oszustow, ktorzy bez przygotowania,

kwalifikacji i do$wiadczenia proponuja pseudowsparcie, ktére okazuje sie by¢ tylko wyludzaniem
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pieniedzy. Istotne jest, ze niezaleznie od formy kontaktu, specjaliste online obowiazuja takie same
zasady etyczne 1 konieczno$¢é doskonalenia kompetencji zawodowych, jak w pomaganiu

~twarza w twarz”.

Treningi psychologiczne
Pod pojeciem treningu psychologicznego kryja sie takie aktywnoSci pracy grupowej, ktorych celem jest
rozw6j kompetencji interpersonalnych poszczegdlnych oséb. Grupe treningowa prowadzi trener (zwykle
psychoterapeuta czy psycholog). Praca grupowa moze przebiega¢ w r6zny spos6b — moze koncentrowaé
sie na nabywaniu umiejetnosci psychologicznych i spolecznych, moze by¢ nastawiona na rozwdj
osobowosci czy tez na poprawe jakoSci komunikacji z innymi ludZmi, a takze mie¢ na celu pobudzenie
rozwoju twoérczych zdolno$ci. Jest to metoda uczenia oparta na do$wiadczaniu i eksperymentowaniu
z nowymi zachowaniami.

Najbardziej klasyczng forma tak rozumianego treningu jest trening interpersonalny.
To tutaj mamy mozliwo$¢ doswiadczenia swojego funkcjonowania w grupie oraz tego, w jaki sposob
budujemy kontakty z innymi ludZmi. Grupa treningu interpersonalnego daje mozliwoé¢ przyjrzenia sie
wlasnym emocjom w relacjach z innymi oraz pomaga rozwina¢ umiejetno$c¢ stuchania drugiej osoby
i mowienia o tym, czego potrzebujemy. Grupy te rozwijaja wrazliwosé spoleczna. Umozliwiajg blizsze
poznanie wlasnych myéli, zachowan, uczué i skrywanych pragnien, co pomaga nam odkry¢ wewnetrzna
warto$¢ oraz obudzi¢ w sobie moc i odwage do dokonywania zmian.

Inne formy treningéw to np. trening asertywnosci, rozwoju osobistego, tworczosci czy
zastepowania agresji. Treningi, w swoim klasycznym rozumieniu, przybieraja najczeéciej forme
kilkudniowych spotkan (czesto pieciodniowych), prowadzonych dzien po dniu, wyjazdowo, w danym

oérodku. Niekiedy sa to systematyczne cotygodniowe kilkugodzinne spotkania.

Warsztaty psychologiczne
To forma pracy nad rozwojem osobistym opierajaca sie w duzej mierze na psychoedukacji z elementami
¢wiczen i doswiadczenia. Warsztaty psychologiczne dotycza zwykle konkretnego tematu, np. warsztat
radzenia sobie ze stresem, skutecznego komunikowania sie, zarzadzania czasem, czy inne, ktérych
celem jest rozwiniecie pewnych umiejetnosci. Warsztaty sa propozycja dla oséb, ktore gotowe sg uczy¢
sie nowych rzeczy poprzez ich ¢wiczenie. Stwarzaja jednocze$nie warunki do wzajemnej wymiany
do$wiadczen miedzy uczestnikami oraz wzajemnego poznawania siebie w atmosferze akceptacji.
Warsztaty psychologiczne prowadzone sa najczeSciej aktywnymi metodami przez psychologa lub
psychoterapeute. Zawieraja cze$¢ teoretyczna, dzieki ktérej mamy mozliwo$¢ przyswojenia pewnej
wiedzy, przydatnej w p6zZniejszym dzialaniu. Warsztaty moga by¢ jednodniowym badz kilkudniowym

spotkaniem. Moga takze przyjmowac forme trwajacych jakis czas cyklicznych spotkan.
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Coaching
To popularne ostatnio stlowo niejednej osobie kojarzy sie zapewne z biznesem, sportem lub kierowaniem
czyim$ postepowaniem i zyciem. Jednak coaching ma o wiele szersze zastosowanie i grono odbiorcow,
niz tylko sektor biznesowy i zawodowy.

Coaching jest cennym narzedziem w zakresie pomocy psychologicznej, jesli bazuje na rzetelnej
wiedzy i kompetencjach coacha oraz etyce zawodowej. Oparty glownie na teoriach uczenia sie
i procesach zmiany, stymuluje ludzki rozwdj poprzez wspieranie efektywnego dzialania. Intencja
coachingu jest poprawa funkcjonowania i doskonalenie umiejetnosci przydatnych w osigganiu
zamierzonych wynikow. Poprzez aktywna prace z coachem, Kklient szuka indywidualnych celéw
zyciowych, zasoboéw, motywacji do podejmowania okres§lonych aktywno$ci oraz dokonuje wyboréw
i pokonuje trudnos$ci. Dazy do zmiany zgodnie z wlasnymi oczekiwaniami i warunkami aktualnej
sytuacji. KorzySci i mozliwo$ci plynace z coachingu zaleza od zaangazowania i decyzyjnoSci klienta,
ktore coach wspiera swoim do$wiadczeniem i kompetencjami. Niezaleznie od tematyki sesji, coaching to
poznawanie siebie i osobistego potencjalu w konkretnych obszarach. Dotyczyé moze réznorodnych
zagadnien zyciowych, np. polepszenia bycia w danym $rodowisku, umiejetnoéci komunikacyjnych czy
spotecznych, zdolno$ci panowania nad agresja, wychowywania, relacji z ludZmi itp. Jest $cisle
dopasowany do potrzeb i zawsze stanowi poszerzanie perspektywy.

Coaching moze by¢ zaréwno indywidualny, jak i grupowy. W tym pierwszym uczestnik
koncentruje sie na celach i rozwigzaniach potrzebnych dla uzyskania pozadanej, osobistej zmiany. Uczy
sie bycia skutecznym w planowaniu i dzialaniu. Coaching grupowy jest procesem indywidualnych oséb,
ktore tworza grupe. Laczy ich niejednokrotnie wspdlny cel, ktory chca osiggna¢ lub zadanie do
zrealizowania. Najcze$ciej ta forma zmierza do zwiekszenia wydajnoéci pracy zespolowej. W coachingu
grupowym wykorzystuje sie wzajemnie wiedze i doSwiadczenie kazdego z czlonkéw grupy. Dzialania
wzmacniane sg oddzialywaniem i dynamika grupy, szczegélnie przez odmienne punkty widzenia tej
samej sytuacji, wnikliwg obserwacje i informacje zwrotne. Coach jest natomiast praktykiem, ktory
wykorzystujac narzedzia coachingowe, inspiruje i motywuje. Prowadzac spotkania, tworzy bezpieczne
§rodowisko rozwoju, oparte na jasno okreSlonych zasadach wspolpracy. Jest partnerem, ktéry pomaga
opracowac indywidualng mape dzialan dla podrézujacych przez swoje zycie, zawodowe badz prywatne,

uczestnikéw coachingu.

Mediacje
W przypadku szukania sposobéw radzenia sobie w sytuacji konfliktu, ktorego chwilowo nie mozna
rozwigza¢ wlasnymi silami, warto pomysSle¢ o mediacjach. Jest to jedna z alternatywnych metod
rozwigzywania spornych tematoéw, pozwalajaca uniknaé¢ drogi prawnej badz dajaca wiekszy wplyw

i kontrole nad ostatecznym wynikiem, jesli sprawa jest juz w trakcie postepowania sagdowego.
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Podstawowym celem mediacji jest umozliwienie szybszego wypracowania akceptowanego
porozumienia, zadowalajacego wszystkie osoby uczestniczagce. Mediacje nie s3a procesem
terapeutycznym i terapii nie zastepuja. Maja one forme poufnych, zawsze dobrowolnych (wymagaja
wyrazenia zgody na udzial) spotkan, o nieformalnym charakterze procedury, a wiec bez $cisle
ustalonego przebiegu. Zwieksza to swobode wypowiedzi, poniewaz kazdy w réwnym stopniu moze
zosta¢ wysluchany oraz moze wyrazi¢ wlasne oczekiwania i potrzeby. Spotkania odbywaja sie
w obecnoéci obu stron badz indywidualnie, na osobno$ci, co uzaleznione jest od stylu pracy mediatora
badZ natezenia pojawiajacych sie w rozmowie emocji. W miejscu neutralnym dla stron
skonfliktowanych, jakim zazwyczaj jest gabinet mediatora, zostaja wyjasnione na poczatku zasady oraz
przebieg mediacji, jak ro6wniez jej potencjalny rezultat. W dalszej kolejnosci prowadzona jest dyskusja
o waznych kwestiach, potrzebach, interesach, celach, oczekiwaniach i kazdym z elementéw istotnych dla
mozliwych rozwiazan danej sprawy.

Mediator jest osoba bezstronng, zaakceptowana przez uczestnikdw mediacji. Nie zajmuje sie
oceng argumentdw, zachowan czy potrzeb zadnej z osbéb. Jest réwniez osobg neutralng, a wiec nie
opowiada sie za jakimkolwiek rozwigzaniem proponowanym przez uczestnikdw, nie narzuca tez
wlasnych. Obowigzuje go tajemnica zawodowa, z ktdrej w niektérych przypadkach moze by¢ zwolniony,
jezeli wyraza na to zgode wszystkie strony biorgce udzial w spotkaniach. Kluczowym zadaniem
mediatora jest tworzenie komfortowych warunkéw do skutecznej rozmowy i pomoc w precyzyjnym
opracowaniu ugody, ktéra bedzie korzystna dla wszystkich oséb, od ktorych zalezy rozwiazanie
konfliktu. Dzieje sie tak poprzez niwelowanie barier w komunikacji, a wiec ulatwienie spokojnego
dialogu oraz zadbanie o potrzeby i interesy uczestnikow. Elastyczno$¢ i latwo$¢ realizacji negocjowanych
przez strony postanowient umozliwiaja dostosowanie ich do konkretnych warunkéw zyciowych.

Mediacje maja bardzo szeroki zakres tematyczny, obejmuja m.in. sprawy cywilne, gospodarcze,
rodzinne, karne, sasiedzkie, edukacyjne. Moga by¢ rowniez jednym z elementoéw przydatnych w procesie
terapeutycznym, a takze podczas spotkan w poradniach lub placéwkach interwencyjnych. Profesjonalne
mediacje mogg przeprowadzac¢ jedynie wyksztalceni w tym zakresie specjali$ci, najczeéciej bedacy
rowniez absolwentami psychologii, pedagogiki, socjologii lub prawa. Pomoc mediatora mozna uzyskac
w réznych organizacjach pozarzadowych, w sadach, a takze w prywatnych gabinetach badz o$rodkach

mediacyjnych. Mediacje regulowane sg przez odpowiednie przepisy prawa.
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Metody wspomagajace stosowane w psychoterapii

Relaksacja, wizualizacja i arteterapia sg metodami, ktére mogg stanowi¢ uzupelnienie klasycznej
psychoterapii. Mozna z nich réwniez korzystac¢ jak z odrebnych metod, ktore stuza naszemu rozwojowi,
wyciszeniu, rozladowaniu emocji, przepracowaniu trudnoéci zyciowych i wielu innym celom, ktore

pozniej beda omoéwione szczegdlowo.

Relaksacja
Relaksacja jest metoda pomocnicza wykorzystywana w réznego rodzaju terapiach, treningach, zajeciach
z dzie¢mi i mlodzieza, rehabilitacji i leczeniu, zwlaszcza psychiatrycznym i onkologicznym. Polega na
wprowadzeniu organizmu w stan odprezenia, wyciszenia, rozluznienia mie$ni. Czesto wykorzystuje sie
w niej podklad muzyczny, podczas ktérego terapeuta wypowiada okreSlone frazy potrzebne do
osiagniecia stanu spokoju.

Najbardziej znanymi technikami relaksacyjnymi sa trening autogenny Schultza i trening
relaksacyjny Jacobsona. Pierwszy sposob relaksacji polega na wywolywaniu u uczestnika drogg sugestii
uczucia ciezkoSci, a nastepnie ciepla w poszczegoblnych czeSciach ciala. Pozwala on rozluzni¢ mieénie,
wyrownaé oddech, spowolnié prace serca i w efekcie osiagnac¢ stan glebokiego relaksu. Trening
relaksacyjny Jacobsona polega na napinaniu i rozluznianiu kolejnych partii miesni. Zwykle w sytuacji
stresu automatycznie napinamy mieénie, przygotowujac sie w ten sposoéb do dzialania. Technika ta uczy
umiejetnos$ci regulowania napiecia mie$niowego, co prowadzi do redukeji stanéw psychicznego
przeciagzenia oraz umozliwia w sytuacjach stresujacych szybszy powrot do rownowagi emocjonalne;.

Inne techniki relaksacyjne lacza w sobie relaksacje z wizualizacjg i wplywaja dzieki temu na
wyobraznie. Glownym ich celem jest dostarczenie uczestnikowi przyjemnych doznan, wprowadzenie
w stan fizjologicznego odprezenia, zmniejszenie nagromadzonego w nim stresu, niepokoju, oderwanie
go od spraw biezacych, ktore czesto uniemozliwiaja czlowiekowi samodzielne osiggniecie stanu pelnego
relaksu. Relaksacja stluzy rowniez uczeniu sie bycia w kontakcie ze soba, ze swoim cialem i psychika,
rozwijaniu §wiadomos$ci doznan plynacych z ciala oraz pojawiajacych sie mysli i obrazéow. Dzieki niej
mozemy zaobserwowac, z ktorymi obszarami swojego ciala mamy slaby kontakt, ktére trudno nam jest
rozluznic, a ktére sg bolesne. Mozemy tez przyjrzeé sie temu, jakie my$li nas rozpraszaja i nauczy¢ sie od

nich uwalniaé.

Wizualizacja
O wizualizacji slyszy sie zazwyczaj w kregu dyscyplin sportowych, gdzie stosowana jest od lat.
Doswiadczeni sportowcy ¢wicza wyobrazanie sobie konkretnych, wrecz idealnych ruchoéw, dzialan czy

akcji, programujac sie na ich pdzniejsze mozliwie najbardziej efektywne i dokladne wykonanie.



V)
N

Psychoterapia po ludzku

Spontaniczny proces wizualizacji mozna obserwowa¢ u malych dzieci, ktore dopiero ucza sie wielu
czynno$ci i czesto wyobrazaja sobie, w jaki sposéb maja sie zachowac. Gdy tworzymy obrazy, ktére nigdy
nie mialy miejsca w naszej rzeczywistosSci i przezywamy je jako dokonane, wplywamy tym samym na
nasze emocje, postrzeganie oraz cialo. Oddzialujemy na caly organizm i jego fizjologie poprzez
wzajemng interakcje ciala i umyshu. Czlowiek korzystajacy z wizualizacji moze zmieni¢ swoj oddech,
temperature ciala, puls, a nawet wplynaé na wydzielanie poszczegdlnych hormonéw odpowiadajacych za
samopoczucie.

Psychologia postrzega te metode w kontekscie planowania, uczenia i utrwalania wzorcow
ruchowych, mys$lowych oraz emocjonalnych. Ksztaltowanie nawykow odbywa sie tu na zasadzie
wielokrotnego i systematycznego generowania obrazéw w wyobraZni. Takie dobrodziejstwo umystu
mozemy tworczo wykorzystywaé do poprawienia rozmaitych dziedzin zycia.

Wizualizacja jest jedna z metod wykorzystywanych w psychiatrii i pomocy psychologiczne;j.
Stosuje sie ja m.in. w obszarach rozwoju umiejetnosci i zwiekszania motywacji, ustalaniu celow
i planowania dzialaf, w radzeniu sobie z chorobami, ograniczeniami natury spolecznej, emocjonalnej
czy psychicznej, w minimalizowaniu niepokoju, w relaksacji i redukowaniu pobudzenia. Ogranicza nas

wlasciwie tylko wyobraznia.

Arteterapia

Arteterapia jest zbiorczym okresleniem metod terapeutycznych i rozwojowych, opierajacych sie na
kontakcie i wyrazaniu siebie poprzez sztuke. Shuzy ona ukojeniu cierpienia, samopoznaniu,
roztadowaniu emocji i nauce ich wyrazania oraz nawigzaniu kontaktu z osoba, z ktéra z roéznych
przyczyn kontakt werbalny jest niemozliwy badz utrudniony. Umozliwia ona opowiedzenie o naszym
Swiecie wewnetrznym i zaakceptowanie tego, co przezywamy. Moze by¢ stosowana samodzielnie lub
jako dopehienie psychoterapii. Ponizej przedstawiamy wybrane metody arteterapeutyczne.

Biblioterapia jest szukaniem ukojenia i rozwijaniem siebie przez kontakt z literatura. Jest to
metoda terapeutyczna i rozwojowa, znajdujaca sie na pograniczu medycyny, psychologii
humanistycznej, bibliotekoznawstwa i literaturoznawstwa. Opiera sie na szerokim zastosowaniu
literatury w procesie terapeutycznym. Korzysta sie w niej m.in. z glo$nego czytania i opowiadania,
pisania listu do bohatera literackiego, zmieniania zakonczenia danej historii, metod aktywizacyjnych,
relaksacyjnych, wizualizacji, technik z zakresu pedagogiki zabawy, dramy, gry autobiograficznej stuzace;j
w pracy nad wspomnieniami.

Uczestnikami biblioterapii moga by¢ ludzie w kazdej grupie wiekowej, osoby chore
i niepelnosprawne, osoby z zaburzeniami emocjonalnymi i zaburzeniami zachowania, osoby
z trudno$ciami zyciowymi, z trudno$ciami w przystosowaniu sie oraz dzieci i mlodziez z trudno$ciami
natury rozwojowej i szkolnej. Najczesciej uczestnikami biblioterapii sa dzieci oraz osoby chorujace

i niepelnosprawne. W biblioterapii dzieciecej czesto uzywa sie bajkoterapii (stuzacej redukcji leku,
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odprezeniu oraz korekcji zachowan dziecka), technik plastykoterapeutycznych i dramy. W pracy
z osobami nieslyszacymi, niedoslyszacymi, niewidomymi i niedowidzacymi, z dzieciecym porazeniem
mozgowym i deficytami intelektualnymi, wprowadza sie wszystkie alternatywne materialy czytelnicze,
takie jak ksigzki drukowane pismem Braille’a lub duza czcionka, ksigzki moéwione lub obrazkowe,
tzw. ksigzki tatwe w czytaniu, ksigzki-manipulantki itp.

Do biblioterapii wykorzystuje sie literature uspokajajaca (ksiazki przygodowe, humorystyczne,
basnie, fantasy), pobudzajaca (ksigzki awanturniczo-przygodowe, wojenne, podrodznicze,
popularnonaukowe), problemowo-refleksyjna (powieSci obyczajowe, biograficzne, psychologiczne,
socjologiczne oraz romanse). Biblioterapie dzieli sie na: rozwojowa, ktorej uzywa sie w pracy z osobami
zdrowymi; instytucjonalna, ktéra stosowaé mozna na oddzialach szpitalnych, pracujac z osobami
chorymi oraz kliniczng, ktéra skierowana jest do osob z problemami emocjonalnymi i behawioralnymi.
Do pracy klinicznej potrzebne jest biblioterapeucie wyksztalcenie psychologiczne badz psychiatryczne.
Biblioterapia sluzy zapewnieniu rekreacji w czasie dluzszych pobytow w szpitalu, edukowaniu,
uzyskiwaniu wgladu w siebie, zmianie nieadaptacyjnych zachowan, wspieraniu zdrowia psychicznego,
rozwoju i samorealizacji.

Kolejng metodg arteterapeutyczna jest muzykoterapia. Na oddzialach psychiatrycznych juz
dawno zauwazono, ze pacjenci bardzo dobrze reaguja na muzyke, np. osoby chorujace na schizofrenie
bedace w psychicznym odretwieniu — zaczynaja sie poruszaé, osoby borykajace sie ze stanami
depresyjnymi — odzyskuja sily psychiczne, a ci, ktérzy doswiadczaja manii (nienaturalnego stanu
pobudzenia) — sa w stanie sie uspokoié. Te obserwacje wskazuja, jak duzym wsparciem w odzyskiwaniu
rownowagi psychicznej moze by¢ muzyka. W muzykoterapii stosuje sie prace z dzwiekiem, utworami
muzycznymi, instrumentami, rytmem. Wplata sie w nig techniki relaksacyjne i wizualizacyjne oraz
elementy dramy. Muzykoterapia stuzy wspomaganiu indywidualnego rozwoju klienta, umozliwia mu
samopoznanie, roztadowanie napieé, przyjrzenie sie swoim emocjom i uczenie sie wyrazania ich m.in.
poprzez muzyke. Muzykoterapia oddzialuje na wiele funkcji fizjologicznych i psychicznych ludzkiego
organizmu. Poniewaz cialo jest polaczone z psychika, muzyka wplywa na jedno i drugie. Muzyka ma
mozliwo$¢ ominiecia rozumu i dotarcia bezposrednio do emocji, przezy¢, a takze do nie§wiadomoSci.
Ma dzialanie uspokajajace, rozbudzajace, oczyszczajace. Uruchamia w nas gleboko zakorzenione
emocje. Muzykoterapie mozna prowadzi¢ indywidualnie z jednym klientem lub grupowo jako zajecia
warsztatowe. Idealnie nadaje sie jako metoda terapeutyczna uzywana przy zaburzeniach psychicznych,
nerwicach, depresji, autyzmie, bezsenno$ci, migrenach itp.

Muzykoterapeuta diagnozuje poczatkowo problem, z ktérym przychodzi klient i zgodnie z tym
ustala terapie. Podczas zajeé stosuje sie najcze$ciej muzyke instrumentalng, relaksacyjng lub filmowa.
Na sesji terapeutycznej wykorzystuje sie takze instrumenty, na ktorych klient ma mozliwo$é wyrazenia
siebie, swoich emocji i nastroju. Dodatkowo wizualizuje sie muzyke plastycznie, a takze dodaje do niej
ruch, wprowadzajac r6zne rodzaje tancow lub zaje¢ logorytmicznych. Muzykoterapia pojawia sie coraz

cze$ciej w szpitalach, osrodkach wychowawczych, socjoterapeutycznych, przedszkolach i szkolach,
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domach pomocy spolecznej oraz w prywatnych gabinetach. Muzyka sama w sobie nie leczy,
ale wykorzystywana przez profesjonalistbw moze wspomaga¢ nasz rozw6j lub byé cennym
uzupelieniem psychoterapii.

Choreoterapia laczy sie SciSle z muzykoterapia, poniewaz w obu tych dziedzinach do terapii
wykorzystywana jest muzyka i ruch. Obydwie formy terapii przeplataja sie ze soba i uzupekiaja.
W choreoterapii nacisk polozony jest glownie na taniec i poruszanie sie. Terapeuta przygotowuje réozne
inscenizacje ruchowe dostosowane do problemu i osoby, ktéra zglasza sie z dang trudnos$cig. Taniec
umozliwia odreagowanie wielu emocji, wyrazenie zablokowanych uczu¢, pozwala na zintegrowanie sfery
emocjonalnej, fizycznej i duchowej. Jest to praca z wlasnym cialem, ktore jest odzwierciedleniem
ludzkiego wnetrza. Oswojenie sie ze swoja fizycznoScia oraz dazenie do $§wiadomego do$wiadczania
swojego ruchu i reakcji ciala na r6zne bodzce zewnetrzne i wewnetrzne, moze przyczynic¢ sie do ogolnej
zmiany w czlowieku i jego funkcjonowaniu.

Choreoterapia moze by¢ prowadzona zaréwno dla indywidualnego klienta, jak i dla calej grupy,
np. rodziny lub malzenstwa. Prowadzona jest w placowkach zdrowia publicznego, szpitalach
psychiatrycznych, placowkach opiekuniczych i wychowawczych, a takze w prywatnych gabinetach.
Zakres problematyki zdrowotnej, jakim sie zajmuje choreoterapia, jest bardzo szeroki. Obejmuje
zaburzenia psychiczne, zaburzenia nastroju, problemy z akceptacja siebie, zaufaniem czy nie$mialoscia.
Jest to rowniez doskonala metoda do zastosowania w pracy z osobami niepelnosprawnymi.

Plastykoterapia jest kolejna metoda chetnie wykorzystywana przez terapeutow. Sztuka od
wiekow pomagala czlowiekowi w wyrazaniu siebie. ArtySci komunikowali przez nig swoje uczucia,
emocje, my$li. Odkrywali na ploétnach, kartkach, w drewnie czy kamieniu swdj §wiat wewnetrzny.
Skuteczno$c¢ zastosowania sztuki w terapii zostala naukowo potwierdzona i od tego czasu jest ona jedng
z dziedzin, ktéra wykorzystuje sie do pracy z pacjentami chorujacymi psychicznie lub onkologicznie,
osobami niepelnosprawnymi, osobami po traumach badz majacymi trudno$ci w wyrazaniu tego, co
czujg. Jest to rowniez metoda uzywana do pracy z klientkami, ktére doswiadczyly gwaltu, z dzieémi
wykorzystanymi seksualnie, z osobami dotknietymi przemoca domows. Dzieki sztuce osoby te moga
wyrzuci¢ z siebie silne emocje, zal i bol, kreslac kartke, tworzac kolaz, rzeZbiac w drewnie lub zapelniajgc
plotno wizja tego, co w danym momencie czuja. Dopiero pdzniej przychodzi czas na analize
i glebsza rozmowe.

W plastykoterapii jako metodzie wspomagajacej wykorzystuje sie technike pracy
m.in. z mandalg, ktéra pozwala wydluzy¢ okres skupienia uwagi na danej czynnosSci, odzyskac
wewnetrzng harmonie, energie oraz dozna¢ wyciszenia i spokoju. Inng technika sg tzw. psychorysunki
pomagajace w zdiagnozowaniu roéznych problemow i zaburzen, z ktérymi zglasza sie klient. Istotne jest
przechowywanie prac i wracanie do nich po jakim$ czasie, omawianie ich i poréwnywanie. Dzieki temu
widoczne sa rezultaty, jakie przynosi terapia. W terapii sztuka plastyczna nie potrzebny jest talent
artystyczny. Uczestnicy w ogole nie musza umie¢ rysowaé. Istota jest przelanie swojego wnetrza

za pomoca kresek, symboli, plam czy koloréw na kartke.
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Psychodrama jest rodzajem terapeutycznego odgrywania na scenie swoich konfliktow,
przezy¢, pragnien lub mysli. CzeSciej psychodrame stosuje sie jako forme terapii grupowej lub jej
element, ale mozna ja takze wykorzystywaé¢ w pracy indywidualnej w postaci tzw. monodramy. Jest to
forma psychodramy, w ktorej poza terapeutg uczestniczy tylko jeden klient. Inne osoby, ktére maja
zosta¢ przedstawione w odzwierciedlanym przez klienta zdarzeniu, moga by¢ reprezentowane
w formie przedmiotow.

Grupowa psychodrama zazwyczaj zaczyna sie od ¢wiczenia rozgrzewajacego, ktére moze byc
np. krotka etiuda psychodramatyczna dotyczaca zaproponowanego przez terapeute tematu. Etap ten ma
na celu oswojenie uczestnikow psychodramy ze sceng. Nastepnie jest czas na to, by ktéras z osob
zdecydowala sie na odegranie swojego problemu. Protagonista, czyli osoba odgrywajaca realna sytuacje
ze swojego zycia, wraz z terapeutg aranzuje scene, czyli przestrzen dla psychodramy. Moze on wybrac
z grupy terapeutycznej uczestnikow, ktorzy stang sie aktorami w jego przedstawieniu. Mogg oni przyjac¢
na siebie role jakiej$ osoby, przedmiotu, stanu, uczucia itp. Protagonista moze odgrywac samego siebie,
okreslong osobe ze swojego otoczenia, moze prowadzi¢ monolog ukazujacy jego wnetrze badz pozostac
w roli obserwatora osoby, ktéra go odgrywa. Dzieki takiej psychodramie protagonista ma mozliwosé
przezycia tej sytuacji jeszcze raz, zobaczenia jej z innej perspektywy, zastosowania innych form
komunikacyjnych, sposobéw zachowan w odniesieniu do tamtego momentu. Zdarza sie, ze emocje
towarzyszace podczas odgrywania danej roli sa duzo silniejsze, niz byly realnie. Ma to swdj cel
terapeutyczny, gdyz umozliwia jednostce wyrzucenie z siebie kumulowanej zlo$ci, frustracji i bezsilnoSci
oraz przej$cie emocjonalnego oczyszczenia, tzw. katharsis. Podobnych uczué moga dozna¢ aktorzy badz
obserwatorzy danej psychodramy, jesli zidentyfikuja sie z sytuacjg i przezyciami protagonisty.

Kazda psychodrama konczy sie powrotem do rzeczywisto$ci, zdjeciem roli z siebie jako
protagonisty i innych ludzi, ktorzy brali udzial w psychodramie, zintegrowaniem na powr6t swojej osoby

oraz wspolnym oméwieniu tego, co sie dziato i towarzyszacych temu uczué.

W tym miejscu, Drogi Czytelniku, koniczy sie pierwszy etap podrozy po pomocowym labiryncie
rozdzialu ukazujacego, jak ciekawa i warta blizszego poznania jest psychoterapia. Ile jej odmian czeka
na Ciebie i w jak wiele interesujacych dzialan mozesz sie zaangazowac. Pierwszy krok juz zrobile$
— zapoznale$ sie z r6znymi jej formami. Mozna to jednak poréwna¢ do zjedzenia wisienki z tortu. Caly
smak tortu poznasz, praktycznie go kosztujac i rozsmakowujac sie w poszczegélnych jego warstwach.
Z psychoterapia jest podobnie — nie wystarczy zapoznac sie z nig tylko teoretycznie. Jak najbardziej
wskazane jest zglebianie interesujacych Cie obszaréw poprzez literature, artykuly, filmy, ale dopiero
wejScie w pelng relacje terapeutyczng pozwoli Ci w pelni zrozumieé, czym ona jest. Wtedy spojrzysz

szerzej na wiele aspektéw swojego zycia i nabiorg one innych kolorow.
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Psycholog, psychiatra, psychoterapeuta — kto jest kim?

Czesto zdarza sie, ze trudno jest wlaéciwie rozrdéznié¢ tak podstawowe, wydawaloby sie pojecia, jak te,
ktore okreSlaja nazwy specjalistow niosacych pomoc. Mozemy sadzi¢, ze np. psycholog
i psychoterapeuta to zamienne okreslenia tego samego specjalisty. Kazdy z tych terminéw opisuje
jednak osoby, ktére wykonuja odrebne zawody. Cho¢ wspélnym ich mianownikiem jest niesienie
pomocy drugiej osobie, to pomoc ta ma nieco inny charakter. Warto uporzadkowac te pojecia
i przyjrzec sie sie blizej.

Psycholog to osoba, ktéra ukonczyla wyzsze studia magisterskie na kierunku psychologia, na
jednej z aprobowanych przez Ministerstwo Nauki i Szkolnictwa Wyzszego uczelni. Zdobycie takiego
wyksztalcenia daje mozliwo$é, zgodnie z polskim prawem, wykonywania zawodu psychologa.
Ukonczenie rocznego studium psychologii lub innego rodzaju kursu, nie daje uprawnien do tytulowania
sie psychologiem ani do pracy w tym zawodzie.

Psycholog jest osobg przeszkolong w poslugiwaniu sie specjalistycznymi testami,
diagnozowaniu oraz udzielaniu szeroko rozumianej pomocy psychologicznej, takiej jak
psychoprofilaktyka, poradnictwo, doradztwo, mediacje, orzecznictwo, interwencja kryzysowa czy
rehabilitacja psychospoleczna. Co istotne, psycholog, ktéry nie ukonczyl specjalistycznego ksztalcenia
podyplomowego, nie ma uprawnien do prowadzenia psychoterapii.

Miejscem zatrudnienia psychologow-praktykéw sa réznego rodzaju instytucje, np. placowki
shuzby zdrowia, poradnie, szkoly, oérodki pomocy spolecznej, osrodki interwencji kryzysowej, fundacje
oraz stowarzyszenia, a takze firmy (istnieje bowiem taki dzial psychologii, jak psychologia biznesu).

Korzystanie z pomocy psychologa moze budzié¢ w nas rézne leki i obawy, moze tez wydawac sie
czym$ wstydliwym. Zdarza sie, ze brakuje nam informacji o tym, jak taka wizyta u psychologa wyglada
i czego mozemy sie po niej spodziewac. Mozemy bac sie tego, ze w trakcie rozmowy zostaniemy ocenieni
i niezrozumiani. To s naturalne obawy przed tym, co nieznane. Pomimo tego warto jednak sprébowaé
zaufaé osobie, ktora dysponuje specjalistyczng wiedza i do§wiadczeniem oraz gotowa jest poszukaé
z nami nowej perspektywy spojrzenia na problem, z ktérym sie zmagamy.

Psychologa, podobnie jak psychiatre oraz psychoterapeute, obwigzuje tajemnica zawodowa,
dlatego nie musimy obawia¢ sie, ze to, co o sobie powiemy, zostanie ujawnione innym osobom. Wyjatek
stanowig jedynie nadzwyczajne sytuacje, w ktorych nieujawnienie informacji wigzaloby sie z wyraznym
zagrozeniem dla naszego zdrowia i zycia lub dla zdrowia i zycia innych oséb.

Psychiatra moze by¢ tylko lekarz po ukonczonych ogblnych studiach medycznych i w trakcie
lub po ukoniczeniu specjalizacji z psychiatrii, ktéra wiaze sie m.in. z wieloletnimi stazami w placowkach
shuzby zdrowia i opieki psychiatryczne;j.

Lekarz psychiatra, w odréznieniu od psychologa i psychoterapeuty, ma uprawnienia do
stawiania medycznych diagnoz, prowadzenia farmakoterapii, tj. wykorzystywania lekow w procesie

leczenia, wystawiania zwolnien czy skierowan np. do szpitala. Zwykle wspolpracuje on takze z innymi
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specjalistami, np. z psychologiem diagnosta przy ustaleniu diagnozy. Jest to czesta praktyka,
np. w poradniach zdrowia psychicznego i w szpitalach psychiatrycznych. Co wazne, lekarz psychiatra,
podobnie jak psycholog, nie ma uprawnien do prowadzenia psychoterapii, je$li nie przeszed}
dodatkowego szkolenia z zakresu psychoterapii.

Zadaniem psychiatry jest badanie, zapobieganie i leczenie chor6b psychicznych oraz zaburzen.
Czasem problemy psychiczne staja sie tak bardzo nasilone, ze spotkanie z lekarzem psychiatra jest
pierwszym krokiem, jaki warto wykona¢, aby sobie pomoéc. Spotkanie takie jest zwykle rozmowa,
podczas ktorej lekarz psychiatra oceni nasz stan psychiczny i, wykorzystujac swoja wiedze medyczna,
zaproponuje odpowiednio dobrane leki, ktére przyniosg nam ulge w cierpieniu. Farmakoterapia bywa
pierwszym, niezbednym etapem leczenia przed podjeciem psychoterapii, badz metoda, ktéra
psychoterapie uzupeknia.

Psychoterapeuta to osoba, ktora ukonczyla wyzsze studia magisterskie lub medyczne
(a zatem s3 to psycholodzy, pedagodzy, socjolodzy, psychiatrzy oraz absolwenci innych kierunkéw) oraz
przeszla specjalistyczne podyplomowe szkolenie z zakresu psychoterapii i posiada wazny certyfikat,
badZ jest w trakcie jego zdobywania. Szkolenie takie prowadzone jest przez prywatne szkoly
psychoterapii, trwa zwykle od 4 do 6 lat i obejmuje teorie, metodologie, praktyke kliniczna, superwizje
oraz terapie wlasna. Jest to bardzo wazny etap ksztalcenia do zawodu, poniewaz pozwala do§wiadczy¢
na sobie mierzenia sie z wlasnymi trudno$ciami i ograniczeniami. Dzieki temu psychoterapeuta zyskuje
umiejetno$c¢ bardziej Swiadomego i uwaznego towarzyszenia innym w pokonywaniu ich trudnosci.

Psychoterapeuta zajmuje sie rozpoznawaniem i leczeniem probleméw emocjonalnych,
zaburzen psychicznych, udzielaniem wsparcia w trudnych sytuacjach zyciowych oraz wspomaganiem
rozwoju osobistego klienta. Pracuje zwykle w takim nurcie psychoterapeutycznym, w jakim sie ksztalcil.
W swojej pracy wykorzystuje takze wiedze teoretyczna dotyczaca ludzkich zachowan, praktyczne
narzedzia radzenia sobie z trudnoSciami oraz osobiste do$wiadczenia zwigzane z praca nad soba.
Wszystko to umozliwia mu zobaczenie naszego problemu z szerszej perspektywy, niz my sami
g0 postrzegamy.

Psychoterapeuta jest jednocze$nie czlonkiem jednego z ok. 20 towarzystw
psychoterapeutycznych dzialajacych w Polsce (stanowisko Polskiej Rady Psychoterapii), do ktérych
mozemy sie odwolaé, gdy zachowanie psychoterapeuty wobec nas jest niezgodne z etyka zawodowa.
Warto wspomniec, ze obecnie trwaja prace legislacyjne nad ustawa o zawodzie psychoterapeuty.

Ten rozdzial to dopiero poczatek niezwyklej podrozy przez psychoterapie, do ktorej chcemy Cie
Czytelniku zaprosi¢. To informacyjny punkt wyj$cia. Wszystkie wiadomo$ci tu zawarte, stanowia swoista
mape dzialania. Nie jest to wiedza kategoryczna, lecz bazowa. By¢é moze nie wszystko zostalo tu
wymienione, jednak przedstawione opisy sa podstawa do $wiadomego wyszukania i bezpiecznego
korzystania z psychologicznej pomocy. Wierzymy, ze wiedza ta bedzie dla Ciebie pomocna

w podejmowaniu odwaznych krokéw ku zmianie.
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Zawsze warto podja¢ jeszcze jeden krok, o czym przekonuja ponizsze relacje

uczestnikow psychoterapii.

Ten ostatni rok byt dla mnie bardzo trudny, przezytam ciezki kryzys. I przezytam go w dwojakim
rozumieniu tego stowa — nie popelnitam samobdjstwa, jestem, zyje 1 jednoczesnie bytam bardzo
Swiadoma tego, co sie ze mnq dzieje oraz pokorna wobec tego stanu i ufna, ze jest to dla mnie
lekcja, ktéra ma swoj cel 1 sens. Jesli wiec potrafie zobaczyé sens w tym, co jest trudne i bolesne, to
chyba znaczy, ze w pewien sposob dojrzalam. Rozpoczynajqgc terapie, bylam emocjonalnie
dzieckiem, niemowleciem — wrecz przerazonym i takngcym opieki.

Dtugo uczytam sie rozrézniania stanéw emocjonalnych i nazywania ich, aby ostatecznie daé
sobie prawo do spontanicznego i ekspresyjnego wyrazania uczué. Wezesniej czulam sie winna za
okazywanie emocji. Z resztq nie znatam ich. Czutam sie dobrze lub Zle i tyle. W moim domu emocje
byly swoistym tabu. Uczqc sie wiec emocji, zaczelam jednoczesnie uczyé sie nowych strategii
radzenia sobie z przemocowym otoczeniem, jakim byt moj dom. Zaczetam tym samym mniej braé
odpowiedzialno$é za innych, a wiecej za siebie. Zrozumiatam, ze nie ma mojej winy w tym,
ze bylam bita 1 wyzywana, natomiast jestem w pelni odpowiedzialna za to, co zrobie ze swoim
zyciem dzisiaj, tu i teraz.

Zaczynajqc terapie bylam nieufna, zlekniona i petna kompleksow. Nie spodziewalam sie
wtedy, ze ludzie, ktérych postrzegatam jako zagrozenie, stanq sie kilka lat pézniej Zrodiem
wsparcia dla mnie. Moj lek przed zranieniem zostal zastgpiony przez ufnosé (ale nie naiwnosé).

Uczqc sie troski o siebie, uczylam sie prosi¢ o pomoc innych, gdy tego potrzebowatam.
Ludzie, wsréd ktéorych niegdys czutam sie samotna i niezrozumiana, stawali sie mi coraz blizsi.
Dzisiaj jestem w pelni przekonana, ze ludzie sq w stanie zrozumie¢ wiecej niz sqdzitam.
W kontakcie z innymi zaczetam czué sie ,na swoim miejscu”, bezpieczna i mile widziana
(zakladam, ze jesli ktos nie bedzie chcial przebywaé w moim towarzystwie, to mi o tym powie lub
odejdzie, a jesli nie zrobi ani jednego ani drugiego, to nie jest to w ogole mdj problem). Na tym
zaczetam budowaé swoje poczucie pewnosci. Wczesniej rozmawiajqce z ludzmi, chciatam szybko
zniknq¢ im z oczu i przejawiato sie to np. tym, ze zaczynatam méwié bardzo szybko, a momentami
jaka¢ sie. Dzisiaj czuje sie swobodnie w kontakcie z ludzmi i wiem, ze jestem bardziej autentyczna
(wczesniej czeSciej gralam i pozorowatam).

Terapia pomogta mi zrozumie¢ moje samoniszczqce zachowania (okaleczanie sie). Nie sqdze,
abym mogta sobie z tym poradzi¢ bez pomocy terapeuty. W swojej psychoterapii co jaki$ czas
powracatam do tych autodestrukcyjnych zachowan i z perspektywy czasu mam w sobie bardzo
duzo wyrozumialosci do siebie samej i nie winie sie za to.

W czasie tych dlugich lat pracy nad sobq przezywalam wiele epizodow depresyjnych, az

w koncu uswiadomitam sobie mechanizm depresji, jako zabezpieczenia przed przezywaniem
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silnych emocji (bo depresja jest pewnym zamrozeniem, to jest stan ktéry nie ma nic wspélnego ze
Swiadomym przezywaniem kryzyséw, ktéore sq nieodigcznym elementem zycia czlowieka);
depresji jako ucieczki przed odpowiedzialnosciq, jako ucieczki przed wymaganiami; depresji jako
proby zatrzymania tego, co jest tracone.

Kiedy mysle o swojej przysztosci, to nie mam w sobie leku przed niq. Mam ciekawosé, mam
wrazenie, ze mam przed sobq rézne wyzwania. Podobng ciekawosé czuje w kontakcie z ludzmi.
Jest to dos$¢é niesamowite dla mnie, biorgce pod uwage to, ze wczesniej miatam w sobie bardzo silny
lek, ktory przybieral postaé réznych fobii.

O psychoterapii mysle dzisiaj jako o czyms, co zapoczgtkowato proces, ktory pewnie bedzie
trwat cale zycie. Mdj terapeuta powiedzial mi na naszym ostatnim spotkaniu, ze czuje satysfakcje

z tego, ile zrobitam przez te wszystkie lata psychoterapii.

Moje wyobrazenie terapii bylo istnym odbiciem moich zyciowych doswiadczen. Bylam
przekonana, ze bedzie to ciezka praca, ze bedq zadania domowe i karcqcy srogi nauczyciel
czekajgcy na mnie co tydzien w umoéwionym miejscu. Miato byé trudno, ale tez konkretnie, szybko,
zgodnie z planem i efektywnie. Nie wiecej niz rok spotkan, dobre dopasowanie grafikéw. Na jednej
z pierwszych sesji spytalam, czy to juz mam sie otworzyé¢ i wszystko z siebie wyrzucié. Databym
rade, w koncu zawsze dawatam sobie rade i bylam sSwietnie wytrenowana do takich zadan.
Ustyszatam: ,,Nie. To by byto kamikadze, nie chcemy tego”.

Na pierwszym spotkaniu siedzqca naprzeciwko mnie kobieta spytala, jak wyglgda idealny
terapeuta. Nakreslitam wizje tego srogiego nauczyciela, ktory zawziecie mnie trenuje. Jak tylko
spojrzatam na ten obrazek, poczutam, ze to absolutnie nie to, czego mi potrzeba. Na szczescie wizja
sie nie speinita. Moja terapeutka okazata sie petna ciepla, spokoju, uwaznosci i nigdzie sie ze mnq
nie spieszyla. Wrecz przeciwnie — uczyla mnie powolnosci. I tak terapia przestata byé¢ dla mnie
wyobrazeniem kolejnego zyciowego projektu z doglebng analizq na czele, a stata sie poznawaniem
zycia na nowo, odkrywaniem bezpiecznej bliskosci i cigglym odpowiadaniem na pytanie

»CO czujesz” 1 ,czego potrzebujesz”.

Dlugo zastanawialam sie, jak bedzie wyglgdalo pierwsze spotkanie z osobq, ktérq potocznie
okresla sie mianem ,lekarza duszy”. Nic nie wiedziatam na temat tego, jakim jest on cztowiekiem.
Nie mialam tez przekonania, czy w ogéle zalezy mi na spotkaniu z nim. Byt to bowiem czas, kiedy
na niewielu rzeczach mi zalezalo. Czulam sie bardzo wyobcowana. Kiedy stanetam przed
drzwiami gabinetu, serce bito mi szybko. Batam sie. W glowie kolataty mi mysli dotyczqce tego, co
stanie sie ze mnq, jesli zostane niezrozumiana i odrzucona przez terapeute. Nie wiedziatam tez, czy

przyjscie tutaj byto dobrq decyzjq. W tej decyzji zawierala sie bowiem niema prosba o pomoc,
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a ja nie chcialam sie przyznaé do tego, ze tej pomocy potrzebuje. To nic, ze na rekach miatam slady

po cieciach...

Czym jest terapia — nie wiem. DoSwiadczam jej, a nie potrafie opisa¢ jej stowami. Kazda jest inna.
Nie potrafie zamknqgé jej w jakiekolwiek ramy. Czasem jest to jak spotkanie dwdjki przyjaciél,
czasem jak kontakt dziecka z mamgq, takq dobrq i pelng ciepla, czasem jak klétnia, czasem jak
slonce, czasem jak deszcz. Ale jakakolwiek by nie byla, to wciqz jest spotkaniem z tq jednq osobgq,
przed ktérq otwiera sie swdj Swiat, z kazdym jego zakamarkiem, z kazdq bruzdqg na policzku,

z kazdym brakiem w sercu, z kazdym ,,boli” i ,,trudno”.

W mojej terapii zdarzaly sie momenty, ze idqc na sesje, nie wiedzialam, czym mam sie dzi$ zajqc.
Czasami miatam kompletng pustke w glowie i sesja zaczynala sie milczeniem, ktoére nie niosto
jednak zwykle wytchnienia, a jedynie meczqcq presje, by znalezé jakiekolwiek zdanie do
wypowiedzenia. Czekalam wtedy tylko, by ustyszeé¢: ,,To po co w ogdle tu przysztas? Marnujesz
moj czas”. Pomimo swoich obaw nie ustyszalam jednak nigdy, ze niepotrzebnie przysztam,
dostawalam natomiast przestrzen, by moc przyjrzeé sie temu, co sie dzieje. Nieraz byl to sygnat
tego, ze trudno mi o czyms$ powiedzie¢, nieraz tez bytam tak odcieta od samej siebie, ze miatam
wrazenie, ze niczego nie potrzebuje od czlowieka siedzqcego naprzeciw mnie bqdz tez
potrzebowaltam czegos, o co poprosi¢ nie potrafitam. Czasami tez bytam kompletnie wyczerpana
1 potrzebowatam po prostu sie zatrzymaé i nie mysleé, zdarzalo sie tez, ze tkwitam w zbyt duzym
chaosie wewnetrznym i trudno mi byto go ogarngé. Taka sesja stawala sie dla mnie czasami po
prostu chwilq wytchnienia. Zatrzymania sie i spokojnego przyjrzenia sie temu, w jakim momencie
sie znajduje. Nieraz byla tez okazjq, by cos podsumowacé i zobaczyé, co do tej pory zmienilo sie
w moim zyciu i co jeszcze chciatabym zmienié. Moj terapeuta uspokajat mnie, ze z tej ciszy i tego
»nie wiem” rodzi sie nieraz co$ catkiem nowego i faktycznie tak bywato. Tak naprawde w tym
poczuciu ,,bycia nieprzygotowanq” najgorsza byla presja i poczucie winy, ktore nakladatam na

siebie sama, plynqgce z mojego przekonania, ,.ze dobry klient zawsze wie, po co przyszedt’”.

Dzis wiem, ze koniec terapii nie oznacza, ze nie ma probleméw. One sq i tutaj zaczyna sie ,,szkola”.
Nie raz, nie dwa miatam poczucie, ze los wystawia mnie na probe. Sprawdza jak zachowam sie,
jak zadziatlam w sytuacjach, ktore przed terapiq wzbudzaly lek i ucieczke. Takie sytuacje znosze
z pokorq, przyglgdam sie im; szukam odpowiedzi wewnatrz siebie, nie uciekam.

Z kazdego wlasnego wyboru jestem dumna, bo jest mdj i jesli jest mylny, mam poczucie,

ze dal mi nauke... Nauke na przyszios¢. Mozliwosé decydowania o sobie daje niesamowitq
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satysfakcje 1 radosé. Dzi§ mam poczucie, ze terapia data mi ,nowe” zycie. To taka Swiadomosé

odrodzenia.

W greckiej mitologii Eurydyke, ukochanq Orfeusza, spotkata przykra historia: zmarta od
ukgszenia weza. Orfeusz, zakochany w niej po czubki swych helleniskich uszu, ruszyt do Hadesu,
chegce uratowaé swq ukochanqg. Nie wiem, czy sq teraz tak zakochane pary (a jesli sq, na pewno
doswiadczony psycholog bacznie im sie przyglada, podejrzewajqc niezdrowq, symbiotyczng
relacje z elementem wspotuzaleznienia), na pewno jednak istnieje ktos, kto bedzie z nami cale zycie,
a kto miewa pecha: gryzie go w piete wredny wqz. To my sami jesteSmy tym towarzyszem na cale
zycie, a wezem bywa patologiczny ojciec, matka, niezdrowo zainteresowany seksem kuzyn lub tez
samo zycie z jego licznymi sadystycznymi zartami.

Mit o Orfeuszu i Eurydyce jest dla mnie doskonalq ilustracjq procesu psychoterapii. Zycie nie
jest az tak dramatyczne jak grecka legenda i na ogoét po ukgszeniu naszego weza nie umieramy
— zaczynamy raczej przypominaé zombie, ludzi martwych za zycia, lub tez zastygamy w nomen
omen martwym bezruchu. W wyniku wielu réznych smutnych sytuacji gubimy gdzies przyjemnosé
bycia z samym sobq oraz radosne — cho¢ wcale nie narcystyczne — zapatrzenie we wlasne,
usmiechniete oczy. Jezeli chcemy odzyskaé¢ najwiekszq mito$¢ naszego zycia, nas samych, trzeba
zej$¢ do Hadesu i pogadaé z bogami i demonami naszych ukrytych podziemi i katakumb.

Przeszedlem wieloletnie, bardzo trudne jgkanie, niszczqce mojq zdolnosé¢ do najprostszego
bycia w spoleczenstwie. Zwykle zakupy byly smiertelnym problemem. Spotkalo mnie jeszcze pare
innych smutnych historii — przestaly by¢ juz smutne, nie napisze o nich, ale byly wystarczajgco
trudne, zeby jeden z psychoterapeutéow powiedzial mi kiedys , Ty sie w ogdle ciesz, ze przezyles,
a nie smu¢ sie, ze nie udato Ci sie poradzi¢ z problemem doskonale”. O smutkach pierwszych lat
zycia czlowiek stara sie zapomnieé¢ — ja tez spychalem je bardzo gteboko. Tak bardzo chciatem,
zeby nie byly prawdziwe i nie dotyczyly mojego zycia. Pytatem sam siebie, jak to mozliwe, ze
spotkaly akurat mnie, dlaczego to ja statem sie celem paru upierdliwych, jadowitych wezy.
Problem polega tylko na tym, ze im bardziej staramy sie o wszystkim zapomnie¢ i schowaé, tym
mniej zajmujemy sie realnym rozwiqzaniem problemu, i tym bardziej ten problem daje nam znaé
o sobie. Tak bylo tez w moim zyciu. Modlitem sie do wszelkich mozliwych bogow i z kazdq chwilq
intensywnych modléw tracitem czas i szanse na poprawienie tego, co datoby sie poprawic.

W 1998 roku poczulem, ze nie mozna tak dtuzej zyé, nie mozna udawadé, ze nic sie nie stato.
Pojechatem pierwszy raz na jaki$ psychologiczny warsztat, co ciekawsze — w konwencji pracy
z cialem 1 po angielsku. Nie za bardzo wiedziatem, o co chodzi, zachowywalem sie zapewne jak
egzaltowany aktor w trzeciorzednym teatrze, ale zrobilem pierwszy krok. Wybratem sie p6zniej na
kilka tygodniowych grup psychologicznych. Chyba pierwszy raz probowatem wobec grupy ludzi

wydoby¢ z siebie autentycznos$é¢ i prawde o sobie. Obserwowatem swoj lek przed ludzmi, swoje
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proby ,,grania” i udawania, ze jestem kims$ innym niz jestem, i swojq nieumiejetnos¢ wyjscia z tego
stanu rzeczy, o niezdolnosci wejscia z dobry kontakt z drugim czlowiekiem nie wspominajqc.
Przezylem tez kilka pieknych chwil — mocny, meski, braterski uscisk Piotra pamietam do dzis.
Wiem, ze zostanie juz ze mnq na cale zycie.

Poszedlem w koncu na trzyletniq psychoterapie indywidualng. Opuscitem tylko raz jedno
spotkanie — PKP nawalilo: jechalem z miejscowosci oddalonej o 300 km i nie bylo innej mozliwosci
dotarcia. Przez trzy lata, czy skwar czy trzydziestostopniowy mroéz (tak, byly takie dni!),
wsiadalem albo do samochodu, albo do pociqgu, i jechalem do miasta oddalonego od mojego
0 40 km — tam byt najlepszy spec jakiego znalaztem. Zdecydowalem sie na psychoterapie w chwili,
kiedy poczulem, ze niezatatwione problemy z samym sobq siegajq juz czubka glowy. Czulem, ze
albo wyrusze do Hadesu, ratujqc siebie, albo utopie sie w basenie z oblepiajqacym wszystko blotem
— czarnym, mazistym, Smierdzqcym zgnilq padling, wciggajgcym w glgb swych odmetow.

Przed terapiq naczytalem sie mqdrych ksiqzek i wiedzialem, ze ,trzeba dotrze¢ do swoich
zablokowanych emocji”. Rozumiatem to oczywiscie, ale kompletnie nie wiedziatem, jak ten proces
ma wyglgdaé, i odbieralem to bardziej jako intelektualng gre niz rzeczywisto$é. Najpierw byto
nudno. Doskonale odgrywatem wszystkie wyuczone rélki. Nauczylem sie ich przez lata praktyki.
Nie musiatem nad nimi pracowaé — wychodzity mi jak z automatu. Potem co$ sie zaczelo kruszycé,
pekaé. Przyszedt dzien, kiedy naprawde poczulem, co to znaczy ,,dotrzeé¢ do zablokowanych emocji”
— bylo to bardzo bolesne odkrycie. Przez dwa lata mialem wrazenie, ze jakas maszyna wybita
wielkq dziure w mojej skorupie i moge wilozyc reke w samo centrum mojego zycia. To tak, jakbym
mial otworzong wiasng klatke piersiowq i jakbym moégt oglgdaé swoje wiasne, bijqgce serce. Bytem
pewnie przy okazji do$é meczqgcym czlowiekiem — paru ludzi ode mnie sie odsuneto, byli i tacy,
ktérzy w moim trudnym czasie pokazali, ze nigdy nie byli przyjaciétmi. Trudno, taka cena tej
pracy. Moze zresztq nagroda i dar, a nie cena do zaplacenia? Moze to najlepszy czas, zeby
sprawdzi¢ who is who w naszym zyciu? Kto przyjaciel, a kto tylko klakier? Wytrzymatem
wszystko. Czlowiek ma duzo wiekszq zdolno$é przetrwania, takze tych duchowych burz, niz jest
w stanie to sobie wyobrazié. Dotyczy to takze i mnie.

Wylewaty sie ze mnie cale rzeki emocji — fala za falg, powdédz za powodziq. Bolato. Ktérego$
razu ze zdziwieniem zauwazytem jednak, ze burze nie sq juz tak intensywne, a co wiecej — sq
miedzy nimi coraz dluzsze przerwy catkiem fajnej ciszy.

Ktoregos dnia poczutem, ze to juz nie chwile spokoju sq przerwami w burzy, ale kilka
piorunéow bywa przerwq calkiem porzgdnego, Srodkowoeuropejskiego lata sprzed ery
globalnego ocieplenia.

Psychoterapia nie zmienia przeszltoSci. Zmienia co$ catkiem innego — nasz stosunek do tego,
co bylo. Uwalnia nasze nogi z cementu, jakim zalano nam je w dziecinstwie. Pozwala odwrdcié sie

1 poj$¢ w swojq strone. Zabiera nas z przeszlosci, przywraca terazniejszosci i pozwala dziataé tu
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1 teraz, zmieniajqc to, co wydarzy sie zaraz. Nauczylem sie w kilku obszarach swojej duszy
stosowaé protezy — tam, gdzie juz niczego nie da sie odbudowaé. Wiem, kto mi jest w zyciu
potrzebny. Jesli kogos takiego spotykam, prosze o pomoc, i otrzymuje jq lub nie. Jesli nie spotykam
— radze sobie catkiem dobrze sam.

Bywa réznie. Jak w zyciu. Raz lepiej, raz gorzej. Wiem jednak, ze za kazdym razem jesli
spojrze w swoje oczy, rozesmieje sie, bo mam kogos, kto zawsze juz bedzie moim wsparciem:
mnie samego.

Orfeusz wychodzqc z Hadesu nie mogl sie odwroci¢ i spojrze¢ na Eurydyke. Coz za
pompatyczny patos Grekéw! Po terapii jest prosciej: mozna patrzeé za siebie, ile sie tylko chce, ale
ktoéregos dnia nachodzq czlowieka proste pytania ,A wilasciwie po co ja sie wciqz gapie za siebie?
Czy ma to sens?”. Przychodzi dzien, kiedy trzeba podjq¢ decyzje — tak, to decyzja! — 1 wyjsé
z jaskin hadesowych podziemi. Ktos nas kiedys okradl... Psychoterapia nie zmienia tego smutnego
faktu — nadal jestesmy ofiarami niesprawiedliwosci. W koricu jednak mozemy przestaé czué sie
jak ofiary losu, a mozemy zaczqé¢ czué sie jak smiatkowie, ruszajqcy na podbdj swiata z pustymi
kieszeniami. Przeczytatem to kiedys w bardzo maqdrej ksiqzce i mysl ta wciqz biega mi radosnie po

glowie. Skoro tak, to pedze po moje trampki... Tyle drézek czeka...
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Mowisz, ze ja ci pomoglem. Byla to moja przyjemnosé, tanczylem maoj taniec. Pomoglo ci to, no to

cudownie. Przyjmij moje gratulacje. Niczego mi nie zawdzieczasz.

Anthony de Mello, Przebudzenie

Zapraszamy Cie, Czytelniku, do rozwazenia przy naszym udziale odpowiedzi na wazne pytania: jakimi
zasadami kieruje sie psychoterapeuta w swojej praktyce? Co pomaga mu stworzy¢ dobra terapeutyczng
wiez z klientem? Kiedy psychoterapia jest etyczna czyli bezpieczna dla nas? Co w zachowaniu

psychoterapeuty powinno budzi¢ nasz niepok6j?
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Kim jest psychoterapeuta?

Szkolenia
Konieczno$¢ przejécia dodatkowego szkolenia jest jedna z cech odroézniajacych profesjonalna pomoc
psychoterapeutyczna od zwierzania sie znajomym. Psychoterapeuci sa absolwentami kierunkow
humanistycznych i medycznych wyzszych uczelni. Najcze$ciej sa to psychologowie, psychiatrzy,
pracownicy socjalni, pedagodzy, filozofowie. Zanim jednak psychoterapeuta uzyska certyfikat, musi
odby¢ kilkuletnie specjalistyczne szkolenie podyplomowe w zakresie wybranego nurtu
psychoterapeutycznego. W jego trakcie powinien wykaza¢ sie odpowiednia liczba godzin stazy
klinicznych, terapii wlasnej oraz superwizji. Dzieki temu przyszly terapeuta poszerza swoja wiedze
i zyskuje nowe do$wiadczenia, dostaje roéwniez narzedzia, ktére wspomagajg go w jego pracy z klientem.

Psychoterapia, jako dziedzina specjalistyczna, wymaga nieustajacego doszkalania sie. Rzetelny
praktyk powinien cechowac sie pokora i motywacja do poszerzania swojej wiedzy w mySl maksymy
~wiem, ze nic nie wiem”. Wlasciwie nigdy nie mozna powiedzieé¢, ze psychoterapeuta jest doskonaly,

bowiem szkolenie w tej dziedzinie jest procesem trwajacym cale zycie zawodowe.

Specjalnosci
Klienci czesto nie zdaja sobie sprawy z istnienia specjalizacji w dziedzinie pomagania. Psychoterapeuci
zajmuja sie zwykle okreslona grupa probleméw psychicznych (np. leczeniem uzaleznien, praca
z tematem przemocy, zaburzeniami odzywiania, problemami rodzinnymi itd.) albo okreslonym
rodzajem terapii (np. terapia grupowg). Niektorzy pracuja tylko z dzieé¢mi, inni z osobami dorostymi.
Nie kazdy psychoterapeuta ma kompetencje i do$wiadczenie odpowiednie do pomocy danemu
klientowi, dlatego oferta pomagajgcego powinna korespondowaé z jego podyplomowym

wyksztalceniem.

Superwizje
Superwizja polega na konsultowaniu przez terapeute swoich klientéw z bardziej do§wiadczonym kolega
(superwizorem). W jakim celu sie to odbywa? Przede wszystkim warto podkresli¢, ze korzystanie
z superwizji nie jest wyrazem niekompetencji — poddaja sie jej rowniez doS§wiadczeni terapeuci.
Daje ona okazje do omowienia kwestii budzacych watpliwosci terapeuty, np. diagnozy, zjawisk
zachodzacych w relacji terapeutycznej, dylematéw etycznych, planu terapii itp. Z superwizji korzystaja
terapeuci gotowi do stawiania pytan, poddawania swojej pracy ocenie, poszukiwania porady, otwarto$ci
na inne opinie. Stanowi ona tez sposéb odreagowania emocji zwigzanych z procesem terapeutycznym,

gdyz specjalista nie moze opowiada¢ o swoich do$wiadczeniach poza superwizja ze wzgledu na



Psychoterapia po ludzku 46

obowiazek zachowania tajemnicy zawodowej. Superwizowanie swojej pracy $wiadczy o pokorze
i dojrzalosci terapeuty, ktory w ten sposob dba o siebie i swoj warsztat, co sprzyja efektywnosci jego

pracy i pomaga ustrzec sie przed bledami w procesie pomagania.

Pamietam jak wstrzymatam oddech, gdy podczas jednej z sesji terapeuta podzielil sie ze mnq
informacjq, ze rozmawial o mnie na superwizji. Poczutam lek, ze musze byé tak trudnym
przypadkiem, ze trzeba o mnie rozmawiaé na superwizji, ze ,sobie ze mnq nie radzi”. Jednak
potem terapeuta dokladnie mi wyjasnil, ze superwizowal mnie, by jak najlepiej mi pomaéc, a nie
dlatego, ze jestem jakas trudna. Chciat po prostu zobaczyé, oméwié, czy to co robi, jest dla mnie
pomocne, czy co$ jeszcze moglby zrobié, by jak najefektywniej mi poméc. Chcial rozwiaé swoje
wlasne obawy, czy to, co robi, jest dla mnie pomocne i dobre. Uspokoito mnie to, bo zrozumiatam,
ze superwizja tak naprawde jest dla mojego bezpieczenstwa i ochrony oraz skutecznosci terapii.

Teraz wiem, ze terapeuci poddajq sie superwizji, by jak najskuteczniej poméc swoim klientom.

Prawem przystugujacym kazdej osobie bedacej w terapii jest uzyskanie informacji, u kogo
prowadzaca nas osoba korzysta z superwizji, wlacznie z mozliwoscig zweryfikowania tej informacji
poprzez skontaktowanie sie z danym superwizorem.

Nasz psychoterapeuta moze superwizowaé sie na wiele sposobow. Superwizje moga byc
indywidualne lub grupowe, odbywane sam na sam z superwizorem badZ z grupa innych
terapeutéw. Polega¢ moga na bezpos$rednim lub posrednim kontakcie z superwizorem — terapeuta
moze przygladac sie jego pracy (np. w szpitalu czy gabinecie) badZ wspoélnie z nim analizowa¢ dane
przypadki. Rozrézniamy rowniez superwizje formalne i nieformalne, czyli wczeéniej zorganizowane
superwizje lub superwizje spontaniczne, np. odbywajace sie w miejscu pracy, gdy terapeuta potrzebuje
naglego wsparcia. Niezaleznie od tego, jaka forme przybiera superwizja, jest ona fundamentem pracy
psychoterapeutycznej.

Jesli psychoterapie poréwnamy do gobrskiej wspinaczki z przewodnikiem-terapeuta, to
superwizja bylaby spojrzeniem z samego szczytu gory na szlak wyprawy. Nasz przewodnik moze wtedy
uzyska¢ wsparcie, przyjrze¢ sie trasie z dystansu, a nawet rozwazy¢ obranie innej drogi do celu. Jest to
moment zatrzymania, refleksji, by moc powrdci¢ do dalszej wspinaczki z klientem i pewniej prowadzic¢
g0 na szczyt.

W trakcie superwizji terapeuta dba nie tylko o swéj rozwdj zawodowy, ale tez o rozwdj
osobisty. Relacje z niektorymi klientami moga wzbudzaé¢ reakcje zwigzane z waznymi dla terapeuty
wydarzeniami z jego zycia, czasami traumatycznymi. Swiadomoé¢ tego typu trudnoéci, cheé¢ poznania
ich wplywu na zycie i prace oraz potrzeba poradzenia sobie z nimi, moze zaprowadzi¢ terapeute
z gabinetu superwizora do gabinetu psychoterapeutycznego, na tzw. terapie wlasng. Superwizja ma

bowiem swoje ograniczenia — nie jest psychoterapia.
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Terapia wlasna
Obowigzek odbycia terapii lub tzw. wlasnych do$wiadczen terapeutycznych w ramach szkolenia moze
budzi¢ u klienta watpliwo$ci, czy terapeuta nie jest powaznie zaburzony. Moze tez rodzi¢ pytanie:
Czy osoba sama korzystajgca z pomocy specjalisty moze mi pomoc?. Je§li terapeuta cierpialby
z powodu zaburzen psychicznych, ktore uniemozliwialyby mu prace, to powinien — zgodnie z kodeksem
etycznym — czasowo zaprzestaé wykonywania zawodu. Ponadto w takiej sytuacji maja obowigzek
interweniowac inni psychoterapeuci: superwizor, wspétpracownicy lub zwierzchnicy.

Praca terapeuty opiera sie w duzej mierze na wykorzystywaniu wlasnych zasob6w w kontakcie
z drugim, cierpigcym czlowiekiem. Z tego wzgledu niezbedne jest okreslenie wlasnej motywacji
pomagania, filozofii zycia, wyznawanych wartoéci oraz posiadanie zintegrowanej osobowosSci. Dobry
psychoterapeuta jest czlowiekiem dojrzalym, gotowym do pracy nad soba i nieustajgcego rozwoju.
W procesie rozwijania samo$wiadomosci kluczowa role odgrywa podjecie wlasnej terapii, w nurcie
systemowym zwanej wlasnymi do$wiadczeniami. Zalecenie to roznie jest traktowane w poszczeg6lnych
szkolach terapii, jednak wspolng cechg jest intencja, by terapeuci zyskali to, co potrzebne bedzie w ich
zawodzie w sposob szczegdlny: wiekszg wiedze o sobie, o wplywie ich historii zycia i innych spraw na ich
funkcjonowanie, dotkniecie wlasnych mozliwoéci wprowadzania zmiany.

Wlasna terapia jest rowniez okazjg do zamiany miejsc. Oto nagle psychoterapeuta znajduje sie
»w fotelu” klienta. Dzieki temu ma mozliwoé¢é doswiadczenia podobnych emocji jak klient oraz poznania
jego obaw zwigzanych z terapia. Terapia wlasna umozliwia specjalicie lepiej zrozumie¢ i siebie, i klienta

poprzez sprawdzenie ,na wlasnej skorze”, co i jak pomaga.

Staze zawodowe
Kolejnym waznym elementem szkolenia jest odbycie stazu klinicznego, bedacego okazja do stosowania
nabywanej wiedzy w praktyce. To tajemnicze okreSlenie odnosi sie do godzin przepracowanych
z klientami pod okiem bardziej do§wiadczonych kolegéw: psychoterapeutow, psychologéw klinicznych
lub psychiatrow. Miejscem odbywania stazu sa zwykle placowki zajmujace sie psychicznym
dobrostanem, gdzie istnieje mozliwo$¢ zetkniecia sie z osobami cierpigcymi na ré6znorodne problemy.
Sa to np. szpitale psychiatryczne, poradnie zdrowia psychicznego, poradnie psychologiczno-
pedagogiczne, osrodki terapii uzaleznienn i inne. Adept psychoterapii, stajac sie czeScia zespolu
terapeutycznego, ma okazje do obserwacji, a nastepnie samodzielnego prowadzenia klientow pod
nadzorem wykwalifikowanych specjalistow oraz uzyskiwania na biezaco informacji zwrotnych
o swojej pracy. Odbycie stazu pelni funkcje parasola ochronnego dla mlodego praktyka, ktéry w razie
jakichkolwiek watpliwo$ci moze skorzystaé z konsultacji. Zebrania kliniczne zespolu specjalistow
danego osrodka, na ktérych omawia sie aktualne problemy i strategie w pracy terapeutycznej, sa

niezastapiong kolejng forma rozwoju zawodowego psychoterapeuty.
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Certyfikat
Kazdy psychoterapeuta — po zakonczeniu szkolenia i spelieniu szczegélowo okresSlonych wymogow
— ma szanse uzyskaé certyfikat, co jest réwnoznaczne z uznaniem prawa do prowadzenia terapii
w danym nurcie psychoterapeutycznym. Klient ma prawo sprawdzi¢, czy terapeuta jest w trakcie
szkolenia, czy ma juz certyfikat. W drugim przypadku mozna dowiedzie¢ sie, jakie towarzystwo wydato
certyfikat i zweryfikowaé jego wiarygodno$¢. W dobie Internetu docieranie do tych informacji nie
stanowi problemu. WatpliwoSci moga budzi¢ szkoly terapii niewymagajace w ramach szkolenia
superwizji, terapii wlasnej czy stazu zawodowego. Legitymowanie sie przez psychoterapeute wylacznie
certyfikatem otrzymanym po kilkunastu czy kilkudziesieciu godzinach kursu rowniez powinno

wzbudzi¢ watpliwosci.

Prawo klienta do informacji
Znalezienie kompetentnego psychoterapeuty to podstawowy element skutecznej psychoterapii. Tak, jak
szukamy dla siebie i bliskich najlepszego lekarza, tak bardzo istotne dla naszego zdrowia, rozwoju
i bezpieczenistwa jest znalezienie dobrego psychoterapeuty. Wazne jest, by decydujac sie na skorzystanie
z ushug psychoterapeutycznych, sprawdzi¢ kwalifikacje, rzetelnoé¢ i doswiadczenie osoby, do ktorej
chcemy sie udaé.

Najlepsza metoda sprawdzenia, czy mamy do czynienia z profesjonalnym psychoterapeuta, jest
zapytanie go, jakie specjalistyczne szkolenie w zakresie psychoterapii ukonczyl w jednym z oSrodkéow
(szkol, towarzystw) przygotowujacych do zawodu psychoterapeuty. Nalezy poprosi¢ o pokazanie
certyfikatu lub dyplomu ukonczenia szkoly psychoterapii lub za§wiadczenia, ze jest w trakcie szkolenia.
Wazna jest tez informacja, czy osoba, do ktorej sie zglosiliSmy, pracuje pod superwizja, tj. czy korzysta
ze wsparcia bardziej doswiadczonego psychoterapeuty. Terapeuta moze poda¢ nam nazwisko swojego
superwizora. Warto pamietaé, ze psychoterapie moga prowadzi¢ rowniez osoby, ktore sa w trakcie

szkolenia i nie posiadaja jeszcze certyfikatu, pod warunkiem, ze regularnie podlegaja superwizji.

Na poczqtku mojej terapii grupowej odbyta sie ,,rundka zapoznawcza”. Kazdy uczestnik powiedziat
o sobie kilka zdan. Nasz psychoterapeuta rowniez uczestniczyt w tej wymianie informacji. Podat
swoje imie 1 nazwisko, po czym opowiedzial szczegolowo o posiadanym wyksztalceniu i miejscach,
gdzie nabywat doswiadczenia w pracy terapeutycznej. MieliSmy réwniez mozliwosé zadawania
mu pytan. Czutam, ze jestem pod fachowq opiekq, prowadzqcy budzil moje zaufanie. Otwartosé

terapeuty motywowata grupe do podobnych zachowan.

Mamy prawo do zadawania pytan na temat wyksztalcenia, kompetencji, szkolen i do§wiadczen

terapeutycznych. Dobry psychoterapeuta nie bedzie mial nic do ukrycia i chetnie odpowie na kazde
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pytanie dotyczace jego dos§wiadczenia zawodowego i wyksztalcenia. Nie obrazi sie, gdy go o to zapytamy,

nie poczuje sie takze urazony.

Pytania, ktéore mozemy zadaé psychoterapeucie:
e Jakie szkolenie z psychoterapii / szkole psychoterapii / ukonczyl? Ile trwal kurs?
e Jaki rodzaj psychoterapii proponuje?
e  Czy przeszed} wlasna psychoterapie? Czy do§wiadczal terapii na sobie?
e  Czy superwizuje swoja prace? W jaki spos6b? U kogo?
e Jakie szkolenia i dodatkowe kursy ukonczyt?

e Czy ma do$wiadczenie w pracy z problemem, z jakim sie zglaszamy?

Warto zwrdci¢ rowniez uwage na jakos$¢ szkolen, ktore ukonczyl psychoterapeuta, bo jak
wiadomo szkolenie szkoleniu nie jest rowne. Jest roznica miedzy 5-godzinnym warsztatem, a rocznym
kursem doskonalgcym czy miedzy certyfikatem zdobytym po jednym weekendzie a takim, ktory
wymagal 600 godzin roznorodnych szkolen. Udzial w dwudniowym szkoleniu w renomowanym osrodku
tez moze nie mie¢ nic wspolnego z pelnym przygotowaniem do zawodu, cho¢ moze by¢ dobrym
uzupelieniem do bazowych form szkoleniowych. Wazny jest czas trwania i warto$§¢ merytoryczna
szkolenia lub warsztatu. Gdy na pytanie o szkole psychoterapii, ktéra skonczyl, terapeuta odpowie, ze
np. roczne studium psychoterapii, powinno to wzbudzi¢ w nas niepokdj o jego kwalifikacje — trzeba
pamietaé, ze szkolenie psychoterapeutyczne trwa minimum 4 lata.

Sposob, w jaki psychoterapeuta przekazuje podstawowe informacje o sobie, swoich
kompetencjach czy szkoleniach, jest wazna wskazoéwka odnoénie do jego wiarygodnos$ci. Niepokoj
powinny wzbudzi¢ wszelkie niejasno$ci i niedomoéwienia. Pamietajmy, ze jeSli na nasze pytania
psychoterapeuta sie obruszy, zezloéci lub bedzie unikal odpowiedzi, jest to sygnal, ze mozemy mieé do
czynienia z kim$§ niekompetentnym. Profesjonalny psychoterapeuta nie boi sie pytan
zwigzanych ze swoim wyksztalceniem i doswiadczeniem zawodowym. Bedzie w tym widziat
nasza odpowiedzialnoéé¢, a nie zlo§liwosé i chetnie udzieli wyczerpujacych odpowiedzi.

Pamietajmy, ze zadne uprawnienia i szkolenia nie dadza nam gwarancji, ze trafimy na
profesjonalnego i bezpiecznego psychoterapeute. Moze sie okazaé, ze znajdziemy dobrego specjaliste
majacego krotki staz, bedacego w trakcie zdobywania certyfikatu i bedzie nam on bardziej pasowal niz
osoba z certyfikatem i bogatym zawodowym CV. Moze sie tez okazaé, ze renomowany certyfikowany
psychoterapeuta dopusci sie zlamania waznych zasad. Pamietajmy, ze sprawdzenie rzetelnoSci

i kwalifikacji psychoterapeuty zwiekszy nasza szanse na bezpieczna i dobra psychoterapie.



Psychoterapia po ludzku 50

Kto nie jest psychoterapeuta
Psychoterapia, jako metoda pomocy w uzytecznej dla klienta zmianie, ma duzy potencjal pozytywny, ale
trzeba tez zdawac sobie sprawe, ze w rekach osoby nieetycznej lub nieprzygotowanej do swojej roli moze
sta¢ sie narzedziem szkodliwym.

Korzystajac z pomocy specjalisty zajmujacego sie zdrowiem psychicznym, warto byé
$wiadomym i zaangazowanym klientem. Mamy prawo pytac¢ o szkolenia odbyte przez terapeute, by miec¢
pewnos$¢, ze pracuje z nami profesjonalista. Na rynku nie brakuje oszustéow zerujacych na ludzkiej
niewiedzy. Kazda informacje podana przez psychoterapeute mozemy sprawdzi¢ w placowce, w ktorej
sie szkolil.

Polskie prawo zbyt slabo chroni klientéw psychoterapii przed ewentualnymi naduzyciami.
Weciaz nie istnieja rozwigzania prawne i proceduralne, ktére mialyby moc profilaktyczna. Dochodzenie
swoich praw po fakcie zranienia przez terapeute réwniez nie jest latwe, cho¢ jest mozliwe. W naszej
ocenie to jednak wciaz za malo.

Sytuacja ta jest wynikiem kilku czynnikéw, z ktorych za najwazniejszy uznac¢ nalezy brak
ustawy o zawodzie psychoterapeuty. Gdyby istniala, musiataby przynajmniej okresla¢, kto moze
uprawiaé ten zawod. Bez takiego aktu prawnego kazdy moze podawaé sie za psychoterapeute! W tej
chwili nic nie stoi na przeszkodzie temu, by gabinet psychoterapii otworzyt szewc, pielegniarka, student
zootechniki czy niewykwalifikowany robotnik budowlany. Wystarczy zarejestrowac¢ wlasng dzialalnosé
gospodarcza w urzedzie wlasciwym ze wzgledu na miejsce zameldowania i wpisaé ,,pozostala dzialalnosé¢
w zakresie opieki zdrowotnej” jako swoja gléwna lub dodatkowa dzialalno$é. W urzedzie nikt nie
zajmuje sie weryfikowaniem tego, czy potencjalny przedsiebiorca posiada kwalifikacje do prowadzenia
psychoterapii. Jeszcze prostsze jest wynajecie gabinetu, powieszenie szyldu (np. ,,Poradnictwo, terapia,
coaching” lub innego chwytliwego hasla) i przyjmowanie klientow ,na czarno”, czyli bez wcze$niejszego
uruchomienia dzialalnoSci gospodarczej. Najprostsze oszustwo to przygotowanie strony internetowej
z wlasng internetowa ,oferta pomocowa”. Stron internetowych nikt nie weryfikuje, bo i nikt nie ma
takiego prawa, by kontrolowac czy to, co jest opisane na stronach internetowych danego specjalisty, jest
zgodne z prawda.

Psychoterapeuts, trenerem, coachem czy doradca moze — w majestacie obowigzujgcego prawa
— nazwac sie kazdy. Dopoki nie powstanie ustawa regulujaca zasady zdobywania tych zawodow, nic nie
mozna zrobi¢ np. sklepikarzowi, ktory ,,przekwalifikowal sie” na psychoterapeute i pod takim haslem
zaczal prowadzi¢ rozmowy za pieniadze.

Istnieje oczywiScie cala gama ,specjalistow”, ktorzy Swiadomie wprowadzaja klientow w blad,
nazywajac swoje ushugi psychoterapia. Mozna poddac sie ,,psychoterapii” $wiadczonej np. przez wrozki,
irydologdw, rézdzkarzy, bioenergoterapeutow, tarocistow, masazystow. Gabinety psychoterapeutyczne
otwieraja tez osoby, ktére ukonczyly 2-letnie studium z psychologia w nazwie lub szkoly wyzsze

nieuznawane przez Ministerstwo Nauki i Szkolnictwa Wyzszego.
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Powyzsze przyklady to oczywiScie zamierzone oszustwa, niestety mozliwe na gruncie obowigzujacego
prawa, dlatego tak duzego znaczenia nabiera zdobycie pewnej wiedzy przed
wyborem psychoterapeuty.

Oddajac pralke do naprawy, zazwyczaj nie zastanawiamy sie, czy wybrany przez nas fachowiec
skonczyl jaka$§ szkole, czy przeszedt jakie§ kursy, czy ma mozliwo$é zasiegniecia rady od
wspolpracownika czy mistrza w tej dziedzinie. To naturalne — trudno byloby kazda decyzje
o skorzystaniu z pomocy fachowca poddawaé¢ dlugotrwalym rozwazaniom i sprawdzaniom. Jednak
w sytuacji, gdy chodzi o nasza jakze intymng sfere — nasze osobiste problemy, dawne urazy, emocje
i historie, ktorych doswiadczyliémy, nasze mysli, marzenia i wartoSci — zaleca sie wzmozenie czujnosci
i roztropnoSci. Ponadto, jesli mamy $wiadomos¢, ze polscy prawnicy i postowie wciaz nie pochylili sie
nad kwestia bezpieczenstwa psychoterapii — kierujmy sie tym, ze sami musimy zadba¢ o nasze
bezpieczenstwo. Zrobmy wszystko, by ograniczy¢ ryzyko. Przede wszystkim poszerzmy nasza wiedze
o tym, jakie kwalifikacje powinien mie¢ psychoterapeuta, jakie wymogi sa zwyczajowo stawiane wobec

przedstawicieli tego zawodu zaréwno w Polsce, jak i na $wiecie.

Jak zachowuje sie psychoterapeuta? Rzecz o kodeksie etycznym
Jedna z cech zawodu psychoterapeuty jest kontakt z cierpigcym czlowiekiem, co czyni te relacje
szczegblna. Potencjalnie, pomagajacy moze mie¢ duzy wplyw na klienta i dlatego tak wazne jest
kierowanie sie jego dobrem i niewykorzystywanie swojej pozycji, by nie dochodzito do r6znych naduzy¢.

Pojawianie sie dylematow etycznych jest nieunikniong czeScig pracy terapeuty. Nie jest on
jednak pozostawiony sam sobie, poniewaz dysponuje kodeksem etycznym. Kodeks taki stanowi zbior
zasad postepowania, i cho¢ nie zawiera odpowiedzi na wszystkie nurtujace pytania, jest bardzo istotnym
elementem wspierajacym prace terapeuty.

Kodeks Etyki Zawodowej Psychoterapeuty jest swoistym kompasem w podrozy
z klientem. Wskazuje on podstawowe wartoSci i normy obowigzujace w praktyce terapeutycznej. Stuzy
zaréwno ochronie klientow, jak i terapeutow, okreslajac ramy profesjonalnej praktyki.

Wiekszo$c¢ szkdl psychoterapii stworzyla wlasne kodeksy etyczne, ktore sg zrédtem wiedzy na
temat danego podejScia terapeutycznego. Wskazuja tez organizacje, ktéorym podlegaja poszczegbdlne
szkoly psychoterapii. Informacje te umozliwiaja interwencje w sytuacji nieetycznego zachowania
terapeuty, cho¢ pierwszym krokiem klienta mogg by¢ proby rozwigzania danego problemu
w bezposrednim kontakcie z terapeuta.

Decydujac sie na podjecie wlasnej psychoterapii, czynimy to z r6znych powodéw, np. mamy
problem w zwigzku, w ktérym jeste$my, ulegamy agresywnym zachowaniom czlonka rodziny, nie
znajdujemy wsparcia wérod bliskich albo przezywamy silne emocje, z ktérymi nie potrafimy sobie
poradzi¢. Powodbow jest wilasciwie tyle, ilu klientbw. Kazda z przyczyn jest tak samo wazna,

a pierwszorzednym zadaniem terapii jest wspomaganie osoby, ktora gotowa jest zmierzy¢ sie z wlasnymi
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trudnoéciami. Cel ten, cho¢ ujmowany w nieco rbézne slowa, stanowi trzon kazdego z kodeksow
etycznych. Realizacja tego celu nastepuje poprzez zbudowanie relacji terapeutycznej opartej na
szacunku dla godnos$ci kazdego, kto z psychoterapii decyduje sie skorzystac.

Zasadnicze punkty kodeksow etycznych, na jakich opieraja swoja praktyke terapeuci réznych
szkol, sa podobne do siebie i zostaly wypunktowane ponizej. Zapisy te odnosza si¢ m.in. do
poszanowania klienta, nienaduzywania wladzy na plaszczyznie $wiatopogladowej, finansowej czy
seksualnej. Psychoterapeuta zobowigzany jest takze do przestrzegania zasady poufnosSci sesji
(za wyjatkiem superwizji, o czym mowa w dalszej czeSci niniejszej publikacji, a takze w sytuacji

zagrozenia zdrowia, badz zycia klienta).

Gléwne zasady zawarte w kodeksach etycznych:

e poszanowanie praw czlowieka: godnos$ci, wolnosci i prywatno$ci w kontakcie z klientem;

e odnoszenie sie z szacunkiem do réznic rasowych, etnicznych, pochodzenia, plci, orientacji lub
preferencji seksualnych, niepelnosprawno$ci, wieku, religii, jezyka, statusu spolecznego
lub ekonomicznego oraz potrzeb duchowych;
odpowiedzialno$¢ wobec klienta i dbanie o jego dobro;
obowiazek ksztalcenia sie, dbania o wlasne zdrowie psychiczne;
poddawanie swojej pracy superwizji;
zawieranie kontraktu;
zakaz wykorzystywania klienta dla wlasnych potrzeb: manipulowania, naduzywania
seksualnego, kontaktow towarzyskich i biznesowych;
niepodejmowanie sie terapii os6b znajomych;
prawo odmowy do prowadzenia terapii w sytuacjach mogacych negatywnie oddzialywaé¢ na
prace z danym klientem (drastyczna rozbiezno$¢ Swiatopogladow lub aktualne problemy

terapeuty) i obowigzek zapewnienia pomocy innego specjalisty;

zachowanie tajemnicy zawodowej;

reagowanie w sytuacjach lamania prawa (przemocy w rodzinie i naduzy¢ seksualnych)
oraz zagrozenia zdrowia i zycia klienta lub innych oso6b;

rzetelne przedstawienie swoich kompetencji.

Zazwyczaj terapia rozpoczyna sie od zawarcia kontraktu. Jest to swoista umowa okreslajgca
zasady wzajemnej wspolpracy (np. czas i miejsce, w ktérym beda odbywaly sie sesje) oraz zakres
odpowiedzialnos$ci klienta i psychoterapeuty za zmiane. Pomagajacy jest zobowiazany do superwizji.
Tak jak kazdy przewodnik, tak i psychoterapeuta, odkrywajac wraz z klientem nieznane meandry jego
myS$li i emocji, musi by¢ gotow na poszerzanie swojej wiedzy i doswiadczenia, takze wiedzy

0 sobie samym, aby nie zabladzi¢.
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Podroéz przez psychoterapie wymaga zgodnosci terapeuty i klienta co do tego, w ktoérg strone beda
podazaé. Oczywiste jest, ze osoby pochodzace z roznych kultur w odmienny sposob postrzegaja $wiat i
jesli rozbiezno$ci w obszarze swiatopogladu terapeuty i klienta sa bardzo duze, to trudno
byloby im wspoélnie podazaé w jedna strone. Najbardziej odpowiedzialnym krokiem, jaki moze wéwczas
zrobi¢ psychoterapeuta, to odmowic¢ prowadzenia terapii z dana osoba, kierujac ja do kogo$ innego.
Podobnie, jedli terapeuta dostrzega ryzyko, ze jego aktualne problemy mogg rzutowa¢ na proces
psychoterapii. Kodeksy etyczne podkreslaja takze konieczno$é odmowy prowadzenia terapii w sytuacji,
gdy potencjalnym klientem mialby by¢ czlonek rodziny terapeuty lub inna osoba z kregu
jego znajomych.

W ponizszej tabeli zestawiono informacje o kodeksach obowigzujacych terapeutow
w poszczegblnych nurtach i organach przyjmujacych ewentualne skargi. Zaznaczamy takze, iz niektore
szkoly psychoterapii reprezentujace poszczegolne podejScia, nie stworzyly odrebnych kodeksow
etycznych i odwolujg sie do zasad opracowanych wczeéniej przez Polskie Towarzystwo Psychologiczne

lub Polskie Towarzystwo Psychiatryczne.

Tabela 1

Zestawienie informacji o kodeksach obowiazujacych terapeutow w poszczegdlnych nurtach i organach

przyjmujacych ewentualne skargi

Wybrane podejécia a
Organ, ktory opracowal . .
psychoterapeutyczne Organ przyjmujacy skargi
kodeks etyczny
w Polsce
Polskie Towarzystwo Sad Kolezenski
Psychologiczne Polskiego Towarzystwa
www.ptp.org.pl Psychologicznego
psychodynamiczne
Polskie Towarzystwo Komisja Etyki
Psychiatryczne Polskiego Towarzystwa
wwuw.psychiatria.org.pl Psychiatrycznego
Polskie Towarzystwo Sad Kolezenski
Psychologiczne Polskiego Towarzystwa
www.ptp.org.pl Psychologicznego
ericksonowskie
Polskie Towarzystwo Komisja Etyki
Psychiatryczne Polskiego Towarzystwa
wwuw.psychiatria.org.pl Psychiatrycznego
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systemowe

Polskie Towarzystwo

Sad Kolezenski

Psychologiczne Polskiego Towarzystwa
www.ptp.org.pl Psychologicznego
Polskie Towarzystwo Komisja Etyki

Psychiatryczne

wwuw.psychiatria.org.pl

Polskiego Towarzystwa

Psychiatrycznego

skoncentrowane na

Polskie Stowarzyszenie Terapeutow

Terapii Skoncentrowanej

Obecnie trwaja prace nad
utworzeniem kodeksu

etycznego w tym nurcie;

rozwigzaniach na Rozwigzaniu w ich efekcie zostanie
www.psttsr.pl wyloniony organ
odwolawczy
Polskie Towarzystwo Sad Kolezenski
analiza transakcyjna Analizy Transakcyjnej Polskiego Towarzystwa
www.ptat.pl Analizy transakcyjne;j
Polskie Towarzystwo Komisja ds. Etyki
Gestalt Psychoterapii Gestalt Polskiego Towarzystwa
wwuw.gestaltpolska.org.pl Psychoterapii Gestalt
Podej$cie narracyjne dynamicznie rozwija sie w Polsce, niewielu
narracyjne jest jednak obecnie praktykujacych terapeutéw. Brakuje instytucji
zrzeszajacej praktykow narracyjnych.
) Polskie Towarzystwo Komisja Etyczna
psychologia

zorientowana na proces

Psychologii Procesu

wwuw.psychologia-procesu.org.pl

Polskiego Towarzystwa

Psychologii Procesu

Polskie Towarzystwo

Zarzad oraz Komisja

_ ) Etyczna Polskiego
psychoanaliza Psychoanalityczne
. Towarzystwa
wwuw.psychoanaliza.org.pl ]
Psychoanalitycznego
Polskie Towarzystwo Terapii Komisja Etyki Polskiego
poznawczo-behawioralne Poznawczo-Behawioralnej Towarzystwa Terapii

www.pttpb.pl

Poznawczo-Behawioralnej
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Kontrakt terapeutyczny
W kontekscie terapii stowo kontrakt moze kojarzy¢ sie handlowo oraz budzi¢ nieprzychylne reakcje.
Jest to jednak niezwykle przydatny element leczenia, stanowigcy swoista mape dla terapii. Wiekszo$¢
kodeksow etycznych naklada obowigzek zawierania kontraktu z klientami (ustnie lub na pi§mie).

Jaki jest cel ustalania kontraktu? Okre§la on zobowigzania obu stron, poniewaz terapia
wymaga wspoélpracy. Jasne zasady ulatwiaja kontakt, dajg poczucie bezpieczenstwa, chronia przed
rozczarowaniem, okre$laja wzajemne prawa i obowiagzki stron uczestniczacych w procesie
terapeutycznym. Koniecznym warunkiem rozpoczecia psychoterapii jest dobrowolno$c jej podjecia.
Dzieki zawarciu kontraktu klient moze $wiadomie podjaé te decyzje. Jest to pierwszy krok do
przyjmowania odpowiedzialno$ci za postepy w leczeniu i podniesienia jako$ci swojego zycia. Opisane
powyzej cechy kontraktu sluza zwiekszeniu motywacji klienta do pracy oraz daja wieksza szanse
powodzenia terapii.

Zadbanie o $wiadome podjecie przez klienta decyzji o rozpoczeciu terapii nie jest jedynym
motywem zawierania kontraktu terapeutycznego. Ustalenie, czy klient bedzie zaangazowany w proces
terapeutyczny, jest rOwnie istotne jak okreSlenie mozliwego do osiggniecia celu terapii i sposobow
jego realizowania, poznanie problemoéw, jakie moga pojawi¢ sie w trakcie terapii oraz konsekwencji
mogacych wystapi¢ po jej zakonczeniu (jest to nieunikniony efekt zmiany). W kontrakcie czesto
zawierane sa tez inne ustalenia, np. zasady dyskrecji i prywatnos$ci obowigzujace terapeute, informacje o
superwizjach i stosowanym przez terapeute podejéciu psychoterapeutycznym, dlugosé i czestotliwo$c
sesji, miejsce ich odbywania, ceny sesji i formy platnosci, warunki odwolywania sesji i odplatnosci za
nie, kontakt telefoniczny czy e-mailowy klienta z terapeuta pomiedzy sesjami.

Kontrakty zawierane w poszczeg6lnych placowkach beda sie od siebie roznily, co wiecej
— kontrakty zawierane u r6znych psychoterapeutéw rowniez, zalezy to bowiem od wspolnych ustalen
klienta i terapeuty, od indywidualnych potrzeb osoby korzystajacej z pomocy oraz programu
terapeutycznego i mozliwoéci danej placowki, a nawet wymogdéw ze strony instytucji finansujacej,
np. NFZ. Kontrakty bywaja pisane badZ zawierane ustnie, ustalane sa bardziej lub mniej szczegolowo.
Wplyw na ich ksztalt maja réwniez szkoly terapeutyczne i formy terapii (terapia krotkoterminowa
lub dlugoterminowa).

Kontrakt terapeutyczny zawierany jest zwykle po wstepnych konsultacjach, czyli po jednej lub
kilku pierwszych sesjach. Moze by¢ ustalany nawet przez wiecej spotkan, co samo w sobie moze mieé
duze znaczenie dla relacji terapeutycznej. Powinien by¢ wypracowany z szacunkiem dla klienta, rodziny
czy grupy, w atmosferze kompromisu i empatii, zawierany przystepnym jezykiem, pozbawionym
psychologizowania. Kontrakt ma shuzy¢ nie tylko terapeucie, ale réwniez (a moze przede wszystkim)
klientowi. Speklianie tego celu jest mozliwie rowniez dzieki renegocjacji wzajemnych zobowigzan.
W trakcie terapii moze powstaé potrzeba zmiany lub dodania pewnych punktow kontraktu i jest to jak
najbardziej dopuszczalne. Raz zawarty kontrakt powinien by¢ na tyle elastyczny, by umozliwia¢ dialog

obu stron zaangazowanych w relacje terapeutyczna.
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W terapii grupowej kontrakt jest zazwyczaj proponowany przez psychoterapeutoéw
z mozliwo$cig dodania zasad zaproponowanych przez uczestnikow. Zawierany jest wtedy na zasadzie
jednoznacznej zgody wszystkich klientéw oraz prowadzacych. Nie stosuje sie zasady wiekszoSci gloséw
(jak przy wyborach). Wazne jest, by kazdy uczestniczacy w terapii wyrazil pelna zgode na
zapisy kontraktu.

W przypadku pobytu na oddziale dziennym lub calodobowym terapeutycznym
kontrakt zawiera sie zaré6wno w regulaminie obowigzujacym wszystkich pacjentéw, jak
iw indywidualnych ustaleniach z terapeuta prowadzacym danego klienta.

W kontakcie internetowym kontrakt czesto jest na wstepie wyznaczony przez opublikowany

na stronie www regulamin i doprecyzowany w pierwszych e-mailach czy spotkaniach na czacie,
gg, skype itp.

Bardzo trudne bylo dla mnie doswiadczenie, kiedy pierwsza terapeutka nie przychodzila na
umowione sesje. Czutam sie odrzucona, a z drugiej strony — zmanipulowana. Zapytatam kiedys
wprost, dlaczego tak robi. Thumaczyla, ze to z uwagi na swoje roztargnienie i brak czasu oraz duzq
liczbe klientéw. W tym momencie poczutam sie gorsza. Gorsza od tych klientéw, dla ktérych miata
czas. Terapeutka obiecala, ze juz tak nie bedzie, przeprosita. Jednak sytuacja sie powtorzyla. Nie
bylo sesji co dwa tygodnie, tak jak obiecata. Byla jedna w miesigcu. Czulam sie ponizona,
zlekcewazona, a z drugiej strony tak bardzo chcialam wyjsé z pozycji ofiary; dotkngé normalnosci
— sprébowaé jak ona smakuje. Chciatam nauczyé sie szacunku dla siebie, aby inni tez mnie
szanowali. Dzieki rozmowom na ten temat z innymi osobami, zdatam sobie sprawe, ze ta relacja
jest ,,chora”, ze najlepiej jq zakonczy¢ i poszukaé wsparcia gdzie indziej. Tak tez uczynitam, jednak
moje poszukiwania psychoterapeuty byly bardzo przemyslane i ostrozne. Juz wiedziatlam, na co
mam zwracaé uwage, co powinno wzbudzaé zaufanie, a co ostroznos$é. Podczas drugiej terapii na
pierwszym spotkaniu pomiedzy psychoterapeutkq a mnq zostat ustalony kontrakt. Sesje odbywaty

sie co tydzien przez ponad dwa lata.
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GRANICE W PSYCHOTERAPII

Ryzyko nieetycznego zachowania istnieje w kazdej relacji miedzyludzkiej. Nad wyraz raniace moga by¢
niektore zachowania drugiej osoby, gdy jesteémy z nig w tzw. skoénej, nieréwnej relacji, gdzie obu
stronom przystugujg inne prawa. Przykladem takich sko$nych relacji moze by¢ relacja nauczyciel-uczen,
rodzic-dziecko, lekarz-pacjent. Taka jest tez relacja psychoterapeuty z klientem, bowiem to
psychoterapeuta jest postrzegany jako autorytet i proponuje dzialania pomocowe dla klienta, za$ klient
opowiada o sobie i swoich problemach — nie moze by¢ odwrotnie.

Nieetyczne zachowania psychoterapeuty wobec swoich klientow zastluguja na szczegblne
potepienie. Zaufanie, ktére buduje klient w relacji z autorytetem, jesli zostanie zdradzone, sprawia
dojmujace w skutkach cierpienie i moze sie staé przyczyna kolejnej traumy.

Udajac sie na terapie, klient jest czesto w kryzysowej sytuacji: cierpi, nie potrafi sam sobie
poradzi¢, ma problemy z codziennym funkcjonowaniem, co moze go czynic bardziej podatnym na wplyw
drugiej osoby, a nawet zranienie. Gdy psychoterapeuta nie potrafi uszanowaé granic klienta,
obejmujacych przestrzen fizyczna (namacalne granice) i psychiczna (niewidzialne terytorium), méwimy
o zlamaniu zasad etycznych lub — w szczeg6lnych sytuacjach — o przekroczeniu przepiséw prawnych.

Termin granice w psychoterapii dotyczy kilku szczegdtowych kwestii.

Granice kontaktu fizycznego

Sq rzeczy nieznane 1 sq rzeczy znane, a pomiedzy nimi znajdujq sie drzwi. Miej odwage je
przekroczyé. Podroz na tysige mil zaczyna sie od pierwszego kroku — zréb go, a zobaczysz, ze
naprawde potowe pracy wykonat ten, co zaczql. Pamietaj tez, ze cztowiek potyka sie o kretowiska,
nie o gory. Jednak cztowiek, ktory chce lataé, nie moze zaczqé od latania, musi najpierw nauczyé

sie chodzié...

(cyt. za: http://www.gavagai.pl/words/opus.php)

Bezpieczny gabinet
Gabinet terapeuty jest miejscem, do ktérego wnosimy nasza indywidualng historie, posiadane
wyobrazenia o psychoterapii, a takze nasze leki i nadzieje. W gabinecie budujemy swoja intymna
przestrzen, porzucamy maski nakladane na co dzien. Gabinet terapeuty jest swoista granica miedzy
$wiatem zewnetrznym a tym, ktory toczy sie wewnagtrz nas, i ktory skrycie ukrywamy przed innymi.
Nie ma watpliwo$ci, ze gabinet powinien by¢ miejscem dla nas bezpiecznym; miejscem, w ktorym

bedziemy mie¢ szanse mowié¢ pelnym glosem, wypowiedziec to, co dotad bylo niewypowiedziane.


http://www.gavagai.pl/words/opus.php

Psychoterapia po ludzku 58

Zapewne kazdy kto my$li — badz niegdy$ myslal — o podjeciu psychoterapii, zastanawia sie, jak taki
gabinet moze wygladaé¢. Odmienne mozemy mie¢ tez na tym polu do$wiadczenia. Kultura popularna
(filmy, ksiazki) podsuwa nam rézne obrazy gabinetu terapeutycznego. NajczeSciej spotykany jest taki:
przestronne wnetrze,, ktérego centrum stanowi sofa, gdzie klient moze sie wygodnie ulozy¢ i jest
poddawany analizie. Moze to by¢ tez przytulne pomieszczenie z dwoma badz wiecej fotelami, na ktorych
zasiadaja terapeuta oraz osoba badz osoby zglaszajace sie po pomoc. Warto zadaé sobie pytanie, na ile
sceneria filmowa czy literacki opis znajduja odzwierciedlenie w rzeczywisto$ci?

Gabinety moga wyglada¢ rbéznie w zaleznoéci od takich czynnikow jak indywidualne
upodobania psychoterapeuty, jego mozliwosci (przede wszystkim finansowe), sposob, w jaki pracuje,
a takze to, czy jest to gabinet mieszczacy sie w placowee (np. w Poradni Zdrowia Psychicznego albo
w O$rodku Interwencji Kryzysowej), czy tez jest to jego prywatny lokal (tu mozliwoéci urzadzenia go
wedlug swojego gustu i stylu sa zdecydowanie wieksze).

Filmy czy seriale (szczegblnie produkcji amerykanskiej) czesto wprowadzaja nas do gabinetu
wyposazonego w kozetke, ktora zajmuje miejsce tradycyjnego fotela. Zdarza sie, ze gabinet tak
wyposazony mozemy spotka¢ w rzeczywistoSci, aczkolwiek praca w takich warunkach nalezy do
rzadkoS$ci. Zwykle jesteSmy zapraszani do przytulnego wnetrza, gdzie siadamy na fotelu lub krzesle.
Czasem, w zaleznoSci od stylu pracy terapeuty, pomiedzy fotelami ustawiony jest stolik czy biurko
— taka przestrzen moze przypomina¢ gabinet lekarski. Inni terapeuci z kolei dbaja o to, aby nic ich nie
odgradzalo od osoby przychodzacej po pomoc, a jesli jest biurko, to stoi gdzie$ z boku i stuzy jedynie do
robienia notatek. Ustawienie foteli takze moze by¢ rozne. Niektoérzy terapeuci za komfortowe
rozwigzanie uwazaja ustawienie siedzisk nieco na skos, dla innych podstawg w ich pracy jest to, aby
usigéc z klientem dokladnie naprzeciw siebie.

Wchodzimy do gabinetu, siadamy w fotelu lub na krzesle i dyskretnie rozgladamy sie po
wnetrzu. Czasem jego wystrdj przypominaé moze zwyczajny pokoj z obrazami na $cianach, regalem, na
ktorym ustawione sg ksigzki oraz rézne bibeloty. Innym razem moze sie zdarzy¢, ze uderzy nas prostota
pomieszczenia, w ktérym sie znajdziemy. Dla niektérych psychoterapeutéow wazne jest, aby w gabinecie
nie znajdowaly sie zadne przedmioty, ktére moglyby odwracaé¢ uwage od tego, co dzieje sie pomiedzy
osoba wspomagajgca a wspomagang. Tu, zamiast regalow czy szafek, pod $ciang ulozone moga by¢
poduchy, wykorzystywane czasem w pracy terapeutycznej. W niektérych miejscach pracy terapeutow
znajdzie sie duzo zabawek, przedmiotéw symbolicznych, pacynek, kredek, réznokolorowych kartek
i innych przedmiotéw, ktére moga stuzy¢ do ustawien przestrzennych czy dramy. W salach do pracy
grupowej spotkamy krzesta, fotele lub materace, pufy, czasem tablice i markery.

Gabinet moze by¢ wyposazony w tzw. lustro weneckie (fenickie) — znane z seriali
kryminalnych, pozwalajace obserwowaé proces terapii grupie terapeutéw, superwizorowi lub stazystom
w drugim pomieszczeniu, bez zaklocania klientom ich kontaktu z terapeuta i za ich §wiadoma zgoda.
Takie rozwigzanie charakterystyczne jest dla terapii rodzin, cho¢ weneckie lustro jest luksusem i nie tak

czesto sie z nim spotykamy. Czesto elementem wspdélnym wyposazenia pokoi do pracy terapeutycznej
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jest zegar umieszczony w miejscu widocznym zaréwno dla terapeuty, jak i dla klientow. Niektorzy
terapeuci eksponujg rowniez posiadany certyfikat, co moze uspokoi¢ mniej ufnych klientow.

Gabinet to jednak nie tylko wyposazenie. To przede wszystkim panujace w nim warunki,
tj. cisza i spokdj, o ktérych zadbanie odpowiedzialny jest terapeuta. Trudno byloby nam moéwié o sobie,
o tym, co boli czy uwiera, o tym, co trudne lub wstydliwe, gdyby inne osoby pukaly do drzwi, czy gdyby
dzwonil telefon (cho¢ takie sytuacje zdarzaja sie, gdy psychoterapia prowadzona jest w poradniach lub
innych wiekszych instytucjach, gdzie pracuje duzy zespét roznych specjalistow). Dobrym pomystem jest
wyciszenie telefonu, a jes$li to mozliwe — wylaczenie go, zaréwno ze strony terapeuty, jak i klienta.
Terapeuta (jesli jest osobg prowadzaca prywatng praktyke) lub kierownik placowki (jesli sesje odbywaja
sie na jej terenie) powinien rozwazy¢ wprowadzenie takich rozwigzan, ktére zapobiegalyby
przedostawaniu sie do gabinetu rozméw z zewnatrz i innego halasu. Dla klientow bylaby to tez czytelna
informacja, ze to co méwia, czym sie dzielg, nie wydostaje sie na zewnatrz. Jeéli nie ma mozliwoS$ci
wygluszenia $cian, to pomocne moze by¢ np. ciche odtwarzanie muzyki w poczekalni (jesli taka
sie znajduje).

Psychoterapeuci pracuja w rézny sposob i z réznymi grupami osob, dlatego dobrze jest, jesli
gabinet jest na tyle duzy, aby zmies$cila sie w nim kilkuosobowa grupa. Przestronne wnetrze moze by¢
takze komfortowe w pracy z klientem indywidualnym, gdy zaistnieje potrzeba wykorzystania tej
przestrzeni do pracy.

Decydujac sie zapuka¢ do gabinetu terapeuty, mamy prawo oczekiwac, ze to miejsce bedzie dla

nas niczym bezpieczna przystan, gdy wokol otaczaja nas wzburzone fale oceanu.

Dystans fizyczny
Kazdy z nas ma wokol siebie niewidzialng, ale wyczuwalng strefe prywatnego komfortu — nie
lubimy, gdy kto§ przekracza te granice. Czasem dos$wiadczamy jej wyraznie, np. w zatloczonym
autobusie czy w kolejce do okienka na poczcie. Kazdy z nas zna to niewygodne uczucie irytacji, gdy kto$
w naszym odczuciu podchodzi za blisko. W spotkaniu z terapeutg istotne jest bySmy mogli dowolnie,
wedlug wlasnej potrzeby, wybraé¢ dlugo$¢ dystansu fizycznego dzielacego nas od terapeuty czy innych
uczestnikow spotkania. Zadbajmy, by wybraé ten fotel, ktory chcemy, jesli mamy wybor. Nie wahajmy
sie odsuna¢ krzeslo, jesli czujemy, ze siedzimy zbyt blisko. By¢ moze w czasie terapii, wraz z rodzacym
sie zaufaniem, poczujemy potrzebe zmiany tego dystansu. Pamietajmy o tym, ze to my decydujemy, jak
blisko siedzimy i nawet na slowna zachete terapeuty o przysuniecie krzesta mozemy sie zgodzi¢ lub nie.

Powinny nas niepokoi¢ wszelkie nachalne proby skracania dystansu.
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Dotyk

W trakcie leczenia nalezy unikaé korzystania z metod zwiqzanych z kontaktem fizycznym
z pacjentem, jeSli nie jest on konieczny ze wzgledéow klinicznych. Kontakt fizyczny jest czesto

konieczny w analizie matych dzieci.

Kodeks etyczny Polskiego Towarzystwa Psychoanalitycznego

Bezposredni kontakt fizyczny w procesie terapii shuzy wylqcznie osigganiu przez klienta jego

terapeutycznych celow i wymaga ze strony terapeuty szczegolnie profesjonalnego podejscia
1 uwagi. Taki bezposredni kontakt fizyczny w relacji terapeutycznej jest dopuszczalny jedynie za

zgodq klienta.

Kodeks etyki zawodowej Europejskiego Stowarzyszenia Terapii Gestalt

Dotyk w psychoterapii wzbudza wiele kontrowersji. Najbardziej skrajne podejScie w tej kwestii
reprezentuje psychoanaliza i podej$cie psychodynamiczne. Obowigzuje w nich unikanie dotykania
klienta, co widaé juz przy pierwszym spotkaniu — nie podaje sie dloni na przywitanie. Na przeciwleglym
biegunie znajduje sie psychoterapia Gestalt i psychologia zorientowana na proces, gdzie dotyk jest
obecny i postrzega sie go jako rodzaj komunikatu przekazywanego klientowi. Przejscie na ,Ty” oraz
rozne gesty: podanie reki na powitanie czy pozegnanie, przytulenie, ktére w terapii
psychoanalitycznej bylyby zlamaniem wszelkich zasad, tu sa czym$ mozliwym. Kazdy krok
w kontakcie fizycznym ma czemus$ sluzy¢ i wymaga zgody klienta. Inaczej méwigc, powinien
by¢ ustalony w kontrakcie, a za kazdym razem powinna by¢ respektowana zgoda i gotowosé klienta.
Co wazne, kontakt fizyczny zdecydowanie nie powinien obejmowa¢ intymnych czesci ciala
klienta — byloby to wyrazne naruszenie granic i norm, w tym takze prawnych. Przed kazda interwencja
obejmujaca dotkniecie klienta, psychoterapeuta powinien uprzedzi¢, co zamierza zrobié¢
i zapyta¢ klienta, czy wyraza na to zgode.

Potencjalnie dotyk ma ogromng moc — moze pokazywaé empatie i budowaé zaufanie, ale
moze przyczyni¢ sie do dramatycznych odrzucen. W relacji psychoterapeutycznej zadowolenie
z kontaktu przez dotyk jest zalezne od tego, czy dotyk jest chciany i aprobowany przez klienta czy tez nie.
Niemile widziany dotyk moze byé¢ odczytany przez klienta jako przekroczenie jego granic, natomiast
pozadany i bezpieczny moze wzmacnia¢ poczucie zaufania i sympatie. W psychoterapii wazna jest
wrazliwo$¢ i wyczucie ze strony psychoterapeuty w uzywaniu dotyku. Takt umozliwia stworzenie dobrej

relacji terapeutyczne;j.
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Pierwszym naduzyciem, ktére zauwazytam, byla sytuacja podczas drugiej sesji. Terapeutka
zaproponowata mi ¢wiczenie. Na tamten moment nie bylam na nie gotowa. Nie rozumiatam tez
jego sensu. W odpowiedzi poczulam irytacje ze strony psychoterapeutki. Balam sie, prébowatam
sie przemoc, ale nie potrafitam. Wéwczas zirytowana psychoterapeutka podeszta do mnie i bardzo
mocno mnie przytulita. Nie byt to dla mnie przyjemny dotyk, poniewaz na tamten moment nie
czutam bliskosci tej relacji 1 nie wyrazatam ze swaojej strony checi bycia przytulonqg. Poczutam, ze
bylo to wtargniecie w mojq sfere intymngqg, bez mojego pozwolenia. Nie powiedziatam o swoich
odczuciach psychoterapeutce, bo balam sie, ze jq rozzloszcze.

Dobrego dotyku z pelnym poszanowaniem mojej osoby doswiadczytam dopiero wtedy, gdy
trafitam do drugiej terapeutki. Tutaj dotyk byt dla mnie spotkaniem, a nie wtargnieciem na moje
— wyciggatam dlon w strone psychoterapeutki. Gest ten byt odwzajemniony. Nie rzucanie sie na
szyje, ale ten prosty gest zapewnial mnie o jej trosce i obecnosci.

Psychoterapeutka nauczyta mnie, jak moge dotknqé¢ drugiego czlowieka, jak przyswoié¢ sobie
gesty, dzieki ktéorym druga osoba zrozumie, ze chce jej towarzyszyé, jak zbudowaé

wzajemnq relacje.

Wykorzystanie seksualne

Psychoterapeuta nie podejmuje relacji seksualnych z pacjentami/klientami w trakcie procesu

psychoterapii.

Kodeks etyki zawodowej psychoterapeuty Polskiej Federacji Psychoterapii

W mass mediach spotykamy bulwersujace historie naduzy¢ seksualnych w terapii. Sg to zaréwno relacje
z rzeczywistych wydarzen, jak i fikcyjne historie przedstawiane w ksigzkach czy filmach,
np. ,Ksigze przypltywéw”. Kodeksy etyczne oraz intuicja podpowiadaja, ze jakiekolwiek relacje
seksualne w terapii sa naduzyciem. Z kolei Polska Federacja Psychoterapii oraz Polskie
Towarzystwo Psychologii Procesu dopuszczaja zwiazki z klientem po uplywie 2 lat od zakonczenia
psychoterapii, inne szkoly absolutnie to wykluczaja. Drugie stanowisko, jako glowny argument
podaje uniemozliwienie klientowi powrotu do psychoterapii. Mozemy sobie wyobrazi¢ sytuacje,
gdy 2 lata po zakonczeniu psychoterapii decydujemy sie na stworzenie zwiazku z naszym bylym
terapeuta. Problem pojawia sie, gdy nasz stan psychiczny pogarsza sie i chcielibyémy uzyska¢ pomoc od

naszego terapeuty. W tej sytuacji byliby$émy zmuszeni szukaé innego specjalisty.
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Granice relacji

Relacje milosne
Cze$¢ osOb zglasza sie na psychoterapie ze wzgledu na problemy w zwiazkach partnerskich,
doskwierajaca samotno$¢, z mniej lub bardziej S$wiadomym oczekiwaniem nawigzania
satysfakcjonujacej relacji z psychoterapeuta. Osoba pomagajaca musi mie¢ §wiadomos¢ tych wszystkich
czynnikow, powinna tez kontrolowaé swoje reakcje.

Dobry psychoterapeuta bedzie okazywal szacunek, empatie, nie bedzie nas ocenial czy
krytykowal. By¢ moze pierwszy raz w zyciu doznamy ludzkiej zyczliwo$ci, poczujemy sie wyshuchani.
Te wyjatkowe cechy relacji psychoterapeutycznej moga sprawia¢, ze bedziemy darzy¢ terapeute réznymi
uczuciami, a nawet moze nam sie wydawaé, ze sie zakochaliSmy. Dodatkowo efekt ten
wzmacnia fakt, iz niewiele wiemy o zyciu osobistym terapeuty, moze nam sie on jawi¢ jako osoba
idealna, radzaca sobie z wszelkimi problemami, altruista, czy po prostu osoba atrakcyjna fizycznie.
Pojawianie sie roznych uczué w stosunku do terapeuty jest naturalne. Problem pojawia sie
wtedy, gdy jest to nieetycznie wykorzystywane. W terapii jest miejsce na dzielenie sie naszymi
przezyciami, wlgcznie z uczuciem zakochania w prowadzacej nas osobie. Co wiecej, w niektérych
podejsciach przyklada sie duza wage do analizy zjawisk zachodzacych w relacji miedzy klientem
a pomagajacym i stanowi to tzw. wode na mlyn terapeutyczny.

Co sie dzieje, jesli to psychoterapeuta zakocha sie w kliencie? W takim przypadku terapeuta ma
obowiagzek konsultacji z superwizorem, a nawet przekazania klienta innemu terapeucie. Wszelkie
proby wiazania sie z klientem sa naduzyciem. Dlaczego? Bo psychoterapeuta ma wieksza wladze,
moze by¢ idealizowany przez klienta, ktory przychodzi po pomoc, a wiec jest bardziej podatny na wplyw,

manipulacje, moze by¢ zdezorientowany w swoich uczuciach.

Relacje towarzyskie

Nalezy powstrzymywacé sie od wszelkich kontaktow towarzyskich z pacjentem w trakcie leczenia;
rowniez po jego zakonczeniu nalezy zachowaé powsciggliwosé w tym zakresie.

Kodeks etyczny Polskiego Towarzystwa Psychoanalitycznego

Terapeuta Gestalt bierze peing odpowiedzialno$é¢ za swoje relacje z bytymi klientami i aktualnymi

uczniami.
Kodeks etyki zawodowej

Europejskiego Stowarzyszenia Terapii Gestalt
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Relacja terapeutyczna rozni sie od relacji przyjacielskiej kwestia wzajemno$ci. O ile owa
wzajemno$c¢ jest nierozerwalnie zwigzana z prawdziwa przyjaznig, to w psychoterapii cala uwaga jest
skupiona na jednym z jej uczestnikow — kliencie. Bedac klientem, mozemy w pelni poswiecic¢ sie
rozwigzywaniu wlasnych trudnosci, bez zastanawiania sie, czy nasz psychoterapeuta nie potrzebuje teraz
wsparcia bardziej niz my sami.

Do podjecia ryzyka zmierzenia sie z wlasnymi problemami potrzebne jest przekonanie, ze
w naszej relacji to psychoterapeuta jest tym silniejszym partnerem, ktéry nie ugnie sie pod ciezarem
naszych problemoéw i nie zalamie go odczuwane przez nas cierpienie. Gdy nasz kontakt wychodzi poza
Sciany gabinetu i staje sie nieformalny, gdy psychoterapeuta zaczyna nam sie zwierza¢ ze swoich
problemoéw i szuka¢ u nas wsparcia, to relacja ta zaczyna sie zmieniaé. Nasz psychoterapeuta traci swoja
neutralnos§é¢, a my z jednej strony stajemy sie dla niego szczegblnie wazni (co jest pragnieniem
wiekszo$ci klientéw), ale z drugiej — przestajemy czué, ze jest to czlowiek, na ktérym mozemy sie
pewnie i bez wahania oprze¢. W niektorych podejéciach terapeutycznych dzielenie sie przez terapeute
swoimi refleksjami i emocjami jest dozwolone, a nawet chetnie wykorzystywane jako forma pomocy.
Jednak wazne jest, by to dzielenie sie soba przez terapeute bylo odpowiedzia na opowies$¢ klienta, by
shuzylo jego rozwojowi, a nie stanowilo zaspokojenie wlasnych potrzeb terapeuty.

Jakie formy kontaktu sg dopuszczalne poza gabinetem? Wszystko zalezy od reprezentowanego
podejécia terapeutycznego. Psychoanalitycy i terapeuci psychodynamiczni wykluczaja taka mozliwo$c.
W innych podejsciach dopuszcza sie takie sytuacje, sa one jednak specyficznie okre$lone. Chodzi tu
o kontakt podczas ré6znego rodzaju uroczystosci. Mozna sobie wyobrazi¢ che¢ zaproszenia terapeuty na
nasz §lub, chrzciny dziecka lub inng wazna dla nas okoliczno$é. W takich sytuacjach nie dochodzi do
kontaktu sam na sam z pomagajaca nam osobg, aczkolwiek za kazdym razem wymaga to doglebnej

analizy z uwzglednieniem specyfiki sytuacji i celu, jaki mialaby spelniaé obecno$¢ terapeuty.

Kolejnym naduzyciem ze strony pierwszej psychoterapeutki byty sytuacje, gdy odwiedzala mnie
w pracy. Nie wiedzialam wtedy, ze takie sytuacje nie sq dozwolone w relacji psychoterapeutycznej.
Na tamten moment psychoterapeutka byla dla mnie kim$ waznym i cieszylam sie, gdy
przychodzita. Chyba wierzytam w to, ze ja tez jestem dla niej w jaki$ spos6b wazna. Z drugiej
strony jej odwiedziny byly nieprzewidywalne, stqd czutam tez obawe i lek. Obawiatam sie, ze
psychoterapeutka zastanie u mnie w pracy szefa czy tez kolezanke z pracy. I jak ja wéwczas ich ze
sobq przedstawie? Co powiem? Ze kim ona dla mnie jest? Psychoterapeutkq?! Przeciez nikt z pracy
nie wiedzial, ze chodze na psychoterapie.

Pamietam tez, jak na jednej z sesji psychoterapeutka zaproponowata mi, abym wybrata
sie z niq 1 jej znajomq na grzybobranie. Sklamatabym, gdybym napisala, ze nie chciatlam.
Chciatam bardzo, bo pomimo wszystko na tamten moment ta relacja byta dla mnie wazna. Jednak

dzieki rozmowom z innymi osobami na temat terapii, zdqzylam sie juz dowiedzieé, jak powinna
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wyglgdaé zdrowa relacja psychoterapeutyczna. Powiedzialam o tym, ze taka sytuacja nie
powinna mie¢ miejsca w terapii, a ona odrzekla, ze ma inteligentnq klientke. O takich sytuacjach

nie byto mowy na maojej drugiej terapii. Byly jasno okreslone reguly spotkan w gabinecie. Dla mnie

to byto przewidywalne, a zarazem dawato poczucie bezpieczenstwa.

Relacje biznesowe

Psychoterapeuta nie moze prowadzi¢ wymiany barterowej z pacjentem/klientem. Barter jest

dopuszczalny jedynie w szczegolnych okolicznosSciach, jesli nie ma klinicznych przeciwwskazan

1 nie niesie ryzyka wykorzystania pacjenta/klienta lub wypaczenia relacji psychoterapeutycznej.

Kodeks etyki zawodowej psychoterapeuty Polskiej Federacji Psychoterapii

W relacji terapeuta—klient zakazane sa wszelkie kontakty biznesowe, poczawszy od
drobnych interesow po zakladanie spolek z Kklientem, korzystanie z jego fachowej wiedzy,
np. zarzadzanie finansami terapeuty czy granie w jego imieniu na gieldzie. Prowadzenie wspélnych
interesow moze odcigga¢ klienta od celéw terapeutycznych. Na plan pierwszy, zamiast rozwigzywania
swoich probleméw, wysuwaja sie pomysly biznesowe. W takiej sytuacji klient bedzie sie dowiadywal
o swoim psychoterapeucie réznych rzeczy poza przebiegiem sesji, co moze zaburza¢ proces
psychoterapii. Moze tez zdarzy¢ sie tak, ze klient — z poczucia wdziecznoéci w stosunku do
psychoterapeuty — nie bedzie dbal o swoje granice, tzn. bedzie dzialal tak, by psychoterapeuta wiecej niz
on skorzystal na ich wspolnym interesie.

Nieetyczna jest rOwniez wymiana barterowa, bedaca wymiana bezgotéwkowa jakiego$
towaru lub ushlugi za inny towar badz usluge, w tym wypadku wymiana wykonywania uslug
psychoterapeutycznych za inne dobro oferowane przez klienta. Ta sytuacja nie wydaje sie grozna, bywa
tez, ze w wyjatkowych sytuacjach jest dopuszczalna. Problem pojawia sie jednak wtedy, gdy klient nie
jest zadowolony z psychoterapii, badz psychoterapeuta nie jest zadowolony z otrzymanego towaru czy
ushugi. Wtedy moze pojawi¢ sie konflikt, ktory nie jest czeécig terapii i spowoduje zaburzenie

procesu leczenia.

Pewnego dnia psychoterapeutka odwiedzita mnie ktorys z kolei raz w pracy. Byla Swiadkiem tego,
jak klient wspominat mi o swoim problemie. Kiedy wyszedl zaproponowata mi, abym brata od
takich osob pieniqgdze za ,,wystuchiwanie” ich probleméw. Bytam zdziwiona tym, co ustyszatam,

ale chyba bardziej obrécilam to w zart. Zdziwilam sie jeszcze bardziej, gdy uslyszatam jej
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»propozycje nie do odrzucenia”. Wpadta na pomyst, abym kierowata takich klientéw lub znane mi
osoby, ktore potrzebujqg wsparcia do jej gabinetu, a ona w zamian bedzie sie ze mnq dzieli¢

zyskiem. Wewnatrz czutam, ze to, co proponuje z jednej strony jest nieetyczne, a z drugiej — byta to

moja psychoterapeutka, wazna dla mnie osoba, stqd nie potrafitam wydoby¢ z siebie stowa.

Terapia oséb bliskich

Psychoterapeuta poznawczy i/lub behawioralny nie moze przenosi¢ relacji z pacjentem poza

obszar dzialan psychoterapeutycznych. Z tego tytutu za niewskazane uznaje sie pozostawanie

w relacji terapeutycznej z osobami znajomymi.

Kodeks etyczny psychoterapeuty poznawczo-behawioralnego

Czesto, gdy mamy w naszym otoczeniu kogo$ bliskiego, kto skonczyl studia psychologiczne
badZ pracuje jako psychoterapeuta, to nie rozumiemy, dlaczego nie moze pomdc nam — swojemu
dziecku, matce, przyjacielowi. Jak to jest, ze kto§ moze i chce pomagac¢ obcym ludziom, a nam — swoim
bliskim, ktérych podobno kocha czy lubi, i przeciez tak dobrze zna — odmawia fachowej pomocy?

Psychoterapeuta, nawigzujac relacje terapeutyczna z bliska sobie osoba, skazuje siebie i owa
osobe na szereg problemoéw, ktérych mozna by uniknaé, odsylajac ja do innego specjalisty.

Po pierwsze, w relacji terapeutycznej konieczny jest ze strony psychoterapeuty pewien zdrowy
dystans. Nie jest on osobiécie uwiklany w trudnosci klienta, nie staje po zadnej ze stron konfliktu,
pozostaje on w jak najwiekszym stopniu obiektywny. Tymczasem relacje rodzinne i przyjacielskie sa
zawsze w mniejszym lub wiekszym stopniu subiektywne, sg nacechowane emocjonalnie i powigzane
wzajemnymi potrzebami.

Po drugie, niezaleznie od nurtu terapeutycznego, wazna jest obserwacja budujacej sie
pomiedzy klientem a terapeuta relacji. Tu ten kontekst jest zaburzony, bo relacja zostala zbudowana juz
wezeéniej i w dodatku nie ogranicza sie tylko do spotkan w gabinecie. Psychoterapeuta musi zada¢ sobie
pytanie: Gdzie sq granice pola obserwacji? Klient w spotkaniach poza gabinetem moze czuc sie
skrepowany i mie¢ poczucie, ze jest pod ciagla obserwacja. Dochodzi tu do chaosu wzajemnych
relacji i powiazan. Czy jesteSmy na réwni, poniewaz jesteSmy przyjaciolmi? Czy moj przyjaciel
i rownocze$nie terapeuta ma silniejsza pozycje niz ja? To, co dzieje sie w gabinecie, zaczyna wplywa¢ na
nasza relacje poza nim, a to, co dzieje sie w czasie naszych prywatnych spotkan, wplywa na
przebieg psychoterapii.

W sytuacji terapii oséb bliskich pojawia sie problem tajemnicy zawodowej. O ile bedac

klientem psychoterapeuty, ktéry nie zna nikogo z naszego otoczenia, nie obawiamy sie zwykle zbyt
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mocno, ze co$, 0 czym moéwimy w zaciszu gabinetu zostanie upowszechnione, o tyle w sytuacji, gdy
terapeuta jest naszym bliskim, ten lek sie moze nasilac.

Warto zaznaczy¢, ze taki kontakt trudno w ogdle uznaé za relacje terapeutycznag, bo albo klient
nie bedzie w pelni szczery i otwarty w stosunku do swojego psychoterapeuty, albo tez spotykajac go na
stopie towarzyskiej czy rodzinnej, bedzie czul sie zazenowany i niepewny. W jakim§ momencie zapewne

ktoras z tych relacji zostanie zerwana, a prawdopodobnie obie rownocze$nie.

Granice wptywu

W swojej aktywnosci zawodowej psychoterapeuta szanuje prawo innych oséb do posiadania

wartosci, pogladow i postaw odmiennych od jego wlasnych.

Kodeks etyki zawodowej psychoterapeuty Polskiej Federacji Psychoterapii

Manipulacje, nakazy, wpajanie pogladow i regul zycia
Terapia jest polem do poprawiania poczucia samostanowienia u klienta, nie moze w zadnym
przypadku sta¢ sie okazja do realizacji zamierzen pomagajacego. Terapeuta nie moze tez zmuszaé
swoich klientéw do postepowania wedle jakiego§ kodeksu regul, przepisow. W tym zakresie terapia
rézni sie od przystapienia np. do ruchu wyznaniowego, w ktéorym mozemy spotka¢ sie z duza
zyczliwo$cia i1 checig wspierania nas w klopotach, jednakze jesteSmy dodatkowo zobowigzani
dostosowac do obowigzujacych w tym zgromadzeniu zasad, wierzen i rytualow.

Zdarza sie, ze psychoterapie albo inaczej nazwanga pomoc dla osob cierpigcych oferuja osoby
majgce szczegblng charyzme i gromadzace wokol siebie swoich wielbicieli — sg to tzw. guru. Sekciarski
charakter tych dzialan moze nie by¢ poczatkowo wprost wyrazany — nasz niepokdj powinny budzic¢
wszystkie sygnaly wskazujace na to, ze pomagajaca nam osoba stara sie nas skloni¢ do okreslonego
sposobu zycia, wymoc na nas wyrzeczenie sie pewnych wartoéci, odrzucenie bliskich kontaktow itp.

Nieetyczni autorytarni terapeuci nie zawsze sa guru sekty. Czasem sa to osoby, ktére wyznaja
bardzo silnie przesigkniete jakas ideologia ,,prawdy terapeutyczne”. Jesli bedziemy naktaniani
lub zmuszani do drastycznych zyciowych posunie¢ (np. ,Zerwij kontakt z rodzicami!”, ,Nie spotykaj sie
wiecej z mezczyznami!”), mozemy by¢ pewni, ze nie jest to psychoterapia.

Niepoko6j powinni budzi¢ terapeuci odrzucajacy uznawane tezy psychologiczne i postawe
glebokiego humanizmu i akceptacji wobec ludzkiej réznorodnosci. Przykladowo, jesli klient bytby osoba
o orientacji homoseksualnej, terapeuta nie powinien naklania¢ tej osoby do zmiany orientacji (terapia
konwersyjna zostata okre$lona przez Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne jako nieetyczna). Jesli

klient nie chce formalizowaé zwigzku poprzez malzenstwo, terapeuta nie ma prawa oceniaé¢ tego
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zachowania jako np. niemoralnego, grzesznego, nierozsadnego czy zaburzonego. Jesli klient nie chce
powola¢ na $wiat dzieci, terapeuta powinien uszanowac ten poglad, i nie méwi¢ o ,naturalnych ludzkich
potrzebach” czy np. ,do$wiadczonej traumie, ktéra z pewnoécia poczynita takie spustoszenie”. Tego typu
poglady sa pseudopsychologiczne. Sa raczej odbiciem prywatnego S$wiatopogladu pomagajacego,
a ubranie ich w garnitur prawdy niepodwazalnej czy naukowej jest w psychoterapii

niedopuszczalne.

Na kolejnym spotkaniu terapeutka uznala, ze nie moze sie ze mnq spotykaé co tydzien, poniewaz
moj problem jest tak trudny, ze jesli bede o tym rozmawia¢ z niq co tydzien, to popadne w obled.
Przerazilam sie jej stowami. Zablokowalam sie w sobie i nie chciatam powracaé do tego tematu.
Na drugiej terapii nigdy nie ustyszalam od éwczesnej terapeutki, ze nie moze nad czyms ze
mngq pracowac. To mnie na poczqtku bylo trudno zaufaé i méwilam o tym wprost. Terapeutka nie
naciskala, okazywala zrozumienie i empatie. Jednak stowa o obledzie, ktére wpoita mi w glowe
pierwsza psychoterapeutka spowodowaty, ze batam sie rozmawiaé o molestowaniu seksualnym.
Uciekatam przed tym tematem. Z drugiej strony obawialam sie, ze druga psychoterapeutka
potwierdzi slowa pierwszej. Demonizowalam ten temat i oczami wyobrazni widziatam siebie
zamknietq na oddziale psychiatrycznym. Duzo czasu zajelo mi, aby sie przelamaé i powiedzie¢
o tym na sesji. Pamietam, ze gdy podjelam ten temat i wyrzucilam ,trucizne”, ktérq wpoila mi
pierwsza psychoterapeutka, to poczutam niesamowitq ulge. Owczesna psychoterapeutka okazata
mi wowczas duzo empatii, zrozumienia, wsparcia. Miala catkowicie inne zdanie na temat tego,
kiedy mozna popas¢ w obled. Nie odwrécita sie ode mnie. Moglam jej zaufaé¢ i swobodnie
pracowaé nad tym trudnym dla mnie tematem i w koncu go przepracowaé, a nie przed

nim uciekac.

Manipulacje mozna poréwnaé¢ do tzw. dzialania za plecami, przy jednoczesnym zachowaniu
pozoré6w dbania o nasze dobro i realizowania naszych celéw. Jest to zachowanie zdecydowanie
nieetyczne. W jaki sposéb mozemy poznaé tego rodzaju wykorzystywanie w relacji terapeutycznej?
Kiedy psychoterapeute mozna uznac za przystowiowego wilka w owczej skorze? Na pewno wowcezas, gdy
uséwiadomimy sobie, ze terapeuta traktuje nas przedmiotowo, nie respektuje naszej wolnoSci, nie
dopuszcza do swiadomo$ci naszego prawa do odmowy oraz posiadania innego zdania czy motywéw
postepowania, ktore sg niezgodne z jego sugestia. W takiej sytuacji mozemy mie¢ poczucie naruszania
naszego prawa do decydowania o sobie, co czesto wyzwala opor, zlo§¢, lek i inne
nieprzyjemne emocje.

Przykladem zachowania mogacego $wiadczy¢é o naduzyciu ze strony terapeuty jest sytuacja,
w ktorej poucza nas on, jak powinniSmy postapi¢ w danej sytuacji. Naciski te moga

przyjmowa¢ nawet forme rozkazu badz ostrej krytyki, np. ,Tak nie wolno”, ,Zle zrobiles”,
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~Musisz przyzna¢ sie do winy”. Takie komentarze terapeuty moga w nas wzbudza¢ niepokdj, poczucie
winy, zaklocac szczere wyrazanie siebie, dlatego nie powinny sie one nigdy pojawic.

Inna formg antyterapeutycznego dziatania jest sytuacja, kiedy terapeuta stara sie zmienié¢ nasz
Swiatopoglad, podwazy¢ system wartosci. Moze sie zdarzy¢, ze terapeuta i jego klient majg odmienne
Swiatopoglady, np. terapeuta jest katolikiem (lub wyznawcg innej religii), a klient jest ateista. Terapeuta
powinien by¢ wtedy szczegdlnie wyczulony na dzielgce ich réznice i nie sugerowaé niczego, co
mialoby na celu zmiane badz krytyke $wiatopogladu klienta. Niedopuszczalne jest, bySmy
w procesie psychoterapii byli przekonywani do jakichkolwiek praktyk religijnych. Terapeuta powinien
posiada¢ skrystalizowany system wartoSci, jakimi kieruje sie w zyciu oraz mie¢ Swiadomos$¢, ze jego
wizja $wiata jest jedna z wielu mozliwych do przyjecia. Umozliwi mu to oddzielenie wlasnego
Swiatopogladu od tego, ktéry wyznaje klient. W ten spos6b moze on podazaé za nasza historig bez
oceniania jej w kategoriach dobra i zla.

Ostrozno$¢ w relacji psychoterapeutycznej powinny wzbudza¢ sytuacje, w ktorych terapeuta
stawia siebie w roli osoby madrzejszej, ktéra wie lepiej, co jest dla nas dobre, a co nie. Nie powinien on
mowié nam, co powinni$my, co trzeba, co nalezy robié, a czego nie wolno. W szczegblnoSci nie powinien
straszy¢ nas konsekwencjami plynacymi z niezrealizowania jego wytycznych.

Przykladem takiego kontaktu moze by¢ sytuacja, gdy do terapeuty zglasza sie kobieta,
poniewaz jej maz naduzywa alkoholu, zneca sie psychicznie nad nig i jej dzie¢mi. Ona jednak kocha
meza i nie chce od niego odej$¢; chce ratowac¢ zwigzek. Terapeuta mowi jej, ze jedynym dobrym
rozwigzaniem jest odejScie od meza. Straszy jg tez konsekwencjami pozostania w tym zwigzku. Méwi, ze
w ten spos6b zmarnuje zycie sobie i dzieciom. W takim kontakcie nie ma przestrzeni na to, by klientka
sama znalazla najlepsze dla siebie rozwigzanie. Niedopuszczalne jest, by terapeuta podejmowal
decyzje za swojego klienta, gdyz jest to forma odbierania mu wolnosci i sity sprawczej. Klient
przestaje by¢ wtedy odpowiedzialny za wlasne zycie, a wprowadzane zmiany, poniewaz nie wynikaja
z jego wewnetrznej decyzji, moga przynie$¢ wiecej szkody niz pozytku.

Psychoterapeuta nie ma prawa dokonywa¢ manipulacji dla odniesienia wlasnych korzysci,
a tym samym nie moze lekcewazy¢ naszych potrzeb. Przychodzac do gabinetu, dzielimy sie swoja
intymno$cia, ujawniamy tajemnice. W atmosferze zaufania, ktéra mozolnie budujemy w relacji
z pomagajacym, opowiadamy o sobie i chcemy mie¢ pewno$c, ze kontakt z terapeutg jest bezpieczny, ze
terapeuta nas nie wykorzysta. Potrzebne jest do tego zaufanie, ktérego powoli nabywamy w relacji
poprzez obserwacje reakcji psychoterapeuty. Swietnie obrazuja to stowa Antoine’a de Saint-Exupéry’ego
z ,Malego Ksiecia”, ktory moéwi o tym, ze komunikacja to swoista droga. To my sami wyznaczamy jej
odcinki i decydujemy o tym, na ile jesteSmy w stanie dzieli¢ sie naszym wewnetrznym, intymnym

$wiatem z innymi.
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Trzeba byé bardzo cierpliwym. Na poczqtku siqdziesz w pewnej odleglosci ode mnie, ot tak, na

trawie. Bede spoglgdaé¢ na ciebie kgtem oka, a ty nic nie powiesz. Mowa jest zrodlem

nieporozumien. Lecz kazdego dnia bedziesz mégt siadaé troche blizej...

Antoine de Saint-Exupéry, Maty Ksigze

W wyborze psychoterapeuty jest wazne, by znalez¢ osobe, ktéra ma zblizony do
naszego Swiatopoglad albo tez jest na tyle otwarta, by spojrze¢ na $wiat naszymi oczami.
Kazdy z nas ma troche inna wizje $wiata, czlowieka, znaczenia termin6w zdrowie i choroba. Terapia to
przede wszystkim uswiadamianie sobie tego, przez jakie ,okulary” patrzymy na Swiat, czy nam to shuzy,
czy sa pewne obszary w naszych przekonaniach, ktére moga na nas oddzialywaé¢ destrukeyjnie. Jezeli to
odkryjemy, terapeuta bedzie mog} poszerzaé nasze spojrzenie na dang sprawe, poszukujac wraz z nami

czegos$, co bedzie nam lepiej shuzylo, ale nie moze nam przy tym narzuca¢ swoich przekonan.

Klient jako powiernik terapeuty
Specyfika relacji terapeutycznej polega na tym, ze nie ma ona odpowiednika w zyciu codziennym.
Dzielimy sie z psychoterapeuta intymnym $wiatem naszych przezy¢, ale nie jest on naszym
przyjacielem, gdyz sam sie nam nie zwierza. Zwykle nie wiemy nic lub wiemy bardzo malo
o zyciu osobistym psychoterapeuty. W zalezno$ci od reprezentowanej szkoly psychoterapii bedzie on
mniej lub bardziej sklonny do dzielenia si¢ wlasnymi uczuciami i przemys$leniami. Trudno
jednoznacznie okresli¢, w jakiej formie ujawnianie przez terapeute wlasnych reakcji czy informacji
o sobie jest etyczne, a w jakiej juz nie. Czasami tylko cienka granica oddziela terapeutyczne odkrywanie
sie od szkodliwego zwierzania. W celu oceny etyczno$ci danego zachowania terapeuty warto odwolac sie
do wlasnych reakgcji i zastanowié sie, a nawet zapytac¢ o cel otwarto$ci prowadzacej nas osoby. Jesli
poczujemy sie obciazeni osobistymi komentarzami, to prawdopodobnie przekroczono nasze granice
i warto to zasygnalizowac. Takie odkrywanie sie ma zawsze stuzy¢ naszemu dobru, a nie zaspokojeniu
potrzeb terapeuty. Terapeuta, ktory czuje sie samotny, nie ma prawa opowiada¢ klientowi o swoim zyciu

prywatnym tylko dlatego, ze sam nie ma z kim o tym rozmawiac.

Udzielanie rad
Cho¢ zagadnienie to jest bardzo istotne w sztuce uprawiania psychoterapii, gdyz umozliwia dbanie
o granice i dobro klienta, zaden z obowigzujacych w Polsce kodekséw etycznych nie omawia go
odrebnie. Nieudzielanie rad jest ujmowane szerzej w ramach prawa klienta do autonomii
i niewykorzystywania go do zaspokajania potrzeb terapeuty.

Osoby wybierajgce sie po raz pierwszy do psychoterapeuty czesto oczekuja, ze doradzi on,
w jaki sposob rozwigzacé kryzys, z ktorym sie borykaja. Jest to naturalne i powszechne oczekiwanie,

bo kiedy zwierzamy sie bliskiej nam osobie, to zwykle dostajemy od niej rady i slowa pocieszenia.
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Jednak gdy trafiamy do psychoterapeuty, to nierzadko nie z tego powodu, ze dostaliémy zbyt
mato rad w naszym zyciu, a dlatego, ze okazaly sie one nie tym, czego naprawde
potrzebowalismy. Psychoterapeuta nie jest doradcg, nie jest tez pocieszycielem. Zderzenie sie z ta
prawda poczatkowo budzi rozczarowanie, a nawet zniechecenie badZz poczucie, ze terapeuta jest
niekompetentny. Osoba, do ktorej trafiliémy, powinna jednak cechowa¢ sie pokora i Swiadomoscia, ze
nie ma uniwersalnych recept. Zaréwno Kklienci, jak i psychoterapeuci sa osobami indywidualnymi
tj. posiadajacymi wlasng historie zycia i wlasne potrzeby. Z tego wzgledu udzielane nam rady moga
okaza¢ sie nieskuteczne. Idea kazdej psychoterapii jest zatrzymanie sie i przyjrzenie sie
wlasnemu zyciu, a kiedy juz sie na to zdobedziemy, otwiera sie przed nami przestrzen
umozliwiajaca nam znalezienie swoich wlasnych rozwigzan i swojej wlasnej drogi.
Wszystkie odpowiedzi, ktorych poszukujemy tkwia w nas samych, tylko czasem dzieje sie tak, ze nie
mamy do nich dostepu. Psychoterapia ma umozliwi¢ nam te poszukiwania.

Rada, ktéra od kogo$ dostajemy, tak naprawde odbiera nam sile. Postepujac zgodnie z nia,
zrzucamy przynajmniej cze$¢ odpowiedzialno$ci za podjeta decyzje na naszego doradce. Jest to
w pewnym stopniu wygodne i bezpieczne, ale rownocze$nie wyrzekamy sie w ten sposob naszej
wolnosci i postepowania w zgodzie ze soba. Nie korzystamy z naszej wewnetrznej sily i zasobéw, ktore
ma w sobie kazdy z nas. Nawet, gdy otrzymana rada okaze sie skuteczna, to i tak hamuje to nasz rozwoj.

Sytuacje te dobrze obrazuje to metafora ryby i wedki. Dostajemy od naszego doradcy rybe
— jesteSmy szczesliwi, ze w prosty, szybki i niewymagajacy od nas wysitku sposéb mozemy sie najesc.
Jednak za pare godzin znéw stajemy sie glodni, a dalej nie potrafimy samodzielnie zdoby¢ pozywienia.
Gdy dostaniemy wedke, poczatkowo czujemy sie rozczarowani i, by¢ moze, troche bezradni. Zanim
nauczymy sie, jak ztowi¢ rybe, minie troche czasu. By¢ moze bedziemy siedzieli przez pare godzin glodni
i zli, ze kto$, kto potrafi wedkowac, nie chce tego zrobié¢ za nas. Jednak gdy juz sie nam uda, to bedziemy
jesé te rybe z radoscia i satysfakcja. Ze zdziwieniem stwierdzimy, ze smakuje ona zupekie inaczej niz
ryba zlowiona i podarowana nam przez kogo$ innego. Nastepnym razem, gdy zglodniejemy, z radoScia
stwierdzimy, ze nie musimy szuka¢ pomocy, by zaspokoié¢ nasz gltéd. Rybe zlowimy sami, dostrzegajac,
ze robimy to pewniej i sprawniej niz poprzednim razem. Teraz korzystamy ze swoich wlasnych
umiejetnoéci i mozemy zaspokaja¢ gltod wtedy, gdy tego potrzebujemy. Staliémy sie wolni i niezalezni.
Wilasnie to jest idea psychoterapii. OczywiScie mozemy poprosié, by kto$ z nami posiedzial, gdy lowimy,
czy przytrzymal nam wedke, gdy stabna nam rece, ale jest to co$ calkiem innego niz zlowienie ryby
za nas.

Znalezienie wlasnego rozwigzania kryzysu daje nam poczucie radosci i sily, ktére z nawiazka
wynagradzaja trud poszukiwan. Je§li natomiast psychoterapeuta zaczyna dawa¢ nam rady, to mozemy
doéwiadczy¢ poczucia frustracji, gdy okazujg sie one nieskuteczne badz nie sa w tym momencie naszego

zycia tym, czego faktycznie poszukujemy.
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Gdy trafilam do mojej pierwszej psycholog, znajdowatam sie w dotkliwym dla mnie stanie
rozpaczy. Borykatam sie z bezsilnosciq i lekiem, ktéry nie tylko utrudnial mi chodzenie do szkoty,
ale nieraz i podniesienie sie z t6zka. Szukalam wtedy odpowiedzi na pytanie, czy warto w ogéle
zy¢é. Szukatam sposobu, by uporac¢ sie z coraz silniejszymi aktami autodestrukcji, ktére obawiatam
sie, ze w koncu doprowadzq mnie do samobodjstwa. Bylam wtedy uczennicq klasy maturalnej.
Wizja matury napawala mnie tak silnym lekiem, ze podjetam wtedy decyzje, ze w ogole do niej nie
przystgpie. To, bym zdala mature, bylo jednak bardzo wazne dla mojej psycholog. Naklaniala
mnie, bym rozplanowata sobie nauke i codziennie pracowata. Nie spytala mnie, czy ja sama tego
chee, a ja nie potrafilam powiedzieé jej, ze nie mam na to sity. Zrobitam sobie plan nauki, jednak
nie dawatam rady go realizowaé. Czutam sie coraz bardziej sfrustrowana. Gdy moéwitam gltosno
o tym, ze nie chce podchodzié¢ do matury, styszatam wkoto rady, ze jednak powinnam spréobowag,
bo bede potem tego zatowata. Gdy trafitam do mojego obecnego terapeuty, ustyszatam od niego, ze
to czy podejde do matury, to moja decyzja i ze on wierzy, ze podejme sama najlepszq dla siebie
decyzje. Pamietam tez, ze powiedzial mi, ze jesli bede zdawala mature, to on wierzy, ze dobrze
sobie poradze. Bylam zmeczona ciggtymi radami i namowami. Gdy ustyszalam te stowa od mojego
terapeuty, to poczutam, ze chce sprébowaé. Chce, a nie powinnam, bo kto$ ode mnie tego oczekuje.

Dzieki temu czulam, ze podjetam dobrq dla siebie decyzje, 1 co najwazniejsze: ja jq podjetam.

Kiedy dzielitam sie doswiadczeniem dotyczqcym tego, ze postawitam granice mezczyznie, pierwsza
terapeutka skomentowata to kroétko: nie moge walczyé z mezczyznami, bo nigdy z nimi nie
wygram, oni majq silniejszq pozycje, a jesli chce z jakims stworzyé zwiqzek, to powinnam byé
ulegla. Czutam, ze gubie sie w tym wszystkim. Z jednej strony mam stawiaé¢ granice, gdy ktos mnie
rani, a z drugiej strony, tworzqc zwiqgzek, mam by¢ ulegta i dostosowywaé sie do mezczyzny.
A gdzie w tym wszystkim jest szacunek i partnerstwo? Nie uzyskalam jednak odpowiedzi na
to pytanie.

Gdy wspomnialam o doswiadczeniu zlego dotyku i swojej absencji seksualnej, terapeutka
cieszyta sie, ze nie poszlam — jak to nazwala — ,,w kurestwo”, bo pracowala kiedys z takq osobq,
ale w pewnym momencie zrezygnowata, gdyz nie potrafita stuchaé o prostytuowaniu sie tej osoby.
Nastepnie zaczela opowiadaé mi o ,trudzie” pracy z tq klientkq.

W drugiej terapii, gdy o tym wspomniatam, terapeutka okazata zrozumienie. Nie negowata,
ale pozwolita, abym pewne sprawy przezyta, uSwiadomila sobie. Pomogta mi tez pewne rzeczy
ponazywaé, zrozumieé. Towarzyszyla mi w tej drodze, nie narzucajgc swoich poglgdow
1 rozwiqzan. Dzieki temu potrafitam sobie to ulozyé po swojemu, z pelnym wparciem

1 zrozumieniem terapeutki.
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Ocenianie i krytyka
Krytyka i ocena sg tym, co wielu klientéw pomocy psychologicznej dostalo w swoim zyciu w nadmiarze
od o0s6b, z ktorymi byly i sa blisko zwigzane. Czesto wlaénie nadmiar krytyki wywoluje brak pewnoéci
siebie, cierpienie i nieprzystosowawcze strategie radzenia sobie w zyciu. W gabinecie terapeutycznym
nie powinny nas spotkac raniace etykiety, wyzwiska, krytyczna ocena naszych mozliwoéci. Terapeuta nie
moze wej$¢é w role karzacego rodzica, ktory chce nas wychowaé¢ zgodnie ze swoja prywatng wizja
dobrego czlowieka. W terapii mamy skupié¢ sie na tym zachowaniu, ktére przyniostlo nam problem
i cierpienie. Powinni$my rozwazy¢ wraz z terapeuta, jakie zmiany w obrebie naszych zachowan bylyby
mozliwe, korzystne i zgodne z naszymi pogladami oraz czy w ogoble sg mozliwe. Wazne jest, by terapeuta
potrafil zauwaza¢ starania klienta, jego mniejsze i wieksze sukcesy, by nie byl skupiony na porazkach,
ktére moglby wytykac. To zazwyczaj nawykowo robig klienci wobec siebie samych i nierzadko ich
otoczenie, jednak terapeuta moze rzuca¢ $wiatlo na to, czego klient nie dostrzega — na kazdy maly krok
w kierunku celu, na wyjatki od problemu, na kazdy sukces. Wzmacnianie tych obszaréw jest niezwykle

waznym narzedziem w pomaganiu.

Granice prywatnosci
Prawo do prywatno$ci: ,otwieram sie¢ tyle, na ile chce”
Psychoterapeuta poznawczy i/lub behawioralny zobowigzany jest do poszanowania godnos$ci

pacjenta 1 jego prawa do samostanowienia. W szczegolnosci respektuje jego prawo do wolnosci

wyboru, prawo do intymnosci i prywatnosci, i z szacunkiem odnosi sie do wyznawanych przez

niego wartosci.

Kodeks etyczny psychoterapeuty poznawczo-behawioralnego

Udajac sie na psychoterapie, mozemy obawiac sie wyj$cia na jaw naszych sekretow. Czeste jest
tez przekonanie, iz terapeuta jako specjalista od zdrowia psychicznego, mimo naszych prob zatajenia
pewnych informacji i tak je odkryje, domysli sie w jaki$ tajemny sposob. Czasami przypisywane sg mu
wrecz nadprzyrodzone zdolnoSci. Mit ten odzwierciedlajg opinie, iz terapeuta to ,,chodzgcy wykrywacz
klamstw” czy ,rentgen ludzkich dusz”. Jeéli towarzysza nam takie mysli, to w gabinecie spotka nas
rozczarowanie. Terapeuta nie ma magicznej r6zdzki, kuli czy innych gadzetow umozliwiajacych szybkie
i bezwysilkowe usuniecie probleméw; nie posiada réowniez zdolno$ci czytania w myslach. Z drugiej
strony jest to dos¢ optymistyczne, bowiem psychoterapeuta bedzie o nas wiedzial tylko tyle, ile

sami mu powiemy.
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Psychoterapeuta powinien kierowaé sie naszym dobrem, szanowaé¢ godno$¢ i autonomie. Moze
to przyjmowac forme respektowania prywatnosci, a wiec uznawania niewidzialnych granic chroniagcych
nasza psychike: mysli, uczucia i przekonania. Co to oznacza w praktyce? Mamy prawo wybra¢, jakie
aspekty naszego doswiadczenia omawiamy w gabinecie. Nie mamy obowigzku moéwic
o wszystkim. Podobnie w przypadku pytan terapeuty — zawsze mozemy odmoéwié i druga strona
powinna to uszanowac, czasami nawet taka zasada jest umieszczona w kontrakcie. Pytania zadawane
przez terapeute to zaproszenie do eksplorowania siebie, wiec mozna z niego nie skorzystaé, bez zadnych
negatywnych konsekwencji. Jesli uznamy jaka$ kwestie za zbyt intymna do omawiania w danej chwili,
terapeuta nie ma prawa wywiera¢ na nas nacisku ani nas pospiesza¢. Powinien okaza¢ cierpliwosé
i dostosowaé tempo terapii do nas; poczekaé, az poczujemy sie w tej relacji bardziej bezpiecznie.

Pytania zadawane przez terapeute maja realizowaé cele terapeutyczne, a nie
zaspokaja¢ jego ciekawo$é. Podjecie decyzji o uczeszczaniu na psychoterapie nie oznacza, iz
prowadzgca nas osoba moze bez ograniczen ingerowa¢ w naszg intymno$c.

Naszg czujno$¢ powinny wzbudzaé pytania o sfere seksualng (np. ulubiong pozycje czy wiek
inicjacji), stan konta bankowego, wyznawana religie czy upodobania polityczne. W celu oceny ich
zasadnoSci, warto odwolac sie do swoich odczu¢. Jesli dojdzie do przekroczenia naszych granic, zwykle
pojawi sie zlo$¢, smutek lub inne, przykre uczucie. Naturalne jest, ze pewne interwencje terapeuty moga
budzi¢ sprzeciw, moga tez by¢ niezrozumiale. Jesli tak jest, to mamy prawo wyrazi¢ swoje mysli
1 uczucia z tym zwigzane, np. proszac o wyjasnienie celu danej wypowiedzi. Podstawowy problem
z egzekwowaniem swoich praw polega na tym, ze przychodzac na terapie, przezywamy kryzys, co
zwieksza podatno$¢ na przekraczanie naszych granic, a czasem stanowi gléwny przedmiot terapii. Nie
oznacza to jednak, ze jesteSmy kompletnie bezbronni. W przypadku watpliwosci warto skorzystaé
z opinii zaufanych oséb, poszuka¢ informacji w Internecie, albo zapytaé zaprzyjaznionego psychologa
lub psychoterapeute.

Skoro terapeuta nie potrafi czyta¢ w myslach, warto traktowaé jego wypowiedzi jako
pewne hipotezy, a nie prawde ostateczng. To my jesteSmy ekspertami od naszego zycia i nikt nie

ma lepszego wgladu w intymny $wiat naszej psychiki niz my sami, co celnie opisal Mickiewicz.

Chcqc mnie poznaé i 0sqdzié, nie trzeba zyé ze mnq, ale we mnie.

Adam Mickiewicz

W ramach poszanowania naszej prywatnoSci nie powinno réwniez dochodzi¢é do sytuacji,
w ktorej terapeuta — wbrew naszej woli czy wczedniejszym ustaleniom dotyczacym celu terapii
— decyduje o skupianiu sie na pewnych, by¢ moze bardziej bolesnych, aspektach naszego

do$wiadczenia. Przykladowo, przychodzac do gabinetu w celu pozbycia sie leku przed pajakami, nie
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musimy zgadza¢ sie na drazenie wspomnien z okresu dziecinstwa w poszukiwaniu domniemanej
traumy. Zasada ta dotyczy minimalizowania cierpienia w procesie terapeutycznym, podczas
ktérego mozemy dos$wiadczaé trudnych, przyttaczajacych emocji.

Kwestie zwigzane z ochrong prywatnosci w psychoterapii opieraja sie na korzystaniu z naszego

prawa do autonomii poprzez stawianie granic i odmawianie dostepu do pewnych sfer naszego zycia.

Prawie wszyscy ludzie zyjq w niewoli z tego powodu, ze nie umiejq wymowié sylaby ,nie”. Umieé

wypowiedzie¢ to stlowo i umieé¢ zy¢é samemu — to dwa jedyne sposoby zachowania swojej wolnos$ci

i odrebnosci.

Chamford

Tajemnica zawodowa
Przestrzeganie zasady poufnoSci i tajemnicy zawodowej jest fundamentem zawodu psychoterapeuty.
Okreélany jest on zawodem zaufania publicznego, poniewaz psychoterapeuta czesto staje sie
powiernikiem tajemnic klienta, towarzyszy mu w waznych momentach zyciowych. Nazwa ta zwigzana
jest tez ze szczegblnym naciskiem, jaki w psychoterapii kladzie sie na etyke pracy z klientem oraz na
konieczno$¢ wieloletniego przygotowania do zawodu (odbycia specjalistycznego szkolenia, superwizji,
terapii wlasnej oraz stazu zawodowego).

Szczegdtowo zasada poufnosci okre$lona zostala w kodeksie etyki zawodowej psychoterapeuty

Polskiej Federacji Psychoterapii:

Psychoterapeuta jest zobowiqzany w pierwszym rzedzie szanowaé poufno$é informacji
otrzymanych od klientow w trakcie pracy psychoterapeutycznej. Ujawnia takie informacje

wylgcznie za zgodq klienta (lub jego upowaznionego reprezentanta). Wyjqtek stanowiq takie

nadzwyczajne sytuacje, w ktorych nieujawnienie informacji wiqzatoby sie z wyraznym

niebezpieczenstwem dla klienta lub dla innych, bqdz takie, ktore regulujq inne zasady,

np. normy prawne.

Sytuacje nazywane ,nadzwyczajnymi”, ktére stanowia wyjatki od zachowania tajemnicy
zawodowej, to wszystkie te, ktére ocenione zostang przez terapeute jako zagrazajace zyciu lub
zdrowiu klienta badz innych os6b (np. planowanie morderstwa lub samobdjstwa,
stosowanie przemocy, pedofilia itp.). Specjalista od zdrowia psychicznego, lamigc zasade
poufnosci, kieruje sie dobrem klienta, dba o bezpieczenstwo jego i otoczenia, cho¢ w danej chwili klient

moze tego nie dostrzegaé, a nawet odbierac to jako zdrade.
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Wolnosé czlowieka konczy sie tam, gdzie zaczyna sie wolnosé drugiego cztowieka.

Alexis de Tocqueville

Polskie sady maja za zadanie szanowac zasade tajemnicy zawodowej w przebiegu psychoterapii
i tylko w SciSle okre§lonych przypadkach terapeuta moze by¢ zwolniony z obowigzku jej dochowania.
Sady rodzinne nie maja prawa zwolni¢ terapeuty z zasady zachowania tajemnicy bez uzyskania zgody
klienta, a wlaSciwie wszystkich klientow, ktorych to dotyczy, np. w terapii rodzin — kazdego
jej czlonka. Sad karny musi przeprowadzi¢ rozprawe sadowa, by moc zwolni¢ psychoterapeute
z obowigzku dochowania tajemnicy.

Kwestie dotyczace informowania sadéw i kuratoréw sadowych o podjeciu i przebiegu
terapii powinny by¢ $ciSle oméwione z klientem w ramach kontraktu terapeutycznego, nawet
w przypadku, gdy terapia zostala nakazana przez te instytucje.

Poufnoé¢ zapewnia klientowi bezpieczenstwo, pozwala mu zaufaé terapeucie. W tej relacji
specjalista ma obowigzek chroni¢ interesy prowadzonej przez siebie osoby. Gabinet staje sie
niepowtarzalng przestrzenia do otwierania sie, jednak nad nig rozpieta jest — niczym parasol ochronny
— zasada nieujawniania tresci spotkan. Mocy i powagi tej zasadzie dodaje fakt, iz nie wygasa ona nawet

po $mierci pacjenta.

Ochrona danych osobowych i dokumentacji
Psychoterapeute obowigzuje ustawa o ochronie danych osobowych, szczegélnie wazna przy
prowadzeniu dokumentacji z terapii. Karta klienta, zawierajaca jego dane oraz notatki z terapii, musi
by¢ odpowiednio zabezpieczona — tak, by osoby niepowolane nie mialy do niej dostepu. Takie materialy
musza by¢ przechowywane w zamykanych na klucz szafach, a nawet sejfach. To samo dotyczy
dokumentacji elektronicznej. Dostep do takiej bazy powinien by¢ zabezpieczony specjalnym hastem,

a komputer chroniony programem antywirusowym.

Omawianie przypadku klienta i rejestrowanie sesji
Bez zgody pelnoletniego klienta, terapeuta nie powinien udzielaé jego rodzinie informacji
0 pozostawaniu w terapii. W sytuacji poddawania swojej pracy superwizji czy omawiania przypadku
w zespole terapeutycznym, terapeuta zobowigzany jest dodatkowo szczego6lnie zabezpieczy¢ klienta,
dbajac o zasade poufnoéci. Inni specjaliSci nie powinni zna¢ imienia, ani tym bardziej nazwiska klienta,
o ktorym jest mowa (wyjatkiem jest tu rozmowa o konkretnym kliencie w zespole terapeutycznym,
np. w szpitalach, gdzie wielu specjalistow zajmuje sie jedna osobg). Dotyczacy tego zapis znalez¢é mozna

w kodeksie etyki zawodowej psychoterapeuty Polskiej Federacji Psychoterapii:
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Psychoterapeuta, omawiajgc problem, jest zobowigzany do zapewnienia anonimowosci

pacjenta/klienta poprzez zmiane jego imienia, nazwiska i innych danych oraz zastosowanie

roznych form kamuflazu w opisie pacjenta/klienta.

Podobne zasady stosuje sie przy publikacjach lub omawianiu danego przypadku na
konferencjach oraz przy nagrywaniu sesji na no$niki audio lub video. Psychoterapeuta za kazdym
razem musi uzyskaé zgode na tego typu dzialania. Klient musi wiedzie¢, gdzie i w jakim zakresie beda
prezentowane informacje o nim. Przykladowo, nagrywajac sesje, terapeuta moze poinformowaé swojego
klienta, ze zostanie ona zaprezentowana superwizorowi lub studentom psychoterapii jako material
edukacyjny. Je§li terapeuta zamierza omawiac¢ przypadek klienta na konferencji lub pisaé o nim
artykul, ma obowiazek usuniecia wszystkich danych, ktére umozliwilyby identyfikacje klienta.
W praktyce wyglada to tak, ze usuwa sie lub zmienia tego typu informacje i zachowuje jedynie ogblny
sens historii klienta, istotny z punktu widzenia dydaktycznego.

Czasami w terapii uczestnicza bezpoérednio rowniez inni specjalisci. Moga oni wystepowac
w roli obserwatorow (np. adepci psychoterapii), drugiego terapeuty w trakcie terapii grupowej
(tzw. koterapeuty, nazywanego czasem pieszczotliwie kotem) albo jako zespoél terapeutéw za lustrem
weneckim. W opisanych sytuacjach rowniez niezbedna jest zgoda klienta lub klientéw na uczestnictwo
tych osob w terapii.

Warto pamieta¢ o dwoch kwestiach w kontekscie omawianego zagadnienia. Po pierwsze, mimo
udzielonej zgody klient w kazdej chwili moze sie rozmysli¢ i ja wycofaé. Po drugie, udzielajac zgody
na omawianie przypadku w jednym kontekécie, klient udziela jej tylko na te konkretna sytuacje.
Oznacza to, iz zgoda klienta jest jednorazowa, np. zgadzajac sie na nagranie na dyktafonie, nie
udziela on automatycznie zgody na publikacje przypadku.

Terapeuta, stojac na strazy powierzonych mu informacji, staje sie rzecznikiem w sprawie klienta,
co w praktyce przejawia sie nieujawnianiem komukolwiek (np. bliskim klienta) nawet tak ogélnych
informacji jak fakt leczenia danej osoby. Odstepstwa od tej zasady mozliwe sa tylko za zgoda klienta

— to on jest dysponentem swojej historii.

Granice wyznaczane przez kulture

W kontekécie omawianych zagadnien warto wspomnieé¢ o wplywie kultury, ktéra wyznacza okreSlone
standardy i r6znicuje spoleczenstwa w zakresie obieranych $wiatopogladéw. Manifestuje sie to réwniez
w dziedzinie psychoterapii, okazuje sie¢ bowiem, iz przekonania kulturowe sa kluczowe w kontekscie

skuteczno$ci psychoterapii, a dokladnie naszej wiary w to, czym jest czynnik leczacy. Obserwacje
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pokazuja, ze réwnie skuteczne sa praktyki szamanow afrykanskich, jak zachodnie psychoterapie (szerzej
mozna o tym przeczyta¢ u E. Fuller Torrey, ,Czarownicy i psychiatrzy”). Niektére plemiona uwazaja, ze
przyczyna chordb psychicznych tkwi w zZlamaniu tabu rodzinnego. Gdy zostanie odprawiony odpowiedni
rytual, stan osoby, ktora cierpi (jak sama wierzy) za sprawa zlamania tabu, poprawia sie. Jest to pewna
wizja tego, czym jest ,,choroba” i czym jest ,lekarstwo”. Inna wizja jest mocno osadzona
w kulturze Zachodu; jest nig freudowskie przekonanie, ze przyczyna ,choroby” tkwi w wypartych ze
Swiadomosci wezesnodzieciecych do$wiadczeniach i odkrycie ich jest czynnikiem leczacym. To tez jest
tylko jedna z wizji psychoterapii zachodnich. Inne terapie koncentruja sie bardziej na ,tu i teraz”,
tj. na posiadanych przekonaniach, na budowanych przez nas relacjach, bardziej na zachowaniu lub na
emocjach. Kazdy z nas w pewien sposéb przezywa samego siebie i w ramach tego obrazu inne elementy
sg wazniejsze niz reszta. Stad wynika taka mnogo$¢ podejsé¢ terapeutycznych. Podobnie istnieja rézne
wizje zwigzkéw czy rodziny, osadzone w odmiennych kulturach, a takze zréznicowane wizje rol
kobiet i mezczyzn, czy tez podejScia do emocji.

W psychologii zachodniej panuje powszechne przekonanie, Ze nie istnieje podzial na dobre
i zle emocje, sa tylko emocje przyjemne i przykre, ale wszystkie one niosa ze soba okre$long informacje
(np. rado$¢, ze udalo nam sie co$ osiggna¢; smutek, ze co$ wlasnie straciliémy i potrzebujemy czasu, by
sie z tym pogodzi¢). Psychologia buddyjska zaklada, ze istnieja tzw. emocje przeszkadzajgce
(skalania). Sg to m.in. pozadanie, gniew i pycha. Jesli gromadzimy w sobie te emocje, to potegujemy
wlasne cierpienie. Istotne roznice tkwig takze w przyzwoleniu i ,zakazie” okazywania danego uczucia
w réznych kulturach. Wstyd i rozczarowanie w Japonii maskowane sa uémiechem. W Polsce i Francji
panuje przekonanie, ze twarz powinna odzwierciedla¢ przezywane emocje, bo jesli tak nie jest, to nasz
rozmoéwca jest prawdopodobnie nieszczery lub nawet falszywy. Lud Ifaluk z wyspy na Zachodnim
Pacyfiku nie zezwala na okazywanie szczeécia, gdyz sadzi, ze jest to niemoralne i prowadzi do zaniedban,
natomiast plemie Yanomamo najwyzej ze wszystkich emocji ceni sobie zacieklo$¢, bo wiekszosé¢ czasu
spedza na konfliktach z sgsiadami. Przyklady takich réznic mozna mnozyé. W kazdym z tych regionow
»zdrowie” bedzie rozumiane inaczej i inaczej bedzie wygladala pomoc.

Te réznice mozna uznaé za pewien niuans, jednak jeéli przyjdzie nam znalez¢ sie w kulturze
innej niz ta, w ktorej sie urodziliSmy, to nabiorg one istotnego znaczenia, dlatego granice w kontakcie

psychoterapeutycznym wyznacza réwniez kultura.

Pierwsza terapeutka miata swoje poglady na zycie. Wyznawata swiatopoglad religijny. Podczas
Jjednej z sesji zapytatla mnie, czy jestem osobq wierzqcq i praktykujqcq. Na tamten moment bytam.
Terapeutka uznala, ze to bardzo wazne i namawiata mnie do czestszego uczestnictwa we mszy
Swietej. Gdy wspomniatam, ze z uwagi na wyznawanq przez siebie wiare, mam problem
z wyrazaniem zlo$ci w stosunku do o0séb, ktére mnie skrzywdzily, to nie uzyskalam od niej

zrozumienia. Terapeutka probowata mnie ,nawracaé¢”. Wedlug niej wiara miala mi pomoc
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w rozwiqzaniu moich probleméw. Inaczej wyglgdalo to na drugiej, normalnej terapii. Wowczas

przestatlam wierzyé, praktykowaé. Gdy podzielilam sie tym z Owczesnq terapeutkq, to nie

ustyszatam stow pogardy. Czutam z jej strony zrozumienie i wsparcie.

Granice wspotpracy

Swiadoma zgoda

Psychoterapeuta prowadzi swoje dzialania zawodowe po uzyskaniu Swiadomej zgody od klienta,

jedynie w ramach uzgodnionej w kontrakcie relacji zawodowe;j.

Kodeks etyczny Polskiego Stowarzyszenia Psychoterapeutow i Treneréw Psychologii Procesu

Dobry psychoterapeuta szanuje nasza autonomie, czyli prawo do podejmowania wlasnych decyzji.
Pierwsza z nich jest skierowanie sie po pomoc, inne postanowienia mogg dotyczy¢ wyboru: celu, tempa
zmian w psychoterapii, a nawet jej porzucenia. Mamy tez prawo popelia¢ bledy. Jednak nasza
autonomia ma swoje granice — konczy sie tam, gdzie mozemy stanowié zagrozenie dla siebie i innych.

Wspolpraca w psychoterapii rozpoczyna sie od $swiadomej zgody klienta, ktéry — ujmujac
to metaforycznie — wkracza w ten sposéb na poklad terapeutycznego statku. By podjaé autonomiczng
decyzje, potrzebujemy szczegbdlowych informacji o tym, czego mozemy sie spodziewaé podczas rejsu,
dlatego terapeuta powinien przedstawié¢ sposob swojej pracy oraz uprzedzi¢c o mozliwoSci
wystapienia pogorszenia samopoczucia. W tym okresie mozemy odczuwaé dyskomfort, mie¢ poczucie
obnizonej jakos$ci zycia oraz doznawac silnych emocji. Dodatkowo terapia moze przyczynic sie do zmian
w naszych relacjach z bliskimi. Wyposazeni w te wiedze mamy wieksza $wiadomo$¢ tego, czego mozemy
sie spodziewa¢ i jednocze$nie stanowi to ochrone przed podjeciem pochopnej decyzji o rezygnacji
z terapii.

Rozpoczecie terapii nie oznacza, ze podpisujemy cyrograf i musimy bezrefleksyjnie zgadzaé sie
na wszystko, co bedzie sie potem dzialo w gabinecie. Dobry terapeuta, szanujac nasza zdolno$¢ do
decydowania o sobie, pyta nas o zgode na konkretne dzialania, moze je nazywaé¢ technikami,
¢wiczeniami, eksperymentami, interwencjami, rytualami, praca wlasna czy zadaniami domowymi. Je$li
odmawiamy wykonania propozycji terapeuty, nie ma on prawa wywiera¢ na nas nacisku.
Terapeuta powinien uszanowaé nasza decyzje oraz omowi¢ watpliwosci i cel danych dziatan. Jesli
zgodzimy sie na proponowane interwencje, terapeuta ma obowiazek zachowania uwaznosci
i reagowania na jakiekolwiek przejawy naszego dyskomfortu. W ten sposéb dba o nasze

bezpieczenstwo i komfort psychiczny, bySmy wychodzac z gabinetu, czuli sie dostatecznie stabilnie
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i mogli powrdci¢ do codziennego funkcjonowania. W tym celu prowadzaca nas osoba moze
np. zaproponowa¢ techniki relaksacyjne, by obnizy¢ poziomu stresu lub dopyta¢ o nasze samopoczucie

pod koniec sesji.

Podczas jednej z sesji psychoterapeutka zaproponowala mi wejScie w stan hipnozy, abym
skontaktowala sie z moimi ukrytymi zasobami. Jej propozycja wzbudzila we mnie strach. Na
tamten moment nie do konca miatam do niej zaufanie, wiec czutam obawy. Nie do konca tez
rozumialam, na czym polega hipnoza i bardziej kojarzytam jq z jakg$ czarnqg magiq.
Opowiedziatam o swoich obawach psychoterapeutce. Ona najpierw wyjasnita mi, na czym polega
hipnoza, co ma na celu i jak wyglgda wprowadzenie w trans. Nie naciskala jednak na mnie — to ja
mialam podjqé decyzje, i jq podjetam. Nie zdecydowalam sie, a psychoterapeutka uszanowala to

1 zaproponowala ¢wiczenia, na ktére bytam gotowa, i ktore nie wzbudzaly we mnie obaw.

Szczego6lowe ustalenie i trzymanie sie zasad wspolpracy
Budowanie granic rozpoczyna sie juz w momencie formulowania kontraktu, ktory okresla zasady
wspolpracy. W zaleznoéci od podejscia terapeutycznego beda one mniej lub bardziej sztywne.

W nurcie psychodynamicznym najwiekszy nacisk jest kladziony na $ciste ustalenie pewnych
regul, np. przychodzenie na wizyty o stalej porze, bez mozliwosci zmiany dnia czy godziny spotkania
— ten sposob ksztaltuje sie odpowiedzialnosé klienta. W pozostalych nurtach trzymanie sie takiej
stalo$ci bywa traktowane mniej znaczaco, jednak zawsze jest to przedmiotem jakiej§ umowy
i wywigzywanie sie z niej jest obowigzkiem terapeuty. Powinien on bywa¢ w ustalonych terminach na
spotkaniu, nie spdzniac sie, nie skraca¢ umowionego czasu sesji. Oczywiscie terapeuta — jak kazdy
— moze mie¢ urlop, moze zachorowac¢ lub mie¢ inny wazny powod, by odwolaé sesje. Te wszystkie
szczegoblne sytuacje wymagaja od niego dokladnego poinformowania klienta o tym, w jaki sposéb beda
rozwiagzane i na co klient moze w tej sytuacji liczyé. Czy na urlopie terapeuty klient bedzie mogt liczyé na
wsparcie innej osoby z zespolu terapeutycznego w sytuacji szczegblnie kryzysowej? Czy tez moze
zaplanuja z terapeutg przed przerwa inne metody opanowywania ewentualnego kryzysu? Dobrze by
klient byl uprzedzony o tym, ze terapeuta zamierza wylaczy¢ telefon i nie odbiera¢ e-maili.

Sytuacja kontrowersyjna etycznie jest proponowanie klientowi przej$cia z bezplatnej
terapii realizowanej w ramach jakiej$ instytucji do terapii odplatnej realizowanej w prywatnym
gabinecie terapeuty. Nie da sie tego jednoznacznie ocenié. Zdarza sie, ze klient bardzo dlugo korzysta
z pomocy w ramach ubezpieczenia, przekraczajac w koncu wyznaczony przez NFZ limit refundowania
kosztow jego terapii. Jesli oboje z terapeuta dojda do wniosku, ze w tej sytuacji lepsze od zakonczenia
terapii jest kontynuowanie jej w gabinecie prywatnym, a klient ma mozliwo$§¢ udzwigniecia odplatnosci

— zachowane zostaja zasady fair play. JeSli jednak terapeuta namawia do przejécia do jego wiasnej
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praktyki, mimo iz klient moglby nadal korzystac z oferty nieodplatnej w tej instytucji, to jest to wysoce
nieetyczne postepowanie, ktére nosi znamiona wykorzystywania zwiazku terapeutycznego do

budowania praktyki prywatne;j.

Po pierwszym spotkaniu z psychoterapeutkq okazalo sie, ze osrodek, w ktorym pracowala, nie
przedtuzyl jej umowy 1 w zwigzku z tym nie bedzie mogta udziela¢ bezptatnych porad i prowadzié
terapii. Zaproponowala mi wizyty w gabinecie prywatnym. Na tamten moment nie bylo mnie
jednak staé¢ na oplacanie sesji. Moglam placi¢ czesciowo. Ona upierata sie, ze chce mi pomoc za
darmo. Czulam sie nieswojo, bo nie bytam przyzwyczajona do tego, ze dostaje co$ za darmo.
Z drugiej strony czutam ogromnq wdziecznosé. Zgodzitam sie. To poczucie wdziecznosSci nie

pozwalalo mi pbézniej wyrazié zlosci i niezgody na poczynania terapeutki.

Zakonczenie psychoterapii
Zakonczenie psychoterapii jest waznym elementem procesu terapeutycznego. Waznym i trudnym
jednoczes$nie, dlatego istotne jest, by bylo zaplanowane, wcze$niej ustalone, najlepiej z wyprzedzeniem.
Nie powinno przebiega¢ gwaltownie i nagle. Najkorzystniej jest, gdy obie strony, psychoterapeuta
i klient, moga sie do tego momentu przygotowaé. Konczenie terapii powinno byé¢ wspdlna
decyzja klienta i terapeuty.

Psychoterapia moze by¢ zakoniczona zgodnie z planem i wcze$niejszymi ustaleniami. W terapii
krotkoterminowej ustala sie konkretna ilo$é sesji — klient od poczatku ma $wiadomosé tego, kiedy
nastgpi koniec terapii. Najczeéciej terapie konczy sie wowczas, gdy zalozone cele zostaja osiagniete.
Klient ma poczucie rozwigzania problemdw, ktérymi sie zajmowal podczas terapii i czuje sie gotowy na
zakonczenie terapii.

Bywa, ze klient zna termin zakonczenia terapii od poczatku wejécia we wspolprace. Tak jest
np. na oddziatach terapeutycznych czy w poradniach posiadajacych $ciéle okre§lony program terapii;
roOwniez grupy terapeutyczne zazwyczaj dzialaja wedle $cisle okreslonego harmonogramu.

Nie zawsze jednak psychoterapia konczy sie w ustalonym terminie. Sa sytuacje, gdy zostaje
przerwana nagle, w sposb niezaplanowany przez obie strony. NajczeSciej spowodowane jest to naglymi
zdarzeniami losowymi, niezaleznymi od obu stron, np. nagla chorobg, $miercia, wyprowadzka,
wyjazdem, utratg pracy itp. W innych przypadkach psychoterapeuta nie powinien przerywac terapii
nagle, oznajmiajac o tym fakcie z dnia na dzien.

Psychoterapeuta, ktory z przyczyn od siebie niezaleznych, nie moze kontynuowaé prowadzenia
terapii, zobowigzany jest zapewni¢ klientowi (w miare mozliwosci) niezbedny czas na przezycie
rozstania oraz przekazaé mu informacje o innym specjaliScie, u ktérego bedzie mogl

kontynuowa¢ psychoterapie.
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Klient ma prawo przerwaé terapie w dowolnym momencie, bez uzgadniania tego z terapeuta.

Gdy zamiar zakonczenia terapii wyplywa niespodziewanie od klienta, psychoterapeuta najczeSciej

proponuje jedna lub kilka sesji podsumowujacych, na ktérych mozliwe jest przyjrzenie sie powodom tej
decyzji, porozmawianie o tym i podsumowanie dotychczasowego procesu.

Brutalne przerwanie terapii w kazdym przypadku jest niekorzystne. Psychoterapeuta nie

powinien decydowa¢ o tym, zZe terapia zostala zakoniczona bez porozumienia sie z klientem. Jesli uwaza,

ze terapia dobiegla konca, nie powinien oznajmia¢ o tym klientowi znienacka.

Pierwsze moje spotkanie z terapiq zakonczyto sie dos$¢ bolesnie. Terapeutka zakonczyla ze mnq
dtugoterminowq terapie z dnia na dzien. Gdy przysztam na kolejnq sesje, ustyszatam, ze to ostatnie
spotkanie. Jej ttumaczenia byly bardzo niezrozumiale. Poczulam sie odrzucona, porzucona jak
jakis smieé, ktéry mozna wyrzuci¢ z dnia na dzien. Czulam sie tez oszukana, bo terapeutka
wielokrotnie mi ttumaczyta, jak rozmawiatysmy o koncu terapii, ze to bardzo wazny moment
w terapii, ze to proces w terapii dtugoterminowej, ze sie do tego przygotujemy, ze bedziemy o tym
rozmawiaé, ze nie stanie sie to nagle...

Nie uwazam, ze to, co zrobila ta terapeutka, bylo dobre i profesjonalne. Jak czytam teraz
o procesie psychoterapii, to w wiekszosci materiatow jest napisane, ze zakonczenie powinno byé
uzgodnione wspdlnie, osoba powinna mie¢ mozliwosé rozmawiania o tym, przygotowania sie,
a gdy jest to niemozliwe i z jakich$ przyczyn terapie nagle sie przerywa (z powodu choroby,
wyjazdu terapeuty), terapeuta ma obowiqgzek wskazania osoby, do ktérej mozna sie zwrocic.

Ja zostatam sama i jeszcze wmawiano mi, ze to dla mnie dobre, terapeutyczne. Terapeutka
uznala swojq decyzje za jedynq stusznq i zupelnie nie brala pod uwage mnie. To ona
zadecydowala, nie interesowato jq to, co ja mysle i czuje.

To byt dla mnie duzy cios i bolesne przezycie, bo bytam zwiqzana z terapeutkq, miatam do
niej zaufanie i poczutam sie bardzo odrzucona. Najbardziej trudne bylo dla mnie to, ze nie miatam
zupelnie wplywu na te sytuacje, nie mialam mozliwosci porozmawiania o tym, co czuje,
przygotowania sie do konca. Na tej ostatniej sesji bylam w zbyt wielkim szoku, by moéwié
cokolwiek, w zbyt wielkim przerazeniu (z leku dwa razy wychodzitam wymiotowaé na tej sesji).
Nie mialam mozliwosci przygotowania sie na to rozstanie. Nie zycze nikomu takiego konczenia
terapii, to dla mnie byla kolejna trauma w zyciu, zamiast pomocy zostalam skrzywdzona
1 zraniona. Przeczytalam gdzies, ze gwattowne przerwanie terapii jest niebezpieczne, mozna je

poréwnacé do nagtego przerwania kuracji lekami psychotropowymi i co$ w tym jest.

Zakonczenie relacji w przebiegu terapii, podobnie jak w zyciu, bywa trudne, zwlaszcza, gdy
w relacji tej bylo duzo sympatii i szacunku, troski i wsparcia. Zakonczenie psychoterapii oznacza

rozstanie z terapeuta. Najwlasciwszym rozwigzaniem jest dopuszczenie do wyrazenia przez klienta
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emocji, ktore pojawiajg sie w nim w zwiazku z rozstaniem i ich omoéwienie z terapeutg. Klient moze
mowié o wszystkim, co jest zwigzane ze zblizajacym sie koncem terapii, dzieli¢ sie przemys$leniami,
obawami z tym zwigzanymi. Czasem zblizajaca sie pora zakonczenia psychoterapii otwiera u klienta
przykre wspomnienia rozstan lub utraty waznych i bliskich os6b, dlatego wazne jest, by mial on czas
i mozliwo$¢é wyrazenia i oméwienia wszystkich emocji, jakie sie w nim budzg w zwigzku z rozstaniem.

Koniec terapii budzi najcze$ciej sprzeczne uczucia. Z jednej strony smutek i zal, ze co$ dobrego
sie konczy, a z drugiej — mozemy odczuwaé satysfakcje z tego, co udalo sie nam osiagnac i radosé
z planow na przyszlo$c. W koncowym etapie psychoterapii terapeuta powinien zamykac problemy, nie
otwiera¢ nowych watkéw. Podczas spotkan dokonuje sie wspdlnie z klientem podsumowania przebiegu
terapii, bilansu zmian, podkre$la postepy. Nie analizuje sie juz nowych problemoéw, zamyka sie
niedokonczone sprawy.

Chcac zminimalizowa¢ trudnoSci pacjenta z rozstaniem, czasami psychoterapeuci stopniowo
zmniejszaja czestotliwosé spotkan, by powoli przyzwyczaja¢ klienta do samodzielno$ci. Spotkania
odbywaja sie wtedy rzadziej, np. raz na dwa tygodnie, raz na miesigc. Niektorzy terapeuci stosujg tez
zasade spotkan kontrolnych nawet po p6t roku lub roku od zakoniczenia psychoterapii.

Umiejetnos¢ pozytywnego zakonczenia psychoterapii jest sprawg podstawowa dla wiekszoSci
terapeutow. Wazne jest, by — jesli to mozliwe — bylo ono zaplanowane, przebiegalo stopniowo,
rozwaznie i ze spokojem. Istotne jest, by zaspokajalo emocjonalne i rozwojowe potrzeby klienta, tak, by
mogt je zaakceptowaé i mie¢ poczucie wyzwolenia, radoSci i satysfakcji. Trudne do$wiadczenia
rozstania, ktore zostang pozytywnie rozwigzane w trakcie psychoterapii, moga wplyna¢ na wzrost sily

i poczucia wartoéci klienta.

W pewnym momencie poczulam, ze to, z czym przysziam do terapeuty, juz mnie nie uwiera i nie
boli, a przede wszystkim poczulam, ze jestem gotowa samodzielnie iS¢ dalej przez zycie
z otwartosciq na to, co mi ono przyniesie. Oczywiscie to nie bylto cos, co odczutam z dnia na dzien.
Przygladajqc sie sobie w czasie swojej kilkuletniej psychoterapii, wiele zmian, jakie we mnie
zachodzily, dostrzegatam na biezqco. To co teraz bylo inne, nowe, to gotowosé¢ do tego, by
powiedzieé¢: ,,do widzenia”. To troche tak, jak z dzieckiem, ktore zanim odwazy sie samodzielnie
stanqgé nogach i czerpaé rado$¢ z chodzenia, potrzebuje duzo wsparcia 1 troski od swoich rodzicow
w rozwoju. Kiedy zdecydowalam, ze moj moment stawiania pierwszych samodzielnych krokow
wlasnie nadszedl, podzielitam sie tym ze swoim terapeutq i uméwiliSmy sie na kilka spotkan, ktore
mialy mi poméc w bezpiecznym dla mnie zakonczeniu terapii. To byl wspaniaty czas, ktéry mnie
fascynowal, zaciekawiat i cieszyl. Mialam w sobie wiele refleksji dotyczqcych tego, co zmientlo sie
we mnie od czasu, gdy przysztam do gabinetu terapeuty po raz pierwszy. Dzielitlam sie tym
wszystkim, tworzqgc przy tym swoisty bilans minionych lat. Na ostatnim spotkaniu ustyszatam od

terapeuty: ,Czuje satysfakcje z tego, jak wiele zrobilas przez te wszystkie lata psychoterapii”. I ja
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czutam te satysfakcje. Powiedzial mi tez, ze zawsze moge wrocié, jesli czegos jeszcze dla siebie bym
potrzebowata. Od tamtego czasu mingl rok. Nadal krocze samodzielnie, a zycie zwyczajnie mi

smakuje. O psychoterapii mysle dzisiaj jak o czyms, co zapoczqtkowalo we mnie proces, ktory

pewnie bedzie trwat juz przez cale zycie.

Zaprzestanie kontaktow z wazng i bliskg dla nas osobg, jest trudng, ale niezbedng w naszym
rozwoju i dojrzaloSci, sytuacja. Jesli odbywa sie w odpowiednim momencie, jest dobrze oméwione
i przygotowane, to moze by¢ bardzo pozytywnym doswiadczeniem, ktore bedzie procentowaé pdzniej
w naszym zyciu, w samodzielnym radzeniu sobie z problemami. Bedziemy mogli czerpaé¢ z dobrych
do$wiadczen, jakie przezyliSmy w relacji z terapeuta i niejako nosi¢ jego dobry obraz w sobie po
zakonczeniu terapii. (tzw. uwewnetrzniony terapeuta). Dobre zakonczenie procesu psychoterapii
moze przynie$¢ poczucie satysfakcji, radosci, samodzielno$ci oraz poczucie, ze jesteSmy dobrze

przygotowani do dalszej podrozy przez zycie.

Jestem osobq, ktora skonczyta terapie. W sumie bylam w niej przeszlto dwa lata. Na pewnym
etapie trwania terapii tracitam nadzieje, ze bedzie lepiej; czasem brakowalo sit, by iS¢ dalej.
Pojawiat sie opor i ogdlna beznadzieja. Jednak dzi$ ciesze sie, ze nie zrezygnowalam z niej, ze
pomimo upadkow wstawatam i sziam dalej... W koncu nie bylam sama, byta przy mnie ta
pomocna dion terapeutki. Dzi$ jestem szczesliwa, aczkolwiek zdarzajq sie momenty gdzie stare
schematy powracajq. Ucze sie je jednak wylapywaé i zmieniaé. Ucze sie ufa¢ swojej intuicji.
Terapia okazala sie dla mnie niesamowitq podrézq... Mowie to po czasie, gdy juz w niej nie
jestem. Dopiero teraz to zauwazam. Wczesniej bywaly momenty, ze tupiqc noézkamt,
zastanawiatam sie, po co mi to. Dzi$ juz wiem, po co. Po to, bym mogta czué sie dobrze sama ze

sobq. Nie tyle moje zycie sie zmienilo, co nastawienie do zycia. Jest mi dobrze.

Rozwazania o granicach w relacji terapeutycznej mozna podsumowaé metafora, opisujaca
relacje klienta i psychoterapeuty. Ten pierwszy jest niczym kwiat, a psychoterapeuta to ogrodnik
pomagajacy mu zakwitngé. Misja ta nie powiedzie sie, je$li wykaze sie zbytnig ostroznos$cig i nadmierng
checia ochrony, niczym Maly Ksigze przykrywajacy réze szklanym kloszem. Takie warunki
uniemozliwiaja rozwdj i przyczyniaja sie do uzaleznienia klienta od siebie. Z drugiej strony, ogrodnik nie
powinien zanadto sie zbliza¢, gdyz zastoni zyciodajne $wiatto. Nie moze tez dziala¢ zbyt intensywnie,
grozi to bowiem polamaniem delikatnych lisci kwiatu.

Uprawianie psychoterapii to sztuka wyczucia cienkiej granicy miedzy przytlaczajaca bliskoscia
a chlodnym dystansem, jest to poszukiwanie optymalnej formy pomocy z poszanowaniem granic

klienta, jego odpowiedzialnosci i wolno$ci w dokonywaniu wlasnych wyboréw tak, by mogt zakwitnaé.
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Gdy psychoterapeuta tamie zasady

Relacja psychoterapeutyczna powinna byc¢ bezpieczng okazja do poznawania przez klienta samego
siebie, swoich uwarunkowan, swoich mocnych stron, mozliwos$ci zaradczych. Psychoterapeuta to zawod
zaufania publicznego i istnieje caly katalog zachowan, ktorych nie powinien realizowa¢. Wérdd tych
niedopuszczalnych zachowan sg i takie, ktore stanowia ztamanie praw zapisanych w kodeksie karnym,
s tez takie, ktore trudno podciggnaé pod litere prawa, ale uznaje sie je za naruszenie zasad etycznych
tej profes;ji.

Prawo karne bedzie mialo zastosowanie np. w przypadku uzycia przez terapeute przemocy
fizycznej (uderzenie, pobicie, ograniczenie wolno$ci, skrepowanie ruchéw itp.), seksualnej
(molestowanie seksualne, gwalt, inne czynnoéci seksualne), psychicznej (obrazanie, wyzywanie,
grozby karalne, szantaz i wiele innych).

Jesli jesteSmy przekonani, ze terapeuta dopuscil sie ztamania prawa, mozemy zglosié¢ to do
prokuratury lub na policje. Po odebraniu zgloszenia, stuzby te sa zobowigzane przeprowadzi¢
Sledztwo w celu rozpoznania sprawy. Aby wykaza¢ przestepstwo, potrzebne sa oczywiscie dowody, jesli
wiec je posiadamy, zadbajmy o to, by dotarly do tych stluzb (zeznania $wiadkéw, obdukcja, raport
medyczny, nagrania, zdjecia, listy, e-maile itp.). Zaréwno prokuratura, jak i policja powinny ze swojej
strony gromadzi¢ ewentualne dowody, dazac do wyjadnienia sprawy.

Sytuacje moze komplikowaé fakt, ze terapeuta jest osobg znang i wiarygodnga w oczach
organow $ledczych (np. jest dodatkowo bieglym sadowym), a zglaszajacy przestepstwo zostaje odebrany
jako ,chory psychicznie”. Oczywiscie nie musi sie tak dzia¢, jednak warto zdawaé sobie sprawe, ze
w sprawach dotyczacych przemocy przeciwko osobom znanym i cieszacym sie uznaniem, trzeba
przelamywa¢ opor instytucji, tematy tabu i uprzedzenia. Cennym wsparciem zawsze bedzie
odszukanie innych pokrzywdzonych, o ile istniejg. Z pewnos$cia moze to ulatwi¢ Internet, czasem
inne media. Wychodzac z zaloZenia, ze specjalista, ktéry dopuscil sie przemocy, prawdopodobnie zrobit
to nie raz, warto podja¢ to ryzyko i poszuka¢ innych pokrzywdzonych. Wspdlne oskarzanie dodaje
wiarygodnosci w oczach $ledczych. Przy sprawach zwigzanych z przemoca zawsze warto zaprosi¢ do
wspolpracy instytucje dzialajace w celu przeciwdzialania przemocy — stowarzyszenia,
fundacje, oérodki interwencji kryzysowej, poradnie prawne. One maja doSwiadczenie w tym, jak
dopingowa¢ instytucje prawne do dzialania, znaja potencjalne przeszkody, jakie warto omijaé, ponadto
moga stuzy¢ pomocg psychologiczng, prawng i socjalna.

Etyka zawodowa moze by¢ naruszona na wiele sposobow. Przykladowe normy etyczne
opisujemy w innym miejscu tego rozdzialu. Tu skupimy sie na tym, co warto zrobié¢, gdy mamy
przekonanie, ze psychoterapeuta przekroczyt granice kodeksu etycznego.

Przede wszystkim pierwsza instancja, do ktorej mozna wnie$¢ skarge, jak rowniez zadanie
zmiany terapeuty, jest jego przelozony, np. kierownik poradni, lekarz ordynator na oddziale

szpitalnym, prezes fundacji itd. Mozna tez zglosi¢ sie do pracodawcy psychoterapeuty, jesli
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korzystamy z jego uslug w ramach jakiej$ instytucji, w ktorej jest on zatrudniony. Mozemy wnie$é
skarge zaréwno ustng, jak i pisemna. Przelozony czy pracodawca ma obowigzek rozpatrzy¢ ja. Moze sie
z nig zgodzi¢ lub nie, moze zaproponowac innego terapeute, ale moze tez sie okaza¢, ze nie ma
mozliwoéci zmiany specjalisty.

W niektérych os$rodkach i szpitalach funkcjonuje rzecznik praw pacjenta. Dla pacjentow
szpitali psychiatrycznych wazna moze by¢ informacja o istnieniu funkeji rzecznika praw pacjenta
szpitala psychiatrycznego. (za Wikipedia:
http://pl.wikipedia.org/wiki/Rzecznik_Praw_Pacjenta_Szpitala_ Psychiatrycznego)

Pod adresem http://www.bpp.gov.pl/index.php?id=rzecznicy mozna znalezé wykaz os6b
zatrudnionych w kazdym z wojew6dztw w ramach tej funkcji. Klient, ktory korzysta z pomocy
psychoterapeuty prowadzacego wlasng prywatng praktyke moze rozpatrzy¢ mozliwo$¢ pozwania
terapeuty do sadu z powédztwa cywilnego, nawet z zadaniem finansowym. Takie sprawy nie s3
jeszcze w Polsce zbyt czeste. One réwniez wigza sie z konieczno$cia udowodnienia, ze zarzucane
zachowania nieetyczne mialy miejsce, co np. narazilo klienta na mozliwa do wykazania strate. Warto
poradzi¢ sie prawnika, odnoénie do mozliwego scenariusza w tym konkretnym przypadku. Polscy
psychoterapeuci coraz czeSciej ubezpieczaja sie od odpowiedzialno$ci cywilnej, liczac sie
z takimi pozwami.

W drodze postepowania sgdowego cywilnego mozna rdéwniez dochodzi¢ swoich praw
pozywajac zaklad opieki zdrowotnej czy osrodek, w ktérym prowadzono psychoterapie. Jesli
nieetyczny czy lamiacy prawo psychoterapeuta jest z zawodu lekarzem, warto zlozy¢ skarge do
Rzecznika Odpowiedzialno$ci Zawodowej Okregowej Izby Lekarskiej. JeSli za$ jest
psychologiem lub np. socjologiem czy pedagogiem, na razie nie mamy analogicznej mozliwoéci, gdyz do
ustawy o zawodzie psychologa nie powstaly akty wykonawcze powolujace organy samorzadu
zawodowego a ustawa o zawodzie psychoterapeuty nie istnieje.

Jedli terapeuta, co do ktoérego mamy zastrzezenia, zrzeszony jest w towarzystwie
psychoterapeutycznym czy jakim$ stowarzyszeniu zawodowym, warto skorzystac z tej Sciezki
dochodzenia sprawiedliwo$ci. NajczeSciej terapeuci zostaja czlonkami towarzystw zawodowych
powigzanych ze szkolg, w ramach ktoérej uczyli sie psychoterapii. Jeéli terapeuta okresla sie, ze pracuje
w konwencji Gestalt, to warto znaleZ¢ towarzystwa terapeutyczne tego nurtu w Polsce i sprawdzi¢, czy
jest ich czlonkiem, wystosowujac np. pismo do danej szkoly, lub wezytujac sie w zamieszczong na ich
stronach liste rekomendowanych specjalistow. Roéwniez na stronie internetowej samego
psychoterapeuty moze widnieé¢ taka informacja. Jesli trafimy na strone internetowa stowarzyszenia, do
ktérego nalezy nieetyczny terapeuta, powinniémy znalez¢ kodeks etyczny tego towarzystwa.
Sprawdzmy, czy to, co mu zarzucamy, pokrywa sie z definicja nieetycznych zachowan wg tej szkoly.
Nastepnie poszukajmy na stronie informacji o sadzie kolezenskim, komisji etycznej lub osobie
odpowiedzialnej za etyke i skargi klientow. Jesli takiej informacji nie ma — napiszmy na jakikolwiek

znaleziony adres e-mail (np. do sekretariatu szkoly czy czlonkdéw zarzadu stowarzyszenia) z prosba
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o pokierowanie do odpowiedniej osoby zajmujacej sie rozpatrywaniem skarg na czlonkéw
stowarzyszenia lub terapeutéw rekomendowanych przez towarzystwo.

Warto tez sprawdzi¢, czy psychoterapeuta nalezy do innych towarzystw zrzeszajacych
specjalistow. Psychoterapeuci czesto starajg sie o przynaleznoé¢ do trzech najwiekszych i najbardziej
znanych polskich stowarzyszen zawodowych, przyznajacych tez wlasne certyfikaty i rekomendacje.
Sa to:

¢ Polska Federacja Psychoterapii,
¢ Polskie Towarzystwo Psychologiczne,
¢ Polskie Towarzystwo Psychiatryczne.

Jaka wage mogg mieé nasze dzialania uruchamiajace stuzby stojace na strazy etyki zawodowej
danych towarzystw? Przede wszystkim komisje etyczne po rozpatrzeniu sprawy moga udzieli¢ nagany,
publicznie opisa¢ sprawe przy zachowaniu anonimowoSci klienta, moga tez wydali¢ nieetycznego
terapeute ze stowarzyszenia, odbierajgc swoje rekomendacje, certyfikat i nadane przywileje. Jest to nie
tylko pewnego rodzaju zadoSéuczynienie dla poszkodowanego klienta, ale tez i dzialanie chronigce
kolejnych Kklientow przed nieetycznymi zachowaniami terapeuty, ktéry nie bedzie juz moégl dalej
podpiera¢ sie rekomendacja danej szkoly. Mozliwe jest, przynajmniej teoretycznie, proponowanie
poszkodowanemu klientowi pomocy ze strony innego terapeuty zrzeszonego w danej szkole.

Psychoterapeutom, podobnie jak lekarzom, zwykliSmy zarzucaé nadmierng i Zle pojeta
lojalno$¢ zawodowa, co znaczy, ze by¢ moze czeé¢ z nich bedzie chroni¢ nieetycznych kolegéw po fachu
lub tez bagatelizowa¢ docierajace do nich sygnaly o mozliwych naduzyciach. Jeéli jednak zwierzymy sie
nowemu terapeucie z naduzy¢ dokonanych na nas przez poprzedniego specjaliste i poprosimy
o wsparcie w procesie dochodzenia swoich praw, powinniSémy je dosta¢. Terapeuta, slyszacy tylko
pogloski o naduzyciach innego specjalisty, nie ma podstaw, by dziala¢ ani prawnie ani w komisji
etycznej. Jesli ma taka wiedze od swoich klientoéw, ale nie chca oni zeznawac¢ ani w prokuraturze, ani
w sadzie, ani dla komisji etycznej czy sadu kolezenskiego, rowniez ma w duzej mierze zwigzane rece.
Znajduje sie w bardzo trudnej sytuacji: z jednej strony mysli o konieczno$ci zabezpieczenia kolejnych
potencjalnych ofiar nieetycznego specjalisty, z drugiej — dba o tajemnice zawodowa i zabezpieczenie
prywatnoéci, do ktorej maja prawo jego klienci. Jest niezmiernie wazne, by osoby, ktore do§wiadczyly
zranien i naduzy¢ w relacji z psychoterapeuta, zdobyly sie na odwage i przerwaly milczenie. Ma to
niebagatelne znaczenie dla tych, ktérzy rowniez mogli doswiadczy¢ zlego traktowania ze strony tego
pomagajacego, jak réwniez dla wszystkich, ktérzy beda mieli szanse uniknaé¢ nieetycznego terapeuty.

Naglaénianie spraw zwigzanych z naruszeniem etyki zawodu psychoterapeuty powinno stuzyé
podnoszeniu jakoSci pracy samych terapeutéw. Ponadto, powinno to wzmacniaé obraz dobrej
praktyki psychoterapeutycznej, budowac spoleczng $wiadomo$c¢ tego, co pozyteczne i wskazane w
relacji klient—terapeuta oraz tego, co absolutnie niedozwolone. Polskie spoleczenstwo wciaz jeszcze zbyt
mato dostalo takiej wiedzy od samych specjalistow, ktorzy przez wiele lat niezbyt chetnie opowiadali

o zlych praktykach i mozliwo$ciach naduzyc. Zapewne obawiali sie, ze ich zawdd moglby stracic prestiz
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i zaufanie spoleczne. Milczenie jednak nie stuzy klientom, a edukacja ma dzialanie profilaktyczne.
Obecnie szkoly terapeutyczne chetnie publikuja kodeksy etyczne, zwolywane sa konferencje dotyczace
zagadnien etycznych, szkolenia z tego tematu, publikowane sg artykuly. Jest to dobry kierunek
wskazujacy, ze rzetelnym psychoterapeutom zalezy na etycznym wymiarze ich zawodu i na
bezpieczenstwie klientow.

To, co dla bezpieczenstwa innych moze zrobi¢ skrzywdzony przez terapeute klient, to na pewno
wystawianie mu zlej rekomendacji. Wiadomo, ze do specjalistow z tej branzy czesto trafia sie
z polecenia, tak wiec podane tzw. poczta pantoflowa informacje o nierzetelnosci i nieetycznosci danego
specjalisty z pewnoScig ogranicza jego pole razenia. W dzisiejszych czasach rowniez fora internetowe

i niektore serwisy w sieci pozwalaja na wydanie swojej opinii o specjaliécie i jego dzialaniach.

PO CZYM POZNAC DOBREGO PSYCHOTERAPEUTE?

Moj terapeuta nigdy nie traktowat mnie jak chorej (w zwiqzku z tym 1 ja o sobie tak nie myslatam).
Przeciwnie, on w pewien sposéb wiele ode mnie wymagat i to sprawialo, ze ja tez wymagatam od
siebie 1 wierzytam w to, ze moge tym wymaganiom sprostaé. Najwazniejsze bylo dla mnie to, ze
potrafil mnie stuchaé z ogromnq uwagq i1 zainteresowaniem. Nigdy w zaden sposéb nie pokazal, ze
czuje sie juz zmeczony licznymi préobami zrozumienia mojego wewnetrznego swiata. We wszystkim
co robil, wyczu¢é mozna bylo duzo pozytywnej energii. Po prostu wykazywal ogromne

zaangazowanie w swoich dzialaniach terapeutycznych, a przy tym byl cieply i zyczliwy.

Przeczytalam kiedys, ze psychoterapia to ,relacja, ktora koi” i sama teraz tego doswiadczam
w swaojej psychoterapii. Bezpieczna relacja. Relacja, w ktérej moge bez leku i obaw rozmawiaé
o swoich uczuciach, obawach, problemach. Bez oceny i krytyki, bez narzucania i o$mieszania.
Relacja, w ktorej czuje sie szanowana i akceptowana, w ktérej szanowane sq moje granice.
Relacja, w ktorej czuje sie wazna. Relacja, w ktérej ucze sie, ze mam prawo do wszystkich uczué,
jakie sie we mnie pojawiajq. Niesamouwite jest, ze to czego doSwiadczam w terapii w relacji
z terapeutkq, przenosze potem na moje inne kontakty w zyciu. Jak to nazwala kiedys moje
terapeutka symbolicznie, to taki ,przeplyw mitosci” — ja cos dobrego dostaje, a potem umiem to

daé sobie i innym.

Dla mnie istotne jest to, ze terapeuta uwaznie mnie stucha, utrzymuje kontakt wzrokowy i nie
patrzy po $cianach lub na zegarek. Ze jest punktualny, zawsze jest i wiem, ze jak przyjde, to bedzie

czekal. Wtedy czuje, ze jestem w tej chwili wazna (tzn. to co mowie, jest przez niego odbierane
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uwaznie, jestem szanowana). Wazne dla mnie w relacji jest tez to, ze cokolwiek bym nie
powiedziala strasznego lub niegrzecznego w moim przekonaniu, zostanie to przyjete, nie wyrzuci
mnie za drzwi, nie ocent, nie wscieknie sie i nie powie, ze mam wiecej nie przychodzié. Jesli cos jest
trudne do pokonania, daje czas i nie nalega, zeby przetamaé i zmienié to szybko. Tez takie
zachowania jak spokdéj i opanowanie, cierpliwo$é, usmiech, czasem podzielenie sie jakims$
osobistym odczuciem czy mozliwo$é otrzymania wsparcia i pomocy w ,,awaryjnej sytuacji” sq dla

mnie szczegolnie wazne.

Moj terapeuta walczyt o mnie, wytrwale starat sie zyskaé zaufanie. Wielokrotnie testowatam jego
cierpliwosé, a on to znosil, wytrzymywat nawet moje pochmurne nastroje i wscieklosé. Czutam, ze
jest po mojej stronie i zalezy mu na mnie w zdrowy, wspierajqcy sposob. Troszczyt sie o mnie
z poszanowaniem mojej wolnosci i ufnosciq, ze to ja wiem, co jest dla mnie najlepsze. W ten sposéb

dodawat mi skrzydel. Wiara mojego terapeuty we mnie stala sie w koncu zarazliwa.

Osoby uczestniczace w terapii, opowiadajac o niej, najczesciej podkreslaja znaczenie swojej
relacji z terapeuta. To, jakim czlowiekiem jest nasz terapeuta i udzielane nam przez niego wsparcie
jest czesto wazniejsze niz stosowane przez niego techniki i jego wnikliwe interpretacje. Cechy terapeuty,
ktore umozliwiaja mu stworzenie silnej wiezi terapeutycznej, wplywaja na nasze zaangazowanie
w proces terapii i dodajg nam odwagi, by dokonywac czesto nielatwych zmian w naszym zyciu. Osoba
terapeuty moze sta¢ sie w procesie psychoterapii swoistym wzorcem. JeSli widzimy, Ze osoba
pomagajaca nam jest wrazliwa, pewna siebie, etyczna, pelna energii i dobrze radzi sobie w zyciu, to

moze by¢ to dla nas inspiracja do rozwijania w sobie podobnych umiejetnosci.

Entuzjazm, czyli zajmuje sie psychoterapia czy jestem psychoterapeuta?

Zawsze uwazalem terapie raczej za powotanie niz zawdd, za sposob zycia dla ludzi, ktérzy sie

troszczq o innych. Dobry terapeuta chce ulzyé¢ w cierpieniu, chce pomaga¢ ludziom w rozwoju.

Irvin D. Yalom

Uprawianie psychoterapii nie jest jedynie obszarem zawodowym. Poczucie, ze jest sie terapeuta, nie
ogranicza sie do przestrzeni gabinetu i pracy z klientami. Jest to cze$¢ tozsamosci, ktora wigze sie
z checig niesienia ulgi w cierpieniu, potrzeba rozwijania sie i pobudzania do rozwoju innych oraz
zaciekawieniem drugim czlowiekiem.

Uczenie sie zawodu psychoterapeuty to nauka bycia w pelni soba i budowania autentycznych
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relacji z ludzmi, niezaleznie od tego, czy sa naszymi klientami czy tez przyjaciolmi, rodzina
czy wspolpracownikami.

Entuzjazm w pracy terapeuty, to czerpana ze spotkania z drugim czlowiekiem radosé oraz
przekonanie, Ze jest on w stanie rozwigzac¢ swoje aktualne problemy i rozwijac sie. Jest on wyczuwalny
podczas sesji i wplywa bezposérednio na zaangazowanie samego klienta. Jesli czujemy zainteresowanie
nasza osobg, to zaczniemy ujawniac to, kim jeste$my. Jeéli czujemy, ze drugi czlowiek wierzy w nasza
zdolnoé¢ do zmiany i wewnetrzng sile, to jest duza szansa, ze nauczymy sie ufa¢ sobie i zaczniemy

wyprébowywac nowe mozliwosci.

Szacunek, czyli jeste§ warto$ciowym czlowiekiem

Nasze najglebsze wzruszenia, szacunek i mitosé do siebie, a takze wiedza o nas samych ujawniajq
sie w obecnosci osoby, ktéra w petni nas akceptuje.

Joseph Zinker

Szacunek do drugiej osoby jest uznaniem, ze jest ona wartoSciowg i niepowtarzalng jednostka.
Terapeuta moze wyrazaé¢ swoj szacunek dla klienta na wiele sposob6w — przez swoje zaangazowanie
w prace, wystrzeganie sie osadzania i krytykowania go jako osoby. Wazne jest, by terapeuta szanowat
slowa, przekonania i wierzenia czlowieka, ktéremu pomaga. Ten szacunek wyraza sie w uwaznym
sluchaniu i niekierowaniu sie wlasnymi uprzedzeniami. Bardzo istotne jest rowniez, by proces
terapeutyczny podyktowany byt celami wyznaczonymi przez klienta. Jest to mozliwe tylko wtedy, gdy
terapeuta postrzega osobe, z ktora pracuje, jako zdolng do dokonywania wyboréw i kierowania
wlasnym zyciem.

Jesli jesteSmy przez naszego terapeute traktowani z szacunkiem, to mozemy dzieki temu
nauczy¢ sie szanowaé samych siebie i zaczaé postrzegac siebie jako warto$ciowe osoby. Dzieki temu, ze
terapeuta daje nam przestrzen do tego, bySmy sami dokonywali wyboréw, mozemy zaczgé spostrzegaé
siebie jako twbrcow wlasnego zycia i osoby odpowiedzialne za jego ksztatt.

Terapeuci humanistyczni podkre§laja tez znaczenie akceptacji ze strony terapeuty, rozumianej
jako bezwarunkowe uznanie. Klient jest akceptowany taki, jaki jest — wraz ze wszystkimi swoimi
cechami i emocjami. Akceptacja jest uznawana za podstawowa potrzebe, ktérej zaspokojenie umozliwia
wyzwolenie calego rozwojowego potencjatu osoby. Akceptacja jest pierwszym krokiem

W procesie przemian.
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Empatia, czyli patrze na Swiat Twoimi oczami

Oznacza ona wrazliwosé, w kazdej chwili, na zmieniajqce sie znaczenia przeplywajqce przez drugq

osobe, na strach lub wsciekto$é, na czutosé lub zamet, na wszystko czego ona doswiadcza. Oznacza

zycie przez pewien czas jej zyciem i delikatne poruszanie sie w nim bez dokonywania ocen.

Carl Rogers

Empatia jest jedna z umiejetno$ci najczedciej uznawanych za kluczowe w pracy psychoterapeuty. Jest to,
najog6lniej moéwiac, zdolnoé¢ do wnikniecia w wewnetrzny Swiat przezy¢ drugiego czlowieka. Nie jest to
latwa sztuka, bo zwykle w codziennych kontaktach poslugujemy sie réznymi schematami.
Automatycznie zakladamy, ze pewne pojecia znacza dla kazdego to samo, czy ze kazdy przezywa
okreslone sytuacje w podobny sposéb. Takie uproszczenia i zamykanie wszystkiego w ramach, oszczedza
nasz czas i daje nam poczucie bezpieczenstwa. Jednak, by moc zrozumiec czyjs wewnetrzny $wiat, trzeba
odrzuci¢ utarte schematy i zalozenia, nauczy¢ sie slyszec to, co faktycznie zostalo powiedziane lub
w inny sposob zakomunikowane (mimikg, gestem, tonem glosu), bez dodawania do tego swoich
wyobrazen. Jest to nielatwa sztuka, bo wymaga ciaglej uwaznosci. Kazde spotkanie z drugim
czlowiekiem jest wtedy poznawaniem go na nowo.

Klient w kontakcie z empatycznym terapeuta moze poczué¢ sie autentycznie
rozumiany. Ma tez okazje, by uwaznie przyjrze¢ sie obrazowi swojego wnetrza. Méwigc metaforycznie,
moze zaobserwowac, w jaki sposob trzyma pedzel, jakie wykorzystuje techniki malarskie, jakie wybiera
barwy i wreszcie, co jest punktem centralnym obrazu, a co miesci sie w jego tle i jest ledwo dostrzegalne.
W sytuacji, gdy terapeuta po prostu oglada $wiat klienta bez sprowadzania go do schematu i bez
oceniania go, sam klient moze w $wiezy i peliejszy sposob zobaczy¢ swoje przezycia.

Empatia to jednak nie tylko intelektualne rozumienie opowiadanej przez kogo$ historii. Jest to
rowniez niesamowita zdolno$¢ wspolodczuwania. Empatyczny terapeuta potrafi sobie wyobrazié, jak to
jest by¢ tym drugim czlowiekiem. Czuje on wtedy przez moment na swoich barkach ciezar doswiadczen
klienta. Czuje, jak to jest by¢ bezradnym, opuszczonym dzieckiem, zdradzong kobieta czy osoba
pograzona w zalobie. Terapeuta wchodzi wtedy w $wiat klienta nie tylko swoim umyslem, ale i swoim
sercem. Na chwile cierpienie klienta staje sie wspdlnym cierpieniem. Terapeuta moze ten niezwykly
moment wyrazi¢ w r6zny sposoéb, moéwiac o tym ,To jest trudne” lub ,,Gdy o tym opowiadasz, czuje
gleboki smutek”, moze by¢ to wypisane na jego twarzy, w jego pelnych smutku i wspoélezucia oczach,
w jego gestach, w jego tonie glosu.

Swiadomo$¢, ze drugi czlowiek odczuwa wraz z nami nasz bél jest czesto bardziej wyzwalajaca
niz trafna, intelektualna interpretacja naszej sytuacji. Ten moment wspétodczuwania tworzy atmosfere
bliskosci i daje poczucie, ze nie jesteSmy juz ze swoim trudnymi do$wiadczeniami calkiem sami.

Umozliwia on do$wiadczenie tego, ze nasze problemy i towarzyszace im cierpienie sa autentycznie
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wazne. A skoro juz czujemy, ze nasz rozmdwca odnosi sie do nich z szacunkiem, mozemy dzieki temu

swobodniej opowiadaé o sobie.

Cieplo, czyli zalezy mi na Tobie

Trudno ubraé¢ w slowa to, co kryje sie za okres§leniem ciepla osoba. Wchodzac z kim§ w kontakt po
prostu, to czujemy. Cieplym terapeutq jest czlowiek, ktory troszczy sie o swoich klientéw, ktory docenia
ich prace nad sobg i to, jakimi sa ludZzmi, ktéry obdarza ich zaufaniem, ktéry uwaza, ze zastuguja na
szacunek i ktory ich zwyczajnie lubi.

Dla kazdego z nas to okre$lenie bedzie nioslo za soba troche inne znaczenie. Réwnoczes$nie, to
wlasnie poczucie bycia otoczonym troska, jest chyba najsilniejszym fundamentem wiezi terapeutyczne;j.
Jest ono dla nas sygnalem, ze terapeuta jest zaangazowany w prace z nami, bo mu na nas zalezy. W tym
cieplym stosunku do nas kryje sie tez wiara w to, ze to, co przezywamy jest trudne i bolesne, a my

w swoim cierpieniu zastugujemy na to, by kto$ sie o nas zatroszczyl.

Szczerosé, czyli jestem soba

Psychoterapeuta nie moze przybiera¢ takiej czy innej ,maski”, gdyz chorzy — podobnie jak dzieci

— sq specjalnie wrazliwi na wszelkq sztucznosé i momentalnie tracq zaufanie do ludzi z ,maskq”.

Musi byé takim, jakim jest, ani lepszym, ani gorszym, ani glupszym, ani mqdrzejszym.

Antoni Kepinski

Terapeuta nie powinien udawaé kogo$, kim w rzeczywistoéci nie jest. Pomimo tego, ze osoby, ktére
korzystaja z jego pomocy, nie wiedza, w jaki sposob funkcjonuje on poza gabinetem, to jego nieszczero$c¢
i tak bedzie wyczuwalna. Dobry terapeuta pozostaje wierny swojej osobowoSci, umiejetnosciom,
postawom i wartoSciom. Wnosi tez to wszystko do relacji terapeutycznej, dzieki czemu postrzegany jest
jako szczery i godny zaufania. Oczywiécie, to pozostawanie wiernym sobie, nie moze mie¢ nic wspdélnego
z narzucaniem postaw i warto$ci swoim klientom.

Terapeuci humanistyczni, wraz z Carlem Rogerem na czele, wprowadzili dodatkowo pojecie
spojnoéci (okreslane wymiennie jako autentyczno$¢). Postawa spojnosci wymaga od terapeuty
wysokiego poziomu samo$wiadomosci. Musi by¢ on w stalym kontakcie ze swoimi my$lami, emocjami
i postawami. Jest to trudne, bo z jednej strony wymaga cigglej otwartoéci na sygnaly plynace z wnetrza,
a z drugiej — akceptacji wszystkich impulséw, takze tych negatywnych. Swiadomosé tego, co dzieje sie

we wnetrzu terapeuty, jest dla niego cenng informacja o tym, co komunikuje swoja postawa ciala,
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mimika czy tonem glosu swojemu klientowi. Moze on takze dzieli¢ sie z nim swoimi aktualnymi

emocjami i my$lami, jeSli uzna, ze wplynie to korzystnie na proces terapeutyczny.

Samokontrola, czyli jestem tu dla Ciebie

Samokontrola wigze sie ze $wiadomoScia, ze godzina terapeutyczna jest czasem, ktory ma stuzyé dobru
klienta. Terapeuta powinien by¢ $§wiadomy swoich emocji i potrzeb, jednak w procesie psychoterapii
musi trzymacé je na wodzy. Budzace sie w terapeucie emocje i impulsy sg jak konie, bez ktorych powéz
sam nie bedzie jechal, ale réwnoczesnie, jedli jezdziec nad nimi nie zapanuje, to moze doj$¢ do
groznego wypadku.

Jedli dane zachowanie klienta wywoluje w terapeucie zlo$é, to jest to cenna informacja.
Terapeuta moze ja zachowa¢ dla siebie lub — je$li uzna, ze jest to korzystne dla klienta — moze sie z nim
tym podzielié. Nieprofesjonalne byloby zachowanie, gdyby nad tg ztoécia stracil panowanie.

Nieraz zdarza sie, ze opowie$¢ klienta dotyka jakiej$ osobistej historii terapeuty. W niektérych
nurtach (szczegbélnie humanistyczno-egzystencjalnych) dopuszcza sie, by terapeuta podzielil sie
kawalkiem swojej historii, je§li ma poczucie, ze bedzie to korzystne dla osoby wspomaganej. Natomiast
szkodliwe dla klienta byloby, gdyby terapeuta zaczal mu sie zwierzaé, by uzyska¢ od niego wsparcie.
Obcigzylby go tym samym emocjonalnie i doprowadzit do odwrécenia rol.

Osoby korzystajace z psychoterapii podkreslaja nieraz, jak wazne sa dla nich momenty, gdy ich
terapeuta dzieli sie z nimi czastka siebie. Jest to dla nich cenne Zrodlo wsparcia i poczucia, ze s3
rozumiane. Jest to tez czyms, co wzmacnia wiez terapeutyczng. RoOwnie wazne jest tez poczucie, ze nasz

psychoterapeuta jest przewidywalny i kontroluje swoje reakcje w kontakcie z nami.

Cierpliwosé, czyli dostosowuje swdj krok do Twojego tempa

Cierpliwos¢ jest prawdziwg sztuka. Terapeuci, dzieki swojej wiedzy i doswiadczeniu, dostrzegaja czesto
szybciej niz klient Zrodlo problemu czy tez mozliwosci jego rozwiazania. W tym momencie maja
zupelnie naturalng potrzebe ujawnienia swojej obserwacji i tym samym przyspieszenia tempa pracy
terapeutycznej. Nie zawsze jednak jest to dobry moment dla klienta i nie zawsze jest on w stanie w tym
momencie udzwigngé emocjonalnie przekazana mu wiedze o sobie. W zwigzku z tym terapeuta musi by¢
stale uwazny na to, w jakim momencie znajduje sie klient i co gotowy jest przyjac¢ czy tez zmienic,
a czego jeszcze nie. Psychoterapeuta musi opanowac trudng sztuke réwnowagi miedzy pewnym
naciskiem a ostrozno$cig. Zbyt szybkie tempo moze u klienta wywola¢ poczucie zagubienia i bycia
niezrozumianym. Natomiast zbyt wolne — moze zwyczajnie go zniecheci¢. Tempo pracy powinno by¢

dostosowane do indywidualnych potrzeb klienta.
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Jesli naszego psychoterapeute cechuje cierpliwosé i tempo pracy dostosowane do nas, to uczy
nas to odpowiedzialno$ci i cierpliwo$ci wobec siebie. To od nas samych w duzej mierze zalezy, co sie
stanie w procesie terapii i kiedy to nastgpi. W takiej sytuacji to my bierzemy na siebie odpowiedzialno$¢
za tempo i przedmiot rozmowy. Mozemy dynamicznie wprowadzaé zmiany w naszym zyciu badz wrecz

przeciwnie — zatrzymac sie i pomilcze¢, jesli wlasnie tego potrzebujemy

Elastycznosé, czyli poszukam sposobu, aby Ci pomoéc

Dla kazdej osoby wymyslam nowgq teorig i nowe podejscie.

Milton H. Erickson

Slowa Ericksona sa krotka i jednocze$nie pelng odpowiedzia na pytanie ,W jaki sposob dziala elastyczny
terapeuta?”. Nie trzyma sie on w sposdb sztywny wyuczonych schematéw postepowania. Zamiast
widzie¢ na pierwszym planie okre§lony problem i teorie, dostrzega przede wszystkim ludzka
indywidualno$¢. Jest wyczulony na to, czego potrzebuje jego klient, by zaczaé sie rozwijaé. Kto§ moze
potrzebowa¢ tygodni czy miesiecy oswajania sie, a kto$ inny jednej sesji. Kto§ moze potrzebowaé czulej
opieki, a kto$ inny stanowczego wyznaczenia granic. Terapia jest nie tylko wsparciem, ale i konfrontacja.
Dobry terapeuta jest w swojej pracy tworczy. Nie podaza rutynowa droga, ale za kazdym razem wytycza
nowg trase. Sesja terapeutyczna jest dla niego jedynym w swym rodzaju spotkaniem z drugim

czlowiekiem. Przebieg tego spotkania zalezy od indywidualnej osobowosci i potrzeb klienta.

Poczucie humoru, czyli lagodzaca dawka §miechu

Juz Zygmunt Freud zaliczal humor do dojrzalych mechanizméw obronnych, ktore stosuja ludzie zdrowi
psychicznie. Pézniej wielokrotnie tez inni badacze i klinicysci zaczeli zauwaza¢, ze poczucie humoru
wspolwystepuje ze zdrowiem, gdyz umozliwia m.in. rozladowywanie napiecia i nabranie dystansu do
bolesnych zdarzen. Oczywiscie, zdrowy humor nie jest prze$miewczy; jest okre$lany jako subtelny,
sytuacyjny czy filozoficzny.

Poczucie humoru jest bardzo przydatna cechg u psychoterapeuty. Nadaje ono budowanym przez
niego relacjom terapeutycznym wydzwiek optymizmu. Dzieki temu, pomimo calej powagi pracy
terapeutycznej, nie staje sie ona ponura, a moze nies$¢ za soba wiele rado$ci. Wykorzystywanie humoru
w psychoterapii wymaga wiele taktu i ostroznoéci, gdyz moze by¢ on zaréwno zbawienny, jak i raniacy,
w zaleznoSci od tego, jak zostanie wykorzystany przez terapeute i odebrany przez klienta. Bardzo wazne

jest, by klient mial wcze$niej mocne przekonanie, ze jest przez swojego terapeute szanowany oraz



Psychoterapia po ludzku 94

traktowany powaznie.

Wiele probleméw emocjonalnych wynika z dramatycznego i pozbawionego dystansu podejécia
do wlasnego zycia i samego siebie. Jesli terapeuta ukazuje w nowym Swietle problemy, ktore do tej pory
byly postrzegane przez klienta jedynie jako ponure i przytlaczajace, to umozliwia on zmiane
dotychczasowej perspektywy. Terapeuci stosujg tez nieraz humorystyczne interwencje, majace na celu
wskazanie na takie wzorce zachowan klienta, ktére przynosza mu cierpienie i bol. W momencie,
w ktérym Kklient jest gotowy $miaé sie ze swojego zachowania, o wiele latwiej przychodzi mu jego
zmiana. Wykorzystanie humoru w terapii moze dawa¢ duze mozliwoSci: nabrania dystansu, ztagodzenia
napiecia, ulatwienia rozmowy na krepujace klienta tematy, moze wyzwala¢ nadzieje i bardziej
optymistyczny sposéb postrzegania rzeczywisto$ci, a takze wzmacnia¢ poczucie wiezi z terapeuta, przy
ktérym mozna nie tylko plakaé, ale wraz z nim tez sie $miac. Pojawiajacy sie w terapii humor sprawia, ze

zaré6wno dla klienta, jak i jego terapeuty jest ona przyjemniejsza.

Odpowiedzialno$¢, czyli mozesz na mnie polegaé

Czlowiek jest tylko tym, czym siebie uczyni.

Jean Paul Sartre

Uprawianie psychoterapii wymaga od terapeuty wypracowania w sobie postawy odpowiedzialnoSci.
Dotyczy ona wlaSciwie az trzech obszardw, ktore sie ze soba niewatpliwie lacza.

Pierwszy to ustawiczne podnoszenie swoich kwalifikacji i dbalo$¢ o wlasne zdrowie
psychofizyczne. Ten aspekt zostal szczegblowo opisany wezesnie;j.

Drugi obszar dotyczy relacji z konkretnym klientem, wobec ktorego terapeuta jest
odpowiedzialny, a tym samym musi dba¢ o to, by relacja, jaka tworzy, podyktowana byla zasadami
etycznymi. Nie moze on wykorzystywaé¢ klienta do zaspokojenia wilasnych potrzeb finansowych
(wchodzi¢ z nim w kontakty biznesowe, przyjmowaé wynagrodzen innych niz oplata za sesje, przeciggac
czasu trwania terapii z powodu znalezienia sie w kryzysie finansowym), seksualnych czy emocjonalnych
(wchodzi¢ z klientem w relacje towarzyskie, zwierzal mu sie, szuka¢ u niego wsparcia).
Nieodpowiedzialne w pracy terapeuty sa rowniez powtarzajace sie spéznienia, nagle, dluzsze wyjazdy
czy tez nieuzgodnione z klientem przerwanie terapii. W przypadku wszelkich trudnos$ci i watpliwoéci
pojawiajacych sie w pracy, obowigzkiem psychoterapeuty jest korzystanie z superwizji.

Ostatnim obszarem jest ogo6lna postawa terapeuty wobec zycia, a mianowicie postawa
odpowiedzialnosci za wlasne zycie. Mozna do§wiadczaé swojego zycia na dwa sposoby. Albo na zasadzie,
ze pewne rzeczy nam sie przydarzaja, sa wynikiem szczeScia, pecha, innych ludzi czy otoczenia, albo na

zasadzie do$wiadczania poczucia aktywnego uczestniczenia we wlasnym zyciu. Ta druga postawa jest



Psychoterapia po ludzku 95

postawa odpowiedzialno$ci; wydarzenia wtedy nie przytrafiaja nam sie, a s3 wynikiem naszych intencji
i dzialan. Dzieki przyjeciu tej postawy, czlowiek moze dostrzec, na ile obszar6w w swoim zyciu ma realny
wplyw, co moze zrobié¢, by zmieni¢ niekorzystng sytuacje i co spowodowalo, Ze sie w niej znalazl. Daje to
poczucie wiekszej sprawczos$ci i mozliwo$ci kreowania wlasnego zycia. Wielu klientéw psychoterapii ma
trudnos¢ w przyjeciu na siebie odpowiedzialnosci za wlasne zycie, stad czesto popadaja w chroniczna
bezradnoé¢, prowadzaca nieraz do depresji. Zadaniem terapeuty jest nauczenie klienta przyjmowania na
siebie odpowiedzialnoSci za wlasne zycie. Realizacja tego zadania jest mozliwa tylko wtedy, gdy
terapeuta sam wyksztalcit w sobie taka postawe, w innym razie, bedzie postrzegal swojego klienta jako

ofiare niesprzyjajacych wydarzen.

Pokora, czyli siostra zdrowej pewnosci siebie

Wazne jest, by psychoterapeuta w swoim dzialaniu wykazywal sie pewnoScig i spokojem. Powinien on
by¢ $wiadomy tego, kim jest, kim byt i w ktérg strone zmierza. Powinien tez wiedzie¢, co i po co robi
oraz mie¢ w sobie przekonanie, ze jego dzialania pomoga klientowi. Te sygnaly sa odbierane przez
klientéw i wzbudzaja w nich zaufanie. Jednocze$nie terapeuta, ktory jest autentycznie pewny siebie, nie
bedzie sie wzbraniat przed dostrzezeniem, ze popehit blad. Dostrzeganie wlasnych niedoskonalo$ci
i pomylek pozwala na dalszy rozwoj. JeSli terapeuta przyjmie postawe nieomylno$ci i zrzuci
odpowiedzialno$¢ na klienta za brak postepoéw w terapii, to bedzie dalej popelnial te same bledy.
Niektorzy terapeuci, uSwiadamiajac sobie swoje niedociagniecia, analizuja je i nastepnym razem
sq bardziej uwazni. Sa tez tacy, ktérzy maja odwage otwarcie przyznaé sie przed klientem do
popehionego bledu. Dzieki temu oszczedzaja klientowi poczucia frustracji, zwigzanej z przekonaniem,
ze brak postepoéw w terapii jest spowodowany tym, ze co$ z nimi jest nie tak, albo tez zmagania sie
w samotnoéci ze zlo$ciag w stosunku do psychoterapeuty. Rozmowa o popelionych bledach lub
przyznanie przez terapeute, ze chwilowo nie wie, co zrobi¢, by pomdc klientowi, moze wzbogaci¢ proces
terapii. Klient moze dzieki temu urealni¢ swoj obraz terapeuty. Moze tez zobaczy¢, ze w popelianiu
bledéw i chwilowym poczuciu bezradnosci nie ma nic zlego. Moze tez zacza¢ szukaé wraz z terapeuta

calkiem nowych drog dzialania.

Uwaznosé, czyli jestem przebudzony czy $nie?

Uwazno$¢é nie jest trudna, ani skomplikowana; wielkim wyzwaniem jest natomiast pamietanie,

aby by¢ uwaznym.

Christiana Feldman




Psychoterapia po ludzku 96

Uwazno$¢ jest niczym innym, jak $wiadoma obecnoscia w biezacej chwili zwanej teraz. Uwazno$¢ jest
wolnos$cig od oceniania i osgdzania. Jest zwracaniem uwagi na rzeczy takimi, jakie one w danym
momencie sg, bez wzgledu na to, jakimi chcieliby$my je widzie¢.

Terapeuta, bedac uwaznym, stucha nas, patrzy na nas, jest $wiadomy tego, co przezywamy, co
sie z nami dzieje, a przy tym pozostaje w kontakcie z tym, czego sam do$wiadcza. Jego obecno$é
przepelniona jest cieplem, wspotodczuwaniem i zainteresowaniem, co daje nam poczucie, ze mamy
pelne prawo byé, istnieé¢ i potrzebowaé, ze nie jesteSmy dla niego niewidzialni, a przede wszystkim, ze
nie musimy by¢ ,jacy$”, bo samo istnienie wystarczy. Zaczynamy dostrzega¢ unikalno$¢ i bogactwo
chwili obecnej, stawiajac pierwszy, by¢ moze, krok ku uwolnieniu sie od chronicznego cierpienia. Nie
musimy juz unika¢ tego, co jest, bo uczymy sie, ze to, co jest, nie zagraza nam.

Gdy przestajemy zy¢ przeszlodcia, czy tez martwié sie o przyszlo$¢, stajemy przed niezwykla
mozliwoécig doswiadczenia naszego zycia takim, jakie ono jest tu i teraz. Mozemy sie w ten sposob
uchronié przed spiralg mys$li i emocji, ktore Sciagaja nas w dot i zaczaé zy¢ w sposob bardziej pelny.
Przyjrzyjmy sie malym dzieciom i temu, w jaki sposdb poznaja $wiat. One jeszcze nie zaczely zyc¢ jedynie
w swoich wlasnych glowach. Doswiadczaja rzeczywistoéci poprzez zmysly, emocje, nie zalewa ich lawina
zdarzen dziejacych sie w umysle. Dzieci do$wiadczajg zycia takim, jakie ono jest, nie zmuszajac go do
tego, zeby zmienilo swoj bieg, tylko dlatego, ze w czyms$ odczuwaja dyskomfort; plyng z nurtem rzeki,
nie pod prad. My takze mamy w sobie podobng umiejetnosé¢, cho¢ moze by¢ ona u$piona.

Uwaznos¢ jest jak przebudzenie, jak otwarcie oczu. To trwajaca cale zycie podroéz, dzieki ktorej

docieramy do nas samych.

Neutralno$é, czyli jestem dla kazdego z Was tak samo

Neutralno$§¢ terapeuty jest szczegblnie wazna w sytuacji terapii par, rodzin czy grupowe;j.
Psychoterapeuta dazy do tego, by kazdej z os6b uczestniczacych w terapii poswieci¢ podobng uwage,
w miare mozliwosci sprawiedliwie dzieli¢ czas wypowiedzi miedzy klientow, by braé pod rozwage
potrzeby wszystkich. Réwnie istotnym aspektem neutralnosci jest wymog niestawania po
niczyjej stronie, czyli traktowania przekonan kazdego klienta jako réwnie waznych. Terapeuta nie
moze by¢ sedzig wydajacym wyrok, decydujacym o tym, kto ma racje, tak jak nie moze wyr6znié nikogo,
podazajac tylko za jego pomyslem na rozwigzanie, bez szacunku wobec opinii innych. Terapeuta ma
wszystkim uczestnikom terapii dawa¢ rowne prawa, nawet jesli np. w terapii rodzin niektorzy z nich
sq nieletni. Zar6wno w terapii indywidualnej, jak i terapii par, rodzin czy grup, psychoterapeuta ma
pozosta¢ neutralny rowniez wobec wlasnych pomystéow na wyjasnianie czy rozwigzywanie — ma trzymacé
je na wodzy, nie zakladajac, ze sa lepsze od pomystow klientéw. Neutralno$c terapeuty jest postawa
otwartosci na to, ze jest wiele punktow widzenia i kazdy z nich jest wazny, tak jak istnieje wiele

drog wiodacych do poprawy czy dobrej zmiany, a terapia to proces poszerzania pola widzenia.
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Terapia grupowa, jakq odbytam byla szczegdlna roéwniez dlatego, ze nauczylam sie od
prowadzqgcych — terapeutki i koterapeutki — tolerancji do faktu, ze kazdy ma ,inaczej”: kazdy
Z nas uczestnikow reagowat innymi uczuciami na te samq sytuacje. Czesto, jako uczestniczka,
miatam w glowie takq mysl adresowanqg do prowadzqcych: ,,No zrébcie cos! Przeciez to, jak on
odbiera te sytuacje, jak méwi i co robi — jest nie do przyjecia! Przeciez on nie ma racji! Trzeba mu
powiedzieé, jak to powinno byé¢! Trzeba sprawié, zeby zrozumial!”. Wiem, ze nie tylko ja miewatam
takie oczekiwania, przy podsumowywaniu terapii jeszcze kilka 0s6b o tym wspomniato. Jednak
prowadzqgce zachowaly ten swadj ocean cierpliwosci i akceptacji dla odmiennosci kazdego z nas.
One rozumialy to, co ja zrozumiatam dzieki tej terapii: nie ma wlasSciwego jednego wzoru
postrzegania i rozumienia Swiata, ludzi. Kazdy ma ,inaczej”, trzeba i mozna szanowaé te
odmienno$¢é. Nie jest to tatwe, ale bardzo uwalniajqce. Jestem wdzieczna terapeutkom, bo
przekazaly to nie prawieniem moratow, edukacjq, ale wlasnie swojq postawq — nikomu z nas nie
zabranialy wypowiedzi, nie ocenialy, co powinniSmy czué, gdy sie w grupie spieraliSmy — nie
stawaty po niczyjej stronie, nawet, gdy na rézne sposoby staraliSmy sie pozyskaé je w koalicje.
Stuchaly uwaznie kazdego i pilnowaly, by kazdy z nas mial czas zaistnie¢ w grupie, nawet te

osoby, ktore mialy w zwyczaju ,,chowaé sie w ttumie”. To byta dla mnie intensywna nauka

lepszego bycia w relacji z ludzmi.

Neutralno$¢ jest sporym wyzwaniem dla psychoterapeutéw, wymagajacym od nich cigglego
pilnowania wlasnych emocji, pogladéw, uwaznego przygladania sie temu, do kogo i czego im blizej
i dalej oraz korygowania wilasnych zachowan. Wielokrotnie w czasie terapii terapeuci moga traci¢
neutralno$¢ zaré6wno poprzez chwilowe przylgniecie do stanowiska jednego z klientéw, czy do
jakiej$ racji, jak rowniez poprzez nieuwazne podazenie za jaka$ wlasna emocja czy przekonaniem.
Profesjonalny i etyczny terapeuta szybko skoryguje swoja zachwiang czy zgubiona neutralno§¢ — albo
dzieki wlasnej refleksji w trakcie lub po sesji, albo dzieki superwizji. Moze sie zdarzy¢, ze terapeuta uzna
za wskazane podzielié¢ sie z klientami tym, Ze przylapal sie na wlasnej stronniczosci, i ze postara sie
odtad bardziej dba¢ o neutralno$¢. Takie wyznanie $wiadczy o profesjonalnym i pelnym szacunku

traktowaniu klientow, moze tez by¢ bardzo uzyteczne dla nich jako refleksja.

Wraz z zonq uczestniczyliSmy w terapii matzenskiej. Bylo mi trudno przekona¢ sie do tego, czy te
sesje majq sens, czulem opér, ale osiggneliSmy taki kryzys, ze nie chcialem latwo sie poddaé
rezygnacji. Na 4. sesji nasza terapeutka powiedziata, ze zauwazyla u siebie takq ochote, by
bardziej sklaniaé sie do zdania mojej zony niz mojego. Przeprosila za to i wspoélnie z nami przez
chwile o tym porozmawiala — Czy to zauwazyliSmy? Jak sie z tym czuliSmy? Przypuszczala
glosno, ze byé moze wynika to z tego, ze solidaryzowatla sie z kobietq jako kobieta w podobnym do

mojej zony wieku. Bylem zaskoczony, nie sqdzitem, ze terapeuta moze przyznaé sie do bledu,
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ujawnié swoje mysli. Z poczqtku nie wiedzialem, co o tym mysleé¢, potem zdalem sobie sprawe, ze
wlasnie to sprawiato mi trudno$é. Pewnie wyczuwatem ten ich niemy sojusz, batem sie, ze meskie
spojrzenie bedzie dyskredytowane. Po tej rozmowie wiele sie zmienito — zresztq terapeutka
poprosita, zebym moéwil jej o tym, gdy poczuje, ze znéw jest przeciwko mnie, albo znéw jest z zong.
Zona réwniez mogla méwié o swoich odczuciach w tym temacie. Wiedzialem juz, ze bedziemy
pilnowaé tego, by kazdy z nas czul sie tam réwno traktowany. Ta Swiadomo$é pozwolita mi

odetchnq¢ z ulgq i lepiej sie zaangazowad.

Dbalo$¢ o zachowanie neutralno$ci to tez niepodejmowanie kontaktéow z jednym z czlonkow
rodziny czy grupy poza terapia — zardwno twarzg w twarz, jak i telefonicznie czy poprzez e-mail,
pilnowanie granic poufnoéci, tajemnic. To rowniez dbalo$¢ o to, by nie pracowaé nad realizacjg celu
jednej osoby z pary, rodziny czy grupy, bez liczenia sie z oczekiwaniami innych, bez uwzgledniania ich
sprzeciwu lub wbrew ich prawom.

Neutralno$é nie oznacza obojetnosci — jest to zaangazowanie dzielone w réwnowazny
sposob na wszystkich uczestnikoéw terapii albo, w przypadku terapii indywidualnej, jest to niestawanie
po zadnej stronie wewnetrznych dylematéw klienta przy zachowaniu wsparcia dla niego jako osoby.
Neutralnoé¢ nie oznacza tez ,Slepoty” na zagrozenia takie jak samobojstwo, zabdjstwo czy przemoc.
Neutralno$¢ przez pomagajacego moze by¢ zachowana jedynie w przypadku, gdy klient i jego
otoczenie sa bezpieczni — to jest podstawowy warunek prowadzenia w ogole psychoterapii.
W przypadku, gdy istnieja zagrozenia zdrowia i zycia dla klienta lub innych oséb — psychoterapeuta
zawiesza psychoterapie, lub jej nie rozpoczyna, rezygnuje Swiadomie z neutralnos$ci i rozpoczyna
dzialania nakierowane na interwencje kryzysowa. Moze w pewnych przypadkach zawiadomi¢
pogotowie, lekarza psychiatre czy policje. Moze uzgodni¢ z klientem warunki dalszego wspoldzialania

w sytuacji kryzysowej, jednak jest to juz kontakt pomocowy poza formulg psychoterapii.

Ciekawos¢, czyli jestes dla mnie wyjatkowy

Wiem, ze nic nie wiem.

Sokrates

Dobry terapeuta nie szufladkuje klientéw wedlug diagnoz, ktére moglyby przystoni¢ mu wyjatkowos$é
danej osoby. Diagnozy bywaja potrzebne, ale moga tez przynosi¢ ujemne efekty. Kazda terapia powinna
by¢ inna — szyta na miare nowego klienta, nawet jesli juz wielu klientow z ta diagnoza przyszto na
terapie do danego specjalisty. Kazda diagnoza upraszcza problem, stwarza tez ryzyko nadmiernej

koncentracji na deficytach i pomijania silnych stron klienta. Aby tego unikngé, terapeuci czesto
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odkladajg oficjalne etykiety (diagnozy) i starajg sie zaciekawi¢ tg konkretng osoba, z ktora sie spotykaja
w terapii. Utrzymanie ciekawosci jest tez bardzo silnym dzialaniem zapobiegajacym zawodowemu
wypaleniu sie terapeuty. Zal6zmy, ze terapeuta pracuje w poradni terapii uzaleznien, gdzie od wielu lat
spotyka osoby uzaleznione. Latwo jest popa$é w rutyne i znuzenie, bo historie upadku zyciowego
nalogowcow sa w duzej mierze podobne. Terapeuta przymusza swdj umyst do tego, by dzialal wbhrew
naturalnej tendencji — zamiast dostrzega¢ podobienistwa w kolejnych terapiach, patrzac tylko przez
pryzmat choroby, stara sie zobaczy¢ cechy unikatowe, wydobywa w czasie rozmoéw z klientdéw to, co
nieszablonowe, wlasciwe tylko dla nich.

Terapeuta zaciekawiony jest wyraznie zaangazowany i z checia rozpoczyna kolejne spotkanie.
Dzieki temu klient moze zaciekawié¢ sie sam soba, co jest niezbednym warunkiem narodzenia sie
pragnienia zmiany i utrzymania go. Terapeuta pelen ciekawosci stawia roézne pytania, uwaznie shucha,
zastanawia sie, podtrzymuje kontakt wzrokowy, nie spieszy sie, nie niecierpliwi, wyraza komplementy

dla naszych pomyslow, sukcesdw, dopytuje o naszg opinie, uczucia.

PSYCHOTERAPEUTA JAKO INSTRUMENT WLASNEJ PRACY

Nauka przez cale zycie

Zawod psychoterapeuty jest jednym z takich zawodow, do ktérych dojrzewa sie z biegiem lat. Kolejne
zdobywane doéwiadczenia, kolejne indywidualne i niepowtarzalne historie oséb zglaszajacych sie po
pomoc, mnostwo ksigzek do przeczytania, uczestnictwo w spotkaniach, konferencjach, szkoleniach
i warsztatach, to pola zbierania dodatkowej madro$ci. Nie ma mowy o izolowaniu sie w zaciszu wlasnego
gabinetu. Z koniecznoSci cigglego ksztalcenia sie nie zwalnia nawet 30 lat do§wiadczenia oraz posiadany
certyfikat. Rozwéj zawodowy nigdy sie nie konczy. Pierwszy rok szkolenia jest dopiero
poczatkiem, rokiem proby, rozwija zdolno$ci i motywacje wlasna do wykonywania tej profesji.
Na dalszych szczeblach ksztalcenia pojawiaja sie kolejne wymagania i wyzwania, tworzac niekonczaca
sie opowie$¢, niekonczaca sie podroz, w ktorej najwazniejsza osobg staje sie w pewnym momencie
klient. Cala zdobywana wiedza i do$wiadczenie terapeuty maja wiec swoj podstawowy cel, jakim jest
bycie uzytecznym dla osoby, ktora zglasza sie po pomoc.

Jesli decydujemy sie — by¢ moze po raz pierwszy w zyciu — zapuka¢ do drzwi czlowieka, ktory
pracuje jako psychoterapeuta, to mamy pelne prawo oczekiwac, ze oto ten czlowiek dba o standardy
wlasnej pracy. Stale podnoszenie kwalifikacji, aktualizacja posiadanej wiedzy, gotowos¢ do dzielenia sie
z kolegami po fachu swoimi trudno$ciami i dylematami zwiazanymi z praca terapeutyczng, to tylko
nieliczne wymogi, jakie nalezy spetnia¢, aby by¢ bezpiecznym dla klienta.

Na gruncie swojej praktyki zawodowej, jak podaje kodeks Polskiej Federacji Psychoterapii,

wazne jest, aby terapeuta ograniczyl sie do metod i obszaréw, w ktorych rzeczywiscie sie szkolil i posiadt



Psychoterapia po ludzku 100

juz pewne doswiadczenie. Oczywiscie nie chodzi o to, aby zamykaé sie na to, co proponuja inne

podejscia terapeutyczne, lecz aby z rozwaga podchodzié do wlasnych kompetencji i mozliwoSci.

Nigdy nie zaprowadzimy kogo$ dalej niz sami jesteSmy

Bardzo wiele sie nauczylem podczas moich spotkan z klientami i ze zjawiskami psychicznymi, ktére

prezentowali mi w niekonczqcym sie strumieniu obrazéw; nie bylo to wylqcznie zdobywanie

wiedzy, lecz przede wszystkim zrozumienie mojej wilasnej natury.

Carl Gustav Jung

Wielu psychoterapeutow zgadza sie, co do tego, ze podstawowym narzedziem pracy w tym zawodzie jest
po prostu osobowo$¢. Zdobyta wiedza teoretyczna i posiadane umiejetnoéci sa takze bardzo wazne,
aczkolwiek — jak mawiaja niektérzy do$wiadczeni psychoterapeuci — nauka psychoterapii, to przede
wszystkim nauka czlowieczefistwa. Badanie wlasnych doswiadczen, przekonan, reakcji na to, co dzieje
sie w kontakcie z drugga osoba, posiadanie takiego czy innego systemu wartoéci oraz pogladéw, to
wszystko stanowi zmienng, ktora ksztaltuje sposob, w jaki terapeuta odbiera klienta. Rozwdj osobisty
powinien mie¢ dla kazdego terapeuty, niezaleznie od posiadanego stazu pracy, wymiar odwagi

i obowigzku.

Dbalos¢ terapeuty o samorozwdj i wypoczynek

Chcgc wspieraé innych w przezwyciezaniu kryzyséw czy innych osobistych trudnoéci, wazne jest, aby
w pierwszej kolejnosci rozwigzywac wlasne problemy. To oczywiste, ze terapeuci, tak samo jak inni
ludzie, maja za soba do$wiadczenia, ktore pozostawily w nich gleboki §lad — kto§ wychowal sie
w rodzinie przemocowej czy alkoholowej, kto$§ inny walczyl z wlasnym uzaleznieniem lub zmagal sie
z depresja, czyje$ malzenstwo przeszlo powazny kryzys, w czyjej$ rodzinie zdarzylo sie samobojstwo.
Moze zdarzy¢ sie, ze historie przynoszone przez niektorych klientow, porusza mocniej jakas$ czula strune
u osoby, ktéra wspomaga. Nie ma w tym nic zlego, to jest naturalne i ludzkie. Wazne jest to, aby kazdy
kto zajmuje sie psychoterapia, pozostawal czujny na takie sygnaly oraz mial w sobie gotowos¢ do
nieustannej pracy nad soba i potrafil wprowadzi¢ w swoje zycie dobre zmiany. Por6wna¢ to mozna do
niektérych zawodéw rzemieélniczych, czyli tak jak wykwalifikowany stolarz potrafi upiekszyé takze
wlasny dom, tak i psychoterapeuta powinien by¢ w stanie zastosowaé wiedze, ktéra posiada, wobec
samego siebie. Dzieki przezwyciezeniu wlasnych trudnoéci i ograniczen terapeuta moze staé sie dla nas

bardziej wiarygodny, a przede wszystkim bezpieczny.
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W zawodzie psychoterapeuty wazne jest, aby nieustannie bada¢ swoja motywacje do pracy.
Pytanie: ,Dlaczego pomagam innym?” powinno pozostawa¢ w polu uwagi terapeuty, a jesli przestaje go
to interesowac, to jest to wazna informacja do zastanowienia sie nad swoja dalsza praktyka. Nie chodzi
o to, aby mie¢ w zanadrzu gotowa odpowiedz, lecz aby by¢ gotowym do tego, by tej odpowiedzi stale
szukac, bo ona sie moze w zyciu wielokrotnie zmienia¢, co jest naturalne i wskazuje moment rozwoju,
w jakim terapeuta sie znajduje.

O psychoterapii mozna powiedzie¢, ze jest to swego rodzaju lekcja, miejsce zdobywania nowych
do$wiadczen i uczenia sie nowych rzeczy — zaré6wno dla klienta, jak i dla terapeuty. Bedac w kontakcie
z drugim czlowiekiem, uczymy sie przede wszystkim siebie. Terapeuta zauwaza swoje reakcje na osobe,
z ktbra pracuje i poznaje ich znaczenie. Jest to w rzeczywisto$ci opowies¢ o nim samym, opowie$é, ktora
wnosi do kontaktu. Nieuniknione jest, ze to, co jest wartoScia dla terapeuty, jego osobistym dazeniem,
celem czy potrzeba, bedzie przejawiaé sie w pracy z ludZzmi, takze jego poglady na zycie czy moralnos¢.
Nie ma w tym nic zlego, o ile terapeuta pozostaje Swiadom tego, w jaki spos6b wplywa to na prace
terapeutyczng z klientem i podejmuje tylko takie dzialania, ktére stuzy¢ beda dobru klienta.

Taka postawa z cala pewno$cig wymaga od terapeuty zachowania czujnosci i skupienia, tak, aby
pozosta¢ w pelnej koncentracji na tym, co sie w nim samym pojawia. Bywa, ze jest to dla terapeuty
wyczerpujace, totez dbalosé o higiene psychiczng ma tutaj zasadnicze znaczenie. Wypoczynek,
relaks, satysfakcja z zycia osobistego, rozrywki kulturalne czy podrdéze pomagaja w zachowaniu
wewnetrznej harmonii, Swiezo$ci umyshu, kreatywnosci oraz tworczego podejscia do pracy. Jesli
terapeuta spehlia sie wylacznie w pracy, to w pewnym momencie moze pojawi¢ sie u niego ryzyko
wypalenia zawodowego, co nie bedzie stuzy¢ zar6wno jego klientom, jak i jemu samemu.

Sciezka rozwoju zawodowego niejednego psychoterapeuty zmierza do tego, by uosabiat on pelnie
cech istoty ludzkiej — wspdlczucie, uwazng obecno$¢, otwarto$§¢ na innych, madro$é. Nie ma tutaj
wiekszego znaczenia to, na jakiej koncepcji teoretycznej opiera on swoja praktyke. Wazne jest to, aby

przede wszystkim by} czlowiekiem i widzial drugiego czlowieka.
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W tym rozdziale przedstawiamy wywiady, ktore Stowarzyszenie INTRO przeprowadzilo na potrzeby tej
publikacji z o$miorgiem polskich psychoterapeutéw, z ktéorych kazdy reprezentuje inny nurt
psychoterapii. Sa to doswiadczeni profesjonaliéci, ktorzy nie tylko pomagaja osobom cierpiagcym na
rozne dolegliwosci psychiczne, wydobywajacym sie z réznych kryzysow, ale roéwniez szkola kolejne
pokolenia psychoterapeutoéw. Osoby te zgodzily sie po$wieci¢ swdj czas, aby$s mogl, Czytelniku, zanurzyé

sie w oceanie mozliwo$ci, jakie daja réznorodne nurty terapeutyczne.
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Mamy nadzieje, ze ulatwi Ci to wybor podejécia najlepiej odzwierciedlajacego Twoje wartosci

i potrzeby. Liczymy tez, ze dzieki temu dopelni sie Twoje wyobrazenie terapii.

PODEJSCIE PSYCHOANALITYCZNE

Stowarzyszenie INTRO: Jak wyglada terapia w nurcie psychoanalitycznym?

Jolanta tagodzinska

certyfikowana psychoterapeutka psychoanalityczna,
konsultacje, podczas ktérych terapeuta razem | cztonkini  Polskiego — Towarzystwa  Psychoterapii
Psychoanalitycznej; prowadzi psychoterapie 0sob
dorostych w prywatnym gabinecie w Warszawie.

czym polega problem i — jeéli pacjent jest Strona internetowa . Polskiego Towarzystwa
Psychoterapii Psychoanalitycznej: www.ptpp.pl.

Jolanta Lagodzinska: Terapie poprzedzaja

z osobg, ktora zglasza sie po pomoc, okreslaja na

zainteresowany poznaniem siebie i wlasnym

rozwojem — umawiaja sie na dalsza wspodlprace w postaci dlugoterminowej psychoterapii
indywidualnej. Czasami moze to by¢ terapia krotkoterminowa lub cykl spotkan z parg albo rodzina.
Terapeuta proponuje czestotliwo$¢ spotkan, kierujac sie skutecznoscig i trwaloscia efektow terapii oraz
potrzeba ochrony pacjenta. Ustalaja razem liczbe sesji w tygodniu, bioragc pod uwage mozliwosci
pacjenta. 45- lub 50-minutowe sesje odbywaja sie najczeSciej od dwobch do czterech razy w tygodniu,
w ustalonych dniach i godzinach. Polegajg one na rozmowach, ktére prowadzone sg na dwobch fotelach
ustawionych naprzeciwko siebie w gabinecie terapeuty. Zdarza sie tez tak, ze pacjent lezy na kozetce,
a terapeuta siedzi za nim, co moze pomo6c w kontakcie ze swoimi mys$lami, uczuciami i swobodnymi
skojarzeniami. Pacjent nie ma narzucanych tematéow rozmowy, méwi terapeucie to, co czuje, ze chce
powiedzie¢. NajczeSciej opowiada o swoich przezyciach, o tym, co go spotkalo, poruszylo, o uczuciach,
wspomnieniach, skojarzeniach, snach, fantazjach, pragnieniach. Terapeuta stara sie pomoc pacjentowi
nadac znaczenie tre$ciom jego wypowiedzi, wigzac je z jego zyciem psychicznym, problemami, z jakimi
sie zmaga w zyciu oraz z relacja terapeutyczna, ktéra jest rozumiana w terapii psychoanalitycznej jako

odtworzenie wezesnych relacji pacjenta.

Na czym koncentruje sie terapeuta podczas sesji terapeutycznej?

JL: Zadaniem terapeuty jest ogarniecie umystem i uczuciami probleméw emocjonalnych pacjenta, tak,
aby mogly one by¢ omawiane, przemyslane i rozumiane w relacji z pacjentem. Terapeuta stara sie
zrozumie¢, jak dziala umysl pacjenta. Docieka, dlaczego sposob myslenia i przezywania przez pacjenta
zdarzen i ludzi dziala na pewne obszary jego zycia wewnetrznego i zewnetrznego konstruktywnie, a inne
nie$wiadomie niszczy. Swoimi spostrzezeniami dzieli sie z pacjentem. Koncentruje sie na reakcji
pacjenta i laczy je z nieSwiadomymi aspektami psychiki. Kiedy pacjent dowiaduje sie, Ze nie jest taki, jak
mys$lal, ze jest, budzi to w nim niepokéj, narusza jego poczucie bezpieczenstwa i wlasnej wartosci.

Pozostawiony na dluzej sam cofa sie do dawnych, nieskutecznych sposobéw radzenia sobie ze swoimi
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emocjami, chronigc sie w ten sposob przed trudnoSciami pojawiajgcymi sie na skutek uswiadamiania
sobie wiedzy o sobie i wynikajacej z niej zmiany. Wystarczajaco czesta obecno$é terapeuty pomaga
przetrwaé trudnoSci i dalej wspdlnie badaé wewnetrzny $wiat pacjenta. Terapeuta pozostaje czujny na
aktywno$¢ tych czeséci osobowosci, do ktorych pacjent nie ma $§wiadomego dostepu, a ktore zazwyczaj
przeciwstawiaja sie zmianom i rozwojowi i daza do utrzymania dawnego sposobu funkcjonowania.
Konfrontuje pacjenta z nie§wiadomym oporem, wspierajac te cze$¢ jego osobowosci, ktora jest w stanie
obserwowa¢ i wzmacnia¢ proces zmiany i rozwoju. Terapeuta zacheca pacjenta do tego, aby trudne
uczucia, wyplywajace z nieufnoéci, dezorientacji i nieporozumien, ktére nieuchronnie pojawiaja sie

w relacji z terapeuta, mogly by¢ omawiane na sesji.

Jak terapeuta psychoanalityczny rozumie problemy czlowieka?

JL: Obecna psychoterapia psychoanalityczna, zapoczatkowana ponad 100 lat temu przez Zygmunta
Freuda i wciaz rozwijana przez nowoczesne koncepcje wspolczesnych psychoanalitykdw, opiera sie na
zalozeniu, ze objawy i aktualne problemy czlowieka sa konsekwencja jego nie§wiadomych konfliktow
oraz trudno$ci osobowo$ciowych i przymusem powtarzania wzorcoOw radzenia sobie z bolesnymi
przezyciami z przeszloéci. Czlowiek, chronigc sie na poczatku zycia przed bélem i lekiem, wytworzyt
mechanizmy obronne i nie§wiadomie dazy do uzywania ich w celu unikniecia cierpienia i bezradnosci,
mimo ze stracily one w nowych warunkach skuteczno$é¢, hamuja rozwoj i przynosza czesto wiecej
zniszczenia niz korzyéci. Dotarcie do tych mechanizmoéw usytuowanych we wczesnych warstwach
osobowoS$ci oraz wypracowanie glebokich i trwalych zmian strukturalnych w osobowosci pacjenta,
mozliwe jest na gruncie relacji pomiedzy terapeuta a pacjentem, ktora daje mozliwo$¢ myslenia,
rozumienia i przepracowania konfliktow wewnetrznych i trudnoSci w zwigzkach z najwazniejszymi
postaciami z przeszloéci pacjenta. Przykladem moze by¢ sytuacja, kiedy systematyczne pokazywanie
pacjentowi jak naklada na wewnetrzny obraz terapeuty obraz innej waznej osoby z przesztoéci, pomaga
mu zobaczy¢ bardziej rzeczywisty obraz Swiata i relacji z ludZmi, a w rezultacie pozwala na zdrowsze
osobiste i spoleczne funkcjonowanie oraz integracje jego osobowos$ci. Wspélna praca nad dociekaniem
psychologicznej prawdy umozliwia naprawe dawnych i wspoélczesnych wewnetrznych relacji i sprawia,
ze chociaz zewnetrzne problemy nie znikajg, to psychiczne konflikty pacjenta sg przezywane

i rozwigzywane w bardziej dojrzaly sposob.

Po czym mozna poznad, Ze terapia dobiega konca?

JE: Lata doswiadczen pacjenta, ktore uksztaltowaly nieskuteczne sposoby przezywania
i niesatysfakcjonujace relacje, wymagaja odpowiednio dlugiego czasu na wielokrotne powracanie do
tych samych tematow, przepracowanie ich z r6znych stron i utrwalenie zmian. Z tego wzgledu w terapii
psychoanalitycznej nie ogranicza sie czasowo procesu terapii — trwa on tak dlugo ile potrzeba, zeby
przepracowa¢ ograniczenia pacjenta. Je§li proces terapeutyczny przebiega pomys$lnie, pacjent

i terapeuta mogga zaobserwowa¢ zmiane w sposobie przezywania przez pacjenta doswiadczen i relacji
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w $wiecie zewnetrznym. Ta zmiana jest spowodowana przez zmiane struktury $wiata wewnetrznego
pacjenta i przez uwewnetrznienie relacji z terapeutg, co ostatecznie pomaga radzi¢ sobie w $wiecie
zewnetrznym i przetrwaé rozstanie. Termin zakonczenia terapii jest ustalany wspdlnie wtedy, kiedy
oboje, pacjent i terapeuta, dochodza do wniosku, ze nadszedl odpowiedni czas. Ustalany jest z duzym
wyprzedzeniem, poniewaz rozstawanie jest waznym elementem relacji oraz waznym etapem zycia

i wymaga przestrzeni na przezycie wszystkich jego aspektow.

W jaki sposob mozna zosta¢ terapeuta w tym nurcie?

JL: Przed osobg, ktéra chce praktykowaé psychoterapie psychoanalityczng, stawiane sa wysokie
profesjonalne wymagania merytoryczne, osobiste i etyczne. Zeby rozpoczaé szkolenie, atestowane przez
Polskie Towarzystwo Psychoterapii Psychoanalitycznej, trzeba posiadaé¢ tytul magistra i by¢ w trakcie
wlasnej psychoterapii psychoanalitycznej lub psychoanalizy, odbywajacej sie u terapeuty szkoleniowego
PTPP lub psychoanalityka, nie rzadziej niz 3 razy w tygodniu przez 4 lata. Przejécie wlasnej
psychoterapii daje mozliwo$¢ przezycia na sobie samym zlozonoS$ci procesu terapii i pomaga zrozumie¢,
co przezywa pacjent. Dzieki poznaniu podczas wlasnej terapii swojej nie§wiadomoséci, mozna korzystaé
z niej w kontakcie z pacjentem. Oprocz uczestnictwa w seminariach teoretycznych podczas szkolenia
i wlasnej terapii, wymagane jest prowadzenie psychoterapii z pacjentami pod superwizja
do$wiadczonego psychoterapeuty psychoanalitycznego lub psychoanalityka przez okres co najmniej
roku. Systematyczna superwizja pracy u do$wiadczonego superwizora pozwala poglebia¢ rozumienie
roznych zagadnien teoretycznych i klinicznych, uczy samodzielnego mysSlenia na temat pacjenta,
dostarcza inspiracji i wsparcia w trudniejszych chwilach. 4-letnie szkolenie, wlasna psychoterapia
i superwizja stanowia podstawe do uzyskania certyfikatu psychoterapeuty psychoanalitycznego, ktorego

rozw{j trwa praktycznie cale zawodowe zycie.
Jaka metafora mozna okresli¢ terapie w nurcie psychoanalitycznym?

JL: Gdyby postuzy¢ sie zdaniem Freuda, ze sny sa krolewska droga poznania nieSwiadomo$ci,

to mozna powiedzie¢ o terapii psychoanalitycznej, ze jest droga poznania samego siebie.

PODEJSCIE PSYCHODYNAMICZNE

Stowarzyszenie INTRO: Jak wyglada terapia w nurcie psychodynamicznym?

Andrzej Trzesicki
psycholog, psychoterapeuta. DolnoSlaskie Centrum
psychodynamicznag odbywa sie zazwyczaj | Psychodynamiczne. www.pocoapoco.wroc.pl

Andrzej Trzesicki: Psychoterapie

w gabinecie psychoterapeuty, sesja trwa najczesciej

45-50 minut, ale sa pacjenci, ktérzy potrzebuja krotszych sesji. Zdarza sie tez, ze sesje odbywaja sie
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w domu pacjenta badz innych pomieszczeniach szpitalnych. W tygodniu odbywa sie jedna, maksymalnie
trzy lub cztery sesje. Czas trwania terapii jest bardzo indywidualny i nie sposéb tego przewidzieé, ale
mniej wiecej mozna okresli¢ przedzial czasowy od 3 do 8 lat. Praca pacjenta polega na ujawnianiu
wszystkiego, co przychodzi mu do glowy, przestrzeganiu zasad settingu — umowy z terapeuta dotyczacej
czasu trwania, platno$ci, nieobecnosci oraz pozostawania w dialogu. Pacjenci nie dostaja zadan
domowych. Terapeuta okreéla z pacjentem zasady prowadzenia terapii — setting oraz cele terapeutyczne,
ktéore wspoOlnie beda sie starali osiggnaé. Cele te moga by¢é w trakcie terapii zmieniane

lub doprecyzowywane.

Na czym koncentruje sie terapeuta podczas sesji terapeutycznej?

AT: Terapeuta podczas swojej pracy koncentruje sie na przejawach nie§wiadomych tendencji, impulsow
i stanbw emocjonalnych pacjenta. Nie ma zadnych szczegblnych tematéw, ktére musza zostaé
poruszone. Pacjent jest instruowany, by ujawnia¢ swoje myS$li, ktére przychodza mu do glowy.
Terapeuta shucha tego, co pacjent moéwi i w polu jego uwagi sg wszystkie mozliwe informacje
o nie$wiadomosci plynace np. z danych biograficznych pacjenta, komunikatow niewerbalnych, stanoéw
emocjonalnych terapeuty oraz jego skojarzen, dynamiki relacji z pacjentem, kolejnosci podawanych
treSci przez pacjenta, tematéw nie poruszonych przez pacjenta itp. Praca polega na opracowaniu
nowych sposobéw radzenia sobie z rzeczywisto$cia wewnetrzng i zewnetrzng, na opracowaniu nowych
definicji samego siebie, czasami w efekcie pojawiajg sie nowe rozwigzania, ale moze to by¢ jeden z wielu

efektow terapii.

Jak terapeuta psychodynamiczny rozumie problemy czlowieka?

AT: Terapeuta psychodynamiczny uwaza, ze problemy czlowieka sa efektem niekorzystnych sposobéw
interpretowania rzeczywisto$ci. Dlaczego, jak i kiedy czlowiek skonstruowatl takie a nie inne sposoby?
To jest najciekawsze w tej pracy i cze$¢ odpowiedzi na te pytania zawiera juz diagnoza, na cze$¢ z nich
odpowiadamy przez cala terapie, a na cze$¢ nigdy nie udaje sie znaleZ¢ odpowiedzi. Niemniej jednak

odpowiedzi szukamy w nieSwiadomos§ci pacjenta.

Po czym mozna poznadc, ze terapia dobiega konca?

AT: Koniec terapii opiera sie na umowie pomiedzy terapeuta a pacjentem. Osiggniete cele oraz ocena
tego, czy co$ jeszcze mozna osiggnac, pomaga zdecydowaé, czy terapia bedzie sie juz konczyé.
W nawigzaniu do powyzszej odpowiedzi mozna powiedzieé, ze terapia konczy sie wtedy, kiedy pacjent
czuje, ze odpowiedzi, ktore w trakcie niej uzyskal, sa wystarczajace do zycia w dobrostanie psychicznym
i czy samodzielnie jest w stanie go osiagac. Zakonczenie terapii nie jest niebezpieczne samo w sobie. Jest
to bardzo wazny etap, ktoérego nie mozna pominaé¢ i — w zalezno$ci od diagnozy — moze powodowaé
rozne stany emocjonalne oraz objawy. Zakonczenie musi zosta¢ zaplanowane i przepracowane. Podczas

przepracowywania pojawiaja sie czasami kluczowe rozwigzania lub odpowiedzi dla pacjenta.
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W jaki spos6b mozna zostaé terapeuta w nurcie psychodynamicznym?

AT: Aby zosta¢ psychoterapeuta psychodynamicznym, trzeba posiadaé¢ wyzsze wyksztalcenie oraz
ukonczy¢ specjalistyczne szkolenie psychoterapeutyczne organizowane np. przez Krakowskie Centrum
Psychodynamiczne. W trakcie pracy w tym nurcie bardzo wazne jest utrzymywanie nieustannego
kontaktu z superwizorem, ktéry pomaga zachowa¢ dystans do tego, co robimy w pracy z pacjentem oraz

pomaga zrozumie¢ wlasne nieuswiadomione reakcje emocjonalne.

Jaka metafora mozna okresli¢ terapie w nurcie psychodynamicznym?

AT: Psychoterapia psychodynamiczna to opracowywanie nowych sposobéw interpretacji siebie oraz
$wiata wewnetrznego i zewnetrznego. Mozna tez powiedziec, ze jest to re-definiowanie osobistego jezyka
danej osoby. Konstruujac nowy jezyk, zdobywamy inng perspektywe, co za tym idzie — ten sam $wiat
wewnetrzny i zewnetrzny widziany jest za pomoca innego narzedzia, a wiec sam staje sie inny.
Uprawianie psychoterapii psychodynamicznej jest jak zajmowanie sie fizyka kwantowa — uruchamiamy
pewien proces i doprowadzamy do pewnego efektu, ale nie wiemy dokladnie, jakie zjawiska podczas

tego procesu zachodza.

PODEJSCIE POZNAWCZO-BEHAWIORALNE (CBT)

Stowarzyszenie INTRO: Jak wyglada terapia w nurcie poznawczo-behawioralnym?

Magdalena Gulcz

superwizor dydaktyk, psycholog, licencjonowany
jest pomoc ludziom w identyfikacji, zrozumieniu | psychoterapueta, zajmuje sie problemami o0s6b
dorostych, chetnie pracuje z rodzicami. Posiada
17-letnie doswiadczenie w pracy klinicznej i dyda-
efektywnie podwyzsza zadowolenie z zycia. Efekt ten | Kfycznej w nurcie terapii poznawczo-behawioralne]
zdobyte w Wielkiej Brytanii i w Polsce. Zatozycielka
osigga sie w stosunkowo krotkim czasie tj. kilku do | Centrum Terapii Poznawczo-Behawioralnej, ktére przez
prawie 10 lat aktywnie upowszechnia wiedze na temat
terapii poznawczo-behawioralnej, a takze EMDR,
rodzaju i nasilenia problemu pacjenta), dokladnie | terapil zabawa i innych nurtow psychoterapeutycznych
w Polsce. Obecnie w trakcie szkolenia do certyfikatu
zaplanowanych, skoncentrowanych na aktualnym | w Terapii Schematu. Poddaje swoja prace kliniczng
regularnej superwizji.

Strona internetowa: www.ctpb.pl

Magdalena Gulcz: Podstawowym celem terapii

i modyfikacji ich systemu przekonan, co bardzo

kilkudziesieciu spotkan (liczba sesji zalezy od

problemie i konsultowanych z klientem. Na biezaco

dokonywana jest ocena 1 pomiar zmian

zachodzacych w zyciu klienta pod wplywem technik terapeutycznych. Sesja trwa zazwyczaj 50—60
minut, a spotkania terapeutyczne odbywaja sie jeden raz w tygodniu. Po zakonczeniu terapii klient
i terapeuta umawiaja sie zwykle na kilka sesji w wiekszych odstepach czasu. Sesje te maja na celu
podirzymanie efektow leczenia. Klient ma by¢ aktywnym uczestnikiem kazdej sesji terapeutycznej,

a takze wykonawca ,prac domowych” tj. éwiczen do realizowania miedzy spotkaniami. Pomagaja one
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wprowadzac¢ nowe umiejetno$ci do realnego zycia, co automatycznie przyspiesza terapie, jednoczeénie
obnizajac jej koszty. Ponadto czasami w celu weryfikowania badZ modyfikowania przekonan klienta,
sesja moze odby¢ sie poza gabinetem w ramach tzw. eksperymentu behawioralnego. W trakcie terapii
pacjent i terapeuta pracuja razem po to, aby wspoélnie zrozumie¢ i jasno okresli¢ problem pacjenta,
znalez¢ zwigzek miedzy my$lami, emocjami i zachowaniami oraz okre$li¢ ich wplyw na codzienne
funkcjonowanie, a takze po to, by w koncowej fazie terapii podjaé¢ probe poznawczej modyfikacji
i uelastycznienia subiektywnego sposobu myS$lenia pacjenta. Psychoterapeuta ma obowiazek
zachowania tajemnicy zawodowej, pelnej prywatnosci dotyczacej zar6wno danych klienta, jak
i przebiegu psychoterapii. Nic, co wydarzy sie w trakcie terapii, nie moze by¢ ujawnione bez zgody
klienta, z wyjatkiem sytuacji, w ktorych istnieje ryzyko, ze klient lub kto§ z jego otoczenia jest narazony
na niebezpieczenstwo. W zalezno$ci od rodzaju i nasilenia problemu klienta, psychoterapia

poznawczo-behawioralna moze by¢ polaczona z farmakoterapia.

Na czym koncentruje sie terapeuta podczas sesji terapeutycznej?

MG: Pierwsze spotkanie z terapeuta rozni sie zasadniczo od nastepnych i ma na celu uzyskanie
generalnych informacji dotyczacych problemu, z ktérym zglasza sie klient, jego kondycji zdrowotnej,
sytuacji rodzinnej i aktualnego samopoczucia. Mozliwe pytania moga dotyczyé¢ takze dziecinstwa,
edukacji czy kariery zawodowej. Ustala sie takze kontrakt, ktory moze by¢ ksztaltowany i modyfikowany
przez nastepnych kilka sesji, do ktérego przestrzegania zobowigzane sa obie strony. Terapeuta w trakcie
dalszych sesji terapeutycznych koncentruje sie zazwyczaj na aktualnym problemie klienta ,tu i teraz”,
wspoélnie z klientem opracowuje cele terapeutyczne i wytycza kroki prowadzace do osiagniecia tych
celow. Na drodze w realizowaniu ustalonego planu, poszukuje nowych, bardziej adaptacyjnych
sposobOow radzenia sobie z problemem, zacheca klienta do ¢wiczen nowych umiejetnoséci w gabinecie

i poza nim.

Jak terapeuta poznawczo-behawioralny rozumie problemy czlowieka?

MG: Kazde podej$cie terapeutyczne ma swoja specyfike i zasady. Stosowana w naszym Centrum Terapii
Poznawczo-Behawioralnej terapia zaklada, ze sposob postrzegania i interpretacji zyciowych wydarzen
oraz przekonania i my$li z nimi zwigzane, determinuja nasz nastrdj i uczucia, wplywajac jednocze$nie
na nasze zachowanie. Z tego powodu podstawowym celem terapii jest pomoc ludziom w identyfikacji,

zrozumieniu i modyfikacji ich systemu przekonan.

Po czym poznagé, ze terapia dobiega konca?

MG: Na drodze dochodzenia do celu, na biezaco sg dokonywane pomiary zmian zachodzacych w zyciu

klienta. Osiagniete cele terapeutyczne sa wyznacznikiem konca terapii.
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W jaki sposob mozna zosta¢ terapeuta w tym nurcie?
MG: Nalezy
Naukowo-Dydaktycznej

zglosic sie do oS$rodka szkoleniowego posiadajacego atestacje Komisji

Polskiego Towarzystwa Terapii Poznawczej i Behawioralnej, ktory
przygotowuje do ubiegania sie o certyfikat terapeuty poznawczo-behawioralnego w Polskim
Towarzystwie Terapii Poznawczej i Behawioralnej. Certyfikat terapeuty poznawczo-behawioralnego
PTTPB jest honorowany przez NFZ. Szkolenia przygotowujace do pracy terapeuty przeznaczone sa dla
psychologéw, pedagogéw i lekarzy. Wskazany jest czynny kontakt zawodowy z pacjentami, poniewaz
w trakcie zaje¢ praktycznych omawiane sg rzeczywiste do§wiadczenia terapeutyczne. Szkolenie powinno
obejmowac zajecia teoretyczne i regularne superwizje. Stuchacze nabywajacy wiedze i umiejetnosci
praktyczne juz od pierwszych zaje¢, powinni regularnie poszerza¢ swoj warsztat pracy i na biezaco

weryfikowac efekty nowych umiejetnosci przy pomocy doswiadczonych superwizoréw.

Jaka metafora mozna okresli¢ terapie w nurcie poznawczo-behawioralnym?

MG: Mozemy sobie wyobrazi¢, ze na terapie przychodzi osoba z pustg skrzynia narzedziowa lub
skrzynia pelna nieprzydatnych narzedzi, ktore nie pozwalaja, a takze utrudniaja rozwigzanie problemu.
Terapia poznawczo-behawioralna dostarcza nowych narzedzi, dzieki ktérym klient skuteczniej bedzie

radzil sobie z problemem.

PODEJSCIE GESTALT

Stowarzyszenie INTRO: Jak wyglada terapia w nurcie Gestalt?

Waldemar Lamcha

psycholog, psychoterapeuta, absolwent psychologii
Uniwersytetu Wroctawskiego. Od poczatku lat 90.
XX wieku zwigzany z nurtem Gestalt w psychoterapii.
Ukonczyt 2-letni staz, a nastepnie 1 Szkote
Psychoterapii w Instytucie Terapii Gestalt w Krakowie,
co zostato w 1996 roku potwierdzone uzyskaniem

Waldemar Lamcha: Na poczatku chcialbym
zaznaczyC, ze terapia Gestalt jest nurtem terapii
Korzysta takze

technik,

humanistycznej, egzystencjalnej.

z dorobku innych szkol, podej$¢ i

wykorzystuje to, co jest w danej chwili potrzebne
w pracy z konkretna osoba, dlatego tez kazda terapia
wyglada inaczej. Niejako ,dostosowuje” sie do
konkretnej osoby, jej potrzeb, wartoéci i gotowosci
do pracy.

W pracy terapeutycznej najwazniejsze jest
poszerzanie $wiadomosci osoby przychodzacej po
pomoc. Jezeli kto§ przezywa jakie$ trudne sytuacje,

kryzysy, czy problemy, z ktérymi sobie nie radzi, to

certyfikatu trenera i psychoterapeuty. Jest cztonkiem
Sekgji Psychoterapii Polskiego Towarzystwa
Psychologicznego, Polskiej Federacji Psychoterapii
i Polskiego Towarzystwa Psychoterapii Gestalt.
Od roku 1995 prowadzi samodzielng praktyke
psychoterapeutyczng i treningowa. Posiada bogate
doswiadczenie terapeutyczne i treningowe w pracy
z dorostymi, dzie¢mi, miodziezg i rodzinami. Pracuje
pod stalg superwizjg superwizoréw Instytutu Terapii
Gestalt oraz Instytutu Integralnej Psychoterapii Gestalt
w Krakowie. Obecnie zajmuje sie terapig indywidualng,
terapig par i rodzin oraz terapig grupowa. Interesuje
sie sportem (ptywanie, rower, narty), muzyka, filmem.
Ma 11-letniego syna.

Strona internetowa: http://strefa-rozwoju.eu
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z zalozenia jest to najczeéciej spowodowane tym, ze nie u§wiadamia sobie tego, co lezy u zrédel tych
trudnosci. To moga by¢ r6zne wydarzenia z przeszloSci, czy tez nieujawnione i niewyrazone emocje
zwigzane np. z zaloba czy stratg. Rola terapeuty jest zar6wno pomoéc osobie w u§wiadomieniu sobie tego,
skad to sie bierze, jak i pomoc jej wyrazi¢ niewyrazone.

Pamietam, jak Jacek Pierzchala [zalozyciel Os$rodka Gestalt przy Polskim Towarzystwie
Psychologicznym, wybitny praktyk, nauczyciel i autorytet w dziedzinie psychoterapii Gestalt — przyp.
red.] mowil: ,to, co sobie uswiadamiamy, jesteSmy w stanie kontrolowaé, natomiast to, czego sobie nie
u$wiadamiamy, kontroluje nas”. Na przyklad moge sie zezloSci¢ na zone, meza albo na dziecko, czy tez
na jakas$ osobe w pracy, czy to wspolpracownika czy szefa i okazuje sie, ze te uczucia, czyli ta zlos¢ jest
cze$ciowo skierowana na te osobe, natomiast bardzo czesto bywa tak, ze zloécimy sie, poniewaz on czy
ona przypomina mi ojca, matke albo inng znaczaca osobe z przeszloéci, ktora zrobila co$, co mi sie nie
podobalo. Kiedy wiec mamy wiedze o tym, Ze to jest zto$¢ nie z tego miejsca, jesteSmy w stanie sobie
lepiej radzié z problemem.

W terapii Gestalt, od strony teoretycznej, wazne sg dwa podstawowe zalozenia. Jedno z nich,
to koncentracja na byciu obecnym i uwaznym w shuchaniu, patrzeniu i reagowaniu zgodnie ze swoimi
emocjami czy przezyciami tu i teraz. W pewnym uproszczeniu méwimy tak: ,to, co jest, to jest tylko
teraz”, natomiast nie ma przeszlosci, nie ma przysztoéci, bo nawet jesli myslimy o przeszlosci, to dzieje
sie to w tym momencie, w danej chwili, jezeli planujemy przyszloéé, to tez to sie dzieje teraz. Przeszlosé
i przyszlos¢ istnieje tylko w naszej glowie, w naszych emocjach. To, co jest, to terazniejszo$¢. To, ze tutaj
siedzimy i rozmawiamy jak w tej chwili, to jedna z dwdch najistotniejszych rzeczy w podejsciu Gestalt.

Drugie wazne zalozenie, ktére wywodzi sie z filozofii egzystencjalnej oraz z mysli i filozofii
Wschodu, méwi o tym, ze to my jesteSmy podmiotami, to my kreujemy $wiat, kreujemy rzeczywisto$c
i od nas zalezy, jak wyglada nasze zycie. Czlowiek w koncepcji Gestalt jest calo$cia: fizyczng, psychiczna
i duchowa, i nie mozna zajmowa¢ sie tylko jednym z tych obszaréw, albo inaczej — mozna, ale to bedzie
oddzialywa¢ na calo$é. Zmieniajac jeden z elementéw, wplywamy na calego czlowieka. Wazne jest, zeby
jednak nie patrze¢ czastkowo, bo to uprzedmiotawia osobe. Kazdy z nas ma pewnie takie przezycia,
kiedy np. idzie do lekarza, a ten nie widzi nas, jako osoby cierpiacej, chorej, potrzebujgcej informacji,
wsparcia czy wyjasnienia, lecz dostrzega jedynie chory organ. Objaw oczywiécie jest wazny, bo co$
pokazuje, natomiast to co jest wazniejsze, to cala osoba — ze wszystkimi swoimi uczuciami, my$lami
i potrzebami. Praca w tym nurcie jest mozliwa albo od strony psychiki czy emocji, albo tez od strony
ciala, bo jest tez nurt pracy z cialem w terapii Gestalt. Wazne jest, by zawsze zadba¢ o etyczne podstawy
swojej pracy. Dobrze pracujacy terapeuta nie robi niczego wbrew woli klienta czy pacjenta. Na wszystko
musi by¢ wyrazona zgoda, a jezeli nie jest, to jest to naduzycie. Nie ma znaczenia, czy to jest praca
indywidualna czy w grupie; wazne jest, aby zadaé pytanie: ,czy chcesz tego, czy masz na to zgode?”
Oczywiécie to pytanie nie zawsze wprost sie pojawia, bo istnieje tez kwestia wyczucia i intuicji. Na
wszystko jednak musi by¢ zgoda osoby, niezaleznie czy jest to propozycja narysowania czego$ albo

przytulenia czy dotkniecia, a tu — jesli chodzi o kontakt fizyczny — absolutnie musi by¢ zgoda klienta.
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Gabinet terapeutyczny ma by¢ miejscem bezpiecznym. Im proéciej wyglada, tym lepiej.
To dobrze, jesli jest przytulny, nie taki surowy. Zwykle wyposazony jest w dwa fotele czy krzesla,
ewentualnie jaki§ materac, poduchy, czy co$, co pomagaloby w pracy, jesli bylaby potrzeba
wykorzystania tych przedmiotéw do jakiego$ rodzaju techniki. Na pewno nie moze by¢ to miejsce, ktore
ma duzo réznych bodZcow rozpraszajacych w postaci ksiazek, bibelotow czy innych rzeczy, ktore
odwracajg uwage od tego, co sie dzieje miedzy osobami bedacymi w kontakcie.

Podstawa jest to, ze siedzimy naprzeciw siebie, czyli ja jako terapeuta i klient siedzimy tak,
zeby nic nas nie odgradzalo od siebie. Stol, jesli jest, stoi z boku i sluzy do rysowania, pisania czy
malowania, jesli korzystamy z takich technik. Tylko w zwigzku z tym ten stol jest potrzebny, czyli jakby
s~wchodzi” na ten moment, natomiast w kazdej innej sytuacji nie moga istnie¢ zadne przeszkody miedzy
mna a osobg, ktora korzysta z terapii, nic ma nas nie oddziela¢ od siebie.

Mozliwa jest tez terapia poza gabinetem. Zdarza sie to z r6znych powodow, takich jak choroba
czy trudnoéci w przemieszczaniu sie danej osoby. Sam mam takie dos§wiadczenia w pracy w mieszkaniu
u klienta, kiedy pracowalem z kim$ niepelnosprawnym, kto nie mégl wyj$¢ z domu. Wowczas istnialy
fizyczne przeszkody, ale tez bywaja psychiczne bariery, np. tak duzy lek przed wychodzeniem, ze
wymagana jest praca u tej osoby w domu.

Mozliwy jest réwniez kontakt z osoba online, poprzez rézne komunikatory, aczkolwiek
traktuje to jako rodzaj terapii zastepczej czy tez doraznej, krotkoterminowej. Jest to jednak kontakt
pozbawiony roznych elementow. Nawet jezeli jest kamera video, to nie przekazuje tak dobrego obrazu
jak moje oczy, kiedy patrze i widze, jak kto$§ oddycha, jaki ma wzrok. Tego nie ma, w zwigzku z tym nie

jest to juz w moim rozumieniu tak pelny kontakt, jak ten bezpos$redni w gabinecie.

Na czym koncentruje sie terapeuta podczas sesji terapeutycznej?

WL: Przede wszystkim na osobie, z ktorg jest. To jest podstawa. Na poszerzaniu Swiadomogci. Jest to
praca polegajaca na byciu w kontakcie z osobg, ktora siedzi przede mna, z ktéra rozmawiam, ktéra mowi
mi o swoich klopotach, problemach, czy trudnosciach.

By¢ w kontakcie to znaczy stuchaé, patrzeé, mie¢ swiadomo$¢ tego, co sie dzieje, co przezywa
dana osoba, z empatia wobec niej, ale tez wiedzie¢, co sie ze mna dzieje w zwiazku z ta osoba
i w kontakcie ze swoimi doznaniami z ciala, ze swoimi my$lami, emocjami, ktérych do§wiadczam, ktore
przezywam. Kontakt Ja-Ty tu i teraz, w danym momencie i nie ma nic poza tym. W pracy z osoba po

prostu przygladam sie temu, co sie dzieje, pewnym zjawiskom, temu, co jest, co sie wydarza.

Jak terapeuta Gestalt rozumie problemy czlowieka?

WL: Terapia jest to w pewnym sensie budowanie dojrzatoSci i dorostoéci danej osoby. Problemy sa
z jednej strony czyms§, co blokuje nasz rozwdj, z drugiej strony — moga by¢ tez wyzwaniem. Celem czy
tez efektem terapii jest to, zeby osoba przychodzaca po pomoc wyszla z takim poczuciem, ze to, po co

przyszla, dostala, czyli ze rozwigzala swdj problem przy pomocy terapeuty oraz zeby potrafila
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samodzielnie dalej i§¢ w zycie. Ma by¢ samodzielna osobg zdolng do tego, by zmagaé sie z zyciem,
z problemami. OczywiScie to nie wyklucza tego, ze moga sie pojawi¢ takie trudne sytuacje, w ktérych
dana osoba bedzie siega¢ po pomoc, bo jest to naturalne. To tak jak z przeziebieniami i chorobami:
czasem wystarczy, ze wypijemy herbate z miodem czy z cytryng i to pomoze, a innym razem musimy is¢
do lekarza, zeby sie wyleczy¢. To jest oczywiScie uproszczenie, ale tak samo i tutaj sa sytuacje, w ktorych
samodzielnie jesteSmy w stanie rozwiazywac¢ problemy, ale sg tez takie, kiedy trzeba poszukaé¢ pomocy.

Wazna jest umiejetno$c¢ rozréznienia tego, kiedy i co jest mi potrzebne.

Po czym mozna poznagé, ze terapia dobiega konca?

WL: Zaczalbym od tego, jak sie zaczyna i ile trwa. Z mojego punktu widzenia mozliwe jest zawarcie
kontraktu, czyli pewnej umowy na prace z osoba, ktéra przychodzi, badz to na okreslony czas, np. na
miesiac, trzy miesigce, badz tez na rozwiazanie problemu. To jest zawsze decyzja klienta.

Jezeli przychodzi kto$ z problemem: ,nie radze sobie z kobietami”, to gdy dana osoba bedzie
miala poczucie, czy tez takie przekonanie, ze teraz juz potrafi sobie radzi¢, to mozna przyjac, ze jest to
wlasnie moment zblizania sie do konca, czy tez konca terapii. Natomiast, gdy umawiam sie na okre$lony
czas, to tutaj ma miejsce jedna czy dwie sesje poSwiecone na to, aby zobaczy¢, co zostalo rozwigzane, czy
w tym momencie mozemy zakonczy¢ czy istnieje potrzeba kontynuowania terapii. Czesto zdarza sie tak,
ze w momencie, kiedy poszerza sie $wiadomos$¢ osoby, wylaniajg sie nowe sprawy, z ktérymi moze ona
chcie¢ sie zmaga¢ czy je rozwigzywac.

Co wazne, nawet jesli klient ma poczucie, ze jest zadowolony, ze na ten moment mu wystarcza,
to oczywiscie nie oznacza, ze nie moze kiedy$ wroci¢. Zawsze o tym moéwie, bo spotkalem sie z takimi
obawami: ,no tak, teraz to ja juz nie bede mogl, czy mogla, zadzwonié, odezwac sie, jak bede
potrzebowaé.” Z mojego punktu widzenia, zawsze jest mozliwo$¢ spotkania sie i kontynuowania terapii,
by¢ moze juz na innym poziomie.

Moment czy czas zakonczenia terapii sie wyczuwa i o tym wie zar6wno klient, jak i terapeuta.
Decyzja zawsze jednak nalezy do klienta. Ja moge jedynie podzieli¢ sie tym, ze tez mam poczucie, ze to,
z czym do mnie przyszed}, zostalo rozwigzane, albo wskazaé¢ na to, czemu jeszcze warto sie przygladna¢.

To klient decyduje o zakonczeniu terapii.

W jaki sposéb mozna zosta¢ terapeuta w tym nurcie?

WL: Kiedy ja sam zaczynalem swoja przygode z Gestaltem, byt poczatek lat 9o-tych XX wieku, czyli
czas duzych zmian. Wtedy tez zaczely sie pojawia¢ w Polsce rézne szkoly psychoterapeutyczne, rézne
propozycje, w tym pierwsza szkola psychoterapii Gestalt w Krakowie. Pamietam, ze uczestniczytem
wowcezas w rozmowie kwalifikacyjnej dla absolwentow studiow wyzszych, podczas ktorej superwizorzy
decydowali, czy kto$ sie nadaje, to znaczy czy zdola w ciggu kilku lat spelni¢ wymagania czy kryteria,
zeby zosta¢ terapeuta. To byla podstawa. Wyksztalcenie tez bylo wazne, ale ono mialo drugorzedne

znaczenie. Pamietam tez, ze w trakcie szkoly osoby, ktore nie byly psychologami, musialy uzupehic
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wiedze psychologiczna, zdaé egzamin z psychologii klinicznej. Dzisiaj roznica jest chyba taka, ze to jest
bardziej sformalizowane. Powiedzie¢ trzeba, ze przygotowanie do bycia profesjonalnym terapeuta trwa
od 4 do 6 lat.

Dla mnie Gestalt byt jak powrét do korzeni. Pamietam, ze jeszcze w czasach studenckich
interesowalem sie i psychoterapia, i filozofia, i religia Dalekiego Wschodu, buddyzmem. Po ukonczeniu
studiéw zaczalem pracowa¢ w zupelnie innej dziedzinie psychologii i dopiero po jakim$ czasie
spotkalem kogo$, kto mi zaproponowat udzial w warsztatach dotyczacych Gestaltu; tam sie znalazlem

i tak zaczalem swoje caloSciowe ksztalcenie.

Jaka metafora mozna okresli¢ terapie w nurcie Gestalt?

WL: To, co przychodzi mi teraz na mysl, to nie tyle metafora, co pewna buddyjska my$l, ktéra oddaje
istote podejscia Gestalt: ,kazdy ma prawo do tego, zeby by¢ szcze$liwym”. MySle, ze to jest sedno, ze
wlasnie o to chodzi. Méglbym do tego jeszcze dodaé: ,badz soba i zyj zgodnie z tym, jak chcesz, szanujac

siebie i innych”.

PODEJSCIE PSYCHOLOGII ZORIENTOWANEJ NA PROCES

Stowarzyszenie INTRO: Jak wyglada terapia w nurcie psychologii procesu?

Agnieszka Wroéblewska

dyplomowana psychoterapeutka i trener psychologii
jednej sesji do kilkuletniego cyklu spotkan. Sesje | zorientowanej na  proces, w 2003  roku
zatozyta wraz z Tomaszem Teodorczykiem osrodek
psychoterapeutyczno-szkoleniowy  Akademii  Psy-
potrzeb klienta i momentu terapii. Dopuszczalne sg | chologii  Zorientowanej na  Proces. Wspoftworzy
i prowadzi 5-letni program licencyjny dla przysztych
przerwy w terapii, jezeli klient czuje, Ze na dany | psychoterapeutdbw przy  Polskim  Towarzystwie
Psychologii Procesu. Realizuje réwniez projekty
spoteczne, twdrcze i biznesowe.

swoimi trudno$ciami. Gabinet jest urzadzony | Stronainternetowa: www.akademiapop.org

Agnieszka Wroblewska: Terapia moze trwaé od

odbywaja sie z czestotliwoécia dopasowana do

moment potrzebuje probowa¢ samodzielnej pracy ze

prosto, bez nadmiernych ozddéb, zazwyczaj

wyposazony w dwa fotele i stolik, na ktéorym mozna postawi¢ wode czy herbate, czesto sa tez poduszki,
karimaty, maskotki uzywane podczas terapii, np. do odgrywania rél. W szczegblnych wypadkach terapia
moze odbywaé sie w domu klienta, prowadzimy tez sesje telefoniczne i na skypie. Zadania domowe
moga by¢ elementem terapii, jezeli terapeuta widzi, ze jest to sensowne dla danego klienta/klientki,
zawsze jest to sprawa bardzo indywidualna, gdyz dla innej osoby wazniejsze moze by¢ to, zeby nic nie
robi¢. Kontakt terapeutyczny moze by¢ bardzo r6zny w zaleznoéci od potrzeb klienta i od rodzaju pracy
w trakcie sesji. Moze to by¢ ,zwyczajna” werbalna praca terapeutyczna, ale moze tez by¢ praca cialem,

ruchem, glosem, itp.
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Na czym koncentruje sie terapeuta podczas sesji terapeutycznej?

AW: Terapeuta stara sie odnaleZ¢ zagadnienia, ktore sa energetyczne dla klienta w danym momencie,
dlatego zagadnienie, nad ktérym podczas spotkania pracujemy, moze by¢ kontynuacja z poprzedniej
sesji lub czym$ zupelnie nowym, co np. zdarzylo sie w danym dniu. W polu uwagi terapeuty sa zaréwno
werbalne jak i niewerbalne przekazy klienta. Praca terapeutyczna polega na odkrywaniu znaczenia

pojawiajacych sie trudnosci w zyciu klienta i ich roli w procesie rozwojowym.

Jak terapeuta psychologii procesu rozumie problemy czlowieka?

AW: Problemy czlowieka sa wynikiem wewnetrznych, czesto nie$wiadomych konfliktow, ktore
manifestuja sie poprzez zewnetrzne trudnosci. Trudnos$ci te probuja w pewien sposob skloni¢ nas do
pracy nad rozwigzaniem tych wewnetrznych konfliktéw i w tym sensie maja znaczenie rozwojowe

dla czlowieka.

Po czym mozna poznac, Ze terapia dobiega konca?

AW: Klient decyduje o zakonczeniu terapii, choé terapeuta moze wnie$¢ ten watek, jezeli widzi wyrazne
sygnaly, ktorych klient jest jeszcze niekoniecznie §wiadomy. Bezpieczne zakonczenie terapii oznacza,
ze Kklient posiadl pewna umiejetno$é w uswiadamianiu sobie, mierzeniu sie i rozwigzywaniu swoich

wewnetrznych konfliktéw bez pomocy terapeuty.

W jaki sposob mozna zosta¢ terapeuta w tym nurcie?

AW: Program licencyjny psychologii procesu trwa minimum 5 lat i jest podzielony na dwie fazy. Po
minimum trzech latach nauki w programie, mozna ubiega¢ sie o dopuszczenie do egzamindéw, po
ktorych zdaniu mozna pracowac z ludzmi pod superwizja. Po nastepnych minimum dwoch latach nauki
mozna ubiega¢ sie o rekomendacje do egzaminéw dyplomowych. Osoba musi mie¢ ukonczone studia
wyzsze (preferowane humanistyczne), o dopuszczeniu badZz nie do egzaminéw decyduje Komitet
Studiow (trzyosobowe cialo, ktore towarzyszy w calym toku studiowania), ktory sprawdza wypekienie
wymogow formalnych, ale tez rozwojowe przygotowanie studenta do pracy z ludzmi. Szkolenie jest
dopasowane do standardéw ministerialnych w Polsce oraz do standardow Miedzynarodowego
Towarzystwa Pracy z Procesem (IAPOP) i obejmuje oprocz godzin szkoleniowych, min. 120 godzin

wlasnej terapii, a takze szereg godzin superwizji i praktyk.

Jaka metafora mozna okresli¢ terapie w nurcie psychologii procesu?

AW: Psychologia procesu nawigzuje do mysli taoistycznej, wiec moze dobra metaforg bedzie historia,
jak to trzech mnichéw patrzy na powiewajaca choragiew. Pierwszy z nich moéwi: ,,Choragiew sie
porusza”. Na to drugi: ,Nie, to wiatr sie porusza”. W koncu odzywa sie trzeci: ,,To umyst sie porusza”.
Praca z procesem polega na doglebnym przezyciu przez klienta stojacego wobec trudnoéci stanu

z kazdego z tych trzech stwierdzen.
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PODEJSCIE ERICKSONOWSKIE

Stowarzyszenie INTRO: Jak wyglada terapia w nurcie Ericksonowskim?

Katarzyna Szymanska: Podstawowg zasada
w szkole ericksonowskiej jest dopasowanie terapii
do indywidualno$ci pacjenta, rodzaju problemu,
z ktorym sie zglasza i jego celow. Z tego powodu
terapia moze trwaé bardzo krotko (kilka sesji
w przypadku nastawienia na rozwiazanie doraznego
problemu) albo bardzo dlugo (kilka lat w przypadku

dlugoletnich, zlozonych choréb). Sesje najczesSciej

Katarzyna Szymanska

dr nauk humanistycznych, psycholog kliniczny,
nauczyciel akademicki na Uniwersytecie todzkim.
Ukonczyta miedzynarodowe szkolenie organizowane
przez M. H. Erickson Foundation (Phoenix, USA)
oraz catosciowe szkolenie z zakresu terapii erickso-
nowskiej w Polskim Instytucie Ericksonowskim pod
kierunkiem Krzysztofa Klajsa z udziatem zagranicznych
terapeutdw, ucznidow Ericksona. Psychoterapeutka
Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego (certyfikat
nr 291) oraz psychoterapeutka i superwizor Sekcji
Psychoterapii Polskiego Towarzystwa Psychologicznego
(certyfikat nr 55). Certyfikowana psychoterapeutka
EAP (Europaean Association For Psychotherapy).

odbywaja si¢ raz w tygodniu, ale w zaleznosci od Dyrektor do spraw szkolen w Polskim Instytucie

Ericksonowskim w todzi. Prowadzi terapie indywi-
dualng, rodzinna, matzenska i grupowa. Matka dwojga
dzieci i babcia dla Krzysia, Ewy, Wojtka i Tomka.
Interesuje sie aktywnym wypoczynkiem: wedréwkami,
joga, ptywaniem oraz Spiewem.

Strona internetowa: www.p-i-e.pl

mozliwoéci pacjenta mogg odbywac sie tez co dwa

tygodnie czy co miesigc (w  przypadku

terapii rodzinnej).

Gabinet terapeuty ericksonowskiego jest

najczedciej wyposazony w kilka foteli i przestrzen

umozliwiajacg ruch w trakcie sesji (zmiane miejsca siedzenia przez pacjenta, mozliwo$¢ odgrywania
jakiej$ sceny), zawiera takze czasem zabawki i obiekty natury (np. kamienie, kwiaty, rzezby) potrzebne
do terapii rodzinnej badz symbolicznej z indywidualnym pacjentem.

Terapeuta czesto zaleca wykonanie zadania domowego, aby da¢ szanse pacjentowi na zdobycie
nowego do$wiadczenia, wypraktykowania jakiego$ rozwigzania, nauczenia sie pozadanej umiejetnosci
lub utrwalenia efektow terapii.

Kontakt terapeutyczny polega na rozmowie — osoby siedzg zwrdcone do siebie twarza w twarz,
terapeuta jest szczegblnie uwazny na minimalne informacje udzielane przez pacjenta — jego
niewerbalne zachowanie — i dostraja sie najpierw do pacjenta (stara sie go zrozumiet), a potem
prowadzi go do celu (proponuje na sesji nowe do§wiadczenie, aby pacjent rozszerzyt mozliwos¢ wyboru

dostepnych mu zachowan).

Na czym koncentruje sie terapeuta podczas sesji terapeutycznej?

KS: Terapeuta koncentruje sie na potencjalnej sile pacjenta: poszukuje, identyfikuje i rozwija jego
kompetencje (a nie na dolegliwoéciach i historii objawu). Terapeuta kieruje uwage pacjenta na sposoby
osiagania celu — na zasoby, na mozliwoSci zmiany i na wykreowanie pozytywnego wyobrazenia jego
przyszlosci. Rozmowy dotycza sposobow, w jaki pacjent radzil sobie w przeszloSci z problemem,
okresow zycia, gdy funkcjonowal efektywnie, mozliwoSci uruchomienia kreatywnoSci pacjenta

— najwazniejszego zasobu nieSwiadomos$ci — i uzycia tworczych rozwigzan w sytuacji problemowej,
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motywowania pacjenta do podjecia ryzyka zmiany (poszukiwana jest odwaga jako zasob). Terapeuta

wzmacnia sprawczo$¢ i poczucie zaradno$ci pacjenta.

Jak terapeuta ericksonowski rozumie problemy czlowieka?
KS: Wedtug Miltona H. Ericksona, twoércy terapii ericksonowskiej, ludzie maja naturalne zdolno$ci do
rozwigzywania zyciowych problemoéw (zdolno$¢ uczenia sie nowych zachowan i kreatywno$¢) — maja
zdolno$é¢ rozwoju i odzyskiwania rbwnowagi przy przechodzeniu na nowe etapy zycia. Problem pojawia
sie wtedy, gdy czlowiek probuje zaadaptowac sie do zmiany w zyciu poprzez zastosowanie starych,
nawykowych rozwigzan, ktére w nowej sytuacji sa nieefektywne. Problemem jest sztywno$¢ i brak
wyboru, a powstale problemy czy objawy choroby sg wiec wyrazem nieadekwatnej préby utrzymania
rownowagi w zyciu jednostki i systemu rodzinnego (a nie wyrazem patologii). Terapeuta pomaga
pacjentowi zyskac¢ wieksza autonomie, rozszerzy¢ mozliwosci wyboru dzialania poprzez wydobywanie
zasobow z rezerwuaru nieSwiadomosci pacjenta badz poprzez stworzenie na sesji sytuacji uczenia sie
(zdobycia nowego do$wiadczenia).

Nieswiadomo$c¢ jest rozumiana jako ogromny magazyn informacji, ktére pacjent nabyl w zyciu
droga uczenia. Zadaniem terapeuty jest otworzenie dostepu do zapomnianych, a potrzebnych,

informacji zawartych w nie§wiadomo$ci.

Po czym mozna poznag, Ze terapia dobiega konca?

KS: Cel terapii jest osiagniety wtedy, gdy wystgpi zmiana jakiej pragnagl pacjent. O tempie i zakresie
zmiany decyduje pacjent. Obowiazuje zasada minimalizmu — potrzebne jest tyle zmiany, aby pacjent jak
najszybciej wrocit do rownowagi w zyciu i zaczal sobie radzi¢ sam. Zakonczenie terapii jest bezpieczne
dla pacjenta wtedy, kiedy zaczyna on bardziej ufa¢ sobie i korzysta¢ z nowych zachowan w spos6b trwaly

i rozszerzony na rézne sytuacje.

W jaki sposdb mozna zosta¢ terapeuta w nurcie ericksonowskim?

KS: Podobnie jak w innych szkolach terapii nalezy ukonczy¢ studia wyzsze (psychologiczne, medyczne
lub pokrewne), zaliczy¢é wymagang liczbe szkolen (zgodna ze standardami Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego i Polskiego Towarzystwa Psychologicznego) u nauczyciela ericksonowskiego
(rekomendowanego przez Milton Erickson Foundation, Pheonix, USA), odby¢ wlasng terapie oraz
zadba¢ o mozliwo$¢ superwizowania swojej pracy u doswiadczonego terapeuty. Terapeuta
ericksonowski jest elastyczny. Podobnie jak pacjent, stoi przed wyzwaniem cigglego wychodzenia poza
utarte schematy, konieczna jest umiejetno$¢ modyfikacji dotychczasowych sposobow interwencji
i kreatywnego opracowania nowych strategii. W edukacji pomocny jest trening kreatywnosci, studia

antropologiczne, rozwijanie umiejetnosci autohipnozy.
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Jaka metafora mozna okresli¢ terapie w nurcie ericksonowskim?

KS: Terapia ericksonowska jest jak pielegnowanie ogrodu. Terapeuta podobnie jak ogrodnik kocha
roéliny i kontakt z natura, oddaje sie swojemu zajeciu z przyjemnoscig i pasja. Ma duzg wiedze o cyklach
przyrody i warunkach koniecznych do wzrostu. Korzysta z do$wiadczen swoich przodkéw — tak jak oni
wierzy w sily samoleczenia natury i uruchamia nieSwiadome sposoby odzyskiwania rownowagi
w systemie. Ma réznorodne umiejetnosSci: zmyst obserwacji, dostrzegania zasoboéw zawartych w kazdym
indywidualnym organizmie — ro§linie czy zwierzeciu, ale i w glebie, wodzie, klimacie i spozytkowywania
ich dla zmiany. Ogrodnik jest aktywny i tworczy — zasiewa nowe ro$liny, rozwija nowatorskie techniki
hodowli. Ma pozytywna wizje przyszlosci i strategie osiagania celu oraz narzedzia pracy pozwalajace na
efektywna komunikacje z Zyjacymi organizmami. Ma zdolno$¢ wspoélpracy z przyroda, nie przycina
roslin wedlug swoich upodoban i nie tresuje zwierzat dla czyichkolwiek potrzeb, ale w zgodzie z natura
pielegnowanych roslin, dba, aby w pelni sie rozwinely i pokazaly swoje piekno — cechy odrebne

i charakterystyczne dla gatunku.

PODEJSCIE SKONCENTROWANE NA ROZWIAZANIU

Stowarzyszenie INTRO: Jak wyglada terapia w nurcie skoncentrowanym na rozwiazaniu
(TSR)?

Tomasz Switek

terapeuta, trener i mediator Centrum PSR; mgr
poczatek terapii, to powiedzialbym, ze spotyka sie | profilaktyki spotecznej i resocjalizacji Uniwersytetu
Warszawskiego, trener treningu grupowego II°
Polskiego Towarzystwa Psychologicznego. Czionek
bo prawdopodobnie czego$ chce, a drugi sie z nim zarzqc_ju European Brief Ther.apy AssociaFion. Posiadg
certyfikat Instytutu Korzybskiego w Belgii w zakresie
spotyka, bo ma takg my$l, Zze moze by¢ w tym | terapii skoncentrowanej na rozwigzaniach oraz
hipnoterapii  ericksonowskiej. Jest certyfikowanym
specjalista  psychoterapii uzaleznien oraz specja-
do spelnienia. I zaczynaja ze soba rozmawiac. lista przeciwdziatania przemocy w rodzinie. Autor
i wspotautor artykutow i ksigzek dotyczacych podejscia
Na poczatku zawsze rozwazamy, na czym | skoncentrowanego na rozwigzaniach publikowanych
w Polsce, Stanach Zjednoczonych, Niemczech.
Doswiadczenia  terapeutyczne  obejmuja  prace
i w jakim celu ma sie odbywa¢. Tyle, ze to ta osoba | z Kklientem indywidualnym i parami w  kryzysie,
klientami z problemami uzaleznien od Srodkow
mowi mi, PO co przysz}a. Uzgadniamy podstawowe chemicznych, uwiktanymi w przemoc domowa,
z traumami. Oprocz terapii prowadzi szkolenia,
programy rozwojowe i coachingowe.

z odwolywaniem spotkai, z ewentualnymi | Strona internetowa: www.centrumpsr.eu

Tomasz Switek: Myslac o tym, jak wyglada

czlowiek z czlowiekiem, przy czym jeden przychodzi,

pomocny. Kazdy z nich ma odmienng role i funkcje

w ogoéle ma polegat terapia, czemu ma shuzyé

reguly, czyli np. jak to jest z umawianiem sie,

platno$ciami. Rozmawiamy o takich rzeczach, jak
zagrozenia zycia i zdrowia tej osoby czy innych oséb, o tajemnicy zawodowej, o tym, co obejmuje,
a czego nie obejmuje. Ja jestem za tym, zeby takie rzeczy byly spisane i podpisane. Wszystko musi by¢

jasne, aby bylo bezpieczne. Myéle, ze klient przychodzi opowiada¢, co dzieje sie w jego domu, a dom jest
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takim miejscem, ktore trzeba traktowac¢ z nalezytym szacunkiem i ostroznoscia. Jesli kto§ pozwala mi
wej$é, to uwazam, zeby nie przestawia¢ bez zgody zadnych mebli. Do tego potrzebna jest etyka
i dojrzato$c zawodowa.

Zdarza sie, ze spotkania odbywaja sie poza gabinetem. Miejsce zalezy w duzej mierze od
indywidualnej sytuacji klienta. Wiele czynnikéw moze o tym decydowaé, np. to, czy terapeuta pracuje
w gabinecie prywatnym czy w jakiej$ placowce; jeSli jest to szpital, to czy jest przy nim park, jakie sg
zalecenia ordynatora, jakie sa mozliwo$ci techniczne itp. Z mlodzieza mozna prowadzi¢ sesje np. przy
okazji gry w koszykéwke albo na spacerze. Osobis$cie mialem juz rozmowy przy ogladaniu mojego
samochodu, bo samocho6d shuzyt mi jako metafora, jako symbol i chcialem, zeby moj klient to widzial.
Czesto uzywam jakiego$ gadzetu czy przedmiotu, ktory co$ pokazuje albo ma pokazaé z zalozenia. Moim
zamiarem jest pokazanie czego$, chociaz duzo czeSciej jest tak, ze to ten czlowiek mi co§ pokazuje.
On duzo lepiej zna wlasne zycie, wiec musze bardzo szanowaé to, co méwi, bo on wie, o czym moéwi. Mo6j
klient opowiada mi o wyspie swojego zycia, a ja na tej wyspie przeciez nigdy nie bylem.

Moze sie zdarzy¢, ze nasze spotkanie bedzie jednorazowe i wiele oséb nie nazwie tego terapia,
chot istnieje takie okreslenie jak terapia jednego spotkania. Niekiedy proces terapeutyczny moze trwaé
latami. Z r6znymi smokami czlowiek probuje sobie poradzi¢. O tym, jak czesto odbywaja sie sesje
zazwyczaj decyduje klient. Ja moge o tym rozmawiac. Zdarzalo sie, ze mialem konsultacje trwajace 3—4
lata, a klient przychodzil do mnie co 2—3 miesiace. Ten czlowiek twierdzil, ze jemu to pomaga. Klient
jest decydentem, klienta slowa sg bardzo wazne. W terapii ja pelnie role drugoplanowsg, a w pierwszym
rzedzie stoi klient. Ja znam narzedzia, ale to klient przynosi tre$é¢. Ja czasami daje propozycje, co byé
moze warto zrobi¢ miedzy sesjami, ale to klient podejmuje probe dzialania albo nie. W tym nurcie klient

moze, to znaczy ma wybor, mozliwo$¢. Doswiadcza albo rezygnuje i obie rzeczy sg jednakowo istotne.

Na czym koncentruje sie terapeuta podczas sesji terapeutycznej?

TS: Ja szczegblnie koncentruje sie na tym, co klient wie. Czasem wie, a czasem zapomina o tym, ze wie,
jednak gdzie$§ ma zdolnoéci i sile, o ktérych zapomnial. Przygladam sie calemu bogactwu tego, co sie
sklada na sytuacje mojego klienta. Wazne jest to, co czuje, co mysli, co robi, jak wyglada i jak uklada
swoje relacje w zyciu. Jestem bardzo zainteresowany tym, po co wlaSciwie ten czlowiek przychodzi.
Moze nie tyle dlaczego przychodzi, choé¢ tez o tym rozmawiamy, ale przede wszystkim po co
przychodzi. Mysle raczej o przyszlosci. Czlowiek ten jest bardzo réznorodny, lecz skoro sie u mnie
pojawia, to przypuszczam, ze gdy znajduje sie w sytuacji A, chce sie znaleZ¢ w innej. Jako$ innej. Ta
inno$¢ jest wazna dla tego czlowieka, wiec ja to bardzo szanuje. Prawdopodobnie chce, zeby co$ sie
zmienilo. To czasami oznacza, ze problem ma zniknaé, czasami potrzeba nowego pomyshu, a czasem
trzeba nauczy¢ sie z problemem inaczej zy¢. Tak jak wiele jest sposobéw patrzenia na dang sytuacje, tak
rozmaite moga by¢ rozwigzania. Ro6znie bywa z dobrowolnoscia, ale zawsze przychodzi czlowiek i méwi
o wlasnym zyciu. Nie jest wazne, jaki jest temat do rozmowy, bo wszystkie sa rownie wazne, jesli pragnie

sie w nim zmiany. Pytanie kluczowe: co chce, zeby w tym zyciu nastapilo? Wspolnie sie zastanawiamy
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co, jak i kiedy dziala, jak zrobi¢, zeby dzialalo. Zdarza sie i tak, ze ma by¢ troche inaczej niz psychologia
mowi, ze powinno by¢ urzadzone. Psychologia potrafi by¢ bardzo teoretyczna i nie zawsze sie sprawdza
w zyciu. Ze strony teoretycznej przeciez jest tak, ze my na temat klienta malo wiemy, bo go nie znamy,

a rzadko nasi klienci sg opisywani w ksigzkach, ktore byly napisane przed nimi.

Jak terapeuta TSR rozumie problemy czlowieka?

TS: Moze wydawa¢ sie to malo logiczne, jednak nie musze znaé szczegdtow problemu, zeby wesprze¢
klienta w szukaniu rozwigzania. Problem jest problemem, a mnie najbardziej interesuje czlowiek.
Ja chce pomdc mu zrozumieé jego wlasna sytuacje i zmienic ta sytuacje, na taka, jaka on chcialby, zeby
byla. Nad tym pracujemy w miare odkrywanych mozliwosci i zasobow klienta. Do tego nie potrzebuje

rozumie¢ ani problemu ani zna¢ jego przyczyn.

Po czym mozna poznac, ze terapia dobiega konca?

TS: W wiekszo$ci przypadkéw o tym, jak dlugo trwa terapia i kiedy sie konczy, decyduje klient,
natomiast na spotkaniach o tym dyskutujemy, rozmawiamy. Jedli wydaje mi sie inaczej, to moéwie,
czemu tak mi sie wydaje, jednak ostatecznie decyzja nalezy do klienta, bo to przeciez jego zycie.
Niezaleznie od moich staran, klient i tak postapi w sposob, ktéry uzna za najkorzystniejszy dla siebie.
Myséle, ze przed zakonczeniem, czlowiek potrzebuje zbudowac w sobie przekonanie, ze to co uzyskal, jest
wystarczajaco trwale i s3 dowody w jego zyciu na to, sa jakie§ wskazowki, ktére mowia, ze tak wlasnie
jest — co$ sie zmienilo, jest inaczej, co$ przychodzi latwiej, co$ jest mniej dotkliwe, wydaje sie stabilne.
Nie ma tu konkretnych wytycznych odnoszacych sie do formy konczenia kontaktu. W tym nurcie malo

rzeczy jest raz na zawsze powiedzianych. Wiekszo$¢ wspottworzona jest wraz z klientem.

W jaki spos6b mozna zostaé terapeuta w nurcie TSR?

TS: W Polsce wlasnie powstaje odrebna Sciezka ksztalcenia terapeutéw i konsultantow TSR. Podobnie
jak w innych kierunkach, bedzie trzeba mie¢ ukonczone odpowiednie studia. Istnieje tez koniecznoéé
realizacji stosownego cyklu szkoleni, ktore sg polaczone zaré6wno z rozwojem zawodowym, jak
i osobistym. W obecnej chwili odbywaja sie takie szkolenia w kilku osrodkach, jednak wymagania wobec
terapeutéw beda zdecydowanie rosna¢. Jednym z krokow integrujacych srodowisko praktykéw TSR byla
inicjatywa zalozenia Polskiego Stowarzyszenia Terapeutow Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach,
gdzie tworzona jest baza wiarygodnych terapeutéw oraz zestaw norm etycznych. Do tej pory terapeuta
TSR zobowigzany byl zasadami kodeksu etycznego instytucji, do ktorej nalezal, badz w ktorej pracowat.
Nalezy pamieta¢, ze ta metoda na $wiecie istnieje ponad 30 lat, w Polsce natomiast, jako nurt
terapeutyczny, rozwija sie kilkana$cie lat. Zostalo przeprowadzonych wiele badan, ktére pokazywaly
skuteczno$c tej metody. Efektywno$¢ jest podobna do innych podej$é terapeutycznych. Jest sie do czego
odwola¢, wzrasta wiec zaufanie do tego nurtu i naturalnie zaczynaja sie proby uwspdlnienia dzialan.

Podobnie jak w calym §rodowisku psychoterapeutycznym, istniejg zalecenia ciaglego rozwoju wlasnego
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terapeuty, w tym korzystania z superwizji. Juz w trakcie szkolen w podejsciu TSR, uczestnicy
w konkretnym momencie maja pewien rodzaj obowigzku nagrywania i pokazywania wlasnej pracy.

To wskazuje na dojrzalosé praktyka.

Jaka metafora mozna okresli¢ terapie w nurcie skoncentrowanym na rozwigzaniu?

TS: Terapia skoncentrowana na rozwigzaniu pomaga czlowiekowi zobaczy¢, ze jest ortem, ktory potrafi
szybowaé¢ wysoko i moze skutecznie dolecie¢ do miejsca, do ktorego pragnie dolecie¢. Kazdy moze byc
orlem, tylko nie wszystkie tereny sa jednakowo dostepne. Czesto jest ich wiele, a nam sie jako$ trudno
do nich dostaé¢, bo lecimy pod wiatr. Nie ma jedynej, wytyczonej lokalizacji, do ktorej orzel musi
dolecie¢. Leci tam, gdzie wybiera sobie cel. Terapeuta jest za$ od tego, by wspoméc w rozkladaniu

skrzydel, szybowaniu i 1adowaniu.

PODEJSCIE SYSTEMOWE

Stowarzyszenie INTRO: Jak wyglada terapia w podejSciu systemowym?

Ewa Stankowska

specjalista  psychologii  klinicznej,  certyfikowany
terapii stosunkowo mlody i nadal dynamicznie sie | psychoterapeuta systemowy, nauczyciel —terapii
.. . systemowej, superwizor WTTS. Od 1998 roku
rozwijajacy. Inspiracja dla tego sposobu myslenia prowadzi kursy terapii systemowej. Petni funkcje
kierownika specjalizacji w zakresie psychologii
klinicznej we wspotpracy z Katedrg Psychiatrii
nauki: od filozofii przez biologie, psychologie, | Uniwersytetu Medycznego im. Karola Marcinkowskiego
w Poznaniu. Prowadzi Poradnie Zdrowia Psychicznego
z Dziennym Oddziatem Psychiatrycznym oraz praktyke
Terapia ta uwzglednia procesy i przemiany | Pywatna w ramach Osrodka Terapii Rodzin
w Poznaniu, zajmujac sie terapig indywidualna,
zachodzace w systemach spolecznych, gloéwnie | rodzinna, par i grupowa.

Strona internetowa: www.wtts.edu.pl.

Ewa Stankowska: Terapia systemowa to nurt

o pomocy jest wiele obszar6w zycia i dziedzin

socjologie, po nauki matematyczne i informatyczne.

tych  najistotniejszych  dla  klienta  czyli

systemach rodzinnych.

Kluczowe pojecie — slowo system — oznacza rzecz zlozona z elementow stanowiacych spdjna
calo$¢, rzadzaca sie pewnymi wyjatkowymi regulami, oznacza nowa jako$¢, a nie tylko prosta sume
wlasnych elementéw skladowych. Na przyklad rodzina, jako system, sktada sie z jej blizszych i dalszych
czlonkoéw, powigzanych ze sobg i wspoloddzialujgcych na siebie wedlug pewnych zasad, wartoéci i celow
wlasciwych dla calego danego systemu. Kazdy system tworzy subiektywny obraz Swiata i samego siebie,
jak rowniez problemu, z ktérym klient przychodzi na terapie. Terapeuta systemowy stara sie widzie¢
swojego klienta w sieci wzajemnych oddzialywan z osobami z rodziny i innego znaczacego otoczenia
(np. pracy) i stara sie pomagac klientowi w poszerzeniu jego spojrzenia na samego siebie w tych
relacjach. Terapeuta systemowy, majac $wiadomos¢ tego, ze kazdy postrzega $wiat i siebie w tylko sobie

wlasciwy sposob, nie holduje tzw. obiektywnej, niezaleznie istniejacej ,prawdzie”. Nawet teorie
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psychologiczne traktuje z nalezyta neutralnoécia, jako réwnoprawne wersje/hipotezy wyjasniajgce
problem. Terapeuta zachowuje postawe ciekawosci i zarazem neutralnoéci, przy pelnym szacunku
wobec klienta stara sie zachowaé¢ dystans wobec opowie$ci o problemie, opowieSci, ktéra klient
przedstawia. Stawia wiele pomocnych pytan i zaprasza klienta do r6znych zadan, starajac sie powolaé do
zycia inne mozliwe opowieSci — alternatywne historie — o nim samym, jego zyciu, problemie
i rozwiazaniu. Dopytuje tez o relacje miedzy klientem a innymi osobami, przeformulowuje znaczenia, do
ktorych klient sie przywigzal, uzywa metafor, wydobywa zasoby — mocne strony i umiejetnoéci klienta,
zacheca do eksperymentéw. Poza slowem operuje tez innymi metodami, np. jezykiem przestrzeni,
przedstawiajac przestrzennie (z zastosowaniem przedmiotow lub osob) relacje elementéw systemu.
Wszystko po to, by doprowadzi¢ do zmiany, ktéra bedzie uzyteczna dla klienta, zdejmie z niego
cierpienie, doda mu poczucie wplywu na siebie i swoje zycie. Terapia systemowa, niekiedy utozsamiana
z terapig rodzinna, ma zastosowanie nie tylko na tym gruncie. Jest z powodzeniem stosowana w terapii
indywidualnej, terapii par czy grupowej, gdyz bedac propozycja nowego sposobu myslenia, wydaje sie
nie mie¢ ograniczen zastosowania. Jej skuteczno$¢ jest r6wniez znana w takich obszarach oddzialywan
psychoterapeutycznych jak terapia chorych psychicznie, chorych przewlekle, pacjentéw z objawami
psychosomatycznymi, z zaburzeniami jedzenia (bulimia, anoreksja), stanami lekowymi, uzaleznieniem,
osob w zalobie czy kryzysie zyciowym.

Terapia systemowa jest z zalozenia terapia krotkoterminowa, przy uwzglednieniu specyfiki
problemu klienta moze trwac od kilku spotkan do okolo roku, poéttora. Sesje terapeutyczne odbywaja sie
raz na 2—3 tygodnie, w miare postepowania procesu terapeutycznego odstepy miedzy spotkaniami moga
by¢ jeszcze dtuzsze. Terapia odbywa sie w gabinecie psychoterapeutycznym zapewniajacym klientowi
poczucie bezpieczenistwa i mozliwo$¢é dystansowania sie od problemu, wprowadzania réznic w swoje
dotychczasowe myélenie. Systemowcy pracuja tez na oddzialach szpitalnych i dziennych
terapeutycznych, w poradniach, hospicjach i innych miejscach, tak organizujac miejsce i okoliczno$ci
sesji, by — szanujac osobe klienta — zaprosi¢ nowe uzyteczne dla niego tre$ci do jego opowiesci
problemowej. Terapeuta jest moderatorem spotkania, zadaje pytania, zaprasza do wspoélnej pracy przy
uzyciu konstelacji przestrzennych oséb, przedmiotéw, rysunkow, gier. Niektorzy terapeuci systemowi
pracuja we dwoje, zwlaszcza przy spotkaniach z parg lub rodzing, dbajac w ten sposoéb o swoja
bezstronno$¢ i dystans do problemu, potrzebny do poszukiwania nowych znaczen i rozwigzan. Zdarza
sie, ze terapeuci systemowi pracujg przy wsparciu tzw. teamu reflektujacego tj. zespotu terapeutéow
towarzyszacych sesji terapeutycznej w pomieszczeniu terapii lub w sasiedniej sali za tzw. lustrem
weneckim (fenickim). Obserwuja oni sesje terapii rodzinnej, by podsunaé¢ prowadzacym pomyst na
nieuwzglednione jeszcze obszary tematyczne, istotne, niezadane pytania lub pomysly na interwencje
podsumowujaca (podsumowujaca spotkanie i przekazywang klientom po krotkiej przerwie na
konsultacje z zespolem reflektujacym lub w formie tzw. mikrointerwencji w przebiegu sesji
terapeutycznej). Bywa tez, ze terapeuci nagrywaja spotkanie, by moc je przeanalizowaé i udostepnié

klientom. Zawsze odbywa sie to za wiedza i zgoda klientow, z uszanowaniem ich gotowosci.
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Charakterystyczne dla terapii systemowej jest tez zlecanie zadann domowych zwigzanych z obserwacja

lub mozliwoécig doSwiadczenia przez klienta uzytecznych dla jego procesu terapeutycznego zmian.

Na czym koncentruje sie terapeuta podczas sesji terapeutycznej?

ES: Proces terapeutyczny jest nakierowany na zmiane. Ogniskuje sie na uzytecznych dla klienta
rozwigzaniach, a nie na problemie. Nie oznacza to jednak, ze terapeuta pomija problemy klienta.
Szanuje on i akceptuje klienta i jego pojmowanie problemu, ale proponuje nowe, rozne od
dotychczasowego jego postrzeganie. Ukazuje klientowi te obszary, ktoérych on sam, skupiony na
problemie, nie spostrzega, w nich wlaénie upatrujgc zrédla rozwigzania. Proponuje klientowi nowe,
alternatywne od dotychczasowych sposoby myslenia, zachowania, rozwigzania takie, ktére sa bardziej
uzyteczne niz dotychczasowe. Poczatkowo terapeuta ustala mozliwe do przyjecia zlecenia — nad czym
beda pracowac, co ma sie zmienic, co jest mozliwe. Te rozmowy o zmianach i celu terapii sa juz same
w sobie terapeutyczne, bo czesto po raz pierwszy klient staje przed pytaniami, ktérych sam sobie dotad
nie zadawal.

Terapeuta systemowy dba o dobra relacje z klientem, jednak stara sie nie przejmowac jego
sposobu widzenia i zachowaé pewien, niezbedny do wprowadzania zmian, dystans do problemu, ale nie
do Kklienta jako czlowieka. Systemowy terapeuta uwaza, ze nie ma rozwigzan dobrych dla kazdego,
uznaje, ze to klient jest ekspertem od uzyteczno$ci rozwigzania, mozliwosci jego zastosowania, a zatem
on sam, a nie terapeuta jest autorem rozwiazania problemu. Terapeuta natomiast jest ekspertem od
umiejetnego prowadzenia rozmowy tak, by podazajgc za sposobem mys$lenia klienta, ukazaé to, co
rozne, co nowe w stosunku do jego dotychczasowego sposobu mys$lenia. Jako ekspert od procesu
wspolpracy terapeutycznej proponuje okreslone interwencje, realizujac przy tym nadrzedny cel terapii
tzn. ukazanie klientowi jego sily, zasobdw, nowych obszaréw rozwigzan i wlasnego (klienta)
wplywu na nie.

Poszukujac Zrodel sily pacjenta, terapeuta podkresla jego wiezi z systemem rodzinnym (praca
z genogramem), uczy umiejetnosci spostrzegania pozytywnej strony zdarzen, zacheca do tworzenia
nowej bezproblemowej ,,opowieSci” nakierowanej na rozwigzanie, zaleca eksperymentowanie z nowymi
zachowaniami zapraszajacymi nowe sposoby myé$lenia i aktywno$§¢ wtasng klienta, pobudza u niego
poczucie odpowiedzialnoSci i sprawstwa. Terapia systemowa porusza sie na linii czasu, obejmujac
uwagg zaréwno przeszlo$é, terazniejszo$c, jak i przysztosc.

Wszystkie powyzsze metody sa podporzadkowane nadrzednemu celowi: ukazaniu tkwiacych
w kliencie nowych, nacechowanych pozytywnie, rozwiazan problemu.

Terapia systemowa nie opiera sie na eksplorowaniu deficytow, patologii, zaburzen. Kazdy
moze dokonaé¢ zmian w oparciu o swoje mocne strony, a nie na gruncie tego czego nie ma. Terapia ma
pomoéc uéwiadomié sobie swoje zasoby i nauczyé sie ich uzywaé. Zrodel zasobéw upatrujemy
w dziedzinach zycia, w ktorych klient sobie dobrze radzi i osiaga sukcesy, w wyjatkach od problemu,

w samym problemie, jak tez w wyobrazeniu sobie zycia po rozwigzaniu problemu.
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Jak terapeuta systemowy rozumie problemy czlowieka?

ES: Klient zglasza sie na terapie w sytuacji kryzysu. Zadaniem terapeuty jest spowodowanie, by
klientowi udalo sie ten kryzys wykorzysta¢ jako zréodlo wilasnego, dalszego rozwoju. Na terapie
przychodzi kto$, kto spostrzega siebie jako czlowieka slabego, chorego, czy nawet nienormalnego, kto
ma poczucie, ze zawiodl innych, czy ze jest malo wart i nie radzi sobie z wlasnymi trudnosSciami.
Czlowiek taki albo sam zauwazyl, ze ma problem, albo kto$ inny zwrocit mu na to uwage. Zatem ktos
zdefiniowal, nazwal pewne zachowanie, uczucie lub spos6b myslenia wedlug pewnych kryteriéw jako
problem. Problem, czyli co$ niepozadanego, co ma ulec zmianie. Ma tez wyobrazenie jak ma wygladaé
oczekiwana zmiana — rozwigzanie, kto i w jakim czasie ma jej dokona¢. Dotychczasowy spos6b myslenia
klienta o problemie jest zamkniety, nacechowany ocenami i warto$ciami gléwnie negatywnymi,
postrzegany przez niego jako niezmienny i nierozwiazywalny, czesto budzacy poczucie winy. Jesli klient
uwierzy, ze on sam jest w stanie zmieni¢ swoje zachowanie i ze dysponuje potrzebnymi do tego sitami
i umiejetnoSciami, nauczy sie dostrzega¢ w problemie nie wroga a przyjaciela, sprzymierzenca

— problem sie ,rozplynie”.

Po czym mozna poznac, Ze terapia dobiega konca?
ES: Hipoteze o zakonczeniu terapii stawiamy w oparciu o obserwacje zmian postrzegania problemu
przez klienta. Staramy sie wraz z nim odpowiedzie¢ na pytania:
Czy klient, pracujac nad zmieniang, zdobyl nowe do$wiadczenia, w ktérych problem nie wystepuje lub
jest mato dokuczliwy?
Czy udalo sie klientowi oderwac sie od koncentracji na problemie?
Czy udatlo sie rozwingé wyobrazenie zycia w przysztoéci bez problemu? Czy klient dostrzegl uzytecznosé
takiego scenariusza?
Czy klient uzyskal nowe spojrzenie na problem? Czy potrafi dostrzec takze pozytywne funkcje problemu
(zmiana problemu z wroga na sprzymierzenca)?
Czy zyskal poczucie przynalezno$ci i wsparcia systemu rodzinnego (praca z genogramem)?
Czy spostrzega siebie w Swietle pozytywow?
Czy udalo sie ukaza¢ klientowi r6zne mozliwosSci rozwoju przyszlosci, na ktéra on takze ma wplyw?
Czy klient zyskal wiedze o wplywie swojego zachowania na relacje z otoczeniem?
Twierdzace odpowiedzi na powyzsze pytania s3 réwnoznaczne =z zakonczeniem

procesu terapeutycznego.

W jaki sposo6b mozna zostac terapeuta w podej$ciu systemowym?

ES: Podobnie jak inni skupieni w Wielkopolskim Towarzystwie Terapii Systemowej psychoterapeuci,
superwizorzy, nauczyciele psychoterapii, realizujac cele statutowe, zajmuje sie krzewieniem mys$li
systemowej, szkolgc terapeutéw zajmujacych sie poradnictwem i terapig systemowa. Prowadzone

szkolenia s3 skierowane do os6b z wyksztalceniem wyzszym: psychologow, pedagogdw, lekarzy,
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pielegniarek, pracownikdéw socjalnych zatrudnionych w placéwkach leczniczych, o$wiatowych,
profilaktycznych i doradczych. Cykl szkolen to droga zdobywania coraz wiekszych do$wiadczen
teoretycznych i praktycznych, do uzyskania certyfikatu psychoterapeuty i doradcy systemowego.
Kilkuletnie szkolenie obejmuje godziny szkoleniowe teoretyczno-warsztatowe, superwizyjne,
doéwiadczenia wlasne (terapie wlasng), prace w malych grupach dyskusyjnych, udokumentowana
praktyke psychoterapeutyczno-doradcza, analize prowadzonych procesé6w psychoterapeutycznych
rekomendowanych przez superwizora. Szkolenie ma charakter ustawiczny, uwzglednia zatem takze

potrzebe aktualizacji wiedzy i nadzoru superwizora takze po uzyskaniu certyfikatu.

Jaka metafora mozna okresli¢ terapie w podejSciu systemowym?

ES: Virginia Satir mawiala: ,Problemy bedziemy mieli zawsze. Nie problem jest problemem, lecz to, jak
ludzie sobie z nim radza. To wlasnie niszczy ludzi, a nie problem. Kiedy wiec uczymy sie inaczej sobie
radzi¢, inaczej traktujemy problemy — i ich oblicze sie zmienia”.

Terapia systemowa jest jak ponowne napisanie ksigzki na swoj temat albo wprowadzenie
zmian do scenariusza filmu, w ktorym jesteSmy gléwnym bohaterem. Klient jako autor niedokonczone;j
smutnej ksigzki, scenariusza, udaje sie po nowe do$wiadczenia i wyjasnienia do gabinetu
psychoterapeuty, w trakcie ktorych zmienia dotychczasowa opowies¢é o sobie. Stajac wobec nowych
pytan, ogladajac sprawy z nieznanej dotad perspektywy, probuje wdraza¢ drobne i wieksze nowe
zachowania — autor powoli dekonstruuje stary scenariusz. Buduje nowa charakterystyke gléwnego
bohatera — siebie — i przeznacza mu inny, bardziej pozytywny los, zachowujac w wyniku terapii
przeSwiadczenie, ze jako autor opowieSci o samym sobie ma nadal wplyw na ewentualne

zmiany w scenariuszu.
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Podsumowanie

Przypominamy sobie, ze minelo kilka miesiecy od momentu, kiedy nakreslilyémy pierwsze zdania na
kartach niniejszej ksigzki. Tak wiele rzeczy wydarzylo sie od tamtego czasu. Kazda z nas szukala wlasnej
Sciezki, ktora chcialaby dalej podazy¢ lub rozwijala sie na tej juz wybranej, uSwiadamiajac sobie wazne
rzeczy i uczgc sie nowych.

7 pewnoS$cig moglybySmy napisa¢ wiecej i mialybySmy co$ do powiedzenia — co$, czym
chcialybyémy sie podzieli¢ w temacie dla nas tak waznym, jakim jest psychoterapia. Jednocze$nie
zdajemy sobie sprawe z tego, ze o wszystkim powiedzie¢ jest trudno, ze pewne my$li przybieraja ksztalt
pytan, na ktére odpowiedzi wcigz poszukujemy, do czego tez Ciebie, Drogi Czytelniku, zapraszamy.

Dziekujemy Ci Czytelniku za to Spotkanie na Twojej Drodze do Zmiany. Cieszy nas ono.
Nie mamy watpliwo$ci, ze tworzyles$ te ksiazke razem z nami. Twoje poszukiwania, Twoje watpliwosci,
pytania, do$wiadczenia byly dla nas inspiracja do zebrania naszych refleksji i nadania im ksztaltu
e-booka; uczyliémy sie wiec od siebie nawzajem.

Teraz zegnamy sie¢ z Toba w tym momencie, w ktorym Ty jeste$§ i w ktorym my jesteSmy.
By¢ moze spotkamy sie ponownie w innych okolicznoéciach, czy w innym miejscu Twojego i naszego

zycia. Kazde takie Spotkanie napawa nasze serca radoscia.

Autorki
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Podziekowania

Ten e-book nie moglby powstaé bez pomocy wielu 0s6b, ktorym jesteSmy bardzo wdzieczne. Szczegolne
podziekowania kierujemy do psychoterapeutéw, ktorzy gotowi byli spotkaé sie z nami osobiécie lub
wymieni¢ kilka e-maili, aby podzieli¢ sie wiedza i doSwiadczeniem ze swojej praktyki. Madro$¢, ktora
nam przekazali, byla dla nas wsparciem i drogowskazem umozliwiajacym nadanie tej publikacji
obecnego ksztaltu, gdyz kazdy z psychoterapeutéw wyrazil zgode na publikacje przeprowadzonej z nim
rozmowy. Bardzo cenimy sobie profesjonalizm i umiejetnosci kazdego z nich. Te osoby to:
Jolanta Lagodzinska, Waldemar Lamcha, Katarzyna Szymanska, Tomasz Switek, Magdalena Gulcz,
Ewa Stankowska, Andrzej Trzesicki i Agnieszka Wréoblewska.

Dziekujemy takze zaprzyjaznionym osobom, ktérych odwaga i gotowo$¢ dzielenia sie
Swiadectwem ze swojej wlasnej psychoterapii, pozwolily udostepnié¢ innym na elektronicznych kartach
niniejszego e-booka wglad w ich przezycia. Osobisty opis do$wiadczen kazdej z tych oséb sprawia, ze
publikacja ta nabiera ludzkiego wymiaru. Z naszej strony zadbalySmy o anonimowo$¢ wszystkich
tych osob.

Na koniec szczeSliwie mozemy stwierdzi¢, ze wspoélna praca nad tg publikacja byla
niewyczerpanym zrodlem radosci dla kazdej z nas. Przebywajac ze soba oraz pracujac na zamknietym
forum portalu PSYCHOTEKST, czytajac stowa kolezanek i zglebiajac ich spojrzenie na wiele zagadnien
poruszanych w e-booku, wcigz na nowo odkrywalyémy niezwykle wspotbrzmienie miedzy nami oraz
poczucie przezywania wspoélnej przygody. Pragniemy w tym miejscu podziekowaé takze Malgorzacie
Osipczuk, ktora nie tylko wspottworzyla te publikacje, ale i wniosta ogromy wklad w opracowanie tekstu
ijego elektroniczne wydanie. Dostaly$émy od niej takze najcenniejszy spoéréd daréow — przestrzen, dzieki

ktorej mogly$my swobodnie pisaé i tworzy¢.
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