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POWITANIE PRZEZ REDAKCIE

DZIENNIK PPT
"GLOBALNY PSYCHOTERAPEUTA"

Drogi Czytelniku,

Czwarty numer "The Global Psychotherapist', Miedzynarodowego Czasopisma
Psychoterapii Pozytywnej, ukazuje sie w niezwykle trudnym czasie dla catej ludzkosci. Od
wydania poprzedniego numeru naszego czasopisma miaty miejsce wydarzenia, ktore
wstrzgsnety swiatem. Na terytorium Europy w XXI wieku toczy sie wojna na petng skale
Federacji Rosyjskiej przeciwko Ukrainie, w ktérej masowo cierpig i umierajg cywile, dzieci,
kobiety i osoby starsze. Jest co$, co wczesniej wydawato sie nie do pomyslenia, niemozliwe,
tak absurdalne i nierealne. Okazato sie, ze globalna pandemia oraz sytuacje niepokoju i
strachu zwigzane z Covid-19 byty dopiero poczatkiem ciezkich préb i trudnych czasdw.

To wfasnie w tym okresie praca psychoterapeutéw staje sie szczegdlnie pozadana,
poniewaz ma na celu zmniejszenie i przetworzenie ludzkiego cierpienia. Z kolei praca
autorow, redakcji, recenzentéw, publikacja wynikow badan naukowych i konceptualizacja
doswiadczen praktycznych to nasz wktad w poprawe jakosci ludzkiego zycia psychicznego
oraz zmniejszenie ludzkiego cierpienia i zaburzen psychicznych.

Ten numer rodzit sie w trudnych warunkach, atmosfera wojny i niepokoju o przysztosc¢
towarzyszyta i przenikata catg naszg spotecznos$é psychoterapeutéw pozytywnych. Rada
redakcyjna spodziewata sie wiekszej liczby artykutéw na temat terapii traumy i poradnictwa
kryzysowego, ale by¢ moze mineto zbyt mato czasu, aby zastanowié sie nad obecng wojna.
Niemniej jednak w tym numerze naszego czasopisma znalazty sie dwa artykuty dotyczace
pracy nad przezwyciezaniem traumatycznych konsekwencji wojny i kryzysu (Parruca Etion,
Gordiienko-Mytrofanova, Hohol), w ktdrych znajdziesz opis konkretnych narzedzi i
sposobdOw pracy oraz bedziesz mdgt wykorzysta¢ te wiedze w swojej praktyce. | tak, w
artykule Etion Parruca dowiesz sie o tak innowacyjnym narzedziu, jak psychospoteczna,
transkulturowa gra, ktéra podczas sesji grupowej pokazuje, ze jest to nie tylko skuteczny
sposdb dotarcia do mas potrzebujgcych wsparcia w czasie kryzysu, ale takze skuteczne,
holistyczne podejscie, ktore mobilizuje catg istote, poprzez proaktywng prace zaréwno z
pierwotnymi, jak i wtérnymi zdolnosciami. Nastepnie, w artykule autorstwa lii Gordiienko-
Mytrofanovej i Denysa Hohola, znajdziesz opis tego, jak rozwija¢ Swiadomg odpornos¢ na
stres w ramach integracji pozytywnej, zorientowanej na ciato terapii ericksonowskiej,
hipnozy, desensytyzacji i metod przetwarzania okulomotorycznego.

Tradycyjnie w naszym czasopiSmie, pod nagtdwkiem "Badania i innowacje w PPT",
prezentowane s artykuty charakteryzujgce mozliwosci teoretycznych konstruktéw PPT w
badaniu materiatu psychicznego cztowieka. W swoim artykule Liudmyla Serdiuk
przeprowadzita i przedstawita empiryczng analize zasobdw osobistych i wykazata, ze ich
rozwdj jest podstawg dobrostanu psychicznego i efektywnego funkcjonowania cztowieka,
gdy moze on realizowa¢ swéj potencjat, skutecznie pokonywaé trudnosci zyciowe i
produktywnie pracowac. Olga Kuprieieva z kolei matematycznie potwierdza zwigzek miedzy
zrownowazong perspektywg czasowg a osobistymi cechami samostanowienia,
samorozumienia, samoakceptacji, autonomii, poczucia wtasnej skutecznosci i satysfakcji z
zycia.
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Réwniez z kategorii tradycyjnych, ale jednoczesnie istotnych, jest ponowna publikacja
artykutu  Hamida Peseschkiana o spotecznej odpowiedzialnosci psychiatréw i
psychoterapeutow jako pionieréw, edukatoréw i budowniczych mostéw w wielokulturowej
Europie. Artykut koncentruje sie na edukowaniu opinii publicznej na temat mechanizméw
psychologicznych i proceséw spotecznych, budowaniu mostow miedzy ludzmi, ktdrzy rdznig
sie od siebie, wzmacnianiu transkulturowej psychiatrii i psychoterapii w celu zmniejszenia
uprzedzen oraz byciu wzorem do nasladowania dla innych poprzez zwiekszenie swojej
obecnosci w mediach i dyskursie spotecznym.

Wydanie naszego czasopisma z lipca 2022 r. zawiera rowniez dwa studia przypadkdéw.
Artykut Veroniki lvanovej przedstawia kilka przypadkéw klinicznych pracy z kobietami i
dziewczetami, ktéore doswiadczyly traumatycznego wydarzenia, wykorzystujgc bajki i
analizujac niektdére obrazy pojawiajgce sie w bajkowym dziedzictwie Butgarii. Pokazano, ze
praca w kryzysie nie pozostaje jedynie na poziomie doradztwa kryzysowego, ale moze
przejs¢ do gtebszego procesu psychoterapeutycznego. Z kolei Yanan Zhang przedstawita
studium przypadku wykorzystania psychoterapii pozytywnej i transkulturowej jako
teoretycznego przewodnika po interwencji stuzb socjalnych wobec pacjenta z chorobg
dwubiegunowag z 15-letnig historiag medyczng w rehabilitacji.

Opis szkolen trenerskich kontynuuje Gabriella Hum. Jej artykut bedzie szczegdlnie
interesujgcy dla tych, ktérzy planujg zosta¢ trenerami i mogg znalei¢ tutaj ciekawe
wskazowki na temat tego, co to znaczy pracowaé z grupami i jakie sg warunki wstepne i
obowigzki trenera.

Opis praktycznych doswiadczen pozytywnego psychoterapeuty mozna znalez¢ w artykutach
Arno Remmersa i Friedhelma Roedera. Friedhelm Roeder proponuje kwestionariusz
kliniczny w celu zbadania ukrytej luki miedzy horyzontami umystowymi lekarzy a gteboko
zakorzenionymi motywacjami pacjentdw. Zastosowanie tego kwestionariusza pomaga
poszerzy¢ horyzonty pacjentéw, ograniczone przez ukryty konflikt, w celu znalezienia nowej
drogi do lepszego rozwigzania i moze by¢ wykorzystane przez czytelnikdw w ich praktyce.
Arno Remmers, w znany sobie sposdb, dzieli sie swoim wielkim praktycznym
doswiadczeniem i wktadem w etyke narracyjng. Czytelnik znajdzie w tej publikacji wiele
cennych i nowych spostrzezen na tak dobrze znany temat: jak narracje, mity, bajki i
przystowia dziatajg na rzecz rozwigzywania nieSwiadomych, interpersonalnych i
kulturowych konfliktéw.

Wreszcie, w sekcji recenzji ksigzek, Olga Lytvynenko przedstawia recenzje znanej ksigzki
Jamesa Hollisa "Swamplands of the Soul: New Life in Dismal Places". Autorka recenzji poleca
te ksigzke zaréwno jako samopomoc, jak i praktyczng pomoc w "mrocznych czasach" dla
ludzkosci i jednostki.

Drodzy przyjaciele! Redakcja wyraza ogromng wdzieczno$¢ wszystkim, ktdrzy pracowali nad
stworzeniem tego numeru w tym trudnym czasie - autorom, recenzentom, redaktorom
technicznym - i ma nadzieje na dalszg wspétprace. Zyczymy réwniez wszystkim czytelnikom
zasobow i odwagi, aby wytrwac, dbac o siebie, swoich bliskich i pacjentow.

Dbaj o siebie!

Redakcja

"The Global Psychotherapist",
Journal of Positive and Transcultural Psychotherapy
(Psychoterapia pozytywna i transkulturowa)



ISSN2710-1460



PPT Journal "PSYCHOTERAPIA GLOBALNA " Tom 2.
Numer 2. Lipiec 2022 Sekcja: Artykuty opublikowane ponownie

GLOBALIZACJA TRANSKULTUROWA: na temat
spoteczenstwa

Odpowiedzialnos¢ psychiatrow i
psychoterapeutow jako pionierow,
oswieceniowcow i budowniczych mostow w
dzisiejszej wielokulturowej Europie

Hamid Peseschkian

MD, DM, DMSc, IDFAPA

Prezes WAPP

Dyrektor medyczny i akademicki,

Akademia Psychoterapii w Wiesbaden (Wiesbaden, Niemcy)

E-mail:
ORCID:

Pierwsza publikacja w jezyku niemieckim: PESESCHKIAN, H. (2017). Transkulturelle Globalisierung Uber die
gesellschaftliche Verantwortung von Psychiatern und Psychotherapeuten als Pioniere, Aufklarer und
Bruickenbauer im heutigen multikulturellen Europa. Nervenheilkunde 8/2017.

Ponownie opublikowano: 20.07.2022

Przettumaczone na jezyk angielski przez dr Dorothee Martin

Streszczenie

Problemy interpersonalne sg charakterystyczng cechg dzisiejszych wstrzgséw i kryzysédw. Psychiatrzy i
psychoterapeuci sg szczegdlnie potrzebni jako eksperci od probleméw w zwigzkach i zdrowia psychicznego.
Zmiany kulturowe i pojawienie sie globalnego spoteczenstwa doprowadzity do strachu, agresji i uprzedzen u
wielu ludzi. Wazine jest, aby aktywnie ksztattowac proces transkulturowej globalizacji i zapewniaé terapeutyczny
wglad w spoteczenstwo. W tym artykule zostanie przedstawionych 14 mozliwosci dla psychiatrow i
psychoterapeutow, aby zintensyfikowac¢ zaangazowanie spoteczne. Nacisk ktadziony jest na edukowanie
populacji na temat mechanizmoéw psychologicznych i procesédw spotecznych, budowanie mostéw miedzy ludzmi,
ktorzy rdznig sie od siebie, wzmacnianie transkulturowej psychiatrii i psychoterapii w celu zmniejszenia
uprzedzen oraz bycie wzorem do nasladowania dla innych poprzez zwiekszenie ich obecnosci w mediach i
dyskursie spotecznym. Obecny kryzys kulturowy oferuje psychiatrom i psychoterapeutom wyjgtkowa okazje do
aktywnego uczestnictwa w ksztattowaniu globalnego spoteczenstwa.

Stowa kluczowe: globalizacja transkulturowa, odpowiedzialno$¢ spoteczna psychiatréw i psychoterapeutdw,
psychoterapia transkulturowa

"Terapia i psychoterapia oraz wszelkie praktyczne \Wprowadzenie
zachowania (...) podlegajg warunkom wtadzy
paristwowej, religii, warunkom socjologicznym, Najpdzniej od wrzesnia 2015 r. globalny kryzys
dominujgcym tendencjom intelektualnym epoki, a  dotart do Niemiec. Decyzja rzadu federalnego o
dopiero potem, ale bynajmniej nie wytqcznie, przewiezieniu uchodzcéw pociggiem z dworca
warunkom przyjetej wiedzy naukowej".  olejowego w Budapeszcie do Niemiec ... jest

Karl Jaspers (1995) historyczna decyzja, poniewaz dzieli historie na "przed"



mailto:hamid@peseschkian.com

i "po"... Jest to doniosta i kontrowersyjna decyzja, ktora podzieli spoteczenstwo na dwie czesci".
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kraj i wcigz podzielony, roztam przebiega przez innych ludzi.
rodziny, kluby, firmy i instytucje... Momenty, ktoére
zmieniajg caty kontynent, nie zdarzajg sie czesto. 4
wrzesnia 2015 roku jest jednym z nich" (Blume, 2006).
Eksperci twierdzg, ze po wyjgtkowej, petnej nadziei 17-
letniej fazie w Europie (1991-2008), "wszystkie pewniki
w Europie wyparowaty w ciggu szesciu tygodni w 2008
roku" (wojna miedzy Rosjg a Gruzja; kryzys bankowy w
USA) (Friedman, 2015). Znajdujemy sie na rozdrozu na
catym Swiecie, a zwilaszcza w Europie - w jezyku
psychoterapeutycznym moéwilibySmy o zbiorowym
rozdrozu zycia. Podczas gdy kazdy obywatel moze i
powinien rozwazy¢ swdéj osobisty wktad, istniejg grupy
zawodowe, ktdre stojg przed szczegélnym wyzwaniem
w czasach kryzyséw i wstrzgsow.

Spoteczno-polityczna odpowiedzialnos$¢
psychiatréw i psychoterapeutéw zostanie omdwiona
ponizej. Posungtbym sie nawet do méwienia o "dniu
wyptaty dla psychiatrow, a zwiaszcza
psychoterapeutow". Nazywamy siebie ekspertami od
relacji, specjalistami od zdrowia psychicznego i
pracownikami stuzby zdrowia, ktérzy widzg i rozumiejg
ludzi w ich systemach. Psychoterapia jest niezaleznym
zawodem medycznym w Niemczech i niektdrych
innych krajach, a takze prawdopodobnie jedynym
zawodem, w ktérym wymagane jest panstwowe
doswiadczenie - w  niektdrych instytutach
(psychoanalitycznych) do 700 godzin. Powinno to
sprawi¢, ze osoby wykonujgce ten zawdd beda
szczegblnie wrazliwe na siebie i innych ludzi. Dlatego
reakcja i odpowiedz psychiatréw i psychoterapeutéw
na dzisiejszy kryzys spoteczny musi by¢ inna niz reakcja
naszych bliznich. "Od kazdego, komu wiele dano, wiele
wymaga¢ sie bedzie; a od tego, komu wiele
powierzono, jeszcze wiecej wymagaé sie bedzie".
(Biblia, Ewangelia tukasza 12, 48).

Dzisiejszy kryzys z perspektywy
psychoterapeutyczne;j

"Nie mozna znalez¢ dwoch ludzi, o ktérych
mozna by powiedziec, ze sq

zewnetrznie i wewnetrznie

zjednoczeni".

Baha'u'llah (7)

Z psychodynamiczno-humanistycznego  punktu
widzenia obecng sytuacje spoteczng mozina by
prawdopodobnie bardzo trafnie opisa¢ terminem
kryzys relacji. Gtéwnymi objawami tego kryzysu w
relacjach intra- i interpsychicznych sg miedzy innymi:
niska tolerancja na frustracje, zwiekszona drazliwos¢ i
agresja, rosnacy indywidualizm i egoizm, nienawis¢ do
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i uprzedzenia wobec innych, rosngca bezsensownos¢
i brak kultury komunikacji, zwtaszcza w mediach
spotecznosciowych.  Jako  psychoterapeuci i
psychiatrzy mamy z tym do czynienia kazdego dnia.
Jako psychoterapeuci wiemy, ze "nie mozna sie nie
komunikowa¢" (Watzlawick), a psychoterapeuci
psychodynamiczni w szczegdlnosci wiedzg o
ztozonosci ludzkiego doswiadczenia i dziatania. Tak
wiec prawdziwym problemem nie sg ekscentryczni i
narcystyczni politycy i przywddcy, ale indywidualni
wyborcy, ktérzy dajg tym ludziom witadze i
legitymacje. XX wieku wiemy, ze nawet
demokratyczne wybory mogg doprowadzi¢ do
wiadzy niesprawiedliwy rezim. Teraz, w codziennej
praktyce, doswiadczamy duzej liczby ludzi, ktérzy
bojg sie: nowego, nieznanego, bycia innym i zmian - i
dlatego szukajg prostych rozwigzan. Na niektore
decyzje wyborcze w 2016 roku znaczacy wptyw miafa
"tesknota za prostymi rozwigzaniami" (Landfried,
2016). Nic wiec dziwnego, ze stowo "post-prawda"
zostato wybrane "Stowem Roku" przez Niemieckie
Towarzystwo Jezykowe (GfdS). Kilka tygodni
wczesniej angielskie stowo "post-prawda" zostato
uznane za "Stowo Roku" przez Oxford English
Dictionary. "Ta decyzja jury, wyjasnia Towarzystwo
Jezyka Niemieckiego, koncentruje sie na gtebokiej
zmianie politycznej. Sztuczne stowo post-factual
odnosi sie do faktu, ze dzisiejsze dyskusje polityczne i
spofeczne w coraz wiekszym stopniu dotycza emociji,
a nie faktéw. Coraz wieksza czes$¢ spoteczenstwa,
zniesmaczona "tymi tam na gorze", jest sktonna
ignorowa¢ fakty, a nawet chetnie akceptuje
oczywiste ktamstwa. To nie roszczenie do prawdy
prowadzi do sukcesu w "erze post-faktéw", ale raczej
mowienie "odczuwane] prawdy" (Heine, 2016).

Obok tego fundamentalnego strachu przed
zmiang i obcym (w najprawdziwszym tego stowa
znaczeniu) istnieje fundamentalny problem, jakim
jest spoteczna niezdolnos$¢ do zapewnienia ludziom
wizji, orientacji i wyjasnien. Ponownie zbyt tatwo
bytoby przypisa¢ gtdwng wine politykom, tak jak w
psychoterapii "emocjonalnie zimna matka" réwniez
nie jest winna wszystkiemu. Jednak przez lata i
dziesieciolecia nie wudato sie oswieci¢ opinii
publicznej, jak spoteczenstwo bedzie sie rozwija¢ w
przysztosci, jak powinno wygladaé spoteczenstwo
wieIokulm&Z,lo'j]a%Q osiggniecia  osiggnelismy,

zakfadajgc organizacje takie jak Unia Europejska i
Organizacja Narodéw Zjednoczonych, co naprawde
oznacza wolnos$¢, przez jakie dtugie procesy
historyczne musieliémy przejs¢ do dnia dzisiejszego, jak
szybko to, co zostalo osiggniete, moze zostac
ponownie zniszczone, oraz rola jednostki w
dzisiejszych czasach.
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spoteczenstwo. Jednym z termindw, ktéry szczegélnie utopijng wizjg, ani ostatecznie kwestig wyboru. Stanowi
doprowadzit do nieporozumient i uprzedzen, jest ono kolejny, nieunikniony etap w procesie tworzenia
globalizacja. spoteczenstwa.

Globalizacja transkulturowa

Jesli chcesz zaprowadzi¢ porzgdek w kraju,

zaprowadzi¢ porzqdek w

prowincjach. Jesli chcesz zaprowadzi¢

porzgdek w prowincjach, musisz

zaprowadzic¢ porzqgdek w miastach.

Aby zaprowadzi¢ porzqgdek w miastach, musisz przynies¢

porzgdek w

rodzinach. Jesli chcesz zaprowadzi¢

porzgdek w rodzinach, musiz zaprowadzic¢
porzqdek w swojej wtasnej rodzinie.

Jesli chcesz zaprowadzic¢

porzqdek w swojej rodzinie, musisz zaprowadzic¢

porzgdek w sobie.

Orientalna

madros¢ (cytowana w:

Peseschkian, 1979)

Podczas gdy termin globalizacja jest przez wiele
0sOb kojarzony niemal wytgcznie ze wspodtpracy
gospodarczg i poczagtkowo nasuwa skojarzenia z
modelami oszczedzania podatkéw przez
miedzynarodowe korporacje w celu maksymalizacji
zyskéw, dla psychiatréw i psychoterapeutéw powinien
on zawiera¢ przede wszystkim wymiar ludzko-
kulturowy. Aby przekaza¢ ten wymiar naszym bliznim,
my, psychoterapeuci, musimy najpierw sami zajac sie
tym tematem i dazyé do gtebszego zrozumienia
obecnej sytuacji spotecznej. Jest to jednak pytanie
egzystencjalne, jak wiemy z codziennej psychoterapii.
Zycie sktada sie gtéwnie z odcieni szarosci, ale czasami
jest po prostu czarne lub biate. Zasadniczo chodzi o
fundamentalne pytanie, czy wojna i niezdolnos¢ do
zapewnienia ludziom pokoju s3 jego czescig - w ciggu
ostatnich 3500 lat historii ludzkosci byto tgcznie ponad
3250 lat wojny i tylko 250 lat pokoju (12)

- i obecnie przechodzimy przez kolejny kryzys, czy tez
"pokdj na Swiecie jest nie tylko mozliwy, ale
nieunikniony jako kolejny etap ewolucji tej planety"
(13). To "rozdroze zycia" ma ogromne znaczenie,
zwitaszcza w dyskursie spotecznym i politycznym: albo
musimy wznie$¢ mury i ogrodzenia, wprowadzi¢ gorne
limity dla uchodzcéw, wyznaczyé granice i "chroni¢"
naszg kulture; albo musimy rozwingé "kulture
powitania" dla globalnego spoteczeristwa ze
wszystkimi jego wyzwaniami. "Centralng kwestig
duchowa, przed ktdrg stojg wszyscy ludzie, (...) jest
potozenie fundamentow globalnego spoteczeristwa,
ktore moze odzwierciedla¢ jednos¢ ludzkiej natury.
Zjednoczenie mieszkancéw ziemi nie jest ani odlegtg
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Ewolucja, etap, do ktérego popycha nas cate
doswiadczenie przesztosci i terazniejszosci. Dopdki ta
kwestia nie zostanie uznana i rozwigzana, zadna z
bolgczek trapigcych naszg planete nie znajdzie
rozwigzania, poniewaz  wszystkie  zasadnicze
wyzwania epoki, w ktérg wkroczylisémy, sg globalne i
uniwersalne, a nie partykularne czy regionalne".
(14).

W jednym z niewielu o$wiadczen niemieckiego
stowarzyszenia psychoterapeutycznego w czasie
"kryzysu uchodziczego", Niemieckie Towarzystwo
Terapii Systemowej, Poradnictwa i Terapii Rodzin
(DGSF) opowiada sie za "hojnym przyjmowaniem i
integracjg imigrantéw i uchodzcéw w Niemczech" i
uzasadnia to faktem, ze "jest to [przyjmowanie i
integracja] nieuniknione, humanitarne,
sprawiedliwe, ekonomicznie optacalne i wykonalne"
(15). Potrzebujemy tego rodzaju dyskurséw w
naszych spoteczeristwach.

O spotecznej odpowiedzialnosci psychiatréow i
psychoterapeutow

"Nie jestesmy naiwni. Z ich profesjonalnej pracy, DGSF
Cztonkowie znajq obawy

wielu ludzi - strach przed tym, co obce i nieznane, utratq dobytku
lub zmiang kulturowq. Wiedzq o konfliktach i problemach z
nawrdceniem zaréwno uchodZcow, jak i miejscowych, i szanujg
obawy, ktére sie z nimi wigzq.

wielu ludzi. Wiedzqg rowniez o przyktadach nieudanej

integracji w ostatnich dziesiecioleciach. Wiedzq jednak, ze w
globalnie

potgczony swiat

w czasach kryzysu, masowe migracje ludnosci nie

mogq byc¢

zapobie

¢, a jedynie uczynic je humanitarnymi lub

niehumanitarnymi. DGSF opowiada sie za

humanitarna procedura.

Niemieckie Towarzystwo Terapii Systemowej, Poradnictwa i
Rodziny

Terapia (15)

Nasz $wiat sie zmienia, a wraz z nim nasze
koncepcje. Po raz pierwszy w historii ludzkosci
powstaje globalne, potgczone w sie¢ spoteczenstwo.
Proces globalizacji - nie tylko na poziomie polityczno-
ekonomicznym, ale przede wszystkim na poziomie
mentalnym i emocjonalnym - nie jest pozbawiony
wyzwan | Fot2Z2bdiia60 nowego rozumienia zdrowia,

aby modc odpowiednio  sprosta¢  dzisiejszym
wymaganiom. Wymaga to jednak ponownego
przemyslenia: od perspektywy monokulturowej i
monoetiologicznej do wielokulturowej i
wieloetiologicznej. Ma to szczegdlny wptyw na "nauki
o relacjach". Przenoszac to na medycyne, ramy, w
ktérych odbywa sie "spotkanie terapeutyczne" miedzy
lekarzem lub terapeutg a pacjentem, ulegly zmianie,
tak ze dzis, w erze wielokulturowych spoteczenstw i
mentalnej globalizacji, jestesmy juz w punkcie, w
ktorym koniec
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era monokulturowych psychoterapii i wolnego zawodu.
modeli psychosomatycznych (Peseschkian, 2008). Te 2. W przypadku psychoterapeutéw prowadzacych
zmiany i wyzwania maja wptyw na pojedynczego prywatng praktyke, ktérzy sg optacani przez
cztowieka, a przede wszystkim na jego zdrowie. swoich pacjentéw, konsekwencja tego jest

Lekarze i psychoterapeuci zawsze ponoszg
odpowiedzialnos¢ spoteczng, tym bardziej w
globalnym spoteczenstwie w okresie transformacji,
ktdre poszukuje nowej tozsamosci i nowego spojrzenia
na ludzkos¢. Podejscia i spostrzezenia
psychoterapeutyczne mogg wnie$¢ w to znaczgcy
wktad, poniewaz oprdcz systemu naukowego,
przekazujg réwniez obraz cztowieka dla jednostki i
spoteczenstwa, a tym samym przyczyniajg sie do
tagodzenia probleméw spotecznych (Peseschkian,
2015). By¢ moze nadszedt czas, aby porzuci¢ konflikt
miedzy réznymi metodami psychoterapii, ktéry kwitnie
na Zachodzie i zwrdcié sie ku potrzebom naszych
pacjentow i spoteczenstwa. Kopp (2012) mdwi o trzech
obszarach, w ktdrychpsychoterapeuci maja
polityczngi spoteczng odpowiedzialnos¢ w
odniesieniu do niepozgdanych wydarzen w naszym
spoteczenstwie: 1) przyjecie ogdlnej odpowiedzialnosci
politycznej w zwigzku z wydarzeniami, ktére
niekoniecznie wymagajg psychoterapeutycznej
perspektywy oceny; 2) postrzeganie politycznej
odpowiedzialnosci za wydarzenia i zjawiska spoteczne,
ktdre mogg(rowniez) wymagac
psychoterapeutycznej perspektywy oceny; 3)
wykorzystanie wiedzy psychoterapeutyczne;j.
Jak mogthy wyglada¢ wktad psychiatrow i

psychoterapeutow?
1. Jako eksperci i naukowcy zajmujacy sie
zwigzkami, psychoterapeuci i psychiatrzy

powinni sta¢ sie bardziej sSwiadomi naszej
szczegdlnej odpowiedzialnosci spofecznej i

zaakceptowa¢ j3. Nie mozemy i nie
powinnismy przekazywac tej
odpowiedzialnosci politykom. Wrecz
przeciwnie,  pierwszy  akapit  "Kodeksu

postepowania lekarzy w Niemczech" podkresla
te  odpowiedzialnos¢ za  jednostke i
spofeczenstwo, mowigc, ze ‘“lekarze stuiq
zdrowiu jednostek i catej populacji” (19).
Uswiadomienie sobie tej spotecznej
odpowiedzialnosci oznacza réwniez, ze koledzy
z prywatnej praktyki nie powinni juz pozwalag,
aby na ich myslenie wptywaty niemal
wyfacznie kwestie finansowe, ale muszg zajg¢
swoje miejsce jako Swiadomi cztonkowie
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$wiadomos$¢ bytaby uczuciem opuszczenia natury i istoty cztowieka (Peseschkian, 2008;
ich stref komfortu. Swiadomos¢ ta moze by¢ Rudolf, 2015; Petzold, 2015), pragnienia
poréwnywalna z samorealizacjg wynikajacg z prostych ~rozwigzan ztozonych kwestii i
autorefleksji. Czasami tatwiej jest pozosta¢ w pochodzenia leku. Psychiatrzy [
swojej strefie komfortu i nie czu¢ sie porazka psychoterapeuci

dla spofeczenistwa. Nasza praca z pacjentami
(za ktdérg otrzymujemy wynagrodzenie) nie
jest powodem, by nie angazowac sie w zycie
spoteczne jako wolontariusze. Najwazniejsza
rzeczy, ktérej nauczylismy sie w 2016 roku
jest to, ze "demokracja i wolnos¢ nie mogg
by¢ brane za pewnik, ale muszq byc¢ bronione
i zwalczane kazdego dnia" (Fischer, 2016),
oraz ze "nic w Europie nie moze by¢ brane za
pewnik, swoboda podrdzowania, wycieczki
szkolne lub studyjne do krajow sgsiadujgcych
z Europgq. Mamy to wszystko, poniewaz
walczyty o to pokolenia przed nami" (21).

3. Wyijasnianie spoteczenstwu ztozonych
kwestii, takich jak globalizacja, nacjonalizm i
integracja. Czym jest zdrowy patriotyzm i
kiedy staje sie patologiczny? Jakie potrzeby
ma cztowiek w zakresie identyfikacji i
przynaleznosci? Jaka role odgrywa grupa
spoteczna? Te pytania to kwestie, na ktére
psychoterapeuci mogg powiedzieé¢ co$
znaczagcego. Jak powiedziat William Lacy
Swing, dyrektor generalny Miedzynarodowej
Organizacji ds. Migracji (IOM) na szczycie
Swiatowej Organizacji Zdrowia w Berlinie w
2016 roku: "Przyszte spoteczeristwo nie moze
by¢ tak bardzo zainteresowane tozsamoscig,
jak wspdlnymi wartosciami i interesami.
Musimy nauczy¢ sie radzi¢ sobie z réznicami.
W  przysztosci  wszystkie  kraje  bedq
wielokulturowe, wieloetniczne i
wieloreligijne" (22).

4. Potrzebujemy wyjasnien mechanizméw
psychologicznych, na przyktad manipulacji

(nie tylko wyborczej i przedwyborczej),
bodb & 0-146fhunikacji  interpersonalnej, WAPP
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majg duze doswiadczenie z tymi tematami,
ktdrego inni ludzie po prostu nie majg. Jako
psychiatrzy lub  psychoterapeuci czesto
przyjmujemy te spostrzezenia za pewnik,
poniewaz staty sie one dla nas tak oczywiste.
Zawsze dziwi nas na przyktad, ze politycy nie sg
Swiadomi najprostszych zasad komunikacji
interpersonalnej, a pokd] miedzy dwoma
narodami czesto zalezy od osobistej sympatii
lub antypatii miedzy glowami panstw.
Jednoczesnie ludzie czesto tatwiej przyjmuja
takie spostrzezenia od lekarzy i
psychoterapeutéw niz od politykow
partyjnych.

Tto kulturowych osobliwosci i réinic, a tym
samym eliminacja uprzedzen. "Przypusémy, ze
obudzilibysmy sie pewnego ranka i odkryli, ze
nagle wszyscy majg ten sam kolor skory i te
same przekonania, mielibysmy gwarancje, ze
do  potudnia  bedziemy  mieli  nowe
uprzedzenia". (Georg Christoph Lichtenberg).
Pojawienie sie uprzedzen, ich pochodzenie,
badania naukowe  nad réznicami i
podobiefAstwami miedzy ludimi, potrzeba
réznicowania - te psychologiczne
(nieSwiadome) mechanizmy muszg zostac
wyjasnione. Doskonata ksigzka - napisana trzy
lata przed "kryzysem uchodiczym" - bada
kwestie tego, jak wygladatoby Zzycie w
Niemczech bez obcokrajowcéw, a jednym z
whnioskoéw jest to, ze szybko rozwinetyby sie
uprzedzenia wobec innych "mniejszosci" (von
Bebenburg P, Thieme, 2012). Kto jest w lepszej
pozycji do krytycznego kwestionowania i
analizowania cech kulturowych danego kraju
niz psychiatra lub psychoterapeuta z tego
samego kraju? (Adam. 2007). Oczywiscie
inzynier, proktolog i doradca podatkowy
rowniez mogag wypowiedzie¢ sie na ten temat,
ale wiarygodnos¢ i sita analizy beda zupetnie
inne.

Zajmij publiczne stanowisko i badZ obecny.
Wykazalismy sie wystarczajgcym
zrozumieniem dla naszego odpowiednika i - jak
to czasami bywa w psychoterapii - nadszedt
czas, aby jasno to okreslic.

ISSN 2710-1460

i jasno okresla¢ nieludzkie wypowiedzi jako
takie oraz zajmowac stanowisko. Musisz nas
ustysze¢, zobaczy¢ i przeczytaé: w gazetach
poprzez artykuty, wywiady i listy do redakcji,
na forach internetowych; w prywatnych i
publicznych dyskusjach; oraz w naszych
stowarzyszeniach zawodowych i handlowych.
Krotkie i zwiezte os$wiadczenia naszych
specjalistycznych stowarzyszen w kwestiach
spoteczno-politycznych mogg byé bardzo
poteznymi  narzedziami informowania i
oswiecania naszych bliznich. "Od czasow
Freuda wielu psychoterapeutow czufo sie
wezwanych do naswietlania i interpretowania
wydarzern lub  proceséw  spofecznych z
perspektywy psychoterapeutycznej lub
psychodynamicznej. Wielkq szansq takiego
podejscia  jest uwidocznienie  znaczenia
nieswiadomych motywow podmiotéw
zaangazowanych w wydarzenia lub procesy, a
tym samym mozliwos¢ wptywania na nie.
Niebezpieczerstwo moze lezec w
psychologizowaniu ztoZzonych proceséw, w
ktdrych strona psychologiczna bytaby tylko
jednym z wielu aspektow, ale nastepnie bytaby
wyraznie przeceniana w tej dykcji (np.
rozumienie kryzysow na rynku finansowym
wyfgcznie jako wyraz uzaleznionych od
hazardu akcjonariuszy). Konieczne jest rowniez
zachowanie czujnosci i aktywnosci na wtasnym
polu zawodowym. Niestety, w tym miejscu - jak
pokazano powyzej - trzeba niekiedy bronic sie
przed organami parnstwa, ktore w istocie majg
chroni¢ dziatania psychoterapeutyczne'(18).
Wzmocnienie transkulturowej psychiatrii i
psychoterapii. W ciggu ostatnich dwudziestu
lat wptyw czynnikéw kulturowych odgrywat
coraz wiekszg role i zwracano na niego uwage.
W szczegdlnosci wigczenie odpowiedniego
rozdziatu do Diagnostycznego i Statystycznego
Podrecznika Zaburzen Psychicznych (DSM-IV)
(28) oraz niedawna publikacja "DSM-5 Cultural
Formulation Interview (CFI)" (29) przeniosty
miedzynarodowg dyskusje (Lim, 2015) na nowy
poziom. Nadal jednak istniejg nieporozumienia
i do$¢ odmienne poglady na temat
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co uwzglednianie kultury oznacza w praktyce.
Zasadniczo chodzi o rdéznice miedzy ogdlna
psychoterapig wrazliwg na kulture a
specyficzng psychoterapig migrantéw. Termin
"psychoterapia transkulturowa" (Peseschkian,
2016) jest uzywany nie tylko w tej pracy, ale
autor jest Swiadomy, ze jest to termin
kazde

psychoterapeutyczne nie uwzgledni czynnikéw

przejsciowy, dopdki podejscie
kulturowych, a kazda forma psychoterapii nie
bedzie

psychoterapia

transkulturowa. W tym sensie

transkulturowa musi  by¢
rozumiana jako termin nadrzedny, a nie tylko
jako poréwnanie réznych kultur. Autor uzywa
tutaj kompleksowej koncepcji kultury, ktéra
oprocz aspektow kulturowych obejmuje
rowniez aspekty etniczne, duchowe, narodowe
konflikty

miedzyludzkie sg uwarunkowane kulturowo, tj.

i rasowe. Coraz czesciej

kulturowo  uwarunkowanych
dobie
majg one réwniez
Chodzi
wypracowanie podobienstw i réznic w pracy z

wynikajg  z
nieporozumien. W (kulturowej)
globalizacji wymiar
spoteczno-polityczny. rowniez o
ludZmi z réznych kultur i podnoszenie ich

Swiadomosci. Jednoczes$nie  psychoterapia

transkulturowa Oznacza opracowanie

podejscia, ktére moze by¢ stosowane w pracy
z ludimi z rdéinych kultur, a jednoczesnie
oddaje sprawiedliwos¢ ich indywidualnosci
(rodzaj "jednosci w réznorodnosci").

Nossrat Peseschkian

wyjasnia (spoteczny)

wymiar psychoterapii transkulturowej w

kontekscie psychoterapii pozytywnej:
“Problem transkulturowy - w sferze prywatnej,
Swiecie pracy i polityki - staje sie dzis coraz
wazniejszy. Przy wskazanym kierunku rozwoju
naleZy oczekiwad, ze problem transkulturowy
zadan

bedzie jednym z podstawowych

przysztosci.... W podejsciu transkulturowym

mamy do czynienia z koncepcjami, normami,

wartosciami i stylami zachowan,

zainteresowaniami i perspektywami, ktore

obowiqzujg w danej kulturze... Zasada

problemow transkulturowych
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W ten sposob staje sie rowniez zasadq relacji
miedzyludzkich i wewnetrznego przetwarzania
konfliktow psychicznych. Staje sie przedmiotem

psychoterapii". (Peseschkian, 1979).
Podsumowujgc, podejscie transkulturowe
oznacza z jednej strony uwzglednienie

wyjatkowosci pacjenta w sensie "psychoterapii
migrantéw", a z drugiej strony uwzglednienie
czynnikéw kulturowych w sensie poszerzenia
osobistego repertuaru dziatan, a tym samym
spoteczno-politycznego  wymiaru  naszego
myslenia i dziatania.

Promowanie kompetencji transkulturowych,
ktére powinny byé nauczane we wszystkich
programach nauczania w szkotach, na kursach
szkoleniowych i uniwersytetach. Kiedy delegaci
75. Bawarskiego Dnia Lekarzy wzywajg do
wprowadzenia przedmiotu "zdrowie" w
szkotach od pierwszej klasy, tak aby uczniowie
mogli rozwijaé¢ odpowiednie do wieku tematy z
zakresu promocji zdrowia i profilaktyki, oraz
oferujg, ze lekarze... mogg im doradzaé i
wspierac ich w razie potrzeby (Utsch i in.), czy
nie powinni
takich

psychiatrzy i psychoterapeuci

domagac sie wprowadzenia
przedmiotow, jak

"Kompetencje transkulturowe i spoteczne"?
Edukacja i oswiecenie na temat znaczenia
religii dla jednostek i spoteczenstwa. Prawie
zaden temat nie doprowadzit do wiekszej
liczby nieporozumien niz rola religii i zwigzek
psychoterapeutdow z tg wielkg sitg ludzkiego
zycia. Ze wzgledu na rosnace zainteresowanie
pacjentéw tematami duchowymi z jednej strony i
integracje tematéw religijnych z psychoterapia
i psychiatria wymagang przez migrantéw z
drugiej strony, nasza grupa zawodowa musi
coraz czesciej zajmowaé sie tym ztozonym
tematem (Utsch; 34). Nalezy zauwazy¢, zie
amerykanska grupa badawcza "DSM-IV and
Culture" wymagata, aby "szczere
zainteresowanie kulturg pacjenta oznaczato
wrazliwe

bardziej wyrafinowane i

zaangazowanie w wartosci religijne niz

psychiatrzy na ogot".
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11.

12.

13.

show.”  (Kleinman, 1996). Lekarze i
psychoterapeuci s3 w wyjatkowej sytuacji, aby
wyjasni¢ wzajemne oddziatywanie religii i
nauki, dwodch najwiekszych sit w  zyciu
jednostki i spoteczernstwa. Zwtaszcza w
czasach, gdy ludzie sg czesto sfrustrowani
fanatyzmem religijnym i instytucjami, a takze
materializmem, pojawia sie pytanie, jaka role
religia i wiara mogg (a by¢ moze muszg)
odgrywaé w globalnym  spoteczenistwie
(Elsdorfer, 2008).

Wprowadza¢ do psychoterapii kwestie
spoteczno-polityczne (nie partyjno-
polityczne!), o ile jest to terapeutycznie
sensowne i witasciwe. "Autor opowiada sie za
"upolitycznieniem" psychoterapii, tj. nie tylko
za dopuszczeniem w psychoterapii tematow
ideologicznych, ale takze, w pewnych
granicach, za zobowigzaniem pacjenta do
zajmowania sie tematami spotecznymi.... W
terapii indywidualnej pacjentowi z pewnosciq
mozna zadawac¢ pytania, jakie jest jego
stanowisko  wobec  religii,  przesqddw,
militaryzmu, pacyfizmu, narodu, wtadzy,
humanizmu, demokracji, mniejszosci, sztuki,
nauki, relacji miedzy pfciami, Trzeciego Swiata
itd. Musi zostac¢ skonfrontowany z wolnymi
ideami dotyczgcymi spoteczerstwa, rzgdow,
edukacji, wspdtistnienia, seksualnosci itp.
Stawia to przed terapeutq nowe i wysokie
wymagania". (Mackenthun, 1991).

W  szkoleniu psychoterapeutycznym i
ustawicznym ksztatceniu zawodowym proces
doswiadczania/odkrywania siebie
(indywidualny i grupowy) powinien w znacznie
wiekszym stopniu niz dotychczas
przygotowywaé przysztych psychoterapeutéw
do spotecznej odpowiedzialnosci  jako
psychoterapeutow (Peseschkian, 2015).
Koncepcja czesciowo ustrukturyzowanego
psychodynamicznego samopoznania
edukacyjnego okazata sie tutaj pomocna (39).
Od gabinetu zabiegowego po sale posiedzen
zarzadu. Niemal godng pozazdroszczenia
rzeczg w naszej pracy jest to, ze mamy do
dyspozycji nie tylko doswiadczenie wifasnego

ISSN 2710-1460

zycia i by¢ moze naszej rodziny, ale takze wglad
w wewnetrzne Swiaty i doswiadczenia setek
ludzi. Niestety, to wielkie wzbogacenie i
doswiadczenie pozostaje daleko w gabinecie
zabiegowym
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zbyt czesto. Niektérzy koledzy zwykli
publikowac te doswiadczenia w ksigzkach, co
obecnie zdarza sie coraz rzadziej, czesciowo
dlatego, ze mato kto juz kupuje i czyta te
ksigzki. Wiodacy amerykanski magazyn
opublikowat esej zatytutowany: "Dlaczego
prezydent USA potrzebuje rady historykéow"
(Allison, Ferguson, 2016). Wyjasniono w nim,
ze wiele btedéw politycznych, zwtaszcza w
kontaktach z innymi panstwami i kulturami,
wynika z nieuwzglednienia historii, a nastepny
prezydent USA powinien powota¢ rade
doradczg ztozong z kilku historykéw, ktérzy
zapewnig historyczne tto dla przysztych
strategicznych  pytan i decyzji. Jako
psychiatra i psychoterapeuta nieuchronnie
musimy pomysle¢ o zespole doradczym
zajmujacym sie kwestiami psychologicznymi,
a w szczegélnosci kulturowymi; czyms$ w
rodzaju "Rady Roéznorodnosci Kulturowej".
Mamy urzednikéw ds. réwnych szans,
dlaczego nie doradcéw kulturowych dla
politykbw i instytucji? Dlaczego nie
domagamy sie tego lub nie jestesmy do tego
dostepni?

Opuszczajagc  wieze z kosSci stoniowej,
moglibySmy zaja¢ sie tematami, ktdre sa
bezposrednio zwigzane z rzeczywistoscig
zycia wielu ludzi. Ponad 100 lat temu Ernst
Schweninger, osobisty lekarz niemieckiego
kanclerza Otto von Bismarcka, narzekat:
"Praktyk przykuty do nauki i jej ciggle
zmieniajgcych sie doktryn juz dawno stracit
orientacje. Tak jak dzisiejszy czfowiek zostat
rozbity na komorki, tak sposdb postrzegania
rzeczy przez lekarzy zostat podzielony na
tysigce wtoskow i wtloskow. Prawie nikt juz
nie wie, co jest wazne, a kazdy chciatby
skromnie lub wygodnie i leniwie wycofac sie
do specjalnego tematu; Tak, nie leczy¢ wiecej

}§§|)5¢3j%?59ﬁc4§q”fosy! A juz tym bardziej tych

rozdwojonych! Bo, jak to sie tadnie
usprawiedliwia: ~ Nauka  jest dzis tak
wszechstronna, tak rozwinieta, ze opanowanie
jej nie jest juz mozliwe. Nalezy to przyjgé z
zadowoleniem w interesie nauki, ktora wierzy,
ze zwiekszy to naszq wiedze. Ale nalezy nad
tym ubolewac w interesie cierpigcych ludzi,
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ktérzy podchodzqg do lekarza jako istoty ze ten region mdgt zdegenerowac sie do piekta w tym
ludzkie, a nie jako zlepek pojedynczych momencie historii, byto
narzgdow, jako konglomerat komdrek;, w
dodatku zdegenerowanych!". (Schwarz, 2015).
Z tego powodu wielu kolegdw od lat nie
uczestniczy w profesjonalnych konferencjach i
nie czyta juz profesjonalnych czasopism.
Réwniez w tym przypadku dzisiejszy okres
wstrzgséw oferuje mozliwos¢ ponownego
skoncentrowania sie na catej osobie, a nie
tylko na chorych poszczegdlnych czesciach.
Prezentacje lub "specjalne grupy
zainteresowan" organizacji  zawodowych
oferujg dobrg okazje do zaangazowania sie w
pewne obszary tematyczne, takie jak etyka,
religia/duchowos$¢ itp. By¢é moze powinnismy
raczej publikowac w popularnych
czasopismach  czytanych  przez  miliony
czytelnikéw niz w czasopismach naukowych o
wysokim  wspodtczynniku  wptywu.  Wplyw
spoteczny - w najprawdziwszym tego stowa
znaczeniu - bytby z pewnoscia wiekszy w
przypadku tych pierwszych.

Kryzys jako szansa

Oprocz spotecznej odpowiedzialnosci psychiatréw i
psychoterapeutow, istnieje szczegdlna
odpowiedzialno$¢ Europy, a zwlaszcza Niemiec.
Zwtaszcza w XX wieku swiat, ale takze Niemcy, musiaty
cierpie¢, aby dowiedzie¢ sie, w jaki sposéb "kraj
poetdw i myslicieli" byt zaangazowany w $mier¢ 100
miliondw ludzi w ciggu 31 lat (1914-1945). W stowach
stynnego politologa: "Europa byta [1914] kolosem na
Swiatowej scenie, posiadajgcym bogactwo,
kreatywnos¢ i wfadze. To, co stafo sie pdziniej,
zaskoczyto wszystkich. W sierpniu 1914 roku Europa
nagle zamienita sie w rzeZnie. Do 1945 roku zginefo 100
milionow ludzi, nieobliczalna liczba zostata ranna, a
cata planeta cierpiata na nerwice wojenng. Swiat nigdy
nie widziat rzezi, ktéra chocby zblizytaby sie do tego
rozmiaru i szybkosci. Europa, centrum oswiecenia,
miejsce, w ktorym, zgodnie z wtasnym przekonaniem,
ludzki duch byt bardziej rozwiniety niz gdziekolwiek
indziej - ta Europa byta ostatnim miejscem, w ktérym

mozna by uwierzyé, Ze jest zdolna do czegos takiego. To,
ISSN 2710-1460 WAPP
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niewyobrazalne. To byfo miejsce, ktdre zaczefo
zmieniac Swiat i ludzkos¢ 400 lat wczesniej! Teraz
Europa wyrzucita za burte wszystko, co osiggneta, w
bezprecedensowej orgii barbarzyristwa w ciggu 31
krotkich lat". (Friedman, 2015).

Jako oswieceniowcy, pionierzy i budowniczowie
mostéw, nasza grupa zawodowa moze przyjgc role
formacyjng i zaoferowac przywddztwo w tym czasie.
Jesli nie my, to kto? - mozna by zapytaé¢ nieco
patetycznie. A co z
“terapeutyczna abstynencja’? "Obowiqgzek
abstynencji - a wraz z nim wolne od wartosci
zachowanie psychoterapeuty - odnosi sie do
kontekstu  psychoterapeutycznego w  wezszym
znaczeniu, a nie do nas jako obywateli.
Psychoterapeuci mogq i powinni odwazy¢ sie zajgc
stanowisko spoteczne i polityczne". (Dohm, 2016).
Poprzez nasze zaangazowanie zachecilibysmy wielu
innych ludzi do przeciwstawienia sie
niesprawiedliwosci i dziatania jako wzdér do
nasladowania... Dlaczego nie zastosujemy do siebie
wyrazenia "kryzys jako szansa", ktérego czesto
uzywamy w naszych terapiach dla pacjentéw?
Wydarzenia i procesy spoteczne ostatnich kilku
miesiecy oferujg nieoczekiwane szanse i mozliwosci,
aby zy¢ bardziej proaktywnie, uswiadomi¢ sobie
swoje umiejetnosci i wnie$¢ swoéj wkiad. Brzmi
znajomo. Moze czasami musimy po prostu przesig$é
sie z fotela terapeuty na fotel pacjenta.

"Ludzie stojq dzis przed alternatywq:
Upadek cztowieka lub transformacja
cztowieka".

Karl Jaspers (1958)

Whioski dla praktyki

W obecnych wstrzgsach i kryzysach spotecznych
psychiatrzy i psychoterapeuci mogg odgrywad

szczegblng role jako eksperci ds. relacji. Jako
os’wiecemgu/g\zlgf&ﬁ]i@?zy i budowniczowie mostow,

mozemy os$wieci¢ spoteczeistwo w odniesieniu do
wielu aktualnych kwestii, wyeliminowacd
nieporozumienia, stworzy¢ zrozumienie dla ludzi z
innych kultur, pomdc przetamac¢ uprzedzenia i
zmniejszy¢ leki w jednostce i spofeczenstwie. Aby to
zrobi¢, psychiatrzy i psychoterapeuci muszg jednak
opusci¢é naszg strefe komfortu, ztozy¢ publiczne
oswiadczenie, by¢ obecni, opusci¢ wieze z kosci
stoniowej i bardziej zaangazowad sie w sprawy
spoteczno-polityczne obok naszej pracy zawodowe;.
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Promujgc kompetencje transkulturowe, mozemy
umozliwi¢ sobie i innym zrozumienie obecnej sytuacji
wstrzgséw jako szansy dla globalnego spoteczenstwa i
aktywnie uczestniczy¢é w jego ksztattowaniu. Ze
wzgledu na nasze doswiadczenie i wglad w ludzkie
wspotistnienie i doswiadczenia, ta grupa zawodowa
jest nie tylko predestynowana do zaangazowania
spoteczno-politycznego, ale takze ponosi ogromng
odpowiedzialno$¢ w dobie transkulturowej globalizacji.
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Streszczenie

Kwestia sposobdéw zachowania i wzmocnienia zdrowia psychicznego jednostki oraz skutecznych srodkéw
promowania jej dobrostanu psychicznego i satysfakcji z zycia jest nowym i obiecujgcym obszarem badan we
wspotczesnej psychologii. W artykule przedstawiono empiryczng analize zasobdw osobistych; ich rozwdéj jest
podstawg dobrostanu psychicznego i efektywnego funkcjonowania jednostki, gdy moze ona realizowaé swaj
potencjat, skutecznie pokonywaé trudnosci zyciowe i produktywnie pracowaé. W tym kontekscie
przeanalizowano korelacje komponentéw dobrostanu psychicznego ze zdolnos$ciami do samostanowienia,
strategiami radzenia sobie i rzeczywistymi zdolnosciami. Orientacja wewnetrzna, ktéra miata najwiekszy wptyw
na model prognostyczny dobrostanu psychologicznego, korelowata ze $wiadomoscig sensu wtfasnego zycia,
rozumieniem celéw zyciowych i wiarg w mozliwos¢ ich osiggniecia. Podstawowe zdolnosci rzeczywiste,
okreslajgce doswiadczenia emocjonalne w odniesieniu do siebie i w relacjach interpersonalnych, korelowaty z
niemal wszystkimi badanymi wskaznikami. Przeprowadzona analiza regresji liniowej wykazata, ze szczegdlne
znaczenie w osigganiu przez jednostke pozytywnych priorytetéw zyciowych majg pierwotne zdolnosci
rzeczywiste, czyli nadzieja, mitos¢, zaufanie i czas.

Stowa kluczowe: dobrostan psychiczny, zasoby wewnetrzne, orientacja wewnetrzna, aktualne mozliwosci,
psychoterapia pozytywna

Pandemia COVID-19 spowodowata powaziny kryzys

Wprowadzenie zdrowotny na catym swiecie (Ettman i in., 2020, Villani i

in, 2021). Objawy leku i depresji sg najczestszymi

Wspodiczesne zycie staje sie coraz bardziej testem reakcjami psychologicznymi na pandemie COVID-19
sity wewnetrznych zasobdw ludzi: poziomu ich sity i (Villaniiin., 2021; Alfawaz i in., 2021).

tego, czy jest ona wystarczajgca, aby wytrzymaé Wspotczesne projekty badawcze przekonujgco
negatywne wptywy zewnetrzne i dostosowaé sie do dowodzg, ze wewnetrzne zasoby osobiste jednostki
zmieniajacych sie warunkéw bez wiekszego uszczerbku moga pomoc przeciwdziatac negatywnym
dla zdrowia psychicznego i dobrostanu psychicznego. psychologicznym konsekwencjom pandemii i zachowac

zdrowie psychiczne. W szczegdlnosci poczucie nadziei,
wiasnej skutecznosci i optymizm skutecznie wspierajg
doswiadczanie psychologicznych skutkéw pandemii.
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dobrostanu, amortyzujac negatywne skutki zmiennymi niz efektywne czynniki ekonomiczne lub
kwarantanny i pandemii (Pellerin, & Raufaste, 2020). spoteczno-demograficzne charakteryzujgce parametry
Ustalono, ze poczucie wtasnej skutecznosci i istnienie jakosci zycia. Kluczowe czynniki oceniajace

celéw w zyciu, oprécz dobrze rozwinietych

poznawczych i afektywnych sfer osobowosci,

zmniejsza ryzyko zachorowania wsrdd pracownikow
stuzby zdrowia (Krok, Zarzycka, & Telka, et al., 2021).
Istnienie poczucia sensu zycia, wspodtczucie wobec
siebie, stosowanie skutecznych strategii radzenia
sobie, pozytywne emocje, mocne strony charakteru
(zdolnos¢ do empatii, wdziecznos¢ i nadzieja, odwaga i
wytrwatos$é) przyczyniaty sie do pojawienia sie i
utrzymania pozytywnych emocji i optymizmu (OIff i in.,
2021). Kapitat psychologiczny i  wewnetrzne
umiejscowienie kontroli utrzymywaty pozytywng
rownowage afektu (Krampe, Danbolt, Haver i in,,
2021).

Zatem wewnetrzne (osobiste) zasoby jednostki sg
buforem, ktéry chroni jg przed negatywnymi skutkami
pandemii. W rzeczywistoSci wewnetrzne zasoby
jednostki, takie jak odpornos¢, optymizm, madrosé,
wsparcie spoteczne, cele zyciowe lub sens zycia,
duchowos¢, poczucie wtasnej skutecznosci, skuteczne
strategie radzenia sobie ze stresem itp. s3
pozytywnymi czynnikami psychospotecznymi lezgcymi
u podstaw pozytywnego zdrowia psychicznego
(Messias i in., 2020). Termin "pozytywny" podkresla
mobilizacje istniejgcego potencjatu ludzkiego, ktory
posredniczy ~w  trajektorii samodoskonalenia,
samorealizacji, w tym dobrostanu psychicznego,
szczescia, satysfakcji z zycia, odpornosci na stres,
wzrostu pourazowego, zapobiegania psychopatologii i
tak dalej.

Pragnienie pozytywnego funkcjonowania i poczucia
dobrostanu jest jednym z gtéwnych czynnikdéw rozwoju
osobistego i waznym warunkiem jakosci zycia, dlatego
problem jego nabywania i wspierania jest
przedmiotem licznych badan psychologicznych.

Badanie czynnikdbw dobrostanu psychicznego
jednostki jest waine ze wzgledu na potrzebe
zapewnienia obiektywnej informacji zwrotnej dla
polityki ~ spoteczno-kulturowej  spoteczenstwa i
paristwa. W korcu Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) przyjeta samg koncepcje dobrego
samopoczucia jako gtéwne kryterium okreslania
zdrowia, poniewaz jest ono bardziej zdeterminowane
przez samoocene i poczucie przynaleznosci spotecznej
niz biologiczne funkcje organizmu (World Health
Organization, 2018). Liczne badania empiryczne
(Bowling, Banister, Sutton, Evans, & Winsdor, 2002;
Rigby, & Huebner, 2005) sugerowaty, ze subiektywna
samoocena dobrostanu i zdrowia byly wazniejszymi
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Dobrostan psychiczny obejmuje w szczegdlnosci Definiujemy dobrostan psychiczny jako integralny
poziom  adaptacji, samokontroli i  wilasnej wskaznik stopnia, w jakim dana osoba koncentruje sie
skutecznosci, morale, poczucie wtasnej wartosci na realizacji gtéwnych elementéw pozytywnego
postrzegane jako kontrola nad zyciem (locus), funkcjonowania, a takze stopnia faktycznej realizacji
oczekiwana dtugoéé zycia, optymizm-pesymizm, tych punktow orientacyjnych, co subiektywnie wyraza
wartoéci spoteczne, przekonania, aspiracje itp. sie w poczuciu szczescia i zadowolenia z siebie i zycia.

(Bowling, Banister, Sutton, Evans i Winsdor, 2002).

Metodologia

w badaniu empirycznym wykorzystano
nastepujgce metody badan psychologicznych: Skala
dobrostanu psychologicznego C. Riffa (Shevelenkova,
& Fesenko, 2005); Kwestionariusz Wiesbaden
(WIPPF) zaproponowany przez
N. Peseschkian i X. Deidenbach (Peseschkian, &
Deidenbach, 1988; Serdiuk, & Otenko, 2021);
Kwestionariusz Sposobéw Radzenia Sobie Folkmana i
Lazarusa (Kryukova, & Kuftyak, 2007); Skala Ogdlnej
Orientacji na Przyczynowos¢ E. Deci, R. Ryan
(Dergacheva, 2002).

Proba sktadata sie z 370 oséb, w tym: ucznidw
szkot ogdélnoksztatcacych i studentdw; oséb, ktore
doskonality swoje umiejetnosci w  metodzie

psychoterapii pozytywnej; oraz pracujacych
profesjonalistow. Wiek respondentéw wahat sie od
18 do 57 lat.

Uzyskane dane empiryczne zostaty przetworzone
za pomocy programu komputerowego do
przetwarzania danych statystycznych SPSS Statistics
21.0.

Wyniki

Nasze badanie opiera sie na koncepcji C. Ryffa
(1995) dotyczacej rozumienia zjawiska dobrostanu
psychicznego i jego znaczenia dla samorealizacji
jednostki. Model C.Ryffa to wieloczynnikowa
struktura dobrostanu psychologicznego obejmujaca 6
komponentéw jako przejaw pozytywnego
funkcjonowania psychologicznego: pozytywne
nastawienie do siebie i wtasnej przesztosci; istniejgce
cele i hobby, ktére nadajg sens zyciu; zdolnos$¢ do
sprostania wymaganiom codziennego zycia; poczucie
ciggtego rozwoju i samorealizacji; pozytywne relacje
z innymi, z troska i zaufaniem; zdolno$¢ do

przestrzésgsj}kiyv%%;n‘l\?c% przekonan. WAPP
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Analizowane dane empiryczne wykazaty, ze Analiza korelacji Pearsona dla komponentéw
wszystkie wskazniki dobrostanu psychicznego u dobrostanu psychologicznego i strategii radzenia sobie
zdecydowanej wiekszosci badanych byty ze stresem przedstawiona w tabeli 1 pokazuje, ze

ponadprzecietne. Analiza czestotliwosciowa danych
wykazata, ze 61% respondentéw miato
ponadprzecietne wartosci dla skali "pozytywnych
relacji z innymi"; 48% miato takie wartosci dla skali

osoby o wysokim dobrostanie psychologicznym
charakteryzowaty sie przewaga "planowego
rozwigzywania problemoéw" i strategii radzenia sobie,
co wskazywato na ich zdolnos¢ do obiektywizacji

"autonomii"; 51% miato dla skali "mistrzostwa sytuacji, przewidywania rozwoju jej mozliwych
srodowiskowego"; 62% miato dla skali "rozwoju wariantéw i analizowania swoich niezbednych
osobistego"; 59% miato dla skali "celéw w zyciu"; a zasobéw  wewnetrznych, biorgc pod uwage
48% miato dla skali "samoakceptac;ji". wczesniejsze doswiadczenia.
Tabela 1
Korelacja Pearsona sktadnikéw dobrostanu psychicznego i strategii radzenia sobie
> T
7 o
9 .—g - *g
(] © C ®© ‘O
S £ Sz 8 & g
> o e o 3 0 = S
28 S 53 2 @ £
£ z o 5 & 8 3
Konfrontacja .05 14 -.16" .15 -.06 -.05
Dystans -.09 -.09 -17° -.07 -19° -17°
Samokontrola -17° -.15" -.15 .02 -.02 -12
Poszukiwanie wsparcia -.02 -.05 -,18" .06 19" .02
spotecznego
Przyjmowanie -.13 -.29"7 -36" -.01 -.05 29"
odpowiedzialnosci
Unikanie ucieczki -27" -35" -.48" -.09 -.29" -.36"
Planowe rozwigzywanie 25" 48" ,38" 39" 377 A7
probleméw
Pozytywna ponowna ocena 277 .18 .13 327 267 .28™
** p<.01; * p<.05
Dane w tabeli 1 pokazujg, ze respondenci o Badanie wewnetrznych podstaw dobrostanu

wysokim dobrostanie psychicznym stosujg skuteczne
strategie radzenia sobie - planowe rozwigzywanie
probleméw i pozytywne przewartosciowanie. Takie
strategie, dzieki analizie sytuacji i wtasnych zasobdw,
przyczyniajg sie do rozwoju jednostki, jej
samodoskonalenia, integracji zasobdw osobistych i
styléw zachowania, co zapewnia zachowanie zdrowia
psychicznego i dobrostanu w rdéznych sytuacjach.
Oczywiscie najbardziej nieskuteczng strategia jest
unikanie, ktére wskazuje na brak zrozumienia
zwigzkdéw przyczynowych miedzy wtasnymi dziataniami
a biezgcymi trudnosciami, a w rezultacie na wycofanie
sie (ignorowanie lub zaprzeczanie problemowi,
fantazjowanie itp.).

ISSN 2710-1460

psychicznego jednostki przeprowadzono réwniez w
oparciu o kryterium samodeterminacji (Ryan i Deci,
2017). Samostanowienie obejmuje motywacje, ktéra
wynika z wewnetrznych zrédet, ale obejmuje réwniez
motywacje zewnetrzng, jesli dana osoba identyfikuje
sie z wartoscig dziatan i czuje, ze jest to zgodne z jej
poczuciem siebie. Taka motywacja zapewnia
samoswiadomos¢ i samowiedze, zdolnos¢ do osiggania
celdw, zdolnos¢ do rozwigzywania problemdw,
podejmowania decyzji, zdolnos¢ do planowania i
osiggania celdw, samoregulacji i umiejetnosci
samozarzadzania (Ryan, & Deci, 2017).
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Korelacje  miedzy = komponentami  dobrostanu autonomia, niezaleznos¢ od innych, stymuluje
psychicznego i  wskaznikami  samostanowienia motywacje wifasng do dziatan i zachowan; a
przedstawiono w tabeli 3.3. wewnetrzne umiejscowienie  przyczynowosci  (w

Tabela 2
Korelacja Pearsona komponentdéw psychologicznych
dobre samopoczucie i samostanowienie

Orientacja
przyczynowa
© ©
Sktadniki 8§ 85 2o
+— f o (&)
dobrostan fSe =5 988
c c c l c
22 g3 R0
psychiczny o3 OR 3 S
Pozytywne relacje 34" 14 -22"
Autonomia 35" .15 -.33"
Opanowanie érodowiska 33" .14 =21
Rozwdj osobisty 447 -17 -.24°

** p<.01; * p<.05

Jak widac¢ w tabeli 2, sktadniki dobrostanu
psychicznego sg zwigzane z wewnetrznymi cechami
psychicznymi.

orientacja przyczynowo-skutkowa, ktéra odzwierciedla niezalezne i
Tabela 3 pokazuje, ze samopoczucie psychologiczne jednostki

Swiadomy wybdr ludzkiego zachowania. Orientacja
przyczynowa charakteryzuje zdolnos$¢ jednostki do
czucia sie kompetentng, pewng swoich decyzji
opartych na osobistych motywach i zdolnosci do
odpowiedniego reagowania na zmiany w Srodowisku
zewnetrznym. Orientacja bezosobowa, ktéra jest
wskaznikiem niskiego poziomu samodeterminacji, ma

odwrotne korelacje ze wszystkimi komponentami
dobrostanu osobistego.

Wiele badan (Dieffenbach, & Statler, 2012;
Lytvynenko, 2016; Nakamura, & Csikszentmihalyi,

2014; Ryan, & Deci, 2017; Serdiuk, Danyliuk, &
Chykhantsova, 2019) wykazaty scisty zwigzek miedzy
pojeciami "samostanowienia" i ‘"przeptywu", co
oznacza stan catkowitego pochtoniecia aktywnoscia,
czerpanie przyjemnosci z tej aktywnosci, stan ten jest
czesto opisywany jako uczucie satysfakcji z
samorealizacji, zwiekszania pewnosci siebie i zdolnosci
do skutecznego pokonywania trudnosci. W stanie
"flow" przyjemno$¢ tkwigca woéwczas w samej
czynnosci ogarnia cztowieka, czyni jego zachowanie
autotelicznym (auto - ja, telos - cel), czyli takim, ktore
jest wykonywane dla samego siebie. Podobnie jak
teoria autodeterminacji, teoria przeptywu podkresla
fenomenologie wewnetrznej motywacji jednostki
(Nakamura, & Csikszentmihalyi, 2014).

Tak wiec motywacja wewnetrzna promuje osobistg

ISSN 2710-1460

poréownaniu z zewnetrznym) promuje tendencje do
dazenia do wtasnych celéw i w rezultacie ich osiggania.

Na podstawie analizy regresji zidentyfikowalismy
predyktory, ktére majq najwiekszy wptyw na dobrostan
psychiczny jednostki. Tabela 3 przedstawia wyniki

analizy regresji przeprowadzonej w celu
przewidywania dobrostanu psychicznego jednostki.
Tabela 3
Modele regresji
Model R R2 Skorygowa Btad
ne R? standard
owy
1 .711* 505 486 18.11
2 786" .618 595 16.09
3 .828° .685 .660 14.74

a. Predyktory: (const) Orientacja wewnetrzna

b. Predyktory: (const) Orientacja
wewnetrzna, rozwdj osobisty
c. Predyktory: (const) Orientacja wewnetrzna,

mozna przewidzie¢ za pomocg trzech modeli. Tak wiec,
w oparciu o trzeci model, ktéry wyjasnia 69% wariancji,
stwierdziliSmy, ze na dobrostan psychiczny wptywajg
gtéwnie wskazniki: orientacja wewnetrzna, rozwdj
osobisty i samoakceptacja.

Wewnetrzne zasoby dobrostanu psychicznego
jednostki mozna zbada¢ gtebiej na podstawie
samooceny cech charakterologicznych i osobistych
(wtorne rzeczywiste zdolnosci w odniesieniu do
wilasnego zachowania i pierwotne rzeczywiste
zdolnosci w odniesieniu do siebie), ktdrych istota

przejawia sie poprzez psychodynamike reakcji
konfliktowych (Peseschkian i Deidenbach, 1988;
Remmers, 1996).

Tabela 4 przedstawia korelacje miedzy
rzeczywistymi zdolnosciami a innymi konstruktami
osobowosci,  ktére  charakteryzuja = osobowos¢

ukierunkowang na samorealizacje, satysfakcje z zycia i
dobrostan psychiczny. Wyniki pokazujg, ze kontakty,
zaufanie, nadzieja i czuto$¢ przyczyniajg sie do
pozytywnych relacji, a nadmierna ocena punktualnosci
i oszczednosci, wrecz przeciwnie, ma negatywny
wptyw. Autonomia i samostanowienie sg utatwiane
przez takie umiejetnosci, jak szczero$é, czas, zaufanie i
nadzieja, postuszenstwo, sprawiedliwos¢ itp. Rozwdj
osobisty jest wspierany przez uprzejmos¢, szczerosé,
pracowito$¢, kontakty, zaufanie, nadzieje i wiare /
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Tabela
4.
Korelacje Pearsona rzeczywistych umiejetnosci z komponentami pozytywnego funkcjonowania osobowosci
RV,
(%]
g g
) -8 2
oy o > © ﬁ
° 2 z 3 z
w © c 3 'S ) c
> c [} 0 2 ° o
s o < = . o bt
N = g N Q e _8
g < @) 2 S ] a
1.1 Porzadek -.25 -,16 -.08 .18 -.09 -.15 -.14
1.2 Czystosc -.26 -21 -.27 .04 -.09 -.26 -.29
1.3 Punktualnosé -517 -.25 -.18 -.07 -.19 -.38" -.32
1.4 Grzeczno$é -.07 -.15 .08 45™ .19 .16 .18
1.5 Otwartos¢ 26 53" .26 577 55" 39° 48"
1.6 Osiagnigcia .04 -.24 -.07 46" .18 13 .05
1.7 Niezawodnos¢ .07 .24 .07 .26 27 .29 .26
1.8 Thrift -41" -.32 -.28 -17 -.19 -33° -.38"
1.9 Postuszeristwo -.06 -.08 .05 .29 -.06 -.06 .04
1.10 Sprawiedliwo$é 13 .09 13 447 .33 27 27
1.11 Wiernos¢ .07 .05 .09 .29 .25 .19 .18
1.12 Cierpliwo$¢ -.07 .07 .18 .16 -.15 .08 .07
1.13 Czas 34 48" 37 49™ 447 35° 37
1.14 Kontakty 417 .25 .26 66" .58 .39° 58"
1.15 Zaufanie 55" 38" 42" 46" 49™ 55" 58"
1.16 Nadzieja 56" 43" 53" 58" 69™ 63" 72"
1.17 Czutoéé 477 .19 A1 32 39 47 38"
1.18 Mitosé 31 17 48 24 33 36" 347
1.19 Wiara / znaczenie 14 .15 -.14 59" 27 .02 .16
Ogdlnie rzecz biorac, nalezy zauwazy¢ szczegdlne Tabela 5
znaczenie podstawowych zdolnosci w osigganiu przez Modele
jednostke pozytywnych priorytetéw zyciowych, ktore regresji
korelujg z prawie wszystkimi badanymi wskaznikami. Model R R2 Skorygc;wa Btad
Pierwotne  zdolno$ci  rzeczywiste  determinujg ne R standard
doswiadczenia emocjonalne w odniesieniu do siebie i owy
. . . | .57° .39 .32 36.44
w relacjach interpersonalnych. Sg one bardzo waznymi b
. . . . .. . 2 .65 44 .39 34.19
regulatorami zachowania, poniewaz wigzg sie z
psychodynamiczng  kategoria  poczucia  wfasnej 3 68 47 44 33.04
4 .71¢ 47 46 32.35

wartosci.

Wyniki analizy regresji, przedstawione w tabeli 5,
pokazujg rzeczywiste zdolnosci, ktére majg najwiekszy
wptyw na zintegrowany wskaznik dobrostanu
psychicznego jednostki.

a. Predyktory: (const) Nadzieja

b. Predyktory: (const) Nadzieja, Mitos¢

c. Predyktory: (const) Nadzieja, Mito$¢, Zaufanie

d. Predyktory: (const) Nadzieja, Mito$¢, Zaufanie, Czas
f. Zmienna zalezna: Dobrostan psychologiczny
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Tabela 5 pokazuje, ze predyktorami dobrostanu jednostki promuje jej dobrostan psychiczny; taka
psychicznego o najwiekszym wptywie sa nastepujace aktualizacja obejmuje zrozumienie rezerw na
podstawowe zdolnosci: nadzieja, mitosé, zaufanie i
czas.

Tak wiec zdolno$¢ do realizacji wfasnego
potencjatu, odpornos¢ w sytuacjach stresowych,
satysfakcja z zycia i dobrostan psychiczny s3g
zapewnione przez rozwoj podstawowych
rzeczywistych zdolnosci zwigzanych z doswiadczaniem
wiasnej tozsamosci, wiarg we witasne mozliwosci i
zaufaniem do innych. Dane te wskazujg réwniez
mozliwe cele terapeutyczne i sposoby udzielania
pomocy psychologicznej w osigganiu pozytywnych
priorytetéw zyciowych

Whnioski

1.Dobrostan  psychiczny  jest  ztozonym i
wieloaspektowym  czynnikiem  osobistym, silnie
zaleznym od czynnikdéw autonomii osobistej (orientacji
wewnetrznej), autoekspresji, zrozumienia wilasnej
natury, ujawnienia wtasnego potencjatu twdrczego,
celowosci i pozytywnych relacji z innymi.

2.Jako integralna formacja osobista, dobrostan
psychiczny  funkcjonuje dynamicznie i jest
motywacyjnym parametrem osobowosci, zaleznym od
zdolnosci do obiektywizacji sytuacji, przewidywania
rozwoju jej mozliwych opcji i analizowania witasnych
zasobow wewnetrznych w oparciu o wczeséniejsze
doswiadczenia.

3.0rientacja wewnetrzna, ktéra ma najwiekszy
wptyw w  modelu prognostycznym dobrostanu
psychicznego jednostki, wigze sie ze $wiadomoscig
sensu wfasnego zycia, rozumieniem witasnych celow
zyciowych, wiarg w mozliwosc ich osiaggniecia.

4.Najwazniejszymi barierami uniemozliwiajgcymi
tworzenie  motywacji do  samorealizacji  jest
niezdolnos¢ do stania sie podmiotem wtasnego zycia;
stabo rozwiniete zdolnosci rozumienia siebie, wiedza o
sobie, niejasne wyobrazenia o sobie, stereotypy i
postawy zmniejszajgce znaczenie innych ludzi itp. To z
kolei prowadzi do nieadekwatnego wyznaczania celéw;
nieuformowanych mechanizmow Samorozwoju;
odrzucenia siebie, btednych wyobrazen o wtasnych
perspektywach.

Zdolnos¢ do realizacji wtasnego potencjatu,
odpornos¢ w sytuacjach stresowych, satysfakcja z zycia
i dobrostan psychiczny s3 zapewnione przede
wszystkim przez rozwdj pierwotnych rzeczywistych
zdolnosci  zwigzanych z doswiadczaniem wiasnej
tozsamosci, wiarg w swoje mozliwosci i zaufaniem do
innych. Tak wiec aktualizacja wewnetrznych zasobdéw
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petnej realizacji zdolnosci do samostanowienia w
terazniejszosci i mozliwosci jej rozwoju w przysztosci.
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Streszczenie

W artykule przedstawiono wyniki badania cech perspektywy czasowej studentdw z niepetnosprawnoscia.
Ujawniono, ze u wiekszosci badanych studentdw z niepetnosprawnoscia dominuje hedonistyczny profil
perspektywy czasowej - orientacja na ulotne przyjemnosci z terazniejszosci "tu i teraz"; unikanie mysli, znaczenia
konsekwencji wtasnych dziatan i aktywnosci w przysztosci. Ustalono, ze zréwnowazona perspektywa czasowa
studentow niepetnosprawnych jest reprezentowana przez umiarkowanie wysokie wskazniki orientacji czasowej
na przysztosé, niskg negatywng przesztosé, wysokg hedonistyczng terazniejszos¢. W profilu niezrbwnowazonej
perspektywy czasowej wyrazane sg wysokie wskazniki orientacji na negatywng przesztos¢, fatalistyczng i
hedonistyczng terazniejszos¢ oraz niskie wskazniki orientacji na przysztosé. Ujawniono zwigzek zrownowazonej
perspektywy czasowej z osobistymi cechami samostanowienia, samozrozumienia, samoakceptacji, autonomii,
poczucia wiasnej skutecznosci i satysfakcji z zycia. Predyktorami perspektywy czasowe] studentéw z
niepetnosprawnoscig sg: samoakceptacja, jako Swiadoma akceptacja réznorodnosci wtasnego ja; postawa innych
jako zaséb do rozwijania wtasnej skutecznosci i osobistej autonomii, ktéra pozwala im odpowiednio oceniac
wtasne mozliwosci, podejmowac wtasne decyzje niezaleznie i odpowiedzialnie podejmowad zycie.

Stowa kluczowe: perspektywa czasowa, zréwnowazona perspektywa czasowa, studenci niepetnosprawni,
poczucie wtasnej wartosci, poczucie wtasnej skutecznosci, autonomia osobista

czasu psychologicznego jednostki. Jest to nieswiadomy
Wprowadzenie proces, w wyniku ktérego ciggly przeptyw zycia
(przesztos¢, terazniejszosé, przysztosc) danej osoby jest
Czas odgrywa wazng role w naszym zyciu. Zdolno$¢ dystrybuowany w trybach czasowych (ramach). Ramy
do interakcji z czasem wtasnego zycia, do te pomagajg cztowiekowi organizowac, koordynowac i
wykorzystania go jako zasobu, do korzystania z nadawac znaczenie wydarzeniom.
osiggnie¢ przesztosci, do aktywnego dziatania w Perspektywa czasowa bezposrednio wptywa na
terazniejszosci, do wypetniania przysztosci znaczeniami  organizacje czasu psychologicznego danej osoby,
jest jednym z najwazniejszych warunkéw zycia Wwyznaczanie  celéw,  planowanie  przyszfosci,
cztowieka. Zimbardo i Boyd (1999, 2008) definiujg podejmowanie  decyzji,  kierowanie  wifasnymi
perspektywe czasowg jako giéwny aspekt w dziataniamiizyciem w ogdle
konstruowaniu i postrzeganiu wtasnego zycia.
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(Zimbardo & Boyd, 1999). Zimbardo i Boyd (1999) zdrowia psychicznego i determinuje efektywne
wyrdzniaja pie¢ gtéwnych orientacji czasowych (ram) funkcjonowanie jednostki (Boniwell, Osin, Linley i
jednostki: pozytywna przesztos¢ - odzwierciedla Ivanchenko, 2010). Badania pokazuja, ze perspektywa
pozytywne, nostalgiczne i sentymentalne nastawienie czasowa jest $cisle zwigzana z subiektywnym
do przesztosci. Przeszte doswiadczenia i czasy wydaja samopoczuciem i samoswiadomoscig danej osoby
sie przyjemne. Negatywna przesztos¢ - odzwierciedla (Drake, 2008; Boniwell et al., 2010);
negatywny, traumatyczny, znieksztatcony stosunek do

przesztosci. Hedonistyczna terazniejszosc -

odzwierciedla hedonistyczne, ryzykowne podejscie do
czasu wiasnego zycia; pragnienie cieszenia sie chwilg
obecng, pomimo dalszych konsekwencji swojego
zachowania. Fatalistyczna terazniejszos¢ -
odzwierciedla fatalistyczne, bezradne podejscie do
zycia, poczucie minimalnej kontroli nad witasnym
zyciem i przewage wiary w przeznaczenie. Przysztos¢ -
odzwierciedla ogblng orientacje na przysztosé,
gotowos$¢ osoby do podejmowania wysitkdw na rzecz
swoich celéw i mozliwych nagrod w przysztosci. State
wykorzystywanie okreslonych orientacji czasowych do
kategoryzowania wtasnych doswiadczen zyciowych
tworzy orientacje czasowg, przez ktérg postrzegane sg
sytuacje zyciowe. Jednak orientacje czasowe, ktére sg
adaptacyjne do rozwigzywania niektorych sytuacji
zyciowych, moga nie by¢ adaptacyjne dla innych.
Dlatego potgczenie rdéznych orientacji czasowych w
profilu czasowym jest adaptacyjne i optymalne (dla
roznych sytuacji zyciowych i zdrowia psychicznego
jednostki) (Boniwell, 2004).

Analizujgc cechy jakosciowe perspektywy czasowe;j,
Zimbardo i Boyd (1999, 2008) wprowadzili pojecie
"zrownowazonej perspektywy czasowej" - jako
zdolnosci  poznawczej osoby do skutecznego
przetgczania sie miedzy przesztoscig, terazniejszoscig i
przysztoscia, w zaleznosci od zadan zyciowych, sytuacji,
wartosci osobistych, celdw, przekonan i zasobdw.
Optymalny  profil zrdwnowazonej perspektywy
czasowej  tgczy  niski poziom  fatalistycznej
terazniejszosci i negatywnej przesztosci, Sredni poziom
hedonistycznej terazniejszosci, umiarkowanie wysoki

poziom przysztosci i wysoki poziom pozytywnej
przesztosci (Zimbardo & Boyd, 2008).
Badania wykaz ,ze zrobwnowazona

perspektywa czasowa i odchylenia od

optymalnego profilu sg zwigzane z dobrostanem

psychicznym, zdrowiempsychicznym,
funkcjonowaniem

samokontrolg,interpersonalnymi

interakcjami, i biologicznymi i

wskaznikami demograficznymi (Stolarsky iin., 2020).

Adaptacyjna i sytuacyjna zdolnos¢ do przetgczania sie

miedzy przesztoscia, terazniejszoscig i przysztoscig jest

waznym mechanizmem adaptacji, przyczynia sie do

ISSN 2710-1460 WAPP
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cechy osobowosci (Kairys, 2010); rozwdj tozsamosci
roli (Kaplan i Garner, 2017); z umiejscowieniem
kontroli i poczuciem witasnej skutecznosci
osobowosci (Akirmak, 2019); poczucie tgcznosci,
subiektywne samopoczucie, zdrowie psychiczne,
choroby przewlekte (Wiesmann i in., 2018); rozwdj
inteligencji emocjonalnej, neurotycznosci,
ekstrawersji (Stolarski i in., 2011); postawy, wartosci
aktywnosci, zachowania, wartosci i cechy kulturowe,
narodowe, rozwdj gospodarczy, funkcjonowanie
spoteczne (Sircovaiin., 2014).

Uzyskanie wyzszego wyksztatcenia jest waznym
etapem samorealizacji studentow z
niepetnosprawnosciami. Nauka w grupach
integracyjnych jest dla studentow z
niepetnosprawnosciami wyzwaniem o szczegdlnej
ztozonosci. Nie tyle ogranicza  mozliwosci
samorealizacji studentéw z niepetnosprawnoscig, co
raczej wymaga od nich znacznie wiekszego wysitku i
uruchomienia zasobdw osobistych niz w sytuacjach
zwyktego, nieobcigzonego chorobg przewlekty,
rozwoju osobistego.

Analiza badan wykazata, ze studenci
niepetnosprawni charakteryzuja sie niska
Swiadomoscig perspektyw na przysztosé (Klymenko,
2014); niepewnoscig plandéw i postaw Zzyciowych
(Tyshchenko, 2010); trudnosciami w organizowaniu
wtasnego czasu psychologicznego (Kuprieieva, 2021).
Brak réwnowagi w perspektywie czasowej
studentow niepetnosprawnych komplikuje
samodzielny wybér zawodu, wptywa na motywacje
do nauki, swiadomos¢ celow wtasnych dziatan w
terazniejszosci, projektowanie witasnej przysztosci,
aktualizuje nadmierng krytyczng ocene wiasnych
umiejetnosci, samorealizacje, co na tle ich pragnienia
samorealizacji powoduje szereg  probleméw
osobistych i spoteczno-psychologicznych (Kuprieieva,
2021).

W okresie dorastania szczegdlnie wazne dla
mtodego cztowieka s3 wyzwania zwigzane z
samorealizacjg, podejmowaniem waznych decyzji,
projektowaniem wtasnej przysztosci, realizacjg celow
i nadawaniem zyciu sensu. Obecnos¢ dojrzatych,
uksztattowanych wyobrazen na temat wilasnej
przysztosci w okresie dorastania staje sie waznym i
niezbednym warunkiem samorealizacji jednostki.
Dotyczy'SSNglo'l\ﬂﬁo petni studentéw z

niepetnosprawnoscig, dla ktérych zdobycie wyzszego
wyksztatcenia jest wainym etapem samorealizacji.
Analiza badan wykazata, ze studenci niepetnosprawni
charakteryzujg sie niepewnoscig plandw i postaw
zyciowych (Tyshchenko, 2010), niskg $wiadomoscia
perspektyw na  przysztos¢  (Klymenko, 2014),
stygmatyzacjg, zwatpieniem w siebie, nadmiernie
krytyczng oceng wiasnych mozliwosci, co na tle ich
pragnienia samorealizacji powoduje szereg
problemoéw.
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problemy osobiste i  spoteczno-psychologiczne instrument samoopisowy, ktory
(Kuprieieva, 2021). W zwigzku z tym nalezy

zidentyfikowa¢ psychologiczne cechy perspektywy

czasowej studentdw niepetnosprawnych oraz zbadac

zwigzek optymalnego profilu perspektywy czasowej z

ich cechami osobowosciowymi.

Metodologia

2.1. Metody i organizacja badan

Badanie zostato przeprowadzone w oparciu o
Uniwersytet "Ukraina" (Kijéw) i Narodowy Uniwersytet
Pedagogiczny im. M. P. Dragomanowa (Kijow).

W badaniu empirycznym, opartym na celu badania,
zbadalismy psychologiczng charakterystyke
perspektywy CZasowej studentéw z
niepetnosprawnosciami oraz zwigzek miedzy
perspektywg czasowg a cechami osobistymi:
samostanowieniem, poczuciem witasnej skutecznosci i
satysfakcja z zycia.

Samorealizacja jako sktadnik samoswiadomosci
okresla emocjonalne i wartosciowe postrzeganie
siebie, poczucie wtasnej wartosci i potrzeby innych
ludzi, jest wainym zasobem dla samorealizacji
jednostki i zapewnia samoregulacje jej zachowan i
dziatan.

Przekonania o wifasnej skutecznosci s3 wazinym
mechanizmem podmiotowosci (Bandura, 1997).
Poczucie wtasnej skutecznosci jako poznawcza ocena
wtasnej zdolnosci do skutecznego wykonywania
czynnosci i przezwyciezania trudnych sytuacji przy
pomocy witasnych umiejetnosci, znacznego wysitku i
wytrwatosci przyczynia sie do réwnowagi perspektywy
czasowej jednostki.

Satysfakcja zyciowa jako "generator" aktywnosci
inicjuje zachowania cztowieka, jego interakcje z czasem
wtasnego zycia i otoczeniem. W duzej mierze odgrywa
kluczowgq role w procesach samoregulacji aktywnosci,
jej powodzeniu, w tym w sytuacjach trudnych, oraz
utrzymaniu  dobrostanu  psychicznego  jednostki
(Stolarski, 2016).

W  badaniu empirycznym wykorzystalismy
nastepujace metody:

Zimbardo Time Perspective Inventory (ZTPI
Zimbardo & Boyd, 2008) zaadaptowany przez G.
Syrtsova, O. T. Sokolova,

O. V. Mitina (2008). Metodologia obejmuje piec
gtéwnych czynnikéw. Dwie skale odnoszg sie do
walencji przesztosci: pozytywnej i negatywnej
przesztosci; dwie skale odnoszg sie do terazniejszosci -
hedonistycznej i fatalistycznej teraZniejszosci. W
odniesieniu do przysztosci wyrdznia sie jeden aspekt -
orientacja na przyszto$¢.ZTPI to 56-punktowy
ISSN 2710-1460 WAPP
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mierzy postawy i zachowania uczestnikéw zwigzane
z czasem, proszac ich o ocene na skali Likerta, jak
prawdziwe jest kazde stwierdzenie (1 oznacza
"bardzo nieprawdziwe", a 5 "bardzo prawdziwe").
Alfa Cronbacha wyniosta 0,78-0,80.

Kwestionariusz samooceny V. V. Stolina,

S.R. Pantileev (Pantileev, 1993). Kwestionariusz
pozwala zidentyfikowac trzy poziomy nastawienia do
samego siebie, ktére rdinig sie stopniem
uogodlnienia: globalne nastawienie do samego siebie;
nastawienie do samego siebie, zréznicowane przez
samoocene, autosympatie i konfliktowe nastawienie
do samego siebie; poziom konkretnych dziatan
(gotowos¢ do nich) w stosunku do "ja".
Kwestionariusz zawiera 57 stwierdzen i dwie
mozliwe odpowiedzi - "tak" i "nie". Wynik kazdego
czynnika jest obliczany przez dodanie stwierdzen, z
ktéorymi osoba badana zgadza sie, jesli sg one
zawarte w czynniku ze znakiem dodatnim, oraz
stwierdzen, z ktérymi osoba badana nie zgadza sie,
jesli sg one zawarte w czynniku ze znakiem
ujemnym.

Skala Satysfakcji z Zycia (SWLS) E. Diener w
adaptacji Osin, E. N., Leontiev, D. A. (2020).
Kwestionariusz mierzy stopied emocjonalnego
doswiadczenia witasnego zycia jako catosci, co
odzwierciedla refleksyjno-oceniajgce sktadniki
subiektywnego dobrostanu i jego ogdlny poziom.
Skala zawiera piec¢ stwierdzen, ktére sg oceniane na
siedmiopunktowej skali: od "absolutnie sie nie
zgadzam" (1 punkt) do "absolutnie sie zgadzam" (7
punktéw). Kwota jest obliczana dla wszystkich
pozycji w kwestionariuszu. Minimalny wynik na skali
wynosi 7, a maksymalny 35 punktéw. Jako
przyblizone wartosci normatywne badacze okreslaja:
do 16 punktéw - niski poziom zadowolenia z zycia,
25 punktéw i wiecej - wysoki poziom zadowolenia z
zycia.

Skala z poczucie wtasnej skutecznosci z

Schwarzer,

M. Erusalem w adaptacji V. Romek (SHvarcer,
Erusalem, Romek, 1996). Diagnozuje ogdlne
poczucie wtasnej skutecznosci jako subiektywne
poczucie wtasnej zdolnosci do osiggania skutecznosci
w réznych sytuacjach. Kwestionariusz zawiera 10
stwierdzen ocenianych na 4-stopniowej skali:

ISSN 2710-14QButnie niepoprawne" (1 punkt),

"najprawdopodobniej niepoprawne" (2 punkty),
"najprawdopodobniej poprawne" (3 punkty),
"absolutnie poprawne" (4 punkty). Poziom wiasnej
skutecznosci jest okreslany przez sume punktéw
otrzymanych za wszystkie stwierdzenia. Wspotczynnik
alfa Cronbacha wyniést 0,80. Do analizy statystycznej
uzyskanych danych wykorzystano nastepujace metody
statystyki matematycznej:analiza Srednich
wartosci ,korelacja , analiza
perpecinHunit. Przetwarzanie uzyskanych danych
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dane empiryczne zostaty przeprowadzone przy uzyciu przez wysokie wskazniki hedonistycznej =5.3),
metody statystycznej terazniejszosci ( x -
pakiet oprogramowania SPSS 21.0 dla umiarkowanie wysoka =4,7), Srednia dodatnia przesztos¢
systemu Windows. przysztosé (x -
(== 3,4) i fatalistyczny obecny {x = 1,8).
2.2. Uczestnicy badania Statystyki opisowe wskaznikéw niezréwnowazonej
W badaniu wzieto udziat 345 studentow perspektywy Czasowej dla studentow
niepetnosprawnych z réznymi schorzeniami  niepetnosprawnych przedstawiono w tabeli 3.
nozologicznymi (uktad miesniowo-szkieletowy, narzagdy Tabela 3
stuchu i wzroku, uktad nerwowy, choroby ogdlne, Wskazniki studentdw niepetnosprawnych negatywne Czas
porazenie mdzgowe). Badani mieli od 18 do 21 lat. perspektyw
Sposréd nich 189 (54,8%) to kobiety, a 156 (45,2%) to a
mezczyzni. Perspektywa Sredn SD Optymaln
czasowa ia %
Wyniki _ _ punkty
Ujemny w przesztosci 4.0 0.2 1.9
. . L, Present-Hedonistic 5.2 0.4 3.9
Staty§tyk| opisowe ’ wskaznlkc?w perspektywy Praysztose o1 04 20
CZasowej studentow niepetnosprawnych Pozytywna przesziodd 35 03 16
przedstawiono w tabeli 1. Terazniejszosé-Fatalizm 4.6 0.4 1.5
;’abela Jak  wynika z tabeli 3, niezréwnowazona
Wskazniki studentdw niepetnosprawnych pfarspektywa , .cza.soyva studentow £
Perspektywa czasowa mepe’fhosprawnf)s.cqml .Jest |.'.eprezentowan§ przez
Perspektywa Erodn ) Normatyw wyscl)k|.e. W,s’kazn|k| orientacji na hedonistyczng
czasowa ia ny terazniejszos¢ ( 5 _ _
dane x=15,2), negatywna przesztos¢ ( x = 4,0) i fatalizm
Ujemny w przesztosci 2.9 0.6 2.5 (x=14,6).
Present-Hedonistic 5.2 0.1 3.4 Kolejnym krokiem naszych badarn byto zbadanie
Przysztosé 2.4 0.6 34 zwigzku miedzy zréwnowazong i niezrdwnowazong
Pozytywna przesztos¢ 3.2 0.5 3.6 perspektywg czasowg badanych studentéow z
Jak wynika z tabeli 1, studenci niepetnosprawni niepetnosprawnosciami  a  cechami  osobowosci.
wykazywali wysokie wskazniki orientacji czasowe;j Przeprowadzilismy analize korelacji miedzy

perspektywa czasowg
hedonistyczna terazniejszos¢ ( x = 5,2), niska orientacje i cechy osobiste: autonomia, samo

orientacja na czas przyszty ( x = 2,4). zrozumienie, samoakceptacja, samostanowienie,
W oparciu o optymalne wskazniki konstruktu poczucie wiasnej skutecznosci i zadowolenie z zycia.
zréwnowazonej perspektywy czasowej (Zimbardo & Tabela 4  przedstawia  zwigzek  migdzy

Boyd, 2008), zidentyfikowaliémy prébe uczniéw 2zrownowazong perspektywa czasowa a cechami
niepetnosprawnych ze wskaznikami zréwnowazonej 0sobistymistudentow z niepetnosprawnosciami.

perspektywy czasowej (16,5%) i niezrownowazonej Tabela 4
perspektywy czasowej (84%). Korelacje miedzy zréwnowazong perspektywa
Statystyki opisowe wskaznikdw zréwnowazonej czasowq a cechami osobowosci studentow
perspektywy czasowej studentéw niepetnosprawnych niepetnosprawnych
przedstawiono w tabeli 2. Podstawowe Perspektywa czasowa
zatozenia
L . Tabela2 | PN PH F PP PF
Wskazniki studentdw niepetnosprawnych zréwnowazone Czas
aerspektywa Autonomla —.38* —.27 .49** .08 —.22**

Perspektywa Sredn SD Optymaln Self- o 21 39" 41" | 33" | -57°
: punkty self- 327 | 35" | 21 | 567 | -41”
Ujemny w przesztosci 2.0 0.2 1.9 akceptacja

Present-Hedonistic 5.3 0.4 3.9 Nastawienie do| -.42" | .46™ | .41™ | 57" | .29™

Przysztos¢ 4.7 0.4 4.0 samego siebie
Postawa - - ok x

ISSN 2710-1460 inni -.26 .38 .57 47 WAPP

Poczucie -297 | .38 23 a1 277
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Pozytywna przesztos¢ 3.4 0.3 4.6
Terazniejszos¢- 1.8 0.4 1.5
Fatalizm

Dane z tabeli 2 pokazujg, ze zréwnowazona
perspektywa czasowa ucznidw niepetnosprawnych jest
reprezentowana przez

ISSN 2710-1460

** p<0.01. * p<0.05
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Jak wynika z tabeli 4, istniejg Sciste zwigzki miedzy
orientacjami czasowymi a cechami osobowosci.
Stwierdzono pozytywny zwigzek miedzy orientacjg na
hedonistyczna terazniejszos¢ a pozytywnym
nastawieniem do siebie (r=.46; p <0.01), satysfakcjg z
zycia (r=.55; p
<0,05), zrozumieniem siebie (r=,39; p <0,05),
pozytywnym nastawieniem innych ludzi (r=,38; p
<0,01), akceptacjg siebie (r=,35; p <0,01). Stwierdzono
wysoki pozytywny zwigzek miedzy orientacjg czasowg na
przysztos¢ a postawa innych ludzi (r=,57; p <0,01),
autonomia (r=,49; p <0,01); S$redni zwigzek z
rozumieniem siebie, samooceng (r=,41; p <0,01), niski
z satysfakcjg z zycia (r=,23; p <0,01). Stwierdzono
wysoki pozytywny zwigzek orientacji na czas,
pozytywnej przesztosci z orientacjg na siebie (r=.57; p
<0.01), samoakceptacja (r=.56; p <0.01), niski z
satysfakcjg z zycia (r=.21; p
<0,05), oczekiwanie pozytywnego nastawienia innych
ludzi (r=.47; p <0,01). Orientacja czasowa na
negatywng przesztos¢ jest zwigzana ze S$rednim
ujemnym zwigzkiem z orientacjg na siebie (r= -.42; p
<0.01), autonomig (r=-.38; p
<0,01), samoakceptacjg (r=-,33; p <0,01). Stwierdzono
silny ujemny zwigzek orientacji czasowej fatalistyczna
terazniejszo$¢ z rozumieniem siebie (r=-.57; p
<0,05), samoakceptacji (r= -,41; p <0,01); niski
pozytywny zwigzek z pozytywnymi postawami innych
ludzi (r=,34; p <0,01).

Tabela 5 przedstawia zwigzki niezrdwnowazonej i

zrownowazonej perspektywy czasowej z cechami

osobowosci studentéw z niepetnosprawnosciami.
Tabela
5

Korelacje miedzy negatywng perspektywa czasowg
niepetnosprawnych studentéw a cechami

oSO icfymi

Podstawowe Perspektywa czasowa
zatozenia

PN PH F PP PF
Autonomia -48" =27 | .29™ .02 | -.28™
self-— 12 07 | -14 | 10 | -57"
zrozumienie
self-~ 52| -09 | 21 | .10 | -51
akceptacja
Nastawienie do| -.42" | .34™ | -.18 16 | -.29™
samego siebie
Postawa 36" | 08 | 03 | 57| .4
nni
Poczucie -39 | .07 .23 A1 | =27
wiasnej

~*% p<0.01. * p<0.05

Jak wynika z tabeli 5, orientacja zasowanegatywnej
ISSN 2710-1460

zwigzek z postrzeganiem siebie (r= -,52; p <0,01),
satysfakcjg z zycia (r=-,51; p <0,01). Orientacja czasowa
na fatalistyczng terazniejszos$¢ jest powigzana silnym
negatywnym zwigzkiem z rozumieniem siebie (r= -.57; p
<0.01), satysfakcjg z zycia (r= -.52; p <0.01). Orientacja
czasowa na hedonistyczng terazniejszos¢ wigze sie z
niskim pozytywnym zwigzkiem z samoafirmacja (r=.34;
p <0.01). Orientacja czasowa na przysztos¢ wigze sie z
niskim pozytywnym zwigzkiem tylko z jedng cecha
osobowosci - autonomig (r=.29; p <0.01).

Aby okreslic wskazniki predykcyjne orientacji
czasowej na przysztos¢ studentdow niepetnosprawnych,
wykorzystalismy metode analizy regresji. Wyniki
analizy regresji, dzieki ktérej mozemy przewidzieé

wskazniki  orientacji czasowej na  przysztos¢,
przedstawiono w tabeli 6.
Tabela 6
Modele prognostyczne przysztosci
studentow
Model R R Square Skorygowany| Btad
kwadrat R standardo
wy
Oszacowa
nie
3 .84°¢ .70 .68 2.956

«. Predyktory: (const.): samoakceptacja, postawa innych,
autonomia. Zmienna zalezna: przysztosc

Model wyjasniajacy 58%  wariancji danych
przewiduje najdokfadniej przysztos¢. Model uznaje sie
za prawidtowy, jesli R-kwadrat przekracza 0,5 (Tabela
6).

Uzyskana wartos¢ jest wieksza niz 0,5, wiec
mozemy powiedzie¢, ze uzyskany model jest istotny
statystycznie.

Tabela 7 przedstawia wynikowe wspotczynniki
liniowe faczace przyszta zmienng z przewidywanymi
cechami osobistymi.

Tabela 7

Wspotczynniki liniowe dla predyktoréw

Model B Std. B t P
Btad

(const) 56.625 3.655 15.492 .000
siebie |4 389|  211| 515| 6580 | .000
akceptacja
postawa 920 | .157| -463| -5.857 | .000
innych
autonomia .193 .038 .387 5.067 .000

przesztos$ci wigze sie z wysokim negatywnym
wskaznikiem

WAPP
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Jak wynika z tabeli 7, analiza regresji ujawnita
gtéwne predyktory, ktore majg pozytywny wptyw na
czasowqg orientacje przysztosci: samoakceptacja
(B=.515), stosunek innych (B= -.46), autonomia
(B=.38).

ISSN 2710-1460 WAPP
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Dyskusja

Analiza rozktadu czestosci sktadowych perspektywy
czasowej wykazata, ze 60% badanych studentéw z
niepetnosprawnoscig wykazuje centralizacje czasu w
hedonistyczne] terazniejszosci. U badanych dominuje
orientacja na ulotne przyjemnosci z terazniejszosci "tu
i teraz"; unikanie mysli, znaczenia konsekwencji
wtlasnych dziatan i aktywnosci w przysztosci. Profil
perspektywy czasowej z wysokimi wskaznikami
hedonistycznej terazniejszosci i niskimi wskaznikami
przysztosci wyrdznia sie jako profil hedonistyczny
(Zimbardo & Boyd, 2005). Stabe strony profilu
hedonistycznego to zawezony czasowy obraz Swiata
(orientacja gtownie na czerpanie przyjemnosci "tu i
teraz"), niska kontrola ego, impulsywnos$é, mniejsza
zdolnos¢  przewidywania przysztosci oraz cheé
zastgpienia potrzeby wewnetrznego rozwoju
sztucznymi wrazeniami zewnetrznymi. Mocng strong
0s6b, u ktérych dominuje orientacja na hedonistyczng
terazniejszos$é, jest otwartos¢ na nowe doswiadczenia i
wiedze. tatwo angazujg sie w interakcje miedzyludzkie
i wykazujag kreatywnosé w relacjach z innymi i $wiatem
(Zimbardo, & Bojd, 2010; Adams, 2009).

Sposréod catej badanej préby studentow z
niepetnosprawnosciami  16,5% (57 oséb) miato
zrobwnowazony profil perspektywy czasowe] -

umiarkowanie wysokie wskazniki orientacji czasowej
na przysztosé, niskie wskazniki negatywnej przesztosci i
wysokie hedonistycznej terazniejszosci. Koncentracja
na pozytywnej przesztosci jest zasobem dla tych osdb,
a w potaczeniu ze sSwiadomym nastawieniem na
przysztos¢ determinuje celowos¢ i sukces jednostki.
Jednak w tym profilu wyrazane sg wysokie wskazniki
hedonistycznej terazniejszosci. Mozemy zatozyé, ze
skupienie sie na hedonistycznej terazniejszosci jest
waznym warunkiem poczucia petni zycia, wypetnienia
go radoscia i moze byé¢ indywidualng strategia

poznawcza i behawioralng dla poznania siebie i
otaczajgcego Swiata. Zréwnowazona perspektywa
Czasowa, jako reprezentacja jazni w
czasoprzestrzennym  wymiarze  zycia, pozwala

adekwatnie reagowac na jego wydarzenia, w oparciu o
rownowage miedzy trescig przesztych doswiadczen i
przezy¢, wyobrazeniami o przysztosci i pragnieniami
terazniejszosci (Zimbardo, 2005).

Niezréwnowazong perspektywe Czasowq
stwierdzono u 83,5% (288 osdéb) niepetnosprawnych
studentéow. W profilu niezréwnowazonej perspektywy
czasowej stwierdzono wysokie wskazniki orientacji na
negatywna przesztos¢, fatalistyczng terazniejszos$¢ oraz
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wyrazone sg niskie wskazniki orientacji na przysztosc.
Profil ten wykazuje rowniez wysokie wskazniki
hedonistycznej orientacji na terazniejszos¢ i wyzsze niz
optymalne wskazniki fatalistycznej orientacji na
terazniejszos¢. Mozemy zatozyé, ze nierealistyczne
wyobrazenie o wtasnej przysztosci, niska zdolnos¢ do
jej planowania, nieche¢ do podejmowania wysitkdw na
rzecz osiggniecia celdw przysztosci, aktywuje potrzebe
cieszenia sie terazniejszoscig i unikania myslenia o
ztozonosci i niepewnosci przysztosci. Moze to
kompensacyjnie aktywowaé fatalistyczne podejscie do
zycia. Przewaga w obu profilach (zréwnowazonym i
niezrownowazonym) orientacji na hedonistyczng
terazniejszo$¢ moze wskazywa¢ na jej potencjat
adaptacyjny dla studentéw z niepetnosprawnosciami,
przede wszystkim w zakresie organizacji procesu
uczenia sie (uczeszczania na zajecia uniwersyteckie,
zdawania egzaminow, wykonywania zadan
modutowych itp.) Przewaga hedonistycznej orientacji
na terazniejszo$¢ moze by¢ warunkiem koniecznym do
osiggniecia dobrostanu w przysztosci (Boyd-Wilson,
Walkey i McClure, 2002). Przewaga orientacji czasowe;j
na hedonistyczng terazniejszos¢ moze by¢ rowniez
spowodowana niekorzystnymi warunkami spotecznymi
i ekonomicznymi terazniejszosci, w ktorej zyjg studenci
biorgcy udziat w badaniu. Poniewaz w niestabilnych
warunkach zycia dtugos¢ perspektywy czasowej na
przysztos¢ traci na znaczeniu ze wzgledu na
niezdolno$¢ do przewidywania i planowania wifasnej
przysztosci (Fieulaine, 2015).

W wyniku badania zwigzku miedzy zréwnowazong
perspektywg czasowg a cechami osobowosci
studentdw z niepetnosprawnosciami ujawniono, ze
charakteryzujg sie oni  wyzszymi  wskaznikami
samoakceptacji, samooceny, oczekiwan wobec
postawy innych i satysfakcji z zycia. Ich zdolnos¢ do
skutecznego przetaczania sie miedzy terazniejszoscig a
przysztoscig wigze sie z pozytywng samoswiadomoscia,
zrozumieniem siebie oraz samoakceptacjag mocnych i
stabych stron. Studenci z niepetnosprawnosciami,
ktorzy koncentrujg sie na przysztosci, majg tendencje
do postrzegania wtasnej przesztosci jako zasobu. Dla
nich wazne jest pozytywne nastawienie innych ludzi.
Sa w stanie wykorzystywaé wtasne mozliwosci do
osiggania celéw, podejmowania wifasnych decyzji i
brania za nie odpowiedzialnosci. Stabg korelacje
miedzy orientacjg na przyszto$¢ a satysfakcjg z zycia
mozna wyjasni¢ réznicami w indywidualnych wzorcach
orientacji w czasie. Oczywiscie, osoby z dominujaca
orientacja na hedonistyczng terazniejszos¢ majg
wyzszy poziom zadowolenia z zycia, poniewaz nie s3
przyzwyczajone do "odktadania gratyfikacji na jutro".
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Jednak w kontekscie zréwnowazonej perspektywy
czasowej, ogodlne skupienie sie na przysztosci
przyczynia sie do
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do zadowolenia z zycia (Boniwell i in., 2010). Osoby o terazniejszoscig i przysztoscig. Konieczne jest rowniez
zréwnowazonej perspektywie czasowej sg przekonane rozwijanie umiejetnosci samodzielnego podejmowania
o wilasnej skutecznosci, ktéra opiera sie na decyzji.

trojstronnym  wptywie czasu -  pozytywnych

doswiadczeniach z przesztosci, biezgcych osiggnieciach
i refleksji nad przysztymi mozliwosciami (Bandura,
1997).

Badanie  zwigzku miedzy niezréwnowazong
perspektywg czasowg niepetnosprawnych studentéw
wykazalo, ze negatywna przesztos¢ i fatalistyczna
terazniejszos¢ maja dominujagcy wptyw na ich
zachowanie. Przesuniecie w czasie do negatywnej
przeszto$ci moze znaczgco wptywac na postawe wobec
terazniejszosci jako hedonistycznej (Boniwell, 2009).
Doswiadczanie witasnej przesztosci jako negatywnej i
terazniejszosci jako fatalistycznej wigze sie z niskg
zdolnoscia do rozumienia, akceptacji i samo-relac;ji.
Studenci z niezrownowazong perspektywg czasowa
charakteryzujg sie niskg aktywnoscig, trudno jest im
samodzielnie podejmowac decyzje i nie sg pewni, ze
mogqy przezwyciezy¢ trudnosci i skutecznie osiggngc
swoje cele. Mozna przypuszczaé, ze niezréwnowazenie
perspektywy czasowej powoduje sztywnos¢ koncepcji
czasu, niepokdj o przysztos¢, che¢ opdzinienia
dorostosci, niskg zdolno$¢ do organizowania wtasnego
czasu w oparciu o réwnowage przesztych doswiadczen,
zadan terazniejszosci i wyobrazen przysztosci.

Wyniki naszych badan pokazujg, ze wazne dla
rozwoju  zrownowazonej perspektywy czasowej,
orientacji czasowej na przysztos¢ s3: pozytywna
samoakceptacja, ktdra aktywuje potrzebe poznania
siebie, rozwijania swoich zasobdéw, rozumienia i
akceptowania wtasnych stabosci; akceptacja i wsparcie
innych; autonomia - zdolno$¢ do samodzielnego,
sensownego budowania wfasnego zycia, przysztosci,
brania odpowiedzialnosci za swoje dziatania i opierania
sie presji spofecznej. Takie wyniki potwierdzaja
badania innych autoréw, w szczegdlnosci, ze
pozytywne nastawienie do siebie, wspodtczucie dla
siebie sg zwigzane ze zréwnowazong perspektywa
czasowg, orientacja na przyszto$¢, umiejetnoscig
cieszenia sie zyciem i dobrym samopoczuciem (Ge i in.
2019; Phillips, 2018).

Tak wiec w procesie udzielania pomocy
psychologicznej uczniom niepetnosprawnym konieczne
jest promowanie rozwoju ich dojrzatosci
psychologicznej poprzez aktywacje zasobow
wewnetrznych - zdolnosci do uswiadomienia sobie
czasu wiasnego zycia, rozwoju osobistej refleks;ji,
zrozumienia siebie, samoakceptacji, zdolnosci do
uswiadomienia sobie relacji trybédw czasowych i
skutecznego przetagczania sie miedzy przeszioscia,
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umiejetnosci tworzenia, rozwigzywania probleméw,
wyznaczania celéw i ich osiggania; umiejetnosci
samoregulacji i samokontroli.

Whioski

Perspektywa czasowa studentow
niepetnosprawnych jest badana jako ztozona,
integralna, dynamiczna cecha jednostki,
odzwierciedlajgca  zwigzek i  wspodizaleznosc
przesztosci, terazniejszosci i  przysztosci w

Swiadomosci, zachowaniu i aktywnosci jednostki.

Ustalono, ze studenci z niepetnosprawnosciami
koncentrujg sie gtdwnie na  hedonistycznej
terazniejszosci - nastawieniu gtdwnie na czerpanie
przyjemnosci w  terazniejszosci, ryzykownym
podejsciu do czasu witasnego zycia i stabej zdolnosci
do przewidywania przysztosci. Jednak tymczasowe
skupienie sie na hedonistycznej terazniejszosci moze
przyczynic sie do zdolnosci uczniow
niepetnosprawnych do nawigzywania relacji z innymi
i otwartosci na nowe doswiadczenia.

Cechy osobiste majg znaczacy wptyw na
zrobwnowazong perspektywe czasowg studentéw
niepetnosprawnych: pozytywna samoocena,
samoakceptacja, autonomia osobista, satysfakcja z
Zycia, pozytywna ocena i postawa innych ludzi.
Predyktorami optymalnej zréwnowazonej orientacji
czasowej s3: samoakceptacja jako Swiadome
postrzeganie wtasnego "ja", postawa innych jako
zrédto wtasnej skutecznosci i autonomia osobista.

Tak wiec, aby uksztattowac realistyczng i
zrobwnowazong koncepcje wtasnego "ja" w wymiarze

przestrzennym i  czasowym  Zycia  uczniow
niepetnosprawnych, wazne jest promowanie
rozwoju umiejetnosci osobistej refleks;ji,

samowiedzy, ktéra przyczynia sie do ich autonomii;
zdolno$¢ do samodzielnego wyznaczania celdw i
wykorzystywania  wiasnych mocnych stron,
mozliwosci samorealizacji.
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Streszczenie

Artykut ma na celu wprowadzenie innowacyjnego narzedzia Metodologii MGS - a mianowicie transkulturowe;j
gry, ktéra wykorzystuje podejscie psychospoteczne - do budowania odpornosci uczestnikdw poddawanych
poradnictwu grupowemu i terapii w ramach 5-etapowej metody Psychoterapii Pozytywnej i Transkulturowej
(PPT). Konflikty zbrojne, skutkujgce przymusowymi przesiedleniami i migracjg mas ludnosci, mogg mie¢ powazne
konsekwencje dla cato$ciowego zdrowia dotknietych nimi oséb, w tym dla ich zdrowia psychicznego. Praktyka i
badania pokazujg, ze zaréwno dzieci, jak i dorosli s3 wrazliwi i reagujg na traume i zatobe, wykazujgc objawy
ostrego stresu, leku, depresji, agresji, a takze stresu pourazowego i PTSD, wsrdd innych zaburzen.
Psychospoteczna, transkulturowa gra podczas sesji grupowe] pokazuje, ze jest to nie tylko skuteczny sposdb
dotarcia do mas potrzebujgcych wsparcia podczas kryzysu, ale takze skuteczne holistyczne podejscie, ktdre
mobilizuje catg istote poprzez proaktywng prace zaréwno z pierwotnymi, jak i wtérnymi zdolnosciami. Co wiecej,
odnosi sie do tych mozliwosci jako niespetnionych potrzeb lub potencjatow konfliktu w czterech wymiarach
poprzez kluczowe pytania podczas podsumowania grupy w trakcie i po zakoriczeniu gry. Podejscie "Positum MGS
for Group Therapy" sktada sie z mieszanego szkolenia z koncepcjami PPT oraz narzedziami i zasadami MGS.
Opierajgc sie na wynikach w terenie, oferuje trenerom, psychoterapeutom, psychologom, doradcom,
konsultantom, pracownikom socjalnym i innym profesjonalistom, ktérzy sg przeszkoleni w zakresie PPT lub
innych metod psychoterapeutycznych, przeglad tego innowacyjnego narzedzia, aby pomédc grupom dzieci i
dorostych przezwyciezy¢ kryzys i wyjs¢ z traumy.

Stowa kluczowe: wojna, trauma, psychospoteczna gra transkulturowa, terapia grupowa, psychoterapia pozytyw
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Etion Parruca

"“Traktuj cztowieka jak kopalnie bogatg w
klejnoty o nieocenionej wartosci.
- Baha'u'llah

Wprowadzenie

Spojrzenie na istote ludzky "jako na kopalnie
bogatg w klejnoty o nieocenionej wartosci" jest
jednym z zatozen, na ktérych prof. dr Nossrat
Peseschkian - "ojciec psychoterapii pozytywnej" -
zbudowat swdj naukowy i filozoficzny poglad na temat
pozytywnej natury istoty ludzkiej, ktéra jest z natury
wyposazona w te "klejnoty" - "psychospoteczne" i
"dynamiczne" zdolnosci (Peseschkian, 1987; Cope,
2008). Nastepnie, stusznie, Henrichs (2012) pyta i
bada:

"Czy jest to tylko humanistyczny apel, czy tez
mozna pomysle¢ o systematycznym podejsciu
psychoterapeutycznym w  celu  nawigzania
kontaktu z tymi kamieniami szlachetnymi? Aby
zblizy¢ sie do tego pytania, niektére wybrane
koncepcje Pozytywnej Psychoterapii zorientowane
na zdolnosci zostaty opisane w [...] "rzeczywistych

zdolnosciach" i "strategii leczenia krok po kroku"".

Te "klejnoty" lub "kamienie szlachetne" - zdolnosci
psychospoteczne - sg rozwijane od wczesnych dni zycia
cztowieka. Jednak traumatyczne wydarzenia w Zzyciu
dziecka, mtodziezy lub osoby dorostej, takie jak wojna
lub konflikt zbrojny, ktéremu towarzyszy przymusowe
wysiedlenie i migracja, mogg zaciemnic¢ niektdre z tych
"klejnotéw", ktdrymi sg zaréwno zdolnosci umystowe,
jak i psychospoteczne. To tymczasowe lub dtugotrwate
zaciemnienie przejawia sie w rdéznych formach
cierpienia i zaburzen psychicznych. Ze wzgledu na wojne
i konflikty zbrojne, jak pokazaty ostatnie wydarzenia na
Ukrainie i w jej okolicach, poziom cierpienia wzrést
wséréd dzieci i rodzin, ktére zostaty wewnetrznie
przesiedlone na Ukrainie lub migrowaty do Polski i
innych krajow sasiadujgcych z Ukraing. Badania z
poprzednich konfliktéw zbrojnych ujawniajg kohorte
probleméw psychicznych. Tak wiec, odnoszac sie do
roznych badan i autoréw oraz wtasnych badan,
Shoshani i Slone (2017) wskazuja:

"Dorastanie w warunkach konfliktu zbrojnego,
terroryzmu i wojny wigze sie z réinymi
negatywnymi konsekwencjami psychologicznymi,
w szczegblnosci objawami stresu pourazowego
(PTS) oraz spektrum jawnych i ukrytych objawow i
zaburzen [...]. Stwierdzono krotko- i
dtugoterminowe  skutki, przy czym  skutki
krétkoterminowe obejmujg
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niepokdj, szok, strach, ztos¢ [...] i zachowania

agresywne [...]. Wyniki dotyczace skutkéw
dtugoterminowych sg niespdjne, wykazujac
mieszanke zwiekszonej manifestacji zaburzen

eksternalizacyjnych [...], objawdéw podklinicznych

[...] zpowodu leku i depres;ji [...] oraz PTS i petnego

PTSD [...].

Te spodziewane krétkoterminowe i
dtugoterminowe  psychologiczne  skutki ~ wojny
wymagajg od PPT i innych specjalistéw zdrowia
psychicznego, ktdrzy planujg prace z dotknietymi
populacjami, odnowionej determinacji w rehabilitacji
tych "klejnotéw" do ich czystego i dopracowanego
stanu. Teoria i doswiadczenie pokazujg, ze PPT
wykorzystuje swoje zasady i narzedzia w elastyczny
sposob, ktéry ostatecznie prowadzi do przywrdcenia
zdrowia fizycznego, psychicznego, emocjonalnego i
duchowego danej osoby. Wedtug Peseschkian (2010),
"Pozytywna Psychoterapia twierdzi, ze kazdy cztowiek
jest istotg ciata, umystu, emocji i duszy, a celem
procesu terapeutycznego jest pomoc [osobie] w
rozwijaniu jej mozliwosci i znalezieniu réwnowagi w jej
zyciu". Co wiecej, dziewigta teza PPT stwierdza:
"Poprzez swojg procedure zwigzang z trescia,
Pozytywna Psychoterapia oferuje ramy koncepcyjne, w
ktérych rézne metody i dyscypliny mogg sie wzajemnie
uzupetnia¢  (aspekty meta-teoretyczne i meta-
praktyczne)" (Peseschkian, 2016c). Ponadto, bedac
elementem kultury, tradycyjna gra zajmuje sie
podstawowymi pojeciami i konfliktami. Moze znalez¢
wyraz i otwartg analize w ramach PPT. Wedtug Cesko
(2013),

"Psychoterapia pozytywna [..] obejmuje
koncepcje, w ktérych mozina stosowaé rdine
metody wielu szkot i modalnosci
psychoterapeutycznych. Wsréd metod i technik
leczenia  zaburzen i choréb  Pozytywna
Psychoterapia wykorzystuje historie, anegdoty,
dowcipy, bajki lub powiedzenia znanych oséb z
réznych zrédet filozoficznych i transkulturowych".

Dlatego PPT pozostawia wiele miejsca na integracje
i przyjecie innych metodologii. Pod tym wzgledem
moze ona obejmowaé¢ metodologie MGS, ktéra
wykorzystuje transkulturowe i tradycyjne gry poprzez
podejscie psychospoteczne, oprdcz bajek, fantazji,
wyimaginowanych sytuacji itp., ktére towarzysza grze
w grupie, jako narzedzia do rehabilitacji rzeczywistych
zdolnosci i odbudowy odpornosci w obliczu traumy
(Parruca, 2012). Refleksje i spostrzezenia autora
zawarte w niniejszym artykule opierajg sie ha moim
rzeczywistym  doswiadczeniu  zawodowym  jako
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trener psychospoteczny, coach i facylitator ses;ji,
stosujgcy zasady i narzedzia MGS w pracy z dzieémi,
mtodziezg i dorostymi w Albanii i Kosowie od czerwca
2010 roku. Artykut ten wywodzi sie réwniez z mojego
studiowania i praktykowania zasad, metodologii i
narzedzi PPT w ciggu ostatnich 11 lat, co przyniosto
duze uznanie dla jego wartosci terapeutycznej w
ustawieniach indywidualnych, parowych, rodzinnych i
grupowych. Badanie i praktyka obu tych modalnosci
wykazaly, ze wzajemnie sie uzupetfniaja, poniewaz
wykorzystanie gier MGS - podobnie jak narzedzie
opowiesci w PPT - moze mieé¢ pozytywny wptyw na
leczenie  traumatyzowanych  grup  docelowych,
zwtaszcza dzieci, a takze innych oséb (Parruca, 2013).

Metodologia

Od konca marca do poczatku maja 2022 r. w Polsce
wprowadzitem mieszane podejscie PPT i metodologii
MGS, zwane "Positum MGS for Group Therapy",
podczas projektu "MOVE umysty, serca i rece dla
ukrainskich dzieci i rodzin w Polsce". W ramach
Stowarzyszenia Projektéw Wsparcia WAPP projekt
"MOVE" zostat po raz pierwszy wprowadzony jako
projekt pilotazowy w formie 8-dniowego szkolenia
podstawowego i szkolenia treneréw dla 14
specjalistow PPT w celu wspierania ukrainskich dzieci i
rodzin uchodzcéw, w tym dzieci o specjalnych
potrzebach. Po szkoleniu osobistym uczestnicy, pod
nadzorem i coachingiem online, byli w stanie z
powodzeniem wdrozy¢ podejscie z okoto 100
ukrainskimi dzie¢mi i dorostymi, a takie polskimi
dzie¢mi i nastolatkami, podczas zaje¢ integracyjnych
(do dnia napisania tego artykutu), a wysitki zmierzajace
do dotarcia do wiekszej liczby oséb s3 kontynuowane.
Podejscie to zostato pierwotnie wprowadzone na
trzech miedzynarodowych konferencjach i kongresach
PPT w latach 2012-2014 w formie dwugodzinnych
interaktywnych warsztatéw, ktére spotkaty sie z duzym
zainteresowaniem i aktywnym udziatem okoto 150
uczestnikow tych ses;ji.

2.1. Metodologia MGS i PPT w akcji

Odrebna linia dziatan, czysta metodologia MGS (bez
elementéw PPT), opierata sie na zasadach i
narzedziach MGS w latach 2008-2021 w regionie
Batkanow. W tym czasie znaczna cze$s¢ rozwoju
psychospotecznego i rehabilitacji ponad 20 000 dzieci
w Albanii, Kosowie, Motdawii i Rumunii miata swoje
korzenie w metodologii MGS. Byta to
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opracowana przez zespdt oséb zajmujgcych sie
zasobami  psychospotecznymi i  systematycznie
wdrazana przez ponad 2000 przeszkolonych

specjalistow, przy wsparciu technicznym Fundacji Terre
des hommes i wsparciu darczyncéw z innych
organizacji miedzynarodowych. Metodologia MGS,
zwana dalej MGS, skfada sie z codziennych Ilub
cotygodniowych sesji trwajacych od 45 do 90 minut z
grupg od 6 do 12 dzieci, ktdre s zaangazowane w ruch
(M), gry (G), sport (S) i kreatywne zajecia artystyczne
poprzez  podejscie  psychospoteczne w  celu
promowania zaufania, jednosci, uczestnictwa i
integracji. MGS, wykorzystujac swdj silny komponent
fizyczny (ruch ciata), ma na celu rehabilitacje i dalszy
rozwéj umiejetnosci  (zdolnosci) psychicznych i
psychospotecznych dzieci i dorostych, zwiekszajac w
ten sposéb ich ogdlne samopoczucie i odpornosé w
obliczu katastrof i konfliktéw zbrojnych. Katastrofalne
wydarzenia w poblizu obszaréw mieszkalnych, takie jak
gwattowne trzesienia ziemi, erupcje wulkandw,
powodzie, tsunami, huragany, tajfuny itp., moga
pozostawic¢ po sobie wiele zniszczen i traumatycznych
przezy¢ wsréd dzieci i dorostych, ktérzy potrzebujg
pomocy terapeutycznej, aby poradzi¢c sobie z
umiarkowanymi lub powaznymi objawami zaburzen
psychicznych, w tym objawami PTSD. Ponadto
miedzynarodowe, cywilne, plemienne i religijne
konflikty  zbrojne moga rdéwniez powodowacl
dodatkowa traume. Czasami cierpienie psychiczne
pojawia sie w trakcie i po mieszanej kombinacji
naktadajgcych sie na siebie traumatycznych wydarzen
naturalnych i ludzkich. MGS interweniuje, aby zapobiec
dtugoterminowym skutkom dla holistycznego zdrowia
dotknietych oséb i dzieci oraz odbudowaé odpornosé
poprzez systematyczne dziatania grupowe. MGS
pracuje ze wszystkimi tymi grupami, a wiaczenie 5-
etapowego podejsScia PPT z pytaniami podczas
podsumowania grupy moze wzmochi¢ efekt
rehabilitacji, jak opisano w ponizszych podrozdziatach.

Chociaz pierwsze praktyki MGS miaty miejsce w
2003 r., metodologia ta zostata opracowana w 2005 r.
jako pakiet szkoleniowy dla pracownikéow socjalnych,
psychologéw, doradcow, terapeutdow, nauczycieli i
wolontariuszy spotecznych, ktorzy nastepnie
zastosowali jej zasady i narzedzia w pracy z dziec¢mi,
ktére doznaty traumy w wyniku konfliktéw zbrojnych i
klesk zywiotowych, w krajach takich jak Sri Lanka, Haiti,
Iran itp. Jak wspomniano wczes$niej, MGS zostat
wprowadzony jednoczesnie w 2008 roku jako projekt
rozwoju psychospotecznego dla grup dzieci, ktdre
ucierpiaty  z powodu naduzyc, zaniedban,
wykorzystywania do pracy i handlu ludZzmi w krajach
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takich jak Albania, Motdawia i Rumunia. Stat sie
akredytowang przez panstwo metodologia w tych
krajach do stosowania w ochronie dzieci i rozwoju
psychospotecznym.
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Jego pakiet teoretyczny i praktyczny obejmuje zasady
psychodynamiczne i humanistyczne, a takze teorie z
innych szkét psychoterapii i psychologii. Od czasu, gdy
po raz pierwszy zostat systematycznie opracowany i
dalej rozwijany przez Meuwly'ego i in. (2007, 2011,
2012), MGS wykorzystuje instrumenty takie jak gry
psychospoteczne (oparte na kulturach lokalnych i
miedzynarodowych), ruch, sport i dziatania twércze.
Narzedzia te s stosowane w grupie 6-14 dzieci pod
kierunkiem animatora psychospotecznego MGS
(facylitatora) przez czas od 30 do 90 minut na sesje, w
zaleznosci od grupy wiekowej i potrzeb uczestnikéw.
Dzieci zwykle przebywajg w dziennych lub
stacjonarnych osrodkach opieki prowadzonych przez
instytucje panstwowe lub organizacje pozarzagdowe, a
takze w spotecznosciach i szkotach. Profesjonalny
facylitator pracujagcy z grupag dzieci stosuje
metodologie przez nieokreslony czas, zwykle od 12 do
50 sesji, w zaleznosci od potrzeb i checi dzieci. Kazda
sesja, po zebraniu grupy i stworzeniu przywigzania
(fuzji) poprzez otwartg postawe facylitatora, sktada sie
z czterech integralnych i spéjnych czesci, ktére sa
nastepnie potgczone z etapami rdznicowania i
oderwania (oderwania) interakcji w PPT:

(1) Rozgrzewka (do 5 minut) obejmuje zebranie
grupy w kregu, po ktérym nastepuje wymyslona
historia oraz energetyzujgce ¢wiczenia fizyczne i
umystowe, zawierajace logiczne powigzanie z
czescig gtéwna. Stanowi ona wprowadzenie do rdl,
ktdre bedg odgrywane podczas czesci gtéwnej, a
tym samym wprowadza uczestnikdow w mentalny i
fizyczny nastrdj przed czyms bardziej angazujagcym;

(2) czes¢ gtéwna (do 20 minut) rozpoczyna sie
od wprowadzenia do celéw gtéwnej gry, celdw do
osiggniecia i zasad, ktérych nalezy przestrzega¢;
zawiera progresywne ruchy fizyczne, gry i
aktywno$é sportowg, ktére sg przerywane trzema
do pieciu krétkimi momentami informacji zwrotnej
(30-60 sekund), aby zastanowic sie nad odczuciami
i osiggnieciem celow (w tym rzeczywistych
mozliwosci) oraz ponownym
eksperymentowaniem z grg lub ¢wiczeniem z
nowym zrozumieniem i refleksjami poczynionymi
podczas kazdej krétkiej informacji zwrotnej;

(3) schtodzenie (do 5 minut), ktére obejmuje
¢wiczenia relaksacyjne umystu i ciata, ktére maja
logiczny zwigzek z czescig gtdwng i wymagaja
uzycia wyobrazni i mniej intensywnych ruchéw, co
prowadzi do wiekszego poczucia jednosci i
spojnosci
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w grupie. Techniki oddechowe i wizualizacyjne s3
wykorzystywane  do  wywotania  ogdlnego
rozluznienia, przygotowujgc w ten sposéb grupe
do koncowej czesci informacji zwrotnej.

(4) informacja zwrotna na zakonczenie (od 15
do 60 minut), sprowadza grupe z powrotem do
kregu, najlepiej siedzagc na krzestach lub ziemi,
wykorzystujgc  serie  pytan  moderatora i
odpowiedzi dzieci i/lub dorostych, zagtebiajac sie w
odczucia i przemyslenia dotyczgce sesji, refleksje
na temat rozwoju pewnych rzeczywistych
zdolnosci lub konfliktéw z nimi zwigzanych oraz
sugestie dotyczace preferowanych sposobdéw
dziatania, gdy to samo <¢wiczenie zostanie
przeprowadzone w przysztej sesji. W przypadku
wczesnej interwencji i wsparcia
psychospotecznego w sytuacjach kryzysowych,
niektére z kluczowych pytan omawianych podczas
podsumowania, w zaleznosci od grupy wiekowej
uczestnikow, gry lub rodzaju sesji, obejmuja
nastepujgce kwestie w podanej kolejnosci:

1. Jak sie czujesz po tej grze i dlaczego? (Na
to pytanie mogg odpowiedzie¢ wszyscy
uczestnicy, chyba ze tego nie chcga. Stuzy jako
etap Dystansu/Obserwacji w PPT)

2. Co byto trudne w grze/roli i dlaczego?
(Stuzy jako etap inwentaryzacji w PPT)

3. Co podobato ci sie w grze/roli? Dlaczego?
(Stuzy jako etap zachety sytuacyjnej w PPT)

4. Jakie byty cele i kiedy zauwazytes, Ze
zostaty osiggniete? Kiedy nie? Dlaczego? (Stuzy
do etapu werbalizacji w PPT)

5. Co mozemy zrobic inaczej, gdy bedziemy
graé¢ w te samq gre w przysztej sesji? (Stuzy do
etapu poszerzania celéw w PPT)

Osobista praktyka pokazuje, ze transkulturowa
gra grupowa, gdy jest stosowana
psychospotecznie, moze petni¢ w grupie podobne
funkcje jak w opowiesciach (Peseschkian, 2016a).
Zastosowanie kilku takich gier pokazuje ten fakt,
gdy uczestnicy grupy sg proszeni o zastanowienie sie
nad uczuciami pojawiajagcymi sie w grze, w jaki
sposdb odnosi sie to do ich rzeczywistosci i w jaki
sposéb nauka z gry moze byé wykorzystana do
radzenia sobie z wiekszg odpornoscig w przysztosci
(Parruca, 2013).

Dlatego alternatywnie, gdy grupa ustabilizuje
sie przez 3-8 sesji, facylitator moze wprowadzi¢
nastepujace pytania o] charakterze
terapeutycznym, miedzy pytaniami 4 i 5. Pytanie
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Pierwszy z nich wzmacnia werbalizacje i
réznicowanie, a drugi prowadzi do poszerzenia
celéw i oderwania:

eCo gra przypomina ci z przesztosci lub z
prawdziwego zycia?

eJak chcesz wykorzystac¢ wiedze z dzisiejszej gry
w przysztosci?

Jak wspomniano powyzej, te dwa wazne pytania
poprzedzajg lub nastepujg po pytaniu pigtym. Autor,
we wspotpracy z Meuwly et al. (2012), zasugerowat te
dwa tak zwane pytania o "czynnik ochronny", ktére
moderator powinien zadac¢ grupie, co pocigga za sobg
moment refleksji nad tym, w jaki sposdb gra i jej
postacie lub role sg powigzane z rzeczywistymi
sytuacjami, ktorych uczestnicy grupy doswiadczajg lub
doswiadczyli w przesztosci. Jest to najwazniejsza czes¢,
poniewaz ma duzy potencjat psychoterapeutyczny,
poniewaz wywoftuje emocje i mysli, ktére byty
zablokowane do tego momentu lub nie pojawity sie
naturalnie podczas doswiadczenia informacji zwrotne;j.

Podsumowujac czas sesji, czesci od (1) do
(3) zajmuje okoto 20 do 30 minut, podczas gdy czes¢
(4) zajmuje okoto 10 do 60 minut, w zaleznosci od gry,
poziomu przywigzania w grupie, grupy wiekowej i
gotowosci uczestnikdw do rdznicowania i odtgczania
sie podczas koncowej czesci informacji zwrotnej. W
zwigzku z tym aktywna czes¢ werbalna sesji, w tym
pytania dotyczace informacji zwrotnych i czynnikow
ochronnych, ktére wymagajg odpowiedzi i refleksji ze
strony grupy, moze trwa¢ do 60 minut. Moderator
notuje wazne elementy zwigzane z myslami i emocjami
wyrazanymi przez uczestnikdw grupy, ich kontekstem
oraz obszarami dalszej eksploracji i rehabilitacji w
kolejnych sesjach grupy. Przyktady przedstawiono w
ponizszej prezentacji przypadku.

2.1.1 Prezentacja przypadku

Doktadniej, ponizej opisano konkretng czesc¢
informacji zwrotnej "positum" z grupg 10 dzieci
podczas obozu letniego, po rozegraniu gry "Lis i kury"
(Meuwly i in., 2011) oraz sposéb, w jaki moderator
sesji (autor) zarzadzat procesem w odniesieniu do
podejscia 5-etapowego i réznicowania rzeczywistych
mozliwosci. Przypadek skupi sie tylko na jednej
uczestniczce, Anie, 12-letniej dziewczynce:

Po czesci relaksacyjnej zadano pierwsze pytanie,

a Ana stwierdzita: "Czuje sie szczesliwa, poniewaz

mogtam bawi¢ sie z innymi". Na tym "etapie

dystansu/obserwacji" mozemy zauwazy¢, ze
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Poczucie radosci jest zwigzane z drugorzedna
zdolnoscig "osiggniecia" w stosunku do pierwotnej
zdolnosci  "jednosci". Na drugie pytanie Ana
odpowiedziata: "Nie podobata mi sie rola lisa,
poniewaZz byta bardzo powolna. Nie mogtam nie
ztapac pustego gniazda, poniewaz kury mogty byc
szybkie, a ja nie". Na tym "etapie inwentaryzacji"
zauwazamy, ze preferencje dziecka byly ponownie
zwigzane ze zdolnosciag do "osiggnieé" i sa pdiniej
badane w kolejnych pytaniach. Na trzecie pytanie
Ana odpowiedziata: "Bardziej podobata mi sie rola
kury, poniewaz mogtam biega¢ i pomagac innym
kurom, aby nie pozwoli¢ lisowi siedzie¢ w pustym
gnieZdzie". Jak mozemy zauwazy¢, zdolnos¢
"jednosci" pojawia sie ponownie na tym "etapie
zachety sytuacyjnej" i jest opisywana przez Ane i
inne dzieci jako S$wiadomos$¢ zdolnosci do
pomagania innym. Nastepnie Ana odpowiada na
czwarte pytanie: "Zauwazytam, ze bylismy w stanie
wspotpracowad, kiedy komunikowalismy sie jako
kurczaki poprzez kontakt wzrokowy, kto powinien
wstac i zabrac puste gniazdo przed lisem. Ale trudno
byto przestrzegac zasady nie wracania do gniazda,
jesli juz je opuscitysmy. Batam sie, ze lis je ztapie,
wiec czasami decydowafam sie nie opuszczac
gniazda". W tym momencie zauwazamy, ze dziecko
na "etapie werbalizacji" jest w stanie pofaczyé
zdolnosci  "jednosci", "kontaktu" i ‘"czasu", a
jednoczesnie  werbalizuje  wewnetrzny  konflikt
miedzy "bezpieczeAstwem" a "postuszerdstwem"
wobec reguty. W zwigzku z tym pojawity sie pytania
o "charakterze terapeutycznym", a Ana, oprocz
innych dzieci, powiedziata: "Stary lis przypomina mi
mojqg babcie, ktora jest stara i powolna i nie zawsze
moze usigs¢ na wolnym miejscu w autobusie, bo
inne dzieci biegnq i siadajq przed niq. Ztosci mnie to,
bo nie obchodzi ich, Ze jest stara. Czasami biegne
szybko, by ztapa¢ wolne miejsce i zatrzymac je,
dopdki ona nie wejdzie. Dzieki tej grze nauczytam
sie, ze powinnam trzymaé¢ w autobusie wolne
miejsce dla starszych ludzi". Ten piekny opis
rzeczywistego konfliktu obejmujacego zdolnosci
takie jak "czas", "uprzejmos¢", ‘"sprawiedliwosc¢",

“sumiennos¢”, "osiggniecia" i
sposdb, w jaki Ana go rozwigzata, wskazywat na
powigzania miedzy gra a zyciem, a po tym "etapie
werbalizacji" szybko nastgpita decyzja, do ktoérej
doszta w ‘"etapie poszerzania celéw", kiedy
podzielita sie tym, co postanowita na przysztos¢ w
swoim poczuciu "sumiennosci" W tym momencie
moderator odzwierciedlitto, co powiedziata Ana, w
tym odzwierciedlenie na
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Ana i inne dzieci podjety decyzje, do ktérych doszty, i rzeczywiste mozliwosci  znajduja wyraz w  celach
zachecity jg i je do wytrwania w ich nowo odkrytych psychospotecznych (ktére zostang opracowane podczas
spostrzezeniach.  "Poszerzanie  celéw"  byto sesji MGS), bezposrednio lub posrednio wyrazonych
kontynuowane pytaniem nr 5, a Ana i inne dzieci poprzez stowa lub postawy przez

zaproponowaty kilka pomystow. Ana powiedzal jednak:
“Sprawitabym, zeby kury biegaty na jednej nodze i
chciatabym zaprosi¢ mojqg przyjaciotke, Sare, aby
dotfqczyta do obozu i zagrata z nami w te gre,
poniewaz jest sama w domu". Dostrzegta wartosc¢
gry w rozwijaniu rzeczywistych zdolnosci i
odpowiadaniu na emocjonalne potrzeby dzieci w
zakresie "kontaktu" i "jednosci". Po podzieleniu sie
pomystami innych dzieci, zostaty one zanotowane.
Inne dziecko powiedziato: "Kiedy zndw zagramy w te
gre, dajmy patyk staremu lisowi". Nastepnie
podziekowano dzieciom za udziat i zaproszono do
ponownej zabawy w te sama gre w nastepnym
tygodniu. Pomyst Any zostat uwzgledniony, a ona
sama poczuta sie szczeSliwa, ze jej opinia miata
znaczenie dla moderatora.

Ten przyktad jest tylko jednym z tysiecy podobnych
doswiadczen zwigzanych z dzie¢mi i dorostymi, ktérzy
grali w te gre w ciggu ostatnich 12 lat, zastanawiali sie
nad rzeczywistymi mozliwosciami i konfliktami oraz
zbudowali silniejsza samoocene poprzez poczucie
uczestnictwa, zwiekszajgc w ten sposéb swojg
odpornosc.

2.2. Komplementarna rola MGS i PPT w grupowym
wsparciu i terapii w sytuacjach kryzysowych

Pordwnujgc cechy MGS z cechami PPT, widzimy, ze
sesje MGS dotyczg i prébujg rehabilitowac wiekszosé
pierwotnych i wtdrnych zdolnosci. Doswiadczenie
pokazuje, podobnie jak w powyzszym przypadku, ze
narzedzie MGS w postaci psychospotecznej gry
transkulturowej moze by¢é naprawde korzystnym
instrumentem poprzez zastosowanie w nim 5-
stopniowego podejscia terapeutycznego PPT. Ponadto
gry MGS mogg by¢ wzbogacajgcymi narzedziami w
sesjach  terapeutycznych  prowadzonych  przez
specjalistow zwigzanych z PPT, poniewaz zapewniajg
praktyczne fizyczne podejscie do bardziej werbalnych i
statycznych sesji terapii grupowej, poprzez ponowne
odtwarzanie sttumionych emocji i wspomnien w
zamknietym kregu oraz dajac przestrzen do dziatania
na rzeczywistych mozliwosciach. Jest to mozliwe dzieki
mobilizacji wymiaru fantazji i uczynieniu z gry
naturalnego  pomostu  miedzy  terapeuta a
zdolnosciami, ktére majg zostaé rozwigzane i
zrehabilitowane.

Zaréwno teoria, jak i doswiadczenie pokazuja, ze
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facylitator sesji i uczestnicy. Zazwyczaj cele s3 dzieci: 1) grupe eksperymentalng (dzieci, ktore
wymieniane przez moderatora na poczatku sesji i uczestniczyty w programie poprzez zorganizowane
zgodnie z terminologia MGS s3 one podzielone na zajecia) i grupe kontrolng (dzieci, ktére nie byty
trzy kategorie umiejetnosci lub zdolnosci: (1) czescig programu). Dzieci zgupy espaymentahgtodzieci
umystowe, (2) psychospoteczne lub emocjonalne i ze spotecznosci romskiej znajdujgce sie w trudnej
(3) fizyczne (Meuwly, 2011). Wedtug Meuwly, co sytuacji, dzieci objete opiekg spoteczna.

najmniej jeden cel z kazdej kategorii musi zostaé
osiggniety podczas sesji jako obserwowalna postawa
lub zachowanie, a zatem MGS jest metodologia
holistyczng: postrzega dziecko lub dorostego jako
cato$é, zachecajac i promujac zréwnowazony rozwaj
poprzez podejscie oparte na uczeniu sie przez
doswiadczenie, ktére obejmuje ciato (emocje,
zmysty), mysli, uczucia (i postawy spoteczne) oraz
wartosci (i koncepcje egzystencjalne) w tym samym
czasie, podobnie jak PPT. Podejscie to koncentruje
sie jednak bardziej na rozwoju umiejetnosci
psychospotecznych (tj. rzeczywistych zdolnosci), a w
mniejszym stopniu na zdolno$ciach umystowych i
fizycznych, ktére sg rozwijane w konsekwencji.
Zdolnosci pierwotne i wtérne (Peseschkian, 1987) s3
aktywnie wykorzystywane w sesjach MGS jako cele i
moga by¢ rozwigzywane przez terapeutdw po sesji
gry psychospotecznej, ktdra stuzy zaangazowaniu
uczestnikow w role, ktére dotykajg rzeczywistych
sytuacji zyciowych (Parruca, 2013).

Wyniki

Pozytywny wptyw metodologii MGS na zdolnosci
umystowe i psychospoteczne dzieci, obserwowany
jako wyrazne postawy i zachowania podczas ses;ji,
mozna zauwazy¢ od drugiego lub trzeciego spotkania
z nimi, zgodnie z obserwacjami i raportami autora i
przeszkolonych facylitatorow. W dtuzszej
perspektywie, przy zastosowaniu wiecej niz o$miu
sesji, wyniki sg bardziej trwate. Wczesniejsze badania
przeprowadzone w 2010 r. z udziatem dzieci w
Albanii, Motdawii i Rumunii, ktore uczestniczyty w
programie przez dwa lata, wykazaty wiekszg
poprawe niz te nalezgce do grupy kontrolnej, pod
wzgledem budowania podstawowych i wtérnych
zdolnosci oraz poprawy relacji z gtéwnymi
opiekunami. Szczegdlnie w Albanii, badania,
podsumowane przez Lasku & Lopari (2012),

stwierdzity:
1558 et Badania wybrano dwie grupy o
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dzieci, ktére pochodzity z rodzin z problemami
spoteczno-ekonomicznymi. Grupa
eksperymentalna sktadata sie ze 130 dzieci, z

ktorymi zajecia psychospoteczne byty
organizowane przez profesjonalistéw
przeszkolonych w ramach programu [poprzez

metodologie MGS]. W catej grupie 46% stanowili
chtopcy, a 54% dziewczynki. Dzieci nalezaty
gtownie do grupy wiekowej od 7 do 14 lat.
Ponadto z grupy kontrolnej przeprowadzono
wywiady z 60 dzie¢mi, ktére znajdowaty sie pod
opieka specjalistow, ktdrzy nie zostali przeszkoleni
w ramach programu, w celu poréwnania ich
wynikbw  z  wynikami  dzieci z  grupy
eksperymentalnej. Narzedziami wykorzystanymi
do oceny wplywu programu byty: kwestionariusz
oparty na standaryzowanych narzedziach do
pomiaru wskaznikow dobrostanu
psychospotecznego u dzieci oraz ustrukturyzowany
wywiad. Ocena wptywu programu na dzieci zostata
podzielona na trzy obszary: 1) dobrostan
psychospoteczny dzieci,

2) postrzeganie przez dzieci zaje¢, w ktorych
uczestniczyty, oraz 3) postrzeganie przez dzieci
specjalistow, ktdrzy z nimi pracowali. W pierwszym
obszarze oceniano takie zmienne, jak dobrostan
psychospoteczny dzieci, subiektywne
samopoczucie, poczucie wiasnej wartosci i
szacunek do samego siebie, wskazniki zdrowia
psychicznego i umiejetnosci spoteczne dzieci. W
drugim obszarze oceniano postrzeganie zajec przez
dzieci, ilu uczestnikéw miato ochote wyrazi¢ swoje
opinie i na ile te pomysty zostaty wprowadzone w
zycie [przez moderatorow sesji]. Natomiast w
trzecim obszarze oceniano postrzeganie przez
dzieci profesjonalistdw, ktérzy utatwiali zajecia,
oceniajac, jak bezpiecznie dzieci czujg sie w poblizu
profesjonalistow ("bezpieczna baza") i jak bardzo
profesjonalisci przekazali dzieciom
odpowiedzialnos$¢ podczas zajec. Po
przeanalizowaniu danych z poréwnania wynikow
miedzy grupg eksperymentalng a grupa kontrolng,
wyniki badania zostaty udostepnione specjalistom
zaangazowanym w badanie. Wyniki badan i
ustalenia z grupg eksperymentalng pokazuja:

eWidoczna poprawa wskaznikow
dobrostanu psychospotecznego;
eWzrost pewnosci siebie i poczucia

odpowiedzialnos$ci poprzez postrzeganie siebie

jako bardziej zaangazowanych;
oZwiekszenie empatii i

rowiesnikow; oraz

wsparcia dla
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elepsza integracja w swoich grupach w
szkole i spotecznosci w wyniku poprawy
komunikacji.

Natomiast w zwigzku z relacjami miedzy
profesjonalistami a dzieémi zauwazono
poprawe przywigzania poprzez postrzeganie
profesjonalistow jako bezpiecznych podstaw
ze wzgledu na ich korzystne postrzeganie. Jesli
chodzi o interakcje z innymi, zauwazono
zmniejszenie  zachowan niefunkcjonalnych,
takich jak przemoc wobec rowiesnikow, w
wyniku promowania wspoétpracy podczas gier.
Innym waznym odkryciem jest zmniejszenie
zachowan dyskryminacyjnych wobec innych
poprzez promowanie niedyskryminacji podczas
gier i wiaczanie wszystkich dzieci bez wzgledu
na ich wiek, rase czy pochodzenie".

Wyniki te pokazujg skuteczno$¢ metodologii MGS w
rehabilitacji i dalszym rozwijaniu zdolnosci i odpornosci
dzieci, a takie w poprawie ich przywigzania i
komunikacji z réwiesnikami i dorostymi.

Wywiady przeprowadzono w trzech fazach: 1)
przed wdrozeniem metodologii MGS, 2) szes¢ miesiecy
po rozpoczeciu wdrozenia oraz 3) rok po wdrozeniu.

Wspomniane powyzej instrumenty, opisane przez
Meuwly'ego (2011), zostaty wykorzystane do oceny
zdolnosci zbudowanych poprzez zastosowanie dziatan
psychospotecznych (w tym petnych gier i informacji
zwrotnych). Zastosowano skale od 1 do 4 (gdzie 1
oznaczato wcale, a 4 oznaczato catkowicie rozwiniete) i
jest ona nadal uzywana przez facylitatoréw MGS.
Czasami sformutowane podobnie, podczas gdy w
innych kategoriach z synonimicznymi terminami,
mierzyly wiekszos$¢ podstawowych i drugorzednych
zdolnosci.

Ponadto zabawa odgrywa istotng role w zyciu
dzieci, gdy jest realizowana w grupie. Wedtug Lestera i
Russella (2010):

"Zabawa odgrywa istotng role w budowaniu
odpornosci dzieci w systemach adaptacyjnych -
przyjemnosci, regulacji emocji, systemow
reagowania na stres, przywigzania do rowiesnikow i
miejsca, uczenia sie i kreatywnosci. Korzysci te
wynikajg z nieprzewidywalnosci, spontanicznosci,
nonsensownosci i irracjonalnosci zabawy, a takze z
poczucia kontroli u dzieci. Dorosli muszg zapewnié,
ze Srodowisko fizyczne i spoteczne w
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w ktérych zyjg dzieci, wspierajg ich zabawe; w

przeciwnym  razie ich  przetrwanie, dobre

samopoczucie i rozwéj moga by¢ zagrozone".

Kiedy gra grupowa lub gra jest stosowana w sposdb
systematyczny i metodologiczny, proces budowania
lub odbudowywania odpornosci jest przyspieszony.

Whnioski

Transkulturowe gry psychospoteczne (oparte na
tradycyjnych lub nie) wykorzystywane w metodologii
MGS odnoszg sie do wiekszosci podstawowych i
drugorzednych zdolnosci, zaréwno bezposrednio, jak i
posrednio. Wiekszos$¢ z tych rzeczywistych zdolnosci
jest wyraznie uwzgledniona poprzez cele
dtugoterminowe ustalone przez moderatora sesji,
ktdry nastepnie pomaga grupie zastanowié¢ sie nad
tymi zdolnosciami, ich postepami w trakcie sesji oraz
réoznymi postawami i dziataniami, ktére nalezy podjac
w przysztych sesjach. Jednak niektdre z tych zdolnosci
s3 omawiane posrednio, a prowadzacy powinien
zadawaé pytania, ktére zwracajg uwage grupy na te
zdolnosci, aby je rozrdzni¢. Ponadto niektére
rzeczywiste zdolnosci nie zostaty w ogéle omédwione.
Wsrdd nich sg trzy podstawowe zdolnosci: czas, wiara i
seksualnosé¢, a takze cztery drugorzedne zdolnosci,
ktore nie sg poruszane: czystos¢, porzgdek, wiernosc i
oszczednos¢. Dlatego terapeuci i konsultanci PPT
mogliby opracowa¢ nowe gry i podreczniki gier
psychospotecznych, ktére odnoszg sie do tych
zdolnosci  lub  zmodyfikowac¢ istniejagce, aby je
uwzgledni¢. Potezne psychospoteczne, transkulturowe
gry, takie jak "Stary lis i kury", zawarte w
podrecznikach metodologii, mogg radzi¢ sobie z
niezrozumieniem uprzedzen i wynikajgca z nich
dyskryminacja podczas zamykania informacji
zwrotnych, co mozna potaczyé ze zdolnoscig
akceptacji. Przez lata szkolenia z profesjonalistami i
wdrazanie z grupami dzieci wielokrotnie wykazaty
terapeutyczng moc tej gry w radzeniu sobie z
dyskryminacja, wykluczeniem i migracja. Jak
wspomniano powyzej, w przyszto$ci mozna stworzyé
nowy podrecznik  z nowymi grami lub
zmodyfikowanymi, ktére dotykajg nieuwzglednionych
zdolnosci. Metodologia MGS wykorzystuje "pytania
dotyczace czynnikdw ochronnych" podczas informacji
zwrotnej na zakonczenie, ktére dotyczg rzeczywistych
sytuacji zyciowych. To narzedzie pytan dotyczacych
czynnikdw ochronnych w MGS odnosi sie do
rzeczywistych okolicznosci i oséb zwigzanych z tymi
zdolnosciami oraz do tego, jak cztonkowie grupy sie z
nimi czujg. Dla uczestnikdéw, po
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Podczas sesji gry i w trakcie czesci dotyczacej
informacji zwrotnych, pomocne jest ustyszenie, ze nie
s sami, dzielgc sie tymi samymi obawami, a
doswiadczenia i uczucia innych oséb w grupie sg dos¢
podobne lub mozliwe do odniesienia. Ta swiadomos¢
dzielenia sie  podobnymi  wzorcami  zaréwno
traumatycznych,  jak i mikro-traumatycznych
doswiadczen, podobnych obaw i nadziei na przysztosc,
zapewnia efekt leczniczy, ktdry jest zauwazany od 3. i
4. sesji w zastosowaniu gier MGS. Tradycyjne gry
psychospoteczne w grupie sg uzytecznymi narzedziami
dla terapeutéw i konsultantéw PPT do identyfikowania
zarowno konfliktdw w zyciu uczestnikéw grupy, jak i
zdolnosci obcigzonych konfliktami, przy jednoczesnym
zachowaniu tozsamosci kulturowej. Zaleca sie, aby
zapoznali sie z metodologia MGS (poprzez krotkie
szkolenie trwajgce od 1 do 4 dni) i uzywali jej podczas
sesji grupowych, jako narzedzia do przetamywania
lodéw, mobilizowania fantazji, obserwowania wzorcéw
zachowan, pomagania uczestnikom w werbalizowaniu
ich obaw i konfliktdw poprzez 5-stopniowe podejscie
do pytan i pomagania im tak, jak robig to historie w
PPT. Gry, wraz z pytaniami dotyczacymi czynnikéw
ochronnych, majg na celu wyjasnienie tta nerwic
uczestnikow i otwarcie etapu dla bardziej konkretne;j i
ukierunkowanej terapii indywidualnej po
doswiadczeniu grupowym. Facylitatorzy MGS stosujg
podejscie podobne do 5-etapowego podejscia PPT, aby
pomdc uczestnikom grupy w podsumowaniu i
gtebszym zrozumieniu funkcji podstawowych emociji,
takich jak ztos¢, smutek, strach i rados¢ oraz stojgcych
za nimi potrzeb, gdy cztonkowie grupy doswiadczajg i
okazujg takie emocje podczas lub po sesji, facylitatorzy
muszg wiedzie¢, w jaki sposéb sg one bezposrednio
zwigzane zaréwno z pierwotnymi, jak i wtérnymi
zdolnosciami. Powinni oni przejs¢ podstawowe
szkolenie w PPT na temat tego, jak wykorzystaé 5-
etapowe podejscie do zadawania pytan i
podsumowywania podczas koncowej czesci informacji
zwrotnej. Trenerzy MGS wykorzystujg rdéwniez
technike podobng do 5-stopniowego podejscia do
coachingu uczestnikéw w celu dalszego rozwijania ich
podstawowych i drugorzednych umiejetnosci, a takze
kompetencji technicznych i metodologicznych. Moga
jednak zostaé przeszkoleni w zakresie udoskonalania
metodologii coachingu poprzez zadawanie pytan
zgodnych z 5-etapowym podejsciem PPT, aby poméc
osobom szkolgcym sie w MGS odnies¢ najwieksze
korzysci. Zaréwno PPT, jak i metodologia MGS s3a
podejsciami holistycznymi i jako takie, przedstawiciele
mogg wzajemnie korzysta¢ ze wspdlnych szkolen i
dzieli¢ sie doswiadczeniami podczas warsztatow i
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konferencji, co z czasem doprowadzi do powstania
innowacyjnego podejscia do terapii grupowe] z
wykorzystaniem gier psychospotecznych.
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Podsumowujac, opierajagc  sie  réwniez na
ustaleniach autora (Parruca, 2011), mozna stwierdzié,
ze w Europie i na innych kontynentach istniejg setki
miliondw dzieci i dorostych, ktérzy byli i nadal s3
ofiarami  zbrodni przeciwko ludzkosci, waojny,
ludobdjstwa i handlu ludZmi, obejmujacych
przymusowe wysiedlenia, utrate kontaktu z gtéwnymi
opiekunami, prace przymusowa lub prostytucje, utrate
tozsamosci, systematyczne znecanie sie fizyczne i
psychiczne, a takie przemoc domowa, zaniedbanie i
traume. W wyniku traumatycznych doswiadczen
wiekszo$¢ z nich pilnie i stale potrzebuje terapii
indywidualnej i grupowej. Wiekszo$¢ uratowanych
ofiar mozna znalez¢ w os$rodkach spotecznych,
edukacyjnych i opiekuiczych, a oprocz innych
psychologéw i terapeutéw, gtownym obowigzkiem
psychoterapeutow i konsultantow PPT - ktdrzy
twierdza, ze majg humanistyczny poglad - moze by¢
ciggta praca i oferowanie ustug terapeutycznych i
doradczych tym nieszcze$liwym duszom, stosujgc
zasady i narzedzia PPT, w tym psychospoteczne gry
Metodologii MGS, aby poméc grupie i jej cztonkom w
uzdrowieniu fizycznym, psychicznym, spotecznym i
duchowym. Prof. dr Nossrat Peseschkian byt czesto
cytowany: "Jesli chcesz czegos$, czego nigdy wczesniej
nie miates, zréb cos, czego nigdy wczesniej nie robites".
Wynika z tego, jego wifasnymi stowami (2011), ze
"nigdy nie jest za wczesnie i nigdy nie jest za pdzno na
nauke; zawsze jest wiasciwy czas". Jest to zaproszenie
do wzajemnego uczenia sie.
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AHHOTaUUA

Pa3BuTME OCO3HAHHOM CTPECCOYCTOMUYMBOCTM OMMUCAHO B CTAaTbe B PamKax MHTErpauuv MeTohoB MO3UTUBHOM,
TENeCHO-OPUEHTUPOBAHHOM, 3PUKCOHOBCKOM Tepanuu, rMMNHO3a, AeceHcMbunmsaummM u rnasogsuraTesibHomn
nepepaboTkn. PasBuTME OCO3HAHHOM CTPECCOYCTOMYMBOCTU MPEACTABJAEHO LMPOKO M3BECTHbIMU TEXHUKAMM,
pacnpegeneHHbIMM No 4YeTbipem chepam mogenn b6anaHca, M BKAoYaeT 5 waros,: 1 war: "reno" (cpeacrso -
OLLYLLEHME): OCHOBHbIE yNpaXKHeHUs: 3a3emneHne A. JloyaHa u "06baTMA 6aboukun” J1. Apturac - obpalleHbl K
CNOCOBHOCTM YyCTaHaB/AMBaTb CBA3b C MWPOM Yepes CBOWM ouwyleHus; 2 war: "goctuxeHus" (cpeacrtso -
MblwneHne): TexHuka @. Lanmpo "HeraTneHble KOrHUUMK" pa3BMBaET cNoCcobHOCTb BepbanmM3mMpoBaTh Auctpecc
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no Tpem HanpasneHUaM (OTBETCTBEHHOCTb / oTcyTcTBMe 6e3onacHocT / OTCYTCTBME KOHTpOAa) uepes
pacwupeHne "A"-koHuenuumn, GopmUpya LENOCTHbIM B3rNa4 Ha camoro cebs; 3 war: "KoHTaKTbl" (cpeactso -
Tpaguuma): TexHuka ®. Wanmpo "MynbTUNAMKAUMOHHBIA NepcoHak" HanpasieHa Ha pPasBUTME CNOCOBHOCTU
pasBMBaTb M NOAEPHMBATL OTHOWEHMA C coboi yepes NpPeodo/eHVMe HEeraTMBHOro BHYTPEHHEro AManora;
BHYTPEHHMI AMANOr B pamKaXx 3TOW TEXHMKM BbICTPAMBAETCA KaK B3aMMOENCTBME PasHbIX 3r0-COCTOAHWIA; 4 war:
"daHTasua" (cpeactso - MHTYMUMSA): TexHMKa ®. Wanmpo "BesonacHoe mecTo" OpUEHTMPOBAHa Ha pasBUTUE
CNocobHOCTM K BOOBpaykeHuto, "pacumpsas AOCTYN K NO3UTUBHbLIM CETAM NamaTh"; 5 Lwar: TexHMKa camornnHosa
B. DPMKCOH, paclmMpstiowan BO3MOXKHOCTM AOCTUMKEHMA NOCTaBAEHHOW UEeAW 4Yepes ypaBHOBELUMBAHWE BCex

coep.

KniouyeBble cnoBa: no3nMtuBHas ncuxotepanua, TeIeCHO-OPUEHTUPOBAHHAA NCUXOoTepanna, moaenb 6ancha,
OCO3HaHHaA CTpECCOYCTOVI‘-IMBOCTb, 3a3em/jieHune

Streszczenie

Rozwdj uwaznej tolerancji dystresu jest opisany w ramach integracji metod psychoterapeutycznych

- Pozytywna psychoterapia zorientowana na ciato, desensytyzacja i reprocesowanie ruchéw gatek ocznych,
psychoterapia ericksonowska i hipnoza. Rozwdj swiadomej tolerancji dystresu jest przedstawiony za pomocg
powszechnie znanych technik rozmieszczonych w czterech sferach modelu réwnowagi i obejmuje 5 krokéw: krok
1: "ciato" (oznacza - uczucie): Podstawowe ¢wiczenie A. Lowena na uziemienie i "Butterfly Hugs" L. Artigasa sg
skierowane na umiejetnos¢ nawigzania potgczenia ze Swiatem poprzez swoje doznania; krok 2: "osiggniecia"
(czyli - myslenie): Technika "Negatywne poznania" F. Shapiro rozwija umiejetno$¢ werbalizowania niepokoju na
trzy sposoby (odpowiedzialnosé

/ brak bezpieczenstwa / brak kontroli) poprzez rozszerzenie koncepcji "ja", tworzac integralny obraz siebie; krok 3:
"kontakty" (Srodki - tradycja): Technika F. Shapiro "Posta¢ z kreskdwki" ma na celu budowanie zdolnosci do
rozwijania i utrzymywania relacji z samym sobg poprzez przezwyciezanie negatywnego dyskursu wewnetrznego;
dyskurs wewnetrzny w tej technice jest budowany jako interakcja réznych stanéw ego; krok 4: "fantazja" (Srodki
- intuicja): technika F. Shapiro "Bezpieczne miejsce" koncentruje sie na rozwijaniu zdolnosci wyobrazania sobie,
poprzez "poszerzanie dostepu do pozytywnych sieci pamieci”; krok 5: technika autohipnozy B. Ericsona
poszerzajgca mozliwosci osiggniecia celu poprzez réwnowazenie wszystkich sfer.

Stowa kluczowe: psychoterapia pozytywna, psychoterapia zorientowana na ciato, model réwnowagi, uwazna
tolerancja dystresu, uziemienie

rpaxkgaHam YKpauHbl 6€cniaTHyr NCUXON0TUYECKYHO

BCTYI'IHEHVIE nomMmollb B CBA3N C TPaBMaMMn BOUHbI, NPOBOAAT

Jlaxe 8 cocmoAaHuu NosaHo20 paccnabaeHus
cnauuli yenosek ucrnsimoigaem cmpecc... lonHaa
c8o0600a om

cmpecca o3Ha4aem cmepme.

MaHc Cenbe

MpakKTuKKa pa3BuTUA CTPECCOYCTOMYNBOCTU
JINYHOCTU B YC/I0BUSAX BOMHbI B YKpauHe, ogHa u3
CamMbIxX

"ropsaumnx" Tem, 06yc/sioBNE€HHasA COLMAbHbIM 3aKa30oM.
Pa3paboTaHbl OHNAMH-NAATGOPMbI, HA

KOTOPbIXYKpPanHCKue n 3apybexHble
pYyCCKOroBopsaLmMencnxorTepanesTbl
KPYr10CyToYHO npeaocTaBAAoT
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MacTep-Knaccbl N0 Pa3BUTUIO  CaMOMOMOLLW.
Co3aaHbl OHNAWH-CNPAaBOYHMKK, B KOTOPbIX COBPaHbI
yatbl, 6OTbl, KOHCY/IbTAUMOHHbIE LEHTPbl, a TaKXke
KOHTaKTbl  CMeLManucToB, TOTOBbIX OKa3blBaTb
NCUXONOTNYECKYIO MOMOLLb.

Ho ecTb Takke UM 0o/blloe KO/NMYECTBO
MHPOPMALMOHHBIX UHTEPHET-PECYPCOB, HA KOTOPbIX
npeanaratoT CBOW yC/yrM HecneumanucTsl U gensarca
nHpopmaumerr Ha WKUpOKyo ayguToputo. [lo
aHaNn3y BUAEO-KOHTEHTA Ha CErogHAWHWA [eHb
HanboNbLIMA MHTEpPEC Yy MNCUXONOroB-nbuTenel
BbI3blBAET TeNecHo- OPUEHTUPOBAHHASA
ncuxoTepanus, B YaCTHOCTU NPAKTUKKM 3a3eMJieHus,
TEXHUKW CaMOTMMHO3a, HEKOTOpble WHCTPYMEHTbI
MeToAa  AeceHcuMbunusaumm M nepepaboTku
OBMXKEHMEM  TNa3, BOMPOCbl OCO3HAHHOCTUM W
CTPECCOYCTONYMBOCTH.
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B Haly 3agayy He BXOAUT KPUTUYECKUI 0630p
ctaTeit / macTep-knaccos / TPEHUHroB U Tem bonee
MHPOPMALMOHHBIX MHTEPHET-PECYPCOB, NMOCBALLEHHbIX
npobneme pasBUTUA CTPECCOYCTOMUMBOCTU. Mbl BUAUM
CBOK 33434y B MCUMXO/JIOTMYECKOM MPOCBELLEHUN,
HanpaB/fieHHOM Ha paclMpeHune Kpyrosopa B obnactu
NCUXOJIOTMYECKOTO 3HAHMA.

NHTepec K M3y4YeHUIO MEeXaHW3MOB perynsuuu
COCTOAHMA cTpecca M cnocoboB coBnagaHMAa Co
cTpeccopamu onpeaenset TaKXke Hannuune
WHAMBUAYANbHBIX Pa3IMuM B pearMpoBaHUM Ha
cTpecc-baKTopbl U PasBUTUM CTPECCOYCTOMYMBOCTHU
(TopaneHko-MutpodaHosa, Foronb, 2022).

Llenb HacToAWEN CTaTbM COCTOUT B KOMMETEHTHOM
OCBELLEHUN aKTyaslbHOTO BOMpOca MO  Pas3BUTUIO
OCO3HaHHOM  CTPEecCoyCTOMYMBOCTM  Ha  OCHOBe
TEOPETUKO-METOLA0/1I0rMYECKOronccnes0BaHmA ,
NPaKTUKN  NCUXOSIOTMYECKOTO KOHCY/NIbTUPOBAHUS W
NpoBeAEHMA MNCUXONOTMYECKUX TPEHWMHIOB B pPamKax

pa3BMBaeMOl7| Hamun KoHUenuunn UHTErpauunn
ncnxotepaneBTUYECKUX mMeToaos, YaCTHOCTU
uHmezpayuu mMemooo8 nosumusHoli, mesnecHo-

OpUEHmUpOBCIHHOﬁ, 3,DUKCOH06CKOU ncuxomepanuu u

2UrnHosa, OdeceHcubunuzayuu U  nepepabomkxu
osuxceHuem as1a3.
MeTtopgonorus

B cooTBetctBMM C 3ajavyamMu  MccnepoBaHuUA
BpaboTte 6b1n NCNO/1Ib30BaHbI cneaywouwme
TeopeTuyeckme meToabl - TEopeTUKo-

METOA0/IOTMYECKUIA  aHa/IM3  Hay4yHbIX WCTOYHMKOB,
06006lIEeHNEe M CUHTE3 MOJIyYEHHbIX B pe3ysbTaTe

adaHan3a AaHHDbIX, nx cncremaTtmsauuma,
K/'IaCCMd)MKaLI,Mﬂ, BblBOAbl U MOOENNPOBAHUE; ONbIT
ncmnxonornyeckoro

KOHCYyNbTUPOBaHNA M nNpoBeaeHUA NCUXONOTNYHECKUX
TPEHWUHIOB.

Pe3ynbTtatbl

B HasBaHMM Hallel cTaTbU Mbl UCNOIb3YEM TEPMUH
"0CO3HaHHAA  CTPeCccoycToMuMBOCTL"  copeprKaHue
KOTOpPOro, BBMAY €ro HOBM3HbI, CYUTAEM BAKHbBIM
NPOACHUTD.

Haynem c noHATMs "oco3HaHHOCTb" (uwaznosé).
Konnektus aBTopoBs 13 yHMBepcuTeTa Jla Canb (LeeAnn
Cardaciotto) n [dpekcenbckoro yHuBepcuTeTa (James
D. Herbert, Evan M. Forman, Ethan Moitra, Victoria
Farrow) npeanpuHAAM NOMbITKY
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onepauMoHanM3aunm noHaTUa "ocosHaHHOCTL", Hepn
BO BHMMaHWe TO, YTO B Noc/iefHee BPemMsA 3aMeTHO
BO3POC WMHTEpPEeC K KOHCTPYKTY OCO3HAHHOCTU B
KAMHUYECKOW MCUXONOTMU U CMENKHbIX obnacTax,
0cobeHHO B pa3paboTKe N U3yYEeHMMU NCUXOOTUYECKMX
BMELUATENbCTB,  BK/IOYAKOWMX  OCO3HAHHOCTb B
KayecTBe LEHTpasbHOrO KomnoHeHTa.Ha ocHose
aHanu3a TEOPETUYECKUX n SMMNUPUYECKUX
nccnesoBaHui, NOCBALLEHHbIX npobneme
OCO3HAHHOCTM, Y4YE€Hble MPULIAM K 3aKNHOYEHUIO, YTO
OCO3HAHHOCTb ONpeaenaeTcs No-pasHOMYy: MHOTAA KakK
TEeXHMKA, MHOTAa Kak bonee obwnii metoq nam Habop
TEXHWK, WHOT4A KaK MCUXONOTMYECKUI npouecc,
KOTOPbIA MOXET NPUBECTU K pe3ynbTaTy, a MHOTA4a Kak
pe3ynbTaTt cam no cebe, yacto "cnocob bbiTna" (sposdb
bycia) (Cardaciotto, Herbert, Forman, Moitra, &
Farrow, 2008). HeKoTopble y4eHble, Hanpumep K.
bpayH u P. PaltaH, onpenenArdT OCO3HAHHOCTb KakK
YCTaHOBKY Ha TO, 4TOObl ObiTb BHMMATE/IbHbIM U
0CBEAOMJ/IEHHBIM O TOM, YTO NMPOUCXOAMUT B HACTOALLMIA
momMeHT (Brown, & Ryan, 2003,2004).

C. Buwon " COaBTOPbI npeanoxuim
ABYX}aKTOPHY0O MoZeNb OCO3HaHHOCTWU. [lepBblii
KOMMOHEHT - 3TOCamopeaynayus B8HUMQHUS,

obecneuymBaeT cocpesoToueHne
Ha cobbITMAX TeKyLero momeHTa (ciggta swiadomosc).
BTopoli KOMMOHEHT - OmHoweHue K [oay4aemomy
0rbimy, OCHOBbIBAETCA Ha NOBONLITCTBE U NPUHATUM
(akceptacja). BonbWKMHCTBO onpeaeneHuni
OCO3HAHHOCTM BKJ/IIOYAIOT MMEHHO [Ba 3TUX KNHOYEBbIX
¢dakTopa (Bishop, Lau, Shapiro, Carlson, Anderson,
Carmody, Segal, Abbey, Speca, Velting, & Devins,

2004).
MepBblii  KOMMOHEHT  XapaKTepu3yeTca  Kak
npoaoxkatouweeca HabaogeHWe 32 BHELWHUMM
NBHYTPEHHMMMU cobbiTuamm C

$OKYCMPOBKOWM Ha TEKyLLLem onbiTe 6e3
"yxoma" B cobbiTMA npownoro uaun byaywero (Bishop,
Lau, Shapiro, Carlson, Anderson, Carmody, Segal,
Abbey, Speca, Velting, & Devins, 2004). Bropoli
KOMMOHEHT OCO3HAaHHOCTU OTPa*KaeT To, KaK UMEHHO
NpPoncxoauT NoJiydeHne onbiTa: HenpeassnTo, 6es
OCYXAEHUA, C MPUHATUEM K NH0ObIM COObITUAM
BHELIHEro 1 BHYTPEHHEro M1pa, Kak K NpuaTHbIM, Tak
M K CaMbiM HENPUATHbIM. MpUHATUE onpeaenstoT
Kak
"BocnpuaTHe cobbITUIA NONHOCTLIO, TAKMMM, KaKME OHU
ecTb"; BO Bpema MPUHATUA 4YeNIoBEeK OTKPbIT A
AEeNCTBUTENIbHOCTU HACTOALLEro MOMEHTa 6e3 NonbITOK
OCYXKAEHMUA, NHTEepNpeTaunin, ganbHeNWwero pasBuTus
BHYTPEHHEero onbiTa (3MouuM U MbiCAK), NOAABAEHUS
nnun nsberaHua ero.  MpUHATHE TaKKe He
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nogpasymeBaeT MacCUBHOCTU MU CMUPEHUSA, NOMbITOK
usbexaTb  HenpuATHbIX 3mouuii. bonee Toro,
rOTOBHOCTb MPUHUMATb TEKYLLME CTPECCOBbIe CTUMYJIbI
BedeT K VYAyylleHUo CcOBCTBEHHOrO COCTOAHMA W
yBEeMYEHUI0 BO3MOXKHOCTelM gaenctsoBaTtb (Bishop,
Lau, Shapiro, Carlson, Anderson, Carmody, Segal,
Abbey, Speca, Velting, & Devins, 2004).

B3aumogpelicteue MeXay OBYMSA aTUMK
KOMMOHEHTaMM  ABNAETCA  Ba)KHbIM  MOMEHTOM,
noTeHuMaabHO PacKpbIBAOLLMM MeXaHWU3Mbl
OCO3HAHHOCTW.

MpeacTaBneHne O CTPYKTYpe OCO3HAHHOCTW AatoT
TaKkKe LWKabl MNaTudakTopHOro OMNPOCHMKA

oco3HaHHocTu (Five Facet Mindfulness Questionnaire
(FFMQ)), paspaboTtaHHoro Pydb A. baep ¢ Konneramu
(Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, Toney, 2006):
HabnwdeHue (Obserwacja) - ymeHWe 3ameuaTsb,
OTCNEXMBATb M OTMeYaTb BHEWHWN M BHYTPEHHWNA
OMNbIT: YyBCTBA, 3MOLMW, MbICAWU, 3anaxu W 3BYKW;
OnucaHue (Opisywanie) - HaBbIK cfioBecHO 0603HayaTb
BHYTPeHHM  onbIT;  Oco3HaHHocms  Oelicmeauli
(Dziatanie ze swiadomoscig) - ymeHune 6biTb 34€eCb U
ceryac, BKOYMBLLMCL B HACTOAWMIA MOMEHT, BMECTO
aBTONWUOTA; besoyeHo4yHoCcMb (Nieosgdzanie
wewnetrznego doswiadczenia) - ymeHune n6oi
BHYTPEHHMUI ONbIT, Aaxe eciu OH bone3HeHHbIN -
NPUHUMATb KaK eCcTb, He OLUEHMBAA ero KaK He
HYHbIN, 6e3 cTpemneHus M3b6aBUTbCA UK NOAABUTD;
HepeazuposaHue (brak reakcji na wewnetrzne
doswiadczenie) - cnocobHOCTb He LennsaTbCA 3a MbIC/IN
W He YBNEKaTbCA UMW, NOKa OHU NPUXOAAT U YXO4AT.

Mcxoan M3 KpaTKoW XapaKTepUCTUKM OCO3HAHHOCTU
noJ OCO3HaHHOW CTPECcCOYyCTOMYMBOCTbIO Mbl Byaem
NMOHMMATb  MHTErpaTMBHOE  CBOWCTBO  JIMYHOCTY,
KoTopoe nposAsaseTcs B CNocobHoCTH K
CaMoynpaB/EHNIO B COCTOSIHUM CTPECCa, NpeXae BCero,
B CNOCOBHOCTM  ObICTPO  AOCTUraTb  COCTOAHMSA
penakcaumm 4Yepes CHATME 3SMOUMOHANLHOMO U
MbILLIEYHOTO HanpaxeHus; OCHOBY CBOICTBA
COCTaB/IAIOT HaBbIKM U YMEHWUA OCO3HAHHOCTMU.

TenecHo-opUeHTUPOBAHHAANNUTENECHO-
LUEHTPUPOBAHHAA MCMXOTepanua - 3TO OBLWMPHbIN,
HefaBHO  BO3HMKLIMM  MHOFOrpaHHbIM  MOAXO0A,
YTBEPKAAIOWMIN HEPaA3PbIBHOCTb pasyma, Tesa U ayxa.
OH onupaeTcs Ha COMATUYECKYHO NCMXOIOMMIO, KOTOpas
bUKCMpyeT NpoABAEHUA pasyMa He TONIbKO B CTUAX
OTHOLUEHWI, CHAaxX M KOTHUTUBHbIX MpOLLeccax, HO U B
HelipoduM3noaorMKN,  NO3e,  KecTax,  ABUNKEHUSX,
TENECHbIX HaMPAMXEeHUAX W MHOTOM Apyrom. ITOT
noaxon,
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nccneayet TepaneBTUYECKME BO3MOXHOCTM
COMaTMYecKMx nytel K  6BeccosHaTe/NibHOMY U
OOCTUMKEHUIO  UCLENEeHNA, OAHOBPEMEHHO OTAaBas
OOJIKHOE, AOMOJIHAS M paclmpsas MyapocTb noaxoaa
obuwen ncuxonormn u ncuxotepanum (United States
Association for Body Psychotherapy, n.d.).
B HacTosiLLee Bpemsa Kypc Te/IeCHOM ncuxoTepanuu u
COMaTUYeCKOM NCUXON0MMK NPEenoaatoT B pamKax
psaanporpamm C pasHbIMM
pPEXMMaMMOBYYEHMAB
HECKOJIbKMXaKa4eMUYECKUXYYPEKOEHUAX . Bor
HeKoTopble U3 H1X: ComaTuyeckuii onbIT (MuTep
NesaiiH), KaAMPOPHUNCKNIA UHCTUTYT UHTErPaIbHbIX
nccnenosaHuii; Xakomu (PoH Kypu),
YHUBEPCUTETCKUMNHCTUTYT Macnduka;
doKycnpoBaHue (FOaXKuUH TenannH),
YHuepcutet Hapona; buosaHepretnyeckunin aHanuns
(AnekcaHap JloysH), MpeckoTckuit konneax (United
States Association for Body Psychotherapy, n.d.).
OcHoBaTenemMmTeieCcHo-
OpUEHTUPOBaHHOWMNCUXOTEPaANUKU ABnseTca
ABCTPUMUCKMIA M aMePUKAHCKUIA NCUXONor
B. Paix [Wilhelm Reich] (1897-1957 rr.), nepsbit
KNMHUYECKKNI accucteHT 3. ®penga (Sharaf, 1983: 2) n
yyeHuK LW . depeHum (Sharaf, 1983: 81). B. Paiix
pa3paboTan Teoputo XxapaKTepHO-aHaNUTUYECKOM
Beretotepanuu (1935 r.), B KOTOPOM pacKkpbiBaeT
CBSA3b XapaKTepa Ye0BeKa C ero NPUBbIYHbIMM
peakuuamMmm Ha cTpecc (Painx, 2000:
367-370).
JanbHelwee pas3suTne 1 oboraleHne naen teopun
B. Paiixa cBA3aHO C MMEeHamMu:
® aMepMKAHCKOro mncuxoTepanesTa, [AOKTopa
IOPUANYECKMX HAyK M meauumHbl A. JloysHa
[Alexander Lowen] (1910-2007 rr.), co3gaTtens
meToaa "BuoO3HepreTMyeckoro  aHanausa"
(analiza bioenergetyczna) (40-50-e rr.);
® aHI/IMIACKOro NCUXOTepaneBTa, AOKTOpa Hayk
. boagennbl [David Boadella] (pog. 1931
r.),
OoCHoBaTenaAncMxoTepanesTUYeckoro BUocnHTesa
(biosynteza) (1975 r.); 6uocuHTes
- NepBblt MeTOoh, TeNecHol ncuxoTepanuu,
npoweawWwmnini  HaydyHYyl0  aKkKpeauTauuioo U
NoNy4YMBLUMI npu3HaHue EBponeickoit
Accounauum (1998 r.);
®  PYCCKOro MH»KeHepa, Pusnka, AOKTopa Hayk M.
denbaeHKpansa [Moshe Feldenkrais] (1904-
1984 rr.), OCHOBOMOJIOXHMKA "meToga
denbaeHKpansa"’, comaTnyeckoro ob6yyeHus
(edukacja somatyczna) (1949r.);
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e HemeuKoro ¢wusmoTepanesta M. PoseH
[Marion Rosen] (1914-2012 rr.), aBTopa "po3eH
meTtoaa" (metoda Rosena) (70-e rr.);

® HopBexckoro ¢wusmnotepanesta . bolleceH
[GerdaBoyesen] (1922-2005 r.),
OCHOBaTe/IbHULBIONOANHAMMUYECKOA
ncuxonormn  (psychologia  biodynamiczna)
(1969r.);

® [aTCKOro TpeHepa MCUMXOMOTOPHOrO Pa3BUTUA
N. Mapuep [Lisbeth Marcher] (poa. 1940 r.),
pogoHavanbHuubl 6oamHamukn  (bodynamics)
(1982-1985 rr.), COBpeMEHHOIO METOAA TEACCHO-
OPHEHTHUPOBAHHOM IICUXOTEPAIIUN.

B HacToAlee Bpema Mbl Habnogaem npucTanbHoe

BHUMaHUe K TEXHUKAM 303eMseHUs, UxX
KnaccmuduumpytoT, BbIAENAIT OTAe/ibHble Ccrnocobbl
3a3eMJ/IeHUs, HaNpUMep, YMCTBEHHble, dU3MYecKne 1
yCcrnoKausatoume (Tsiskarishvili, Kiknadze &
Javakhishvili, n. d.) B nogobHom KOHTeKcTe
ynotpebnexHuns cam TEePMUH "3azemneHune"
OKas3sblBaeTcsA cKopee MeTahopPUYHBIM, yem

HayyHbIM.[O 3TOM NpUUYMHE, NpeXae Yem nepenTu K
OMMCAHUIO HaWeN KOHUEenuum WHTEerpaumm
ncuxoTepaneBTUYECKUX  mMeTofoB  (0603HAYEHHbIX
Bbllle) C aKTyaausauuen pasBUTUMA OCO3HAHHOW
CTPEeCcCOYyCTOMYMBOCTH, CUYMTaem  LesiecoobpasHbim
06paTnTbCA K aBTOpPY TepMMHa "3a3emneHmne". B ceoeit
KHure "Mcuxonorma tena: 6UO3HEPreTMHeCcKMin aHanms
Tena" A. JloyaH nuwet: "Mebl, 4enosevyeckue
cyuecmaa, noxoxucu Ha 0epeswbs, 0OUH KOHey, KomopbixX
YKOpeHeH 8 3emMse, a Opyaoli ycmpemaeH 8 Hebo. Cuna
cmpemaeHus 88epx 3dsucum om cunel Hawel
KopHesoli  cucmemsl. Y  8bip8aHHO20  Oepesd
ommuparom aucmes. Ecau yenosek ompsigaemcs om
KopHeli, e2o0 0yxo8HOCMb fpespauwiaemcs 8 Mepmayro
abcmpakyuro. Kmo-mo moxem 8o3pazume, Ymo y
modeli Hem makux KopHel, Kak y depesbes. OOHAKO,
KOK 3eMHble Cyu,ecmea, Mol C8A3aHbI € 3emaell Hoeamu
u cmonamu. Ecau ama ceAa3b #usas, Mol 2080pUM, YMO
yesnosek 3azemsaeH" (NoysH, 2000: 109). N panee:
TEPMWUH  3a3emsaeHue  "Mbl  ucrione3yem 044
COe0UHEHUA 31eKMpuYecKo20 NposodHUKa ¢ 3emaell ¢
uenbto npedoxpaHeHUA 37eKmpuyeckoll yenu om
rnepezpy3ku. B 6uosHepzemuKke Mol UCMOAb3YEM 3Mom
mepmMuH 078 XApaKmMepucmuKku c8A3U YesnoseyecKoli
AuYHocmu ¢ no4veoli u peasnsHocmoeto. Kozda mel
2080pPUM, YMO 4Yesn08eK XOPOWOo 3a3emMseH, Uuau 4Ymo
OH Kpernko cmoum Ha 3emsae, 3mo 03Hayaem, 4Ymo
yesiogeK 0cCo3HAem cebsa u OKpyxarouee. boimeo
303eMs1eHHbIM

- 3Ha4uUm 6b6IMb C8A3AHHbLIM C OCHOBHbIMU PeanuamMuU
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WU3HU: C MesIoM, CEKCYyanbHOCMbIO, OKPYHAoUWUMU
M06Mu U m. 8. Mol ceazaHsl ¢ HUmu 8 moli xe camoli

cmeneHu, Ymo u ¢ 3emaeli” (NoysH, 2000: 109).
MMeHHO cBA3b C MOYBOW yNycKaeTcs
HEKOTOPbIMUUHTEPNPETATOPAMU  TEXHUK
3asemnieHus.  AaTo

K/IlOYEBOENON0KEHNETOTEOPUNCTPYKTYPbI XapaKTepa,

KOTOpas OCHOBbLIBAETCA HA Pa3/INuMM B LUPKYAALUM

3HepreTMYecknx NOTOKOB OpraHM3mMa u
3a6/10KMPOBAHHOCTM TEX UM UHbIX 30H Y Pa3HbIX
Nofein.

B rnaBe cegbmoit cBoel KHUTKM "3a3emneHune: cBAsb
c peanbHocTbio" A. JIOysH nuweT o TOM, YTO BO
BpeEMEHa ero moJsiogoctn "depucamsca  3emau’”
cuuTanocb pobpogeTtenbio. B HacToAlwee Bpems
CnocobHOCTb TBEPAO CTOATb Ha 3eMJie CYLLECTBEHHO
yTpaTuna cBoe 3HayeHue. Ho HacToslime LEHHOCTU
W3HWU, - 300pOBbe, rpauus, YAOBNETBOPEHUE,
yA0BONbCTBME U N06OBb, - BO3MOXHO peann3osaTtb
TONbKO TOTAA, KOrAa Mbl KPEMKO CTOMM Ha CBOWMX HoOrax,
T. €. 3a3eM/ieHbl, YTO 0cobeHHO TPyaHO, Koraa cama
Ky/bTypa He 3a3emneHa (/loyaH, 2000: 127).

Bce ynpaKHeHus, NnpeacTaB/ieHHble, B YNOMAHYTOMN
Bbllle rnase, NOCBALLEHbI HenocpeacTBEHHO
33a3eM/IAIOWMM  yNpaXHeHUaMm, obecneymBaloLmx
cBobogHblE M rPaLMO3HbIE ABUMKEHUA, "NPYHRUHALLUNA
Luar, KOTopbIN AaeT YyBCTBO 3a3eMNeHusa" n T. n.

Takum o6pasom, cornacHo A. JloysHy, mexHuKa
3a3emsneHUa - 3TO Mmepanesmu4yeckKas MexHUKQ,
Komopyto ucrnone3ylom 0718 80CCMAHOBAEHUA CB8A3U
yesioseyeckoli nu4Hocmu ¢ no4eoli U OCHOBHbIMU

peanuamu XHuUu3sHu.
B meTtoge NO3UTUBHOM ncuxotepannn CBA3b
4yesioBeKa C peanmamum  XU3HKU  BOMoOWaeTca B

KoHuenuuu "yeTblipex" [obnacten mogenn 6anaHcal H.
MesewkunaHa (puc. 1), a mobon cumntom /
3aboneBaHue, cornacHo H. MNesewkKnaHy, 3To He TO/IbKO
0b6BbEKTMBHbIE €ero MposB/JEHMA, HO WM CMOCOBHOCTbL
yesioBEKa pearnmpoBaTb Ha C/OMHblE CUTYyaUUKU WU
KOHGAMKTbI,  CpeacTBO  MHTErpaumm  JIMYHOCTU
(MesewknaH, 2006: 448).
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TEJIO
(cpencTBO — OLIYIICHHE)
3ﬂﬂpﬂﬂhc, 6()]1()1]"{

DAHTA3HSA
(cpeacTBO — HHTYHIIMS)
BAIOXHOBEHHE, Oynymiee

JOCTHXEHHE
(cpeacTBO — MBIILZIEHNAE)
Kapkepa, JOCTHXREHHE

KOHTAKTBI
(cpexcTBO — TPAAMIIHSA)
OTHOIIICHHA C OK}'))D!\‘&IOIIIHM MHpOM, OTHOIIICHHSA C CDGDﬁ

Puc. 1. Yemoipe ka4ecmea yu3Hu ro H. lNesewKuaHy

"YerBepka" - 310 4 cnocoba
KOHTaKTa C OKpYyXaloWwWumM MUPOM,
pa3speleHnsa KOHQINKTOB,
CNocobHOCTM NO3HaBaTh.

B "ITuyeckom Kopekce BcemumpHoM accoumauumm
NO3MUTUBHOM NcMxoTepanun' roBopuTcs, YTo
"No3snTMBHaA NcuxoTepanus BEPUT B TO, YTO Ye/I0BEK
AB/NIAETCA CYLLEeCTBOM YeTbipex cdep: ¢usnyeckon,
YMCTBEHHOM, COLUMaNbHOM W [AYXOBHOW, a Uefblo
ncuxoTepaneBTUYECKOro MNpoLecca ABAAETCA MOMOLLb
KNMEHTY B Pa3BUTMUM CBOMX CNOCOBHOCTEN ..., @ TaKKe B
HaxoaeHun 6anaHca B MOBCEAHEBHOW  YKU3HWU
(mogenb 6banaHca)" (WAPP, n.d).

OcHoBHoW nocbin "yetBepkn": "Cobatodaii 6anaHc
mMexdy YemobipbMs BAMCHbIMU chepamu u3Hu"
(MesewknaH, 2005: 102).

Kaxkgblih yenoBeKk no cesoemy "pacnopsrkaetca" 4-
msa chepamu, pacnpenenas SHepPrmo U BPeMs Mo 3TUm
coepam. "YerBepka" cpaBHMMA C Becamu, Ha yvawax
KOTOPbIX BCerga A[OMXKHO O6biTb no 25%, 4TOObI
COXPaHWUTb AyleBHOe paBHoBecue. Ha nepBom mecte
HaxoauTcA olwyleHue Tena, Kak maHudectauyma "A"
(MNesewkunaH, 2006: 49; Ne3ewkunax, 2019: 117).

B Kaxpgol m3 4-x chep ecTb CTpaxu, C KOTOPbIMM
YesioBeK CNocobeH CnpaBUTLCA: KM3HEHHblEe cmpaxu
(Teno) npeoaosieBatoTcs yepes owyyweHus
(cnocobHocTb yyBCcTBOBAaTbL CBOE Teno), 60A3Hb
Heyda4u (OOCTUXKEHME) - Yepe3 mbluiseHue  pasym
(cnocobHocTb / BO3MOMHOCTb CUCTEMATUYECKM W
LesieHanpasaeHHoO pelwwaTtb npobaembl U fobusatbea
ONTMMa/bHbIX PE3y/bTaToB), COyUAsbHbIE CMpaxu

YCTaHOBNEHMUSA
4 dopmbl
4 KayecTBa XW3Hu, 4

(KoHTaKTbI) - uepes mpaduyuu (cnocobHOCTb
pa3BuBaTb n noageprKmMBaTb OTHOLIEHMUS),
3K3UCTEeHUManbHble cmpaxu (dpaHTasua) - uyepes
UHMyuyulo (
CNOCOBHOCTbMbICIEHHO3KCMEPUM
E€HTMPOBaTb, npunbAMMXKaTbCA K
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HeunssecTHoMmy) (Me3ewknaH, 2019: 117-122;
MNesewkKknaH, 1996: 129-130).

Bce ynpa)kHeHuA, onncaHHble A. JIoysaHOM B
"Mcuxonorns tena: 6GUOIHEPreTUYECKMN aHaNn3 Tena"
(NoyaH, 2000), cnocobcTBYIOT PasBUTUIO OCO3HAHHOM
CTPECCOYCTOMYMBOCTU Yepes HaNlaXKMBaHME KOHTaKTa C
cobCTBEHHBIM TENOM, T. €. passBuTUe crmocobHocmu
yyecmeoeames  c80e  mesno,  ycmaHasenueamo
KOHMaKkm ¢ mupom 4epe3 ceou owywjeHus. Mpexae
YyeM NepexoguTb K BbIMNOJNHEHWUIO TEXHUK 3a3eMJIeHUS
A. JloysH peKomMeHA0BaN HaYMHaTb C SHEPreTUYecKoro
ayTogoMarHo3a, KOTOpbIM  MO3BOAIAET  OnpenenvTb
SHepreTUyecKoe cocTosiHue yesioBeka (cm.
MpunoxkeHune A). Mocne 4Yero MOXKHO nepexoauTb K
ynparKHeHuam. Mbl  peKomeHAyem  YMparkHeHue,
KoTopoe cam A. JloyaH Has3Ba/l  OCHOBHbIM
ynpaxcHeHuem 01 3a3emaeHus (cm. MNMpunoxkenune b).
Bnepsble oHO 6bl0 onucaHo B KHure "The Way to
Vibrant Health", cogepskaweit 6unosHepretTuyeckue
ynpaskHeHus (Lowen, Lowen, 1977: 11-12; 16-21).
MmeHHOo aTo yrpa*KHeHue ncuxoTepanesT
pPEKOMEHAOBA/  CBOMM  NaUMEHTaM  BbIMOJHATb
perynspHo, Kak BO Bpems TepaneBTUYECKUX CeCCUM, TaK
M AOMa ANA PasBUTMA CAMOKOHTponAa. A. JloysH
3aMeTu/, YTo B npouecce BMosHepreTUYecKor TEEmm
YenoBEK MOMET C/AMWKOM BO3bYyXAaTbCs, a 3T0
ynpa*KHeHWe NO3BOIAI0 BEPHYTb EMY CAMOKOHTPO/b.

34ecb BaXKHO OTMETUTb, YTO OMO3HEpreTUYecKui
aHanmsa A. JloysHa pas3BuMBaeT MAen  TaKkKe
TPaAHCKYAbTYpPasbHOrO noaxona. buoaHepreTuKa, Kak
ytBepxaan A. JloysH, "obbeauHser B cebe wuaeu
Boctoka M 3anaga M wcnonb3yetr cuay yma Aans
NMOHWUMAHMA HaNPAXKEHUIN, KOTOPblE CBA3bIBAIOT TENO. ...
CBAsylOWEA HUTbIO ABAAETCA MNOHATUE 3HepPruwm,
KOTOpoe ecTb U B BocTouHOM U 3anagHon meguumHe.
3Heprua - 3To CUNa, CTOALLAA 32 AYXOM. ITO GyHOAAMEHT
AyxoBHocTu Tena" (loyaH, 2000: 24-25).

[Ona pa3sutMa cnocobHOCTM 4yBCTBOBATb C80€E
mesno Mbl pekoMeHayem TaKXe TEXHUKY
MeKCMKaHcKoro ncuxonora J1. Apturac [Lucina Artigas],
KaHAMOATa NCUXOJIOTMYECKMX HayK, coydpeauTens u
NCNOJIHUTENIbHOTO AVpeKTopa "Eye-Movement
Desensibilisation and Reprocessing" (EDMR)
("ODeceHcnbunmsauma u nepepaboTka ABUMKEHUEM
rnas" (ONAr)) B Mekcuke. TexHuMKa "ObbATue
6aboukn" 6bina paspaboTtaHa Jl1. AptTurac Bo Bpems ee
paboTbl C BbIXKMBLIMMMK Nocne yparaHa "lMaynunHa" B
ropoge Akanynbko, Mekcuka, 1998 r. (Boel, 1999).
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B 2000 r. Ha KOHbepeHUUM MeXAYHAPOAHOM
accoumaumm EMDR J1. Apturac 6blna HarpaxkaeHa
EMDRIA Creative Innovation Award 3a co3gaHue
TeXHUKM "ObbaTus 6Gabouku" (Boel, 1999; Artigas,
Jarero, Mauer, Lépez Cano & Alcald, 2000; Jarero,
Artigas, Montero, 2008), cm. MpunoxxeHwne B.

MpW BbINONHEHMM 3TOrO YMNPAXKHEHUA BaAXKHO
06paTUTb BHUMaHME Ha [Ba aCMeKTa, KOTOPbIMU TaKkKe
YyacTo npeHebperaloT NPU O3HAKOMJIEHMMU LUMPOKOM
ayouMTopuUM C AaHHOW TexHWMKon. ITo - raybokoe
AblxaHue 1 "HocoBow B3ras4". OnbIT NPaKTUKM XaTKa-
Morn, B TeyeHMe BOCEMHAALATM JieT, Mo3BoJAeT
aBToOpamM o0bpaTUTbLCA K AaHHbIM acneKTam.

[bixaTenbHble ynpaKHeHun OKasblBaloT B
3aBMCMMOCTU  OT  MCUXOTEXHUKM  TOpMoO3sLllee,
Mmobununsylollee UAM rapMoHu3npytolee BAUAHME Ha
BeCb NCUXOPU3NONOrMYECKUI TOMEOoCTa3 YesioBeKa, a

He TO/IbKO Ha 3MOLMOHANbHYHO chepy
(KaHabi6a,1994). Cambim  rnybokum  ABnseTca
AnadparmanbHoe (6ploWwHOE) AblxaHWe, TaK Kak

nepBbiMMN HANONHAKTCA BO34AYXOM HUXHWE OTAENDbI
NEerkux. YI'Ipa)-KHEHMFI Ha ,u,mad)parmaanoe AblXaHue

ABNAKOTCA CaMbIiMU Bq)d)EKTMBHbIMVI cnocobamu
AOCTUXKEHUA

I'ICVIXO(I)M3MOI]OFVILI€CKOI'O COCTOAHUA penakcauunn.

NpousBonbHaa perynauMa  ApiIxaHuAa - Hambosnee

TMBKUIA M3 Bcex CcrnocoboB CHATUA UYpPE3MEepPHOro
HanpsxeHua. Mpuemam puadparmanbHOro AbiXxaHusA
HayuMTbCA HecNoXHo. Ecan  HeT  BO3MOXKHOCTU
06YyYEeHUA C MHCTPYKTOPOM, TO A/1A CAMOCTOATENIbHOTO
O3HaKOM/IEHMA C  TeXHUKOW  AnadparmanbHOro
AblXaHUA pekomeHayem KHury B. M. Kangbibbl "CK.
YHuBepcanbHaa TexHWMKa runHosa" (KaHapbiba, 1994)
(cm. Npunoxenue T), a TakKke meTom, paspaboTaHHbIN
Ox. C. IBepan, npegHasHa4yeHHbIN ANA YCKOPEHHOTO
Bbi3biBaHMA (30-60 ceK.) coCToAHMA peniakcauuu,
onncaHHoro mm B KHure "A Clinical Guide to the
Treatment of the Human Stress Response" (Everly,
Lating, 2019: 320-326), (cm. MpunoxeHue [).

ObixaHue B MeAUTaTUBHO-AbIXaTebHbIX
ynpaxKHeHUAX NOAUYMHAETCA KOHTPOJIIO CO3HAHUA 3a
OBUKEHUAMW  nepefHelt  GPlOWHOW  CTEHKUM U
anadparmbl U TakKMm o06pasom cnocobCTBYeT PO
OCO3HAHHOCTMU.

CospatenbHuua TexHukn "06batna 6aboukn'
PEKOMEHAYIOT TaKMKe 3aKpbiTb UAU Cnerka NpuKpbITb
rnasa, rnagAa Ha KOHYMK Hoca. lpu nposBegeHun
MacTep-KN1accoB Y4aCTHUKM YacTo 3a4atoT Ham BOMNpPoC:
"065a3aTenbHO M CMOTPETb Ha KOHYMK Hoca?" U mbl
otBevyaem: "[a, obs3atenbHO".
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Bo-nepBbiX, BaXKHO 06paTUTb BHUMaHUE Ha TO, YTO
. Apturac paboTaet B meToge "[leceHcnbunmsaumsa

nnepepaboTKa OBUXKEHNEM rnas"
(ANAr),pa3paboTaHHbIM
aMePUKAHCKUM MCYXO/IOTOMM

negarom . LWanupo [Francine Shapiro] 8 1987r. gns
NleYyeHnA NoCcTTPaBMaTUUYECKUX CTPECCOBbIX PAaCcCTPOMCTB.
Bo-BTOpbIX, 4YTO KacaeTca HenocpeacTBEHHO
"HocoBoro B3rnAga", To cuuTaem uenecoobpasHbIM
06patTnTbCcd K MHeHuio B. M. KaHabibbl, AOKTOpa

MCUXONOMMYECKUX HAyK, cneunanucta B obnactm
rMnHosa, npesugeHtTa BcemupHoM  accoumaumm
npodeccMoHanbHbIX rMnHoTesepos npu HOHECKO,
aBTopa 74 KHMUI N0 TUAHO3Y W  pe3epBHbIM

BO3MOXKHOCTAM YyenoBeKa. B. M. KaHabiba onucbiBaet
"HocoBol B3rnsaa" (Macagykpa APULITH) KaK OOUH U3
BAPWAHTOB MHANMNCKOM NCUXOTEXHMKE TpaTaku. TpaTaKa

— 3TO MO/IHasA KOHLEHTpaUUA Ha BHellHeM obbekTe (B
OT/INYME OT BHYTPEHHEro) MuAM "KOHUEHTpauusa ¢
OTKPbITbIMKW  rnasamu". OBnageHMe  UCKYCCTBOM
KOHLIEHTPAUMN Ha BHELWHEM OOBbEKTE C OTKPbITbIMM
rnasamm 3aHMMaeT y UHAUNLEB rNaBHOE MecTo noc/ne
BHyLWeHUA. TpaTaka noaaepXuBaeT U KOHTpoaupyet
BHYTpeHHMe BubpauMm yma U Heobxoguma Ans
[OCTUKEHMA mMacTepcTBa B [paTbaxape v MaraHuape.

"HocoBolt B3rnag" (MacagKpa gpuwTtv) BO3OYXKAaeT
LEHTPaNbHYl0O HEPBHYID CUCTEMY M aBTOHOMHYHO
HEPBHYIO CUCTEMY Yepes pas/InyHble CBA3W YepenHbiX
HepBOB (0COBEHHO MHEPBUPYIOLWNX HOC, rnasa, Anuo,
weto). Mpun HocoBom B3rnage dGuKcauma, BHYLWIEHUE U
oulylieHne NMoTOKa CO3HaHuA HanpaB/ieHbl
HernocpeaAcTBEHHO Ha KOHYMK HOCa M 4yepes Hero K
LUeHTpa/sibHOWN HepBHOW cucTteme. bnarogapa 3Tok

NnpakTMKe  4YesoBeK  OB/laZeBaeT  CNOCOBHOCTbIO
KOHTPOMPOBATb cBOM ncuxuyeckme
udusmnonornyeckme

byHKUMKM, yraybnaer
camoperynaunio (KaHabiba, Kanabiba, 1998).

Takum obpasom, B poKyce BHUMAHUA TEXHUKU
"O6bATMA 6aboukn" - amnadparmanbHoe AbixaHue U
HOCOBOW B3rNs4, MWCMNONAb3yemble ANA  AOCTUNKEHUN
OCO3HAHHOCTM.

Coepa "[ocTmkeHue" (cpencTBo - MblleHME)
OpUEeHTUPOBaHa Ha pa3Butue cnocobHocmu
yeneHanpaesneHHo pewame npobaemol u
dobueambca onMUMAnbHbIX pe3yabmamos. TEXHWKA,
KOTOPYHO Mbl PEKoOMeHAyeM AAs rapMOHM3auuK
AaHHon  cdepbl, -  "HeraTMBHble  KorHuuumn",
paspabotaHHaas &®. LWanupo. [loCKOAbKY  Mbl
orpaHuyeHbl TpeboBaHUAMMK, NpPeabABAAEMbIMUA K
obbemy ctatbu, To "HeraTuBHble KOrHMUMK" onuwem
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KPaTKoO, akTya/IMn3npys oThe/IbHble acneKTbl U BbIHOCA B
NPUNOXKEHNE TONbKO MNPUMEPbl  KOTHUUMI  (cm.
Mpunoxexwue E).

®. LWanupo akTyanusupyer TpM HanpaBaeHUs
Bepbanunsaumm anctpecca: 1) omeemcmeeHHocme ("5
- CnnowHoe pasoyapoBaHue" wuamM "a  AOCTOMH
cmeptn"), 2) omcymemeue 6e3onacHocmu ("'s He mory
HUKOMY A0BepATb" MAM "onacHO NPosBAATbL amoumn')
n 3) omcymcmeaue KoHmposnsa, omcymcmaue cunol ('s
He mory 3a ceba noctoath" mam "a gosKeH ObiTb
6e3ynpeyHbim") (Wanupo, 2021: 106-111).

Bepbanumszauma cBomx 4yBcTB B GOpMe HeraTMBHbIX
ybexaeHuii  (KOrHMUMA), Ha  A3bIKE  MO3UTMBHOM
ncuxotepanum  "KoHuenumin', no3BoAseT Nnoay4yuUTb
6osblie MHGOpMAUUM O MOACO3HATE/IbHbIX MpoLeccax
BHYTPpM ceba M O BOCMNOMMHAHMUAX, KOTopble Bamwu
ynpaensatoT. BmecTo Toro, 4Tobbl npocTo "4yyBcTBOBaTL",
Bbl MoxeTe yBUAETb Te yberKaeHus, KoTopble WX
onucbiBatoT. "He Hago HakasbiBaTb cebA 3a He@BHbie
KOrH1umm, - rosoput @. LLlanmpo, - 3To NpoCTo CUMNTOM
COXPaHEHHbIX BOCMOMWHAHWIM, KOTOpble Bbi3blBAOT
Hawwu peakumn" (lWannpo, 2021: 106-111).

Mpwn BbINOSIHEHUN AAHHOW TEXHUKU MOXKHO B3ATb
OAHY WM HECKONbKO HegaBHWUX CUTyauuii, KOTopble
B3BO/IHOBa/M Bac 0COBEHHO CUALHO W  BbISBUTb
HeraTMBHblE KOTHULIMW, KOTOpble MM COOTBETCTBYIOT.
Mocne 4Yero cHayana onpegensem  o6aacTb
HeraTMBHbIX KOTHULMIA / KOHUEenuuin (OTBETCTBEHHOCTb
/ oTcyTcTBMe 6e3onacHoOCTU / OTCYTCTBUE KOHTPOAA), a
3aTeM TpaHCchOpMUPYeM HeraTuBHble KorHuumm /
KOHUEenuMn B MNo3uTMBHble. [logobHaa npaKTMKa
nossonser cGopmMMpPOBaTb LLENOCTHOE BUAEHME KaK
CamMoM CUTyaLMW, TakK U LLeNOCTHOe BocnpuaTue cebn
(TEXHWKA NO3UTMBHOW MHTEpPNpeTaumun), a 3HaYUT U
npuHaTMe cebs "npownoro". [JaHHas TexHUKa
No3BOJISIET TaKXe A0oNoJHUTL "A"-KoHUenuuto, oaHy 13
COCTaB/IAOLMX dyHAAMEHTaNbHOTO KOHCTpPYKTa
NO3UTUBHOM ncuxoTepanuu "YeTbipe mogenu Ana
noAparkaHma", HOBbIM OMbITOM, 4YTO MO3BOJIAET
YUmnTbhCSA, MEHATbCA u COBEepLIEHCTBOBATHCA
(MesewkunaH, 2019: 26-27). Hanpumep:

1) omeemcmeeHHOCMb: "q - crsiowHoe
pasoyaposaHue" - "a - mom, kmo a8 ecms”, "a
docmouH cmepmu” - "a docmouH moeo, 4mobebl
wmums'; 2) omcymcmeue 6e3onacHocmu: " He
MO2YHUKOMY 0osepams” - "a moey ebibupamb mex,
Komy dosepsms", "onacHo nposeaame amoyuu" - "s
MO_Y CrOKOUHO npoAenameo csou amouyuu;
3) omcymcmeue KoHmMponsa, omcymcmaue cunol: "
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He moey 3a cebs nmocmosmse" - "a moey 3aA619mMb 0
mom, 4Ymo MHe HymHo", "a OonmweH 6bimb
be3ynpeuHbIiM" - "a mozy 6bimb camum coboli (Oename
owubku)" (LWanupo, 2021: 106-111).

JTa TexHMKa CBfA3aHa TaKXKe C TaPMOHMYHbIM
pasBuMTMEM NepBUYHbIX (Josepue W ygepeHHOCMb 8
cebe) 7 BTOPUYHbIX (omeemcmeeHHocMb
(06s3aTenbHOCTb) 1 NocaywaHue) cnocobHoCTeN.

MpumeyaHue: BbINOJHEHWE [AAHHON TEXHWKU B
KOHTEKCTe OCO3HaHHOWM CTPECCoyCTOMYNBOCTH
npeanonaraet GoKycMpoOBaHME Ha TEKyLLEM onbiTe 6e3
'yxoga" B npowsble nan bygywme cutyaumm no Tpem
HanpaBneHusm  Bepbanusaumm  auctpecca. 370
3ameyvaHue NPUMEHMMO U K HUXKEOMUCAHHOMN TEXHUKE
"MynbTUNAMKALMOHHBIA NepcoHax".

Coepa "KoHTakTbl" (cpeactBo -  Tpaauums)
HanpaB/ieHa Ha pa3BuUTUE cnocobHocmu passueame u
noddepxrusams OmMHoweHUA C coboi, Co CBOMM
MapTHEPOM, CEMbEN, APYrMMK JIOAbMW, TFPynnamu,
COUMANbHbIMW  CNIOAMMU, WNHbIMM Ky/bTYpamu,
UBOTHbIMW, PACTEHUAMM, Bewamun. YnparKHeHue,
KOTOpoe Mbl PEKOMEHAYEM A/ FapMOHM3aLUUN 3TOM
cbepbl MO3BOMAET HanaguTb KOHTAKT coboi uvepes
npeoaoneHnUa HEraTUBHOIO BHYTPEHHEro ananora. 31o
ynpaxkHeHne . LWanupo "MynbTUNAMKAUNOHHDLIN
nepcoHax". TexHWKa BbINOJHEHUA  yMpaXKHEHWA
A0CTaTO4YHO NPOCTa M He TpebyeT KOMMeHTapueB (CM.
MpunoxeHue ).

Coepa "danTasma" (cpeactBO - MHTyMuwmA)
pacKpbIBaeTCcA Yepes cnocobHocMb NpubauXamsca K

HeuszeecmHomy, cnocobHocmb K  ¢haHmasuu,
eoobpaxceHuro. Mbl peKoMeHAyeM Aaa  AaHHOW
chepbl  TexHuky @. LWanupo "BesonacHoe WM

cnokonHoe mecto" (LWanupo, 2021: 75-76). B ocHoBe
TEXHUKWU - MPUHUMMbI YNPaBAAEMON BM3yanu3auum,
KOTOpasa LWMPOKO TMNPUMEHSeTCs B TUMHO3e MU
meauntaumm. OCO6eHHOCTb TEXHUKU COCTOUT B TOM, YTO
OHa no3BonsieT 60ApPCTBOBATL M OCTaBaTbCA B NMOJIHOM
CO3HAHUM WU ABNSIETCA  XOpOoWWM  crocobom
CamMOKoHTponsA. CnocobHoCTb K  BOOOparKeHuto,
334€eNCTBOBAHHAA B 3TOM YMpa)KHEeHWW, Mo3BoOAsET
BbINTW 3a Npeaenbl HeNocpeaCcTBEHHON pPeanbHOCTU U
obpecT cocTosAHMe BHyTpeHHero 6anaHca (cm.
Mpunoxexue 3).

M, HaKkoHel, obbeauHAowan Bce cdepbl TEXHMKA
CamormnHosa aMepUKaHCKoro ncuxosora "
ncuxotepanesta b. dpukcoHa [Betty Alice Erickson],
MeXAYHAaPOAHOro TpeHepa B MeTode 3PUKCOHOBCKOM
ncMxoTepanuu 1 rmnHo3sa (cm. MpunoxkeHune U).
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DTa TexHWKa 4Yepe3 Ha/AAHUBAHUE KOHMAKmMa ¢
coboli ("KOHTaKTbl") NO3BONSET YCMAHOBUMb CBM3b C
mupom 4epe3 ouwyweHus ("teno": "HasosuTe 4
06beKTa, KoTopble Bbl BMAWUTE, 4 3ByKa, KOTopble Bbl
cAbllmTe, 4 olyuweHua, KoTopble Bbl uvyscTByeTe"

(notom 3, 2, 1 obbekta / 3Byka /
oulyLeHu1n)),pacwiupume
803MOXCHOCMU docmuiceHus

nocmaseneHHol yenu ("poctmkeHune" u "daHtasma':
obpaTuTecb K cBoeMy Noaco3HaHMto: "MoKa A B TpaHce,
noKanyicra, MNPOCMOTPU BCE MOMU UCTOYHUKU W
pecypcbl M BbIHECM Ha MOBEPXHOCTb BCE, YTO MHe
HY)KHO N5 AOCTUMKEHMA 3TOM uenun. Hasosu 3Ty uenb
KOHKpeTHO ana ceba" wu swilimu 3a npedesnsi
HenocpedcmeeHHoli peansHocmu ("daHTasusa": Koraa
Bawwu rnasa 3akpotoTcs, nepeHecute cebsa, B cBOEM
BoobpaxeHuu - K Bogoemy...) (O'Brien, 2011: 9-10).
Kaxkpgas n3 cdep "yeTBepKkM" COOTHOCUTCA TaKKe U
C KOHKPETHbIMM HaBblKaMW OCO3HAHHOCTU (LWKanamwu
MATUAKTOPHOrO OMPOCHMKA OCO3HAHHOCTW): Teno ¢
HaBblKOoM "OcCO3HaHHOCTb AencTBUI"; JocTuxeHue -
ang.
"OnucaHne", KOHTaKTbI - "Be3oueHoYHOCTL", paHTasmA
- "HepearupoBaHue" 1 HaBbIK
"HabntopeHne" rapmoHusmpyeT Bce cdepsl (puc. 2).

TEJIO
naswik «OCOIHAHHOCTE JEACTBHA»
VIPAYKHEHHE JI1A 3A3EMJIEHHA
VCKOPEHHAS PEJIAKCALIMS
«OBLATHS BABOUKH»

HARBIK
“HABMIOJEHHE: NOCTHHKEHHE
nagsik «OIMMHCAHHE»
«HETATHBHBIE KOTHALIHH»

DAHTAIHA
naeek «HEPEATHPOBAHHE»
«BE3OIMMACHOE MECTO»

KOHTAKThI

napkik «BE3OLHEHOYHOCTh»
«MYJIBTHILTHKALIMOHHBIH IEPCOHAMS

Puc. 2. Unmezpayusa
ncuxomepanesmu4ecKux Memooos:
pa3gumue 0CoO3HAHHOU
cmpeccoycmoliyueocmu rno mooesnu banaHca

3aKknoueHune

PaspabaTtbiBaeMan HaMu KOHUENUusa, uHmezpayuu
mMemo0o08 rno3umusHoli, mesaecHo-opueHMUPOBAHHOL
rncuxomepanuu, deceHcubuausayuu u nepepabomku
dsuxceHuem en1a3, € GOKYCOM Ha  pasBuTHe
OCO3HaHHOM  CTPEccoyCTOMYMBOCTM  MOXKET  bbiTb
npeacTtasneHa rpadpuyeckn, cm. puc. 2.
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PasBuTME  OCO3HAHHOW  CTPECCOYCTOMYMBOCTM
NPeACTaBAEHO  LWWMPOKO  WM3BECTHBIMU  TEXHWKAMMU,
pacnpefeneHHbIMM MO 4eTbipem chepam MoLeNn
6anaHca; COOTHECEHO C HaBblKaMW OCO3HAHHOCTU C
aKTyanmsaumen nosvumm Habnopatena n BrkaoYaeT 5
LIAroB, Kakablh M3 KOTOPbIX MOMKET BbIMNOJAHATLHCA
CaMOCTOATENbHO:

1 war: "TESIO" (cpeAcTso - oulylleHUe): OCHOBHOE
ynpaxHeHue A. JloysHa pAna 3a3emieHusa, MmeTon
YCKOPEHHOTO BbI3blBaHMUA COCTOAHUA peniakcauuu K.
C. 2Bepam u "Ob6bbatMa 6aboukn" J1. Apturac
pa3BMBalOT CMocOBHOCTb YCTaHaB/AMBaATb CBA3b C
MMPOM  Yepe3  CBOWM  OLLYWEHUS U HaBblK
"Oco3HaHHOCTb aencTenin®;

2 war: "AOCTUMEHWME" (cpeacTtBo - mbilAeHUE):
TexHnka @&. LWanupo "HeratmBHble KorHuMuum"
pa3BMBaeT CnocobHOCTb BepbanusnpoBaTb AUCTPECC
Mo Tpem HanpaBneHuam  (OTBeTCTBEHHOCTb /
oTcyTctBMe 6e3onacHoCcTM / OTCYTCTBME KOHTPOA)
yepes pacwupenue "A"-koHuenuuu, dopmupysa
LLEeNOCTHbIN (06beKTUBHbIN) B3rnaa, Ha camoro ceba u
NPUHATUA cebs, n HaBbiK "OnucaHue";

3 war: "KOHTAKTbI" (cpeactBo - Tpaguuma):
TexHuka  @®.  Wanmpo  "MynbTUNAMKAUMOHHbIV
nepcoHax" pasBmMBaeT CNocobHOCTb pasBMBaTb MU
noagep:kmMaTb  OTHOWeEHMA ¢ coboh  yepes
npeoaoneHne HeraTMBHOTO BHYTPEHHEro Auanora u
HaBblKk "Be30oUueHOYHOCTb"; BHYTPEHHWI Aguanor B
pamMKax  3TOW  TEXHUMKM  BbICTPaMBaeTcA  Kak
B3aMMOAENCTBME pPasHbIX 3ro-cocToAHun (Poautens,
B3pocnbit 1 PebEHOK) B Teopun TPaHCAKLMOHHOIO
aHanm3za 3. bepHa;

4 war: "OAHTA3MA" (cpeacTBO -  MHTYMUMA):
TexHuka . Wanupo "BesonacHoe mecto" pasBuBaer
CnocobHOCTb K BoObGpaxkeHuto, "paclumpsas goctyn K
NO3UTUBHbIM CETAM NamAaTn" 1 HaBbIK
"Hepearunposanue" (LLanunpo, 2021: 75);

5 war: TexHMKa camormnHosa b. IpuKCoH, passmeaetr
CNOCOBHOCTb rapMOHU3NPOBATh, YPaBHOBELLMBATb, BCe
coepbl U HaBbIK "HabnogeHune".

PerynapHaa M HacToiuMBas MpaKTMKa OMWMCAHHbIX

ynpaxHeHnin  cnocobcteyeT  6onee  rnybokomy
BOCMPUATUIO  OKPY)KAlOWero  Mupa,  PasBUTUIO
CcnocobHOCTM  ynNpaBnATb  CBOMM  COCTOSIHMEM,

aeKBaTHO OLEeHMBaTb cebsa U CoOXpPaHATb YBEPEHHOCTb
B cebe, BblpabaTbiBaTb MOKUI CTUAb MNOBeAeHUsA C
OTBETCTBEHHOCTbIO, KPUTUYHOCTBIO U KPeaTUBHOCTLIO,
a rnasHoe -  dopmupoBaHUo  3OPEKTUBHDIX
aQHTUCTPECCOBBIX CTPATErM NOBeAEHUS.
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MpunoxeHua

MpunoxkeHue A. IHepreTMHECKUA ayToaMarHos
Hu3Kuih ypoBeHb aHeprumn

1. YyscTtByeTe /i Bbl ceba yctanbim?

2. TpygHo v Bam BcTaBaTb yTpom?

3. YysctByeTe nM  Bbl cebs
noAas/ieHHbIM?

4. HaxoguTecb v Bbl NOCTOAHHO B ABUKEHUM?

5. TpygHo v Bam paccnabutbes, CNOKOMHO NOCUAETL?

6. CBo60AHO N Bbl ABUraeTech, aun Bawn aBuKkeHns
HanNpoTMB pe3Kue 1 nocneLuHble?

7. TpyaHo v Bam ycHyTb?

8. YyBscTBYyeTe nu Bbl cebs nHOraa yapyvyeHHbIMU?

BbiCOKMi1 ypoBEeHb 3HEprum

1. Xopowo nun Bbl cnuTe 1 npocbinaeTecb Aun Bbl
OTAOXHYBLWMMK?

2. AAicHble u 6necTawme nn y Bac rnasa?

3. MpuATHO 11 Bam BbINOIHATL CBOM 06bIYHbIE 06A3aHHOCTM?

4. C onTummamom nu Bbl xaeTe cnenyrowmin AeHb?

5. Hpasutca am Bam coctosHue nokos?

6. M'paumosHo m Bbl asuraeTecs?

Ecnv Ha 601bWKHCTBO BONPOCOB Bbl OTBETUAM OTPULLATENBHO -
y Bac HM3KMIA ypoBeHb 3Heprun. Ecim Ha 6ONbLIMHCTBO BOMPOCOB
Bbl OTBETU/IM MONOMKUTENBbHO - Y Bac BbICOKMI ypoBEHb 3HEpPrun
(NoyaH, 2000: 41).

3arHaHHbIM, YCTanblm,

MpunoxeHue b.
TexHuKa "OCHOBHOE ynpaXKHeHue AN 3a3emsieHna”

BcTaHbTe MpsAMO, CTOMbl CTOAT MapanfienbHo APYyr Apyry Ha
paccTofHMM okono 45 cm. HaknoHuTecb Brnepes M [OCTaHbTe
KOHYMKaMu nanbues obeux pyk [0 nona, crubas KoneHu
HaCTO/IbKO, HAaCKO/IbKO 3TO Heobxoaumo. OCHOBHOM Bec Tena - Ha
noAyLweykax cTon, a He Ha NafloHAX UK NATKax. [loTparMeanch 40
nona nanbLamu pyK, MOCTEMNEHHO BbINPAMUTE KOMEHW, HO He
6NOKMpPYHTE UX, OCTAaHbTECb B 3TOW MO3ULMM B TeuyeHue 25
OblXaTeNbHbIX UMKNO0B. AblwunTte cBo60AHO U rnyboKo. BepoaTHo, Bbl
NoYyBCTBYETE, YTO BalUM HOMM HAYHYT APOXKATb, 3TO 3HAYUT, YTO
yepes HUX HAYMHAIOT NPOXOAMUTL BOIHbI BO3OYKAEHUA.

Echv  ppoxaHue He BO3HWMKAeT, 3HaAuuT, HOTMU  CAULLKOM
HanpsyKeHbl. B 3TOM C/lyyae MOXKHO CNPOBOLMPOBATb APOXKaHUeE,
NnocTeneHHo crubaa n BbINPAMAAA HOTU. ITU ABUMKEHUA LOKHbI
6bITb  MUHUMANbHLIMW, WX UeAb - paccnabneHne KoNeHHbIX
CYyCTaBOB. YNpaxKHeHWe JO/IKHO BbINOMHATLCA B TeYEHME HE MeHee
25 ppixaTeNbHbIX LUKAOB, WAW NMOKa He BO3HWKHET [APOXKaHWe B
Horax. Bbl MOXeTe 3ameTuTb, YTO Balle AbIXxaHWe CTaHOBUTCA
rny6xe WU cnoHTaHHee. BepHYBLUMCb B MO3ULUMIO CTOA, COXpPaHUTe
KONIEHNW HEMHOKO COrHYTbIMM, CTOMbl MAPANNENbHBbIMU, @ LLEHTP
TAXECTM - CMeleHHbIM Bnepes. Bawu HorM moryT Bce elue
LpoXKaTb, 4YTO OyaeT cBMAETeNbCTBOBaTb 06 MX W3HEHHOCTW.
YyBcTBYyEeTE NX Bbl CEMYac CBOM Horu nydwe? YyscTByeTe /v Bbl
cebna 6onee paccnabneHHbIM?

Echv B 3TOWM  NO3WLMM  HOTM  He BUOPUPYIOT, MOXKHO
NPOAO/MKUTL  yNpaxkHeHWe Jo0 60 ApixaTenbHbIX LMKAOB WU
NoBTOPATb WX HECKOAbKO pa3 B JeHb. (MOXHO Takxke
CNpoBOLMPOBaTb BMOPALMIO HOM, BCTAaB HAa OAHY HOry B TOM e
Nno3nuUMK, Kak OMUCAHO Bbllle, M MOAHMMAA HOry € nosa. 3To
YBENNUMBAET HAMpsKEHWe B OMOPHOW Hore). 3TO OCHOBHOE
ynparKHeHWe 3a3eM/IeHNs YCUANBAET YyBCTBO
"oTnyckaHua", nav paspsagaku (Jloyax, 2000: 116-118).
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NpunoxxkeHue B. TexHuKa "O6baTUE 6abOUKK"
CKpecTuTe PyKM Ha rpyam Tak, 4Tobbl KOHYMK cpegHero naabLa
KaykZOM PYKM pacnonaranca HUXKe KAuuLpl, a OCTasbHble nanbupl
M NafloHn  3aKpbiBanu  06/1acTb,  PACMONOMNKEHHYO  MoA
coegyHEeHMEM KAoUMLbI C MEYOM M FPYAUHDI.
JlTafloHM 1 NanbLbl AOMKHbI 6bITb KaK MOXHO 60/1ee
BEPTMKANbHLIMM, YTOBbI ManbLbl YKa3blBaAW Ha LUELD, @ HE Ha N1euun.
Ecnu xoTuTe, TO MOXKeETe cLenuTb 60/bLIMe Nanblbl, 4TO6bI
chopmunpoBatb Teno 6abouKkm, a ocTanbHble Nanblbl CHOPMUPYIOT
Kpbl/bA.
3aKpoiTe AN Cnerka NPUKPOMTe rnasa, rMAgA Ha KOHYMK Hoca.
Yepeayiite ABUKEHMUA PYK, KaK ByATO B3MAxXM Kpblibes
6a604ku. MycTb Balwm pykm cBobogHO aABUratoTcs.
Opllwnte  mMegneHHO WM rNyboKo  (AblxaHMe  KMBOTOM),
o4HOBpeMeHHOo Habaoaan 3a Tem, YTO NPOMCXOAMT B Bawem yme u
Tene: 3a mbicnamun, obpasamu, 3ByKamu, 3anaxamu, YyBCTBamM,
DU3NYECKMMM OLLYLLLEHUAMM, HE MNbITaaCb YTO-AMBO U3MEHUTb, He
OTroHAA NPUXOZALLME MbIC/IN U He oueHuBan ux. MNpeacTasbTe YTO
To, YTO Bbl Habnwgaete B cebe, 3TO Kak 6yATO NponsbiBakoLme
mmumo Bac obnaka (Boel, 1999; Artigas, Jarero, Mauer, Lopez Cano
& Alcala, 2000; Jarero, Artigas, Montero, 2008).

NpunoxkeHue . TexHuka "fAbixaHue AaHb-TAHDL"

Mcnonb3ytoTca Tpu BUAA AbIXaHUA: @) ecTecTBEHHOE AbIXaHue,
XapaKTepusyloleeca pPOBHbIMM  TOHKMMW, MeANEHHbIMU U
CMOKOMHBbIMWU AbIXaTeNbHbIMWU ABUMEHUAMW; 6) AblXaHWE AaHb-
TAHb, A1 KOTOPOro XapaKTepHbl Takue ke, HO Bonee rnybokue u
ONVTeNbHble  AblxaTesbHble  ABWXKEHUA OObl4HO € paBHOM
NPOAOIKUTENBHOCTBIO BAOXa U BblAOXa; B) BCTPEUYHOE AblXaHue,
KOrga npu BAOXe TrpyAHaA KAeTKa yBe/NWYMBAETCA, XKUBOT
BTATMBAETCA, @ NMPU BblAOXe - HAOOOpPOT, XKMBOT BbINAYMBAETCH,
rpyaHas KneTka BTArMBaeTcA. EcTectBeHHOe  AbixaHue
peKoMeHAayeTCA 4NA NOXKUAbIX U 0CNabAEHHbIX UL, AbIXaHWe AaHb-
TAHb - NS /ML, C HEBPO3aMM, MepeyToOM/IEHMEeM, 3anopamu wu
Ccnaboit  KOHUEHTpauuelr BHMMaHMA. BcTpeyHoe  AbixaHue
yKpennsetr guadparmy W MYCKyNaTypy KMBOTA, OKasblBaeT
61aroTBOpHOE BO34ENCTBME HA CEpPAEYHO-COCYANCTYIO CUCTEMY.

MNpenmyLLecTBEHHO  UCMONb3YeTCs  AblXaHWe  [aHb-TAHb.
MoCKO/IbKY OHO OTAMYaeTcA OT 06bIYHOro ryBOKOro AbixaHusA, ero
HY)KHO TWATE/NIbHO YCBOWTb, 4YTOObl OHO CTano MpPUBbLIYKOW.
HeobxoaumbiM yCnoBMEM AR BbIMOJAHEHUA AbIXaHWA OaHb-TAHb
ABAAETCA NOMHAA peniakcaumA. MpuHAB yaobHOe nonoXKeHue,
cnefyeT nociefoBaTe/lbHO paccnabuTb KaxAaylo Mbllily Tena,
HauMHasa C MbIWL, CTOM, 3aTemM MbIWUbl rosieHen, beaep, HU3a
KMBOTA W ganee, KOHYaA Mblliuamu nba, 3aTblKa, MNOTOM
pekomeHayeTcA Aymatb O paccnabneHun cocynoB, HEPBOB U
BHYTPEHHMWX OPraHoB.

MNocne paccnabneHna HaYHUTE MeA/IEHHO BAbIXaTb Yepes HOC
W, cneaa 3a HemnoaBUMKHOCTbIO TPyAHOM KneTku, "pacnyckaite"
YKMBOT: nepegHas b6plolHaa CTeHKa BblaBuraetca Bnepes. Bo
BPEMA BblgOXa HWU3 JKMBOTA BTATMBAETCA BHYTPb. [lpyn 3TOM
BO3HUKAET YAMBUTE/IbHOE OlLUYyLEHNEe, YTO BO3AyX MpY BAOXE
OO0CTUraeT KULWEYHWKa M Aaxke Manoro Tasa ("BAbixaHue BO3Ayxa B
UBOT") - o0cobbli  deHOmMEH MeaAUTaTUBHO-AbIXAaTe/NbHOro
TpeHuHra. B npouecce perynapHbIX TPEHUPOBOK MOCTENEHHO
3amegnsiTe gbixaHue 4o 8-6-4 pas B MUHYTY.

Ha cnepgylowein CTyneHn TPEHNPOBOK, UCMO/Ib3ya BoobpaxkeHue
M COOTBETCTBEHHO KOHLLEHTPUPYA BHUMaHMWe, Heobxoanmo
"'npoBecTu abixaHue no Teny", Bo Bpema BA0Xa NpeactaBuTb cebe,
YTO CTPYA BO34yXa MAET K 3aTbl/IKy, 3aTeM TeyeT BHWU3 Mo
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NO3BOHOYHOMY CTONBY, @ 3aTeM NOAHMMAETCA BBEPX N0 nepeaHein
CTOpPOHe Tena M BbIXOAUT 4epe3 pPoT. ABCOMIOTHO HeobXxoaumo,
4TO6bI AbIXaHWE BbIMNOHAIOCH PUTMUYHO, MIABHBIM HEMPEPLIBHLIM
umknom. Ecnm BabIxaTb U BblAbIXaTb MeAJ/IEHHO, TO TPEHUPYIOLMIACA
6yaeT 4yBCTBOBATb U Kak Bbl BUAETb U CAbIWATL LMPKYAALMIO
"sHeprun" no Teny (KaHabiba, 1994).

MNpunoxkexue 4.
YcKopeHHoe Bbi3biBaHWE COCTOAAHUA pelaKcauum

1. 3ToT meToa, paspabotaHHbiv k. C. dBepan (Everly G. S.,
1981), npeaHasHayeH Aas yCKOpeHHOro Bbi3biBaHMA (30-60 cek.)
COCTOAHMA penakcaumu. WccnepoBaHuAa nokasann, 4TO MeTOZ,
CHW}KAeT MbIlWeYyHoe HanpsaKeHue W CcyObeKkTMBHOE ollylieHne
TpeBOrM, a TaKXe o006/1ag4aeT HeKOTOpbIM MNOTeHuMasom Aans
CHUXKEHMA YacTOTbl CepAeYHbIX coKpalleHuit Everly, 1979a, 1979b;
Vanderhoof, 1980). OnucaHue npeactasneHo B ¢dopme
WHCTPYKLMW ANA NaUMeHTa:

2. B Te4eHMe 06bIYHOTO AHA MHOTME M3 Hac MOTYT UCMNbITbIBATb
TPEBOrYy, BbI3BAHHYIO TEMM WAM MUHBIMW  CUTyauuamu. Haw
CepAEYHbI PUTM yyallaeTca, XKenysoK MOMKET pacCcTpouTbeA, U
HalK MbIcIM BECKOHTPONbHO CKayyT B rosioBe. MMeHHO BO Bpems
TaKMX 3MNM3040B Ham Tpebyerca ObicTpoe obneryeHwe Halmx
CTPECCOBbIX peakuuit. KopoTKoe ynpaskHeHWe, ONUCaHHOEe HUXKe,
OKaszanocb 3pPeKTUBHbIM B CHUMKEHUM BONbLUIMHCTBA CTPECCOBbIX
peakumi, OT KOTOpPbIX Mbl CTpafiaemM BO Bpemsa OCTPOro
BO34EeNCTBUA CTPECCOPOB - MO CyTW, 3TO ObICTpbIM cnocob
"'ycnokouTbea" nepeg, MLOM CTPECCOBOM CUTYaLLMM.

3. OCHOBHOI  MeXaHM3M CHUXEeHMAa cTpecca B  3TOM
ynpasKHeHUn  BKAoYaeT raybokoe  AbixaHue. [Mpoueaypa,
cneayowasn:

LWar 1. NpumunTe yaobHoe nonoxkenue. MosoxuTe nesyto pyky
(nafoHbIO BHU3) HA BEPXHIOK YacTb XMBOTA, HaA Nynkom. Tenepb
NONOXKMTE NPABYIO PYKY TaK, YTOObI OHA YA06HO nexkana Ha NeBoM.
Bawun rnasa Mmoryt octaBatbCA OTKPbITbIMW. OfHAKO 06bIYHO
NPOLLE BbIMNOJHUTb War 2 € 3aKPbITbIMM F1a3aMu.

4. War 2. MpeactaBbTe NycTylo OYyTbIAKY WAM  MELLOK,
HaxoaawMmiica BHyTpU Bac - Tam, rae nexkat Bawwm pyku. HauHute
BAbIXaTb. Ha Booxe npeactasnanTte cebe, 4To BO3AyX BXOAUT Yepes
HOC, MAET BHMU3 M HANO/NHAET 3TOT BHYTPEHHMI meluok. Mo mepe
3aMNoO/IHEHNA MELLUKA BO34yXOoM Bawwu pyku 6yayT nogHWmatbes.
Mpofonskaa BAOX, NPeACTaBAANTE, UYTO MELOK  LeSIMKOM
3anoNHAeTCa BO34yXom. BosHoobpasHoe aABUMKeHWe, HavaBleecs
B 006N1aCTV KMBOTa, MepexoamT B CPEAHIO U BEPXHIOK YacTu
rpyaHOW KNeTku. MoaHaA NpoaoIKUTENbHOCTb BOXA A/19 NepBOW 1
BTOPON HeAenn 3aHATUI [AO/KHA COCTaBAATb 2 CEK., 3aTem, Nno
Mepe COBEPLUEHCTBOBAHWUA HaBblKa, €e MOXHO yBENUYUTb A0 2,5-3
CeK.

5. War 3: 3agepkute abixaHue. CoxpaHAnTe BO3AYX BHYTPU
mewka. NosTopaiTe nNpo cebs ¢pasy: "Moe Teno cnokoiHoe". 3ToT
3Tan He JO/MKEH AAnNTbCA 6osiee 2 CeKYHA,

6. LWar 4: measieHHO HaYHWUTE BbIAbIXaTb - OMYCTOLIATH MELLOK.

Mo mepe TOro, Kak Bbl aAenaete 3To, nosTopAkTe npo cebA
dpasy:
"Moe Teno cnokoiiHoe". C BblAOXOM OLLyLLANTE, KaK OMnycKaloTca
NPUNOSHATbIE pPaHee XWMBOT W TPyAHas KAeTKa. ITOT 3Tan He
LOJ/IKEH ANNTBCA MeHbLUe ABYX Npeaplaylimx, a cnyctsa 1-2 Heaenm
33aHATUI €r0 MOXKHO YBENNYUTb Ha 1 cek.

MpumeyaHue. LLaz 1 Heobxodum monbKo 8 meveHue nepsoli
Hedesnu, Moka 8bl oby4aemecb 2ayb6oKomy ObixaHuto. Kozda bl
osnademe 3MUM HABLIKOM, MO CMoMeme e20 MpPornycKameo.
Mosmopume amo 4YemelpexcmyneH4amoe yrnpaicHeHue noopsao
moneko 3-5 pa3. Ecau y eac nossumcs 20/080KpyHeHUe,
ocmaHosumecs. Ec/au npu nocaedyowux 3aHAMuUAX
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20/1080KpyHceHuUe  80306Ho8Aemcs,  Npocmo  CoKpamume
npodonxumensHOCMb 800Xa U (UU) YUCAO 8bIMOAHAEMbIX M00PA0
YembipexcmyneH4amsix YUKs08.

7. NpakTuKynTe 3TO0 ynpaxkHeHue 10-20 pa3 B [AeHb.
MpeBpaTuTe ero B Baw yTpeHHWI, LHEBHOM U BEYEPHUI pUTYyanbl, a
TaKXe WUCMNoNb3yhTe B CTPECCOBbIX CUTyauuax. Tak Kak ¢opma
penakcauumn
— 3TO HaBblK, Ba)*XHO MPaKTMKOBATb ero okosio 10-20 pa3 Ha AeHb.
MoHauany Bbl MOXeTe He 3aMeTUTb HWKaKoW HemeaneHHom
penakcauuun. OgHako nocne 1-2 Hegenb perynapHbIX 3aHATUIN Bbl

byaete CNocobHbI Ha Bpemsa paccnabnatbca
"MomeHTanbHo".MoMHUTE, YTo, ecnn Bbl XOTUTE OBMaZEeTb 3TUM
HaBbIKOM, Bbl A0/KHbI 3aHMMaTbCA

CUCTEMATUYECKU. PerynapHoe nocneaoBartenbHoe

BbINO/HEHWE YyNpaXKHEHMI B KOHEYHOM cyeTe chopmupyeT y Bac
6onee CMNOKOWHOE UM MArKOe OTHOWeEeHWe, CBOEro poja
aHTUCTPECCOBYIO YCTAaHOBKY, M Koraa Bbl 6yaeTte nonagatb B
cTpeccoBble cUTyauuu, TO Bbl ByaeTe mepeskuBaTb WX ropasao
meHee MHTeHcuBHoO (Everly, Lating, 2019: 320-326).

MpunokeHue E. TexHuka "HeraTueHbie KOrHULUK"

HEFTATUBHbIE KOTHULINN | NMO3UTUBHbIE KOTHULUMW
OTBETCTBEHHOCTD: OlyleHue ceba yuwep6HbIM
A 3aCNYKuA N060Bb;
Yy MeHA MOKeT 6biTb N1t0608Bb
A XopoLwnii (nobALwmiA) Yenosek
A Xopow cam no cebe
A IOCTONHbIN;
A CTOAWMIA Yenosek
A yBaXaemblii
A MUNbIN

A He 3aCNyXKuBato Nobsum
A N0X0MN Yenosek
A yXKaCHbIN
A HUKYEMHbIN (HENONHOLLEHHbI )

A NO30PHbIN
A He MUbINA;
A HenpuBAeKaTe IbHbIN

A HE,0CTAaTOUHO
xopouu

A 3aC/IY}KUBALO TONIbKO NI0XOr0

nie ma zadnych ograniczen.

A AOCTOMHbIN YeoBeK;
A BnosHe cebe...
A 3aC/IY}KMBAKO XOPOLLEro
A 340pO0B;
A Mmory 6bITb 340P0BbIM

A KpacuBblIi (NpUBAEKaTENbHbIN /
MWAbIN)
A MOTy 3TO MMETb (3acny»KunBato)

A 6e306pasHbIn
(A HeHaBMXKy cBOe Teso)
A HE 3aC/TY)KMBaAIO

A TAynbli A YMHbI (y MeHs ecTb
(HeAOCTaTOYHO YMHbIN) cnoco6HOCTb yumnTca)
A HUYTOXKHBIN A 3HAYUMbIN

(A ManosHaumTeNbHbIN) (A BaXKHbIN)

A CNNOWHOEe pa3oyapoBaHue
A JOCTOMH CMepTH

A OOCTOMH BbITb HECYACTHLIM

A apyron
(MHe TyT He mecTo)
OrtcytcTeue 6e3onacHoCcTU

A HUKOMY He MOry A0BepATb A Mory BbIBUpaTb TEX, KOMY
[0BepATb

YXe BCe KOHUYMIOCh

A B NOpAAKe, U A TOT, KTO A eCcTb
A OCTOMH TOrO, YTOBbI XKNUTb
A LOCTOMH BbITb CHACT/IMBLIM
MHEe XOPOLLO TaKUM, KaKoW f eCcTb

A B ONACHOCTU

A He YyBCTBYIO cebA B
6e3onacHocTn

A B 6besonacHocTy;
MHE HUYEro He yrposKaeT

Hesb3a (0NacHo) UCNbITbIBaThL A MOTy CNOKOMHO MCNbITbIBATb
(nposBnATb) amouun (nposABnATb) cBOM aIMOLUN.
OTCyTCTBUE KOHTPOASA, OTCYTCTBUE CUbI
A He Brageto coboit ceiyac A NoNHOCTbIO Bajeto
coboii
celiyac y meHs ecTb Bbibop

A 6eccuneH
(n 6e33awwmTeH)
A HEe MOTY NONYYUTb TO, YTO XOUy
A He mory 3a cebs nocToATb

A MOTy NONY4YUTb TO, YTO XO4Yy

A MOTY 3asBAATb O TOM, YTO MHe
HYYXHO

WAPP
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A BCe AepPXKy B cebe A MOry BbINYCTUTb 3TO, KOr4a

3axouy
A mory (HayumTca) Beputb cebe
A mory fobutbea ycnexa

A He Mory BepuThb cebe

A HeYAQYHUK (Y MeHA HUYero He
BbliZeT)
A He Mory A,0buUTbCA ycnexa
A fOMKeEH bbITb 6e3ynpeyHbim

A Mory fo6uTbca ycnexa
A Mmory 6bITb camum coboit
(aenatb owMBKM)

A CNPaBAIOCh € 3TUM
A MOry BbIGUPATb Tex, KoMy
[0BEPATb

(Wanwupo, 2021: 107-109)

A HEe CMOry C 3TUM CnpaBuUTbCA
A HUKOMY He MOory A0BepATb

MpunoxkeHue XK.
TexHuKa "MynbTUNAMKALMUOHHbIM NnepcoHax"

BoT ele OAMH NONE3HbIN MHCTPYMEHT, MOMOTaloLWMi Ham
NpPeoso0/eTb HEFATUBHbIN BHYTPEHHWUI Ananor. MHoraa mbl fenaem
YTO-TO, @ MOTOM Hall Pa3yM HauMHAET PAacCKasblBaTb HAaM O TOM, Kak
Henpasbl Mbl 6biAK, COBEPLUMB 3TOT MOCTYMOK, U KaKyto 60/bLuyio
owmnbKry gonyctunun. MosTomy nonpobyiTe NPOBECTM CaeayroLLmit
JKCnepuMeHT. MogymaiTe O My/AbTUMIMKALMOHHOM MNEPCOHaMKe,
obnajatoLem CMeLHbIM rofI0CoM, TaKOM Kak, Hanpumep, JoHanba,
Oak, Naddun Oak, dInmep Paga unm Mopsak Monai. 3akpoliTe rnasa,
BbI30BUTE FO/IOC OCY}KAEHUA U OTMETbTE, YTO U3MEHWU/IOCH BaLLlEM
Tene. 3aTem czenaiiTe TaK, YTobbl Ball BHYTPEHHMIA roaoC 3a3Byyan
KaK  MYAbTUMAMKALMOHHbLIA  MNEpPCOHaX, M  OTMEeTbTe, uTO
npousonaet. MonbiTaliTecb Npogenatb 3T0. boAbWMHCTBO M3 Bac
MouyyBCTBYeT, 4TO 6ECrnoKOWCTBO, KOTOpOe Bbi3blBas  3TOT
BHYTPEHHMI rosioc, npowio. MynbTduabMbl BbI3bIBAOT B NaMATU
HaCTO/IbKO NPUATHbLIE U BECE/IblE aCCOLMALIMU, YTO HeraTmue 6bICTPO
yxoauT. Mcnonb3oBaHue NoAo6HbIX TEXHUK MOKa3biBAaeT, YTO Mbl
MOYEM KOHTPO/MPOBATb MHOTME CBOU PEaKLMU, ECIM Mbl MPOCTO
3aMeTUM, YTO OHM CMOCOBHbBI BbI3bIBATb TPEBOTY, M BO3bMEM Ha cebs
TPYA UYTO-TO C HUMM caenatb.

Kak f y»Ke roBopuna paHee, TaknMe TEXHUKU HE NO3BONAIOT

npeofoneTb MNPUYMHBLI BaLWIero PacCTPOMCTBA, OAHAKO MOryT
BEPHYTb BaC B MeCTO, rae LapuT paBHoBecue, 4Tobbl Mbl CMOIN
Nlydlle CNpaBUTbCA C TeKyLlel cutyaumen. Ecam mbl umeem geno c
XPOHUYECKUMU  TPEBOMKHbLIMW  peakUMAMM -  HeraTUBHbIMU
3MOLMAMM, MbICIAMM, OLLYLIEHUAMU WU MOCTYNKAMWU, TO C HUMM
Nydwe Bcero paboTatb, obpallancb K WX MNpUYMHAM, KoTopble
3aneratoT B 6osee rnyboKkmx cnosx. OCBOEHUE 3TUX TEXHUK MOXKET
3aHATb HEKOTOPOe Bpems, OAHAKO MX 3HaHWe MOXeT OKa3aTbeA
nonesHbim. O 4yem Mbl U y3Haem 4yTb nosxe (LWanupo, 2021: 78-
79).

MpunoxkeHue 3. TexHuKa "be3sonacHoe mecto"

HaunHaem ¢ no3uTMBHOro obpasa.

Hailaute 06pa3 NONOMKMTENbHOrO OMbiTa, KOTOPbIA  Bbl
nepexuau B MpoWoM. ITO MOXKeT BbiTb nnax, rae Bam 6bino
OYeHb XOpOLWO, a MOXeT bbiTb Nec WA ropHas BepluMHa, OT
BOCMOMMHAHUA O KOTOPbIX Bam CTaHOBUTCA NPUATHO. ITO A0MKEH
6bITb UCK/IOUUTENBHO MONOKMUTE/bHBIV OMbIT, HUKAK He CBA3AHHbIN
HW C YeM HeraTMBHbIM.

HekoTopble nayueHTbl MOTyT cKasatb: "Hy, cambim 6e3onacHbim
MecTomM Ana MeHsa 6bl1 Wwkad, Kyaa A MpATancs co CBOUM
nAoWesbIM MefBeAeM, KOr4a CCOPUAUCh poauTenmn”. Takoe mecto
He nopxoauTt. nu: "[a, nnax - 3To 3ameyaTtesibHOe MecTo, TONbKO
MeHA Tam KOrfa-To M3HacuaoBanu". 3To TakKe He ONTUMA/bHbIN
BbI6OpP. B HEKOTOPBIX CAYYaAAX 04N MOTYT YyBCTBOBaTb ceba B
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6€e30MacHOCTK, ecNu NpeacTaBAAOT ceba B KOMMNAHWWM KaKoro-
HUOY b PENUTMO3HOr0 NepCcoHaxa.

Onpepennte TO MecTo, KoTopoe JaeT Bam uyscTBO
6€30MacHOCTN MAK XKe, No Balemy YyCMOTPEHMIO, 3TO MOXKET BbITb
YYBCTBOM CMOKOMCTBUA. HYy}KHO OTbICKaTb BOCMOMMHAHWeE, KOTopoe
NMOMOMET M3B/eYb MO3UTUBHYH 3MOLMIO, KOTOpYt Bbl morau 6bl
XONUTb U NenesaTb BHYTPU cebs, U C NOMOLLbIO KOTOPOI 3ameLanm
6bl 4yBCTBO HECNOKOMICTBA.

MpumeyaHue. He BbINONHAWTE 3TO ynpakHeHWe, ecnu Bbl He
MOXeTe MpeacTaBUTb MeCTo, He CBA33aHHOEe C HeraTMBHbIMMU
BOCMOMMHAHUAMM, TAe Bam 6e30MacHO WAM CMOKOMHO. TakiKe
bypeT Nydyle npekpatuTb, ecAu BAPYr MNOABATCA HeraTUBHble
oulyueHuns. 3To byaeT ACHO yKasbiBaTb Ha TO, YTO MMEKOTCA He
nepepaboTaHHble BOCMOMMHAHWA, KOTOPbIMU HYXHO 3aHMMATbCA,
06paTMBLINCH K TepanesTy.

3aKkpoiTe rnasa u B Te4eHUe MUHYTbI caenanTe cepytolee:

1. MpepcTtaBbTe BblbpaHHOEe Bamu MecTo, CTapasCb OKMHYTb
CBOMM BHYTPEHHMUM B30POM BCHO CLLEHY.

2. OTmeTbTe anAa cebsa uBeT M N6OW APYron 4YyBCTBEHHbIN
OnbIT, KOTOPbIN BYAET ero CoNPoOBOXAATb.

3. 3adu1KcupyiiTe 3TO YYBCTBO M Te OLLYLLEHUA, KOTOPbIE MOTYT
BO3HMKHYTb B Pa3HbIX YacTAX Bawero Tena - rPpyaHOM KneTke,
YKMBOTE, B paiioHe njey u auua.

Ecnun y Bac npuaTtHble no3utmseHblie OLLYLLEHWUA -...
3aduKcUpyWiTe 3TO M OTKPOMTE rnasa.

Tenepb nonpobyite nx MOYYBCTBOBATb. 3ameTuau nu Bbl, uto
Koraa Bbi3blBaeTe BOCMOMMHAHME W MO3BO/AETE €My OCTaTbCs,
OTMeuan LBeTa M BCe, U3 Yero OHO COCTOMUT, TO TOrAa M BO3HUKAOT
3TV YyBCTBA.

Ecan 3To no3uTMBHbIe YyBCTBa, TO HanguTte C/IOBO, KoTopoe
bypeT accoumMmpoBaTbCA C HUMW, Hanpumep, "MUpHBLIR" - ana
onucaHuA olyueHns uam "nec" - gns onncaHuns mecra.

370 KaK bbl APNBIMOK, HA3bIBaOLWLMI Er0 cofeprKaHme. 3akponiTe
rnasa, Bbl30BUTE 3TOT 06pa3, 3adpUKCUPYITe NPUATHDBIE OLLYLLIEHWUA
M MbICIEHHO NPOU3HEeCTM CBOe CNoBO. 3ameTbTe, 4TO Bbl
yyBcTBYeTe, Korga Bbl no3sonsete cebe CTaTb YACTblO 3TOM CLEHbI,
MbIC/IEHHO
NOBTOPAA 3TO C/10BO. Yepes napy CeKkyHA OTKpoiTe rnasa. Tenepb
3aKpoiTe rnasa u nosTopuTe.

Ecnv onATb NPULLAX NONOXKUTENbHbIE OLLYLLEHUA, NOBTOpUTE
BCE 3aHOBO, 3aKpblBas [/1a3a, BbI3biBaA 00pas, MbIC/IEHHO
NPOM3HOCA CNOBO, C HUM cBfizaHHoe. [NTOBTOPUTE ato MATb PA3,
cTapancb, 4YToObl KaxKaoe ynpasKHeHWe 3aHUMano He bonblue
MWHYTbI. Bce 3To mo3BoauT yKkpenuTb ceasu (Lanupo, 2021: 73-
75).

MpunoxkeHne U. TexHuka "The Betty Erickson Special"

1. HavianTte yaobHoe mMecTo ANA CUAEHUA U COCpenoToYbTeCh
Ha TOYKe BblLIe YPOBHA rnas.

2. (HeobazatenbHo) CKaxuTte cBoemy noacosHaHuio: "lMoKa A B
TpaHce, Noanyncra, MPOCMOTPU BCE MOU UCTOYHUKM U PECYpCbl U
BbIHECM HA MOBEPXHOCTb BCE, YTO MHE HYKHO O/1A AOCTUMKEHUA
3TOM Uenu (Ha3oBuTe 3Ty LieSib KOHKPETHO ana cebn)".

3. 3aTem, roBops BcAyx (Mamn npo ceba - HeBaXKHO), AONOAHUTE
cneayolime NpeanoKeHna pasHbiIMU Hab o aAeHUAMU.

4. " BUXKYy... (HazoBuTe Nt060I 06BEKT B None Bawero 3pexns)"
1 nosTopuTe 3Ty ppasy AnA 4 pa3HbIX 0OBEKTOB, HAaNpUmep:

"A My namny";

"A BUKY KHUTY";

"fl BUXKY ABepb"

5. 3atem ckaxuTe cebe:

WAPP
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"f cabiwy... (HazoBMTE NOHOI 3BYK, KOTOPLIN Bbl cabiwumnTe)" 1
HasoBuTe

4 pasNUYHbIX 3BYKA, HaNpumep:

"fl cnblwy ABUMKEHME CHApPYKKU";

"A cnbiwy, Kak KTO-TO roBopuT";

"fl cnblwy TUKaHbe Yacos".

Ecnv cnoxHo pasnnumntb 4 pasHbIX 3ByKa, MOXKHO CKa3aTb cebe,
Hanpumep:

"fl BCe eLe CAbIWy WyM CHapyXu'".

6. 3aTem ckaxuTe cebe:

"fl yyBCTBY!IO...

(Ha3oBMTE NtO6OE YYBCTBO MM OLLYLLIEHWE, KOTOPOE Bbl
ucnbiTbiBaeTe)"

N noBTOpUTE A1A 4 pasHbIX OLWYLLEHMI, HanpUmep:

"fl yyBCTBYIO Yacbl Ha 3anacTbe";

"fA yyBCTBYIO HOTYy B 60TUHKe";

"fl yyBCTBYIO NOAYLIKY Nog ronosoi";
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"fl YyBCTBYIO CBOIO PYKY Ha KoneHax".

7. MNoBTOopUTe ynpakHeHWe, Ha 3TOT pa3 HasbiBaa TO/AbKO 3
obbekKTa, KoTopble Bbl BUAWTE, 3 3ByKa, KoTopble Bbl C/IbILLUNTE, 3
oulyweHunn, Kotopble Bbl YYBCTBYETE (KapTuHku / 3ByKu /
OLLyLLEeHNA MOTYT ObiTb TaKMMMK Ke, KaK B MNPOWAbIA pas, uau
OPYTMMMU - 3TO HEBAXKHO).

8. MoBTopuWTe ynpaykHeHWe, Ha3biBaA 2 06beKTa, KoTopble Bbl
BUAWNTE, 2 3ByKa, KoTopble Bbl C/IbILLUNTE, 2 owyweHuna, KoTopble
Bbl YYBCTBYETE.

9. MNoBTopuTe ynpaskHeHMe, Ha3biBas 1 06bEKT, KoTopble Bbl
BUAOWTE, 1 3ByK, KoTOpble Bbl C/IbILUUTE, 1 owyuieHue, KoTopble
Bbl YYBCTBYETE.

Mpyu HeobxogMMOCTU MOBTOPUTE, MOKa Bawum rnasa He
3akpototcA. Korpga Baww rnasa 3akpotoTca, nepeHecute cebs, B
cBoemM BOobparkeHuM - K Bogoemy. [lepekntountecb Ha
604 pCTBYIOLLYIO PeanbHOCTb, Korga byaete rotosbl (O'Brien, 2011: 9-
10).
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Streszczenie

Psychoterapeuta pozytywny, miedzynarodowy trener
psychoterapii pozytywnej, superwizor (Kluz, Rumunia),
Prezes RPPA, cztonek zarzagdu WAPP

Artykut jest rekomendacjg dla tych, ktdrzy chcg zosta¢ trenerami, na temat tego, co oznacza praca z grupami
oraz jakie s warunki wstepne i obowigzki trenera. Jest on szczegétowo oparty na ponad 20-letnim
doswiadczeniu autorki jako trenera i jej pracy jako asesora WAPP w latach 2019-2021. Moze by¢ dobrym
przewodnikiem dla tych, ktdrzy chcg zostac trenerami w przysztosci.

Stowa kluczowe: trener psychoterapii, wymagania wstepne, obowigzki, psychoterapia pozytywna

Wprowadzenie

Ten artykut jest osobistg refleksjg na temat mojego
doswiadczenia jako trenera i moich ostatnich 2 lat jako
cztonka komisji rekrutacyjnej do certyfikacji i ponownej
certyfikacji treneréw WAPP. Nie jest to oficjalne
oswiadczenie WAPP, nawet jesli jestem cztonkiem
zarzgdu WAPP.

Jak w kazdym zawodzie, bycie trenerem wymaga
pewnego poziomu kompetencji: wiedzy, umiejetnosci i
specyficznego podejscia do pracy z grupami. W ciggu
ostatnich lat zaobserwowatem, e przez
psychoterapeutow przetacza sie fala: kiedy zaczynajg
pracowa¢ z klientami/pacjentami, uwazajg, ze
kolejnym poziomem rozwoju jest zostanie trenerem.
Ten sposdb myslenia nie jest prawidtowy. Bycie
trenerem to inny zawdd, inna kariera i nie jest to
koniec, ale poczatek nowego rozwoju kariery.
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Ten artykut ma na celu zachecenie do kariery
trenera jako zawodu, z naciskiem na te aspekty, ktore
sg obowigzkowe dla tych, ktérzy chcg jg podjac.

Dyskusja

Od pazdziernika 2020 r. WAPP zorganizowat ponad
100 rozméw z kandydatami, ktérzy chcg zostac
trenerami podstawowymi i mistrzami oraz z tymi,
ktorzy juz sg trenerami i potrzebujg ponownej
certyfikacji. Na koniec tych ponad 100 spotkart mam 2
whioski dotyczace tych, ktdrzy chcg zostaé trenerami i
dlaczego ludzi przycigga kariera trenera:

A. Odkrytem, Ze istniejg 3 rodzaje kandydatow,

ktorzy chcq zostac trenerami:
1. kandydatéw o niskim poziomie swiadomosci w
zakresie obowigzkdéw trenera, ale
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ktorzy s3 bardzo entuzjastyczni i
zaangazowani. Uwazajg, ze bycie trenerem
oznacza posiadanie pewnego doswiadczenia
jako psychoterapeuta, cheé nauczania tego, co
wiesz, energie i entuzjazm do prowadzenia
grupy.

kandydaci z niskim poziomem umiejetnosci
pracy z grupami, ale z dobrym poziomem
autorefleksji i wiedzy, bardzo odpowiedzialni i
niespokojni, szczegdlnie w odniesieniu do
odpowiedzialnosci bycia trenerem,
kandydatéw, ktérzy zrozumieli, ze gtéwnym
materiatem, z ktérym pracujg jako trenerzy, sg
oni sami. Osoby te majg nie tylko dobry
poziom  wiedzy i doswiadczenia w
psychoterapii, ale takze wysoki poziom
refleksji,  autorefleksji, = samorozwoju i
sktonnosci do pracy z grupami.

Z trzech filarow szkolenia w psychoterapii:
teorii, samopoznania i superwizji, prawie kazdy
chce by¢ trenerem samopoznania. Prawie
wszyscy kandydaci uwazajg, ze odkrywanie
siebie jest najtatwiejszq czesciq szkolenia
psychoterapeutycznego, stuzy autorefleksji i
dobrej zabawie. Z mojego doswiadczenia
wynika, ze samopoznanie jest najtrudniejszg
czesciq szkolenia w psychoterapii, dlatego
polecam je jako ostatni krok w karierze
trenera.

Jesli staramy sie uzyskaé ogdlny obraz zawodu

trenera,

tak jak w przypadku kazdej kariery,

potrzebujemy szeregu warunkéw wstepnych:

Jako trener psychoterapii, pewne
doswiadczenie jest obowigzkowe Poza tym
jako uczestnik grupy. Minimum 3-5 lat pracy z
pacjentami z réznymi problemami
(niepatologicznymi i patologicznymi) jest
doswiadczeniem obowigzkowym.

Fakt, ze ktos ukonczyt szkolenie w zakresie
psychoterapii jest obowigzkowy dla trenera,
ale nie wystarczy. Niektére doswiadczenia
zwigzane z koordynowaniem grup (grup
wsparcia, grup interwizyjnych, grup
psychoterapeutycznych  itp.) moga by¢
doswiadczeniami, ktére potwierdzajg lub
uniewazniajg orientacje kogo$ na zostanie
trenerem.

Uczestnictwo w_konferencjach i kongresach,
koordynowanie niektérych warsztatow i
otrzymywanie informacji zwrotnych od
uczestnikow moze by¢ réowniez
doswiadczeniem, ktére wptynie na decyzje o
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zostaniu trenerem.
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e Informacje zwrotne od treneréw podczas
modutéw samopoznania i teorii, dotyczace
sktonnos$ci do prowadzenia grup, powinny
by¢ réwniez dobrg wskazowka dla tych,
ktdrzy chcg zostac trenerami.

Nalezy pamietaé, ze bycie nauczycielem na
uniwersytecie nie oznacza automatycznie, ze kto$
jest dobrym trenerem psychoterapii. Nauczanie
uniwersyteckie  koncentruje sie bardziej na
przekazywaniu wiedzy. Jako trener psychoterapii,
nauczyciel powinien wiedzie¢, jak rozwija¢ konkretne
umiejetnosci i odpowiednia postawe
psychoterapeuty.

Jako trenerzy mamy 4 gtéwne obowigzki:

e Dlasiebie,

e Dlainnych trenerdéw i organizatoréw

zaangazowanych w proces szkolenia,

e Dla stazystow/uczestnikéw,

e Dla WAPP ijego standardéw

Odpowiedzialno$¢ za samego siebie - oznacza
bycie wystarczajgco refleksyjnym i szczerym wobec
samego siebie w kwestii "DLACZEGO chce zostac
trenerem"?

e Jaki jest motyw tej decyzji: czy mam pasje do

pracy z grupami? Czy mam chec i sktonnos¢
do dzielenia sie swoim doswiadczeniem z
innymi? Czy chodzi o reputacje i status? Czy
chodzi o pienigdze? Czy chodzi o wiadze?

e Czy mam predyspozycje do pracy z grupami?
Jako psychoterapeuci uczymy sie pracowac
indywidualnie i po kilku latach
doswiadczenia moze by¢ trudno zmienic te
sktonnosé. Jako trenerzy pracujemy nie tylko
z grupay uczestnikdw, ale takie jako zespédt
treneréw i z organizatorami, a czasem z
kandydatami na treneréw. Zadaj sobie
pytanie, czy praca w grupie (grupach) i z
zespotem jest Twojg umiejetnoscia.

e (Czy jestem wystarczajgco zréwnowazony,
aby zachowa¢ energie podczas seminarium,
niezaleznie od dynamiki grupy? Zwtaszcza
osoby, ktére decydujg sie zostac¢ trenerami,
poniewaz potrzebujg energii i poczucia
wiasnej wartosci od grupy, sq narazone na
[gsRezpiecigagiwo utraty poczucia wtasnej

wartosci i zmiany dynamiki grupy, tak aby
szkolenie, dotyczace wiedzy i umiejetnosci
oraz trenera jako modelu, zostato
przeksztatcone w kurs, dotyczacy wytacznie
wiedzy i trenera jako autorytetu.

WAPP
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Obowiazki innych treneréw i organizatoréw Odpowiedzialnosc za WAPP i jego standardy
zaangazowanych w proces szkolenia Oprocz wszystkich powyzszych obowigzkéw, istnieje
e Trener psychoterapii powinien  umie¢ jeszcze jeden, dotyczacy WAPP i jego standardow.

pracowa¢ w zespole. Nie jesteSmy sami w Ostatni

procesie nauczania Pozytywnej Psychoterapii.
Zawsze s3 inni  trenerzy, a czasem
organizatorzy, ktérzy sg zaangazowani w ten
proces. Umiejetno$¢ pracy w zespole jest
jedng z obowigzkowych kompetencji trenera
Pozytywnej Psychoterapii.

e Przekazanie informacji zwrotnej po
zakonfczeniu modutu gtdwnemu trenerowi
i/lub organizatorowi jest rowniez obowigzkiem
trenera.

e Jako gtéwny trener grupy, pomocne i
obowigzkowe jest posiadanie szerszego obrazu
dynamiki grupy i tego, w jaki sposob cele
edukacyjne zostaty osiggniete podczas modutu
/ seminarium.

Odpowiedzialno$¢ za stazystéw/uczestnikow

e Zalecam kandydatom, ktdrzy chcg zostaé
trenerami, aby zaczeli od modutéw
teoretycznych. Dobrym poczatkiem moze by¢
wybranie, wraz z gtéwnym trenerem, kilku
sekwencji  teoretycznych do  nauczania,
tematéw, w ktérych kandydat czuje sie
komfortowo, tematéw, ktére go pasjonuja, o
ktdrych ciggle czyta.

e Trener musi wiedziec¢ (i posiada¢ umiejetnosci):

e Program szkolenia w PPT i cele
nauczania dla kazdego
seminarium/modutu

e Zawartosc kazdego

seminarium/modutu
e Dynamika grupy, a zwfaszcza sposoby
radzenia sobie z trudnymi sytuacjami
e Dydaktyka nauczania
e Kolejnym obowigzkiem trenera jest

przygotowanie witasnych przypadkéw.
Wybranie i zastanowienie sie nad niektorymi
przypadkami, ktore miates jako

psychoterapeuta i podzielenie sie nimi z
uczestnikami, jesli / kiedy jest to potrzebne.

e Nie przerywaj swojej praktyki z klientami i
pacjentami, gdy zostaniesz trenerem. Jest to
wymaog, aby pozostaé w kontakcie ze swojg
pracg jako psychoterapeuta.

e Po kazdym module popros uczestnikéw o
informacje zwrotne, zastandw sie i w razie
potrzeby zmien sposéb nauczania modutu.

ISSN 2710-1460 WAPP
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utrzymaniu jakosci nauczania Pozytywne;j czegos, czego nigdy nie miates, zréob cos, czego nigdy
Psychoterapii na catym s$wiecie. Jako trener musisz nie zrobites". Nossrat Peseschkian.

zna¢ standardy, etyke, tres¢ i wymagania WAPP jako
szkoty psychoterapii. Moje zalecenia sg nastepujace:

e Zapoznanie sie ze standardami WAPP,
programami  kursu  podstawowego i
mistrzowskiego, wytycznymi dotyczacymi
samopoznania / samopoznania w PPT itp.

e Zastosuj wszystkie wymagane kroki w
organizacji grupy: wstepna rozmowa,
dokumentacja grupy, standardy
egzaminacyjne, program nauczania itp.
Wszystkie te zalecane kroki majg za sobg lata
doswiadczen i utatwig ci prace jako trener.

e Jesli wspdipracujesz z organizatorem,
upewnij sie, ze przestrzega on standardow
WAPP (patrz strona internetowa WAPP). Jest
to nie tylko jego/jej odpowiedzialnos¢.

e Wykorzystaj miedzykulturowe Srodowisko,
ktore zapewnia WAPP, aby poszerzy¢ swojg
wiedze i doswiadczenie jako trener. Bierz
udziat w seminariach, konferencjach,

kongresach i innych wydarzeniach
organizowanych przez WAPP dla swoich
cztonkow.

e Pisz artykuty, prowadz warsztaty podczas
wydarzen WAPP, ujawniaj sie i pros o
informacje zwrotne. Daj sie zobaczy¢, aby
upewnic sie, ze to, co robisz, jest zgodne z
kierunkiem rozwoju naszej szkoty. Dziel sie
swoimi  doswiadczeniami, rozmawiaj z
kolegami z innych grup, osrodkdéw, krajow.

e Kontaktuj sie z centrala WAPP, gdy masz
pytania, angazuj sie w organizacje wydarzen,
prace z podgrupami itp. Korzystaj z
mozliwosci, jakie WAPP daje nam wszystkim
dla wiasnego rozwoju.

Zmotywuj swoich uczestnikéw do zrobienia tego

samego, poinformuj ich o WAPP i jego ofercie
rozwoju dla kazdego cztonka.

Whioski

Wykorzystaj swoje zasoby najlepiej jak potrafisz.
Badz |ch|§§\ﬂla?§){6y1)£@6<orzystuj je do pracy, rozwijaj WAPP
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Streszczenie

Niniejszy artykut przedstawia zastosowanie psychoterapii pozytywnej i transkulturowej jako teoretycznego
przewodnika do interwencji w przypadku pracy socjalnej z pacjentem z chorobg afektywng dwubiegunowg z 15-
letnig historig medyczng. Przedstawiono naszg stuzbe i nasze zamieszanie przed zastosowaniem psychoterapii
pozytywnej i transkulturowej oraz niespodzianki i wyniki po jej zastosowaniu. Artykut pokazuje rzeczywisty
konflikt w czterech obszarach zycia klienta i jego model reagowania na konflikt, w oparciu o analize ustug
Swiadczonych przez potgczenie metod pracy socjalnej oraz psychoterapii pozytywnej i transkulturowej, a takze
wyniki i zmiane w naszej ustudze uzyskang przez klienta.

Stowa kluczowe: choroba psychiczna, choroba afektywna dwubiegunowa, psychoterapia pozytywna, psychoterapia
transkulturowa, praca socjalna

pracownikdéw socjalnych, 1 konsultanta psychologicznego i 1

Wprowadzenie "Pan T." zarejestrowat sie jako cztonek Centrum
Zdrowia Psychicznego, w ktérym pracuje, otrzymujac

Pan T. jest pacjentem rehabilitacji psychiatrycznej ustugi pracy socjalnej w zakresie rehabilitacji psychiczne;j.
cierpigcym na chorobe afektywna dwubiegunows, W osrodku tym pracuje profesjonalny zespot sktadajacy

ktdry chce zakonczy¢ bdl, koriczgc swoje zycie. sie z 6 0sbb.


mailto:1002630523@qq.com

PPT Journal "GLOBALNY PSYCHOTERAPEUTA

personel pomocniczy. W 2011 r., wedtug zespotu
serwisowego, "Pan T." miat dobry powrdét do
zdrowia, w oparciu o zrozumienie zespotu
serwisowego  zgodnie z ich wieloletnim
doswiadczeniem serwisowym i ich profesjonalnym
szkoleniem. Byt w stanie wykorzystaé wiele swoich

ISSN2710-1460

Tom 2. Numer 2. Lipiec 2022 r.

specjalnych umiejetnosci. Jest cztowiekiem o wielu
talentach. Jego wiedza i umiejetnosci obejmujg wiele
dziedzin, takich jak kaligrafia, filozofia i buddyzm. Jest
takze cztonkiem Stowarzyszenia Kaligrafow w
Shenzhen. Jego prace kaligraficzne
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Jego prace byly wielokrotnie wymieniane na
miedzynarodowych gietdach i wreczane partnerom
jako prezenty. Kazdego wiosennego festiwalu pisat
"wiersze wiosennego festiwalu" dla innych cztonkéw
Centrum i ich rodzin. Cztonkowie Centrum bardzo
szanowali tego starszego brata, a jego prace
kaligraficzne byty wielokrotnie wreczane naszym
partnerom jako prezenty i byly wystawiane na
spotkaniu wymiany miedzynarodowej. Jednak jego
choroba zawsze powracata w pewnych warunkach i
okolicznosciach, a gdy jego stan stawat sie powazny,
wpadat na pomyst "samobdjstwa". W ciggu ostatniej
dekady nasz zespot wielokrotnie ratowat go na granicy
zycia i Smierdi.

W celu znalezienia pierwotnej przyczyny stanu
"Pana T.", aby skutecznie kontrolowaé lub zmniejszy¢
czestotliwos¢ jego epizodéw choroby psychicznej, w
listopadzie 2020 r., kiedy "Pan T." ponownie
zachorowat, postanowilismy dokonaé¢ przegladu i
analizy przypadku za pomocg psychoterapii
pozytywnej i transkulturowej, aby znaleié¢ bardziej
skuteczne metody pracy. To dla nas nowe wyzwanie i
temat. Zachecajgco, ta prdéba byta
zaskoczeniem.

wielkim

Metodologia

Pozytywna psychoterapia transkulturowa uczy, ze:
"Sytuacja oséb chorych - i to nie tylko psychicznie
Chory - pod wieloma wzgledami przypomina osobe,
ktdra przez dtugi czas stata tylko na jednej nodze. Po
pewnym czasie mie$nie kurczg sie, a obcigzona noga
zaczyna boleé¢. Z trudem jest w stanie utrzymac
rownowage. Boli nie tylko noga: cata muskulatura,
nieprzyzwyczajona do tej postawy, zaczyna sie kurczy¢.
B4l staje sie nie do zniesienia, a osoba wota o pomoc".

W tej sytuacji podchodzg do niego rdzni

pomocnicy. Ludzie majg cztery rodzaje nosnikéw

zdolnosci poznawczych,
Sq standardem i miernikiem ksztattowania osadu,
moga w petni wykorzysta¢ mozliwosci ludzkiego
doswiadczenia. Rozchodzg sie one w trakcie rozwoju i
dyktujg sposéb, w jaki dana osoba postrzega siebie i
otaczajacy jg Swiat.

Sa to:

1. Zmysty

2. Powdd

3. Tradycja

4. Intuicja
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Funkcjonowanie wszystkich czterech trybdéw jest
mniej lub bardziej wspétokreslone przez
"nieSswiadomosc¢". (Peseschkian P. 1) "Cztowiek w
chwili narodzin nie jest tabula rasa, ale raczej, aby
trzymad sie tego obrazu, jeszcze nieczytelnym lub
nieprzeczytanym papierem. Jego zdolnosci - podstawa
ludzkiego rozwoju

- wymagajg dojrzewania i korzystnej pomocy
Srodowiska".
"W kazdej chwili, gdy zostang stworzone

odpowiednie warunki. Kazda osoba posiada takie
zdolnosci. To, czy ksztattujg sie one w trakcie rozwoiju,
zalezy od sprzyjajgcych lub hamujgcych warunkéw
ciata, srodowiska i czaséw. W odniesieniu do
popedéw, zdolnosci sg bardziej plastyczne i silniej
poddane rezonansowi srodowiska".

Rzeczywiste mozliwosci

Pod wzgledem tresci te psychologicznie realne
normy mozna podzieli¢ na dwie podstawowe
kategorie, ktére nazywamy zdolnosciami wtornymi i
pierwotnymi.

Zdolnosci wtdrne sq wyrazem zdolnosSci poznania i
opierajg sie na przekazywaniu wiedzy. Odzwierciedlajg
one normy osiggnie¢ grupy spotecznej jednostki.

Obejmujg one punktualnosé, czystos¢, porzqgdek,
postuszernistwo,uprzejmos¢,  uczciwosc,
wiernosg, sprawiedliwosg,

pracowitosé¢/osiggniecia, oszczednosé, niezawodnosé,
precyzje i sumiennosc.

Zdolnosci pierwotne dotyczg zdolnosci do kochania.
Maja one zwigzek z domeng gtéwnie emocjonalng i
rozwijajg sie, podobnie jak zdolnosci wtérne, gtéwnie
w relacjach interpersonalnych, w ktérych wazng role
odgrywa relacja z osobami odniesienia, zwtaszcza z
matkg i ojcem. Podstawowe zdolnosci obejmujg
kategorie takie jak mitos¢  (emocjonalnosc),
modelowanie, cierpliwos¢, czas, kontakt, seksualnosc,
zaufanie, pewnos¢, nadzieja, wiara, zwgqgtpienie,
pewnosc i jednosc¢". (Peseschkian, PP. 54-55.)

Kiedy postrzegamy odwiedzajgcych jako skarb, a

"osobe z problemami",
klientowi w  poszukiwaniu jego praktycznych
umiejetnosci i "aktywnie interpretujemy" te
umiejetnosci. Aby odkry¢, zrédwnowazy¢ i rozwingé
wiecej praktycznych umiejetnosci, jednoczesnie
odpowiednio je wykorzystujgc, czesto mozina mieé
wiecej zasobow i osiggnac efekt ustugi, ze 1 + 1 to
wiecej niz 2.

nie kiedy towarzyszymy

WAPP
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Dyskusja

3.1. Tto sprawy

Pan T., lat 40, jest mezczyzng w $rednim wieku w
okularach, z rozlegta wiedzg i eleganckimi manierami.

W 2008 r. w szpitalu psychiatrycznym
zdiagnozowano u niego chorobe afektywna
dwubiegunowa. Charakteryzuje sie ona
wspotwystepowaniem lub naprzemiennym
wystepowaniem manii i/lub duzej depresji. Objawy
manii to gtéwnie nieuwaga, nadpobudliwos¢ i
impulsywnosc. Z kolei duza depresja charakteryzuje sie
epizodami obnizonego nastroju lub zmniejszonego
zainteresowania lub przyjemnosci trwajacymi co
najmniej 2 tygodnie, z typowymi objawami
towarzyszacymi (np. zmiany snu, apetytu lub poziomu
aktywnosci, zmeczenie, trudnosci z koncentracja,
poczucie bezwartosciowosci lub nadmierne
obwinianie siebie, mysli lub zachowania samobdjcze).

Pan T. lubi filozofie, buddyzm, dobrze czyta i pisze
miekka kaligrafie. Ksigzki o buddyzmie,
chrzescijanstwie, filozofii, historii, polityce, medycynie,
psychologii... sg wytozone na schludnych podtkach.
Podczas rozmoéw z pracownikami socjalnymi i innymi
partnerami jest jak elegancki rycerz,
zachowujgc dzentelmenska i uprzejmg postawe.

Jesieniag 2020 r. pan T. ponownie zachorowat.
Pojawita sie uporczywa bezsennos¢, trudnosci z
jedzeniem, niekontrolowane palenie i mysli
samobdjcze. W tym samym czasie, poniewaz tuz po
operacji pomostowania serca, cierpienie fizyczne i
psychiczne osiggneto punkt, w ktérym

Zawsze
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powinien by¢ hospitalizowany. O godzinie 15:00 w
dniu 3 listopada 2020 r. moj partner i ja wrdciliémy do
rezydencji pana T. i pomogliSmy panu T. uspokoic¢ sie
dzieki ideom i metodom pozytywnej psychoterapii.

3.2. Potqczenie realistycznego konfliktu

Uzywamy modelu réwnowagi do pracy z panem
T., aby przeczesac i przedstawic jego realistyczne
konflikty. Patrz rysunek 1:

Ciato/uczucia:

Nie moze jes¢ (2 mate buteczki dziennie), dobrze
spac (bezsennosc¢ przez catg noc), skrajne wyczerpanie
fizyczne, utrata pamieci; niekontrolowany gniew,
depresja, lek, poczucie winy, samotnos¢,
rozczarowanie, pragnienie bycia samemu, sSmierci.

Przysztosé¢/fantazja: poczucie beznadziei;
przewidziat juz 3 prawie kompletne plany samobdjcze,
ale obawiat sie, ze zabicie doprowadzi do piekita
(buddyzm).

Relacje/tradycja:

Socjalizacja - sam w domu, socjalizacja offline jest
prawie przerwana.

Sasiedzi - czeste konflikty i nieuniknione ktopoty.

Oijciec - z jednej strony podkresla, ze jego ojciec jest
bezuzyteczny i nie moze mu pomoéc. Ale z drugiej
strony pragnie, aby ojciec cos dla niego zrobit.

Nie chce zawracac gtowy
pracownikom socjalnym
Osiggniecia/Racjonalnosé:

Utrata poprzedniej pracy - stres finansowy

spowodowany przerwaniem zwigzku; utrata pamieci,
ale moze polega¢ na buddyzmie, aby powstrzymad
impulsywne emocje.

WAPP
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Ciato/odczucie:

Nie moze je$¢ (2 mate buteczki dziennie), dobrze spac
(bezsennos¢ przez catg noc), skrajne wyczerpanie
fizyczne, utrata pamieci; niekontrolowany gniew,

Aanracian_nianallAi_nacancin

Przyszto$é/fantasy:

Poczucie beznadziejnosci; miat juz
3 prawie kompletne plany
samobojcze, ale obawiat sie, ze
zabicie doprowadzi go do piekta
(buddyzm).

Relacje/tradycja:

nnnnnnn

Osiggniecia/Racjonalnosé:

Utrata poprzedniej pracy - stres
finansowy spowodowany
przerwaniem zwigzku; utrata pamieci,
ale moze polegac na buddyzmie, aby
powstrzymad impulsywne emocje.

Socjalizacja - sam w domu, socjalizacja offline jest prawie

przerwana.

Sasiedzi - czeste konflikty i nieuniknione ktopoty.

Ojciec - z jednej strony podkresla, ze jego ojciec jest
bezuzyteczny i nie moze mu pomac. Ale z drugiej strony
pragnie, aby ojciec cos$ dla niego zrobit.

Nie chce zawracac gtowy pracownikom socjalnym

Rys. 1. Model réwnowagi klienta

3.3. Omdwienie reakcji na konflikt

Na podstawie rysunku 1 mozna stwierdzi¢, zZpnTjst
w sane w kdrym powinen by¢ hospitalizowany. Jednak pan T.
zawsze byt bardzo oporny na hospitalizacje. Poniewaz
w jego weczesniejszych doswiadczeniach, po kazdej
hospitalizacji "powolna reakcja, utrata pamieci" bedzie
wystepowad przez dtugi okres czasu, zapomni on wiele
wiedzy i umiejetnosci zdobytych i opanowanych w
przesztosci.

Wedtug stéw pana T: " Przez dtugi czas czutem sie
jak chodzgce zwtoki, jak martwy cztowiek. Wolatbym
raczej umrzed¢, nigdy nie chce sta¢ sie marnotrawng
osobg, nie moge stawi¢ czota takiemu sobie.
"Wymagat, aby zawsze zachowywac¢ dzentelmensky i
wyuczong sylwetke; w zyciu jako cztowiek, ktory
potrafi dobrze zarzadzac sobg i zastuguje na szacunek,
zaufanie i niezawodnos¢.
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Przez dtugi czas wszyscy mysleliSmy, ze "zdolnosci i
osiggniecia" sg dla niego najwazniejsze. Zrobilismy
wiec wiele rzeczy, aby da¢ mu mozliwos$é wykazania
sie swoimi umiejetnosciami, a takze zapewni¢ mu w
odpowiednim czasie afirmacje i zachete. Jednak nie
wydaje sie to by¢ skutecznym sposobem, poniewaz
zawsze istniejg bardziej ztozone czynniki, ktdre czesto
uniemozliwiajg mu unikniecie depresji.

Po tym przegladzie stwierdzilismy, e w
rzeczywistosci dla pana T. "Relacje" sg tym, co ceni
bardziej, [dla niego s3] nawet wazniejsze niz zycie.
Poniewaz tylko dzieki ciggtemu uczeniu sie, wiedzy i
smakowi moze by¢ rozpoznawany przez innych,
zwfaszcza tych, ktérzy go rozpoznajg i troszczg sie o
niego, ale wptyw choroby tamie gwarancje jego nauki i
eksponowania, a on obawia sie utraty uwagi i troski,
co powoduje silny konflikt wewnetrzny. Patrz rysunek
2:
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Rys. 2. Konflikty klienta

Czterdziesci lat temu jego ojciec zostat wystany do
szkoty podstawowej, gdy pan T. miat cztery lub pieé
lat, aby uczynic¢ swoje dziecko lepszym cztowiekiem niz
on sam. Aby zapewni¢ lepsze warunki swoim dzieciom i
rodzinie, jego ojciec, jako pracuje na
zewnatrz przez caty rok. Chociaz osiggnat bardzo
wysokie osiggniecia, ale takze dlatego ma niewiele
mozliwosci powrotu do domu. Pan T., z drugiej strony,
miat trudnosci z czytaniem i nie byt w stanie nadazy¢
za szkota podstawowaq. Nie tylko nie modgt zdobyé
uznania kolegdéw z klasy i nauczycieli, ale takze zostat
porzucony przez matke po urodzeniu brata.

inzynier,

Jego ojciec zawsze zachecat do tolerancji i
zainspirowat pana T., ktdory stracit mozliwosé
studiowania, do nauki czytania poprzez

samoksztatcenie i wysitki, aby sie rozwija¢ i zostac
cztonkiem stowarzyszenia kaligraféw i malarzy. Jego
prace zyskaty mu uznanie i zyskat wielu réwnie
utalentowanych przyjaciét.

Jednak po tym, jak byt
hospitalizowany z powodu choroby, zaczat traci¢
doskonatych przyjaciét i swojg aure, a nawet stat sie
niezdolny do normalnej pracy, tracac stabilny dochdd.
Wraz z wiekiem, staros¢ ojca doprowadzita do tego, ze
stat sie bezsilny w wielu sprawach. Pan T. zawsze czut,
Ze jego ojciec jest nim tak rozczarowany, ze przestat
chcie¢ dbac o siebie.

W podswiadomosci pana T. utrata osiggniec i gustu
oznacza brak opieki i uznania ze strony jego rodziny.

wielokrotnie
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ojciec. A objawy choroby pozwolity mu stale tracié
swoje przeszte zdolnosci, osiggniecia i smak. BAl
wewnetrznego konfliktu reaguje objawami w polu
"przysztos$é / fantazja". Na przyktad: "koszmary senne,
bezsennos¢, mysli samobdjcze/zabdjcze itp.".

Tak wiec dla pana T. celem rozwigzania konfliktu
jest jego potrzeba "zwigzku". "Osiggniecie jest wyzsze
niz zycie", poniewaz w jego podswiadomosci
"osiggniecie oznacza zdobycie mitosci ojca".

3.4. Proces rozwoju ustug

Opierajac sie na powyzszej analizie,
przeanalizowaliémy stan pana T. poprzez konflikt
podstawowy, konflikt rzeczywisty, konflikt
wewnetrzny i model reagowania na konflikt i
znalezlismy punkt ciezkosci w $wiadczeniu ustug. To,
co musimy zrobi¢, to rozwing¢ zdolno$¢ do
wzglednego zapominania, ignorowania lub
nieosiggania i niezadowolenia, przy jednoczesnym
zachowaniu jego pierwotnych mozliwosci.

ZaczeliSmy wiec dostosowywaé plan obstugi pana
T., aby zachowaé¢ doswiadczenie jego osiggnied.
Jednoczesdnie, zaczeliSmy bardziej z perspektywy
relacji. WykorzystaliSmy doradztwo, zajecia grupowe,
trening rehabilitacyjny i inne metody pracy w
potgczeniu z teorig psychoterapii pozytywnej i pomoca
techniczng. Umozliwia to panu T. odkrywanie i
doswiadczanie zbioréow i uczu¢ w zwigzku, aby pomac
mu naprawi¢ brak réwnowagi i osiggna¢ efekt zmiany.

Przestrzeganie treningu rehabilitacyjnego w celu utrzymania

WAPP
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i rozwijac¢ doswiadczenie w dziedzinie osiggniec
Zaprosilismy pana T. do petnienia roli
administratora "Biblioteki Mitosci" w centrum ustug i
omoéwilismy z nim sposéb dziatania i zarzadzania
bibliotekg. W ciggu nastepnych dwdch miesiecy pan T.

poprowadzit innych ocalatych w osrodku, aby
posortowac i ponumerowad 170 wtasnie
podarowanych ksigzek, aby ustanowi¢ system

wypozyczania i zarzadzania bibliotekg mitosci, a pan T.
zorganizowat ocalatych do zarzgdzania tym.

Razem przychodzili do "biblioteki mitosci" i dwa
razy w tygodniu wypozyczali ksigzki. Pan T. stopniowo
wracat do osrodka na trening rehabilitacyjny z
dyzuréw dwa razy w tygodniu. Pewny siebie, elegancki
Mr.

T. powrdcit do widoku wszystkich.

Uczestnictwo w zajeciach grupowych i wzmacnianie
sieci wsparcia w relacjach

Pan T. zostat zachecony i zapisany do grupy
czytelniczej osrodka. Podczas zajec czytajg i dzielg sie
swoimi ulubionymi ksigzkami z innymi ocalatymi,
opowiadajgc wtasne zrozumienie tresci ksigzek i
historii nalezgcych do wszystkich. Kazdy cztonek grupy
dzieli sie, stucha, obejmuje i zacheca siebie nawzajem.
Pod kierunkiem pracownika socjalnego pan T. odkryt,
ze kiedy nie byt wystarczajgco dobry w dzieleniu sie,
inni cztonkowie zespotu nie narzekali ani nie byli
rozczarowani, ale udzielali terminowych odpowiedzi i
informacji zwrotnych; Kiedy cztonkowie zespotu
szczerze wyrazali wobec siebie oczekiwania, byt to
proces wyjasniania nieporozumien i umacniania
relacji.

Rozmowa i doradztwo pomogty mu dostrzec jego
przywiqgzanie i oczekiwania wobec ojca oraz stawic czofa
mitosci i uznaniu ze strony ojca

W codziennych korepetycjach i rozmowach
zwracaliSmy wiekszg uwage na istotne wypowiedzi
pana T. na temat jego ojca i udzielalismy powtérzen,
pozytywnych interpretacji i potwierdzen. Miato to na
celu upewnienie go o mitosci i uznaniu ojca oraz
uswiadomienie mu, ze boi sie "utraty osiggnieé",
poniewaz "martwi sie", ze pewnego dnia straci uznanie
i opieke ojca, zaprzeczajgc w ten sposdb wysitkom ojca
(nie tylko ojca, ale takze innych przyjaciét i cztonkéw
osrodka, pracownikéw socjalnych, innych
pracownikéw spotecznych itp.) Podczas codziennych
korepetycji i wywiaddw zwracalismy wiekszg uwage na
pana.
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Wyrazenie T. odnoszgce sie do jego ojca i dato
powtdrzenie, pozytywng interpretacje i potwierdzenie.
Miato to na celu zapewnienie go o mitosci i uznaniu
ojca, a takze poméc mu uswiadomic sobie, ze boi sie
"utraty osiggniec", poniewaz "martwi sie", ze pewnego
dnia straci uznanie i opieke ojca, zaprzeczajac w ten
sposdb wysitkom ojca (nie tylko ojca, ale takze innych
przyjaciét i cztonkdéw osrodka, pracownikéw
socjalnych, innych pracownikéw spotecznych itp.)
Uchwycenie wyzwan i mozliwosci w wydarzeniu i
doprowadzenie do punktu zwrotnego ustugi.

Pan T.: Gtownie mdj ojciec jest taki bezuzyteczny, nie
chce sie mng zajmowaé, nudzi sie, towarzyszyt mi ostatnio...
ale jest za drogi, nie stac go... Zapomnij o tym, po prostu taki
jestem, on nie chce mi przeszkadzaé, naprawde nie moze
niczego oczekiwac, moze cos zrobi¢, nie moze nic zrobic.

Pracownik socjalny: Céz, w wielu rozmowach styszelismy,
jak wspominasz o swoim ojcu i o konkretnych rzeczach, ktére
wielu ojcow dla ciebie zrobito.

Pan T.: Tak, tak, jest ze mna..., takze ze mna..., ma to, ale
nie moze tego zrobic.

Pracownik socjalny: Martwisz sie, ze moze nie by¢ w
stanie ci towarzyszyé, bo jest zmeczony lub stary, czy tak?
Mam tez wrazenie, ze zalezy ci na tym, by ojciec ciezko dla
ciebie pracowat.

Pan T.: Na to wyglada. W koncu jest stary i zawsze ma ze
mna do czynienia. Prawie nie moze sie juz rusza¢ i powinien
by¢ znudzony.

Pracownik socjalny: Czujemy, ze bardzo zalezy ci na tym,
co mysli o tobie twdj ojciec. Kiedy rozmawialimy z toba
wczesniej, czesto nieswiadomie mowiteS o swoim
dziecinstwie. Myslimy o wielu wspaniatych umiejetnosciach,
ktore posiadasz, takich jak bycie bardzo zorganizowanym,
zawsze dawanie z siebie wszystkiego w pracy i bycie

nadohnvm da nica

3.6. Punkt zwrotny w sprawie

Po prawie 2 miesigcach treningu rehabilitacyjnego
ocenilismy stan pana T. i stwierdzilismy, ze jest on
znacznie lepszy niz wczesniej. Byt teraz w stanie
przychodzi¢ do osrodka, aby uczestniczy¢ w treningu
rehabilitacyjnym, nie pozostajac juz w domu przez 24
godziny na dobe. Czestotliwo$¢ miedzy myslami
samobdjczymi zostata wydtuzona dzieki napietemu
harmonogramowi, a on byt teraz w stanie podjgc
inicjatywe skontaktowania sie z przyjaciétmi innymi niz
cztonkowie osrodka. Wieczorem 3 stycznia 2021 r.
otrzymatem kolejny telefon od pana T. z informacjg, ze
jest miejsce dla pacjentdw psychiatrycznych.

WAPP
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Pan T. powiedziat: "W tym miejscu pacjenci
psychiatryczni umieszczeni tam nie moga/nie wychodzg,
starzy umieraja w Srodku, nie zaszkodzg spoteczeristwu, tak
jak ja, zaden wktad w spoteczenstwo, zycie na zewnatrz to
zwiekszenie obcigzenia dla ciebie, tysigc jeden dni, nie moge
kontrolowa¢ bdlu, médj ojciec jest zty i wptynie na mnie,

W wypowiedzi pana T. mozemy dostrzec
"porzucenie siebie". Bedziemy sie martwi¢, ze
odbiorca naszych ustug wycofa sie i bedzie odczuwat
niepokdj i frustracje "poprzedni efekt ustugi zostanie
przywrécony do pierwotnego ksztattu". Jesli wystapi
wewnetrzna cewka i anty-wspétczucie, mogg pojawic
sie bolesne doswiadczenia emocjonalne.

Jednakze, z pozytywnego punktu widzenia, w tym
wyrazeniu mozemy réwniez znalez¢, ze pan T., ktéry
tak bardzo bat sie hospitalizacji, utraty zdobytej
wiedzy, rozwoju, osiggnie¢ i smaku, wyszedtby z
inicjatywg "zamkniecia sie"! Uwazat to
wazniejszego od zycia!

Pochodzenie tego pomystu jest nadal zwigzane z
"waznymi relacjami", ojcami, sgsiadami, personelem, a
nawet stabilnoscig spoteczng. Istnieje opér z powodu
relacji i rezygnacja z powodu tej relacji. Naszym
zdaniem te relacje dajg mozliwos¢ zmiany.

za co$

Pracownik socjalny: "Jestem bardzo wstrzasnieta i
poruszona. Pan T., ktory byt tak oporny na zamkniecie w
szpitalu i tak bardzo bat sie utraty wartosci swojego zycia, dzi$
wpadnie na tak "odwazny" pomyst, aby nie krzywdzi¢ innych i
dbac¢ o swoich ludzi. Jesli odwazy sie przezwyciezy¢ tak trudne
rzeczy, to co moze go pokonac? To jest wtasnie potezna sita
ah, jak dzielny zotnierz, tak Swiezy zawsze tam byte$ ah! Pan
T.: Chce ci tez szczegdlnie powiedziec, ze ludzie, ktorzy sie o
ciebie troszcza, zawsze tam byli, czekajac, az bedziesz moégt z

nimitronnawad i nracowa A"

Trzy godziny po tej rozmowie otrzymatem
wiadomo$é od pana T. Powiedziat mi, ze zostat
przyjety do szpitala Corning zielonym kanatem z
pomocg policji lokalnej i nie moze sie doczekaé
powrotu do osrodka po wypisaniu.

Wyniki

P6t miesigca pdzniej pan T. poprosit lekarza
prowadzgcego o mozliwos¢ skorzystania z telefonu.

Zadzwonit do mnie na
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telefon. Powiedziat, ze to dziwne i tym razem lekarz
nie przepisat mu zadnych lekéw, a on sam byt
zaskakujgco spokojny. Jem normalnie trzy positki
dziennie, mam regularny harmonogram i dobrze $pie
w nocy, nie mysle o samobdjstwach, nie mysle tez o
tych irytujgcych rzeczach. Zaréwno mdj stan fizyczny,
jak i psychiczny jest znacznie lepszy, co nie zdarzyto sie
w ciggu ostatnich kilku dekad".

Miesigc pdiniej P. T. z pomocg spotecznosci
przeprowadzit procedure zwolnienia.

W 2021 r. pan T. powrdcit do wzglednie
regularnego uczeszczania na zajecia i treningi. Czesto
rozmawia z innymi ocalatymi, zarzadza biblioteka
mitosci i  uczestniczy w innych dziataniach
prowadzonych przez osrodek, kiedy tylko moze. Minat
rok i do Shenzhen zawitata jesien. Stabilny stan pana T
utrzymywat sie przez caty rok.

Zmiana ta opierata sie na rozwigzaniu
wewnetrznych konfliktdw pana T. w obszarze relacji.
Nastgpito to po zidentyfikowaniu i zaspokojeniu jego
potrzeb w obszarze relacji. Kiedy obszary osiggniec s3
utrzymywane, a obszary relacji rozwijajg sie,
nierédwnowaga stopniowo sie réwnowazy. W koncu
znéw bedzie prowadzit normalne zycie.

Whnioski

Chociaz praca socjalna i poradnictwo
psychologiczne nalezg do dwéch dziedzin
zawodowych, kazda z nich ma wiasne teorie

zawodowe, metody pracy, zasady pracy i wartosci. Nie
wptywa to jednak na wspotprace miedzy tymi dwiema
dziedzinami. Kiedy pracownicy socjalni uczg sie technik
psychoterapii pozytywnej i transkulturowej, moga
faczy¢é je z ideami, teoriami, metodami pracy i
umiejetnosciami profesjonalnej pracy socjalnej. Moze
to pomdc pracownikom socjalnym uzyskaé wiecej
zasoboéw, aby lepiej zrozumie¢ i pomodc klientom oraz
osiggna¢ dobre wyniki.

Oczywiscie nalezy zauwazy¢, Ze cytujac wiedze i
technologie z rdinych dziedzin, nie powinnismy
wprowadza¢ zamieszania co do naszej witasnej roli
zawodowej, nie zamienia¢ pracownikéw socjalnych w
doradcéw psychologicznych ani doradcéw
psychologicznych w pracownikédw socjalnych. Tutaj
omawiamy wzajemne wsparcie i wspoétprace miedzy
tymi dwiema specjalnosciami.

WAPP
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W tym przypadku wdrozono praktyczne wyniki
psychoterapii pozytywnej i transkulturowej, co dobrze
potwierdza powyzszy poglad.

W mojej pracy socjalnej od 2010
kontaktowatem sie z kolegami, aby uczyé sie i
probowaé¢  stosowaé pozytywng psychoterapie
transkulturowg w pracy socjalnej. W 2018 r. instytucje
zaczety podejmowalé inicjatywe  kultywowania
"stosowania technologii psychoterapii pozytywnej i
transkulturowej" do wykonywania pracy socjalnej

roku

przez zespoty zawodowe cztery lata temu, 12
pracownikéw  uzyskato  certyfikat  "konsultanta
psychoterapii pozytywnej i transkulturowej". W

procesie uczenia sie i praktyki zapewnia nam to bardzo
skuteczng pomoc. JesteSmy réwniez zaangazowani w
praktyczng eksploracje i promocje psychoterapii
pozytywnej i transkulturowej w potaczeniu z lokalng
pracg socjalng.
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Ograniczenia badan

W naszym procesie praktyki poszczegdlne przypadki
maja indywidualne roznice, wiec istniejg
spersonalizowane aplikacje, a my uzywamy tej terapii
tylko w celu uzyskania zaskakujgcego efektu w

procesie obstugi. Nie mamy jednak duzej liczby
przypadkéw do badan.
Podziekowania
Instruktor: Jie Deng, Basic Trainer on
PPT Working partners:
e Zhu Xiansheng Xian-Sheng Zhu (Huimin
Comprehensive Service Co., Ltd., Nanshan

District, Shenzhen, gtdwny konsultant ds. PPT)
e Ji-Ying Li (Huimin Comprehensive Service Co.,
Ltd., Nanshan District, Shenzhen, gtéwny
konsultant PPT)
e Zhe-Qi Yang, (Huimin Comprehensive Service
Co., Ltd., Nanshan District, Shenzhen)

Zapewnione fundusze

Federacja Osob Niepetnosprawnych Nanshan -
cztonkowie rodziny.
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Streszczenie

Celem niniejszego raportu jest opisanie, w jaki sposdb kobiety i dziewczeta, ktére doswiadczyty przemocy
fizycznej i seksualnej, mogg ponownie nauczyé sie kochac swojg pte¢ poprzez wykorzystanie wizerunkéw kobiet
w butgarskich bajkach ludowych i wzmocnic¢ ich wiare w to, ze kobieca natura, pomimo swojej wrazliwosci, jest
piekna i tworzy dobro i zycie. Przedstawionych zostanie kilka przypadkow z praktyki klinicznej, biorgc pod uwage
wysoky skutecznos¢ pracy z bajkami z kobietami i dziewczetami, ktore doswiadczyly traumatycznego
wydarzenia. Przeanalizowane zostang niektére obrazy pojawiajgce sie w bajkowym dziedzictwie Butgarii.
Przedstawione zostang niektore notatki kliniczne, aby pokazac, ze praca kryzysowa nie pozostaje jedynie na
poziomie doradztwa kryzysowego, ale przechodzi w gtebszy proces psychoterapeutyczny.

Stowa kluczowe: wczesna psychoza, mtodziez, psychoterapia pozytywna, poradnictwo

uzyskanie dowodow przeciwko sprawcy zgodnie z prawem
kulturze butgarskiej o przemocy sie nie mowi, ofiara czuje sie
winna i upokorzona, a metody psychoterapeutyczne, ktére
stosuje sie w takich przypadkach, to

Wprowadzenie

Statystyki dotyczace klinicznych i ambulatoryjnych
przypadkéow psychoterapii z kobietami i dziewczetami
pokazuja, ze w  65% przypadkéw  wystepuja
psychotraumatyczne doswiadczenia przemocy seksualnej i
fizycznej, w tym przypadki, w ktérych dziewczeta i kobiety
nie sg bezposrednimi ofiarami, ale swiadkami przemocy. W
takich przypadkach jednym z najtrudniejszych zadan
psychoterapii jest powrdt do kobiecosci. Niektére z tych
kobiet czujg nienawis¢ i irytacje wobec wtasnej pici,
poniewaz doswiadczyty lub byty Swiadkami upokorzen i
przemocy ze strony mezczyzn. We wcigz patriarchalnej
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Dziennik PPT "PSYCHOTERAPIA GLOBALNA" Tom 2. Numer 2. Lipiec 2022 r.

Organy Scigania sg czesto dodatkowym upokorzeniem dla traumatycznej kobiecej historii - o babci, matce i cérce -

ofiary, ktéra musi "udowadnia¢", ze jej zeznania s3 ktdra, cho¢ w niczym nie przypomina basni, pokazuje, w jaki

prawdziwe. Powrét do kobiecosci i piekna bycia kobietg to sposéb jezyk nauki moze by¢ powigzany i tak ostro

dtugi, ciaggly proces wewnetrzny, w ktérym wazng role kontrastowac z jezykiem basni. W praktyce wyrdznia sie dwa

odgrywajg metody psychoterapii pozytywnej i uzdrawiajaca rodzaje urazéw u kobiet i dziewczat, ktére doswiadczyty

rola bajek. przemocy: typ 1 - nieoczekiwane, nieprzewidywalne,
Badacze tacy jak Ruth Block (1996) zbadali role jednorazowe incydenty; typ 2
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trauma - chronicznie powtarzajgce sie, zwykle fizyczne, dziewczynka identyfikuje sig z
psychologiczne i seksualne naduzycia. Oba rodzaje urazéw
wymagaja réznych podejs¢ do leczenia i terapii (Saxe 2007).
Kalshed, w swoim badaniu The Inner World of Trauma,
podkresla role uzdrawiania w bajkach Swiata. W nich,
podobnie jak w butgarskich opowiesciach, ludzki $wiat
nieszczescia lub niewinnosci istnieje w swego rodzaju
kontrapunkcie do innego blasku reprezentowanego przez
sity  transpersonalne  wprowadzone przez starego
czarodzieja. W badaniu butgarskich opowiesci ludowych i
wizerunku kobiet w nich, wktad Baichinskiej (2009) jest
niewatpliwie ogromny. W swoim studium dzieli ona postacie
kobiece na dwie gtdwne grupy - ofiare i bohaterke. Moge
dodaé, ze praktyczne wykorzystanie bajek w psychoterapii
pokazuje, ze istnieje zwigzek i przejscie od ofiary do
bohaterki u kobiet i dziewczat, ktére doswiadczyty
przemocy. Innym autorem, ktory dzieli sie doswiadczeniami
z pracy z butgarskimi basniami ludowymi, jest Marinova
(2013) w zbiorze "20 lat pozytywnej psychoterapii w
Butgarii", ktéra dostrzega analogie miedzy butgarskimi

basniami  ludowymi a  stosowanymi  wschodnimi
przypowiesciami, ich  uniwersalnym  brzmieniem i
znaczeniem.

W psychoterapii pozytywnej stosowanie przypowiesci i
bajek jest uznang metoda. (Peseschkian 2008). Dzieki
aspektowi transkulturowemu widzimy, jak obraz kobiecosci
rozwija sie w bajkach, a kiedy pochodzg one z wtasnej
nieSwiadomosci zbiorowej, rodzimych opowiesci ludowych,
nabierajg szczegblnego znaczenia w pracy psychoterapeuty i
wysuwajg sie na pierwszy plan, a konkretne traumatyczne
wydarzenia pozostajg drugorzedne.

Metodologia

Uwagi kliniczne:

Przypadek 14-letniej dziewczynki, psychotrauma
zwigzana z przemocg w rodzinie i poza nig, porzucona
przez matke w wieku 4 lat, wychowywana przez
dziadkéw po powrocie do domu, ucieczka z domu,
préba gwattu, pobicia w domu i w grupie
narkotykowej. Dziewczyna wykazuje ekspresje i
zachowanie starszej osoby, ale emocjonalng
wrazliwo$é dziecka. Postrzega siebie jako "samotng
dziewczyne, porzucong, outsiderke, bez nikogo".
Pracujgc z dwiema postaciami kobiecymi, na poczatku
pojawia sie opdr: "Nie rozumiem, o co w tym
wszystkim chodzi". Projekcja ujawnia sprzeczne
uczucia wobec znaczacej postaci kobiecej, zaréwno
pragnienie bycia takg jak ona, ale takze rywalizacje i
konkurencje. Opisuje meski wizerunek jako "zimny,
ponury", a kobieta jest "petna mitosci, ... przycigga go
do siebie, ale on jest jak w klatce i chce uciec". Jedna z
mozliwych interpretacji jest zwigzana z
psychotraumatycznym doswiadczeniem wiasnej
rodziny rodzicielskiej. W pracy terapeutycznej
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znaczacy kobiecy wizerunek, ktéry ma tendencje do
konkurowania ze sobg - ztotg dziewczyng i czarng
dziewczyng, dobrze sie bawigc grajgc leniwa, zt3,
niespokojng czarng dziewczyne, dopdki stopniowo
nie zacznie rozpoznawacé w sobie i w czesci drugiej -
ztotej dziewczyny.

Inna dziewczynka 14 lat, wielokrotne gwatty przez
dorostych meziczyzn (partnera matki), przed
ukonczeniem 7 roku zycia, zaniedbanie, gtodzenie,
zniewolenie. Matka z diagnozg psychiatryczna.
Dziewczynka trafita do nas po prébie podpalenia
domu, w ktérym mieszka z rodzicami zastepczymi.
Imie dziewczynki zostato zmienione przez rodzine
zastepcza, co dodatkowo utrudnia  prace
terapeutyczna z obecng sytuacja
psychotraumatyczng. Dziewczyna moéwi: "Czy chcesz,
zebym powiedziata ci wszystko teraz, czy
najpierw...". O tych ztych rzeczach .." "lle razy
musiatas o tym opowiadac?". ... "Nie wiem, duzo",
jakby zmeczony powtarzaniem tematu. "Jak sie
czujesz po opowiedzeniu o ztych rzeczach?". Zle.
"Czy pomaga ci ciggte powtarzanie? ...", "Nie, czuje
sie potem gorzej" ... "Moje imie sie zmienito,
wymawiatem je inaczej". Mdwi: "Zawsze marzytam o
byciu syreng, nie wiem dlaczego, znam nawet kilka
sposobdéw na zostanie syreng. Robi sie je podczas
petni ksiezyca, mozna je zalaé zimng wodg, ale
jeszcze tego nie robitam, nie wiem czy to dziata. Byt
tez sposdb na sklejenie nég. " Moja ulubiong ksigzka
jest Bezdomna. W swoich fantazjach dziecko wybiera
postac z bajki, ktora nie moze znie$¢ psychotraumy,
jakiej doswiadczyta. Dziewczynka  przechodzi
powazny kryzys tozsamosci, typowy dla okresu
dojrzewania, ale zaostrzony przez aktywne
doswiadczenia psychotraumatyczne dziewczynki.
Gtéwny konflikt dotyczy odpowiedzi na pytanie "Kim
jestem?", "Jaka jestem?", "Czy jestem taka jak moja
matka?". W normalnych okolicznosciach proces
identyfikacji w okresie dojrzewania jest kryzysem, a
w przypadku doswiadczonych traumatycznych
wydarzen proces ten jest skomplikowany i wymaga
systematycznej pracy psychoterapeutycznej. Jednym
z gtdwnych zadan jest psychologiczna separacja i
oderwanie sie od matki, ktére wystepuje naturalnie
w rodzinach, w ktdrych istniato ugruntowane
przywigzanie w mtodym wieku. W tym przypadku
separacj£§51@s%7&r%ﬂfb§ﬂatyczna ze wzgledu na brak

przywigzania i wymaga profesjonalnej pomocy. W
pracy z nig wazne byty narracje, w ktérych matka
umiera, dzieki czemu udaje jej sie przetrwac ttumiong
agresje wobec matki.

Jesli chodzi o silne emocje zwigzane z
doswiadczonymi  traumatycznymi  wydarzeniami,
butgarskie opowiesci ludowe, w ktorych dziewczynka
walczy ze ztg macochga, dowiodty, ze

WAPP



B  GLOBALNY PSYCHOTERAPEUTA. Tom 2. Numer 2. Lipiec 2022 r.

Veronika Ivanova

by¢ bardzo przydatne. Emocje, jakie dziewczynka
odczuwa wobec matki, mieszczg sie w spektrum
silnego strachu, ztosci i agresji. Poniewaz trudno jest je
wytadowac i przetworzyé, kieruje je na siebie w postaci
autoagresji i na najblizsze otoczenie. Kolejny przypadek
dotyczy mtodej, 34-letniej kobiety, ktéra po
psychoterapii grupowe]j w szpitalu dziennym,pro
indywidualng  sesje w ktorej
komunikuje, ze od lat jest ofiarg
wykorzystywania seksualnego przez brata meza, ale
nie ma odwagi o tym powiedzieé, bo on jg pobije,
wiedzac, ze w takiej sytuacji kobieta zawsze bedzie
uwazana za winnag. Aby sie ratowac, ukrywa sie w
wiejskiej toalecie, trafia do szpitala psychiatrycznego,
poniewaz ma depresje i niekontrolowane zaburzenia
(objaw, ktdry staje sie jasny po tym, jak dzieli zamki w
toalecie, gdy jest sama w domu i istnieje
niebezpieczenstwo, ze brat jej meza ponownie
zaatakuje). Paradoksalnie, w pdzniejszej pracy
psychoterapeutycznej kobieta ta zostata zainspirowana
wizerunkiem odwaznej smoczej panny miodej i zdata
sobie sprawe, ze moze identyfikowad sie z
wizerunkiem bohaterki, a nie z wizerunkiem bohatera.
ofiary ptci zenskiej.

Dyskusja

Dziewczyna, corka, nienarodzona dziewczynka,
matka, macocha, wdowa, biedna kobieta i krélowa,
madra stara kobieta. W butgarskich opowiesciach
ludowych kobiecos¢ ma zaréwno ukryte, jak i jawne
oblicza. Na poczatku wiekszosci opowiesci $mieré
matki jest poczatkiem kobiecosci dziewczynki,
poniewaz w przeciwnym razie istnieje ryzyko, ze
dziewczynka pozostanie przywigzana do wizerunku
wiecznej cérki. Od bezimiennej panny mitodej, ktorej
imie pochodzi od imienia mezczyzny, do magicznej,
nieziemskiej dziewczyny zdolnej do wielu wcielen. Brak
imienia wprowadza archetypiczny obraz i czyni go
uniwersalnym. Mtoda, niedoswiadczona dziewczyna,
ktdra zna tylko dobro tego swiata, ale nie zna samej
siebie. Nie ma gestego, prawdziwego i kompletnego
obrazu kobiety, w ktorym wszystko wida¢ wyraznie,
jest ukryte w sekretnych zakamarkach duszy, ktérych
ona sama nie zna. | dlatego obraz na poczatku jest
niedojrzaty, niekompletny, jakby wyciety ze starego
dzieciecego elementarza: uroczy, ale zamrozony i
niezmienny. Kobieta w ludowej opowiesci musi przezyc
i przecierpie¢ spotkanie ze swojg kobiecoscig, a moze
sie to sta¢ tylko wtedy, gdy zejdzie w gitab wtasnego
mroku i znajdzie site, by ten cien w sobie zbudowac¢
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rozpoznac jg, oswoic i uczyni¢ czescig wtasnej historii.

Na koncu drogi pojawia sie czasem inny obraz -
wdowy, "sieroty jak kukutka, ktéra nie ma kawatka
chleba". Los kobiety, ktéra nigdy nie poznata swojej
kobiecej petni poza granicami domu, gdzie jest
uwieziona nie z powodu fizycznych ograniczen, ale z
powodu braku pragnienia czegokolwiek innego,
zaprzecza i ttumi to pragnienie, czynigc jg dobrg zong,
matka, ktora karmi wszystkich oprdcz siebie. Jest to
zagrozenie dla kobiety, ktdra zyje dla innych, ale nie ze
Swiadomoscig prawdziwej ofiarnej mocy mitosci, ale na
Slepo, z ukrytg nienawiscia i insynuacjg ukrytej winy.
Jej samoposwiecenie jest w rzeczywistosci agresjg
wobec innych, karaniem ich, poniewaz czuje sie
niezadowolona i nieszczesliwa. Dochodzimy do
strasznego obrazu "biednej wdowy" przeksztatconej w
poétmartwe ciato, otoczonej gtodnymi dzie¢mi i
duchowym archaniotem Michatem obok jej gtowy:
"Duchowy stoi obok chorej gtowy. A w zimnym pokoju
szescioro dzieci toczy sie tam i z powrotem, niektore z
nich s3 mniejsze, muskularne, poszarpane - ich ciato
jest widoczne. Kopulowaty ze swojg chorg matka...
Dwoje najmtodszych rzucito sie na matke - jedno po
lewej, drugie po prawej. Ss3 jej uschniete piersi, a ona
obejmuje je, ptaczac cicho, ze jest nieszczesliwa -
zostawia Swiatu tyle sierot... "To ponury obraz kobiety,
ktéra nie moze nakarmic siebie ani innych, zbawicielki
wszystkich, nie moze nawet uratowac siebie. Jaka
pychag jest wierzy¢, ze mozna wszystkim pomodc i
wszystkich nakarmié. Tylko pokora wobec faktu, ze inni
czasami majg prawo by¢ gtodni, co oznacza, ze muszg
szuka¢ witasnych wyboréw i pragnied, moze j3
uratowac. Wyschty jej piersi, ktére byly wyrazem jej
dumy, sity i matczynego ciepta, a to pozbawia jg
matczynej tozsamosci. | wtedy, o dziwo, przychodzi
odkupienie, matka staje sie kobietg i otrzymuje faske
Archaniota Michata. Wdowa odzyskuje sity i karmi
swoje dzieci, ale ta korekta jest zwigzana z catoscig i
faczy to ciato z niesmiertelnoscig duszy, "w kazda
sobote idzie sie modli¢ i zapala Swiece na szabat".
Odkupienie nie przychodzi gto$no, z marszem i parada,
jest ciche, ukryte, w ciemnosci swigtyni, gdzie nie jest
juz tylko pielegnujacym ciatem, ale dusza, ktéra moze
sie modli¢, dziekowac i kochat.

Dziewczyna w butgarskich bajkach jest zazwyczaj
sumienna, pracowita, oszczedna i postuszna. Jednak,
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to za mato, to nie wynik Swiadomej decyzji, ale strachu
przed nieznanym samym w sobie. Dobry, postuszny i
pracowity Kopciuszek Mara z butgarskiej basni ludowej
musi najpierw poznaé¢ swojg ciemna, ukrytg strone,

cyganke pod drzewem, gdzie siedzi i czeka na
ukochanego w ztotej sukni. Aby zdjgé szate =z
drogocennymi  kamieniami, ktére niosg iluzje

doskonatosci. Na poczatku bajki jest juz bez matki i
zmuszona do szukania jej twarzy, kochanki, zony,
matki. Paradoksalnie jest wspierana przez macoche,
ktdra jg odpycha, a tym samym ratuje przed zbyt silng
identyfikacjg i pochopnym wejsciem w obraz, ktéry nie
jest dla niej syntetyczny, ktérego nie rozpoznaje jako
wiasnego.

Ztota dziewczynka pyta babcie, ktérg spotyka w
lesie: "Dlaczego nie chcesz chtopca, babciu? - Bo
potrzebuje chodzika, a chtopcy nie potrafig chodzi¢".
Dziewczynka musi pozby¢ sie iluzji, ze zrozumie siebie,
jesli bedzie tylko dobra i bierna. Podczas sprzatania
powinna karmi¢ weze i gady, jaszczurki. Spotkanie z
draniami samo w sobie nie jest tatwym zadaniem. Nie
pozwala na pospiech i nie moze jes¢ gorgcej owsianki.
Dobra dusza widzi dobro w innych i to jest jej sitg,
poniewaz uwalnia jg od strachu. Ale zeby znalez¢ skarb
i uspi¢ babcie, potrzebuje bardzo cichej piosenki, "jak
brzeczaca pszczota". Tutaj wszystko jest stonowane,
ukryte, nie ma miejsca na przechwatki i zwracanie na
siebie zbytniej uwagi.

Whioski

Dziewczeta i kobiety, ktdére byty ofiarami Ilub
Swiadkami przemocy, czesto potrzebujg metod
projekcyjnych, aby opowiedzie¢ o tym, co sie

wydarzyto. Praca z bajkami w psychoterapii kryzysowej
jest bezbolesng i nieszkodliwg metoda, minimalizujaca
moment jatrogenny. Dla kobiet i dziewczat, ktore
doswiadczyty traumy, bajki sg niezbednym narzedziem,
ktore pomaga rozwija¢ przede wszystkim typowe
kobiece umiejetnosci Peseschkiana (2020), takie jak

cierpliwo$¢, mitos¢, czas, a takie zdolnos¢ do
akceptacji i zachowania, tajemniczos¢ i skrytosé,
przebiegtlos¢ w  walce z  silniejszym,  tak

charakterystyczne dla kobiety w butgarskiej opowiesci
ludowej. Wreszcie, co nie mniej wazne, praca z
basniami budzi w pozytywnym Swietle site tworczej
kobiecej zasady, ktora jest juz przedmiotem
zainteresowania w
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proces rozwoju kobiety.

Podsumowujgc, mozemy powiedzie¢, ze wigczenie
opowiesci do terapii pomaga kobietom, ktére
doswiadczyty traumy, potaczyé sie z ich korzeniami,
zbiorowg nieswiadomoscig kobiet, kobietami przed
nimi i po nich. Pomaga im opowiedzie¢ wtasng wersje
historii, zindywidualizowa¢ abstrakcyjne znaczenie,
czynigc je wtasnym. Trauma stata sie historig, ktora
nadal jest bolesna i pozostawia swdj slad, ale mozna
juz z nig zy¢, jest zidentyfikowana, uznana za czesc¢ Ja.
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Streszczenie

Zrédtem jednej z gtéwnych przeszkdd w skutecznej farmakoterapii jest ukryta luka miedzy horyzontem
myslowym lekarzy z jednej strony a gteboko zakorzeniong motywacjg pacjentéw z drugiej strony. Obie strony nie
sg sSwiadome osobistego i spotecznego podtoza tej luki. Kwestionariusz oparty na gtéwnych zasadach
psychoterapii pozytywnej i transkulturowej zostat wprowadzony jako wskazéwka do odkrycia tej luki, a tym
samym do otwarcia drogi do nowych rozwigzan. Czasami farmakoterapia jest preferowana przez pacjentow,
ktorzy nie sg Swiadomi ukrytego konfliktu w ich Zzyciu jako Zrddta ich cierpienia. Korzystanie z tego
kwestionariusza dziata zgodnie z tymi preferencjami i poszerza horyzont pacjentow, ktory jest ograniczony przez
ukryty konflikt. W ten sposéb konflikt ten mozna odkry¢, aby znalez¢ nowa droge do lepszego rozwigzania.

Stowa kluczowe: przestrzeganie zalecen, ukryte konflikty, farmakoterapia, psychoterapia pozytywna i
transkulturowa, kwestionariusz

opublikowat on wfasnie artykut na ten temat: Nossrat
Wprowadzenie Peseschkian: "Non-Compliance. Kein

Jako psychiatra i psychoterapeuta wazne jest dla
mnie potaczenie obu form leczenia,
psychofarmakoterapii i farmakoterapii w ogodle z jednej
strony i psychoterapii z drugiej strony. Kiedy w drugiej
potowie lat osiemdziesigtych regularnie odwiedzatem
Nossrata Peseschkiana w Wiesbaden, aby uczy¢ sie
psychoterapii pozytywnej i transkulturowej,
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Dziennik PPT "PSYCHOTERAPIA GLOBALNA"

Patient ist besser als sein Lebensplan" (Zaden
pacjent nie jest lepszy niz jego koncepcja na zycie)
[Peseschkian, 1988, s.13-22]. W artykule tym
wyjasnit, ze decyzja pacjentéw o stosowaniu lub
odmowie przyjmowania przepisanych im lekow
zalezy od wielu rdéinych postaw wobec zycia.
Peseschkian wykazat, w jaki sposéb wartosci
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kulturowe pacjenta (rzeczywiste  umiejetnosci)
[Peseschkian; Aziz, 2009, s.21-23], jego preferowany
styl reakcji na konflikt [Peseschkian; Aziz, 2009, s.78]
oraz wptyw modeli rodzicow majg wptyw na jego
zachowanie [Peseschkian; Aziz, 2009, s.128/129].
Peseschkian zaprojektowat kwestionariusz o rozmiarze
jednej kartki papieru.
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DIN A4 i opublikowane w gazecie telewizyjnej. 680
0s6b przestato swoje odpowiedzi do gazety, dzieki
czemu mozna byto  przeprowadzi¢  badania.
Wykorzystatem ten kwestionariusz w moim szpitalu.

Metodologia

Kilka lat pdzniej przejatem ten kwestionariusz i
opracowatem  wiekszy. Zajeto mi  kilka lat
obserwowanie pacjentéow w naszym szpitalu i
dyskutowanie z kolegami na seminariach i
miedzynarodowych kongresach, aby upewnié sie, ze
odkryje wszystkie wartosci kulturowe, ktére majg
wptyw na przestrzeganie farmakoterapii i dajg
wskazédwke na temat ukrytych konfliktow w tle. W
kofAcu opracowatem kwestionariusz, aby zapyta¢ o

wszystkie wartosci kulturowe. Struktura
kwestionariusza opiera sie na kilku podstawowych
modelach  PPT: modelu réwnowagi, analizie
roznicowej, etapach interakcji w psychoterapii,

kluczowym modelu konfliktu [Peseschkian; Aziz, 2009,
s. 32, 40/41,70-72]. Opracowatem réwniez przewodnik
do interpretacji  odpowiedzi. Przetestowatem
kwestionariusz z wtasnymi pacjentami i poprositem

kolegéw, aby zrobili to z ich pacjentami.
Wspotpracowatem nie tylko z psychiatrami i
psychoterapeutami, ale takie 2z anestezjologami
leczacymi  pacjentow z przewleklymi zespotami

bolowymi. Wszyscy uznali kwestionariusz za pomocne
narzedzie w farmakoterapii i psychoterapii i zachecili
mnie do jego opublikowania.

Tekst kwestionariusza przedstawionego pacjentom:

Cel kwestionariusza:

Twdj lekarz chce zastosowac u Ciebie lek lub juz to
zrobit. Jego decyzja opiera sie na ideach, ktére mozesz
rozumie¢ lub nie. Twdj wilasny sposéb przyjmowania
lekéw zalezy od wielu czynnikdw, ktérych lekarz moze
nie znaé¢ w petni. Aby mdc pomdéc ci jeszcze bardziej,
otrzymujesz ten kwestionariusz. Pytania w nim zawarte
obejmujg wszystkie aspekty stosowania lekow.
Niektére aspekty sg wazne dla Ciebie, inne wydajg sie
nie by¢é tak waine w Twoich oczach, ale
prawdopodobnie sg wazne w oczach Twojego lekarza.
Dlatego konieczne jest udzielenie odpowiedzi na kazde
pytanie.
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Wainy warunek uzyskania korzysci z odpowiedzi
na pytania:

Czy uwazasz, ze to dobry moment, aby zajgé sie
swoim stosunkiem do lekéw? A moze wolisz poczekad
na pdzniejszg okazje? Powiniene$ odpowiedzie¢ na te
pytania tylko wtedy, gdy naprawde chcesz tozrobic!

Na poczatku nalezy zadaé¢ pytanie o obecne
znaczenie lekéw dla pacjenta:

1. Jaka role odgrywajg obecnie leki w Twoim zyciu?

2. Czy Ty sam lub kto$ inny, kogo znasz, miat
wczesniej dobre doswiadczenia z przyjmowaniem
lekow?

Ponizsze pytania dotyczg sposobu podejmowania
decyzji za lub przeciw przyjmowaniu lekéw:

Jesli chodzi o ciato:

1. Jakie znaczenie ma dla Ciebie forma leku
(tabletki, krople, ptyn, krem, zastrzyk)?

2. Jak wrazliwe ciato i nerwy zazwyczaj reagujg na
leki?

3. Jak dtugo obserwujesz reakcje swojego
organizmu na leki?

Korzystanie z umiejetnosci myslenia:

1. Jak dtugo zastanawiasz sie nad tym, czy zazy¢
lek, czy nie?

2. Jakiego rodzaju informacje sg potrzebne do
podjecia decyzji w tej sprawie?

3. Co przekonatoby Cie o koniecznosci
przyjmowania lekéw przez diugi czas?

Pytajgc innych ludzi:

1. Co sadzisz o rozmawianiu z innymi o lekach?

2. Kogo wolisz, jesli chcesz poprosi¢ kogos o rade?

3. Jak zdecydowa, jesli styszy sie opinie o
konkretnych lekach, ktdre sg ze sobg sprzeczne?

Znaczenie fantazji:

1. Jak wazne jest dla Ciebie wyobrazenie sobie
dziatania danego leku przed jego zazyciem?

2. Jak wazne s doswiadczenia z konkretnymi
lekami, ktore Ty lub ktos, kogo znasz, stosowat
wczesniej?

3. Jakie znaczenie majg dla Ciebie reklamy lekow?

WAPP
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Poniisze pytania dotycza sposobu przyjmowania
lekéw:
Pytania dotyczgce motywacji

do przyjmowania

Ponizsze pytania majg na celu okreslenie
znaczenia postaw ludzi wokoét ciebie na temat lekéw
dla ciebie:

lekow:

1. Czego oczekujesz od przyjmowania lekow?

2. Aoz pieniedzmi, ktére trzeba wydac na leki?

3. Jak szybko lek powinien przynie$¢ oczekiwany
efekt?

4. Jak zareagowatbys, gdyby ktos, kto jest dla
ciebie bardzo waziny, prébowat przekona¢ cie do
zazywania okreslonego leku?

5. Jakich zasad religijnych
dotyczacych lekéw przestrzegasz?

6. Co sadzisz o lekach, ktére mozna otrzymacé bez
recepty?

lub filozoficznych

Pytania dotyczace sposobu przyjmowania lekdw:

1. Gdzie przechowujesz swoje leki?

2. Jaka role odgrywa czysto$¢ podczas
przyjmowania lekéw?

3. Jaki wptyw na rozktad dnia ma przyjmowanie
lekow?

4. Jak doktadnie zapamietac zalecane dawki
lekow?

Pytania dotyczgce reakcji na dziatanie lekdw:

1. Jak diugo przyjmujesz lek, ktéry wykazuje
oczekiwany efekt?

2. W jakich warunkach zmienit(a)bys dawke lub
wymienit(a) lek?

3. Jak zareagowatbys, gdyby lek modgt miec
negatywny wptyw na twojg zdolno$é do pracy?

4. Co bys zrobit, gdyby lek mogt mieé¢ negatywny
wplyw na twoje zycie seksualne?

5. Jak zareagowatbys, gdyby ktos inny z objawami
podobnymi do twoich otrzymat lepszy lek niz ty?

Pytania dotyczace stosunku do lekarza:

1. Jak duzg wage przywigzujesz do porad lekarza?

2. Co motywuje Cie do zaufania decyzji lekarza o
przepisaniu Ci konkretnego leku?

3. Jak bys zareagowat, gdybys nie zrozumiat
porady lekarza?

4. Co bys zrobit, gdyby nie spodobata ci sie rada
lekarza?
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1. Jak wazna jest dla Ciebie wiedza o tym, ile oséb
zazyto juz ten sam lek, ktéry Ty zazywasz lub bedziesz
zazywac?

2. Kto z Twojego otoczenia moze wiedzie¢ o
zazywaniu przez Ciebie lekéw?

3. Jak Twoi rodzice lub inne wazne dla Ciebie
osoby radzg sobie z lekami?

4. Jak silny jest wptyw Twojego partnera na to, jak
radzisz sobie z lekami?

5. Co by$ zrobit, gdyby twoja opinia na temat
konkretnego leku réznita sie od opinii ludzi wokét
ciebie?

Kwestionariusz konczy sie wnioskami:
1. Ktdre pytania byly dla Ciebie interesujgce?
2. Co chciatbys omowi¢ bardziej szczegétowo?

Tekst Przewodnika dla terapeuty do
oceny kwestionariusza:

I. Obecna sytuacja pacjenta:

(Ocena odpowiedzi na pierwsze pytanie)

1. Jak pacjent postrzega siebie i jakie znaczenie
sobie nadaje?

2. Jak wazne sg obecnie leki dla pacjenta?

3. Ktéry konflikt staje sie juz widoczny? (Ocena

odpowiedzi na drugie pytanie)

4. Jak pacjent postrzega siebie i jakie znaczenie
sobie nadaje?

5. Poréwnaj te odpowiedz z pierwszg!

6. Ktore osoby z otoczenia spotecznego sg
wymienione?

7. Jakie sa relacje pacjenta z tymi osobami?

8. Jaka role odegraty leki 15 lipca 2022 r.w
przesztosci?

9. Poréwnaj te odpowiedz z pierwszg!

Il. Gotowo$¢ pacjenta do rozmowy:

(Ocena odpowiedzi na przedostatnie i ostatnie
pytanie)

10. Jaka jest gotowos¢ pacjenta do rozmowy?

11. Ktére tematy przyciggnety uwage pacjenta?

WAPP
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1. Wizja przysztosci pacjenta:

(Ocena odpowiedzi na przedostatnie i ostatnie
pytanie)

12. Jakie jest podstawowe nastawienie pacjenta do
przysztosci?

13. Jakie osobiste cele wyraza pacjent?

14. Jakie koncepcje metodologiczne dalszego
rozwoju ma pacjent?

15. W jaki sposdb koncepcje pacjenta dotyczace
przysztosci pasujg do jego obecnej sytuacji?

IV. Wzorce zachowan pacjenta:

(Ocena odpowiedzi z czesci Srodkowej)

16. Jakie wzorce zachowan wykazuje pacjent?

17. Ktdére wzorce zachowan sg nowe dla
oceniajgcego?

V. Postrzeganie struktur tfa pacjenta:

(Ocena odpowiedzi z czesci Srodkowej)

18. O jakich osobach odniesienia i

powigzanych relacjach wspomina
pacjent?

19. Poréwnaj te odpowiedz z poprzednig!

20. Na ktére pytania pacjent odpowiada w sposdb
emocjonalny?

21. Ktére wartosci s najwazniejsze dla pacjenta?

22. Jakie konflikty stajg sie widoczne?

23. Poréwnaj te odpowiedz z poprzednig!

24. Jaki jest rzeczywisty zwigzek miedzy obecnie
widocznympodstawowym konfliktem a obecnym
konfliktem dotyczacym przepisywanychlekow?

25. Jakie nieSwiadome osobliwosci i ich zwigzek z
podstawowymi  konfliktami stajg sie widoczne
dlaoceniajgcego?

VI. Przygotowanie procedury terapeutycznej:

(Ocena odpowiedzi z catego kwestionariusza)

26. Jakie umiejetnosci wykorzystuje pacjent w
radzeniu sobie z konfliktami?

27. Jakie zrodta wewnetrznej sity mozna dostrzec?

Praktyczne wskazowki. Interpretacja
kwestionariusza zajmuje okoto p6t godziny.

Celem kwestionariusza nie jest jakikolwiek
obiektywny pomiar, ale wskazéwka do rozmowy z
pacjentem na temat wartosci kulturowych sposobu
radzenia sobie z mozliwosciami farmakoterapii.
Dlatego tez
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sensowne jest wykorzystanie wypetnionego
kwestionariusza jako punktu wyjscia do poproszenia o
dalsze wyjasnienia.

Wyniki

Opierajagc  sie na wilasnych doswiadczeniach,
odkrytem, ze kwestionariusz mozna stosowac u wielu
réznych pacjentéw psychiatrycznych. Jesli uda ci sie
pozyska¢ pacjenta, bedzie to bardzo pomocne w
budowaniu dobrych relacji.

Szczegdlnie pacjenci cierpigcy na schizofrenie majg
tendencje do unikania wielu pytan. Rozmowa z nimi na
temat pytan, na ktoére odpowiedzieli, pomoie w
gtebokim zrozumieniu ich probleméw
egzystencjalnych, z ktérymi musza sie zmierzyé i z
ktédrymi prébujg sobie poradzi¢ w schizofreniczny
sposéb. Korzystanie z tego kwestionariusza nigdy nie
przekona ich o koniecznosci przyjmowania lekéw, ale
wiekszo$¢ z nich bedzie je przyjmowaé¢ pomimo
nieufnosci wobec farmakoterapii tylko ze wzgledu na
gteboka i dobrg relacje miedzy nimi a toba.

Wielu pacjentéw cierpigcych na duzg depresje na
poczatku nie ma pojecia o konflikcie powodujgcym
depresje. Dos¢ duza liczba z nich unika odkrycia tego
wewnetrznego konfliktu. Wiekszos¢ nadziei pokfadajg
w przyjmowaniu lekéw. Sg wiec otwarci i czujg sie
ciepto przyjeci przez psychiatre, ktéry poswieca tyle
czasu i energii na rozmowe o lekach, zamiast nalegad
na odkrycie ukrytych konfliktéw. Kwestionariusz
pomaga znalez¢ mate luki w ich niewidzialnym murze
obronnym.

Podobnie duza liczba pacjentéw z zaburzeniami
lekowymi jest zainteresowana przyjmowaniem lekdéw
zamiast poszukiwaniem ukrytego konfliktu.

Pacjenci z zaburzeniami somatyzacyjnymi lub
objawami somatyzacji w potgczeniu z innymi objawami
uwielbiajg leki ze wzgledu na ich organiczne podejscie
do cierpienia. Wolg wiec rozmawiac¢ o swoim stosunku
do lekdw bardziej niz o swoim stosunku do zycia.

Pacjenci cierpigcy na przewlekte zespoty bolowe sg
przyzwyczajeni do przyjmowania lekow i oczekujg od
nich wszelkiej pomocy. Jednak bardzo czesto s3g
niewrazliwi na psychologiczne aspekty swojego
zespotu. A jesli nie sg pewni lekow, sg otwarci na taki
kwestionariusz, ktéry moze otworzy¢ nowy sposdb
rozumienia i lepszego leczenia.
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Whioski pacjent w procesie samodzielnego odkrywania siebie.

Kazda kultura na $wiecie ma swojg witasng Referencje
koncepcje czasu i metody nawigzywania pierwszego
kontaktu z drugg osobg, zanim obie strony bedg mogty [1] PESESCHKIAN, N. (1988). Non-Compliance. Kein Patient ist

rozpoczaé wspélng rozmowe na jakikolwiek temat. bfe.s§er als sein Lgbens!olap [Zaden paqent nie jest lepszy
niz jego koncepcja na zycie]. Therapie der Gegenwart 127,

Kwestionariusz jest petng szacunku, powolng i N1 s 13-22

obszerng formg budowania dobrych relacji 'z [2] PESESCHKIAN, N., AZIZ, A. (2009). Lexikon der Positiven
pacjentem, giebszego aoamiena wartosci kulturowych Psychotherapie. Fischer Taschenbuch Verlag,
pacjenta i zaangazowania go w proces badania. Frankfurt/Main.
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Streszczenie

Bajki, narracje i przystowia sg kulturowymi nosnikami tradycji, wzorcéw rozwoju i wartosci. Nawet jesli sg takie
same przez dtugi czas, nabierajg nowego znaczenia w nowych sytuacjach. Mity stworzenia, klasyczne legendy lub
powtarzajgce sie podstawowe wzorce i archetypy bajek i piosenek dla dzieci s3 zbiorowymi modelami
zrozumienia. Mozna w nich znalezé wielkie psychoterapeutyczne tematy samozatrudnienia, ksztattowania
sumienia, konfliktu triangulacyjnego czy sytuacji progowej. Narracje wykorzystywane w terapii i poradnictwie
przedstawiajg normy spoteczne, wedtug ktérych czytelnicy lub stuchacze mogg mierzy¢ wiasne przekonania; z
drugiej strony kwestionujg normy, zwtaszcza poprzez ich wyolbrzymianie, i zachecajg ludzi do kwestionowania
wtasnych. Dylemat wewnetrznego konfliktu, "ambiwalencja" w konfliktach wartosci, tragedia doswiadczenia
mogg czesto stac sie bardziej zrozumiate w opowiesci niz w logicznych wyjasnieniach. Tréjkat pacjent - terapeuta
- historia zapewnia dalszy wymiar przekazu, uwalnia podwdjna relacje w jej wzajemnych powigzaniach, pozwala
obu spojrze¢ razem na co$ trzeciego. W badaniach literaturowych tfo terapii narracyjnej jest poréwnywane z
doswiadczeniami.

Stowa kluczowe: terapia narracyjna, etyka narracyjna, opowie$ci w psychoterapii, psychoterapia pozytywna,
transkulturowos¢

"Zmieniamy sie, gdy Wprowadzenie

czytamy. i
zyskujemy Historia, konflikt i dylemat
wrazliwosc, Pewien mezczyzna spacerowat po gdrach ze swoim

ktorych wczesniej nie mielismy".  przyjacielem. W mrozie prébowali poruszaé sie tak
Karen Joisten  szybko, jak tylko mogli, aby znalez¢ dach nad gtowq i
ognisko, przy ktérym mogliby sie ogrzaé. Sciezka


mailto:arno@arem.de
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prowadzita ich wzdtuz grzbietu gory, pod nimi znajdowato sie obnizenie doliny. Nagle
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Jeden z wedrowcow odkryt, ze w dole lezy cztowiek.
"ZejdZmy mu pomdc!" "Jak mozesz tak myslec”,
odpowiedziat drugi, "w zimnie musimy najpierw
pomyslec o sobie, abysmy mogli dotrze¢ do schroniska
zywi". "Nie", odpowiedziat pierwszy, "nie moge tego
zrobic. Jesli chcesz, idZ sam". Tak wiec obaj rozdzielili sie,
jeden szedt dalej tq samq drogq, a drugi schodzit z
gory. Znalazt mezczyzne, ktory byt bardzo ostabiony
upadkiem i zimnem. Zatadowat rannego na swoje plecy
i szedt powoli, krok po kroku, dyszgc pod swoim
ciezarem pod gdre. Robito mu sie coraz cieplej,
naprawde gorgco, tak Ze nie czut juz zimna. Na zakrecie
drogi znalazt siedzqcego przyjaciela i zapytat go:
"Czekates na mnie?". Nie otrzymat odpowiedzi, a gdy
sie zblizyt, zdat sobie sprawe, ze jego przyjaciel zamarzt
na Smieré. Pomyslat o rannym mezczyZznie na jego
plecach, ktory tak go rozgrzat, ze sam opart sie zimnu.
TuZz za zakretem drogi stata chata, w ktdrej znaleZli
schronienie.

Podczas terapii 73-letniej bylej pielegniarki
cierpigcej na depresje opowiedziatem jej te historie
podczas trzeciego spotkania w ramach terapii fazy
depresyjnej. Jej spontaniczne stwierdzenie brzmiato:
"To ja schodze na dét i pomagam, nawet jesli ryzykuje.
Kiedy bytam w domu, bratam na swoje barki moja
mitodszg siostre, a ona dostawata wszystko. Przyjecie
pomocy zawsze byto dla mnie niezwykle trudne, bytam
po drugiej stronie!

Kiedy relacja oparta na zaufaniu juz sie rozwineta, a
pacjentka byta w stanie otwarcie moéwi¢ o swoich
emocjach, skonfrontowatem jg z tg historig. Miafa
depresje po udarze mdzgu z paralizem i zaburzeniami
widzenia, stata sie zmeczona zyciem i na przemian
wsciekta i dlatego przyszta na psychoterapie. Historia
jako co$ nowego, wcigz nieznana trzecia miedzy nami
zdawata sie odzwierciedlaé jej witasng wewnetrzna

dynamike. Zobaczyta swoje motto zyciowe -
pomaganie innym i bycie zdeterminowanym - jak w
wizualizacji i byta w stanie znalezé w nim swodj

wewnetrzny dylemat.

W pédiniejszych sesjach pacjentka identyfikowata
sie z réoznymi rolami, a historia dziatata jako model:
"Zanim przysztam do ciebie, czasami bytam tg stabg,
ktéra nie chciata juz umiera¢. Ale potem zndw
zobaczytam siebie w roli osoby, ktdéra ktadzie sie i
potrzebuje pomocy. To byto dla mnie bardzo trudne do
zaakceptowania. Ale fakt, ze inni tez tam byli, dat mi
site, by kontynuowac". Pdzniej w refleksji na temat jej
roli jako pomocnika: "Do korica sztam pod gére w zyciu
zawodowym, jakbym towarzyszyta ludziom. Pod koniec
terapii dodano skojarzenie: "Czasami czutam sie
rowniez jak
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gbra, po ktérej wszyscy chodza. Tak wielu ludzi zna
mnie jako pomocnika".

Tematy tej historii z Pozytywnej Psychoterapii po
Nossrat Peseschkian pojawiaty sie wielokrotnie
podczas 23 sesji terapeutycznych, reprezentujac jej
wewnetrzng ambiwalencje miedzy altruistycznym
pomaganiem z jednej strony, dawaniem innym mitosci,
ktérej sama potrzebowata, a z drugiej strony
wczesnym pragnieniem niezaleznosci od innych.
Ambiwalencja ta opierata sie na podstawowym
konflikcie w dziecinstwie, aby wczesnie wejs¢ w role
rodzica dla siostry z odpowiednig odpowiedzialnoscig i
znaczeniem oraz odtozy¢ na bok wiasne potrzeby.
Zostata ukarana za wifasne i siostry buntownicze
zachowanie, za niezalezne impulsy.

Konflikty interpersonalne =z partnerem byty
powodem kolejnych opowiesci na terapii, ktére
stawiaty konflikt partnerski w innym Swietle.

Samodzielne prowadzenie samochodu byto dla niej
symbolem autonomii, wtasnych decyzji, niezaleznosci i
celu. Teraz czuta sie zdana na faske i nietaske dziatan i
decyzji innych, zwtaszcza partnera. Czufa sie
niekomfortowo, denerwowata sie, gdy partner musiat
jej pomagac, jako wspotkierowca krytykowata go, nie
potrafita poradzi¢ sobie z zaleznoscig od troskliwe;j i
kochajgcej osoby, czuto sie to dla niej jak ulegtosc.

Inna historia - "50 lat uprzejmosci" - odzwierciedlata
ambiwalencje pacjenta i tragedie altruistycznej
samoobrony:

Po wielu latach matzenstwa pewna para obchodzita
Ztote Gody. Podczas wspdlnego sniadania Zzona
pomyslata: "Przez piecdziesigt lat zawsze okazywatam
szacunek mojemu mezowi i zawsze dawatam mu
chrupigcq gore butki. Dzis w koricu chce zafundowac
sobie ten przysmak". Posmarowata wierzch butki, a
drugq czesc¢ data mezowi. Wbrew jej oczekiwaniom byt
zachwycony, pocatowat jg w reke i powiedziat:
"Kochanie, dajesz mi najwiekszqg rados¢ tego dnia.
Przez ponad 50 lat nie jadtem dolnej czesci butki, ktorg
lubie najbardziej. Zawsze myslatem, Ze powinnas jg
zjesé, bo tak bardzo jq lubisz".

Grzeczno$é, podporzgdkowanie zasadom i altruizm
jako normy spoteczne w dziecinstwie byty niezbedne
do przetrwania rodzicéw w ich dwczesnym srodowisku
spotecznym. Arbitralnos¢, jak chciata zy¢ pacjentka,
byta sprzeczna z koncepcja rodziny. Robienie innych
dobrych rzeczy, przede wszystkim dla siostry i
zdobywanie uznania, sprawito, ze pacjentka stata sie
wtasng koncepcjg, dzieki ktérej w duzej mierze
decydowata o tym, jak sie zachowuje. Ale teraz
choroba fizyczna ozywita stary konflikt. Nie mogta juz
dtuzej dbac
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dla innych w sposdéb samostanowiacy; poddanie sie
opiece innych spowodowato, ze powrédcita do roli
zaleznego, buntowniczego dziecka.

Dzieki kilku historiom, takim jak ta o "trudnosci w
zadowoleniu wszystkich", pacjentka odkryta nowe
aspekty swojej wewnetrznej ambiwalencji i biografii:

Ojciec jedzie na osiotku prowadzonym przez matego
chtopca. Maty chtopiec zostaje upomniany przez
obserwatorow, aby moégt teraz jezdzi¢c na osiotku
zamiast ojca, podczas gdy ojciec biegnie. Kto$ narzeka
na stabe wychowanie chfopca, ktéry teraz tak dumnie
siedzi w siodle - wiec obaj siedzg na osle. Sg obrazani
jako dreczyciele zwierzat i w koncu idg obok ostfa - i sg
wys$miewani.

Pacjentka byta rowniez upominana w dziecinstwie
za wtasne decyzje i musiata ponies¢ konsekwencje
swojego uporu. Zapytani o to, w jaki sposdb mogliby
dalej opowiada¢ te historie, znang w rdznych
kulturach, pacjenci wymyslaja wtasne rozwigzania,
jednoczesnie dostrzegajgc wtasny dylemat miedzy
dostosowaniem sie lub grzecznoscig a szczeroscig co
do wtasnej decyzji, podobnie jak pacjentka.

Zgodnie z jej podiniejszym oswiadczeniem,
pacjentka byta w stanie czerpac satysfakcje i pewnos¢
siebie w zréwnowazonym nastroju, co powiedziata,
gdy rozmawiatem z nig w wywiadzie 9 lat po terapii.
Spontanicznie przypomniata sobie orientalne historie,
ktorych znaczenie dla terapii ponownie podkreslita
jako  kluczowe doswiadczenie w terapii. Z
terapeutycznego punktu widzenia byta w stanie
ponownie ocenié i rozwigza¢ dylemat nieSwiadomych,
interpersonalnych i spoteczno-kulturowych konfliktéw
i koncepcji, ktére wczesniej byly niezbedne dla
systemu rodzinnego, ale ktdére pdiniej zostaty
naprawione w bezpiecznej sytuacji terapeutycznej za
pomoca procedur narracyjnych.

Funkcje opowiesci w psychoterapii

Sny to bardzo osobiste historie, ktére pojawiajg sie
kazdej nocy. Ich znaczenie nie jest jawne, lecz
zakodowane w symbolach. Podczas gdy sny s3g
indywidualng mitologig, historie, przystowia, bajki lub
tradycyjne piesni ludowe zawierajag mitologie
zbiorowe. "Osobisty mit to konstelacja przekonan,
uczué¢, obrazéw i zasad - dziatajgca w duzej mierze
poza S$Swiadomoscig - ktdra interpretuje doznania,
konstruuje nowe wyjasnienia i kieruje zachowaniem".
obawy dotyczgce tozsamosci (Kim jestem?), kierunku
(Dokad zmierzam?) i celu (Dlaczego tam ide?). Aby
wewnetrzny system obrazéw, narracji i emocji mozna
byto nazwac¢ mitem osobistym, musi on odnosi¢ sie do
co najmniej jednego z nich.
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z podstawowych trosk ludzkiej egzystencji". (Feinstein
D, Krippner S)

Z jednej strony historie przedstawiajg normy
spoteczne, wedtug ktérych czytelnicy lub stuchacze
mogg mierzy¢ wilasne przekonania; z drugiej strony
kwestionujag  normy, zwtaszcza poprzez ich
wyolbrzymianie, i zachecajg ludzi do kwestionowania
wiasnych. Dylemat wewnetrznego konfliktu,
"ambiwalencja" w konfliktach wartosci, tragedia
doswiadczenia mogg czesto sta¢ sie bardziej
zrozumiate w  opowiesci niz w logicznych
wyjasnieniach. Tutaj wiedza jest bardziej
porownywalna do wiedzy estetycznej, pewnosci, ktéra
moze wyrosnac¢ z narracji, jakosci, ktérg rzadko mozna
osiggnag¢ tak szybko poprzez dyskusje. Na przyktad
statystyki dotyczgce regresji owaddow w Europie s3
mniej zrozumiate i opisowe niz przyktad czystych
przednich szyb podczas dtuzszych podrézy w
poréwnaniu z sytuacjg sprzed dwudziestu lat, kiedy
szyby musiaty by¢ wielokrotnie czyszczone, aby mac
bezpiecznie prowadzi¢ samochéd.

Opowiesci powodujg zmiane wizji. Mogg uwolnic¢
uczucia i mysli stuchacza, czesto prowadzac do
doswiadczen aha. Stuzg jako lustra, zachecajg do
identyfikacji
- Czytelnik lub stuchacz rozpoznaje siebie, swoje
potrzeby i swojg sytuacje, moze je odzwierciedli¢ na
podstawie historii, nie stajac sie jej podmiotem, i w
konicu przywotaé witasne doswiadczenia. Historie
przedstawiajg mozliwe rozwigzania jako modele, z
ktéorymi mozna poréwnac¢ wfasne, ale pozostawiajg

szerokie pole do interpretacji dla wiasnej
kreatywnosci.
Bajki, narracje i przystowia sg kulturowymi

nos$nikami tradycji. Nawet jesli s3 wecigz takie same,
nabierajg nowego znaczenia dla kazdego. Mity
stworzenia, klasyczne legendy lub powtarzajace sie
podstawowe wzorce i archetypy bajek i piosenek dla
dzieci sg zbiorowymi modelami zrozumienia. Mozna w

nich znalez¢ wielkie psychoterapeutyczne tematy
samozatrudnienia (Ja$ i Matgosia), ksztattowania
sumienia  (Goldmarie i Pechmarie), konfliktu
triangulacyjnego  (Edyp) Ilub sytuacji progowej

(Pogromca Smokdw, Zelazny Hans). W Pozytywnej
Psychoterapii Transkulturowej pacjenci s3 pytani o
ulubione bajki i ich identyfikacje z postaciami lub
dziataniami.  Identyfikacja z rolami  skutkuje
narracyjnymi odniesieniami do wfasnych i rodzinnych
podstawowych pojec i podstawowych konfliktéw. Jako
mediatorzy transkulturowi, historie odzwierciedlaja
zachowanie i myslenie ludzi z innych S$rodowisk
kulturowych, fascynacja nieznajomym relatywizuje
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wtlasne zasady i zacheca do nowego postrzegania.
Wyzwalajgcy $miech po opowiesci
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rozluznia "neurotyczny" wezet w terapii, konczy dzieci moga emocjonalnie
uwiezienie w wewnetrznym btednym kole. Humor jest
jak sél w zupie terapii, przyspiesza wglad i
relatywizacje utrwalonych pojeé. W psychologii gtebi
humor jest rozumiany jako najbardziej dojrzaty
mechanizm obronny i przezwycieza opdr przed
zmianami w terapii, ktére nalezy rozumiec¢ jako
zdolno$¢ do trzymania sie poprzedniego i
przeciwstawiania sie zmianom. Podobnie jak
przystowia, historie sg jednym z najskuteczniejszych
sposobdw przezwyciezania oporu.

Dla pacjentéw, ktérzy trzymajg sie przesztosci,
historie sg skuteczne jako mediatory zmiany w
cierpieniu, w celu zmiany dylematu miedzy potrzebg a
zewnetrzng koniecznoscig, wewnetrznym konfliktem,
zahamowaniem, poprzez witasng, nieznang decyzje, a
takze w celu jej utrzymania. W terapii wielokrotnie
ujawnia sie efekt depot: niektérzy pacjenci
poczatkowo nie reagujg na niektére historie, ale
wracajg do nich dopiero po pewnym czasie, poniewaz
ich znaczenie stato sie w miedzyczasie jasne. Historie
dziatajg jak pomoce regresyjne, przypominajgc nam o
dzieciecej sytuacji wyobrazeniowych spotkan z
obrazami, bajkami i opowiesciami, wspierajgc
kreatywnos¢ i  spontaniczno$s¢ bez  myslenia,
przezwyciezajgc  racjonalizujgcy, intelektualizujgcy
opdr. Niektére historie sg prowokacyjne: przedstawiaja
kontrkoncepcje, wobec ktdérej pacjenci zajmujg
stanowisko. S one szczegdlnie odpowiednie na

czwartym etapie werbalizacji i konfrontacji z
konfliktowymi tematami, gdy istnieje juz zaufanie
terapeutyczne.

Tréjkat pacjent - terapeuta - historia zapewnia
dalszy wymiar transmisji, uwalnia podwdjna relacje w
jej wzajemnych powigzaniach, pozwala obu spojrzec
razem na cos trzeciego. Mozna to poréwnac do terapii
z nastolatkami, ktdorzy zamykajg oczy, aby chronié
swojg bezposrednia mowe, ale sg w stanie dobrze
mowié o czyms trzecim i otworzyé sie w tym procesie.

Historie s3 pomocami asocjacyjnymi, ktore
prowadzg do nieSwiadomego rdzenia. Pierwotne
doswiadczenia z basniami, opowiadane przez gtdéwne
osoby odniesienia, ksztattujg sposdb radzenia sobie z
dobrem i ztem, zyciem i przemijaniem, dziataniem i
zaniechaniem w magicznej fazie miedzy 3. a 6. rokiem
zycia. Tworzg one podstawe do rozwoju sumienia,
zawierajg postacie identyfikacyjne, ktére sg znane
dzieciom, sceny, ktére pomagajg im doswiadczyc
niekontrolowanego $wiata. W fazie magicznej
przedmioty mogg by¢ ozywione, potaczenia
zrozumiane, S$wiat pod wptywem magicznego
dziatania. W tej fazie inteligencji przedoperacyjnej
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rozumiejg historie opowiadane im przez opiekundw,
nawet jesli racjonalne rozumienie nie zostato jeszcze

rozwiniete. Basnie Grimmow z kultury
niemieckojezycznej wykorzystujg te same motywy,
ktore pojawiajg sie w snach i zadaniach

rozwojowych: "Jas i Matgosia" czy "Matka Holle".
Tak okrutne, jak te bajki mogg wydawaé sie
dorostym, symbolizujg naturalny proces oderwania
sie od rzeczywistosci, az do podjecia samodzielnej
decyzji, dziatania i samowystarczalnosci. Bajki tworzg
logiczny film i odgrywajg role w dziecku, inicjujg
wspoélne doswiadczenie i wymiane, wyzwalajg
uczucia w sytuacji narracyjnej i urzekaja stuchacza.
Ksigzki z obrazkami uzupetniajg to, ale nie zastepujg
wewnetrznych obrazéw, ktére powstajg, gdy bajki sg
czytane na gtos w relacji z najwazniejszymi osobami
odniesienia.

Metodologia

Historie terapeutyczne w literaturze

Carl Gustav Jung opracowat "archetypy" z
"nieswiadomosci zbiorowej", "zbiorowej mentalnej
warstwy podstawowej" cztowieka, ktére mozna
znalez¢ w wielu kulturach i ktdre sprawiaja, ze tresci
snéw sg zrozumiate w terapii. Archetyp jest "nie
tylko obrazem samym w sobie, ale takze dynamika,
ktdra przejawia sie w liczebnosci, fascynujgcej mocy,
archetypowym obrazie". Szwajcarska
psychoanalityczka Verena Kast (1993) w swojej pracy
opisuje, w jaki sposéb wykorzystuje tradycyjne
europejskie bajki w terapii, podobnie jak w pracy ze
snami.

Bruno Bettelheim (1993) sformutowat tytut
ksigzki "Kinder brauchen Marchen" ("Dzieci
potrzebujg bajek"), aby podkresli¢ potrzebe narracji,
zwtaszcza w "magicznej fazie" wieku przedszkolnego,
dla zdrowego rozwoju cztowieka. Jednym z
najbardziej znanych wynalazcéw i uzytkownikow
metafor i spontanicznych narracji jest Milton
Erickson  (2022), ktérego spontanicznos¢ i
pomystowos¢ w dialogu z pacjentami poprzez
przeformutowanie w sytuacji hipnoterapeutycznej
szybko relatywizowata ich witasny punkt widzenia,
pozostawiajgc miejsce na zmiane.

Wcigz niewiele 'iest wynikéw badan nad efektami
ISSN 2710-1460

terapii narracyjnej: Tritt i in. udowodnili w 1999 r,, ze
psychoterapia pozytywna byta réwniez znaczaco
skuteczna w praktyce z zastosowaniem metody-
immanentnych opowiesci i metafor poprzez leczenie
ponad 300 pacjentéw. Orientalne historie
skompilowane przez Peseschkiana w 1979 r. zostaty
skompilowane przez niego i jego rodzine w lIranie z
ustnych przekazéw.
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tradycje. W "Der Kaufmann und der Papagei" historig?".
("Oriental Stories") udokumentowat swoje

doswiadczenia w terapii narracyjnej za pomocg opisow

przypadkéw, w  ktérych  wykorzystat  réwniez

powiedzonka, cytaty noblistow czy filozofow.

Bajkowe dialogi opowiadane naprzemiennie przez
dziecko i terapeute byly pierwotnie wykorzystywane
do diagnostyki w celu zrozumienia psychodynamiki
dzieci i mogg by¢ stosowane terapeutycznie w terapii
dzieci i miodziezy. Na przyktad, jako terapeuta
zaczynam od "Dawno, dawno temu byt sobie ksigze,
ktéry...", a dziecko kontynuuje opowiesé, az przekaze
mi watek narracyjny z powrotem, tak jak ja przekazuje
go dziecku, az stanie sie wiasnym dzietem z osobag,
tematami, dramatem i rozwigzaniem. W narracji, ktora
wytania sie interaktywnie - czasami przerywana
Smiechem lub zdumieniem - wytaniajg sie gtéwne
tematy dziecka, ktére w przeciwnym razie mogtyby by¢
widoczne w zabawie, ale czesto sg nieswiadome dla
rodziny. Beaudoin, Marie-Nathalie i in. zbadali wptyw
terapii narracyjnej nadzieci w wieku szkolnym i
stwierdzili znaczng poprawe w zakresie
samoswiadomosci, samozarzgdzania,

Swiadomosci spotecznej/empatii i
odpowiedzialnego podejmowania decyzji".

Krétkie historie madrosci Anthony'ego de Mello
(2005) wprowadzajg niespodzianki do terapii jako
otwieracze drzwi dla nieSwiadomych i paradoksalnych
sytuacji, ktére odzwierciedlajg wewnetrzny dylemat
nieSwiadomych konfliktdw pacjentéw. Przypomina to
Koany, "paradoksalne, logicznie nierozwigzywalne
zagadki" w kulturach azjatyckich, stosowane w terapii
systemowej i narracyjnej. Powiedzenie "Nie prébuj
zrozumie¢ tego, czego sam nie doswiadczytes" z
buddyzmu jest przyktadem narracji, ktéra moze mieé
tagodzacy wptyw na krewnych w terapii traumy.
Pozwoli¢, aby co$ do nas dotarto, by¢ otwartym na
brak zrozumienia, nie chcie¢ pomédc, ale pozwolié
drugiej osobie sie rozwingé, oznacza zasade
niezamierzonego uznania: "Jesli zrezygnujesz z checi
zrozumienia, jestes$ na drodze do zrozumienia".

Dyskusja

Radzenie sobie z historiami w terapii i jak wybra¢
historie

Jesli to mozliwe, pacjent przeczyta wybrang
historie. Jednak dla niektérych oséb "czytanie na gtos"
jest obcigzone doswiadczeniami szkolnymi; historia
moze by¢ im réwniez opowiedziana lub przeczytana.
Nastepnie, jako terapeuta, moge zapytaé: "lak
rozumiesz te historie?" Ilub "Jak rozumiesz te
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czujesz w zwigzku z tg historig?", pdzniej: "Co
przychodzi ci na mysI?" lub "Co ci to przypomina?".
Pytanie: "Jak ta historia mogtaby sie dalej potoczy¢?"
jest odpowiednie dla procesu - jak dalszy rozwdj
wtlasnych sciezek. Dla innych pasuje: "Jak bys
zareagowat, gdybys tego doswiadczyt? Podstawowy
konflikt zbliza sie asocjacyjnie, gdy nastepnie zadaje
pierwsze powigzane pytanie, takie jak: "Co wiasnie
poczutes, co ci to przypomina?".

Warunkiem wstepnym zastosowania
terapeutycznego jest moje wilasne zajecie jako
terapeuty z historiami w dialogicznych ramach
samoswiadomosci. Rezultatem jest subiektywnie
doswiadczana emocjonalnie pula, ktora intuicyjnie
pasuje do terapii. Emocjonalny udziat obojga w
spotkaniu terapeutycznym tworzy wyimaginowang
scene w pokoju terapeutycznym, ktéra wptywa na
relacje terapeutyczng. W terapii zorientowanej
psychodynamicznie wybdr historii na podstawie
samej tresci nie ma sensu. Jednak niektére historie
sprawdzity sie w terapii, oto kilka przyktadow:

Istniejg historie, ktére sg odpowiednie dla wielu
sytuacji zyciowych. Nalezg do nich "Obserwatorzy i
ston" jako symbol zmiany miejsca juz na pierwszym
etapie terapii (Peseschkian 1979, s. 73, 2016, s. 79),
"Wrona i paw", bajka odzwierciedlajgca wiasne
mocne i stabe strony (1979, s. 115, 2016, s. 125) czy
"Opowies¢ w drodze", ktéra jest szczegdlnie
odpowiednia dla oséb cierpigcych fizycznie i tych,
ktore do tej pory wypieraty swoje stabe i mocne
strony (Peseschkian 1979, s. 115, 2016, s. 125). 115,
2016, s. 125) lub "Opowie$¢ w drodze", ktdra jest
szczegblnie odpowiednia dla osdéb cierpigcych
fizycznie i tych, ktérzy do tej pory wyparli stres
(1979, s. 75f, 2016, s. 81-82). Jest to opowies¢ o
wedrowcu, ktéry idzie wzdtuz pozornie niekonczacej
sie $ciezki, w koétko obtadowany tadunkami. Na
swojej drodze spotyka ludzi, ktérzy uswiadamiajg mu
ten czy inny ciezar, by stopniowo mdgt sie od niego
uwolni¢. W koncu sam uswiadamia sobie, ze to
kamien miynski, ktéry nosi na szyi na linie, sprawia,
ze idzie pochylony.
>W koncu moze sie od tego uwolnié, kiedy patrzy na
siebie z géry. Ta historia sprawia, ze pacjenci kojarzg
siebie w rozmowie lub na namalowanych obrazach z

13 hi&équ.@a%]z%@gafe tancuchy wijgce sie wokét

kostek wedrowca sg czesto rozumiane jako symbole
nierozwigzanych problemoéw w relacjach z rodzicami,
gtazy w dtoniach z obowigzkami, ktérych faktycznie
mozna by sie pozby¢, kamien miynski jako brzemie
odpowiedzialnosci za samego siebie. Historie takie jak
"50 lat grzecznosci" (1979, str. 89, 2016, str. 96),
"Powdd do wdziecznosci" (str. 96, 2016, str.
103-104), "Odwaga prawdy" (s. 94, 2016, s. 102)
odzwierciedlajg
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kluczowy konflikt grzecznos¢ - otwartos¢ i moze byc
wykorzystany do refleksji. "Prorok pamieci" (s. 133,
2016,

p. 143) to jedna z prowokacyjnych historii, w ktérych
na pierwszy plan wysuwa sie postuszenstwo i
jednostronno$¢ w dziataniu, ktérych zastosowanie ma
sens dopiero na czwartym etapie zarzadzania
konfliktem. Nalezg do nich takze "nagroda czystosci",
ktdra czesto wywotuje protesty pacjentéow (s. 134,
2016, s. 143-144), czy "spdzniona zemsta" (s. 136,
2016, s. 146) - pacjenci odnajdujg wiasne stanowisko
poprzez konfrontacje.

Wybuch wewnetrznego konfliktu zostat
przedstawiony w "Cudzie Rubinu" (1979b, s. 56, 2016,
s. 61): Pewien kalif zakazat Spiewu. Kiedy ustyszat to
derwisz, do ktérego przekonania nalezato tanczenie
Spiewu, jego serce zwezito sie w bryte z zalu i zmart.
Badajacy go lekarz znalazt bryte w ksztatcie rubinu i
przekazat g dale), tak ze zostala oma przetworzona na cenny
pierscien noszony przez kalifa. Kiedy sam kalif zaczat
Spiewaé, pierscien znéw stat sie ptynny. - Takie
historie, podobne do ponizszej, majg sens tylko w fazie
budowania zaufania.

Dla pacjentéw z pytaniami egzystencjalnymi istniejg
historie takie jak "Koniec czy swit? (Peseschkian 1983,
"W poszukiwaniu sensu", 2016, s. ), "Szklany sarkofag"
(Peseschkian 1979, s. 113, 2016, s. 122-123) lub
"Kolejny dtugi program" (1979, s. 125, 2016, s. 136).
Innym przyktadem jest "The Prophet and the Long
Spoons" (1979, s. 141, 2016, s. 24-25).

Naturalny proces poznawania narracji w terapii

Proces terapii narracyjnej moze byé prowadzony
zgodnie z "trzema etapami interakcji" "potaczenie -
rozréznienie - oderwanie", tak jak w codziennym cyklu
spotkan "Dzien dobry - jak sie sprawy maja? - Ponowne
spotkanie". Powitanie oznacza zainteresowanie drugg
osobg, odniesienie do obiektu - pytanie o dobre
samopoczucie dla wymiany nieznanego, poréwnanie
wartosci - formuta pozegnania sugeruje, ze kto$ zabrat
ze sobg co$ od drugiej osoby na wtasng Sciezke, wiec
zaktada sie, ze widzi sie ponownie, ze jazin podmiotu
rozwija sie dalej w refleksji nad obiektem.

Procesowy efekt narracji w etapach identyfikacja -
skojarzenia zwigzane z trescig - proces rozwoju jest
porownywalny: ldentyfikacja z czesSciami narracji
wyzwala spontaniczne reakcje emocjonalne podczas
stuchania, odczuwania, empatyzowania, a

ISSN 2710-1460

Proces ten wywotuje relatywizacje doswiadczen i
wczesniejszych  norm, zmiane perspektywy lub
lokalizacji, sprawiajac, ze tresci pamieciowe stajg sie
niestabilne podczas ich przywotywania i prowadzi
spiralnie do zmian w przysztym postrzeganiu (rozwdj,
zmiana oceny). Proces ten wywotuje relatywizacje
doswiadczen i  weczesniejszych  norm, zmiane
perspektywy lub lokalizacji, czynigc zawartos¢ pamieci
niestabilng, gdy jest odzyskiwana, i prowadzi spiralnie z
kolei do zmian w uczuciach, mysleniu i osgdzie, a tym
samym do indywidualnego procesu rozwoju. Chinski
wiersz moze symbolizowac to obrazowo:

Biafe Storice zachodzi za
wzgdrzami; Zétta Rzeka ptynie do
morza.

Z checiq zajscia tak daleko

jak okiem

siegngé, wspinam sie po
kolejnych schodach.

(Wang Zhihuan, 688-724)

Fazy interakcji terapeutycznej w terapii
narracyjnej
Poszczegdlne etapy terapii wymagajg rdzinych

postaw terapeutycznych i odpowiednich opowiesci.
Pierwszym krokiem w terapeutycznym zastosowaniu
narracji jest skojarzenie przez terapeute, ktory
dostarcza historie, anegdote lub powiedzenie
madrosci. Percepcja i spontaniczne skojarzenie
pacjenta jest pordwnywalne do '"rozgrzewki" w
psychodramie polegajacej na wejsciu w emocjonalng
relacje z narracjg, a tym samym zmianie perspektywy.
To wtasnie oznacza historia "Ston i widzowie":

Stori zostat przywieziony na wystawe w nocy w
ciemnym pomieszczeniu. Ludzie przybywali ttumnie.
Poniewaz byfo ciemno, odwiedzajgcy nie mogli
zobaczy¢ stonia, wiec probowali uchwycic jego ksztatt,
dotykajgc go. Poniewaz ston byt duzy, kazdy
odwiedzajgcy mogt chwyci¢ tylko czes¢ zwierzecia i
opisac¢ je dotykiem. Jeden z odwiedzajgcych, ktory
ztapat noge stonia, wyjasnit, Ze ston byt jak mocna
kolumna; drugi, ktdry dotkngt ktow, opisat stonia jako
spiczasty przedmiot; trzeci, ktory ztapat ucho
zwierzecia, powiedziat, ze nie rdzni sie ono od
wachlarza; czwarty, ktory pogtaskat grzbiet stonia,
twierdzit, Zze ston byt prosty i ptaski jak kanapa. (Za
Mowlang).

Zyskuje sie nowe spojrzenie na wtasng sytuacje i
czasami uswiadamia sobie funkcjonalnos¢ objawodw.
Peseschkian opisuje to jako "pozytywng interpretacje”,
Mentzos jako "funkcje dysfunkcjonalnosci”.
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Peseschkian uwaza badanie historii z innego kregu
kulturowego za
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Transkulturowa perspektywa poszerza perspektywe, a
tym samym inicjuje zmiane lokalizacji.

W drugiej fazie koncepcje lub tematy, o ktére
chodzi, s3 nazywane w spotkaniu terapeutycznym.
Peseschkian nazywa ten etap réznicowaniem;
odpowiada on wyborowi bohatera w psychodramie (za
J. L. Moreno), ktéry przedstawia swojg historie na
scenie. Historia "Od wrony i pawia", ktérej dynamika
interpersonalna, podobna do bajek Ezopa, ilustruje, w
jaki sposéb konflikty wartosci stajg sie trescig
nieporozumien, jest odpowiednia dla drugiego etapu:
Wrona na drzewie pomarainczowym bluzni na temat
brzydkich stép pawia przechadzajgcego sie po parku.
Paw odpowiada, ze doskonale zdaje sobie z tego
sprawe, ale jest szanowany za swoje wspaniate
upierzenie. W przypadku pacjentow chodzi o ich
wtasne podkreslone zdolnosci, cnoty lub normy
spoteczne, nazwane przez Peseschkiana rzeczywistymi
zdolnosciami. Przyktadami sg porzadek, punktualnosé,
sprawiedliwos$¢ jako normy spoteczne lub "wtérne
rzeczywiste zdolnosci" oraz czas, mitos¢, zaufanie jako
potrzeby emocjonalne lub "pierwotne rzeczywiste
zdolnosci". Takie zdolnosci i wynikajgce z nich
koncepcje istniejg we wszystkich kulturach, ale sa
ksztattowane w rézny sposdb. Historie przedstawiajg
koncepcje z perspektywy, ktéra mogta byc¢ bardzo
funkcjonalna we wczesniejszych czasach, ale w
miedzyczasie stata sie nieodpowiednia. Inne historie
dotyczace tresci podejscia opartego na centralnych
tematach konfliktow to na przyktad "Sprawiedliwos¢
poza" (Peseschkian) lub dodatkowo, na temat
niesprawiedliwosci  lub  sprawiedliwosci, "Trzej
kierowcy wielbtadéw" ze Swiata islamu, ktore
wizualizujg takie dylematy.

Kolejny, trzeci krok w terapii narracyjnej obejmuje
doswiadczenia biograficzne pacjentéow, a przede
wszystkim dostepne zasoby. Psychodrama
wykorzystuje odgrywanie rdl narracyjnych przez
bohaterow lub aktoréw. Teraz mozna zastanowié sie
nad wczesniejszymi probami rozwigzan lub wtasnymi
umiejetnosciami radzenia sobie z dylematem. Nadajg
sie do tego historie "Dzielenie sie najlepszymi
nasionami”, w ktérych rolnik uprawiajgcy kukurydze
daje swoje najlepsze nasiona kukurydzy sgsiadom, aby
on sam, podobnie jak inni, otrzymat najlepsza
kukurydze zapylong przez wiatr. Przedstawiono
konflikt miedzy prospotecznym a samolubnym.
"Cztowiek na jednej nodze", ktéry cierpi z powodu
stania na jednej nodze, ale uzywa drugiej nogi dopiero
po tym, jak zostanie poproszony z zewnatrz, aby sobie
ulzy¢, symbolicznie oznacza dane, istniejgce, prawa,
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tac. positum, uzywane przez Peseschkiana do
wyjasnienia stowa "pozytywny" w jego kierunku
terapeutycznym "Pozytywna psychoterapia
transkulturowa" jako metoda rozwoju ukrytych zdolnosci
i potencjatow.
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Dopiero wtedy, w czwartym kroku, mozna sobq winorosl z matymi, soczystymi winogronami.
przepracowac konflikt, zwerbalizowa¢ ambiwalencje, Trzymajqc sie jednq rekg, wyciggngt drugq i zerwat
dylemat, konflikt i rosngcg odpowiedzialnos¢ osoby Jagode, w koricu jedng i jeszcze jednq.

w relacji terapeutycznej. Historia "Trudno$¢ w Zawotat: Jakze pyszne sq te winogrona!

zadowoleniu wszystkich" z ojcem, synem i ostem
(patrz wyzej), w ktorej pogodzenie intereséw w
konflikcie wartosci grzecznosci i otwartosci staje sie
konieczne, jest reprezentatywna dla faktu, ze decyzja
jest nieunikniona. W konflikcie wewnetrznym terapia
dotyczy gtédwnie jednostronnie podkreslanych norm
spotecznych, "rzeczywistych zdolnosci", ktore
popadajg w sprzecznos$é, norm spotfecznych, ktére
sprzeciwiajg sie potrzebom emocjonalnym i
prowadzg do "neurotycznego przylegania".
Psychodrama daje tutaj miejsce na informacje
zwrotne dotyczgce odgrywania rdl - odzwierciedla
to, jak rodini odtwédrcy rdol doswiadczali siebie
nawzajem w dziafaniu.

Ostatnim, pigtym krokiem jest integracja
odkrytego celu z zyciem codziennym i rozszerzenie
celu na opracowanie nowych celdw po wgladzie i
redukcji objawdw, w psychodramie jest to dzielenie
sie publicznoscig, a tym samym rozszerzenie teatru
na przyszte zycie codzienne. Reprezentatywnymi
historiami, ktére wykraczajg poza poprzedni cel
terapeutyczny, sg "Swit nowego dnia" lub "Tylko
ziarno", a takze "O zyciu wiecznym". Po stronie
terapeutycznej nacisk ktadziony  jest na
towarzyszenie poza terapig, autonomie z nowymi,
indywidualnymi celami.

Terapeutyczne doswiadczenie z konfrontujaca historia

"Tygrys i stodkie winogrona" zostat opowiedziany
na czwartym etapie leczenia pacjenta z ciezkim
zaburzeniem lekowym (agorafobia i ataki paniki):

Pewnego niefortunnego dnia wedrowiec uciekat
przed scigajgcym go tygrysem. Biegt, aZz dotart do
krawedzi skalnej sciany, po ktdrej mozolnie sie
wspinat. Uczepit sie grubej winorosli i zawist nad
przepasciq. Tygrys narzekat na niego.

Nagle z dotu rozlegt sie ponury ryk - o szok, z dotu
patrzyt na niego drugi tygrys! Na pngcu wisat czfowiek,
posrodku miedzy dwoma tygrysami.

Dwie mate myszki, jedna biata, a druga czarna,
skakaty po  wapiennych  klifach. Z  wielkq
przyjemnosciq zaczety podgryzac korzenie winorosli.

Winorosl mocno ugieta sie pod ciezarem
Wedrowﬁl\k?(yr}%ﬁ@mieniach storica odkryt przed WAPP
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(zgodnie z mongolskg narracja, zapisang przez A.
Remmersa)

Dialog w terapii w sesji po wstawieniu tej historii:

Pacjent: Witam, dotartem z powrotem do waszego
gabinetu!

Terapeuta: Dzieri dobry, ciesze sie, Ze pan tu jest,
jak mineta droga?

Pacjent: Tym razem jest ze mnq tylko mdj kolega,
czeka na zewngtrz w samochodzie, pojechat dzisiaj juz
bez mojej mamy (przyp. Th: wczesniej musiata jej
towarzyszyc).

Terapeuta: Jakie to dla niej uczucie?

Pat: Jakos lepiej niz zaraz po ostatniej rozmowie,
miafam tyle do przemyslenia, kiedy opowiedziates mi
historie o czfowieku z winogronami i tygrysem!
Powiedziatam, ze tak, w takim przypadku winogrona
nigdy nie bytyby dla mnie stodkie i pomyslatam, jak
straszna jest jego sytuacja, jak moze sie tam jeszcze
cieszy¢? - A jednak tak jest, cierpienie, smutek, zal i
piekno lezq tak blisko siebie. Stato sie dla mnie jasne,
co mam za drogiego przyjaciela, przez co juz przeszedt
w tym czasie, czego inni z pewnosciq by nie wytrzymali.

Terapeuta (rozumie wypowiedZ jako wtasny krok
pacjenta, a podziw dla cierpliwosci przyjaciela réwniez
jako poczqgtek réznicowania w kierunku niezaleznosci):
Dzis juz przyszedfes sam, bez towarzystwa matki. Na
poczgtku nie zgadzates sie z tq historig i mam
wrazenie, ze przezwyciezytes siebie, aby poradzi¢ sobie
Z tym nieprzyjemnym tematem. Jak to jest, ze zrobifes
to wszystko sam?

Pacjent: Dzisiaj naprawde chce zndw wynies¢ cos z
naszej sesji, abym sam mdgt tam pojsc.

Ze wzgledu na modele, ktére przedstawiajg
historie, mogg one petni¢ réine funkcje w terapii,
doradztwie i  rozwigzywaniu  konfliktéow  (N.
Peseschkian, 2006, s. 24-34). Z jednej strony tworzg
normy, z ktérymi czytelnicy lub stuchacze mogg sie
zmierzyé. Z drugiej strony wyraznie kwestionujg normy
i zachecajg ludzi do postrzegania ich jako wzglednych.
W formie terapii historie te mogg by¢ srodkiem do
zmiany punktu widzenia, co jest celem terapii. Mogg
uwolnié¢ uczucia i mysli stuchaczy i czesto prowadza do
momentéw zmiany. Ich funkcja lustrzana prowadzi do
identyfikacji. Czytelnik lub stuchacz rozpoznaje w nich
siebie, swoje potrzeby i swojg sytuacje. Moze
zastanowic sie nad historiami, nie stajac sie w centrum
tych refleksji, i w koncu moze przypomniec¢ sobie
wtlasne  doswiadczenia.  Historie  przedstawiajg
rozwigzania, ktére moga by¢
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modele, z ktérymi mozna poréwnaé witasne podejscie,
ale ktére pozostawiajg rowniez miejsce na szerszg
interpretacje. Historie sg szczegdlnie przydatne w
doprowadzaniu do zmian u pacjentéw lub klientéw,
ktorzy trzymajg sie starych i przestarzatych pomystow.
Warunkiem wstepnym korzystania z opowiesci jest to,
ze terapeuta sam byt zaangazowany w te historie,
szczegblnie w ramach wiasnego doswiadczenia. Daje to
terapeucie zapas historii, z ktérych mozna intuicyjnie
wyciggngé te, ktdre sg odpowiednie dla konkretnej
sytuacji. Z drugiej strony, czysto racjonalny wybér
historii oparty wytgcznie na ich tresci nie miatby
znaczenia w takiej psychodynamicznie zorientowanej
terapii. Jednak niektdre historie okazaty sie przydatne
w terapii w okreslonych sytuacjach i konfliktach.

Whioski

Wyraznie wida¢ tu charakterystyke narracyjnej
metody psychodynamicznej: Historie s3 pomocami w
skojarzeniach, ktére prowadzg do glebszego,
nieSwiadomego rdzenia. W ramach pieciostopniowego
procesu interakcji podejscie narracyjne wywotuje
zmiany  perspektyw, systeméw  przekonan i
mechanizméw obronnych w terapii.
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Olga Lytvynenko

Kiedy w 2015 roku, po rozpoczeciu wojny
rosyjsko-ukrainskiej, zaproponowano mi
prowadzenie przedmiotu "Psychoterapia
traumy" na Odeskim Uniwersytecie
Narodowym, nie zastanawiatem sie dtugo i
zgodzitem sie. W tym czasie ukrainskie
spoteczenstwo doswiadczyto juz zabdjstw na
Majdanie, aneksji Krymu, inwazji na wschodnig
Ukraine i ogdlnie byto bardzo sfrustrowane i
przyttoczone traumatycznymi przezyciami.

Duza liczba metod, podejs¢ do pracy z trauma
wydawata mi sie ogromnym materiatem i jako
jeden ze sposobow pracy zaproponowatem
studentom, aby wzieli osobne ksigzki na temat
pracy z trauma, zweryfikowali i przedstawili
kolegom w formie abstraktu. Bardzo dobrze
pamietam wypowiedz jednego z moich mtodych
kolegdéw, ktéry powiedziat mi wyzywajaco i
smutno jednoczesnie:

- Olga Dmitrievna, mam 21 lat, dlaczego
poprositas mnie o przeczytanie i zrecenzowanie
tej ksigzki? Zytam cicho dla siebie i wcale nie
chciatam wiedzie¢, ze zdrada, wstyd, poczucie
winy, zdrada, strata - to normalna czes¢
ludzkiego zycia.

Jej szczery odruch byt dla mnie jednoczesnie
wzruszajgcy i smutny, poniewaz tak ludzkie jest
nie chcie¢, nie widzie¢, nie wiedzie¢ o tych
trudnych prébach, ktére moze nam przyniesc
zycie. W Swieta i urodziny zyczymy sobie
nawzajem tylko "dobrych" wydarzen, ignorujac
fakt, ze "zte" wydarzenia rowniez przytrafiajg sie
nam regularnie i s albo naturalng kontynuacja
naszych wewnetrznych strategii, albo, co jeszcze
trudniejsze do doswiadczenia, naturalng
kontynuacjg strategii, ktérych - co$ z
zewnetrznych obiektédw, w ktdérych orbicie
przypadkowo (lub nie) sie znalezliSmy. Wszystkie
te zte i "zte" wydarzenia sg doswiadczane przez
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cztowieka jako skrajnie niesprawiedliwe i frustrujgce -
nasza wartos$¢
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dostosowywacé sie zawsze do mocy bez nich,

Upadaja systemy wspétrzednych dotyczace tym samym wspierajgc naszg samoocene.

tego, co jest dobre, a co zte, jak zyjemy,
dziatamy i jak wchodzimy w interakcje ze
Swiatem.

Pojawia sie jednak zasadne pytanie, jak to sie
dzieje, ze niektdrzy ludzie sg rozdarci i
zniszczeni pod jarzmem zyciowych przeciwnosci
lub nabywajg bardzo niezdrowe sposoby
adaptacji, podczas gdy innym udaje sie nie tylko
przetrwaé, przetrwa¢ i nie upas¢, ale takze
znalezé nowe znaczenie i cenne doswiadczenie
w tym, co sie wydarzyto? Na to pytanie
odpowiada James Hollis w ksigzce "Swamplands
of the Soul: New Life in Dismal Places".

W tej ksigzce James Hollis zastanawia sie nad
najtrudniejszymi, ciemnymi i zmierzchajgcymi
okresami w  zZyciu cztowieka.  Tytuty
poszczegdlnych rozdziatow to: "Wprowadzenie:
Poszukiwanie sensu", "Wszechobecnos¢ winy",
"Zal, strata i zdrada", "Zwatpienie i samotnos¢",
"Depresja, przygnebienie i rozpacz", "Obsesje i
uzaleznienia", "Gniew", "Strach i niepokdj",
"Proste, ztozone interludium", "Przechodzenie"
oraz "Postowie: Smuga i plama zycia". Wydawac
by sie mogto, ze mdéwig one same za siebie i
proponujg nam zanurzenie sie w "bagnach"
naszych  najtrudniejszych  doswiadczen, z
ktorych nie ma wyjscia. Jednak tytuty
pozostatych rozdziatéw "The Search for
Meaning", "Going Through" i "The Blur and Blot
of Life" wskazujg, ze istnieje wyjscie, szansa i
potencjat, aby sobie poradzié.

Wedtug Jamesa Hollisa celem ludzkiego zycia
nie jest szczescie, ale sens. "A sens, cho¢ moze
nie by¢ statym swiattem stonecznym i kwiatami,
jest catkiem realny ..... "To na bagnach dusza
jest  ksztattowana i wykuwana, gdzie
napotykamy nie tylko powage zycia, ale jego cel,
godnos¢ i najgtebsze znaczenie". (J. Hollis).

Autor przedstawia réwniez swojg wizje celu
terapii psychodynamicznej: "To, co terapia
psychodynamiczna stara sie promowa¢, to
nowa postawa wobec wiasnej psychiki. To, co
jest oniesmielajgce w swojej mocy, jest rowniez
uzdrawiajgce w swoim motywie". "Gtéwnym
celem psychoterapii psychodynamicznej jest
uksztattowanie w cztowieku nowej swiadome;j
postawy. To, co przeraza swojg moca, leczy
swojg motywacjg. Aby dostosowac sie do tych
sit wewnatrz, zamiast odruchowo
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Z naszego cierpienia w catosci i odnowionym.
alienacji, jest poczucie ugruntowania w jakiejs

gtebokiej prawdzie, naturze naszej natury. W tych
chwilach kontaktu z gteboka prawdg osoby,
spotkania z tym, co Jung nazywa Jaznig, odczuwa
sie  potaczenie i wsparcie niezbedne do
ztagodzenia powszechnego leku przed
porzuceniem". Oczywiscie, zanim bedziemy mogli
potaczyc sie z tymi sitami, bedziemy musieli przez
jakis czas zy¢ na "bagnach" bardzo trudnych
doswiadczen.

J. Hollis oferuje réwniez trzy konkretne pomysty -
zasade, w jaki sposdb mozina rozszerzyc
mozliwosci swojego zycia psychicznego:
zaakceptowanie niezdolnosci Ego do
kontrolowania nieswiadomosci i zaakceptowanie
faktu, ze fantazja o szczesciu czyni nas bardziej
przywigzanymi do naszych traum; sformutowanie
wewnetrznego wyzwania i zadanie znalezienia
wtasnego znaczenia; przeksztatcenie zwyktych
(przesztych) charakterystycznych reakcji na stres
w nowe reakcje, ktdre sg niezbedne dla naszej
terazniejszosci.

J. Hollis pisze prosto i gteboko zarazem, jego styl
moze wydawac¢ sie jednoczesnie poetycki i
obrazowy. Podobnie jak wszyscy psychologowie
jungowscy, odwotuje sie do przyktadéw ich
mitologii, kultury Swiatowej i literatury, co
pozwala dotkng¢ zbiorowych energii i przestac
czu¢ sie samotnym w przezywaniu wiasnej
traumy. Ksigzka zawiera réwniez wystarczajgco
duzo opisdw konkretnych przypadkéw, z ktérych
czytelnik moze zobaczy¢, jak wydarzenia i
doswiadczenia rozwijajg sie wewnatrz i na
zewnatrz.

| wreszcie, nie polecitbym tej ksigzki do czytania i
samopomocy podczas ostrego kryzysu
psychologicznego, ale jako pomoc w zyciu z
konsekwencjami  traumy, ta ksigzka jest
nieoceniona.

C6z, z moimi mtodymi kolegami wcigz udato nam
sie przedyskutowaé, jak przezy¢ i zrozumiec
trudne wydarzenia w naszym zyciu oraz jak wyjsé
ISSN 2710-1460 WAPP
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WAPP NEWS

-lipiec 2022 r.

Drodzy cztonkowie WAPP,
Drodzy przyjaciele i sympatycy Pozytywnej Psychoterapii na catym swiecie,

Nasze Swiatowe Stowarzyszenie staje sie coraz bardziej globalne. Obecnie
mamy ponad 2200 cztonkéw w 42 krajach i wcigz sie rozwijamy. Sie¢
pozytywnych i transkulturowych psychoterapeutéw oferuje edukacje i leczenie
tysigcom ludzi na catym swiecie.

W ciggu ostatnich miesiecy Zarzad WAPP, jego trzy miedzynarodowe komitety i
zespot Sekretariatu ciezko pracowaty, aby zapewnié naszym cztonkom bardziej
profesjonalng obstuge. Tylko w ciggu pierwszych szesciu miesiecy 2022 r.
wdrozono szereg bardzo waznych i przydatnych projektow:

www.wapp.member365.org/sharingnetwork

WORLD ASSOCIATION
PPT FOR POSITIVE AND TRANSCULTURAL
PSYCHOTHERAPY

Uruchomiono catkowicie nowy profesjonalny system zarzgdzania cztonkami,
nad ktédrym centrala pracowata przez 8 miesiecy. Jest to platforma, ktéra
przyniesie wiele nowych korzysci naszym cztonkom: mozliwosé dodawania,
edytowania i aktualizowania danych osobowych w portalu cztonkowskim i
katalogu, tatwiejsza komunikacje i nawigzywanie kontaktéw 2z innymi
cztonkami, scentralizowang rejestracje wydarzen, posiadanie w jednym
miejscu: certyfikatow, uczestnictwa w wydarzeniach i ptatnosci cztonkowskich
dostepnych w profilu cztonka i wiele innych.
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Pierwsze trzy wersje jezykowe (polska, turecka i
albanska) Podrecznika Pozytywnej Psychoterapii
i Psychodynamicznej zostang opublikowane latem tego
POSITIVE roku i bedg dostepne do kupienia zarédwno w wersji

PSYCHODYNAMIC 2 Q . . .
PSYCHOTHERAPY drukowanej, jak i online na Amazon. Ttumaczenia na

kilka innych jezykdw sg w przygotowaniu.

Zaktualizowane

Al :Jiﬁ!PgﬂTrrr?éi;iggSEﬁnn‘arsz.

Kursy podstawowe i mistrzowskie zostaty

opublikowane i obecnie obowigzuja, aby szkolenia PPT

byly jak najbardziej zblizone do standardéw

Europejskiego Stowarzyszenia Psychoterapii i jego
Europejskiego Certyfikatu Psychoterapii (ECP).

Po ponad dwéch latach globalnej pandemii - ktéra wcigz sie nie skoriczyta - ten
rok przynidst wiele trudnosci dla catego Swiata i stat sie szczegdlnie tragiczny
dla naszych cztonkéw z Ukrainy. Od pierwszych dni wojny projekt wsparcia
WAPP byt organizowany z udziatem wielu naszych kolegéw z Polski, Kosowa,
Niemiec i innych krajéw. Pod kierownictwem cztonka Zarzadu, Ewy Dobiali,
zorganizowano prace w kilku obszarach: grupy wsparcia, seminaria i szkolenia
dla dorostych na temat traumy wojennej, a takze interwencji kryzysowej,
warsztaty dla dzieci, ksigzki edukacyjne i materiaty szkoleniowe, wsparcie
nadzoru i wiele innych. Pod koniec sierpnia w Lesznie (Polska) odbedzie sie
duza konferencja poswiecona tematowi "W poszukiwaniu prawdy i
cztowieczeristwa w dobie wojny" z udziatem kilkuset kolegéw z Ukrainy, a takze
innych krajow. Myslami i sercem jesteSmy ze wszystkimi naszymi kolegami, ich
rodzinami i przyjaciétmi, ktérych dotkneta wojna.

Zarzad chciatby podziekowaé wszystkim za ich wktad w rozwdj naszego
Stowarzyszenia i metody PPT. Ludzie na catym Swiecie sg wdzieczni za wglad,
jaki Pozytywna Psychoterapia moze da¢ im w zyciu zawodowym i osobistym.

Zyczymy pokoju i pomysinosci!

Z gtebokq wdziecznosciq i
najlepszymi zyczeniami Zarzqd i Centrala
WAPP

ISSN2710-1460


https://www.positum.org/wp-content/uploads/2022/06/WAPP-Training-Standards-and-Curricula_-as-of-June-2022.pdf
https://www.positum.org/wp-content/uploads/2022/06/WAPP-Training-Standards-and-Curricula_-as-of-June-2022.pdf
https://www.positum.org/wp-content/uploads/2022/06/WAPP-Training-Standards-and-Curricula_-as-of-June-2022.pdf
https://www.positum.org/wp-content/uploads/2022/06/WAPP-Training-Standards-and-Curricula_-as-of-June-2022.pdf
https://www.positum.org/wp-content/uploads/2022/06/WAPP-Training-Standards-and-Curricula_-as-of-June-2022.pdf
https://www.positum.org/wp-content/uploads/2022/06/WAPP-Training-Standards-and-Curricula_-as-of-June-2022.pdf
https://www.facebook.com/WAPP-Support-Project-109377951712061/
https://www.facebook.com/WAPP-Support-Project-109377951712061/

ENIGLOBALNY PSYCHOTERAPEUTA. Tom 2. Numer 2. Lipiec 2022 r.

OGtOSZENIA O WYDARZENIACH

FOSITIVE AND TRANSCULTURAL FESYCHOTHERAPY

INTERNATIONAL
TRAINING SEMINAR

ONLINE

#ITS 2022

FOR TRAINERS AND CANDIDATE-TRAINERS OF PPT

|

Drodzy trenerzy i kandydaci na treneréw PPT,
Z wielkg przyjemnoscig przedstawiamy oficjalne ogtoszenie 23.
Miedzynarodowego Seminarium Szkoleniowego Psychoterapii Pozytywnej i
Transkulturowej:
24-25 listopada 2022 r. (9:30-15:30CET)
- Tylko dla treneréw i kandydatéw na trenerow
- Ekscytujgcy program z naciskiem na temat "Bycie trenerem PPT w
spoteczenstwach wojennych i powojennych".
- ONLINE przez Zoom
Rejestracja zostanie otwarta w sierpniu! Skorzystaj z naszego nowego portalu
dla cztonkéw, aby dokonad szybkiej i bezpiecznej rejestracji.

26-28 NOVEMBER 2022
ONLIN

POSITIVE AND TRANSCULTURAL PSYCHOTHERAPY

WORLD
CONFERENCE

Po niefortunnym, ale koniecznym odwotaniu kongresu w 2022 r. na greckiej
wyspie Kreta, zarzad i jego komitet postanowili zorganizowa¢ w 2022 r.
Swiatowa Konferencje Psychoterapii Pozytywnej:

e 26-28 listopada 2022 r;

e Bogaty trzydniowy program bedzie oparty na oryginalnym programie
kongresu;

e Ramy czasowe bedg wynosi¢ 7 godzin dziennie od 9:00 do 16:30 czasu
srodkowoeuropejskiego, dzieki czemu nasi koledzy z Azji bedg mogli
wygodnie w nich uczestniczy¢

e ONLINE przez Zoom.

Rejestracja zostanie otwarta w sierpniu! Skorzystaj z naszego nowego portalu
dla cztonkéw, aby dokonad szybkiej i bezpiecznej rejestracji.
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INFORMACJE | WYTYCZNE DLA AUTOROW

Petne i aktualne "Informacje i wytyczne dla autorow" znajduja sie na stronie
internetowej JGP:

The Global Psychotherapist (JGP) to interdyscyplinarne czasopismo cyfrowe
poswiecone Psychoterapii Pozytywnej (PPT wedtug Peseschkiana, od 1977 r.)™. Ten
recenzowany poétrocznik publikuje artykuty na temat doswiadczen i zastosowania
humanistyczno-psychodynamicznej metody psychoterapii pozytywnej i
transkulturowej. Tematyka obejmuje artykuty badawcze dotyczace zagadnien
teoretycznych i klinicznych, systematyczne przeglady, innowacje, artykuty dotyczace
zarzadzania przypadkami, rézne aspekty szkolenia i edukacji psychoterapeutycznej,
zastosowania PPT w poradnictwie, edukacji i zarzadzaniu, listy do redakcji, recenzje
ksigzek itp. Istnieje specjalna sekcja poswiecona mtodym profesjonalistom, ktéra ma
na celu zachecenie mtodych kolegdbw do publikowania. Czasopismo przyjmuje
manuskrypty z réznych kultur i krajow.

Jezykami artykutéw sa: Angielski, Rosyjski i Ukrainski. Kazdy artykut musi mieé
streszczenie w jezyku angielskim, a w przypadku artykutéw ukraifskich i rosyjskich - w
jezyku angielskim i oryginalnym.

W przypadku edycji w jezyku angielskim autorzy moga zwréci¢ sie o pomoc do naszej
redaktorki jezyka angielskiego, dr Dorothei Martin (USA/Albania). Ustuga ta jest
bezptatna dla autoréw. Dotyczy to jednak tylko edycji, a nie ttumaczenia - e-mail na
adres journal@positum.org.

Proces recenzji: Wszystkie nadestane manuskrypty - z wyjgtkiem krétkich recenzji
ksigzek - zostang zanonimizowane i wystane do co najmniej 2 niezaleznych
recenzentow w celu uzyskania "podwadjnie slepych" recenzji. Ich recenzje (réwniez
anonimowe) zostang nastepnie przestane z powrotem do autora. Nadestane artykuty
sg sprawdzane w systemie "Antiplagiat" i sg akceptowane w przypadku
zadowalajgcego wyniku (okreslanego dla kazdego artykutu indywidualnie na podstawie
stosunku oryginalnych fragmentédw tekstu, zapozyczonych fragmentéw i obecnosci
sformalizowanych linkéw).

Zgtoszenia mozna przesytaé wytacznie jako zatacznik do wiadomosci e-mail w formacie
DOC, DOCX, RTF na adres

W celu sformatowania artykutu, w tym informacji o autorach, redakcja prosi autoréw o
korzystanie ze specjalnych szablonéw.

e Dla sekcji naukowych:

e Dla sekcji praktycznych:

e  Recenzje ksigzek i listy sg przyjmowane w dowolnej
formie. Autor moze opublikowac tylko jeden artykut w
danym numerze.

W wyjatkowych okolicznosciach redakcja moze rozwazy¢ dtuzsze artykuty (lub wariacje
na temat tych wytycznych), jednak autorzy beda potrzebowac specjalnej zgody redakcji
przed ich przestaniem. (Zwykle dopuszczamy 10% +/- margines btedu w liczbie stow).

WAPP


https://www.positum.org/ppt-journal/
mailto:journal@positum.org
mailto:journal@positum.org
mailto:journal@positum.org
http://www.positum.org/files/ppt_journal_template_scientific.docx
http://www.positum.org/files/ppt_journal_template_practical.docx

THE GLOBAL Sy 2022
PSYCHOTHERAPIST  'our:

Pi$miennictwo: Autor musi wymieni¢ pismiennictwo alfabetycznie na koricu artykutu
lub na osobnym arkuszu (arkuszach), stosujgc podstawowy styl Harvard-APA. Lista
odniesiert powinna odnosi¢ sie tylko do tych odniesien, ktére pojawiajg sie w tekscie,
np. (Fairbairn, 1941) lub (Grostein, 1981; Ryle & Cowmeadow, 1992): przeglady
literatury i szersze bibliografie nie sg akceptowane. Szczegdty wspdlnego stylu Harvard-
APA mogg zosta¢ przestane na zgdanie lub sg dostepne na réznych stronach
internetowych.

Zasadniczo uzywany jest nastepujgcy format, z doktadng kapitalizacjg, kursywg i
interpunkcja.

Oto trzy podstawowe przyktady:
[1] W przypadku artykutéw w czasopismach (tytuty czasopism nie powinny by¢ skracane):

FAIRBAIRN, W.R.D. (1941). Zmieniona psychopatologia psychoz i neuropsychoz.
International Journal of Psychoanalysis, Vol. 22, s. 250-279.

[2] Dla ksigzek:

PESESCHKIAN, N. (2016). Positive Psychosomatics: Clinical Manual of Positive
Psychotherapy, Bloomington, USA: AuthorHouse UK.

[3] Dla zasobdw nieanglojezycznych:

LWNUFENDBBEPT, I. M. [SPIEGELBERG, H. M.] (2002). ®eHomeHon02u4yeckoe dsuiceHue.
Ucmopuueckoe ssedeHue [Ruch fenomenologiczny. Wprowadzenie historyczne]. M.:
"Noroc". 608 c.

[4] W przypadku rozdziatéw w ksigzkach wieloautorskich:

PESESCHKIAN H., REMMERS A. (2020) Psychoterapia pozytywna: Wprowadzenie. W:
Messias E., Peseschkian H., Cagande C. (red.), Positive Psychiatry, Psychotherapy and
Psychology, (s. 3-9). Springer, Cham.

Czestotliwosc¢ i prawa autorskie

Czasopismo ukazuje sie dwa razy w roku. Czasopismo wspiera polityke otwartego
dostepu opartg na zasadzie swobodnej dystrybucji informacji naukowej i globalnej
wymiany wiedzy dla wspdlnego postepu spotecznego. Autorzy publikujgcy na dowolnej
licencji dozwolonej przez czasopismo zachowujg wszelkie prawa. Polityka redakcyjna
czasopisma zezwala na deponowanie wszystkich wersji opublikowanych artykutow w
instytucjonalnym lub innym repozytorium wybranym przez autora bez embarga.
Redakcja czasopisma zastrzega sobie prawo do korekty artykutdw zgtoszonych do
publikacji.

Dalsze informacje i dane kontaktowe sg dostepne na stronie
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internetowej JGP:
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