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1A

Katalog materiałów dla pacjenta

Kom po nent te ra pii Ty tuł 

Edu ka cja 

1. 1A Katalog materiałów dla pacjenta

1B Objaśnienia do materiałów dla pacjenta

2. ED TS-1 De fi ni cje try bów sche ma tów 

3. ED TS-2 Ce le te ra pii sche ma tów

4. ED TS-3 Prze bieg gru po wej te ra pii sche ma tów pa cjen tów z za bu rze niem oso bo wo ści ty pu bor der li ne

5. ED TS-4 Ma te ria ły in for ma cyj ne na te mat po cho dze nia try bów

6. ED TS-5 Pod sta wo we po trze by okre su dzie ciń stwa

7. ED TS-6 Tryb sche ma tów – nie za spo ko jo ne po trze by okre su dzie ciń stwa – ob ja wy za bu rze nia oso bo -
wo ści ty pu bor der li ne

8. ED TS-7 W jaki sposób doświadczam trybów?

9. ED TS-8 Ro zu mie nie bie żą ce go pro ble mu (ob ja wu za bu rze nia oso bo wo ści ty pu bor der li ne) w ka te go -
riach teo rii te ra pii sche ma tów

10. ED TS-9 Sy gna ły wska zu ją ce, że tryb jest ak tyw ny

11. ED TS-10 Bio lo gicz ne uwa run ko wa nia trybu – funkcja mó zgu

12. ED TS-11 Etio lo gia za bu rze nia oso bo wo ści ty pu bor der li ne według terapii schematów

13. ED BOR-1 Ro zu mie nie dia gno zy za bu rze nia oso bo wo ści ty pu bor der li ne

14. ED BOR-2 Li sta ob ja wów za bu rze nia oso bo wo ści ty pu bor der li ne

15. ED UCZ-1 Pod sta wo we in for ma cje na te mat uczuć

16. ED UCZ-2 Gra w ko lo ry

17. ED UCZ-3 Od mra ża nie emo cji 

Świa do mość 

18. ŚW 1-1 For mu larz Ko ła Ob ser wa cji Świa do mo ści 

19. ŚW 1-2 Pod su mo wa nie in for ma cji z Kół Obserwacji na te mat świa do mo ści try bów 

20. ŚW 1-3 In for ma cje z Ko ła Ob ser wa cji: jak do świad czam try bów ra dze nia so bie 

21. ŚW 2-1 Ob ser wa cje do ty czą ce świa do mo ści try bu: przy kład Odłą czo ne go Obroń cy 

22. ŚW 2-2 Ob ser wa cje do ty czą ce świa do mo ści try bu: przy kład Wraż li we go Dziec ka 

23. ŚW 2-3 Ob ser wa cje do ty czą ce świa do mo ści try bu: przy kłady trybów dziecięcych 

24. ŚW 2-4 Ob ser wa cje do ty czą ce świa do mo ści try bu: przy kład Ka rzą ce go Ro dzi ca 

25. ŚW 2-5 For mu larz ob ser wa cji do ty czą cych świa do mo ści try bu 

26. ŚW 3-1 Pod su mo wa nie ob ser wa cji do ty czą cych świa do mo ści try bu: przy kład Wraż li we go Dziec ka 

27. ŚW 3-2 For mu larz pod su mo wa nia ob ser wa cji do ty czą cych świa do mo ści try bu 

Pra ca na po zio mie po znaw czym 

28. POZ 1 Pod su mo wa nie an ti do tów po znaw czych z po dzia łem na try by 

Pra ca na po zio mie do świad cze nio wym 

29. DOŚW 1 Po ziom świa do mo ści emo cjo nal nej – ćwi cze nie 

30. DOŚW 2 Skrypt Do bre go Ro dzi ca 
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31. DOŚW 3 Wy obra że nie Do bre go Ro dzi ca 

32. DOŚW 4 Uspo ka ja ją ce wy obra że nia dla try bu Wraż li we go Dziec ka 

33. DOŚW 5 Pi sa nie na no wo wspo mnień z dzie ciń stwa zwią za nych ze sche ma ta mi 

34. DOŚW 6 Zmia na wy obra żeń: pra ca nad po zy tyw ny mi wy obra że nia mi 

35. DOŚW 7 Re jestr sto so wa nia po zy tyw nych wy obra żeń 

36. DOŚW 8 Ar kusz źró deł try bu sche ma tów 

37. DOŚW 9 Wi zu ali za cja bań ki bez pie czeń stwa 

38. DOŚW 10 Wi zu ali za cja bez piecz ne go miej sca 

Be ha wio ral ne prze ła my wa nie wzor ców 

39. BEH 1-1 Przy kład pla nu bez pie czeń stwa

40. BEH 1-2 For mu larz pla nu bez pie czeń stwa 

41. BEH 2-1 Plan ra dze nia so bie z try bem: nie adap ta cyj ne try by ra dze nia so bie 

42. BEH 2-2 Plan ra dze nia so bie z try bem: Wraż li we Dziec ko 

43. BEH 2-3 Plan ra dze nia so bie z try bem: Złosz czą ce  się/Im pul syw ne Dziec ko 

44. BEH 2-4 Plan ra dze nia so bie z try bem: Ka rzą cy Ro dzi c 

45. BEH 2-5 Pla n ra dze nia so bie z try bem: formularz 

46. BEH 3-1 Eta py ra dze nia so bie z try bem: Wraż li we Dziec ko 

47. BEH 3-2 Eta py ra dze nia so bie z try bem: Ka rzą cy Ro dzic 

48. BEH 3-3 Eta py ra dze nia so bie z try bem: for mu larz 

49. BEH 4-1 Plan ra dze nia so bie z try bem: przy kład pod su mo wa nia 

50. BEH 4-2 Plan ra dze nia so bie z try bem: for mu larz pod su mo wa nia 

51. BEH 5-1 Przy kład po łą cze nia za da nia do mo we go z ćwi cze niem gru po wym 

52. BEH 5-2 For mu larz za da nia do mo we go po łą czo ne go z ćwi cze niem gru po wym 

53. BEH 6 Oce na mo je go pla nu ra dze nia so bie z try bem 

54. BEH ANT-1 Za cho wa nie: an ti do tum na nie adap ta cyj ne try by ra dze nia so bie 

55. BEH ANT-2 Za cho wa nie: an ti do tum na tryb Wraż li we go Dziec ka 

56. BEH ANT-3 Za cho wa nie: an ti do tum na tryb Ka rzą ce go Ro dzi ca 

57. BEH ANT-4 For mu larz za pi su sto so wa nia an ti do tum – podsumowanie 

58. BEH ANT-5 For mu larz za pi su sto so wa nia an ti do tum 

59. BEH ANT-6 Ma te ria ły in for ma cyj ne na te mat sto so wa nia an ti do tum 

60. BEH PROB-1 Ana li za pro ble mu i plan zmia ny try bów – przy kład 

61. BEH PROB-2 Ana li za pro ble mu i plan zmia ny try bów – for mu larz 

Do dat ko we ma te ria ły dla pa cjen tów po dzie lo ne we dług try bów 

Nie adap ta cyj ne try by ra dze nia so bie 

62. NTRS 1 Kar ta in for ma cyj na: sty le ra dze nia so bie, któ re nie słu żą Zdro we mu Do ro słe mu 

63. NTRS 2 Zmia na sta rych me tod ra dze nia so bie: li sta „za i prze ciw” – przy kład 

64. NTRS 3 Li sta „za i prze ciw” – for mu larz 

65. NTRS 4 Znie kształ ce nia po znaw cze, któ re pod trzy mu ją nie zdro we try by ra dze nia so bie 

66. NTRS 5 Świa do mość try bu: sy gna ły wska zu ją ce, że tryb jest ak tyw ny 

Wraż li we Dziec ko 

67. WDz 1 Kar ta in for ma cyj na: tryb Wraż li we go Dziec ka 

68. WDz 2 Za spo ka ja nie po trzeb Wraż li we go Dziec ka: bez pie czeń stwo, tro skli wa opie ka, po cie sze nie 

69. WDz 3 Obiek ty przej ścio we dla try bu Wraż li we go Dziec ka 

70. WDz 4 Wspo mnie nia z dzie ciń stwa: proś by o po moc 
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71. WDz 5 Prze pra co wa nie wspo mnień z dzie ciń stwa – ćwi cze nie 

72. WDz 6 Ma te ria ły in for ma cyj ne: dla cze go źró dła try bu sche ma tów są waż ne 

73. WDz 7 Wraż li we Dziec ko: for mu larz „wiel kie go pla nu” 

Złosz czą ce się Dziec ko 

74. ZDz 1 Kar ta in for ma cyj na: tryb Złosz czą ce go się Dziec ka 

75. ZDz 2 Pra ca nad try bem na po zio mie po znaw czym: ma te ria ły in for ma cyj ne i zadanie domowe

76. ZDz 3 Te ma ty do omó wie nia zwią za ne z try bem Złosz czą ce go się Dziec ka: zdro wa uwa ga 

77. ZDz 4 Za da nie do mo we: prze kie ro wa nie ener gii Złosz czą ce go się Dziec ka – mo men ty do ko ny wa -
nia wy bo ru 

Try by ro dzi ciel skie 

78. KR 1 Kar ta in for ma cyj na: tryb Ka rzą ce go Ro dzi ca 

79. KR 2 Li sta „za i prze ciw”: roz po zna wa nie wpły wu try bów ro dzi ciel skich – przy kład 

80. KR 3 Li sta „za i prze ciw” – for mu larz 

81. KR 4 Pra ca nad try bem na po zio mie po znaw czym: ar kusz ko mu ni ka tów dys funk cyj ne go try bu ro -
dzi ciel skie go 

82. KR 5 Ma te ria ły in for ma cyj ne: an ti do ta na try by Ka rzą ce go/Wy ma ga ją ce go Ro dzi ca 

Zdro wy Do ro sły 
W dru gim ro ku te ra pii moc no kon cen tru je my się na tym try bie i na na pra wia niu nie sta bil nej toż sa mo ści

83. ZD 1 Ocena Zdro we go Do ro słe go

84. ZD 2 Oce na toż sa mo ści mo je go try bu Zdro we go Do ro słe go

85. ZD 3 Jak mo gę przejść w tryb Zdro we go Do ro słe go

86. ZD 4 Try by sche ma tów a toż sa mość

87. ZD 5 Ko ło Toż sa mo ści

88. ZD 6 Ko ło Toż sa mo ści – in struk cja

89. ZD 7 Świa do mość try bu Zdro we go Do ro słe go

90. ZD 8 Ćwi cze nie gru po we: roz wi ja nie try bu Zdro we go Do ro słe go 

Ma te ria ły źró dło we 

91. MŹ 1 Ce le i ogól ne za sa dy gru po wej te ra pii sche ma tów 

92. MŹ 2 Informacje pra so we na te mat te ra pii sche ma tów 

93. MŹ 3 Eta py pro ce su uświa da mia nia so bie try bu i ra dze nia so bie z nim 

94. MŹ 4 Ra dy dla te ra peu ty pro wa dzą ce go gru po wą te ra pię sche ma tów 

95. MŹ 5 Kon cep tu ali za cja przypadku w gru po wej te ra pii sche ma tów 

96. MŹ 6 Ćwi cze nie dla ko te ra peu tów: re la cja – kon cen tra cja 

97. MŹ 7 Ze staw na rzę dzi te ra peu ty gru po we go 

98. MŹ 8 Eta py pra cy nad zmia ną try bów 
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1B

Ob ja śnie nia do ma te ria łów dla pa cjen ta

Komponenty i cele terapii oraz skróty stosowane w tekście

Kom po nent 
te ra pii Ce le Ma te ria ły in for ma cyj ne, za da nia

do mo we Skró t 

Edu ka cja Ro zu mieć ob ja wy za bu rze nia oso bo wo ści ty pu bor -
der li ne, roz po zna wać je u sie bie, ro zu mieć, jak dzia -
ła ją try by, ro zu mieć etio lo gię za bu rze nia oso bo wo ści
ty pu bor der li ne w ka te go riach te ra pii sche ma tów,
za cząć przy swa jać po ję cia i ję zyk te ra pii sche ma tów. 

Ma te ria ły na te mat za bu rze nia oso -
bo wo ści ty pu bor der li ne/li sta kon -
tro l na ob ja wów 
Te ra pia sche ma tów 
Po trze by okre su dzie ciń stwa 

ED

Świa do mość Ro zu mieć tryb, nad któ rym pra cu je my, oso bi ste do -
świad cze nia dotyczące try bu, ro lę, ja ką ode grał w ży -
ciu, umieć roz po znać, kie dy się znaj du ję w da nym
try bie. 
Ro zu mieć po wią za nia try bów z ob ja wa mi za bu rze nia
oso bo wo ści ty pu bor der li ne w ka te go riach bie żą cych
pro ble mów, któ re są głów nym przed mio tem te ra pii. 

Kon cen tra cja uwa gi opar ta na do -
świad cza niu 
Kar ta in for ma cyj na dla try bu 
For mu larz „W jaki sposób doświad -
cza m trybów?”
For mu larz Ko ła Ob ser wa cji
For mu larz ob ser wa cji try bu

ŚW

Zmia na try bów
na po zio mie 
po znaw czym 

Pra ca nad try bem na po zio mie po znaw czym. 
Dia lo gi po mię dzy try ba mi. 
„Za i prze ciw” da ne go try bu. 
Ba da nie, co pod trzy mu je tryb (np. znie kształ ce nia
po znaw cze).
Opra co wa nie kart przy po mi na ją cych dla każ de go
try bu. 

An ti do tum po znaw cze 
Li sty „za i prze ciw” 
Znie kształ ce nia po znaw cze we dług
kart przy po mi na ją cych dla try bów 

POZ 

Zmia na 
try bów na 
po zio mie 
do świad cze nio -
wym

Roz wi nię cie re la cji bez piecz ne go przy wią za nia z te -
ra peu ta mi i gru pą, pra ca nad zwięk sza niem bez -
pie czeń stwa, ogra ni czo ne po wtór ne ro dzi ciel stwo. 
Wy obra że nia, pra ca nad zmia ną wy obra żeń. 
Od gry wa nie ról z try ba mi (np. w ce lu wy pę dze nia
Ka rzą ce go Ro dzi ca). 
Tworzenie materialnych sym bo li przy po mi na ją cych
po zy tyw ne prze ży cia (np. skra wek ma te ria łu ko ja -
rzo ny ze skryp tem Do bre go Ro dzi ca). 
Tworzenie kukieł Ka rzą ce go Ro dzi ca. 

Bań ka bez pie czeń stwa 
Wi zu ali za cja bez piecz ne go miej sca 
Skrypt i wy obra że nie Do bre go Ro -
dzi ca 
For mu larz an ti do tum do świad cze -
nio we go 
Obiek ty przej ścio we 
Ku kły ro dzi ca 

DOŚW

Be ha wio ral ne
prze ła my wa nie
wzor ców

Roz po zna wa nie, kie dy dzia ła tryb i ja ka nie za spo -
ko jo na po trze ba się za nim kry je. 
Opra co wa nie zdro wych pla nów ra dze nia so bie dla
każ de go try bu, obej mu ją cych co raz zdrow sze dzia -
ła nia na sta wio ne na za spo ko je nie po trzeb kry ją -
cych się za try ba mi. 
Ćwi cze nie ko rzy sta nia z pla nu za rzą dza nia try bem
i ulep sza nie go z cza sem – pla ny za rzą dza nia try ba -
mi sta ją się sta łym ele men tem re per tu aru umie jęt -
no ści Zdro we go Do ro słe go 

Pla ny ra dze nia so bie z try bem 
Tryb ty go dnia jest głów nym przed -
mio tem za in te re so wa nia pod czas se -
sji 1–12; je śli wy stą pią in ne try by,
tak że są prze pra co wy wa ne; na póź -
niej szych se sjach to, któ ry tryb bę dzie
głów nym przed mio tem za in te re so -
wa nia, za le ży od te go, co po ja wia się
w gru pie. 

BEH

Roz wój try bu 
Zdro we go 
Do ro słe go 

Roz wi ja nie i wzmac nia nie try bu Zdro we go Do ro słe -
go, by osią gnąć szcze gó ło we ce le te ra pii sche ma tów
dla każ de go try bu, czy li upo rać się z try ba mi ra dze nia
so bie, wy le czyć i chro nić Wraż li we Dziec ko, opa no wać
Złosz czą ce się Dziec ko, po sta wić gra ni ce Im pul syw -
ne mu Dziec ku, wy pę dzić Ka rzą ce go Ro dzi ca i zre for -
mo wać lub wy pę dzić Wy ma ga ją ce go Ro dzi ca. 

Ar ku sze Zdro we go Do ro słe go 
Ma te ria ły in for ma cyj ne na te mat
toż sa mo ści 

ZD 
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Ma te ria ły 
źró dło we 

Ta część za wie ra róż ne ma te ria ły dla te ra peu tów, do któ rych od wo łu je my się w pod ręcz -
ni ku gru po wej te ra pii sche ma tów, czy li ra dy dla te ra peu ty, ogól ne za sa dy pra cy w gru -
pie, za sa dy dzia ła nia gru po wej te ra pii sche ma tów. 

MŹ

Ma te ria ły spe cy ficz ne dla da ne go try bu są przy po rząd ko wa ne do dzia łów z głów ny mi try ba mi.



Try by sche ma tów są to zmie nia ją ce się z chwi li na chwi lę sta ny emo cjo nal ne i re ak cje ra dze nia so -
bie, któ rych do świad cza my. Try by pro ble ma tycz ne są ak ty wo wa ne przez sy tu acje ży cio we, na któ -
re je ste śmy szcze gól nie wraż li wi ze wzglę du na swo je do świad cze nia z prze szło ści. To na sze „od ci ski”,
na któ re in ni mo gą nam na dep nąć. Naj bar dziej skraj ne try by to dy so cja cja i krót ko trwa łe epi zo dy
psy cho tycz ne. Naj mniej skraj ny mi try ba mi są na przy kład sa mot ność czy gniew; moż na je okre ś lić
mia nem na stro jów. Mó wi my o try bach, że to czę ści nas, a każ dy z nas skła da się z in nych ele men -
tów i aspek tów. Nie cho dzi nam o czę ści w zna cze niu dy so cja cyj ne go za bu rze nia toż sa mo ści, choć
lu dziom cza sem zda rza się „za po mnieć” tę część sie bie, któ rej nie mo gą za ak cep to wać. Nie któ re try -
by są wy wo ły wa ne czę sto, in ne bar dzo rzad ko. Mo gą też po zo sta wać w uśpie niu przez la ta, a po -
tem na gle się ujaw nić pod wpły wem waż nej sy tu acji ży cio wej, ta kiej jak roz wód, na ro dzi ny dziec ka
czy czy jaś śmierć. Im le piej je ro zu mie my, tym le piej ro zu mie my sie bie i je ste śmy w sta nie po dej -
mo wać ta kie dzia ła nia, aby na sze ży cie by ło zdro we, szczę śli we i speł nio ne. 

q Tryb Wraż li we go Dziec ka – gdy znaj du jesz się w tym try bie, mo żesz od czu wać smu tek, prze -
ra że nie, za gu bie nie, czuć się nie ko cha ny, za gu bio ny. Mo że ci to wa rzy szyć po czu cie bez rad no -
ści i sa mot no ści. Mo żesz też ob se syj nie po szu ki wać ko goś, kto się to bą za opie ku je. Ocze ku jesz,
że in ni lu dzie przy bę dą ci na ra tu nek. 

q Tryb Złosz czą ce go się/Im pul syw ne go Dziec ka – w try bie Złosz czą ce go się Dziec ka da jesz
upust zło ści w nie od po wied ni spo sób. Od czu wasz wście kłość, mo żesz wy ma gać od in nych zbyt
wie le, nad mier nie ich kon tro lo wać, sto so wać wo bec nich prze moc lub ich po ni żać. Czę sto na -
stę pu je prze skok do try bu Im pul syw ne go Dziec ka, w któ rym po ryw czo i po chop nie dą żysz do
za spo ka ja nia swo ich po trzeb. To w tym try bie mo gą po ja wić się pró by lub groź by sa mo bój cze
oraz sa mo oka le cza nie. Two je za cho wa nie mo że być wów czas od bie ra ne ja ko nie roz waż ne al bo
na sta wio ne na ma ni pu la cję.

q Tryb Ka rzą ce go Ro dzi ca – w tym try bie kry ty ku jesz lub ka rzesz sie bie za „zły” uczy nek (zły
we dług two ich ne ga tyw nych pod sta wo wych prze ko nań), ta ki jak na przy kład wy ra ża nie uczuć
czy po trzeb. Ka rzą cy Ro dzic mo że być uwew nętrz nie niem do świad cza nych przez cie bie w dzie -
ciń stwie zło ści, nie na wi ści lub znie wag jed ne go lub oboj ga ro dzi ców. Po ja wia ją się nie na wiść
do sie bie, sa mo kry ty ka, sa mo oka le cza nie, fan ta zje sa mo bój cze i za cho wa nia au to de struk cyj ne.
Sta jesz się Ka rzą cym Ro dzi cem i wy mie rzasz so bie ka ry za na tu ral ne po trze by, któ rych ro dzic
nie po zwa lał ci wy ra żać. Opi su jesz sie bie ja ko złe go czło wie ka.

q Tryb Odłą czo ne go Obroń cy – w tym try bie od ci nasz się od swo ich po trzeb emo cjo nal nych,
odłą czasz się od in nych lu dzi i za cho wu jesz w spo sób ule gły, aby unik nąć ka ry. Spra wiasz wra -
że nie „do bre go pa cjen ta”, lecz tra cisz kon takt z wła sny mi po trze ba mi i uczu cia mi. Nie do cho -
wu jesz wier no ści so bie, a two ja toż sa mość opie ra się na ak cep ta cji ze stro ny in nych lu dzi.
Mo żesz czuć otę pie nie, przy gnę bie nie, pust kę. Tryb Odłą czo ne go Obroń cy po zwa la uwol nić
się od bo le snych emo cji, ale sam w so bie nie jest po zy tyw ny. Za my ka ci do stęp do in for ma cji
o two ich pra gnie niach i po trze bach.

q Tryb Zdro we go Do ro słe go – to zdro wa, kom pe tent na część cie bie, któ ra opie ku je się Wraż li -
wym Dziec kiem, po twier dza, że jest ono waż ne, i oka zu je mu apro ba tę. Zdro wy Do ro sły wy -
zna cza też gra ni ce Złosz czą ce mu się i Im pul syw ne mu Dziec ku, a pro mu je i wspie ra Zdro we
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De fi ni cje try bów sche ma tów



Dziec ko. Zwal cza nie adap ta cyj ne try by ra dze nia so bie, aż zo sta ną za stą pio ne zdrow szy mi stra -
te gia mi, po nad to neu tra li zu je lub ła go dzi dzia ła nie nie adap ta cyj nych try bów ro dzi ciel skich.
Po dej mu je sto sow ne „do ro słe” za da nia, ta kie jak pra ca za wo do wa czy za ło że nie ro dzi ny i po -
sia da nie dzie ci. Jest w sta nie przyj mo wać na sie bie od po wie dzial ność i podejmować zo bo wią -
za nia. An ga żu je się w czyn no ści da ją ce przy jem ność, ta kie jak seks za zgod ą oboj ga part ne rów.
Re ali zu je rów nież swo je za in te re so wa nia in te lek tu al ne, es te tycz ne, kul tu ral ne, ma hob by, dba
o zdro wie i upra wia sport.
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Ogól ny cel te ra pii sche ma tów w le cze niu za bu rze nia oso bo wo ści ty pu bor der li ne po le ga na roz wi -
ja niu try bu Zdro we go Do ro słe go, aby pa cjen ci by li w sta nie za opie ko wać się Po rzu co nym Dziec -
kiem, uspo ko ić Odłą czo ne go Obroń cę i za stą pić je go me to dy dzia ła nia bar dziej przy sto so waw czy mi,
oba lić i wy pę dzić Ka rzą ce go Ro dzi ca, na uczyć Złosz czą ce się Dziec ko od po wied nie go wy ra ża nia
emo cji i po trzeb oraz wy wo łać Szczę śli we Dziec ko.

1. Za opie ko wa nie się Po rzu co nym Dziec kiem
q Po ra dzić so bie z nie za spo ko jo ny mi po trze ba mi bez pie czeń stwa, opie ki, au to no mii, wy ra -

ża nia Ja i ade kwat nych gra nic.
q Roz po zna wać atu ty. Przyj mo wać szcze rą po chwa łę.
q Do ko ny wać w wy obraź ni te go, co zro bił by Do bry Ro dzic: za brać dziec ko z miej sca bo le s nych

wy da rzeń, sta wić czo ła agre so rom, od gro dzić dziec ko od agre so ra wła snym cia łem al bo dać
dziec ku si łę, by po ra dzi ło so bie z sy tu acją. 

q Sa mo dziel nie znaj do wać uko je nie: prze pro wa dzać wi zu ali za cje bez piecz ne go miej sca i Do -
bre go Ro dzi ca, re lak so wać się, ob ser wo wać au to ma tycz ne my śli, ko rzy stać z kart przy po mi -
na ją cych i obiek tów przej ścio wych, a tak że od da wać się przy jem no ściom.

q Współ czuć so bie ja ko ma łe mu dziec ku i z em pa tią pod cho dzić do je go prze żyć.

2. Uspo ko je nie Odłą czo ne go Obroń cy i za stą pie nie je go me tod dzia ła nia bar dziej przy sto so waw -
czy mi
q Prze ży wać emo cje w mia rę ich po ja wia nia się, nie blo ko wać uczuć.
q Na wią zy wać re la cje z in ny mi.
q Wy ra żać wła sne po trze by.

3. Oba le nie i wy pę dze nie Ka rzą ce go Ro dzi ca, któ ry dzia ła po to, by ka rać za szcze re wy ra ża nie
uczuć, a na wet za sa mo po sia da nie po trzeb emo cjo nal nych
q Sto so wać an ti do tum na ten tryb w po sta ci stwier dze nia: „Je stem do brym czło wie kiem i mam

pra wo po peł niać błę dy”. 
q Roz po znać, ko go re pre zen tu je Ka rzą cy Ro dzic, i go na zwać – dzię ki te mu ła twiej bę dzie się

zdy stan so wać od te go try bu i go zwal czać. 
q Sta wiać gra ni ce za miast się bro nić.
q Bu do wać mur w wy obraź ni. 
q Wy pę dzić Ka rzą ce go Ro dzi ca przed sta wio ne go w for mie ku kły.
q Za stą pić ka ra nie sie bie bar dziej kon struk tyw ny mi re ak cja mi, ta ki mi jak prze ży wa nie skru -

chy ade kwat nej do wi ny, za dość uczy nie nie, przej mo wa nie od po wie dzial no ści, w ra zie po trze -
by pra ca nad zmia ną, prze ba cze nie.

4. Na ucze nie Złosz czą ce go się Dziec ka od po wied nich sposobów wy ra ża nia emo cji i po trzeb
q Na uczyć się zdro wych me tod wy ra ża nia zło ści.
q Te sto wać rze czy wi stość, aby for mu ło wać re ali stycz ne ocze ki wa nia.
q Roz po zna wać my śle nie ty pu „wszyst ko al bo nic”, aby za po bie gać re ago wa niu w prze sad ny

sposób na drob ne in cy den ty.
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Ce le te ra pii sche ma tów



q Po stę po wać aser tyw nie.
q Ko rzy stać z kart przy po mi na ją cych, aby za cho wać sa mo kon tro lę – moż na je czy tać w cza -

sie „prze rwy w grze” lub przed pod ję ciem ja kich kol wiek czyn no ści.
q Wy ra żać dzie cię ce po trze by sło wa mi, a nie dzia ła niem.

5. Wy wo ła nie Szczę śli we go Dziec ka, aby przy szło się po ba wić
q Cie szyć dziec ko w so bie przy jem ny mi czyn no ścia mi.
q Po zna wać i roz wi jać za in te re so wa nia bez osą du Ka rzą ce go Ro dzi ca.
q Od kry wać, co przy no si ra dość i co po ru sza dzie cię ce ser ce.
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Wy le cze nie za bu rze nia oso bo wo ści ty pu bor der li ne wy ma ga osią gnię cia na stę pu ją cych ce lów, nie -
ko niecz nie w po da nej ko lej no ści. Pa cjent po wi nien:

1. Ro zu mieć ob ja wy za bu rze nia oso bo wo ści ty pu bor der li ne i swój spo sób ich do świad cza nia.
2. Ro zu mieć po ję cia sche ma tu i try bu.
3. Być w sta nie roz po znać, kie dy i jak prze ży wa róż ne try by oraz bodź ce uru cha mia ją ce try by;

wie dzieć, kie dy tryb się uru cha mia.
4. Ro zu mieć zdro we po trze by okre su dzie ciń stwa; wie dzieć, że ich nie za spo ko je nie jest źró dłem

try bów.
5. Umieć roz po znać nie za spo ko jo ną po trze bę ukry tą za try bem. Być w sta nie pod jąć zdro we

dzia ła nie w ce lu za spo ko je nia po trze by, naj pierw w gru pie lub z te ra peu tą pod czas te ra pii in -
dy wi du al nej, a po tem wśród bli skich lub przez wła sne go Zdro we go Do ro słe go.

6. Ro zu mieć swo je głów ne sche ma ty, któ re od po wia da ją za uru cha mia nie try bów. Mieć wąt pli -
wo ści, czy pod sta wo we prze ko na nia zwią za ne z wła sny mi sche ma ta mi po kry wa ją się z fak ta -
mi lub zdro wą, roz po zna ną w trak cie te ra pii rze czy wi sto ścią.

7. Roz po zna wać Odłą czo ne go Obroń cę (lub in ny nie adap ta cyj ny tryb). Wy peł niać li sty „za i prze -
ciw”, aby oce niać de cy zję o do pusz cze niu do po ja wia nia się uczuć w te ra pii.

8. Ro zu mieć, że moż na na uczyć się roz po zna wać, kie dy za czy na ją dzia łać nie zdro we try by ra dze -
nia so bie, i do ko nać wy bo ru, by z nich nie sko rzy stać oraz po zo stać w chwi li obec nej. Ro zu -
mieć, że moż na bez piecz nie znaj do wać się w try bie Wraż li we go Dziec ka bez żad nych
ne ga tyw nych kon se kwen cji.

9. Ro zu mieć dys funk cyj ne try by ro dzi ciel skie; uznać je za ne ga tyw ne aspek ty po sta ci opie ku -
nów, któ re zo sta ły uwew nętrz nio ne, a nie za czę ści wła snej oso by. Moż na po wie dzieć, że pa -
cjent zo stał pod da ny „pra niu mó zgu”, przez co uwie rzył w ne ga tyw ne ko mu ni ka ty. Ma łe dzie ci
za wie rza ją ro dzi com, je śli cho dzi o ro zu mie nie świa ta, in nych lu dzi, a na wet in ter pre to wa nie
wła snych do świad czeń. Nie ozna cza to, że ro dzi ce pa cjen ta by li zły mi ludź mi (choć mo gli być).
Być mo że nie zda wa li so bie spra wy z te go, co ro bią, lub na uczy li się nie przy sto so waw cze go
dzia ła nia od wła snych ro dzi ców.

10. Mieć od wa gę po zo stać w chwi li obec nej, kie dy te ra peu ci i gru pa sta wia ją gra ni ce try bom ro -
dzi ciel skim. Być w sta nie od nieść się do Ka rzą ce go Ro dzi ca i/lub Wy ma ga ją ce go Ro dzi ca z po -
zy cji Zdro we go Do ro słe go w obro nie Wraż li wego Dziec ka. Ogra ni czyć wpływ Ka rzą ce go
Ro dzi ca i osta tecz nie się go po zbyć. Za stą pić Wy ma ga ją ce go Ro dzi ca re ali stycz ny mi ocze ki -
wa nia mi i stan dar da mi.

11. Stop nio wo do świad czać uczuć Wraż li we go Dziec ka, co raz rza dziej sto so wać odłą cza nie się ja ko
prze ciw wa gę dla stra chu. Wzbu dzić w so bie współ czu cie dla ma łe go dziec ka we wła snym wnę trzu.

12. Uczest ni czyć w pra cy nad zmia ną wy obra żeń, na sta wio nej na ule cze nie Wraż li we go Dziec ka.
Bu do wać wy obra że nia Do bre go Ro dzi ca i uży wać ich, aby zo sta ły uwewnętrznione i sta ły się
czę ścią au to ma tycz nej re ak cji uspo ka ja nia sie bie. Osta tecz nie za stą pić nie zdro we try by ra dze -
nia so bie za spo ka ja niem po trzeb w zdro wy spo sób i pra cą z wy obra że nia mi.

13. Umieć na wią zać kon takt z try bem Wraż li we go Dziec ka i ak cep to wać uzdra wia ją ce po wtór ne
ro dzi ciel stwo ze stro ny te ra peu tów (tro skę, po cie sze nie, mi łość, prze wod nic two itd.) oraz
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Prze bieg gru po wej te ra pii sche ma tów pa cjen tów 
z za bu rze niem oso bo wo ści ty pu bor der li ne



wspar cie, ak cep ta cję i po czu cie przy na leż no ści ze stro ny gru py. Po tych uzdra wia ją cych do świad -
cze niach za spo ko je nia po trzeb Wraż li wego Dziec ka na uczyć się od gry wać tę ro lę za po śred -
nic twem wła sne go Zdro we go Do ro słe go.

14. Umieć roz po znać po trze by Złosz czą ce go się Dziec ka i Im pul syw ne go Dziec ka; ro zu mieć, że
po trze by są słusz ne, ale me to da ich za spo ka ja nia mo że być nie wła ści wa. Ro zu mieć źró dło
swo ich try bów dzie cię cych. Oce nić ne ga tyw ne kon se kwen cje dzia ła nia tych try bów dla re la -
cji z in ny mi, je śli to tryby by ły spo so bem na za spo ka ja nie po trzeb. Py tać za po mo cą słów za -
miast ko mu ni ko wać za po mo cą dzia łań.

15. Na uczyć się roz po zna wać po czą tek dzia ła nia try bów Złosz czą ce go się Dziec ka lub Im pul syw -
ne go Dziec ka, prze kie ro wy wać ich ener gię na aser tyw ność, umie jęt ność roz wią zy wa nia pro -
ble mów i in ne kom pe ten cje Zdro we go Do ro słe go.

16. Umieć do trzeć do Szczę śli wego Dziec ka i/lub je roz wi jać. Po przez za ba wę po zna wać swo je
upodo ba nia i pre fe ren cje, do wia dy wać się, co jest cie ka we, co go cie szy, uczyć się po zy tyw -
nych in te rak cji z in ny mi. 

17. Te ra pia sche ma tów zmie rza do mo men tu, w któ rym pa cjent przez więk szość cza su ma do stęp
do try bu Zdro we go Do ro słe go; Szczę śli we Dziec ko ma czas na za ba wę i na to, by cie szyć się
ży ciem; ra ny za da ne Wraż li we mu Dziec ku już się wy go iły (lub wła śnie się go ją), a je go po -
trze by są ro zu mia ne, za spo ka ja ne i chro nio ne przez Zdro we go Do ro słe go; ener gia Złosz czą -
ce go się Dziec ka jest wy ko rzy sty wa na przez Zdro we go Do ro słe go do dzia ła nia na rzecz
za spo ko je nia po trzeb; na Im pul syw ne Dziec ko na ło żo no ogra ni cze nia; nie zdro we try by ra -
dze nia so bie po ja wia ją się rzad ko, o ile w ogó le, i tyl ko w sy tu acjach kry zy so wych; Ka rzą cy Ro -
dzic zo stał wy pę dzo ny, a Wy ma ga ją ce go Ro dzi ca za stą pio no zdro wy mi stan dar da mi – czy li
ta ki mi, któ re są re ali stycz ne i po zwa la ją na zbu do wa nie zdro wej, po zy tyw nej sa mo oce ny.
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Na tryb Wraż li we go Dziec ka skła da ją się nie za spo ko jo ne po trze by z dzie ciń stwa, zwią za ne z ni mi
uczu cia oraz skłon ność do dzia ła nia opar te go na ta kich stra te giach prze trwa nia jak wal ka, uciecz -
ka lub znie ru cho mie nie. To po te re ak cje zda rza ło ci się się gać, aby prze trwać, gdy w dzie ciń stwie
two je pod sta wo we po trze by nie by ły za spo ka ja ne.

Je śli zro zu miesz, z ja ki mi re ak cja mi spo ty ka ły się two je dzie cię ce uczu cia i po trze by, to będzie
ci ła twiej zro zu mieć tę cząst kę sie bie, któ ra po zo sta je ma łym dziec kiem, czy li swo je Wraż li we
Dziec ko i je go po trze by. Miej my na dzie ję, że po ja wi się u cie bie współ czu cie dla dziec ka, któ re
mu sia ło sa mot nie przejść przez to wszyst ko.

Ćwi cze nie „Po cho dze nie try bów”

q Wpisz w pierw szą lu kę jed ną z na stę pu ją cych po trzeb: po czu cie bez pie czeń stwa, po twier dze -
nie waż no ści, po czu cie by cia ko cha nym, wspar cie.

q Wpisz w dru gą lu kę jed no z na stę pu ją cych uczuć: strach lub lęk, smu tek lub zra nio ne uczu cia.
Na stęp nie opisz, w ja ki spo sób re ago wa li twoi ro dzi ce.

1. Kie dy ja ko dziec ko po trze bo wa łem (po trze bo wa łam) ..................................................................., 
po nie waż czu łem (czu łam) ............................................................., mój oj ciec lub mat ka
..................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................

2. Dziś waż ne w mo im ży ciu oso by re agu ją na mo ją po trze bę ...........................................................
i uczu cie ..................................................... na stę pu ją co: .....................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

3. Kie dy dziś uświa da miam so bie po trze bę ....................................................................... lub uczu cie
.............................................................., za zwy czaj re agu ję ..................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

Oto przy kła do we od po wie dzi do ty czą ce po trze by wspar cia i zra nio nych uczuć.

1. Kie dy ja ko dziec ko po trze bo wa łam od mat ki wspar cia i mó wi łam jej, że czu ję się zra nio na, nie
otrzy mu jąc go, ona in ter pre to wa ła mo je sło wa po swo je mu – uzna wa ła, że da ję jej do zro zu mie -
nia, iż zro bi ła coś nie tak. Po nie waż zaś by ła ide al na, to by ło nie moż li we, sko ro za tem czu łam się
zra nio na, to ze mną mu sia ło być coś nie tak. Do ra sta jąc, na uczy łam się, że kie dy mó wię mat ce
o swo im po czu ciu zra nie nia, ozna cza to, że ona wy gra ła al bo że ja za wio dłam, po nie waż nie je -
stem ide al nym dziec kiem.
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Ma te ria ły in for ma cyj ne na te mat po cho dze nia try bów



2. Dziś waż ne w mo im ży ciu oso by re agu ją na mo ją po trze bę wspar cia i uczu cie zra nie nia wła śnie
wspar ciem i po cie sze niem. Kie dy mo je Wraż li we Dziec ko czu je się zra nio ne, mu szę być te go świa -
do ma, aby nie wra cać do prze ję te go od mat ki, sta re go wzor ca nie mó wie nia ni ko mu, że coś spra -
wi ło mi ból.

3. Kie dy dziś uświa da miam so bie po trze bę wspar cia lub uczu cie zra nie nia, za zwy czaj re agu ję współ -
czu ciem. Cza sa mi mam po czu cie, że sko ro czu ję się zra nio na, to coś jest ze mną nie tak, i wte dy mam
skłon ność do sa mo kry ty ki. Nie kie dy wy da je mi się, że po czu cie zra nie nia ozna cza, iż je stem sła ba.
Je śli pła czę, to je stem bar dzo kry tycz na wo bec sie bie. Jesz cze się z tym do koń ca nie upo ra łam.
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Uwa gi dla te ra peu ty

Roz pocz nij se sję od wy ja śnie nia związ ku po mię dzy dzie cię cym do świad cze niem za spo ko je -
nia bądź bra ku za spo ko je nia po trzeb, re ak cją opie ku nów na wy ra ża nie uczuć przez dziec ko
a dzi siej szy mi prze ja wa mi try bu Wraż li we go Dziec ka. Prze czy taj przy kładowe od po wie dzi
i omów je z gru pą. Po proś pa cjen tów, aby każ dy wy brał przy kła do wą po trze bę i uczu cie, któ -
re po tem omó wi cie na fo rum gru py. Niech pa cjen ci od po wie dzą ko lej no na wszyst kie py ta -
nia z ćwi cze nia „Po cho dze nie trybów” – naj pierw na py ta nie pierw sze, po tem dru gie i trze cie. 

Sko rzy staj też z for mu la rza an ti do tum BEH AN T-2. Dzię ki te mu po ka żesz pa cjen tom, że
Wraż li we Dziec ko mo że za spo ko ić swo ją po trze bę lub po czuć, iż ktoś oka zu je mu wspar cie w tej
chwi li. Zi den ty fi kuj cie źró dło wą po trze bę, a na stęp nie od dziel cie prze szłość od te raź niej szo -
ści. Wy ko rzy staj w jak naj więk szym za kre sie do świad cze nia gru po we, na przy kład po czu cie
ak cep ta cji zwią za ne z przy na leż no ścią do gru py czy po czu cie bez pie czeń stwa Wraż li we go
Dziec ka, któ re czu je się chro nio ne przez gru pę. W ra mach te go ćwi cze nia prze pro wadź krót -
ką wi zu ali za cję, w któ rej pa cjen ci wy obra żą so bie, że ktoś za spo ka ja ich po trze bę lub re agu je
na nią w zdro wy spo sób. Przy kła dem mo że być po czu cie ak cep ta cji, ja kie to wa rzy szy ło pa cjent -
ce, gdy by ła opie kun ką na obo zie let nim i młod sze dzie ci ją lu bi ły (for mu larz BEH AN T-2).
Po móż pa cjen tom zna leźć spo so by za spo ka ja nia bie żą cych po trzeb w gru pie. Mo de luj dzia -
ła nia, któ rych mu si się na uczyć Zdro wy Do ro sły.



Opisz, kto i w ja ki spo sób za spo ka jał w dzie ciń stwie two je ni żej wy mie nio ne po trze by. Na stęp nie
za pisz, w ja ki spo sób każ da z tych po trzeb prze ja wia się dzi siaj (np. w try bie Wraż li we go Dziec ka)
i jak jest za spo ka ja na.

1. Bez piecz ne przy wią za nie do in nych (w tym bez pie czeń stwo, sta bil ność, tro skli wa opie ka, mi -
łość i ak cep ta cja)
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

2. Au to no mia, kom pe ten cja i po czu cie toż sa mo ści
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

3. Wol ność wy ra ża nia po trzeb i emo cji, po twier dze nie ich waż no ści
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
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Pod sta wo we po trze by okre su dzie ciń stwa



...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

4. Spon ta nicz ność i za ba wa
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

5. Re ali stycz ne gra ni ce i sa mo kon tro la
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
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ED TS-6

Tryb sche ma tów – nie za spo ko jo ne po trze by okre su dzie ciń stwa
– ob ja wy za bu rze nia oso bo wo ści ty pu bor der li ne

Ro la nie za spo ko jo nych dzie cię cych po trzeb oraz try bów sche ma tów 
w ob ja wach za bu rze nia oso bo wo ści ty pu bor der li ne

Tryb sche ma tów Nie za spo ko jo ne po trze -
by okre su dzie ciń stwa

Ro la w za bu rze niu oso -
bo wo ści ty pu bor der li ne

Ob ja wy za bu rze nia oso -
bo wo ści ty pu bor der li ne

Wraż li we Dziec ko – do -
świad cza sil nych uczuć, bó -
lu emo cjo nal ne go i stra chu,
któ re przy tła cza ją i po wo -
du ją prze ska ki wa nie w nie -
adap ta cyj ne try by ra dze nia
so bie, roz po zna wa ne ja ko
ob ja wy za bu rze nia oso bo -
wo ści ty pu bor der li ne. 

Bez pie czeń stwo, prze wi dy -
wal ność, sta bil na ba za, mi -
łość, tro skli wa opie ka, uwa ga,
ak cep ta cja, po chwa ły, em pa -
tia, prze wod nic two, ochro na,
po twier dza nie waż no ści. 

Sil ne uczu cia – ból emo cjo -
nal ny i strach sta ją się przy -
tła cza ją ce. 
Po wo du ją prze ska ki wa nie
w nie adap ta cyj ne try by ra -
dze nia so bie, któ re są ob ja -
wa mi za bu rze nia oso bo wo ści
ty pu bor der li ne. 

Lęk przed opusz cze niem –
rze czy wi stym lub wy obra -
żo nym. 

Złosz czą ce się Dziec ko –
da je upust zło ści w bez po -
śred niej re ak cji na nie za spo -
ko je nie pod sta wo wych po -
trzeb lub na krzyw dzą ce
trak to wa nie. 

Prze wod nic two, po twier -
dze nie waż no ści uczuć i po -
trzeb, zdro we gra ni ce. 

Pro ble my w re la cjach in ter -
per so nal nych z po wo du
bar dzo sil nej zło ści, od bie -
ra nej ja ko nie ade kwat na do
sy tu acji. 

Sil na i nie ade kwat na złość,
burz li we re la cje, re ak tyw -
ność emo cjo nal na. 

Im pul syw ne Dziec ko – dzia -
ła im pul syw nie, kie ru jąc się
pra gnie niem natych mias to -
wej przy jem no ści, nie zwra -
ca uwa gi na ogra ni cze nia
ani po trze by in nych. 

Prze wod nic two, zdro we gra -
ni ce, po twier dze nie waż no ści
uczuć i po trzeb. 

Źró dło pro ble mów in ter -
per so nal nych, pro ble mów
zwią za nych z pra cą i kło po -
tów z pra wem. Dzia ła nie
zwy kle mo że szko dzić lub
szko dzi Ja. 

Brak kon tro li nad zło ścią. Im -
pul syw ność po ten cjal nie
szko dli wa dla Ja, za cho wa -
nia au to agre syw ne, pró by
sa mo bój cze, nie sta bil na toż -
sa mość. Burz li we re la cje. 

Ka rzą cy Ro dzic – ogra ni -
cza, kry ty ku je i ka rze sie bie
i in nych. 

Od rzu ca po trze by dziec ka. Wy stę pu je bar dzo czę sto,
mo że być przy czy ną za cho -
wań au to agre syw nych lub
prób sa mo bój czych. 

Sa mo oka le cza nie, pró by sa -
mo bój cze (czę ste). 

Wy ma ga ją cy Ro dzic – sta -
wia wy so kie wy ma ga nia in -
nym i obar cza ich du żą
od po wie dzial no ścią, zmu -
sza sie bie lub in nych, by te -
mu spro sta li. 

Wy stę pu je czę sto, źró dło
sche ma tu Wa dli wo ści. 

Sa mo oka le cza nie (rzad sze
niż w re ak cji na tryb Ka rzą -
ce go Ro dzi ca). 

Uni ka nie – od py cha in -
nych, zry wa wię zi, wy co fu je
się na po zio mie emo cji, izo -
lu je się, uni ka. 

Nie do ty czy. Nie zdro wy spo -
sób uni ka nia emo cji wy wo -
ły wa nych przez sche mat lub
zwią za nych z uru cho mie -
niem try bu. 

Naj czę ściej wy stę pu je na
kon ti nu um od lek kie go „bra -
ku przy tom no ści” aż po stan
głę bo kiej dy so cja cji lub fi -
zycz ne wy co fa nie się. 

Dy so cja cja, prze mi ja ją ce epi-
zo dy pa ra no idal ne zwią za ne
ze stre sem. Nie sta bil na toż -
sa mość, po czu cie pust ki. 

Nad mier ny Kom pen sa tor
– styl ra dze nia so bie po le -
ga ją cy na kontr ata ku i kon -
tro li. Nie kie dy czę ścio wo
ada pta cyj ny. 

Naj czę ściej wy stę pu ją try -
by Roz złosz czo ne go Obroń -
cy oraz Za stra sza nia i Ata ku. 

Sil na i nie ade kwat na złość,
re ak tyw ność emo cjo nal na.
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Ule gły Pod da ny – ule głość
i za leż ność, re zy gnu je z wła -
snych po trzeb na rzecz in -
nych, sta ra się wszyst kich
za do wo lić. 

Wy stę pu je po wszech nie, ale
czę sto nie zau wa ża ny, bo mo -
że prze cho dzić w nad mier -
ną kom pen sa cję. 

Nie sta bil ne po czu cie Ja, po -
czu cie pust ki. 

Prze ska ki wa nie mię dzy
try ba mi – czę ste, wy czer -
pu ją ce, pa cjent czu je się
sza lo ny i zdez o rien to wa ny,
tak że oto cze nie jest zdez o -
rien to wa ne. 

Zgod ne z try bem, w ja kim
ak tu al nie znaj du je się pa -
cjent. 

Przy czy na nie sta bil no ści afek-
tu, za cho wa nia, toż sa mo ści
i re la cji in ter per so nal nych,
tak że psy cho zy prze mi ja ją -
cej i pa ra noi. 

Wszyst kie wy żej wy mie nio ne.

Zdro wy Do ro sły – po tra fi
za spo ka jać po trze by w zdro -
wy spo sób. 

Brak za spo ko je nia dzie cię -
cych po trzeb ogra ni cza roz -
wój te go try bu. 

Nie do sta tecz nie roz wi nię ty. Nie sta bil ne po czu cie Ja. 

Szczę śli we Dziec ko – czu -
je się ko cha ne, za do wo lo ne,
za spo ko jo ne, ma po czu cie
wię zi. 

Mi łość, tro skli wa opie ka,
uwa ga, po twier dza nie waż -
no ści, ak cep ta cja i bez pie -
czeń stwo. 

Czę sto w ogó le nie ist nie je. Nie sta bil ne po czu cie Ja. 



Da ta: .............................................

Imię i na zwi sko: ..........................................................................................

Wcze sne nie adap ta cyj ne try by sche ma tów są to wspo mnie nia, emo cje, do zna nia cie le sne i kon -
struk ty po znaw cze po wią za ne z de struk cyj ny mi do świad cze nia mi z two je go dzie ciń stwa. Wszyst -
kie te ele men ty two rzą pew ne wzor ce, któ re po wta rza ją się w two im obec nym ży ciu. Kie dy ktoś
znaj du je się w ja kimś try bie, wciąż re agu je ra czej na pew ne do świad cze nia z prze szło ści niż na
obec ne zda rze nia czy wy ma ga nia, ja kie sta wia przed nim rze czy wi stość. Za cho wa nia zwią za ne
z try ba mi są pro ble ma tycz ne wła śnie dla te go, że ba zu ją na stra te giach prze trwa nia, któ re do brze się
spraw dza ły w dzie ciń stwie lub w sy tu acjach kry zy so wych, ale w co dzien nym do ro słym ży ciu nie speł -
nia ją swo jej ro li.

W od nie sie niu do każ de go z opi sa nych da lej try bów po sta raj się przy po mnieć so bie sy tu ację,
w któ rej tryb ten two im zda niem się ujaw nił, a na stęp nie wy peł nij po zo sta łe punk ty.

Odłą czo ny Obroń ca – w tym try bie od ci nasz się od swo ich po trzeb emo cjo nal nych, odłą czasz się
od in nych lu dzi i za cho wu jesz w spo sób ule gły, aby unik nąć ka ry. Spra wiasz wra że nie „do bre go pa -
cjen ta”, lecz tra cisz kon takt z wła sny mi po trze ba mi i uczu cia mi. Nie do cho wu jesz wier no ści so bie,
a two ja toż sa mość opie ra się na ak cep ta cji ze stro ny in nych lu dzi. Mo żesz czuć otę pie nie, przy gnę -
bie nie, pust kę.

q Opisz sy tu ację, w któ rej two im zda niem tryb się ujaw nił
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

q Opisz swo je uczu cia w tej sy tu acji
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

q Opisz swo je my śli w tej sy tu acji
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
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ED TS-7

W ja ki spo sób do świad czam try bów?



...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

q Opisz swo je za cho wa nie w tej sy tu acji
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

q Ja ki był efekt?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

Wraż li we Dziec ko – gdy znaj du jesz się w tym try bie, mo żesz od czu wać smu tek, prze ra że nie, za -
gu bie nie, czuć się nie ko cha ny, za gu bio ny. Mo że ci to wa rzy szyć po czu cie bez rad no ści i sa mot no -
ści. Mo żesz też ob se syj nie po szu ki wać ko goś, kto się to bą za opie ku je. Ocze ku jesz, że in ni lu dzie
przy bę dą ci na ra tu nek.

q Opisz sy tu ację, w któ rej two im zda niem tryb się ujaw nił
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

q Opisz swo je uczu cia w tej sy tu acji
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

· Opisz swo je my śli w tej sy tu acji
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
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q Opisz swo je za cho wa nie w tej sy tu acji
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

q Ja ki był efekt?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

Złosz czą ce się Dziec ko – w tym try bie da jesz upust zło ści w nie od po wied ni spo sób. Od czu wasz
wście kłość, mo żesz wy ma gać od in nych zbyt wie le, nad mier nie ich kon tro lo wać, sto so wać wo bec
nich prze moc lub ich po ni żać. Mo żesz w im pul syw ny spo sób dą żyć do za spo ka ja nia swo ich po -
trzeb. Two je za cho wa nie mo że być wów czas od bie ra ne ja ko nie roz waż ne al bo na sta wio ne na ma -
ni pu la cję.

q Opisz sy tu ację, w któ rej two im zda niem tryb się ujaw nił
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

q Opisz swo je uczu cia w tej sy tu acji
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

q Opisz swo je my śli w tej sy tu acji
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

q Opisz swo je za cho wa nie w tej sy tu acji
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
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...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

q Ja ki był efekt?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

Ka rzą cy Ro dzic – w tym try bie kry ty ku jesz lub ka rzesz sie bie za „zły” uczy nek (zły we dług two -
ich ne ga tyw nych pod sta wo wych prze ko nań), ta ki jak na przy kład wy ra ża nie uczuć czy po trzeb. Ka -
rzą cy Ro dzic mo że być uwew nętrz nie niem do świad cza nych przez cie bie w dzie ciń stwie zło ści,
nie na wi ści lub znie wag jed ne go lub oboj ga ro dzi ców. Po ja wia ją się nie na wiść do sie bie, sa mo kry -
ty ka, sa mo oka le cza nie, fan ta zje sa mo bój cze i za cho wa nia au to de struk cyj ne. Sta jesz się Ka rzą cym
Ro dzi cem i wy mie rzasz so bie ka ry za na tu ral ne po trze by, któ rych ro dzic nie po zwa lał ci wy ra żać.
Opi su jesz sie bie ja ko złe go czło wie ka.

q Opisz sy tu ację, w któ rej two im zda niem tryb się ujaw nił
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

q Opisz swo je uczu cia w tej sy tu acji
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

q Opisz swo je my śli w tej sy tu acji
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

q Opisz swo je za cho wa nie w tej sy tu acji
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
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...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

q Ja ki był efekt?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
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ED TS-8

Ro zu mie nie bie żą ce go pro ble mu 
(ob ja wu za bu rze nia oso bo wo ści ty pu bor der li ne) 

w ka te go riach teo rii te ra pii sche ma tów

Pro blem, z któ rym bo ry kam się dziś: Sil ny strach, pa ni ka, kie dy wy da je mi się, że zo sta ję sa ma, po rzu co na. Czu ję się
tak pod ko niec se sji te ra peu tycz nych. To sza leń stwo. Czu ję, że nad tym nie pa nu ję. 

Uczu cia Strach, pa ni ka, złość. 

Do zna nia cie le sne Przy spie szo ne bi cie ser ca, szyb ki lub płyt ki od dech, wstrzy my wa nie od de chu. 

Try by ra dze nia so bie –
za cho wa nia au to ma tycz -
ne (po da no przy kła dy dla
każ de go try bu) 

Odłą czo ny Obroń ca: Za wie sza nie się, utra ta po czu cia cza su, oglą dam te le wi zję, opy cham
się chip sa mi. 
Nad mier ny Kom pen sa tor: W wie ku 12 lat, kie dy nie by ło ro dzi ców, za pra sza łam do do mu
chłop ców, któ rych sła bo zna łam. Za cho wy wa łam się tak, jak gdy by nie bez piecz ne rze czy by -
ły bez piecz ne. Dziś cza sem upra wiam seks bez za bez pie cze nia. 
Ule gły Pod da ny: Czu ję się wy stra szo na i sa mot na, bez war to ścio wa – wte dy że by się uka -
rać, tnę się al bo po ły kam coś szko dli we go. 

My śli – te czę sto roz wi ja -
ją się póź niej (opi nie, prze-
ko na nia) 

Wy da rzy się coś złe go. Co bę dzie, je śli ktoś przyj dzie do drzwi? Co bę dzie, je śli wy buch nie po -
żar? Co bę dzie, je śli wy łą czą prąd? Co bę dzie, je śli oni ni gdy nie wró cą? 
Ja ich nie ob cho dzę, ina czej by mnie nie zo sta wia li – je stem nie waż na, mo je po trze by się nie
li czą. 
Nie po win nam się bać, to jest nor mal ne. Je stem sła ba i do ni cze go, za słu gu ję na ka rę. 

Bo dziec – ja ka sy tu acja
po bu dza two ją re ak cję?

Kie dy je stem sa ma, na gle i nie spo dzie wa nie za czy nam od czu wać nie po kój. Po ziom stra chu
jest po dob ny do te go, ja ki wy stę pu je u ma łe go dziec ka. Za czy nam pa ni ko wać i my ślę: „Nie
dam ra dy te go zro bić sa ma”. 

Wspo mnie nia z dzie ciń -
stwa – mo gą być nie świa -
do me, po nie waż wie le
z nich po cho dzi z wcze s -
ne go okre su przed wer bal -
ne go, prze cho wy wa ne są
tyl ko emo cje i do zna nia
cie le sne

Wszyst ko, co przy cho dzi mi do gło wy, to to, że ro dzi ce zo sta wia li mnie no ca mi sa mą w do -
mu na wie le go dzin, kie dy gdzieś wy cho dzi li. To się chy ba za czę ło, kie dy mia łam 8 lat. O ile
pa mię tam, nic złe go mi się nie sta ło. 

Po trze by – dziec ka i do -
ro słe go 

Dziec ko: nor mal na opie ka ze stro ny ro dzi ców – ochro na, roz pra sza nie obaw, wspar cie, po -
cie sze nie. Do ro sły: więź, to wa rzy stwo. 

Roz po zna ny sche mat
i/lub tryb 

Wraż li we Dziec ko – od czu cie sil ne go stra chu, wspo mnie nie by cia opusz czo nym, szyb kie bi -
cie ser ca, my śli ty pu „Nie znio sę te go”; ten den cja do dzia ła nia: roz pacz li we po szu ki wa nie
kon tak tu i wię zi. 

Sy gna ły (wcze sne go
ostrze  ga nia) – świad czą -
ce o tym, że tryb zo stał uru -
cho mio ny lub że dzia ła 

Mo ja re ak cja emo cjo nal na, my śli i za cho wa nie, kie dy koń czy się se sja te ra peu tycz na, są
nieadekwatne do sy tu acji. 



1. Czu jesz, że two ja re ak cja emo cjo nal na jest prze sad nie sil na w sto sun ku do sy tu acji, w ja kiej się
znaj du jesz.

2. In ni lu dzie mó wią do cie bie lub ko mu ni ku ją się nie wer bal nie w ta ki spo sób, jak gdy by two ja re -
ak cja by ła prze sad nie sil na w sto sun ku do bie żą cej sy tu acji.

3. Czu jesz, że in ni cię nie ro zu mie ją. To mo że ozna czać, że z uwa gi na hi sto rię swo je go ży cia
i sche ma ty, któ re po wsta ły w wy ni ku two ich do świad czeń, re agu jesz na sy tu ację w ja kiś wy jąt -
ko wy spo sób. In nym lu dziom te sa me oko licz no ści mo gą się wy da wać neu tral ne, po nie waż oni
nie prze ży li te go, co ty. To, że two ja re ak cja emo cjo nal na róż ni się od re ak cji in nych osób, nie
ozna cza, że jest zła. Mo żesz chcieć jed nak zmie nić swo je po stę po wa nie, je śli nie przy no si ono
ocze ki wa nych re zul ta tów lub nie po zwa la na za spo ko je nie two ich po trzeb.

Przy kład: opo wia dasz ko le żan ce o sy tu acji, któ ra cię zde ner wo wa ła. Koleżanka od po wia da: „To nic
ta kie go, po pro stu nie zwra caj na to uwa gi”. Re agu jesz zło ścią, krzy czysz na koleżankę i wy cho -
dzisz do dru gie go po ko ju, że by się od izo lo wać. Ta kie po stę po wa nie za my ka ci moż li wość uzy ska -
nia wspar cia czy zro zu mie nia ze stro ny dru giej oso by, a na tym ci za le ża ło. Być mo że ko le żan ka nie
jest w sta nie okazać ci wsparcia i zrozumienia, ale nie do wiesz się tego, je śli bez po śred nio o to nie
po pro sisz. Mo żesz na przy kład po wie dzieć: „Hej, nie przej mu ję się tym bez po wo du. Mój oj czym,
któ ry mnie bił, za wsze się tak do mnie od no sił. Mia łem (mia łam) na dzie ję, że mnie zro zu miesz i po -
trak tu jesz po waż nie. Po trze bu ję two je go przy ja ciel skie go wspar cia”. Je że li po tych sło wach nie uzy -
skasz ocze ki wa nej re ak cji, to le piej po roz ma wiaj z kimś in nym. 

Opisz sy tu ację, w któ rej uda ło ci się za uwa żyć któ reś z wy mie nio nych sy gna łów. Za pisz, ja ki two -
im zda niem uru cho mił się wte dy sche mat i ja ki tryb.

q Ja kie sy gna ły uda ło ci za uwa żyć?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

q Co mo żesz zro bić, kie dy za uwa żysz któ reś z tych sy gna łów?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
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ED TS-9

Sy gna ły wska zu ją ce, że tryb jest ak tyw ny
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Co to wszyst ko ma wspól ne go z le cze niem za bu rze nia oso bo wo ści ty pu bor der li ne? Otóż ob ja wy
te go za bu rze nia to wła śnie re ak cje na sche ma ty i try by. Prze ana li zuj my przy kład: oso by cier pią ce
na za bu rze nie oso bo wo ści ty pu bor der li ne w sy tu acji opusz cze nia (rze czy wi ste go lub wy obra żo -
ne go) czę sto re agu ją bar dzo in ten syw nie. Po ja wia ją się wów czas na si lo ne uczu cia stra chu (tryb
Wraż li we go Dziec ka) i zło ści (tryb Złosz czą ce go się Dziec ka), nie rzad ko im pul sy do na tych mia -
sto we go dzia ła nia (tryb Im pul syw ne go Dziec ka) lub sa mo oka le cza nia (tryb Ka rzą ce go Ro dzi ca). 

Kie dy zro zu miesz swo je try by i sty le ra dze nia so bie, bę dziesz w sta nie za cząć w pew nym stop -
niu pa no wać nad wła snym za cho wa niem i re ak cja mi na bodź ce. Prze kła da jąc to na pro ce sy za -
cho dzą ce w mó zgu, moż na po wie dzieć, że ko ra mó zgo wa za cznie ana li zo wać do stęp ne da ne,
hamując na ten czas aktywność cia ła mig da ło wa te go. 

Przy kład: „Gdy uru cha mia się u mnie sche mat Opusz cze nia, po ja wia się strach [uczu cie] i mo je
ser ce za czy na szyb ciej bić [do zna nie cie le sne wy wo ła ne przez cia ło mig da ło wa te]. Je śli za re agu ję już
na sa mo uczu cie stra chu, po dej mę ja kieś skraj ne dzia ła nie. Je że li zro zu miem, że to jest wy wo -
ła na przez sche mat re ak cja, któ ra wy ni ka z mo ich do świad czeń z okre su wcze sne go dzie ciń stwa,
kie dy to zbyt wcze śnie po zo sta wia no mnie w do mu bez opie ki [a ta kie prze my śle nie i zro zu mie nie
wy ma ga za an ga żo wa na ko ry mó zgo wej], to bę dę w sta nie w pew nym stop niu za pa no wać nad sy -
tu acją i zde cy do wać, jak po stą pię. Krót ko mó wiąc, bę dę wie dzieć, że tam to by ło wte dy, a to dzie -
je się te raz. Po dej mu jąc dzia ła nie, nie zi gno ru ję uczuć ani do znań cie le snych. Być mo że odczuję
po trze bę po ło że nia się na chwi lę czy wzię cia kil ku głę bo kich wde chów, a mój Zdro wy Do ro sły
[czy li ko ra mó zgo wa] bę dzie mu siał mnie za pew nić, że jest bez piecz nie i nic mi nie gro zi. Jed nak
mo je po stę po wa nie już nie bę dzie się opie ra ło wy łącz nie na uczu ciach. To bar dzo waż ne, bo
dzia ła nie zde ter mi no wa ne przez wspo mnie nia z prze szło ści, któ rych re pre zen ta cją jest sche mat, mo -
że przy spa rzać mi pro ble mów w re la cjach z ludź mi, skut ko wać tym, że tra fię do szpi ta la, i ogól nie
utrud niać re ali za cję do ro słych ce lów ży cio wych czy ogra ni czać mo ją wol ność i nie za leż ność. Po -
stę po wa nie pod dyk tan do nie zdro we go try bu uwię zi mnie w błęd nym ko le”. 
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ED TS-10

Bio lo gicz ne uwa run ko wa nia trybu – funkcja mó zgu

Kie dy dzie cię ce po trze by bez pie czeń stwa i opie ki po zo sta ją nie za spo ko jo ne, mo że my utknąć w błęd nym ko le na -
stę pu ją ce go sys te mu re ago wa nia. 

Przy czy na Two je od czu cia Ak ty wa cja mó zgu 

Bo dziec po wią za ny 
ze sche ma tem, na przy kład 
wspo mnie nie, zda rze nie. 

Au to ma tycz ne po bu dze nie 
emo cji, po ja wia ją się do zna nia
w cie le. 

Cia ło mig da ło wa te 

Dzia ła nie au to ma tycz ne 

Kie dy je ste śmy świa do mi dzia ła nia try bu, wów czas za cho dzą pro ce sy po znaw cze. 

Po ma ga my ci wy kryć tę za leż ność
w cza sie te ra pii sche ma tów. 

Emo cje, do zna nia cie le sne plus pro -
ce sy po znaw cze.

Kie dy świa do mość jest włą czo na,
mo żesz do ko ny wać wy bo ru. 

Cia ło mig da ło wa te Hi po kamp Ko ra mó zgo wa Zdro wy
wy bór 
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ED TS-11

Etio lo gia za bu rze nia oso bo wo ści ty pu bor der li ne
według terapii schematów

Podstawowe dziecięce potrzeby
bezpieczeństwo, stabilna baza,

przewidywalność, miłość, troskliwa opieka 
i uwaga, akceptacja i pochwała, empatia,
rada i ochrona, potwierdzenie ważności

uczuć i potrzeb

Potrzeby niezaspokojone przez
otoczenie w dzieciństwie

Rozwój schematów
Opuszczenie, Nieufność/Skrzywdzenie,

Deprywacja Emocjonalna, Wadliwość/Wstyd,
Izolacja Społeczna, Porażka, Poszukiwanie

Akceptacji i Uznania, Nadmierne Wymagania itd.

Wrodzone tryby dziecięce
Wrażliwe Dziecko

Złoszczące się Dziecko
Impulsywne/Niezdyscyplinowane Dziecko

Zaburzenie
osobowości

Dysfunkcyjne tryby
rodzicielskie
Karzący Rodzic

Wymagający Rodzic

Nieadaptacyjne tryby
radzenia sobie

Odłączony Obrońca 
Nadmierny Kompensator 

Uległy Poddany

Przeska-
kiwanie
między
trybami



Dzie więć kry te riów dia gno stycz nych za bu rze nia oso bo wo ści ty pu bor der li ne two rzą za cho wa nia,
któ re moż na przy po rząd ko wać po szcze gól nym try bom sche ma tów i wy ja śnić w ka te go riach prze -
ska ki wa nia mię dzy try ba mi. Oto głów ne try by wraz z przy kła do wy mi kry te ria mi sta no wią cy mi część
try bu lub po ja wia ją cy mi się ja ko re zul tat je go uru cho mie nia. 

1. Wraż li we Dziec ko – to ta część oso by, któ ra w ze tknię ciu z więk szo ścią sche ma tów czu je się nie -
szczę śli wa i prze ży wa emo cje zwią za ne z lę kiem, w szcze gól no ści strach, smu tek i po czu cie bez -
rad no ści. Cho dzi tu o sche ma ty: Opusz cze nia, Nie uf no ści/Skrzyw dze nia, De pry wa cji Emo cjo nal nej,
Wa dli wo ści, Izo la cji Spo łecz nej, Za leż no ści/Nie kom pe ten cji, Po dat no ści na Zra nie nie lub Za -
cho ro wa nie, Uwi kła nia Emo cjo nal ne go/Nie w Peł ni Roz wi nię te go Ja, Ne ga ty wi zmu/Pe sy mi zmu. 
q Lęk przed opusz cze niem – rze czy wi stym lub wy obra żo nym.
q Re ak tyw ność emo cjo nal na.

2. Złosz czą ce się Dziec ko – ten tryb jest ak tyw ny wte dy, gdy oso ba da je upust zło ści w bez po śred -
niej re ak cji na brak za spo ko je nia pod sta wo wych po trzeb lub na krzyw dzą ce trak to wa nie. 
q Sil na, nie ade kwat na złość i trud no ści z za pa no wa niem nad nią.
q Re ak tyw ność emo cjo nal na.
q Nie sta bil ne, burz li we re la cje in ter per so nal ne.

3. Im pul syw ne/Nie zdy scy pli no wa ne Dziec ko – ten tryb jest ak tyw ny wte dy, gdy oso ba dzia ła im -
pul syw nie, kie ru jąc się pra gnie niem natychmiastowej przy jem no ści, i nie zwra ca uwa gi na ogra -
ni cze nia ani na po trze by czy uczu cia in nych.
q Im pul syw ność po ten cjal nie szko dli wa dla Ja.
q Nie sta bil ne re la cje in ter per so nal ne.

4. Ka rzą cy Ro dzic – ten tryb re pre zen tu je uwew nętrz nio ny głos ro dzi ca lub opie ku na z okre su wcze s -
ne go dzie ciń stwa, któ ry ogra ni cza, kry ty ku je i ka rze sie bie lub in nych. Gdy się uru cho mi, oso ba sta -
je się swo im okrut nym prze śla dow cą, cza sem zwra ca się tak że prze ciw ko in nym lu dziom.
q Sa mo oka le cza nie, skłon no ści sa mo bój cze.
q Sil na, nie ade kwat na złość i trud no ści z za pa no wa niem nad nią.
q Nie sta bil ne re la cje in ter per so nal ne.

5. Wy ma ga ją cy Ro dzic – to uwew nętrz nio ny głos, któ ry sta wia wy so kie wy ma ga nia in nym i obar -
cza ich du żą od po wie dzial no ścią, a po tem zmu sza sie bie lub in nych, by te mu spro sta li.
q Nie sta bil ne po czu cie Ja.
q Burz li we re la cje in ter per so nal ne.

6. Odłą czo ny Obroń ca – w tym try bie oso ba wy łą cza wszel kie emo cje, zry wa wię zi z in ny mi
i funk cjo nu je au to ma tycz nie, nie mal jak ro bot. Sto su je styl ra dze nia so bie po le ga ją cy na uciecz -
ce al bo uni ka niu.
q Dy so cja cja.
q Po czu cie pust ki.
q Czę sto pro wa dzi do sa mo oka le cza nia i po bu dza skłon no ści sa mo bój cze.

7. Prze ska ki wa nie mię dzy try ba mi od po wia da za: 
q re ak tyw ność emo cjo nal ną;
q nie sta bil ne po czu cie Ja;
q nie sta bil ne, burz li we re la cje in ter per so nal ne.

Materiały do wykorzystania z podręcznikiem Joan M. Farrell i Idy A. Shaw Grupowa terapia schematów w leczeniu borderline (Sopot: GWP 2016). © Gdańskie Wydawnictwo Psychologiczne.

ED BO R-1

Ro zu mie nie dia gno zy za bu rze nia oso bo wo ści 
ty pu bor der li ne



Wy pisz pro ble my, ja kich do świad czasz w każ dej ka te go rii.

1. Emo cje
q Re ak tyw ność – szyb kie i/lub czę ste zmia ny na stro ju lub sil ne re ak cje

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

q Złość – trudności z pa no wa niem nad zło ścią, in ten syw ne prze ży wa nie zło ści
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................

2. Za cho wa nie
q Sa mo oka le cza nie, pró by sa mo bój cze

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

q Im pul syw ność, któ ra mo że przy no sić szko dy (np. bra wu ro wa jaz da sa mo cho dem, roz wią z -
łość sek su al na)
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................

3. Re la cje in ter per so nal ne
q Nie sta bil ne, burz li we re la cje in ter per so nal ne

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

q Lęk przed opusz cze niem – sil ny, opusz cze nie mo że być wy obra żo ne
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
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ED BO R-2

Li sta ob ja wów za bu rze nia oso bo wo ści ty pu bor der li ne



4. Po czu cie toż sa mo ści
q Nie sta bil na toż sa mość – nie pew ność co do ścież ki za wo do wej, re la cji z przy ja ciół mi, co do

te go, kim je stem
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................

q Po czu cie pust ki
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................

5. Te sto wa nie rze czy wi sto ści
q Krót ko trwa łe epi zo dy pa ra no idal ne zwią za ne ze stre sem

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

q Dy so cja cja
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
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Co to jest uczu cie?

To do zna nie cie le sne, któ re go do świad czasz po przez je den z pię ciu zmy słów – uświa da miasz je
so bie, a ono wy wo łu je myśl, w efek cie cze go zo sta je mu przy pi sa na na zwa ja kiejś emo cji, na przy -
kład „smut ny” czy „szczę śli wy”.

W ja ki spo sób dzie ci po zna ją uczu cia?

Dzie ci uczą się na zy wać po szcze gól ne uczu cia przez do świad cze nie i na śla do wa nie mo de li, czy li
opie ku nów. Po zna ją uczu cia w ta ki sam spo sób, w jaki uczą się mó wić. Je śli in for ma cje po cho dzą -
ce od opie ku nów są nie po praw ne lub bar dzo ską pe, dzie ciom trud niej przy cho dzi prze ży wa nie
i na zy wa nie emo cji, a tak że pa no wa nie nad ni mi. To sa mo mo że się zda rzyć, je śli sta ją się ofia ra -
mi prze mo cy, po nie waż w sy tu acji za gro że nia uczą się, że aby prze trwać, mu szą ukry wać lub tłu -
mić swo je uczu cia. To mo że do pro wa dzić do braków w pro ce sie emo cjo nal ne go ucze nia się, któ re
nie mają nic wspól ne go z in te li gen cją.

Uczu cia są waż ne, po nie waż do star cza ją nam in for ma cji. Na po czą tek za daj so bie py ta nie: „Co
mó wi mi to do zna nie w mo im cie le?”. Uczu cia są też bar dzo pod sta wo wym skład ni kiem Ja. Wiedząc,
co od czu wasz, le piej zda jesz so bie spra wę z te go, kim je steś. Je śli te go nie wiesz, to mo żesz czuć prze -
ra że nie i dez orien ta cję. Dla te go w trak cie te ra pii tak in ten syw nie kon cen tru je my się na roz po zna wa -
niu wła snych uczuć.

Doświadczanie uczuć

Uczu cia ist nie ją w two im cie le. To do zna nia, któ re od czu wasz, na przy kład ści śnię te gar dło, drże -
nie, skurcz w żo łąd ku, płyt ki od dech, wil got ne oczy, wra że nie cie pła w klat ce pier sio wej, mro wie -
nie w dło niach, wszech ogar nia ją ca emo cja prze peł nia ją ca ser ce. Je śli od daw na igno ru jesz sy gna ły
po cho dzą ce z cia ła, to mo że być ci trud no się w nie wsłu chać, a do zna nia mo gą się wy da wać dziw -
ne i ob ce. Moż li we, że bę dziesz w sta nie je opi sać, lecz nie bę dziesz wie dzieć, co one ozna cza ją. Dzie ci
naj pierw za uwa ża ją, że jest im „źle w brzusz ku”, a po tem do ro śli na zy wa ją tę emo cję, mó wiąc na przy -
kład: „To dla te go, że je steś prze stra szo ny”. Je śli nikt ni gdy nie po twier dzał two ich uczuć, to mo że nie
miałeś (miałaś) kie dy na uczyć się je roz po zna wać i po czuć się z ni mi swo bod nie. Cią gle jed nak mo -
żesz na uczyć się na zy wać i wy ra żać to, co czu jesz. Na na ukę ni gdy nie jest za póź no.

Je że li od ci nasz się od do znań na po zio mie cie le snym, to być mo że w ogó le nie zdo ła ją one do -
trzeć do po zio mu świa do mo ści czy my śli. Wła śnie z te go po wo du możesz nie wie dzieć, dla cze go
po ja wia się u ciebie okre ślo ne od czu cie. Kie dy od ci nasz się od wła snych od czuć, cza sem in ni za -
uwa ża ją zmia nę w two im cie le i py ta ją, co się sta ło. Je śli od cię cie na stą pi ło, za nim po ja wi ła się
świa do mość te go sta nu, to nie bę dziesz wie dzieć, co im od po wie dzieć.

Uczu cia moż na przy jąć tyl ko „w pa kie cie”, z tak zwa nym do bro dziej stwem in wen ta rza. Nie da
się od czu wać wy biór czo. Je śli bę dziesz w sta nie prze ży wać ra dość i się czymś eks cy to wać, otwo rzysz
się tak że na smu tek i ból.

Nie ma uczuć do brych i złych. Im peł niej bę dziesz ak cep to wać swo je uczu cia bez osą dza nia
ich i bez po czu cia wi ny czy lę ku z ich po wo du, tym ła twiej przyj dzie ci je prze ży wać, pra co wać
nad ni mi i czer pać z nich wie dzę.
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ED UCZ-1

Pod sta wo we in for ma cje na te mat uczuć



Gra w ko lo ry jest też okre śla na ja ko ćwi cze nie „Co czu jesz?”. Moż na w nią za grać na po cząt ku se -
sji gru po wej, pro sząc pa cjen tów, aby okre śli li, ja kie uczu cie to wa rzy szy im w da nej chwi li. Z każ -
dym ko lo rem po wią za na jest li sta uczuć – na po czą tek na le ży wy brać czte ry lub pięć róż nych
ko lo rów i przy pi sać każ de mu li stę kil ku po krew nych uczuć, jak w przy kła dzie po ni żej.

q Czer wo ny: roz złosz czo ny, sfru stro wa ny, roz draż nio ny, po iry to wa ny i tak da lej.
q Zie lo ny: szczę śli wy, we so ły, pod eks cy to wa ny i tak da lej.
q Nie bie ski: smut ny, przy gnę bio ny, zmę czo ny, zdołowany i tak da lej.
q Żół ty: po dat ny na zra nie nie, prze stra szo ny, wy lęk nio ny i tak da lej.
q Brą zo wy: odłą czo ny, wy co fa ny, zdez o rien to wa ny, otę pia ły, przy tło czo ny i tak da lej.

Moż na uży wać do wol nych ko lo rów, ale do każ de go na le ży przy pi sać kon kret ne uczu cia. Te ra peu -
ci mo gą stwo rzyć wła sną li stę, do któ rej pa cjen ci bę dą do da wać ko lej ne uczu cia, zgod ne z usta lo -
nym te ma tem ogól nym dla da ne go ko lo ru. 

Trze ba przy go to wać kar ty we wszyst kich ko lo rach wy stę pu ją cych na li ście. Kart ma być ty le, ilu
człon ków li czy gru pa, je śli więc na przy kład jest 8 pa cjen tów i 2 te ra peu tów, to trze ba przy go to wać
10 kart w każ dym ko lo rze. 

Umiesz cza my wszyst kie kar ty na pod ło dze w środ ku krę gu i każ dy wy bie ra jed ną, któ rej ko lor
naj le piej od da je je go uczu cia w da nej chwi li. Uczest ni cy nie mu szą wy ja śniać swo ich wy bo rów ani
opo wia dać o tym, co czu ją, ale te ra peu ta za pi su je, kto ja ki ko lor wy brał. Póź niej zbie ra my wszyst -
kie kar ty. In for mu je my gru pę, że po wró ci my do gry i o niej po roz ma wia my, ale naj pierw zaj mie -
my się dzi siej szym te ma tem. Po wy ko na niu za dań prze zna czo nych na se sję ro bi my prze ryw nik
w po sta ci krót kiej za ba wy. Na stęp nie pro si my uczest ni ków, aby jesz cze raz wy bra li ko lor od zwier -
cie dla ją cy ich obec ne uczu cia. Chce my spraw dzić, czy po ja wi ły się zmia ny w sto sun ku do pier -
wot ne go wy bo ru. Po now nie te ra peu ta za pi su je, kto co wy brał.

Py ta nia do dys ku sji na se sji lub za da nie do wy ko na nia w do mu 

Czy wy bra ny przez cie bie ko lor się zmie nił? 
Co spo wo do wa ło, że two je uczu cia się zmie ni ły? 
Jak są dzisz, co spra wia, że two je uczu cia nie mo gą się zmie nić? 
Ja ki jest zwią zek mię dzy sche ma ta mi a uczu cia mi? 
W ja ki spo sób uczu cia po ma ga ją nam roz po znać, ja kie ma my po trze by?
Co w dzi siej szych za ję ciach gru py do pro wa dzi ło do zmia ny two ich uczuć? 
Co mu sisz zro bić, aby po móc swo im uczu ciom się zmie nić?

Gra w ko lo ry – wa riant 1

Przed wy bra niem kar ty każ dy uczest nik za pi su je na kart ce swo je prze wi dy wa nia do ty czą ce te go,
co wy bio rą po zo sta li człon ko wie gru py i te ra peu ci. Na stęp nie wszy scy wy bie ra ją swój ko lor i te -
ra peu ta no tu je wy bo ry gru py. 

q Na ile uda ło ci się prze wi dzieć wy bo ry in nych osób? 
q Na co zwra casz uwa gę w so bie, co po ma ga ci roz po znać wła sne uczu cia? 
q Na co zwra casz uwa gę w in nych lu dziach, co po ma ga ci roz po znać ich uczu cia? 
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ED UCZ-2

Gra w ko lo ry



Gra w ko lo ry – wa riant 2

W ce lu po sze rze nia świa do mo ści emo cjo nal nej pa cjen tów moż na wpro wa dzić do dat ko wy ele -
ment. Pre zen tu je my ry su nek przed sta wia ją cy kon tur po sta ci czło wie ka. Na stęp nie pro si my człon -
ków gru py, aby przy kle ja li ko lo ro we kar ty w tych miejscach kon tu ru, gdzie w cie le mo że wy stę po wać
da ne uczu cie; na przy kład złość mo że być od czu wa na w brzu chu, gar dle i ra mio nach.
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Po ten cjal ne pro ble my – wska zów ki dla te ra peu ty 

Pa cjen ci cza sem ko men tu ją pro po no wa ne im gry czy ćwi cze nia, okre śla jąc je ja ko „głu pie” czy
„dzie cin ne”. Mó wią, że nie chcą brać w nich udziału, i w trak cie ćwi cze nia de mon stru ją ne -
ga tyw ne na sta wie nie. Moż na wte dy po wie dzieć na przy kład: „Masz ra cję. Sły szę to, co mó wisz.
Rze czy wi ście, gry i ćwi cze nia cza sem wy da ją się nie mą dre, jed nak chcia ła bym cię po pro sić,
abyś na chwi lę odło żył swo je kry tycz ne na sta wie nie i po pro stu spró bo wał”. Je śli pa cjent na -
dal nie chce wziąć udzia łu w ćwi cze niu, moż na od nieść się do te go na stę pu ją co: „Do brze,
usza nu ję two ją de cy zję o nie uczest ni cze niu w grze. Ale kie dy my bę dzie my wy ko ny wać ćwi -
cze nie, pro szę cię, wy obra żaj so bie, że ma łe dziec ko w to bie bie rze w nim udział” czy „Na stęp -
nym ra zem, kie dy bę dzie my ro bić ja kieś ćwi cze nie, po pro szę cię, byś to ty z ko lei speł nił mo ją
proś bę i przy łą czył się do nas, żeby spró bo wać ćwi czyć z na mi. Umo wa stoi?”.



W cza sie te ra pii cią gle po dej mu jesz od waż ne pró by po now ne go roz bu dze nia do znań w swo im cie -
le i do tar cia do nich. To trud ny pro ces, któ ry ro dzi wie le pro ble mów. Te pro ble my to dla nas jed -
ne z naj waż niej szych te ma tów do omó wie nia na te ra pii. Oto przy kła dy moż li wych kon se kwen cji
od mra ża nia uczuć:

q mo żesz czuć, że ból emo cjo nal ny przej ścio wo się na si la za miast zmniej szać;
q mo żesz od czu wać sil niej szy strach lub więk szą utra tę kon tro li;
q mo że to wa rzy szyć ci wra że nie, że wspo mnie nia lub uczu cia do słow nie cię za le wa ją;
q mo żesz stwier dzić, że sta re tech ni ki uśmie rza nia lub wy łą cza nia uczuć już nie dzia ła ją al bo są

mniej sku tecz ne;
q możesz kwestionować war tość po głę bia nia świa do mo ści wła snych uczuć.

Wszyst kie te trud no ści wska zu ją, że je steś na do brej dro dze do od na le zie nia i od zy ska nia sie bie,
z cha rak te ry stycz ny mi dla cie bie my śla mi, uczu cia mi i do zna nia mi cie le sny mi. Pro ces po now ne -
go roz bu dza nia do znań, do cie ra nia do nich oraz ich od zy ski wa nia moż na po rów nać do „od ma rza -
nia” osoby, która prze marzła i na ba wiła się od mro żeń.
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ED UCZ-3

Od mra ża nie emo cji

Od mro że nie fi zycz ne Od mro że nie emo cjo nal ne 

q Wsku tek nad mier nej eks po zy cji na dzia ła nie czyn ni ków
at mos fe rycz nych lub bra ku od po wied niej ochro ny na -
stą pi ło od mro że nie koń czy ny. To pro wa dzi do utra ty
od czu wa nia w tej czę ści cia ła, czy li do jej odrę twie nia. 

q Kie dy znaj dzie my się w cie ple, naj pierw czu je my to
odrę twie nie. Koń czy na za czy na bo leć, na wet bar dzo.
Jest to jed nak ozna ką zdro wie nia. 

q Brak wspar cia i do ce nie nia ze stro ny oto cze nia do pro -
wa dził do za kwe stio no wa nia wła snej war to ści, waż no -
ści uczuć, my śli, do znań. W efek cie na stą pi ła utra ta
świa do mo ści fi zycz nej i emo cjo nal nej. To pro wa dzi do
uczu cio we go „wy łą cze nia”, czy li odrę twie nia. 

q Kie dy roz po czy na my pro ces po now ne go roz bu dza nia
uczuć i pró bu je my na no wo do nich do trzeć (w trak cie
te ra pii, w gru pie wspar cia itp.), za czy na my uświa da -
miać so bie wła sne odrę twie nie i emo cjo nal ne za mknię -
cie. Mo że my wów czas odczuwać na si lo ny ból emo cjo -
nal ny, doj mu ją ce przy gnę bie nie i tym po dob ne. Ból
to wa rzy szą cy od mra ża niu emo cji też cza sa mi by wa
bar dzo do tkli wy, ale i on jest ozna ką zdro wie nia. 

Kie dy uświa do misz so bie, że bo le sne od mra ża nie emo cji to tyl ko pe wien etap pro ce su po now -
ne go roz bu dza nia uczuć i do cie ra nia do nich, wy ko nasz waż ny krok w kie run ku wy le cze nia. To po -
mo że ci prze trwać ten pro ces bez wpa da nia w pa ni kę. Rów no cze śnie mu sisz jed nak wy pra co wać
no we tech ni ki uspo ka ja nia się. Bę dą one sta no wi ły prze ciw wa gę dla pro ble mów, któ re narastają,
po nie waż two je emo cje za czę ły ta jać. Po dob nie jak skut ków dzia ła nia mro zu, nie da się cof nąć
pro ce su od mra ża nia emo cji, my śli i do znań cie le snych. Moż na jed nak na uczyć się ogra ni czać je go
nie kie dy przy tła cza ją ce kon se kwen cje.

Ćwi cze nie wy obra że nio we

Opisz sy tu ację, w któ rej w ja kimś bez piecz nym miej scu po zwo li łeś (po zwo li łaś) so bie od czu wać nie -
co wię cej niż zwy kle. Czy przy tej oka zji uda ło ci się cze goś do wie dzieć?
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ŚW 1-1

For mu larz Ko ła Ob ser wa cji Świa do mo ści

Sytuacja

Tryby schematów Potrzeby Doznania cielesne

Wybory w celu zaspokojenia
potrzeby

Pragnienia Myśli

Uczucia

Podjęte działania

Fakty

Rezultat: 
Czy twoje potrzeby 

zostały zaspokojone?



Sko rzy staj z po niż szej ta be li, aby upo rząd ko wać in for ma cje z Kół Ob ser wa cji.
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ŚW 1-2

Pod su mo wa nie in for ma cji z Kół Obserwacji
na te mat świa do mo ści try bów

Sy gna ły świad czą ce o tym,
że tryb jest ak tyw ny 

Pod ję te prze ze mnie 
dzia ła nia 

Re zul tat mo ich dzia łań

Odłą czo ny 
Obroń ca

In ny tryb 
ra dze nia so bie

Wraż li we 
Dziec ko 

Złosz czą ce się 
Dziec ko

Im pul syw ne 
Dziec ko

Szczę śli we 
Dziec ko 

Ka rzą cy Ro dzic 

Zdro wy Do ro sły 



Wy ko rzy staj in for ma cje z Kół Ob ser wa cji, aby wy peł nić po niż szą ta be lę.
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ŚW 1-3

In for ma cje z Ko ła Ob ser wa cji:
jak do świad czam try bów ra dze nia so bie

Try by ra dze nia
so bie

Odłą czo ny
Obroń ca

Roz złosz czo ny
Obroń ca

Nad mier ny
Kom pen sa tor Ule gły Pod da ny

In ne 
(np. Odłą czo ny
Sa mo uko iciel)

W ja kich sy tu -
acjach tryb się
po ja wia – bodź -
ce ak ty wu ją ce

Dla cze go da ny
tryb po wstał? 

Ja kie ko rzy ści
z punk tu wi dze -
nia prze trwa nia
przy no sił daw -
niej ten tryb? 

Ja ka po trze ba
się za nim kry je?

Ja kie dzia ła nia
po dej mu jesz
w tym try bie? 

Ja ki re zul tat
przy no si dzi siaj
ten tryb? 

Co czu jesz tuż
przed uru cho mie -
niem się try bu?
Czy wy stę pu ją
ja kieś sy gna ły
wcze sne go
ostrze ga nia? 
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ŚW 2-1

Ob ser wa cje do ty czą ce świa do mo ści try bu: 
przy kład Odłą czo ne go Obroń cy

Sy gna ły wska zu ją ce na dzia ła nie try bu: 
q do zna nia cie le sne 
q uczu cia 
q my śli

Na gle uświa da miam so bie, że od kil ku mi nut nie je stem sku pio ny i nie wiem,
o czym by ła mo wa w tym cza sie.

Czy two ja re ak cja wy da je się prze sad nie
sil na w sto sun ku do bie żą cej sy tu acji?
W ja ki spo sób re agu jesz? 

To się sta ło w cza sie te ra pii gru po wej. Roz ma wia li śmy tyl ko o tym, cze go na -
uczy li śmy się w dzie ciń stwie na te mat zło ści. Dla cze go nie by łem w sta nie te -
go słu chać?

Czy wiesz, dla cze go two ja re ak cja jest tak
in ten syw na (ja kie ma źró dło w dzie ciń -
stwie)? 

Ja ki sche mat się uru cho mił? 

Złość jest zbyt prze ra ża ją ca, by o niej roz ma wiać. Nie chcę wra cać my śla mi
do cza sów dzie ciń stwa. Co to ma wspól ne go z dniem dzi siej szym? 

Za ha mo wa nie Emo cjo nal ne

Ja kie do świad cze nia z prze szło ści wpły -
nę ły na two ją re ak cję? 

W do mu każ dy kon flikt koń czył się tak sa mo – ktoś zo stał zra nio ny al bo uka -
ra ny.

Ja ka tu wy stę pu je po trze ba? Na krót ką me tę: nic nie od czu wać.
Na dłuż szą me tę: być w sta nie od czu wać wszyst kie emo cje; nie czuć pust ki.

Ja kie za zwy czaj po dej mu jesz dzia ła nia? 

Czy one pro wa dzą do za spo ko je nia po -
trze by? 

Po pro stu się wy łą czam.

Nie, w ogó le nie ko rzy stam wte dy z se sji gru po wej i nie ro zu miem na wet, na
czym po le ga za da nie do mo we. Jesz cze bar dziej się wy co fu ję i czu ję się wa dli wy. 
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ŚW 2-2

Ob ser wa cje do ty czą ce świa do mo ści try bu: 
przy kład Wraż li we go Dziec ka

Sy gna ły wska zu ją ce na dzia ła nie try bu: 
q do zna nia cie le sne 
q uczu cia 
q my śli

Sil ny strach i pra gnie nie ukry cia się.
Chcę ucie kać.
Po trze bu ję po mo cy.

Czy two ja re ak cja wy da je się prze sad nie
sil na w sto sun ku do bie żą cej sy tu acji?
W ja ki spo sób re agu jesz? 

Tak.

Mój strach jest większy niż ist nie ją ce za gro że nie.

Czy wiesz, dla cze go two ja re ak cja jest tak
in ten syw na (ja kie ma źró dło w dzie ciń -
stwie)?
Ja ki sche mat się uru cho mił? 

Te ra peut ka po wie dzia ła, że po roz ma wia z pie lę gniar ką o mo im stra chu przed
sa mot no ścią, ale nic się nie zmie ni ło. 

Nie uf ność/Skrzyw dze nie

Ja kie do świad cze nia z prze szło ści wpły -
nę ły na two ją re ak cję? 

Mo ja mat ka po wie dzia ła, że obro ni mnie przed wuj kiem, ale zo sta wi ła mnie
z nim sam na sam.

Ja ka tu wy stę pu je po trze ba? Po twier dze nie waż no ści mo je go stra chu ja ko uczu cia, któ re jest uza sad nio ne.

Ja kie za zwy czaj po dej mu jesz dzia ła nia?
Czy one pro wa dzą do za spo ko je nia po -
trze by? 

Wy co fu ję się. To nie za spo ka ja mo jej po trze by – druga osoba nie wie, jak bar -
dzo czu ję się zra nio ny i zde ner wo wa ny tą sy tu acją, więc wszystko mo że się
po wtó rzyć.
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ŚW 2-3

Ob ser wa cje do ty czą ce świa do mo ści try bu: 
przy kłady try bów dzie cię cych

Złosz czą ce się Dziec ko Im pul syw ne Dziec ko

Sy gna ły wska zu ją ce na dzia ła nie try -
bu:
q do zna nia cie le sne
q uczu cia
q my śli

Je stem wście kły. Nie mo gę znieść po -
czu cia, że ktoś mnie igno ru je i lek ce wa -
ży. Mam ocho tę w coś wal nąć al bo
wrzesz czeć.

Wie le ry zy ku ję, by le tyl ko na tych miast
do stać to, cze go chcę te raz – na przy -
kład za pa lić, wejść do po ko ju ko le gi, po -
ciąć się. Nie my ślę przy tym za wie le.

Czy two ja re ak cja wy da je się prze -
sad nie sil na w sto sun ku do bie żą cej
sy tu acji? W ja ki spo sób re agu jesz?

Praw do po dob nie tak. Nie lu bię, kie dy
o coś pro szę i nie ma żad nej re ak cji, ale
mo ja złość jest chy ba zbyt sil na.

Kie dy za sta na wiam się nad tym po fak -
cie, do cho dzę do wnio sku, że do ko na -
łem złe go wy bo ru, a prze cież mia łem
ty le lep szych opcji.

Czy wiesz, dla cze go two ja re ak cja jest
tak in ten syw na (ja kie ma źró dło w dzie-
ciń stwie)? 

Ja ki sche mat się uru cho mił? 

Nie mo gę znieść sy tu acji, w któ rej
w koń cu uda mi się o coś po pro sić, a nie
wy wo łu je to żad nej re ak cji. 

De pry wa cja Emo cjo nal na 

Ni gdy nie na uczy łem się cze kać, aż mo -
je ży cze nie zo sta nie speł nio ne. Al bo –
wy cho wa no mnie w prze ko na niu, że
po wi nie nem do sta wać wszyst ko, cze -
go chcę. 

Rosz cze nio wość, Nie do sta tecz na Sa mo -
kon tro la

Ja kie do świad cze nia z prze szło ści
wpły nę ły na two ją re ak cję? 

Ro dzi ce igno ro wa li mo je po trze by. Ro -
dzeń stwo za wsze by ło dla nich waż niej -
sze niż ja.

Ro dzi ce ni gdy nie sta wia li mi żad nych
gra nic. Ro dzi ce mnie ze psu li. Ode bra li
mi dzie ciń stwo.

Ja ka tu wy stę pu je po trze ba? To mo że być wie le rze czy – po trze ba po -
twier dze nia waż no ści, uzna nia, że je -
stem kimś istot nym. 

Do stać NA TYCH MIAST to, cze go chcę.

Ja kie za zwy czaj po dej mu jesz dzia ła -
nia? Czy one pro wa dzą do za spo ko je -
nia po trze by? 

Wrzesz czę na lu dzi, nie raz ich wy zy -
wam, wy pa dam z pomieszczenia roz -
wście czo ny, trza ska jąc drzwia mi. Mo ja
po trze ba nie zo sta je za spo ko jo na. Lu -
dzie na ogół są na mnie źli i omi ja ją
mnie jesz cze szer szym łu kiem al bo skar -
żą się na mo je za cho wa nie. Wi na spa da
na mnie, a im nic się nie dzie je.

Mo je dzia ła nia są nie prze my śla ne. Mo -
że uda je się za spo ko ić do raź ną po trze -
bę, ale czę sto na ra żam na szwank swo je
ce le dłu go ter mi no we, ta kie jak roz ła do -
wa nie emo cji, ukoń cze nie szko ły czy na -
wią za nie re la cji z ludź mi.
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ŚW 2-4

Ob ser wa cje do ty czą ce świa do mo ści try bu: 
przy kład Ka rzą ce go Ro dzi ca

Sy gna ły wska zu ją ce na dzia ła nie try bu: 
q do zna nia cie le sne 
q uczu cia 
q my śli

Sły szę głos, któ ry mi mó wi, że je stem zły i nic nie war ty. Nie mo gę te go znieść,
mu szę go uci szyć. Czu ję się bez rad ny i zły. My ślę, że mu szę go uci szyć za wszel -
ką ce nę.

Czy two ja re ak cja wy da je się prze sad nie
sil na w sto sun ku do bie żą cej sy tu acji?
W ja ki spo sób re agu jesz? 

Tak. Po peł ni łem tyl ko nie wiel ki błąd. Pró bo wa łem być bar dziej to wa rzy ski,
więc za py ta łem zna jo mych, kto chce się wy brać do ki na. Ale po mi ną łem jed -
ną ko le żan kę, któ ra po czu ła się do tknię ta.

Czy wiesz, dla cze go two ja re ak cja jest tak
in ten syw na (ja kie ma źró dło w dzie ciń -
stwie)? 

Ja ki sche mat się uru cho mił? 

Wy cho wa no mnie w prze ko na niu, że ni gdy nie je stem wy star cza ją co do bry.
A sko ro nie je stem ide al ny, to ozna cza, że je stem nic nie wart i za wsze zo sta -
nę od rzu co ny. 

Nad mier ne Wy ma ga nia/Bez względ na Su ro wość

Ja kie do świad cze nia z prze szło ści wpły -
nę ły na two ją re ak cję? 

Prze ko na nia, któ re wy nio słem z do mu, i spo sób, w ja ki ro dzi ce mnie trak to -
wa li.

Ja ka tu wy stę pu je po trze ba? Po trze bu ję, że by in ni do ce ni li mo je sta ra nia i zro zu mie li, że mia łem do bre in -
ten cje. Po trze bu ję też roz sąd nych wy ma gań i za chę ty, by da lej po dej mo wać
pró by. 

Ja kie za zwy czaj po dej mu jesz dzia ła nia?
Czy one pro wa dzą do za spo ko je nia po -
trze by? 

Uni kam oso by, któ ra jest na mnie zła, na osob no ści wy mie rzam so bie ja kąś
ka rę. Mo je po trze by nie zo sta ją za spo ko jo ne. Mam ra czej po czu cie, że je stem
prze gra ny. Mu szę zma gać się z kon se kwen cja mi, któ re w ogó le mi się nie po -
do ba ją. 
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ŚW 2-5

For mu larz ob ser wa cji do ty czą cych świa do mo ści try bu

Sy gna ły wska zu ją ce na dzia ła nie try bu: 
q do zna nia cie le sne 
q uczu cia 
q my śli

Czy two ja re ak cja wy da je się prze sad nie
sil na w sto sun ku do bie żą cej sy tu acji?
W ja ki spo sób re agu jesz? 

Czy wiesz, dla cze go two ja re ak cja jest tak
in ten syw na (ja kie ma źró dło w dzie ciń -
stwie)? 

Ja ki sche mat się uru cho mił? 

Ja kie do świad cze nia z prze szło ści wpły -
nę ły na two ją re ak cję? 

Ja ka tu wy stę pu je po trze ba? 

Ja kie za zwy czaj po dej mu jesz dzia ła nia?
Czy one pro wa dzą do za spo ko je nia po -
trze by? 



Wy ko rzy staj in for ma cje z Ko ła Ob ser wa cji Świa do mo ści, aby wy peł nić po niż szą ta be lę.
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ŚW 3-1

Pod su mo wa nie ob ser wa cji do ty czą cych świa do mo ści try bu:
przy kład Wraż li we go Dziec ka

Co wiem na te mat mo je go Wraż li we go Dziec ka

Uczu cia wy stę pu ją ce w tym try bie Nieokreślone odczucie dyskomfortu w brzu chu, strach, nie po kój.

Po trze by Kie dyś my śla łam, że mu szę prze stać to od czu wać. Uwa ża łam, że to wszyst -
ko, co mu szę zro bić. 

My śli Uczę się, że Wraż li we Dziec ko we mnie po trze bu je po cie sze nia i za pew nie -
nia, że jest bez piecz ne i że ktoś się o nie trosz czy. Kie dyś my śla łam, że to ono
sta no wi pro blem sa mo w so bie, bo ma zbyt wie le po trzeb, jak nie mow lak.
Te raz wiem, że je go po trze by by ły czymś nor mal nym. To prze moc wo bec
dziec ka i za nie dby wa nie go są nie nor mal ne. Daw niej by łam prze ko na na, że
to ja je stem zła, ale te raz cza sa mi my ślę, że nie za słu ży łam na to, co mnie
spo tka ło, i że to nie by ła mo ja wi na.

Bodź ce uru cha mia ją ce sche ma ty lub sy tu -
acje trud ne dla Wraż li we go Dziec ka 

Sy tu acje, w któ rych ktoś igno ru je mo je uczu cia lub po trze by. 
Chwi le, kie dy wszyst ko się szyb ko zmie nia i bra ku je prze wi dy wal no ści. 
Ka pry śne oso by, cza sem przy ja zne, a cza sem wred ne.

Me to dy po cie sza nia i za cho wa nia po czu -
cia bez pie czeń stwa 

Mo gę się ko ły sać lub przy tu lić ja kiś bez piecz ny przed miot, na przy kład mo -
je go miś ka. 
Mo gę się otu lić ko cem w swo im po ko ju. 
Mo gę przej rzeć swo je skar by z pu deł ka i przy po mnieć so bie, że nie je stem sa ma. 
Mo gę przej rzeć kar ty, któ re do sta łam na te ra pii. 

Bez piecz ne oso by Mo je te ra peut ki, men to rzy, nie któ rzy zna jo mi, przy ja ciel. 

Uży wa ne prze ze mnie spo so by za spo ka -
ja nia po trzeb Wraż li we go Dziec ka 

Za zwy czaj odłą czam się emo cjo nal nie. Cza sa mi się oka le czam, że by za mie -
nić ból emo cjo nal ny w fi zycz ny, bo ten ła twiej mi znieść.

Me to dy za spo ko je nia po trzeb, któ re wy -
pró bo wu ję
q z udzia łem te ra peu tów
q z udzia łem gru py 

Te raz cza sa mi mo gę po pro sić bez piecz ną oso bę, że by mnie wy słu cha ła, ob -
ję ła lub po kle pa ła po ra mie niu, i po wie dzia ła, że to mi nie i że zno wu po czu -
ję się le piej.

No wa me to da, któ rą mo gę wy pró bo wać W jak naj bar dziej bez po śred ni spo sób opo wie dzieć o po trze bach mo je go
Wraż li we go Dziec ka oso bom, któ re za de kla ro wa ły, że mnie wy słu cha ją i mi
po mo gą.
Sko rzy stać z no wych po cie sza ją cych przed mio tów.
Mi mo stra chu po ru szyć te mat w gru pie, że by po znać no we po my sły. Przy po -
mi nać so bie, że gru pa jest bez piecz na.



Materiały do wykorzystania z podręcznikiem Joan M. Farrell i Idy A. Shaw Grupowa terapia schematów w leczeniu borderline (Sopot: GWP 2016). © Gdańskie Wydawnictwo Psychologiczne.

ŚW 3-2

For mu larz pod su mo wa nia ob ser wa cji do ty czą cych 
świa do mo ści try bu

Wy ko rzy staj in for ma cje z Ko ła Ob ser wa cji Świa do mo ści, aby wy peł nić po niż szą ta be lę.

Co wiem na te mat mo je go Wraż li we go Dziec ka

Uczu cia wy stę pu ją ce w tym try bie 

Po trze by 

My śli 

Bodź ce uru cha mia ją ce sche ma ty lub sy tu -
acje trud ne dla Wraż li we go Dziec ka 

Me to dy po cie sza nia i za cho wa nia po czu -
cia bez pie czeń stwa 

Bez piecz ne oso by 

Uży wa ne prze ze mnie spo so by za spo ka -
ja nia po trzeb Wraż li we go Dziec ka 

Me to dy za spo ko je nia po trzeb, któ re wy -
pró bo wu ję 

No wa me to da, któ rą mo gę wy pró bo wać 



1. Kar ty przy po mi na ją ce – po ma ga ją zła go dzić nie przy jem ne od czu cia, a pod czas po dej mo wa -
nia de cy zji przy po mi na ją o ce lach dłu go ter mi no wych.
a. Dla try bu Wraż li we go Dziec ka: uwzględ nij fak ty do ty czą ce pra wi dło we go roz wo ju dziec ka

i je go po trzeb roz wo jo wych, kon se kwen cje trau ma tycz nych prze żyć i tym po dob ne.
Przy kład: „Kie dy za dzwo ni łam do przy ja ciół ki, a jej nie by ło, po czu łam prze ra że nie. To dla -
te go, że w dzie ciń stwie ca łe dnie zo sta wa łam pod opie ką nia ni. Ni gdy nie by ło wia do mo, kie -
dy ma ma przyj dzie mnie ode brać. Te raz nie je stem już bez rad na ani opusz czo na. Mo gę
za dzwo nić do tej przy ja ciół ki jesz cze raz al bo za dzwo nić do ko goś in ne go. Nie mu szę być sa ma”.

b. Zi den ty fi kuj znie kształ ce nia po znaw cze, któ re pod trzy mu ją two je sche ma ty. Zrób ko ry gu -
ją ce kar ty przy po mi na ją ce. Ob ser wuj znie kształ ce nia i pra cuj nad tym, by wie rzyć fak tom,
a nie od czu ciom. Na przy kład my śle nie ty pu „wszyst ko al bo nic” mo że być ozna ką dzia ła -
nia dys funk cyj nych try bów ro dzi ciel skich. Try by te na ogół oce nia ją war tość jed nost ki w ta -
kich ka te go riach: „Je śli nie je steś do sko na ły, to je steś bez war to ścio wy” al bo „Sko ro po peł ni łeś
je den błąd, to je steś głu pi”. Ka ta stro fi zo wa nie mo że pod sy cać lęk i ból zwią za ne z try bem Wraż -
li we go Dziec ka. Cho dzi tu o my śli ty pu: „Umrę, je śli dziś zo sta nę sam”.

2. Li sty „za i prze ciw” – po ma ga ją wy brać spo sób po stę po wa nia (try by ra dze nia so bie) i kon tro -
lo wać wpływ dys funk cyj nych try bów ro dzi ciel skich na two je dzia ła nia.
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POZ 1

Pod su mo wa nie an ti do tów po znaw czych 
z po dzia łem na try by

Tryb Przy kład an ti do tum po znaw cze go 

Wraż li we Dziec ko No tat ka wy ra ża ją ca po zy tyw ne uczu cia, za chę tę, ja kąś mi łą myśl, sło wa pod no szą ce
na du chu, po cie sze nie itp. 

Złosz czą ce się Dziec ko Kar ta przy po mi na ją ca: „Złosz czę się, bo mo ja po trze ba jest nie za spo ko jo na. Mu szę ją
za spo ko ić al bo nawiązać kontakt ze Zdro wym Do ro słym”. 

Im pul syw ne Dziec ko Znak STOP. Przy po mnie nie ce lu, z któ rym ko li du je im pul syw ne dzia ła nie. 

Ka rzą cy Ro dzic Kar ta przy po mi na ją ca: „Nie mu szę słu chać te go zło śli we go, okrut ne go gło su ro dzi ca.
On nie ma ra cji i mi nie po ma ga”. Li sta „za i prze ciw” do ty czą ca py ta nia: czy słu chać
Ka rzą ce go Ro dzi ca? 

Wy ma ga ją cy Ro dzic Kar ta przy po mi na ją ca: „Nikt nie jest do sko na ły – je steś war to ścio wym czło wie kiem
ta ki, ja ki je steś”, „To jest wy star cza ją co do bre”. Li sta „za i prze ciw” do ty czą ca py ta nia:
czy słu chać Wy ma ga ją ce go Ro dzi ca? 

Odłą czo ny Obroń ca Li sta „za i prze ciw” z roz po zna niem po trze by i ar gu men ta cją, czy emo cjo nal ne odłą -
cza nie się i uni ka nie do pro wa dzą do jej za spo ko je nia. 

Ule gły Pod da ny Li sta „za i prze ciw” z roz po zna niem po trze by i ar gu men ta cją, czy pod po rząd ko wa nie
do pro wa dzi do jej za spo ko je nia. 

Nad mier ny Kom pen sa tor Li sta „za i prze ciw” z roz po zna niem po trze by i ar gu men ta cją, czy nad mier na kom -
pen sa cja do pro wa dzi do jej za spo ko je nia. 
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Wska zów ki dla te ra peu ty

Moż na przed sta wić ten ma te riał na kil ka spo so bów, na przy kład oma wiać po jed nym ro dza -
ju an ti do tum dla kon kret ne go try bu, któ re mu po świę co na jest se sja. Na le ży wy brać ta kie an -
ti do tum po znaw cze, któ re naj le piej pa su je do da ne go try bu, do da nej gru py pa cjen tów al bo
do sta dium, w ja kim gru pa się ak tu al nie znaj du je. Na przy kład li sta „za i prze ciw” mo że być
naj bar dziej od po wied nia w przy pad ku nie adap ta cyj nych try bów ra dze nia so bie, pra ca nad
znie kształ ce nia mi po znaw czy mi – w przy pad ku dys funk cyj nych try bów ro dzi ciel skich, a kar -
ty przy po mi na ją ce – w przy pad ku try bów dzie cię cych. Mo że też się zda rzyć, że ja kieś an ti do -
tum w spo sób na tu ral ny wpa su je się w dys ku sję al bo tra fi w po trze by kon kret nej gru py
pa cjen tów. W te ra pii sche ma tów za wsze mu si my do pa so wy wać na szą pra cę do try bów, któ -
re wy stę pu ją u człon ków kon kret nej gru py, a tak że brać pod uwa gę na sze moc ne stro ny i/lub
swo je sa mo po czu cie.
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DOŚW 1

Po ziom świa do mo ści emo cjo nal nej – ćwi cze nie1

To ćwi cze nie po mo że ci le piej zro zu mieć wła sne od czu cia. Być mo że za męt w two jej gło wie czę ścio -
wo bie rze się z fak tu, że nie ła two ci ubrać swo je prze ży cia w sło wa. Te ra peu ta po pro si cię o ob ser wo -
wa nie twoich wszel kich do znań fi zycz nych, my śli i uczuć, które po ja wią się w trak cie te go ćwi cze nia. 

Ty i ćwicząca z tobą oso ba (te ra peu ta lub in ny czło nek gru py) sta je cie na prze ciw ko sie bie w od -
le gło ści oko ło 4 me trów. Owa oso ba stoi nie ru cho mo w prze ciw nym krań cu po ko ju, ty sta jesz przy
drzwiach. Kie dy twój partner po wie „start”, za cznij iść po wo li w jego kie run ku, aż znaj dziesz się w od -
le gło ści oko ło me tra od niego. Zwróć uwa gę na wszel kie do zna nia fi zycz ne, my śli lub uczu cia, któ -
re się po ja wią, gdy bę dziesz iść na przód. Za pa mię taj je, ale nie opo wia daj o nich na głos. Wskaż tyl ko
miej sca, w któ rych coś u sie bie za ob ser wu jesz, po przez pod nie sie nie rę ki.

Wska zów ki dla te ra peu ty

Po oko ło 30–60 se kun dach sta nia nie ru cho mo pro si my sto ją ce go przy drzwiach pa cjen ta, aby
za czął iść w kie run ku ćwi czą cej z nim oso by, a po każ dym kro ku przy sta wał i spraw dzał, ja -
kie od czu cia so bie uświa da mia. Pa cjent ma iść do cza su, aż znaj dzie się w od le gło ści oko ło me -
tra od owej oso by. Wów czas pro si my go, aby usiadł i spi sał swo je od czu cia na po szcze gól nych
eta pach wę drów ki. Po słu ży do te go po niż szy wy kres.

1 Źródło: Farrell, J. M., Shaw, I. A. (1994). Emotional awareness training: A prerequisite to effective cognitive-behavioral
treatment of borderline personality disorder. Cognitive and Behavioral Practice, 1, 71−91.



Za da nie do mo we: le cze nie Wraż li we go Dziec ka

Stwórz li stę komunikatów, któ re two im zda niem ko cha ją cy, do bry ro dzic mógł by skierować do
dziec ka. Cho dzi o sło wa, któ re zda rza ło ci się sły szeć lub któ re chciał(a)byś usły szeć, kie dy by łeś
(by łaś) dziec kiem. Po sta raj się używać ję zy ka cha rak te ry stycz nego dla ma łych dzie ci. Wraż li we
Dziec ko w to bie na dal po trze bu je słów wy ra ża ją cych mi łość i po twier dza ją cych, że jest waż ne. Oto
przy kła dy: „Ko cham cię”, „Cie szę się, że je steś mo im dziec kiem”, „Je steś wspa nia ły”. Two je pro po -
zy cje wy ko rzy sta my w twór czy spo sób w trak cie se sji z gru pą, dla te go za sta nów się spo koj nie i za -
pisz wszyst ko, co przy cho dzi ci do gło wy. Mo żesz wy ko rzy stać sło wa za sły sza ne na se sjach gru po wych
czy od te ra peu tów, któ re spodo ba ły się two je mu Wraż li we mu Dziec ku. Po rów na my pro po zy cje
wszyst kich uczest ni ków i stwo rzy my wspól ną, gru po wą li stę ko mu ni ka tów Do bre go Ro dzi ca.
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DOŚW 2

Skrypt Do bre go Ro dzi ca

Ja ko dziec ku po do ba ły mi się – lub chciał(a)bym usły szeć w dzie ciń stwie – na stę pu ją ce ko mu ni ka ty, któ -
rych mo je Wraż li we Dziec ko na dal po trze bu je: 

1.

2.

3.

4.

5.
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Sło wa usły sza ne dziś na se sji, któ re spodo ba ły się mo je mu Wraż li we mu Dziec ku: 



Two im za da niem jest stwo rze nie wy obra że nia lub sym bo lu Do bre go Ro dzi ca dla Wraż li we go Dziec -
ka przy wykorzystaniu opra co wa ne go wcze śniej skryp tu Do bre go Ro dzi ca. To ćwi cze nie jest ada -
pta cją ćwi cze nia po le ga ją ce go na wi zu ali za cji bez piecz ne go miej sca. W swo im wy obra że niu mo żesz
wi dzieć sie bie w młod szym wie ku, ale ca ły ob raz mu si być dla cie bie przy jem ny. Je śli po ja wią się ja -
kieś ne ga tyw ne sce ny, po wróć w wy obraź ni do wi zji Do bre go Ro dzi ca lub bez piecz ne go miej sca.

Pod sta wą wy obra że nia Do bre go Ro dzi ca mo gą być:

q two je rze czy wi ste do świad cze nia z dzie ciń stwa – za pa mię ta ne przez cie bie po zy tyw ne in te rak -
cje z ro dzi cem lub in nym wspie ra ją cym do ro słym (krew nym, na uczy cie lem, tre ne rem, psy -
cho lo giem szkol nym itp.), w ramach których ta oso ba po mo gła w zdro wy spo sób za spo ko ić
two je po trze by; 

q po zy tyw ne do świad cze nia z psy cho te ra peu ta mi (obec ny mi i by ły mi);
q do świad cze nia z te ra pii gru po wej;
q sto so wa ne przez cie bie me to dy za spo ka ja nia po trzeb two ich dzie ci, sio strzeń ców czy bra tan ków;
q to, co wiesz na te mat do bre go ro dzi ciel stwa – choć by o tym, w ja ki spo sób moż na za spo ko ić po -

trze by Wraż li we go Dziec ka w to bie.

Po da ne da lej py ta nia i po le ce nia po mo gą ci stwo rzyć wy obra że nie Do bre go Ro dzi ca. Je śli ła twiej
jest ci po pro stu go so bie wy obra zić, bez wypełniania ko lej nych punk tów, to tak zrób. Po dob nie je -
śli się oka że, że py ta nia mno żą wąt pli wo ści za miast je roz wie wać, po miń część pisemną i przejdź
od ra zu do wy obra że nia. Wy ko naj to za da nie po swo je mu – tyl ko wte dy bę dzie mia ło dla cie bie rze -
czy wi stą war tość (w ra zie po trze by mo żesz sko rzy stać z do dat ko wych kar tek).

Py ta nia i po le ce nia po ma ga ją ce stwo rzyć wy obra że nie Do bre go Ro dzi ca 

1. Jak wy glą da Do bry Ro dzic?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

2. Jak brzmi je go głos?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

3. Czy w tym wy obra że niu wi dzisz swo je Wraż li we Dziec ko?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

4. Ile ono ma lat?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

5. Co jesz cze wi dzisz?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
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DOŚW 3

Wy obra że nie Do bre go Ro dzi ca



6. Niech Do bry Ro dzic za py ta dziec ko, cze go ono po trze bu je.
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

7. Wy obraź so bie, że Do bry Ro dzic za spo ka ja po trze bę Wraż li we go Dziec ka.
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

8. Co Do bry Ro dzic ro bi i mó wi? (mo żesz wy ko rzy stać wy ra że nia za pi sa ne w skryp cie Do bre go
Ro dzi ca)
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

9. Przez kil ka mi nut wy obra żaj so bie, jak two ja dzie cię ca po trze ba jest za spo ka ja na.
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

10. Jak się z tym czu jesz?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

Opisz, na ry suj lub stwórz po stać two je go Do bre go Ro dzi ca. Przy nieś swoją pracę na ko lej ną se sję.
Twój Zdro wy Do ro sły bę dzie mógł wy ko rzy sty wać wy obra że nie Do bre go Ro dzi ca, aby za spo ka -
jać po trze by mi ło ści, po cie sze nia i uko je nia Wraż li we go Dziec ka. Naj pierw jed nak terapeuta pomoże
wszystkim członkom grupy rozwinąć to wy obra że nie, po nie waż więk szość osób z borderline nie
zaznała w dzie ciń stwie do bre go ro dzi ciel stwa.
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Je den te ra peu ta pro wa dzi pra cę z wy obra że nia mi

1. Roz pocz nij od ja kiejś prost szej, bez piecz nej wi zu ali za cji, na przy kład je dze nia lo dów. 
2. Niech pa cjen ci po dzie lą się sma ko ły kiem z ma łym dziec kiem w so bie.
3. Po wróć cie do gru py. Po roz ma wiaj cie o sma kach, wiel ko ści lo dów i tym po dob nych.
4. Po wróć cie do dzie cię ce go wy obra że nia. Pro po nu jesz, że by w scen ce po ja wił się je den lub obaj te -

ra peu ci. Obaj prze ka zu ją dziec ku po zy tyw ne ko mu ni ka ty. Na le ży prze for mu ło wać nie któ re ne ga -
tyw ne prze ka zy, mó wiąc na przy kład: „Wiem, że ma ma i ta ta nie za wsze cię ro zu mie li i nie za wsze
zda wa li so bie spra wę, że po trze bu jesz cie pła, mi ło ści i ochro ny. Mu sisz jed nak wie dzieć, że na to
za słu gi wa łeś. Wszyst kie dzie ci na to za słu gu ją, ty tak że. To, że do ro śli nie za spo ko ili two ich po trzeb,
nie ozna cza, że tych potrzeb nie mia łeś czy że nie za słu gi wa łeś na to, by się o nie za trosz czyć”. 

5. Po wiedz na przy kład: „Ma łe dziec ko w to bie od czu wa ból emo cjo nal ny. Trze ba mu za pew nić
tro chę tro skli wej opie ki i po cie sze nia, któ rych wcze śniej nie za zna ło, aby mo gło zdro wieć i za -
le czyć choć część ran. Kie dy to osią gnie my, twój ból się zmniej szy”.

6. Po wiedz na przy kład: „Ka wa łek ma te ria łu, któ ry ci te raz da ję [kwa dra to wy ka wa łek mięk kie -
go ma te ria łu, choć by po la ru], jest prze zna czo ny dla ma łe go dziec ka w to bie. Ma on sym bo li -
zo wać mięk kość i uko je nie, na któ re dziec ko za słu gu je i któ re chce my mu dać. Niech ten ma te riał
przy po mi na ci o zdro wie niu ma łe go dziec ka. Niech sym bo li zu je je go po trze by, na któ rych za -
spo ko je nie dziec ko za słu gu je”.

7. Po wiedz na przy kład: „Kie dy otwo rzysz oczy, spró buj za trzy mać swo je ma łe dziec ko, niech zo -
sta nie z na mi. Niech przyj mie do sie bie krąg ma łych przy ja ciół, któ rych tu taj zaj dzie. To przy -
ja cie le, któ rzy ni gdy ce lo wo cię nie skrzyw dzą i któ rzy zna ją ból, ja ki w so bie no sisz i z ja kim
co dzien nie się zma gasz”.

Dru gi te ra peu ta zaj mu je się gru pą

1. Je śli któ ryś z pa cjen tów zdra dza wy raź ne ozna ki cier pie nia, po dejdź do nie go i na wiąż z nim
kon takt, do da jąc mu otu chy sło wa mi: „Je steś bez piecz ny, jest do brze, po słu chaj słów dru gie go
te ra peu ty”.

2. Kie dy ko te ra peu ta pra cu je nad kon kret nym ma te ria łem, ob ser wuj gru pę, na wią zu jąc z pa cjen -
ta mi wy mow ny kon takt wzro ko wy, po ta ku jąc i tym po dob nie.

3. Je śli chcesz prze jąć pro wa dze nie, sko rzy staj z umó wio ne go sy gna łu, na przy kład do tknij no sa.
W prze ciw nym ra zie ko te ra peu cie trud no bę dzie od gad nąć, że chcesz za brać głos. W te go ro -
dza ju gru pach te ra peu tycz nych nie po win ni śmy po zwo lić, by prze cią ga ją ca się ci sza skło ni ła któ -
re goś z pa cjen tów do wtrą ce nia się i roz pro sze nia po zo sta łych. Mo że to prze ro dzić się w uni ka nie,
a my pró bu je my sku pić uwa gę gru py na trud nych tre ściach. Ła twiej jest za po biec roz pro sze niu
uwa gi czy uni ka niu niż na no wo osiągnąć od po wied nie sku pie nie, dla te go też tem po pro wa dze -
nia se sji nie mo że być zbyt wol ne. Te go ro dza ju gru py źle re agu ją na prze dłu ża ją cą się ci szę.

4. Uwa żaj jed nak, by nie włą czać się zbyt szyb ko po sło wach ko te ra peu ty, któ re pa cjent mu si prze -
my śleć. Pa mię taj też, aby nie angażować się w in dy wi du al ną pra cę dru gie go spe cja li sty z pa cjen -
tem, wów czas bo wiem resz ta gru py po zo sta nie bez opie ki. Wtrą caj się tyl ko wte dy, gdy za uwa żysz,
że u ko te ra peu ty uru cho mił się ja kiś sche mat, że ten po peł nił błąd lub że do szło do nie po ro -
zu mie nia.
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Uspo ka ja ją ce wy obra że nia dla try bu Wraż li we go Dziec ka



Tre ści dy dak tycz ne bę dą ce przed mio tem se sji

1. Po znaw cza ana li za związ ku mię dzy bra kiem za spo ko je nia dzie cię cych po trzeb a do ro słym ży -
ciem. Nie za spo ko jenie po trze b, brak po zy tyw nych wzmoc nień dla za let pa cjen ta oraz brak mi -
ło ści po zba wia ją go so lid nej ba zy, na któ rej bu du je się toż sa mość. Za gad nie nie to omó wi li śmy
na se sjach po świę co nych sche ma to wi Wa dli wo ści. Po ma ga my stwo rzyć tę ba zę, a roz po czy na -
my od ma łe go dziec ka w pa cjen cie.

2. Pra ca z wy obra że nia mi po ma ga do trzeć do wcze sno dzie cię cych wspo mnień i zmienić błęd ne
po czu cie pa cjen ta, że jest zły i nie ma ra cji, wy two rzo ne na pod sta wie prze żyć ma łe go dziec ka.
Pa cjent nie jest zły i ma ra cję. To je go prze ży cia by ły złe i nie po win ny mieć miej sca. Złe by ło
to, że nikt go przed ni mi nie ochro nił. Wszy scy wie my, że dzie ci po trze bu ją ochro ny.
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Moż na zła go dzić ne ga tyw ny i prze moż ny wpływ pod sta wo wych wspo mnień po wią za nych z try -
ba mi i sche ma ta mi. Jed nym ze spo so bów jest na pi sa nie owych wspo mnień na no wo. Oczy wi ście
nie da się zmie nić prze szło ści, moż na jed nak zmie nić wciąż powracające wspo mnie nia o niej.
W tym ce lu trze ba zmie nić skrypt sy tu acji, czy li jej sce na riusz. To wła śnie sce na riu sze głów nych
wspo mnień nie po zwa la ją nam się ode rwać od sta rych wzor ców po stę po wa nia. W efek cie za cho -
wu je my się tak, jak gdy by sta ra sy tu acja, któ rej do ty czy wspo mnie nie, wła śnie dzia ła się na no wo
lub mia ła się za raz po wtó rzyć. Zgod nie z za sa dą sa mo speł nia ją cej się prze po wied ni mo że my do -
pro wa dzić do te go swo ją po sta wą.

Przy kład. Jed nym z głów nych sche ma tów An ny jest Opusz cze nie. Sche mat ten roz wi nął się u niej
w na stę pu ją cych oko licz no ściach. Kie dy w dzie ciń stwie An na po peł nia ła błąd, mat ka za czy na ła
trak to wać ją ozię ble – po tra fi ła na wet nie od zy wać się do cór ki przez wie le dni. Więk szość po trzeb
An ny nie by ła wte dy za spo ka ja na – ani po trze by bez pie czeń stwa, sta bil nej ba zy, prze wi dy wal no -
ści, ani po trze by mi ło ści, tro skli wej opie ki i uwa gi, ak cep ta cji i po chwa ły, ani em pa tii, prze wod nic -
twa i ochro ny czy po twier dze nia waż no ści uczuć i po trzeb. Kie dy dziś pa cjent ka po peł nia błąd,
wciąż od czu wa chłod ne trak to wa nie ze stro ny mat ki. Ra dzi so bie z tym, uni ka jąc po peł nia nia błę -
dów, dla te go też ni gdy nie pró bu je no wych rze czy i jej ży cie jest bar dzo ogra ni czo ne. Je śli już zda -
rzy jej się po mył ka, An na się wy co fu je i uni ka tej sy tu acji. Czę sto wła śnie z po wo du wy co fy wa nia
się, a nie wsku tek sa me go błę du, zo sta je sa ma, czu je się opusz czo na i sa mot na. Nie za wsze no si w pa -
mię ci wspo mnie nie re ak cji mat ki, ale cią gle to wa rzy szą jej ży we uczu cia po wią za ne z tą re ak cją. Cza -
sem, gdy zro bi coś źle, pró bu je się bro nić, oka zu jąc złość lub chłód wo bec oso by, po któ rej spo dzie wa
się wy bu chu wście kło ści z po wo du swo je go błę du. Po stę pu jąc w ten spo sób, szko dzi swo im re la -
cjom z in ny mi. Lu dzie my ślą wte dy: „Co się z nią dzie je? Po peł ni ła błąd, w su mie to nic wiel kie go,
ale nie po do ba mi się, że tak mnie trak tu je”.

Głów ne wspo mnie nie An ny z tym zwią za ne po cho dzi z cza sów, kie dy pa cjent ka mia ła osiem
lat. Któ re goś dnia jej mat ka le ża ła w łóż ku z po wo du mi gre ny. An na po sta no wi ła upiec cia stecz ka,
ta kie jak ro bi ła u bab ci. Tym ra zem jed nak nie by ło przy niej bab ci, dziew czyn ka po my li ła się
i zmie ni ła pro por cje skład ni ków. Uży ła pół ki lo gra ma ma sła i ciast ka mia ły okrop ny smak. Kie dy
jej mat ka wsta ła i zo ba czy ła wy pie ki, wpa dła we wście kłość, po nie waż cór ka uży wa ła pie kar ni ka
bez nad zo ru, a do dat ko wo zmar no wa ła skład ni ki. Mat ka An ny po wie dzia ła, że ta jest bez na dziej -
na i ni cze go nie po tra fi zro bić do brze. Po tem wró ci ła do łóż ka. Oj ciec dziew czyn ki był do póź na
w pra cy, więc te go dnia An na nie wi dzia ła się już z żad nym z ro dzi ców i nie do sta ła ko la cji. Na -
stęp ne go dnia mat ka nadal nie od zy wa ła się do cór ki i tyl ko po sy ła ła jej peł ne nie chę ci spoj rze nia,
kie dy prze by wa ły w tym sa mym po ko ju. Przez wie le dni za cho wy wa ła się tak, jak by cór ka by ła
nie wi dzial na. Ta kie za cho wa nie mat ki po wta rza ło się wie lo krot nie, kie dy An na by ła dziec kiem.

Oto jak moż na na pi sać to wspo mnie nie na no wo, dzię ki cze mu An na zmie ni swój skrypt tej sy -
tu acji: „Po po wro cie od bab ci pró bo wa łam upiec w do mu cia stecz ka. Ma ma le ża ła w łóż ku, bo
mia ła mi gre nę. Te ciast ka ja koś mi się nie uda ły. Kie dy ma ma wsta ła, by ła na mnie wście kła, bo zmar -
no wa łam skład ni ki i sa ma ko rzy sta łam z pie kar ni ka. Po szła z po wro tem do lóż ka i za mknę ła drzwi
do sy pial ni na klucz. Wte dy za dzwo nił dzwo nek. Oka za ło się, że przy szła bab cia. Opo wie dzia łam
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Pi sa nie na no wo wspo mnień z dzie ciń stwa 
zwią za nych ze sche ma ta mi



jej, co się sta ło, a ona mnie przy tu li ła i po cie szy ła. Po wie dzia ła, że to nic wiel kie go, że ciast ka się
nie uda ły, prze cież nie mia łam prze pi su. Obie ca ła, że za pi sze mi prze pis i bę dę mo gła sa ma go wy -
pró bo wać u niej w do mu. I po wie dzia ła, że je stem od waż ną i mą drą dziew czyn ką. Mó wi ła też, że
ma mę pew nie bar dzo bo li, dla te go tak zrzę dzi, ale mi mo to nie po win na by ła być wo bec mnie ta -
ka zło śli wa. Bab cia po wie dzia ła, że każ dy po peł nia błę dy i że wła śnie w ten spo sób uczy my się róż -
nych rze czy. Za bra ła mnie do skle pu, że by od ku pić skład ni ki, któ re zu ży łam, by ma ma tak się nie
zło ści ła. Kie dy wró ci ły śmy do do mu, ma ma by ła na no gach i bab cia po roz ma wia ła z nią o ciast -
kach. Bro ni ła mnie, po wie dzia ła: »Ania ma do pie ro osiem lat. Nie sta ło się nic złe go. Ona mu si sa -
mo dziel nie pró bo wać no wych rze czy, a ni ko mu nie sta ła się krzyw da. Nie po win naś jej igno ro wać
i być dla niej ta ka nie do bra«. W koń cu ma ma ule gła i zgo dzi ła się z bab cią. Bab cia zo sta ła z na mi
i ugo to wa ła nam obiad. Ma ma już się na mnie nie gniewa ła”.

W swo im na no wo pi sa nym wspo mnie niu mo żesz wy ko rzy stać do wol ne oso by, któ re bę dą cię
bro nić i za spo ko ją two je po trze by. Śmia ło wy ko rzy stuj tak że po sta ci te ra peu tów. Nie przej muj się,
je śli na po cząt ku ćwi cze nie bę dzie ci się wy da wa ło nie mą dre. Ta tech ni ka dzia ła. W gru pie bę dzie -
cie wspól nie pra co wać nad tym, aby twój no wy sce na riusz zy skał na si le.

Twój no wy sce na riusz do wol nie wy bra ne go wspo mnie nia
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Pa mięć trau ma tycz ne go prze ży cia i jej ro la w od czu wa niu emo cjo nal ne go bó lu

Ból emo cjo nal ny to wa rzy szą cy wspo mnie niom trau ma tycz nych zda rzeń jest czę ścią trau ma tycz -
ne go wy obra że nia. Kie dy to zo sta nie uru cho mio ne, cier pie nie, strach, po czu cie krzyw dy, złość
i in ne od czu cia rów nież od ra zu się po ja wia ją. Wy obra że nia mo gą skła dać się głów nie z bodź ców
wzro ko wych, ale nie tyl ko. Wy stę pu ją w nich tak że do zna nia po cho dzą ce od in nych zmy słów, ta -
kie jak dźwię ki, za pa chy czy od czu cia pły ną ce z cia ła.

Zrób ma ły eks pe ry ment: (1) po myśl o sko ku z urwi ska; (2) a te raz wy obraź so bie, że sto isz na
skra ju urwi ska, pa trzysz w dół, da le ko przed sie bie, po czym ska czesz. Pa mięć emo cjo nal na opie -
ra się na wy obra że niach. Ob raz prze cho wy wa ny w umy śle, przed sta wia ją cy na przy kład skok
z urwi ska, nie sie ze so bą więk szy ła du nek emo cji niż sa ma myśl o sko ku.

Dla cze go w te ra pii sche ma tów pro wa dzi my pra cę z wy obra że nia mi?

Bez po śred nie pod wa ża nie i mo dy fi ko wa nie trau ma tycz nych wy obra żeń sta no wi po tęż ne na rzę dzie
zmia ny na tar czy wych ob ra zów w umy śle pa cjen ta. Trau ma tycz ne wy obra że nia moż na zmie nić lub
za stą pić in ny mi. Wy obraź nia ma więk szy wpływ na ne ga tyw ne emo cje niż wer bal ne prze pra co wa -
nie te go sa me go ma te ria łu.

Po zy tyw ne wy obra że nia tak że ma ją po dob ną si łę. Moż na two rzyć i roz wi jać no we, po zy tyw ne
ob ra zy, a ich obec ność w umy śle wzbu dza w nas po zy tyw ne uczu cia. To dla te go pra cu je my nad wy -
obra że nia mi Do bre go Ro dzi ca czy Zdro we go Do ro słe go.

Za da nie pod czas se sji gru po wej 

Opisz wy bra ne po zy tyw ne wy obra że nie z dzi siej szej pra cy z wy obra że nia mi.
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Zmia na wy obra żeń: pra ca nad po zy tyw ny mi wy obra że nia mi



Za da nie do mo we

Na ry suj to wy obra że nie al bo wy bierz sym bol lub ob raz, któ ry bę dzie je re pre zen to wał.
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Za pisz, ile ra zy w cią gu dnia po ja wi ło się ne ga tyw ne wy obra że nie i – w skró cie – cze go do ty czy ło
(np. „Oj ciec wrzesz czy na mnie”). Za no tuj też, ile ra zy uda ło ci się przy wo łać no we, po zy tyw ne
wy obra że nie oraz cze go ono do ty czy ło (np. „Te ra peu ta wkra cza w wy obra żo ną scen kę, aby mnie
ochro nić i po cie szyć”). Pod ko niec każ de go dnia opisz następstwa doświadczanych wy obra żeń.
W ra zie po trze by mo żesz pi sać tak że na od wro cie kart ki.
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Re jestr sto so wa nia po zy tyw nych wy obra żeń

Dzień 
ty go dnia Ne ga tyw ne wy obra że nie Wy obra że nie na pi sa ne 

na no wo 
Sku tek lub dzia ła nie

wyobrażenia

Po nie dzia łek 

Wto rek 

Śro da 

Czwar tek 

Pią tek 

So bo ta 

Nie dzie la 



Wy peł nij ar kusz na pod sta wie do świad czeń w try bie Wraż li we go Dziec ka.
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Ar kusz źró deł try bu sche ma tów

Do świad cze nie źró dło we (z dzie ciń stwa) Uko je nie dla Wraż li we go Dziec ka
(an ti do tum do świad cze nio we)

Za wsze, kie dy wy ra ża łam smu tek czy ból, by łam jesz cze bar -
dziej su ro wo ka ra na. 

Kie dy mi smut no, idę w za cisz ne miej sce, otu lam się mo im ko -
cem bez pie czeń stwa, przy tu lam mi sia i wi zu ali zu ję bez piecz -
ne miej sce. 

Współ cze sne bodź ce wy wo łu ją ce:
sy tu acja, głos ro dzi ca

Plan ra dze nia so bie 
(an ti do tum po znaw cze) Re zul tat

Sły szę, jak mo ja mat ka mó wi: „Prze stań
pła kać, bo za raz dam ci po wód do pła -
czu”.

Czy tam kar tę z te ra pii: „Masz pra wo wy -
ra żać wszyst kie swo je uczu cia – two ja
mat ka te raz już nie mo że cię skrzyw -
dzić”.

Mniej się bo ję i wiem, że mój Zdro wy
Do ro sły jest tu taj, by się za opie ko wać
mo im Wraż li wym Dziec kiem.
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Wi zu ali za cja bań ki bez pie czeń stwa

Bań ka bez pie czeń stwa
– wa riant 1

Wy obraź so bie bań kę na ty le du żą,
że mo żesz się w niej swo bod nie zmie ścić. Na daj jej do wol ny ko lor

i upiększ ją we dle ży cze nia. To bań ka ma gicz na – mo żesz do niej wcho -
dzić i z niej wy cho dzić, a ona przy tym nie pę ka. Mo żesz za brać ze so bą do

wnę trza bań ki, co tyl ko ze chcesz. Weź to, co da je ci uko je nie, po czu cie si ły
i bez pie czeń stwa. Mo żesz wpu ścić do bań ki in ne oso by al bo – je śli wo lisz – nie wpusz czać

ni ko go. Nie wol no ci do niej wno sić je dy nie ta kich przed mio tów, któ rych mo żesz użyć, by zro -
bić so bie krzyw dę. Kie dy już znaj dziesz się we wnątrz bań ki, nie bę dziesz na wet czuć pra gnie -
nia skrzyw dze nia sie bie, po nie waż w bań ce każ dy czu je się bez piecz ny i od prę żo ny. 

Oczy ma wy obraź ni wi dzisz już swo ją bań kę. Znaj du jesz się w niej ze wszyst kim, co chcesz
ze so bą za brać. Te raz wy obraź so bie, że uno sisz się w bań ce tam, gdzie chcesz się udać. Mo -
żesz za mknąć oczy i po słu chać spo koj nej mu zy ki, uno sząc się w swo jej ma gicz nej bań ce bez -

pie czeń stwa. Przez jej ścian ki nie prze bi ją się żad ne nie zdro we gło sy ro dzi ców ani kry ty ka.
Mo żesz w niej po zo stać tak dłu go, jak dłu go chcesz i po trze bu jesz. Naj le piej do mo -

men tu, w któ rym uznasz, że mo żesz bez -
piecz nie ją opu ścić. Po wyj ściu z bań ki

bez pie czeń stwa jesz cze przez kil ka mi -
nut się re lak suj, a do pie ro po tem za -
bierz za in ne czyn no ści.

Wi zu ali zuj co dzien nie obie bań ki bez pie czeń stwa i opi suj swo je prze ży cia w dzien ni ku.

Bań ka 
bez pie czeń stwa –

wa riant 2

Wy obraź so bie bań kę, ale tym ra zem nie wchodź do niej ani nie wkła daj doń
rze czy da ją cych ci uko je nie, po czu cie si ły i bez pie czeń stwa. Prze ciw nie, za mknij w niej wszyst -

ko to, co ci prze szka dza. Mo gą to być drę czą ce cię gło sy al bo pra gnie nie sa mo oka le cza nia.
Umieść w bań ce sa me ne ga tyw ne rze czy. Kie dy już za pa ku jesz do niej wszyst ko, cze go chcesz

się po zbyć, za pie czę tuj ją i ode ślij. Za mknij oczy i wy obraź so bie, że bań ka uno si się co raz wy -
żej i stop nio wo się od da la, aż zu peł nie zni ka ci z oczu. Kie dy po czu jesz, że uda ło ci

się uwol nić od wszyst kich ne ga tyw nych
rze czy, otwórz oczy i po wo li wróć do

co dzien nych spraw.



Mo żesz wy ko rzy stać swo je wy obra że nie, by uspo ko ić Wraż li we Dziec ko w so bie, ob ni żyć wy so ki
po ziom stre su lub za stą pić owym wy obra że niem na gle po wra ca ją ce przy kre wspo mnie nia.

In struk cja

Po zwól, by w myślach po ja wił się ob raz two je go bez piecz ne go miej sca. Nie rób ni cze go na si łę, po
pro stu otwórz się na ob raz bez piecz ne go miej sca, ja ki się wy ło ni. To mo że być jak sce na z fil mu,
slajd, zdję cie al bo rze czy wi ste wspo mnie nie. Ob raz mo że po cho dzić z two je go ży cia, z wy obraź ni,
z książ ki czy z fil mu. Mo żesz w nim umie ścić wszyst ko, co jest bez piecz ne i co po pra wia ci sa mo -
po czu cie. Niech to bę dzie twój ob raz. Nie przej muj się, je śli na po cząt ku bę dzie ci trud no uzy skać
wy ra zi ste wy obra że nie. Po roz ma wiasz o tym z te ra peu tą i z gru pą, a te ra peu ta po mo że ci stwo rzyć
od po wied ni dla cie bie ob raz.

1. Co wi dzisz?
2. Czy wi dzisz sie bie?
3. Ile masz lat?
4. Co jesz cze wi dzisz?
5. Ja kie dźwię ki sły szysz?
6. Czy wy czu wasz tam ja kiś za pach?
7. Jak się czu jesz w tym miej scu?
8. Jak czu je się two je cia ło?
9. Czy jest tam ktoś jesz cze? Pa mię taj, że tyl ko bez piecz ne oso by ma ją tam wstęp.

We wnętrz ny mo no log przy wi zu ali za cji bez piecz ne go miej sca:
q „Je stem bez piecz ny (bez piecz na)”.
q „To ja kon tro lu ję to miej sce, tu taj nie spo tka mnie żad na krzyw da”.
q „Od czu wam spo kój”.

Do daj sło wa od sie bie: ................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................

Na zwij swo je bez piecz ne miej sce, by móc szyb ko i ła two przy wo łać je w my ślach, na przykład „dom
bab ci”, „do mek na drze wie w mo im ogrodzie”, „kla sa pa ni No wak”: ...................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
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DOŚW 10

Wi zu ali za cja bez piecz ne go miej sca
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BEH 1-1

Przy kład pla nu bez pie czeń stwa

Plan bez pie czeń stwa

Na czym po le ga
za gro że nie 
bez pie czeń stwa?

Kie dy czu ję się opusz czo na, za czy nam pić, a wte -
dy ogar nia mnie smu tek i nie chcę da lej żyć. My ś -
lę wówczas, że by za żyć wszyst kie le ki, ja kie mam. 

Sły szę głos, któ ry mó wi, że je stem bez war to ścio -
wa i do ni cze go się nie na da ję, że na le ży mi się
ka ra za wszyst kie głup stwa, któ re po peł ni łam.
Wte dy przy po mi nam so bie o ży let kach, któ re
mam w ła zien ce. 

Cze go 
po trze bu ję?

Po czuć, że ko goś ob cho dzi to, czy mo je ży cie ma
ja kąś war tość. 

Że by ktoś przy mnie był i mnie bro nił. 

Ja kie bez piecz ne
dzia ła nia mo gę
pod jąć, aby 
za spo ko ić swo je
po trze by?

Mo gła bym za dzwo nić do mo jej naj lep szej przy -
ja ciół ki Ewy al bo do bab ci. One twier dzą, że mnie
ko cha ją, a ja im wie rzę. Ale mu sia ła bym za dzwo -
nić, za nim się upi ję, bo one nie lu bią ze mną roz -
ma wiać, gdy je stem pi ja na. Mo gła bym wy jąć
książ kę do wo dów, któ rą do sta łam od gru py. Prze -
czy ta ła bym so bie, co lu dzie dla mnie na pi sa li. 

Mo gła bym prze czy tać kart kę, na któ rej człon ko -
wie gru py na pi sa li mi, że mnie ce nią i że zgła szam
do bre pro po zy cje. Mo gła bym za dzwo nić do Ewy
al bo do bab ci. Mo gła bym po pro sić są siad kę, któ -
ra ro zu mie mo ją sy tu ację, że by prze cho wa ła ży -
let ki.

Ja ki tryb zo stał
uru cho mio ny?

Wraż li we Dziec ko, Im pul syw ne Dziec ko Ka rzą cy Ro dzic 

Kon trakt 
na rzecz 
bez pie czeń stwa

Zo bo wią zu ję się spró bo wać pod jąć wy mie nio ne wy żej dzia ła nia, nim po dej mę ja kie kol wiek in ne
czyn no ści. Je śli nie bę dę w sta nie wy ko nać wy mie nio nych dzia łań, zo bo wią zu ję się za dzwo nić przy -
naj mniej do dwóch osób kon tak to wych na wy pa dek sy tu acji awa ryj nej, za nim po dej mę ja kie kol -
wiek in ne czyn no ści. 

Da ta: .............................  Pod pis: ..........................................................................

Świa dek: ..........................................................................

Kon tak ty 
na wy pa dek 
sy tu acji 
kry zy so wej

Kon takt do psy cho te ra peu ty: An na, do stęp na w dni po wsze dnie w go dzi nach 9:00–17:00, nr te le fo -
nu:  ............................ 
Kon takt te le fo nicz ny w ra zie kry zy su: szpi tal ny od dział psy chia trycz ny, 24h, pro sić Ma rię, nr te le fo -
nu:  ............................
In ne źró dła wspar cia w sy tu acji kry zy so wej: Ewa, bab cia, Adam z na szej gru py.
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BEH 1-2

For mu larz pla nu bez pie czeń stwa

Plan bez pie czeń stwa

Na czym po le ga
za gro że nie 
bez pie czeń stwa?

Cze go 
po trze bu ję?

Ja kie bez piecz ne
dzia ła nia mo gę
pod jąć, aby 
za spo ko ić swo je
po trze by?

Ja ki tryb zo stał
uru cho mio ny?

Kon trakt 
na rzecz 
bez pie czeń stwa

Zo bo wią zu ję się spró bo wać pod jąć wy mie nio ne wy żej dzia ła nia, nim po dej mę ja kie kol wiek in ne
czyn no ści. Je śli nie bę dę w sta nie wy ko nać wy mie nio nych dzia łań, zo bo wią zu ję się za dzwo nić przy -
naj mniej do dwóch osób kon tak to wych na wy pa dek sy tu acji awa ryj nej, za nim po dej mę ja kie kol -
wiek in ne czyn no ści. 

Da ta: .............................  Pod pis: ..........................................................................

Świa dek: ..........................................................................

Kon tak ty 
na wy pa dek 
sy tu acji 
kry zy so wej

Kon takt do psy cho te ra peu ty: 

Kon takt te le fo nicz ny w ra zie kry zy su: 

In ne źró dła wspar cia w sy tu acji kry zy so wej: 



Oto przy kład pla nu ra dze nia so bie z try bem Odłą czo ne go Obroń cy.
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BEH 2-1

Plan ra dze nia so bie z try bem: 
nie adap ta cyj ne try by ra dze nia so bie

Tryb Odłą czo ny Obroń ca 

Jak moż na za spo ko ić two ją
po trze bę w zdro wy spo sób? 

Mo gę sko rzy stać z umie jęt no ści uspo ka ja nia sie bie, aby się nie odłą czać i do wie dzieć cze -
goś wię cej o swo ich uczu ciach. Mo gę po wie dzieć gru pie, co się ze mną dzie je, al bo po -
pro sić o po moc te ra peu tę. 

Ja ki sche mat mo że prze szko -
dzić ci w pod ję ciu zdro wych
dzia łań? 

Nie uf ność/Skrzyw dze nie, Wa dli wość, Bez względ na Su ro wość.

Przej ście do Zdro we go Do ro s -
łe go – jak mo żesz omi nąć sche -
ma ty? 

Mo gę prze czy tać kar ty przy po mi na ją ce do ty czą ce sche ma tów – one przy po mi na ją mi,
że je stem w sta nie znieść da ne uczu cie i po czuć ulgę oraz że bę dę czuł nie tyl ko ból, ale
też ra dość i mi łość. 

Test rze czy wi sto ści – ja kie są
fak ty? 

Wła ści wie to nie wiem, jak bym za re ago wał na od czu cie zło ści. Ni gdy nie mia łem oka -
zji się te go do wie dzieć, bo nie prze kro czy łem ba rie ry stra chu i emo cjo nal ne go odłą cza -
nia się. Od sa mej roz mo wy na te mat zło ści nic złe go się nie sta nie.

Jak mo żesz wy ko rzy stać świa -
do mość try bu? 

Mo gę zde cy do wać, że pod czas se sji gru po wej nie bę dę się emo cjo nal nie odłą czał – bę -
dę pa trzył na te ra peut ki i utrzy my wał kon takt wzro ko wy z każ dym, kto bę dzie się wy -
po wia dał.

Ja ki re zul tat przy nio sły two je
no we dzia ła nia? 

Do wie dzia łem się cze goś na te mat bez piecz ne go prze ży wa nia uczu cia zło ści. Już nie
bo ję się tak bar dzo wła snej zło ści. 



Oto przy kład pla nu ra dze nia so bie z try bem Wraż li we go Dziec ka.
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BEH 2-2

Plan ra dze nia so bie z try bem: 
Wraż li we Dziec ko

Tryb Wraż li we Dziec ko

Jak moż na za spo ko ić two ją
po trze bę w zdro wy spo sób? 

Mo gę za py tać te ra peut kę, czy zro bi ła to, co mia ła zro bić, i po roz ma wia ła z pie lę gniar -
ką. Mo gę jej po wie dzieć, że to dla mnie waż ne i że czu ję się zdra dzo ny.

Ja ki sche mat mo że prze szko -
dzić ci w pod ję ciu zdro wych
dzia łań? 

Nie uf ność/Skrzyw dze nie, Wa dli wość, Bez względ na Su ro wość.

Przej ście do Zdro we go Do ro s-
łe go – jak mo żesz omi nąć sche-
ma ty? 

Mu szę prze czy tać kar tę przy po mi na ją cą po świę co ną sche ma tom. Tam jest na pi sa ne
o mo ich pra wach ja ko oso by i o moc nych stro nach mo je go Zdro we go Do ro słe go, dzię -
ki któ rym mo gę ochro nić Wraż li we Dziec ko.

Test rze czy wi sto ści – ja kie są
fak ty? 

Tak na praw dę to nie wiem, czy te ra peut ka roz ma wia ła z pie lę gniar ką. Mu szę ją za py -
tać. Mo że po pro stu za po mnia ła – ale to nie ozna cza, że ja jej nie ob cho dzę. Mam pra -
wo do za spo ka ja nia swo ich po trzeb i do uzy ska nia po mo cy ze stro ny te ra peut ki.

Jak mo żesz wy ko rzy stać świa-
do mość try bu? 

Za sta na wiam się, cze go tak na praw dę się oba wiam. Gdy by to się rze czy wi ście zda rzy -
ło, jak trud ne by ło by dziś dla mnie (oso by do ro słej)? Ja kie jest praw do po do bień stwo,
że to się wy da rzy? Przy po mi nam so bie, że je stem oso bą do ro słą i jest rok 2015.



Oto przy kład pla nu ra dze nia so bie z try bem Złosz czą ce go się i Im pul syw ne go Dziec ka.
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BEH 2-3

Plan ra dze nia so bie z try bem: 
Złosz czą ce się/Im pul syw ne Dziec ko

Tryb Złosz czą ce się Dziec ko Im pul syw ne Dziec ko

Jak moż na za spo ko ić two -
ją po trze bę w zdro wy
spo sób? 

Po pro sić po now nie w aser tyw ny spo sób. Ob szer niej wy ja śnić pil ną po trze bę lub do -
wie dzieć się, jak dłu go bę dę mu siał cze kać.

Ja ki sche mat mo że prze -
szko dzić ci wpod ję ciu zdro -
wych dzia łań?

Nie do sta tecz na Sa mo kon tro la. Nie do sta tecz na Sa mo kon tro la.

Przej ście do Zdro we go
Do ro słe go – jak mo żesz
omi nąć sche ma ty? 

Dzię ki kar tom przy po mi na ją cym mi, że mam
się za trzy mać, po li czyć do 10, wziąć trzy głę -
bo kie wde chy, od da lić się, je śli trze ba, a po -
tem na no wo wejść w sy tu ację. Mogę po wie -
dzieć roz mów cy, że po trze bu ję chwi li prze rwy. 

Wy ko rzy stać moc ne i wy raź ne zna ki przy po -
mi na ją ce, że mam się za trzy mać. Zna leźć
spo sób, by przy po mi nać so bie o ce lach dłu -
go ter mi no wych.

Test rze czy wi sto ści – ja kie
są fak ty? 

Trud no mi cier pli wie cze kać, co wy ni ka z te -
go, jak ob cho dzo no się z mo imi po trze ba mi,
kie dy by łem dziec kiem. Ła two wy wo łać
u mnie wy buch zło ści czy wręcz fu rii, co źle
wpły wa na mo je re la cje z ludź mi i nie przy -
no si po żą da nych skut ków. 

Ni gdy nie na uczy łem się pa no wać nad im -
pul syw ny mi re ak cja mi. Uświa da miam so bie,
co zro bi łem, kie dy jest już za póź no. Po trze bu -
ję po mo cy, by na uczyć się le piej do strze gać
wcze sne sy gna ły zwia stu ją ce ewen tu al ne im -
pul syw ne dzia ła nia.

Jak mo żesz wy ko rzy stać
świa do mość try bu? 

Mo gę so bie przy po mi nać, że dzia łam zgod -
nie z tym, cze go się kie dyś na uczy łem, co jest
zro zu mia łe. Te raz jed nak od po wia dam za
swo je wy bo ry i mu szę się na uczyć od dzie lać
prze szłość od te raź niej szo ści. Mo gę za dać so -
bie py ta nie: „Dla cze go dzi siaj tak bar dzo się
złosz czę?”. 

Mo gę so bie przy po mi nać, że dzie ci po trze -
bu ją wska zó wek i rad, a ja ni gdy się nie na -
uczy łem, jak pa no wać nad im pul syw nym
dzia ła niem. Na uczy łem się żyć bez tych na -
uk. W koń cu by łem tak zde spe ro wa ny, że po
prostu re ago wa łem skraj nie, aby po czuć ulgę.
Mu szę brać od po wie dzial ność za to, co dzie -
je się te raz.



Oto przy kład pla nu ra dze nia so bie z try bem Ka rzą ce go Ro dzi ca.
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BEH 2-4

Plan ra dze nia so bie z try bem: 
Ka rzą cy Ro dzic

Tryb Ka rzą cy Ro dzic

Jak moż na za spo ko ić two ją
po trze bę w zdro wy spo sób?

Mo gę za ry zy ko wać i wy ja śnić ko le żan ce, co się zda rzy ło, przy znać uczci wie, że to był
błąd z mo jej stro ny, ale że nie mia łem za mia ru jej skrzyw dzić. Mo gę ją prze pro sić.

Ja ki sche mat mo że prze szko -
dzić ci w pod ję ciu zdro wych
dzia łań? 

Nie uf ność/Skrzyw dze nie, Wa dli wość, Bez względ na Su ro wość. Kie dy ja ko dziec ko przy -
zna wa łem się do błę du, do sta wa łem jesz cze su row szą ka rę. Od bie ga nie od ide ału nie
by ło dla mnie bez piecz ne.

Przej ście do Zdro we go Do ro s -
łe go – jak mo żesz omi nąć
sche ma ty? 

Mo gę wy ko rzy stać kar tę przy po mi na ją cą do ty czą cą sche ma tów. Dzię ki niej pa mię tam,
że nikt nie jest do sko na ły, a po peł nia nie błę dów to ludz ka rzecz. Mo gę so bie przy po mi -
nać, że je śli prze pro szę, a da na oso ba bę dzie na dal źle mnie trak to wa ła, to mam prawo
wy zna czyć gra ni ce i chro nić swo je Wraż li we Dziec ko.

Test rze czy wi sto ści – ja kie są
fak ty? 

Je stem tyl ko czło wie kiem, po peł ni łem błąd, któ ry ko goś zra nił. Mo gę prze pro sić i na -
pra wić zło. Nie chcia łem skrzyw dzić ko le żan ki, ale nie po peł ni łem też żad nej zbrod ni. Nie
mo gę brać od po wie dzial no ści za to, czy ona jest w sta nie przy jąć prze pro si ny, czy też bę -
dzie wy ol brzy miać pro blem.

Jak mo żesz wy ko rzy stać świa -
do mość try bu? 

Mo gę pod wa żyć te sta re, głu pie ko mu ni ka ty Ka rzą ce go Ro dzi ca w swo jej gło wie, któ re
mó wią, że sko ro nie je stem ide al ny, to je stem bez war to ścio wy. Już nie mu szę wie rzyć w sło -
wa oj ca – wi dać zresz tą, jak złe oka za ło się je go ży cie. On nie jest dla mnie war to ścio wym
źró dłem wie dzy. Mo gę so bie przy po mnieć, że je stem oso bą do ro słą i jest rok 2015. 

Ja ki re zul tat przy nio sły two je
no we dzia ła nia? 

Wy ja śni łem ko le żan ce, co za szło. Ona nie przy ję ła prze pro sin i za cho wy wa ła się tak,
jak bym wy rzą dził jej ogrom ną krzyw dę. Wiem, ja ka jest praw da, i nie za mie rzam się
z te go po wo du bi czo wać. Zro bi łem, co mo głem. Wszy scy lu dzie po peł nia ją błę dy. Re ak -
cja ko le żan ki to te raz jej pro blem.
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BEH 2-5

Plan ra dze nia so bie z try bem: for mu larz

Tryb 

Jak moż na za spo ko ić two ją
po trze bę w zdro wy spo sób? 

Ja ki sche mat mo że prze szko -
dzić ci w pod ję ciu zdro wych
dzia łań?

Przej ście do Zdro we go Do ro -
słe go – jak mo żesz omi nąć
sche ma ty? 

Test rze czy wi sto ści – ja kie są
fak ty? 

Jak mo żesz wy ko rzy stać świa-
do mość try bu? 

Ja ki re zul tat przy nio sły two je
no we dzia ła nia?



Oto przy kła do we dzia ła nia, ja kie trze ba pod jąć, aby wy rwać się z błęd ne go ko ła od twa rza nia prze -
szło ści i uwol nić od bo le snych na stępstw prze żyć z wcze sne go dzie ciń stwa.
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BEH 3-1

Eta py ra dze nia so bie z try bem: 
Wraż li we Dziec ko

Pro ble ma tycz ny tryb Wraż li we Dziec ko

Jak ten tryb się ob ja wia? 
Dla cze go sta no wi to pro blem? 

Kie dy od czu wam nie po kój al bo się bo ję, że za raz za wład nie mną ja kieś sil ne uczu cie,
wiem, że oto uru cha mia się mo je Wraż li we Dziec ko. Ro bię wszyst ko, by le by tyl ko unik -
nąć tych od czuć, na przy kład upra wiam seks z nie zna jo mym, ob ja dam się i zmu szam
do wy mio tów al bo się odłą czam i uni kam lu dzi. Przy pad ko wy seks jest nie bez piecz ny.
Wy mio ty mo gą mnie za bić. Uni ka nie pro wa dzi do po czu cia pust ki, de pre sji i my śli sa -
mo bój czych.

Eta py ra dze nia so bie z try bem

1. Świa do mość 
W ja kiej sy tu acji tryb się uru cha -
mia? Ja ki dzia ła sche mat? 

Wy da je mi się, że bodź cem uru cha mia ją cym jest to nie ja sne po czu cie, że coś jest nie tak
i za raz wy da rzy się coś strasz ne go. To się po ja wia w sy tu acjach, w któ rych ja kaś waż na dla
mnie oso ba mo że mnie osą dzać al bo od rzu cić. Praw do po dob nie w grę wcho dzą sche -
ma ty: Opusz cze nia, Nie uf no ści/Skrzyw dze nia, Nad mier nych Wy ma gań, Wa dli wo ści.

2. Po trze by Roz pro sze nie obaw, po czu cie bez pie czeń stwa. Do stęp do Zdro we go Do ro słe go, aby
ochro nił Wraż li we Dziec ko, co kol wiek się zda rzy.

3. Plan 
W ja ki spo sób ty mo żesz wy ko -
rzy stać swo ją świa do mość na
rzecz zmia ny? 

Je śli je stem z oso bą, z któ rą czu ję się dość bez piecz nie, mo gę jej opo wie dzieć, co czu ję.
Mo gę po roz ma wiać o tym z te ra peu tą lub po ru szyć ten te mat na se sji gru po wej. Mo gę
so bie przy po mi nać, że mo je uczu cia wy da ją się po tęż ne i prze ra ża ją ce dla te go, że od -
ci na łam się od nich, kie dy by łam dziec kiem. Te raz je stem do ro sła i dam so bie z ni mi ra -
dę, po za tym nie mu szę te go ro bić sa mot nie. Mo gę zdecydować, że chcę ko goś wpu ścić
do swo je go ży cia i za ufać mu na ty le, by móc przy nim do pu ścić te uczu cia do sie bie.

W ja ki spo sób gru pa mo że ci
po móc? 

Gru pa mo że mnie wspie rać, kie dy opo wia dam, jak się bo ję. Mo gła bym się od wa żyć
i wziąć udział w pra cy z wy obra że nia mi, że by le piej po znać mo je Wraż li we Dziec ko i je -
go po trze by.

W ja ki spo sób te ra peu ci mo gą
ci po móc? 

Mo gą mnie za chę cać, że bym pod czas se sji zdo by ła się na otwar te wy ra ża nie uczuć, na -
wet gdy bym mia ła przy tym pła kać, szlo chać, krzy czeć. Te ra peu ta mu si mi po ka zać, że
nie boi się mo ich uczuć, że to go nie prze ra sta.

4. Wdro że nie pla nu
Co jest ci po trzeb ne do zre ali -
zo wa nia pla nu? 

Mu szę zro bić sym bo le przy po mi na ją ce i umie ścić je w wi docz nych miej scach. Mu szę
wziąć na sie bie peł ną od po wie dzial ność za wpro wa dze nie w ży cie każ de go kro ku, na
któ ry zde cy do wa łam się pod czas te ra pii gru po wej al bo in dy wi du al nej.

5. Za da nie do mo we 
Wpro wadź plan w ży cie i opisz
re zul ta ty 

Opo wie dzia łam gru pie o swo ich uczu ciach. Kie dy o nich mó wi łam i pła ka łam, uświa -
do mi łam so bie, że czu ję w so bie obec ność dziec ka, któ re naj bar dziej na świe cie pra gnę -
ło mi ło ści mat ki. Za czę łam tro chę współ czuć tej ma łej dziew czyn ce, któ ra ze wszyst kich
sił sta ra ła się być ide al na, wie rząc, że dzię ki te mu za słu ży na mi łość ma my. Po wie dzia -
łam jej, że ko cham ją ta ką, ja ka jest. In ni się z tym zgo dzi li i po wie dzie li mi wie le cie -
płych słów. 



Oto przy kła do we dzia ła nia, ja kie trze ba pod jąć, aby wy rwać się z błęd ne go ko ła od twa rza nia prze -
szło ści i uwol nić od bo le snych na stępstw prze żyć z wcze sne go dzie ciń stwa.
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BEH 3-2

Eta py ra dze nia so bie z try bem: 
Ka rzą cy Ro dzic

Pro ble ma tycz ny tryb Ka rzą cy Ro dzic

Jak ten tryb się ob ja wia? 
Dla cze go sta no wi to pro blem? 

Kie dy sły szę głos (Ka rzą ce go Ro dzi ca), któ ry mó wi mi, że je stem zła, za czy nam się oka -
le czać. Z po wo du sa mo oka le cza nia lą du ję w szpi ta lu, mo gę trwa le uszko dzić swo je cia -
ło, a na wet przy pad ko wo do pro wa dzić do swo jej śmier ci.

Eta py ra dze nia so bie z try bem

1. Świa do mość 
W ja kiej sy tu acji tryb się uru cha -
mia? Ja ki dzia ła sche mat? 

Kie dy po peł nię błąd lub wy da je mi się, że ktoś jest na mnie wście kły, sły szę gło sy mó -
wią ce, że za słu ży łam na ka rę. Cza sa mi w ta kiej sy tu acji uświa da miam so bie obec ność
Wraż li we go Dziec ka i czu ję strach. Nie wiem, jak mam sło wa mi po pro sić o po moc, więc
cza sa mi ja kaś część mnie do ko nu je oka le czeń, aby wy ra zić mo ją de spe ra cję i wo łać
o po moc. Ta kie oko licz no ści uru cha mia ją u mnie sche ma ty Nad mier nych Wy ma gań, Bez -
względ nej Su ro wo ści i Po szu ki wa nia Ak cep ta cji.

2. Po trze by Po moc, po cie sze nie, po twier dze nie, że nie je stem złym czło wie kiem, to wa rzy stwo.

3. Plan 
W ja ki spo sób ty mo żesz wy ko -
rzy stać swo ją świa do mość na
rzecz zmia ny? 

Mo gę pod jąć dzia ła nia za po bie gaw cze, kie dy tyl ko usły szę głos Ka rzą ce go Ro dzi ca, na
przy kład obej rzeć pla kat zro bio ny dla mo je go Wraż li we go Dziec ka i przeczy tać kart ki
na pi sa ne przez oso by, któ re się o mnie trosz czą. Kie dy Wraż li we Dziec ko po trze bu je po -
cie sze nia i uko je nia, bio rę swo je go plu sza ka i otu lam się ko cem. To ode mnie za le ży, czy
po pro szę ko goś o po moc. Ta od po wie dzial ność spo czy wa na mnie. Mu szę pa mię tać,
że in ni lu dzie nie umie ją czy tać w mo ich my ślach. Mu szę wy pró bo wy wać róż ne dzia ła -
nia i spraw dzić, któ re z nich po ma ga ją uci szyć ka rzą ce gło sy.

W ja ki spo sób gru pa mo że ci
po móc? 

Może mnie wspie rać pod czas od gry wa nia sce nek, kie dy bę dę wy pę dzać Ka rzą ce go Ro -
dzi ca. Może zro zu mieć, że oka le czam się nie po to, by zwró cić na sie bie uwa gę, ale dla -
te go, że roz pacz li wie po trze bu ję po mo cy, wspar cia i po cie sze nia.

W ja ki spo sób te ra peu ci mo gą
ci po móc? 

Mo gą pod pi sać ze mną kon trakt, w któ rym wy szcze gól ni my, ja kie dzia ła nia mam pod -
jąć ja, a w ja ki spo sób oni bę dą mi po ma gać. Mo gli by po roz ma wiać ze mną w sy tu acji,
gdy po wi nie mi się no ga, że bym zro zu mia ła, co po szło nie tak i co jesz cze mu szę zro bić,
aby wpro wa dzić zmia ny.

4. Wdro że nie pla nu
Co jest ci po trzeb ne do zre ali -
zo wa nia pla nu? 

Mu szę zro bić sym bo le przy po mi na ją ce i umie ścić je w wi docz nych miej scach. Mu szę
wziąć na sie bie peł ną od po wie dzial ność za wpro wa dze nie w ży cie każ de go kro ku, na
któ ry zde cy do wa łam się pod czas te ra pii gru po wej al bo in dy wi du al nej.

5. Za da nie do mo we 
Wpro wadź plan w ży cie i opisz
re zul ta ty 

Po wie dzia łam ko le żan ce, że mam ocho tę się po ciąć, i za czę łam biec w stro nę mo je go
po ko ju. Ona krzyk nę ła za mną: „Cze kaj! Gdzie masz swój plan?”. To mi przy po mnia ło,
że by wy cią gnąć z kie sze ni kart kę z roz pi sa nym pla nem. Czu łam, że w swo im po ko ju nie
bę dę bez piecz na, więc wy ję łam z no te su po mniej szo ną wer sję wy kle jan ki ilu stru ją cej osią -
gnię cia i obej rza łam ją so bie. Za py ta łam ko le żan kę, czy mo że my po sie dzieć w sa lo nie
i po roz ma wiać. Od po wie dzia ła, że tak. Te go dnia już się nie po cię łam. Je stem z sie bie
dum na i za mie rzam uczcić to osią gnię cie, opo wia da jąc o nim gru pie i przyj mu jąc jej
po chwa ły.
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BEH 3-3

Eta py ra dze nia so bie z try bem: for mu larz

Pro ble ma tycz ny tryb

Jak ten tryb się ob ja wia? 
Dla cze go sta no wi to pro blem? 

Eta py ra dze nia so bie z try bem

1. Świa do mość 
W ja kiej sy tu acji tryb się uru cha -
mia? Ja ki dzia ła sche mat? 

2. Po trze by

3. Plan 
W ja ki spo sób ty mo żesz wy ko -
rzy stać swo ją świa do mość na
rzecz zmia ny? 

W ja ki spo sób gru pa mo że ci
po móc? 

W ja ki spo sób te ra peu ci mo gą
ci po móc? 

4. Wdro że nie pla nu
Co jest ci po trzeb ne do zre ali -
zo wa nia pla nu? 

5. Za da nie do mo we 
Wpro wadź plan w ży cie i opisz
re zul ta ty 
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BEH 4-1

Plan ra dze nia so bie z try bem: przy kład pod su mo wa nia

Tryb Bodźce 
uru cha mia ją ce 

Two je pro ble my
zwią za ne z tym 

try bem 

Czy 
prze ska ku jesz? 

Do ja kie go try bu? 

Jak nad tym 
pra cu jesz? 

Wraż li we
Dziec ko

Po czu cie zra nie nia.
Wspo mnie nie te go, jak
trak to wa ła mnie ma -
ma. 
Wspo mnie nie prze mo -
cy. Kie dy ktoś mó wi do
mnie pod nie sio nym al -
bo zło śli wym to nem.
Po czu cie opusz cze nia
lub strach.

Po czu cie zra nie nia wy -
wo ła ne obec nym zda rze -
niem przy wo łu je wie le
ran z prze szło ści, a mo je
Wraż li we Dziec ko nie jest
w sta nie to le ro wać ty lu
bo le snych uczuć. 

Tak, cza sa mi prze ska -
ku ję w tryb Im pul syw -
ne go Dziec ka. 
Cza sa mi prze ska ku ję
w tryb Ka rzą ce go Ro -
dzi ca.
Cza sa mi prze ska ku ję
w tryb Odłą czo ne go
Obroń cy.

Określ po trze bę: czuć, że ktoś
się o mnie trosz czy. Czuć się sta -
bil nie i bez piecz nie. 
Po proś (te ra peu tę, gru pę) o po -
moc w za spo ko je niu po trze -
by: mo gę po pro sić, że by ktoś
mnie przy tu lił al bo ze mną po sie -
dział. 
Od wo łaj się do Zdro we go Do -
ro słe go po po moc: mój Zdro wy
Do ro sły mógł by otu lić się mięk kim
ko cem i wziąć mo je go mi sia do
przy tu le nia. Mógł bym się ko ły sać
i wspo mi nać, jak bab cia mnie utu -
la ła i ko ły sa ła.

Złosz czą ce
się lub Im -
pul syw ne
Dziec ko

Po czu cie, że nie znio sę
te go uczu cia ani chwi li
dłu żej. 

W tym try bie tnę się al -
bo coś ły kam – co kol -
wiek, by le już nie prze ży -
wać bo le snych uczuć. 

Cza sa mi prze ska ku ję
w tryb Im pul syw ne go
Dziec ka. 

Mu szę po pro sić ko goś o po moc,
że by za pew nić so bie bez pie czeń -
stwo, np. że by usu nął z mo je go
oto cze nia nie bez piecz ne na rzę -
dzia i przed mio ty, któ re moż na
po łknąć. 

Ka rzą cy lub
Wy ma ga ją -
cy Ro dzic

Tryb się uru cha mia, kie -
dy sły szę, jak głos mo je -
go we wnętrz ne go ro -
dzi ca mó wi, że to mo ja
wi na lub że je stem nie -
do bry. 

W tym try bie ro bię so bie
krzyw dę, by się uka rać
za po sia da nie uczuć, za
to, że je stem sła by. 

Cza sa mi prze ska ku ję
w tryb Ka rzą ce go Ro -
dzi ca. 

Po trze bu ję ochro ny Do bre go Ro -
dzi ca. Mo gę po roz ma wiać o swo -
ich uczu ciach z kimś, kto mnie
upew ni, że je stem do bry. Mo gę od -
wo łać się do mo je go Zdro we go
Do ro słe go i wy ko rzy stać uspo ka ja -
ją ce wy obra że nia opra co wa ne
w gru pie al bo prze czy tać kar ty od
Do bre go Ro dzi ca. 

Tryb 
ra dze nia 
so bie 

To mo że się stać au to -
ma tycz nie, kie dy bar dzo
in ten syw nie coś prze ży -
wam lub  je stem prze ła -
do wa ny. 

W tym try bie mo gę
póź niej się oka le czać,
aby coś od czu wać, je śli
po czu cie otę pie nia bę -
dzie zbyt prze ra ża ją ce.
Mo gę za cząć się czuć,
jak bym nie był re al ny. 

Cza sa mi prze ska ku ję
w tryb Odłą czo ne go
Obroń cy. 

Mu szę zmniej szyć si łę bo le snych
uczuć. Mo gę dać upust uczu ciom.
Mo gę odłą czyć się w zdrow szy
spo sób, np. w wy obraź ni: w mo im
bez piecz nym miej scu lub w bez -
piecz nym wy obra że niu. Świa do -
mość, że od czu wam sil ny dys tres,
jest waż na, że by po wstrzy mać
Odłą czo ne go Obroń cę. 
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BEH 4-2

Plan ra dze nia so bie z try bem: for mu larz pod su mo wa nia

Tryb Bodźce 
uru cha mia ją ce 

Two je pro ble my
zwią za ne z tym 

try bem 

Czy 
prze ska ku jesz? 

Do ja kie go try bu? 

Jak nad tym 
pra cu jesz? 

Wraż li we
Dziec ko

Złosz czą ce
się lub Im -
pul syw ne
Dziec ko

Ka rzą cy lub
Wy ma ga ją -
cy Ro dzic

Tryb 
ra dze nia 
so bie 
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BEH 5-1

Przy kład po łą cze nia za da nia do mo we go 
z ćwi cze niem gru po wym

Zwięk sza nie świa do mo ści sta rych stra te gii ra dze nia so bie oraz ich zmia na

Opis sy tu acji
By ło mi smut no i pła ka łam, bo mo ja ma ma ostro mnie skry ty ko wa ła. Dla te go za dzwo ni łam do sio stry. Usły sza łam od
niej: „No nie, ty zno wu swo je, jak zwy kle prze sa dzasz. Ma ma po pro stu pró bu je ci po móc. Za wsze poj mu jesz to na opak”.

Ja ka by ła two ja po trze ba? 
Chcia łam, że by sio stra mnie wy słu cha ła i po twier dzi ła, że mo je od czu cia są waż ne i uza sad nio ne.

Jak pró bo wa łeś (pró bo wa łaś) za spo ko ić po trze bę? (sta ry mo del za cho wa nia) 
Wy łą czy łam się i prze sta łam jej słu chać. Do pie ro kie dy po wie dzia ła: „A więc mo gę na cie bie li czyć? Zro bisz to dla mnie?”,
uświa do mi łam so bie, że od ja kichś dzie się ciu mi nut w ogó le nie wiem, o czym ona mó wi. Wsty dzi łam się jed nak do te go
przy znać, więc przy tak nę łam.

Czy two ja po trze ba zo sta ła za spo ko jo na? 
Ani tro chę. A po roz mo wie czu łam się jesz cze go rzej niż przed. Zgo dzi łam się na coś i na wet nie wiem na co. Na pew no bę -
dą z te go kło po ty.

Część do wy peł nie nia pod czas se sji gru po wej 

Czy twój sta ry mo del za cho wa nia wią że się z ja kimś
try bem?

Tak. 

Z ja kim? Z trybem Odłą czo ne go Obroń cy. 

Czy uru cha mia ją się ja kieś in ne try by? Ka rzą cy Ro dzic, Ule gły Pod da ny. 

No wy mo del za cho wa nia słu żą ce go za spo ko je niu po trze by 
Mo gę od dzwo nić do sio stry i po pro sić, że by po wtó rzy ła, co mam dla niej zro bić. Mo gę też po wie dzieć jej, że mnie ra ni, nie
wy słu chu jąc mnie, gdy dzwo nię po wspar cie. My ślę, że sio stra ma do bre in ten cje, więc przed sta wię jej swo je po trze by bar -
dziej bez po śred nio. Zo ba czę, czy jest w sta nie je za spo ko ić. Po wiem jej, że po trze bu ję tyl ko, by mnie wy słu cha ła i po wie -
dzia ła, że jej na mnie za le ży.

Część do wypełnienia między sesjami

Opisz, co się wy da rzy ło po wy pró bo wa niu no we go mo de lu za cho wa nia. Po dziel się tym do świad cze niem
z gru pą na na stęp nej se sji
Sio stra wy ja śni ła, o co mnie wcze śniej po pro si ła. Za czę ła wy py ty wać, dla cze go nie usły sza łam za pierw szym ra zem. Po -
wie dzia łam jej, że po czu łam się ura żo na i prze sta łam jej słu chać. I wte dy wy pró bo wa łam no wy mo del za cho wa nia. Sio -
stra po wie dzia ła, że chcia ła tyl ko po móc i że na stęp nym ra zem oka że wię cej wraż li wo ści i mnie wy słu cha. Sa ma do da ła,
że chcia ła by po wie dzieć: „Ko cham cię i chcę dla cie bie jak naj le piej”.

Czy tym ra zem two ja po trze ba zo sta ła za spo ko jo na? 
Tak. Ba łam się to wszyst ko po wie dzieć, ale ucie szy łam się, że siostra się zgo dzi ła. Po czu łam się na praw dę do brze – jej sło -
wa przy nio sły mi po cie sze nie i po twier dzi ły waż ność mo ich od czuć. Zwłasz cza kie dy po wie dzia ła, że mnie ko cha.

Co zro bisz, aby upa mięt nić to no we do świad cze nie?
Zro bię kar tę przypominającą. Za pi szę na niej sło wa sio stry i po sta wię tę kartę w mo im po ko ju.
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BEH 5-2

For mu larz za da nia do mo we go 
po łą czo ne go z ćwi cze niem gru po wym

Zwięk sza nie świa do mo ści sta rych stra te gii ra dze nia so bie oraz ich zmia na

Opis sy tu acji

Ja ka by ła two ja po trze ba? 

Jak pró bo wa łeś (pró bo wa łaś) za spo ko ić po trze bę? (sta ry mo del za cho wa nia) 

Czy two ja po trze ba zo sta ła za spo ko jo na? 

Część do wy peł nie nia pod czas se sji gru po wej 

Czy twój sta ry mo del za cho wa nia wią że się z ja kimś
try bem?

Z ja kim? 

Czy uru cha mia ją się ja kieś in ne try by? 

No wy mo del za cho wa nia słu żą ce go za spo ko je niu po trze by 

Część do wypełnienia między sesjami

Opisz, co się wy da rzy ło po wy pró bo wa niu no we go mo de lu za cho wa nia. Po dziel się tym do świad cze niem
z gru pą na na stęp nej se sji

Czy tym ra zem two ja po trze ba zo sta ła za spo ko jo na? 

Co zro bisz, aby upa mięt nić to no we do świad cze nie?



Cel: utrzy mać po ziom bó lu emo cjo nal ne go zwią za ne go z try ba mi po ni żej po zio mu kry tycz ne go,
aby za po bie gać za cho wa niom za gra ża ją cym ży ciu, sa mo oka le cza niu i in nym pro ble ma tycz nym
ob ja wom.
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BEH 6

Oce na mo je go pla nu ra dze nia so bie z try bem

Do uzu peł nie nia przed se sją gru po wą

Jak sku tecz ny jest twój obec ny plan ra dze nia so bie z try bem? Określ pro cen to wo, przez ile cza su nie wy stę pu ją u cie -
bie za cho wa nia za gra ża ją ce ży ciu, sa mo oka le cza nie lub in ne za cho wa nia za kłó ca ją ce (ta kie jak agre sja fi zycz na lub
słow na, za ży wa nie środ ków uspo ka ja ją cych przed se sją te ra peu tycz ną czy sto so wa nie in nych umie jęt no ści ra dze -
nia so bie). 

Jak są dzisz, cze go po trze bu jesz, aby wzrósł pro cen to wy wskaź nik bez piecz ne go cza su? (Na przy kład: „Po trze bu ję
po mo cy, by zwięk szyć sku tecz ność mo je go pla nu”, „Po trze bu ję po mo cy, by móc czę ściej sto so wać plan”). 

Do uzu peł nie nia pod czas se sji gru po wej

Po moc otrzy ma na od gru py: 

W ja ki spo sób wy ko rzy stam tę po moc i po my sły gru py:

Do uzu peł nie nia przed ko lej ną se sją

Jak wy ko rzy sta łem (wy ko rzy sta łam) plan opra co wa ny wspól nie z gru pą i ja kie przy niósł on efek ty: 
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BEH AN T-1

Za cho wa nie: an ti do tum na nie adap ta cyj ne try by 
ra dze nia so bie

Tryb, uczu cia, 
po trze ba

An ti do tum po znaw cze
– test rze czy wi sto ści 

An ti do tum emo cjo nal ne 
– wy obra że nie lub 

wspo mnie nie 

An ti do tum be ha wio ral ne 
– stra te gia uspo ka ja nia się 

Odłą czo ny Obroń ca
Uczu cia: strach, przy tło -
cze nie 
Po trze ba: bez pie czeń -
stwo 

Prze czy tać ma te ria ły in for ma -
cyj ne na te mat te go try bu oraz
li stę ar gu men tów za i prze ciw,
któ rą wy peł ni łem. To mi przy -
po mni, że nie mu szę już dziś
wy ta czać ar mat, aby chro nić
sie bie. Nie je stem bez rad nym
dziec kiem.

Udać się do bez piecz ne go miej -
sca w wy obraź ni i po now nie
przy wo łać ob raz wszyst kich
człon ków gru py ja ko ma łych
dzie ci, któ re idą do par ku po -
ba wić się ze mną. Przy po mnieć
so bie, jak wy wieź li ze szko ły ło -
bu za, któ ry uprzy krzał mi ży cie
przez ca ły rok szkol ny. To wspa -
nia łe uczu cie – mieć za so bą
ko goś, kto cię wspie ra i bro ni.

Za pi sać rze czy war te za pa mię -
ta nia na kar tach przy po mi na -
ją cych i co dzien nie to czy tać.
Na ry so wać sie bie wraz z gru pą
na pla cu za baw, przy cze pić ry -
su nek na lo dów ce. 
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BEH AN T-2

Za cho wa nie: an ti do tum na tryb Wraż li we go Dziec ka

Tryb, uczu cia, 
po trze ba

An ti do tum po znaw cze
– test rze czy wi sto ści 

An ti do tum emo cjo nal ne 
– wy obra że nie lub 

wspo mnie nie 

An ti do tum be ha wio ral ne 
– stra te gia uspo ka ja nia się 

Wraż li we Dziec ko
Uczu cia: strach, 
sa mot ność 
Po trze ba: ak cep ta cja,
przy na leż ność 

Za py tać oso by, któ rym ufam,
czy mnie ak cep tu ją.

Wspo mnie nie wa ka cji, kie dy
pra co wa łam ja ko opie kun ka
na obo zie let nim. Wszyst kie
dzie ci mnie uwiel bia ły, do brze
się do ga dy wa łam z in ny mi
opie ku na mi, ro bi li śmy róż ne
rze czy ca łą gru pą. Nie na wi dzi -
łam mo men tu, kie dy wa ka cje
się koń czy ły i trze ba by ło wy -
jeż dżać. To tam czu łam się jak
w ro dzi nie. 

Ze brać od po wie dzi na mo je py -
ta nie z ko lum ny „An ti do tum po -
znaw cze – test rze czy wi sto ści”
i za pi sać je na kar cie przy po mi -
na ją cej al bo w po zy tyw nym
dzien ni ku. Na ry so wać ob ra zek
przed sta wia ją cy mnie i gru pę
z obo zu.
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BEH AN T-3

Za cho wa nie: an ti do tum na tryb Ka rzą ce go Ro dzi ca

Tryb, uczu cia, 
po trze ba

An ti do tum po znaw cze
– test rze czy wi sto ści 

An ti do tum emo cjo nal ne 
– wy obra że nie lub 

wspo mnie nie 

An ti do tum be ha wio ral ne 
– stra te gia uspo ka ja nia się 

Ka rzą cy Ro dzic 
Uczu cia: wstyd, po czu cie
by cia złym 
Po trze ba: po twier dze nie
waż no ści, ak cep ta cja 

Przej rzeć za da nia do mo we po -
świę co ne znie kształ ce niom po -
znaw czym i przy po mnieć so bie,
jak bar dzo ko mu ni ka ty Ka rzą -
ce go Ro dzi ca odzwierciedlają
my śle nie ty pu „wszyst ko al bo nic”.
Obej rzeć wy kle jan kę ilu stru ją -
cą mo je osią gnię cia,  wszyst kie
zdo by te prze ze mnie na gro dy
oraz po zy tyw ne wy po wie dzi
człon ków gru py i te ra peu tów
na mój te mat.

Udać się w bez piecz ne miej sce
w wy obraź ni i po wró cić do ćwi -
cze nia z wy obra że nia mi, któ re
prze pro wa dził ze mną te ra peu -
ta. Po wie dział mi wte dy, że ta -
ta nie od szedł z mo jej wi ny i że
zo sta wił ma mę, ale nie mnie.
Mó wił też, że wno szę wie le ra -
do ści do gru py, kie dy gra my
w gry. Ca ła gru pa po ja wi ła się
w mo im wy obra że niu i wszy -
scy gro mad nie uści ska li mo je
Wraż li we Dziec ko. Po wie dzie li,
że jest uro cze i że za słu gu je na
mi łość. Mo gę to wszyst ko po -
now nie po czuć i przy znać im
ra cję. 

Ile kroć usły szę w gło wie bzdu -
ry, ja kie mó wi ła mi mat ka, po -
wstrzy mam te my śli. Bę dę to
ro bić za każ dym ra zem, cią gle
na no wo, aż po zbę dę się jej gło -
su na do bre.



Opisz, w ja ki spo sób wy ko rzy stu jesz róż ne ro dza je an ti do tów na dys funk cyj ne try by sche ma tów.
W for mu la rzu opi su je my sto so wa nie wszyst kich trzech ro dza jów an ti do tów, nad któ ry mi pra co -
wa li śmy. Jak wi dać w przy kła do wych ar ku szach (por. BEH AN T-1, BEH AN T-2 i BEH AN T-3), an -
ti do ta do bie ra no do po trze by roz po zna nej w ko lum nie 1. To jed na z me tod wy bo ru wła ści we go
środ ka. Sto su jąc różne antidota, za pew ne od kry jesz, że w prak ty ce jed no oka zu je się bar dziej sku -
tecz ne od in nych al bo dzia ła le piej w przy pad ku kon kret ne go try bu.
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BEH AN T-4

For mu larz za pi su sto so wa nia an ti do tum – pod su mo wa nie

Sy gna ły wska zu ją ce 
na dzia ła nie try bu 

oraz po trze by 
Mo je an ti do tum 

Efekt dzia ła nia an ti do tum 
– na uka pły ną ca z do świad cze nia: 

jak wzmoc nić mo je an ti do tum 
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BEH AN T-5

For mu larz za pi su sto so wa nia an ti do tum

Tryb, uczu cia, 
po trze ba

An ti do tum po znaw cze
– test rze czy wi sto ści 

An ti do tum emo cjo nal ne 
– wy obra że nie lub 

wspo mnie nie 

An ti do tum be ha wio ral ne 
– stra te gia uspo ka ja nia się 



An ti do tum po znaw cze

Są to stwier dze nia, któ re mo żesz so bie po wta rzać, a któ re prze czą prze ko na niom po wią za nym z try bem.
Na przy kład su ro wy tryb ro dzi ciel ski mo że po wo do wać, że ile kroć da na oso ba po peł nia ja kiś błąd, po -
ja wia się u niej au to ma tycz nie myśl: „Ale je stem głu pia”. W tym przy pad ku po znaw cze an ti do tum mo g-
ło by po le gać na wy ko rzy sta niu tej au to ma tycz nej my śli ja ko bodź ca przy po mi na ją ce go ja kieś in ne
stwier dze nie, w któ re oso ba ta wie rzy, choć by ta kie: „Fakt, że po peł niam błę dy, nie ozna cza, że je stem
głu pia. To po ka zu je, że je stem tyl ko czło wie kiem. Spró bu ję wy cią gnąć z te go lek cję”. Dzię ki te mu na bie -
rze ona dy stan su do swo je go błę du. Nie któ re po mył ki ma ją po waż ne kon se kwen cje i mo gą rzu to wać
na na szą pra cę czy re la cje z ludź mi. Ucząc się na wła snych błę dach, masz jed nak więk sze szan se na suk -
ces, niż prze ska ku jąc w tryb Ka rzą ce go Ro dzi ca i wy zy wa jąc się od głup ków. Ba da nia psy cho lo gicz ne
wy ka za ły, że agre sja słow na, na przy kład wy zy wa nie sie bie, wca le nie zwięk sza na szych osią gnięć. Suk -
ce so wi sprzy ja zaś umie jęt ność do strze że nia błę du i wy cią gnię cia z nie go wnio sków na przy szłość. 

Oto eta py stosowania an ti do tum po znaw cze go:

1. Roz po znaj ne ga tyw ne au to ma tycz ne my śli, któ re pod trzy mu ją da ny tryb.
2. Znajdź al ter na tyw ne stwier dze nia, jak w po da nym przy kła dzie. Za pisz je i umieść w wi docz -

nym miej scu.
3. Je śli nie je steś w sta nie zna leźć roz sąd nych al ter na tyw nych stwier dzeń, po proś ko goś o po moc.

An ti do tum do świad cze nio we

Je go sto so wa nie mo że być trud niej sze. An ti do tum do świad cze nio wym dla try bów Ka rzą ce go i Wy ma -
ga ją ce go Ro dzi ca mo że być wy bra nie wspo mnie nia i prze ży wa nie na no wo chwi li, w któ rej da na oso -
ba czu ła się waż na oraz do ce nia na i nie czu ła się głu pia. Na przy kład mógł by to być dzień, w któ rym
obro ni ła ona dy plom, do sta ła do brą oce nę za wy pra co wa nie czy pro jekt, szef do brze oce nił jej pra cę al -
bo gru pa po chwa li ła jej za da nie do mo we. An ti do tum mu si być in dy wi du al nie do pa so wa ne i od no sić
się do mo men tu, w któ rym nie czu li śmy te go, co zwykł o nas mó wić Ka rzą cy czy Wy ma ga ją cy Ro dzic.
Te dys funk cyj ne uwew nętrz nio ne gło sy wciąż na no wo przy wo łu ją na sze błę dy i rzekome do wo dy na po-
twier dze nie swo ich nie uza sad nio nych in ter pre ta cji. Ta kie „emo cjo nal ne cięgi” z cza sem przynoszą kon -
se kwencje. Po nie waż emo cjo nal ny kom po nent try bu mo że dzia łać po za na szą świa do mo ścią, tym
bar dziej waż ne jest, by go wy chwy cić i opra co wać dla nie go an ti do tum do świad cze nio we. Do sko na le
wiesz, jak to jest zna leźć się pod wła dzą wła sne go we wnętrz ne go kry ty ka czy Ka rzą ce go Ro dzi ca. Two je
Wraż li we Dziec ko mu si od zy skać, roz wi jać i wzmac niać po czu cie by cia ko cha nym i do ce nia nym. Na
po czą tek po czuj, jak do ce nia ją cię i trosz czą się o cie bie te ra peu ci oraz człon ko wie gru py. Przyj mij to od -
czu cie. Mo żesz przy po mi nać je so bie i umac niać, a po tem prze ka zać Zdro we mu Do ro słe mu. W koń cu
i on bę dzie w sta nie do ce nić Wraż li we Dziec ko, po ko chać je i za trosz czyć się o nie ni czym Do bry Ro dzic.

Antidotum behawioralne

To behawioralne przełamywanie wzorców. Wymaga ono przyj rze nia się au to ma tycz nym za cho wa niom,
któ re to wa rzy szą dys funk cyj ne mu kry tycz ne mu try bo wi, na przy kład: „Rzu cam się na łóż ko i roz pa mię -
tu ję, ja ki je stem bez na dziej ny”. Ta kie za cho wa nie wzmac nia we wnętrz ne go kry ty ka, by mógł jesz cze
dłu żej wy mie rzać ci cio sy. An ti do tum be ha wio ral ne po le ga ło by w tej sy tu acji na pod ję ciu dzia łań na sta -
wio nych na wy pę dze nie Ka rzą ce go Ro dzi ca. W na szym przy kła dzie mo głoby ono przyjąć postać roz -
mo wy z przy ja cie lem, któ ry uwa ża cię za war to ścio we go czło wie ka i po mo że ci roz sąd niej oce niać sie bie.
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BEH AN T-6

Ma te ria ły in for ma cyj ne na te mat sto so wa nia an ti do tum



Roz po czy na my od przed sta wie nia pro ble mu, po tem prze kła da my go na ję zyk try bów i okre śla my
kon kret ne kro ki, ja kie trze ba pod jąć, by zmie nić trud ną sy tu ację.
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BEH PRO B-1

Ana li za pro ble mu i plan zmia ny try bów – przy kład

Ana li za pro ble mu

1. Opisz pro blem, któ rym chcesz się za jąć. Bar dzo trud no jest mi się z kim kol wiek za przy jaź nić. Wła ści wie nie mam
żad nych przy ja ciół.

2. Ja ka po trze ba wią że się z tym pro ble -
mem? 

Po trze ba po czu cia wspól no ty z in ny mi, to wa rzy stwa, uwa gi, po twier dze -
nia waż no ści, cie płych uczuć. 

3. Co czu je i jak się za cho wu je Wraż li we
Dziec ko? 

Kie dy po zna ję no wą oso bę, od czu wam skraj ne prze ra że nie. Bar dzo trud -
no mi  wy ra zić, co czu ję i my ślę, tak że by ta osoba mo gła się cze goś o mnie
do wie dzieć.

4. Czy uru cha mia się ja kiś in ny tryb dzie -
cię cy? Co czu je i jak się za cho wu je? 

Cza sem ogar nia mnie wiel ka złość, bo mam po czu cie, że tkwię w po trza -
sku po mię dzy sa mot no ścią a stra chem. To mo że się skoń czyć im pul syw -
nym dzia ła niem – na wet sa mo oka le cza niem.

5. Czy uru cha mia się tryb ro dzi ciel ski? Co
mó wi i jak się za cho wu je? 

Mój Ka rzą cy Ro dzic mó wi, że je stem głu pia i nic nie war ta i że nikt mnie
nie bę dzie lu bił. W kół ko to sły szę.

6. Ja ki wpływ na two je dzia ła nia ma ją sta re
nie zdro we try by ra dze nia so bie? 

Naj pierw za mra żam uczu cia, po tem wpa dam w złość i od py cham lu dzi
od sie bie.

7. Opisz dzia ła nia, ja kie za zwy czaj po dej -
mu jesz, oraz ich efekt. 

Staję się cyniczna i sarkastyczna. Czu ję, że w efek cie lu dzie mnie uni ka ją.

Plan zmian

8. Ja kie kro ki mo żesz pod jąć, by ina czej po -
ra dzić so bie z tym pro ble mem? 

Mo gła bym spró bo wać zrzu cić swój pan cerz ochron ny przed gru pą i opo -
wie dzieć, jak bar dzo się bo ję te go, że wszy scy mnie nie na wi dzą i nikt mnie
nie ro zu mie.

9. W ja ki spo sób mo że ci po móc gru pa? Mo że dać mi po zy tyw ną in for ma cję zwrot ną, kie dy się przed ni ą otwo -
rzę. Mo że po twier dzić waż ność mo ich uczuć.

10. W ja ki spo sób mo gą ci po móc te ra peu ci? Mo gą za ob ser wo wać w gru pie i na se sji in dy wi du al nej, czy się nie odłą -
czam al bo nie prze ska ku ję w tryb Rozzłoszczonego Obroń cy, a je śli się to
zda rzy, de li kat nie zwró cić mi na to uwa gę.



Roz po czy na my od przed sta wie nia pro ble mu, po tem prze kła da my go na ję zyk try bów i okre śla my
kon kret ne kro ki, ja kie trze ba pod jąć, by zmie nić trud ną sy tu ację.
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BEH PRO B-2

Ana li za pro ble mu i plan zmia ny try bów – for mu larz

Ana li za pro ble mu

1. Opisz pro blem, któ rym chcesz się za jąć. 

2. Ja ka po trze ba wią że się z tym pro ble -
mem? 

3. Co czu je i jak się za cho wu je Wraż li we
Dziec ko? 

4. Czy uru cha mia się ja kiś in ny tryb dzie -
cię cy? Co czu je i jak się za cho wu je? 

5. Czy uru cha mia się tryb ro dzi ciel ski? Co
mó wi i jak się za cho wu je? 

6. Ja ki wpływ na two je dzia ła nia ma ją sta re
nie zdro we try by ra dze nia so bie? 

7. Opisz dzia ła nia, ja kie za zwy czaj po dej -
mu jesz, oraz ich efekt. 

Plan zmian

8. Ja kie kro ki mo żesz pod jąć, by ina czej po -
ra dzić so bie z tym pro ble mem? 

9. W ja ki spo sób mo że ci po móc gru pa? 

10. W ja ki spo sób mo gą ci po móc te ra peu ci? 



Sty le ra dze nia so bie, któ re w dzie ciń stwie po zwo li ły ci prze trwać trud ne chwi le, kie dy two je po -
trze by nie by ły za spo ka ja ne, w do ro słym ży ciu mo gą ci już nie słu żyć, a wręcz prze szka dzać w re -
ali za cji ce lów.

Nie zdro we za cho wa nia na sta wio ne na ra dze nie so bie w za gra ża ją cej sy tu acji kształ tu ją się wte -
dy, gdy pod sta wo we po trze by dziec ka (ta kie jak po trze ba bez pie czeń stwa i po twier dze nia waż no -
ści) nie są za spo ka ja ne lub gdy dziec ko jest na ra żo ne na prze moc al bo in ne trau ma tycz ne prze ży cia.
W ten spo sób po wsta ją try by ra dze nia so bie, czy li stra te gie prze trwa nia ma ją ce swe źró dło w pry -
mi tyw nych struk tu rach mó zgu. Wy róż nia my trzy ta kie stra te gie: wal ka, uciecz ka lub znie ru cho -
mie nie. Dziec ko mo że dys po no wać tyl ko jed ną me to dą uni ka nia bó lu fi zycz ne go lub emo cjo nal ne go,
a bę dzie to ja kiś ro dzaj wy co fa nia, odłą cza nia się. To odłą cze nie mo że przy jąć for mę dy so cja cji („cho -
wa nia się na wi do ku”), mil cze nia, po wstrzy mywa nia się od wy ra ża nia wła snych po trzeb czy szu -
ka nia uko je nia w uza leż nia ją cych czyn no ściach (ta kich jak gra nie w gry wi deo lub je dze nie w ce lu
po pra wie nia so bie na stro ju). W do ro słym ży ciu czę sto spro wa dza się to do uni ka nia in te rak cji
z ludź mi, bli sko ści czy za an ga żo wa nia (cze go przy kła dem mo że być rów nież brak za an ga żo wa nia
pa cjen ta w te ra pię). Stra te gia ta mo że też przy jąć for mę try bu Roz złosz czo ne go Obroń cy, któ ry
trzy ma lu dzi na dy stans, od dzie la jąc się od nich mu rem wście kło ści i ja du.

Ja ko do ro śli ma my wię cej róż nych moż li wo ści za spo ko je nia wła snych po trzeb, ma my też si -
łę, by mó wić o uczu ciach. Mo że my bez po śred nio i sta now czo wy ra zić swo je po trze by, pod jąć dzia -
ła nia i uwol nić się z nie bez piecz nych czy ro dzą cych prze moc sy tu acji. Nie mu si my już w nich tkwić,
sta ra jąc się prze żyć dzię ki bier no ści, emo cjo nal ne mu odłą cza niu się lub dy so cja cji. Ale pry mi tyw -
ne struk tu ry na sze go mó zgu o tym nie wie dzą i na dal au to ma tycz nie wy sy ła ją sta re sy gna ły: walcz,
ucie kaj al bo za sty gnij w bez ru chu. Te trzy re ak cje spraw dza ją się w przy pad ku za gro że nia, bo po -
zwa la ją prze trwać. Sto so wa ne na co dzień za my ka ją cię jed nak w pu łap ce wzor ców za cho wa nia
z dzie ciń stwa i ogra ni cza ją two je ży cie. Do te go są bar dzo wy czer pu ją ce. Je śli czę sto z nich ko rzy -
stasz, to ca łą ener gię zu ży wasz na ochro nę wła snej oso by za miast na roz wój czy cie sze nie się ży -
ciem. Stra te gie prze trwa nia nie przy sta ją do do ro słych wy ma gań ży cia za wo do we go, ro dzin ne go
czy to wa rzy skie go. Je śli się gasz po nie w co dzien nych, zwy czaj nych sy tu acjach, lu dzie zwy kle od -
bie ra ją cię ja ko oso bę re agu ją cą prze sad nie i od no szą się do te go ne ga tyw nie. Mo gą cię po strze gać
ja ko oso bę, któ ra na zbyt czę sto pod no si fał szy wy alarm, jak chło piec z baj ki Ezo pa, któ ry bez po -
wo du wo łał o po moc. Dla te go nie po trak tu ją cię po waż nie, kie dy na praw dę do świad czysz groźnego
kry zy su.

Do bra wia do mość jest ta ka, że mo żesz to zmie nić i na uczyć się ob cho dzić swo je au to ma tycz -
ne re ak cje. Pierw szy krok po le ga na uświa do mie niu so bie au to ma tycz nych sty lów ra dze nia so bie.
Wie dząc już, ja ka jest two ja au to ma tycz na lub zwy cza jo wa re ak cja (czy li naj czę ściej uru cha mia ny
tryb ra dze nia so bie), mo żesz na uczyć się do cie rać do cząst ki cie bie zwa nej Zdro wym Do ro słym i roz -
wa żać in ne moż li we dzia ła nia. Mo żesz opra co wać plan na wy pa dek sy tu acji, w któ rych czę sto uru -
cha mia ją się u cie bie nie zdro we try by, aby na stęp nym ra zem być na nie przy go to wa ny
(przy go to wa na). Wte dy bę dziesz mieć oka zję wy pró bo wać no wy plan ra dze nia so bie i opi sać efek -
ty je go wdro że nia. To bar dzo waż ne, aby do ku men to wać po zy tyw ne re zul ta ty no wych, zdro wych
me tod ra dze nia so bie – na do wód te go, że twój Zdro wy Do ro sły jest kom pe tent ny i ro śnie w si łę.
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NTRS 1

Kar ta in for ma cyj na: sty le ra dze nia so bie, 
któ re nie słu żą Zdro we mu Do ro słe mu
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Kie dy do ko nu jesz wy bo ru, masz wię cej kon tro li nad sy tu acją i rze czy wi stej wła dzy. Nie adap -
ta cyj ne sty le ra dze nia so bie ma mią złu dze niem kon tro li. Na przy kład gdy ce lo wo się nie sta rasz,
pró bu jąc chro nić się przed po raż ką i od rzu ce niem, stosujesz stra te gię uni ka nia, któ ra gwa ran tu je
nie tyl ko nie po wo dze nie sa me go za da nia, ale czę sto tak że dal sze ne ga tyw ne kon se kwen cje. Lu dzie
z pra cy czy gru py te ra peu tycz nej mo gą od bie rać cię ja ko oso bę le ni wą i po zba wio ną mo ty wa cji.

Nikt nie chce, by ra nio no je go uczu cia ani by od rzu ca li go przy ja cie le i part ne rzy. Jed nak oso -
by z za bu rze niem oso bo wo ści ty pu bor der li ne są szcze gól nie wraż li we na te go ty pu do świad cze -
nia. Do nie zdro wych re ak cji zwią za nych z wal ką o prze trwa nie na le żą: 

q wy bu chy gnie wu i od py cha nie osób, któ re cię zra ni ły (uni ka nie – tryb Roz złosz czo ne go Obroń cy);
q wy śmie wa nie osób, z któ rych stro ny oba wiasz się od rzu ce nia (Nad mier ny Kom pen sa tor);
q wy co fy wa nie się i uni ka nie ta kich osób (Uni ka nie);
q trwa nie w krzyw dzą cej sy tu acji, co raz więk sze po czu cie zra nie nia i za mro że nie (Ule gły Pod da ny);
q sa mo kry ty ka (Ule gły Pod da ny);
q przy łą cza nie się do kry ty ki wy mie rzo nej we wła sną oso bę (Ka rzą cy Ro dzic).

Przy kła dem re ak cji Zdro we go Do ro słe go są sło wa: „To ra ni mo je uczu cia”. Je śli dru ga oso ba od -
po wie dzia ła by na to w zdro wy spo sób, wie dział(a)byś, że to mo że być bez piecz ny kan dy dat na
przy ja cie la. Je śli jej re ak cja by ła by nie zdro wa (na przy kład wy śmia ła by cię i na zwa ła prze wraż li wio -
nym dziec kiem al bo po wie dzia ła, że jej to nie ob cho dzi), to wie dział(a)byś, że na le ży ogra ni czyć
kon tak ty z tą oso bą. Wy ra ża nie po trzeb i uczuć wo bec in nych to je den ze spo so bów oce nia nia lu -
dzi, któ rych wy bie ra my i z któ ry mi na wią zu je my re la cje. Ja ko dzie ci nie mie li śmy moż li wo ści wy -
brać ro dzi ny, w któ rej przy szło nam do ra stać, ale ja ko do ro śli mo że my do bie rać so bie przy ja ciół
i part ne rów w bli skich związ kach. Na wet w przy pad ku zna jo mo ści, na któ re nie ma my du że go
wpły wu (na przy kład in nych cho rych z na sze go od dzia łu), mo że my chro nić sie bie w aser tyw ny
spo sób. Je śli za ak cep tu jesz lub od rzu cisz da ną oso bę ja ko kan dy da ta na przy ja cie la czy part ne ra w bli -
skim związ ku na pod sta wie dzie cię cej stra te gii ra dze nia so bie, to bę dziesz na no wo od twa rzać swo -
je nie szczę śli we dzie ciń stwo.

Bar dzo waż ne jest uświa do mie nie so bie wła snych au to ma tycz nych re ak cji na sy tu acje, w któ -
rych sche ma ty uru cha mia ją sta ry styl ra dze nia so bie. Dzię ki te mu bę dziesz mieć wię cej re ak cji do
wy bo ru.

No tat ki z se sji te ra peu tycz nej (na przy kład cze go się do wie dzia łeś/do wie dzia łaś, czy uzy ska -
łeś/uzy ska łaś ja kiś wgląd, ja ki jest twój styl ra dze nia so bie)
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.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
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NTRS 2

Zmia na sta rych me tod ra dze nia so bie: 
li sta „za i prze ciw” – przy kład

Ar gu men ty za zmia ną Ar gu men ty prze ciw ko zmia nie

Czy mu szę zmie nić sta ry
spo sób ra dze nia so bie? 

Kwe stie do roz wa że nia: 

Tak – przez mój sta ry spo sób ra dze nia so bie,
czy li odłą cza nie się i za ży wa nie środ ków odu -
rza ją cych, lą du ję w szpi ta lu psy chia trycz nym,
a wte dy mo je ży cie zo sta je za wie szo ne, jak by
ktoś „wci snął pau zę”. 

Moje po trze by: odłą cze nie, od cię cie się od bó lu.

Nie – zmia na wy ma ga zbyt wie le pra cy. Nie
znio sę od czu cia bó lu. Zresz tą mój przy pa dek
i tak jest bez na dziej ny, więc po co się wy si lać?

Czy sta ry spo sób ra dze -
nia so bie za spo ka ja mo -
je po trze by? 

Nie za bar dzo – ból i tak po wra ca, a do te go
przy by wa mi jesz cze je den pro blem: ko lej ne
oso by się na mnie za wodzą. Cza sa mi czu ję się
tak odrę twia ła, że mu szę się ciąć, by co kol wiek
po czuć.

W da nej chwi li tak – ból mi ja.

Czy sta ry spo sób ra dze -
nia so bie przy no si rów -
nież efek ty nie po żą da ne? 

Nie lu bię ne ga tyw nej uwa gi i ko men ta rzy pod
mo im ad re sem. Po wrót do szpi ta la ozna cza
czę ścio wą utra tę wol no ści.

Zno wu sły szę ko men ta rze mo je go Ka rzą ce go
Ro dzi ca, ale so bie za słu ży łam, bo ko lej ny raz
na wa li łam.

Czy sta ry spo sób ra dze -
nia so bie nisz czy mo je
re la cje z in ny mi? 

Tak – za czy nam się wy co fy wać z re la cji z przy -
ja ciół mi, bo czu ję, że za wio dłam, a oni z ko lei
się nie zbli ża ją, bo my ślą, że chcę być sa ma.

Cza sem tak, ale wte dy my ślę, że wi docz nie nie
je stem wy star cza ją co do bra, by za słu żyć na
przy ja ciół, al bo wście kam się na nich.

Ja kie in ne za cho wa nia
mo gę wy pró bo wać w ce -
lu za spo ko je nia mo jej
po trze by? 

Je śli je stem silnie prze ra żo na, mo gę za dzwo -
nić do te ra peut ki, za nim coś so bie zro bię. Gdy
czu ję, że ra czej nie bę dę się oka le cza ła, mo gę
za dzwo nić do ko le żan ki z gru py, że by po pro -
stu po ga dać.

Jest sta now czo za du żo ro bo ty z tym pró bo -
wa niem no wych rze czy. Po za tym ja i tak je -
stem do ni cze go, je stem bez na dzie ja.

Ja kie są za le ty i wa dy
no we go za cho wa nia?
Czy wy pró bu ję to za cho-
wa nie? 

Kie dy za dzwo nię, te ra peu ta mo że nie ode brać,
ale wspól nie opra co wa li śmy plan awa ryj ny,
więc mu szę tyl ko po stę po wać we dług usta lo -
nych za sad. Pew nie mo gła bym za dzwo nić do
An ny al bo Ma rii, że by po ga dać. Tak, wy pró bu -
ję to zachowanie.

Kur czo wo trzy mam się sta rych na wy ków
i wciąż czu ję się nie szczę śli wa i po grą żo na
w roz pa czy. Wiem o tym, ale te go nie na wi dzę,
czę sto wy da je mi się, że nie war to żyć, je śli ży -
cie ma tak wy glą dać. Mo że po win nam jesz cze
raz prze my śleć swo je sta no wi sko i po wo dy, by
się nie zmie niać.
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NTRS 3

Li sta „za i prze ciw” – for mu larz

Ar gu men ty za zmia ną Ar gu men ty prze ciw ko zmia nie

Czy mu szę zmie nić sta ry
spo sób ra dze nia so bie? 

Kwe stie do roz wa że nia: 

Czy sta ry spo sób ra dze -
nia so bie za spo ka ja mo -
je po trze by? 

Czy sta ry spo sób ra dze -
nia so bie przy no si rów -
nież efek ty nie po żą da ne? 

Czy sta ry spo sób ra dze -
nia so bie nisz czy mo je
re la cje z in ny mi? 

Ja kie in ne za cho wa nia
mo gę wy pró bo wać w ce -
lu za spo ko je nia mo jej
po trze by? 

Ja kie są za le ty i wa dy
no we go za cho wa nia?
Czy wy pró bu ję to za cho -
wa nie? 



Uświa dom so bie i za no tuj każ dy za uwa żo ny u sie bie w cią gu ty go dnia przy pa dek ka ta stro fi zo wa -
nia (przed sta wia nia w swo im umy śle te go, co trud ne, ja ko nie moż li we go lub dru zgo cą ce go, po nie -
waż uru cho mi ły się sche ma ty) lub ne ga tyw ne go pro gno zo wa nia (prze wi dy wa nia złe go wy ni ku ja ko
nie unik nio ne go). Opisz swo ją wer sję te go znie kształ ce nia, a na stęp nie wy mień wszyst kie zna ne
ci fak ty, któ re są z nim sprzecz ne. Za no tuj tak że, jak przyj rze nie się fak tom wpły nę ło na two je od -
czu cia i na two je dzia ła nie. 

Przy kład znie kształ ce nia: „Je śli za ry zy ku ję i po my ślę o do świad cze niach z dzie ciń stwa, bę dzie to
tak bo le sne, że umrę al bo zwa riu ję”. 
q Wpływ znie kształ ce nia na two je od czu cia: „Odłą czy łam się nie mal na tych miast, jak tyl ko uświa -

do mi łam so bie, że po ja wia się ja kieś uczu cie”.
q Wpływ znie kształ ce nia na two je dzia ła nia: „Po chwi li uczu cie odłą cze nia by ło tak nie zno śne,

że po dra pa łam so bie ra mię, aby po czuć coś in ne go niż tyl ko odrę twie nie. Kie dy czu ję się odrę t -
wia ła, wy da je mi się, że nie je stem praw dzi wa”.

Przy kład fak tu: „Prze by wam w szpi ta lu i co dzien nie mam te ra pię z do świad czo ny mi te ra peu ta -
mi. To tu moż na za ry zy ko wać na wią za nie kon tak tu z mo im Wraż li wym Dziec kiem i z prze ra ża -
ją cy mi uczu cia mi wy ko rzy sta nia”.
q Wpływ fak tów na two je od czu cia: „Po czu łam mniej szy nie po kój, kie dy przy po mnia łam so bie,

że te raz mam po moc i wspar cie lu dzi, któ rzy się o mnie trosz czą – ina czej niż wte dy, gdy by -
łam dziec kiem”.

q Wpływ fak tów na two je dzia ła nia: „Zdo ła łam zro bić ćwi cze nie z wy obra że nia mi – zo ba czy łam
mo je Wraż li we Dziec ko i po zwo li łam gru pie i te ra peu tom, że by pod nie śli mnie na du chu i mi
współ czu li”.

Co wy war ło na to bie więk sze wra że nie: fak ty czy znie kształ ce nie?
„Tym ra zem wy da je mi się, że więk szy wpływ mia ły na mnie fak ty”.

Two je znie kształ ce nie 

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

q Wpływ znie kształ ce nia na two je od czu cia:
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
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NTRS 4

Znie kształ ce nia po znaw cze, któ re pod trzy mu ją 
nie zdro we try by ra dze nia so bie
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q Wpływ znie kształ ce nia na two je dzia ła nia:
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

Two je fak ty

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

q Wpływ fak tów na two je od czu cia:
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

q Wpływ fak tów na two je dzia ła nia: 
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

Co wy war ło na to bie więk sze wra że nie: fak ty czy znie kształ ce nie?
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................



Po czym roz po zna jesz, że two ja re ak cja na da ną oso bę lub sy tu ację jest prze sad nie sil na? Oto kil -
ka wska zó wek.

1. Dzia ła znie kształ ce nie po znaw cze.
a. My śle nie ty pu „wszyst ko al bo nic”: „Ty za wsze mnie straszysz”, „Ty ni gdy mnie nie za chę casz”.
b. Ka ta stro fi zo wa nie: „To strasz ne, nie znio sę te go ani przez chwi lę”.
c. Ne ga tyw ne pro gno zo wa nie: „Sko ro to się sta ło, to ni gdy mi się nie uda”, „Oni mnie ni gdy nie

zro zu mie ją”.

Two je przy kła dy

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

2. Do świad czasz skraj nych emo cji, choć nie znaj du jesz się w sy tu acji za gro że nia ży cia.
a. Mówisz, że czegoś nienawidzisz (np. „Nienawidzę tego, że mnie straszysz”).
b. Prze ja wiasz ce chy bier no -agr esy wne – oma wiasz z in ny mi swo je pro ble my z da ną oso bą,

aby ich do niej ne ga tyw nie na sta wić.
c. Nie któ re two je uczu cia wy da ją ci się zna jo me, na przy kład jak by by ły po wtór ką do świad czeń

z dzie ciń stwa.

Two je przy kła dy

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................
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NTRS 5

Świa do mość try bu: sy gna ły wska zu ją ce, 
że tryb jest ak tyw ny



Oso ba znaj du ją ca się w try bie Wraż li we go Dziec ka czu je się jak ma łe dziec ko – sa mo w wiel -
kim świe cie, któ re do prze trwa nia roz pacz li wie po trze bu je opie ki ze stro ny do ro słych, ale jej nie
otrzy mu je. W tym try bie je ste śmy skłon ni zro bić nie mal wszyst ko, by le by tyl ko się na mi za opie -
ko wa no, mo że my też mieć po czu cie, że od te go za le ży na sze ży cie. Lu dziom, któ rzy sa mi te go nie
do świad czy li ani nie szko li li się w za kre sie za bu rze nia oso bo wo ści ty pu bor der li ne, trud no jest
zro zu mieć po ziom de spe ra cji to wa rzy szą cy try bo wi Wraż li we go Dziec ka. Osoba znajdująca się
w tym trybie często od rzu ca in ten syw ność swo ich uczuć lub jest przez nią zdez o rien to wa na. Mo -
żesz od bie rać ten tryb ja ko coś, co wpra wia in nych w za kło po ta nie lub ujaw nia two ją sła bość. Być
mo że wła śnie coś ta kie go mó wi li ci opie ku no wie z dzie ciń stwa i ka ra li cię za wy ra ża nie uczuć i po -
trzeb. Moż li we, że kie dy uru cha miał się u cie bie ten tryb, na zy wa no cię oso bą zbyt wy ma ga ją cą, mo -
że tak okre ślił cię na wet per so nel szpi ta la psy chia trycz ne go. Mu sisz wie dzieć, że tryb Wraż li we go
Dziec ka ist nie je u cie bie, po nie waż two je pod sta wo we, nor mal ne po trze by okre su dzie ciń stwa nie
zo sta ły za spo ko jo ne. I nie ma w tym two jej wi ny. Ma łe dzie ci nie po no szą wi ny za to, że do ro śli nie
za spo ka ja ją ich podsta wo wych po trzeb. Być mo że ja kaś część cie bie od czu wa pust kę. Istot ny krok
w te ra pii sche ma tów po le ga na za ak cep to wa niu try bu Wraż li we go Dziec ka i osta tecz nym przy ję -
ciu tej czę ści sie bie. Cho dzi o to, by spoj rzeć nań z po zy tyw nym na sta wie niem i tro ską, tak jak na
ma łe dziec ko, któ re go los nie jest ci obo jęt ny.

Two je po rzu co ne Wraż li we Dziec ko prze cho wu je bo le sne emo cje (strach, smu tek, roz pacz, po -
czu cie bez na dziej no ści) zro dzo ne w sy tu acjach, któ re na zy wa my źró dło wy mi. W try bie Wraż li we go
Dziec ka mo żesz być w sta nie przy wo łać świa do me wspo mnie nie ta kiej sy tu acji. Mo żesz przy po mi nać
so bie je dy nie prze ra ża ją ce lub bo le sne uczu cia. Być mo że zda jesz so bie spra wę z głów nych wspo mnień,
ja kie wią żą się z try bem Wraż li we go Dziec ka, ale mo żesz też mieć świa do mość tyl ko emo cjo nal nej
za war to ści te go try bu. Wspo mnie nia nie za wsze po le ga ją na od twa rza niu w pa mię ci ca ło ści bo le sne -
go prze ży cia. Cza sem po do świad cze niach zo sta ją tyl ko uczu cia, któ rych nie po tra fi my na wet po wią -
zać z żad ną kon kret ną sy tu acją z prze szło ści. Tak się dzie je wów czas, gdy do świad cze nie bra ku
za spo ko je nia pod sta wo wych po trzeb, prze mo cy czy za nie dba nia wy stą pi ło w bar dzo wcze snym okre -
sie ży cia. Ba da nia nad pa mię cią wska zu ją, że aż do szó ste go ro ku ży cia mo że my nie prze cho wy wać peł -
nych, wier nych i szcze gó ło wych wspo mnień prze ży tych zda rzeń. Je śli w do dat ku zda rze nie wią za ło się
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WDz 1

Kar ta in for ma cyj na: tryb Wraż li we go Dziec ka

Opis try bu Jak po wsta je tryb Po wią za ne sche ma ty 

W try bie Wraż li we go Dziec ka mo żesz
czuć smu tek, strach, prze ra że nie, za -
gu bie nie, mieć wra że nie, że nikt cię
nie ko cha. Mo żesz mieć po czu cie bez -
rad no ści i sa mot no ści. Mo żesz też ob -
se syj nie po szu ki wać ko goś, kto się
to bą za opie ku je. Ocze ku jesz, że in ni
lu dzie przy bę dą ci na ra tu nek. 

Tryb ten po wsta je, gdy któ raś z pod -
sta wo wych dzie cię cych po trzeb po -
zo sta je nie za spo ko jo na lub jest za -
spo ka ja na spo ra dycz nie i w spo sób
nie prze wi dy wal ny. Być mo że opie ku -
no wie zo sta wia li cię bez opie ki na
dłu gi czas lub bi li, mo że od ma wia no ci
mi ło ści al bo su ro wo cię kry ty ko wa no. 

Opusz cze nie 
Nie uf ność/Skrzyw dze nie 
De pry wa cja Emo cjo nal na 
Wa dli wość 
Izo la cja Spo łecz na 
Za leż ność/Nie kom pe ten cja 
Po dat ność na Zra nie nie lub Za cho ro -
wa nie 
Uwi kła nie Emo cjo nal ne/Nie w Peł ni
Roz wi nię te Ja 
Ne ga ty wizm/Pe sy mizm 
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z prze ży wa niem sil nych emo cji, to te mo gą ko li do wać z tre ścią wspo mnie nia. Dla te go nie martw się,
je że li nie od ra zu uda ci się roz po znać źró dła swo je go try bu – to jest nor mal ne.

W po cząt ko wym okre sie te ra pii sche ma tów pa cjen ci czę ściej na wią zu ją kon takt z try bem Wraż -
li we go Dziec ka, po nie waż jed nym z na szych ce lów jest do tar cie do nie go i za le cze nie je go ran. Dla
re ali za cji te go ce lu bar dzo waż ne jest po czu cie bez pie czeń stwa, dla te go bę dzie my pra co wać nad
bez piecz ny mi wy obra że nia mi, z któ rych bę dziesz mógł (mo gła) wie lo krot nie ko rzy stać. Sa lę spo -
tkań gru py uczy ni my bez piecz nym miej scem, w któ rym two je Wraż li we Dziec ko bę dzie mo gło się
ujaw nić. Waż nym ele men tem te ra pii jest od czu wa nie bó lu zwią za ne go z tym try bem, ale rów nie
istot ne jest otrzy ma nie po cie sze nia i wspar cia, po czu cie, że in ni ro zu mie ją nasz ból. Nie cho dzi nam
tyl ko o to, byś od czuł(a) ból, któ re go do tąd uni ka łeś (uni ka łaś). Chce my, byś otwo rzył(a) ra ny Wraż -
li we go Dziec ka, aby te wresz cie mo gły się za go ić przy wspar ciu te ra peu tów i gru py. Za zwy czaj przed
pod ję ciem te ra pii pa cjen ci do świad cza ją otwar cia ran, ale wte dy czu ją strach i szyb ko po dej mu ją ja -
kieś dzia ła nie, by odłą czyć się od bo le snych uczuć – tak jak by sta le owe rany roz dra py wa li, ale ni -
gdy ich nie de zyn fe ko wa li i nie opa trzy li, by mo gły się za go ić. My chce my po móc ci oczy ścić ra ny,
że by te się za go iły i znik nę ły. Nie za bliź nio ne ra ny Wraż li we go Dziec ka mo gą się otwie rać w każ dej
chwi li, wy wo łu jąc bu rzę emo cji i pro wa dząc do sa mo oka le cza nia lub prób sa mo bój czych.

Pro si my cię o uświa do mie nie so bie źró dło wych do świad czeń try bów z dzie ciń stwa lub okre su
doj rze wa nia, aby twój Zdro wy Do ro sły mógł opra co wać dla nich psy cho lo gicz ne an ti do ta. Są to ko -
ją ce i po cie sza ją ce do świad cze nia dla ma łe go dziec ka w to bie, dzię ki któ rym bę dzie ono mo gło
wy zdro wieć i ru szyć na przód. Waż ne eta py te ra pii sche ma tów to przy go to wa nie an ti do tum na do -
świad cze nia źró dło we i za opie ko wa nie się Wraż li wym Dziec kiem tak, aby prze sta ły się uru cha -
miać au to ma tycz ne try by ra dze nia so bie, ta kie jak Odłą czo ny Obroń ca, Złosz czą ce się/Im pul syw ne
Dziec ko, Ka rzą cy czy Kry tycz ny Ro dzic. To wła śnie te wy ni ka ją ce z wal ki o prze trwa nie try by od -
bie ra ją ci kon tro lę nad ży ciem i nie po zwa la ją po dą żać na przód. Po zna nie źró deł wła snych try -
bów po mo że ci traf nie roz po zna wać emo cje i po trze by two je go Wraż li we go Dziec ka. Dzię ki te mu
zro zu miesz też, że Odłą czo ny Obroń ca, Złosz czą ce się/Im pul syw ne Dziec ko, Ka rzą cy czy Kry tycz -
ny Ro dzic do cho dzą do gło su po to, by za blo ko wać two je uczu cia. Na krót ką me tę ci „ochro nia -
rze” do brze się spi su ją, je śli cho dzi o za bez pie cze nie Wraż li we go Dziec ka przed od czu wa niem bó lu.
Na dłuż szą me tę jed nak unie moż li wia ją ci na wią zy wa nie kon tak tów z ludź mi i bu do wa nie zdro -
wych re la cji, spra wia ją, że tra cisz przy ja ciół, oka le czasz się, po dej mu jesz pró by sa mo bój cze al bo in -
ne eks tre mal ne dzia ła nia, skut ku ją ce na wet wię zie niem. 

Tryb Wraż li we go Dziec ka – py ta nia do dys ku sji w gru pie

1. Co uru cha mia u cie bie ten tryb? (Na przy kład: sy tu acje, lu dzie lub wspo mnie nia).
2. Co zwy kle czu jesz w tym try bie?
3. Co zwy kle my ślisz w tym try bie?
4. Jak się za zwy czaj za cho wu jesz w tym try bie?
5. Jak wspo mi nasz do świad cza nie te go try bu w dzie ciń stwie?
6. Cze go po trze bu jesz, kie dy je steś w tym try bie?
7. Czy dzia ła nia, któ re po dej mu jesz w tym try bie, po zwa la ją dzi siaj za spo ko ić two ją po trze bę?

W ja ki spo sób?
8. Z ja ki mi re ak cja mi dzi siaj spo ty ka się two je dzia ła nie w tym try bie?

Ce le te ra pii sche ma tów w pra cy z try bem Wraż li we go Dziec ka

1. Po ra dzić so bie z nie za spo ko jo ny mi po trze ba mi bez pie czeń stwa, opie ki, au to no mii, wy ra ża nia
Ja i ade kwat nych gra nic.

2. Za trosz czyć się o Wraż li we Dziec ko (na po czą tek na uczyć się przyj mo wa nia tro ski i opie ki ze
stro ny bez piecz nych osób:  te ra peu tów i człon ków gru py).
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3. Sta wać się mi strzem dla swo je go Wraż li we go Dziec ka – za czy na jąc od pra cy z wy obra że nia mi.
Naj pierw moż esz wpro wa dzić do wy obra żo nej sy tu acji „po sił ki” (te ra peu tów i gru pę, je śli to bez -
piecz ne), aby z ich po mo cą zro bić w wy obraź ni to, co zro bił by Do bry Ro dzic, na przy kład za -
brać dziec ko z miej sca bo le snych wy da rzeń, sta wić czo ła agre so rom, od gro dzić dziec ko od
agre so ra wła snym cia łem al bo dać mu si łę, by po ra dzi ło so bie z sy tu acją.

4. Skompletować „ze staw na rzę dzi Do bre go Ro dzi ca”, z któ re go bę dziesz ko rzy stać, aby przy nieść
so bie uko je nie. Ze staw obej mu je: wi zu ali za cję bez piecz ne go miej sca, tech ni ki re lak sa cji, ob -
ser wa cję au to ma tycz nych my śli, kar ty przy po mi na ją ce, obiek ty przej ścio we i ak tyw ność da ją -
cą przy jem ność.

W ra mach za da nia do mo we go po dzi siej szej se sji spisz wszyst ko, co wiesz o swo im Wraż li wym
Dziec ku.
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WDz 2

Za spo ka ja nie po trzeb Wraż li we go Dziec ka: 
bez pie czeń stwo, tro skli wa opie ka, po cie sze nie

Fi zycz ne bez piecz ne miej -
sca w obec nym ży ciu 

Wi zu ali za cje bez piecz ne go
miej sca z prze szło ści, któ re
mo żesz dzi siaj wy ko rzy stać
(np. domu bab ci) 

Kon takt z bez piecz ny mi czy
wspie ra ją cy mi oso ba mi (np.
uści ski, przy tu la nie) 

Zdję cia bez piecz nych, tro sk -
li wych osób 

Bez piecz ne, da ją ce po cie -
sze nie obiek ty (np. ko cyk,
plu szak) 

Sym bo le bez pie czeń stwa

W ja ki spo sób mo żesz to
wszyst ko wy ko rzy stać, aby
gru pa sta ła się bez piecz niej -
szym miej scem dla two je go
Wraż li we go Dziec ka? 

Opisz, jak wy ko rzy stu jesz
roz ma ite moż li wo ści zwięk -
sza nia bez pie czeń stwa, aby
póź niej po roz ma wiać o tym
z gru pą 
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WDz 3

Obiek ty przej ścio we dla try bu Wraż li we go Dziec ka

Ko rzy sta nie z obiek tów przej ścio wych jest spój ne z roz wo jo wym po dej ściem te ra pii sche ma tów i mo -
że stać się istot nym ele men tem ogra ni czo ne go po wtór ne go ro dzi ciel stwa. Roz da je my pa cjen tom
ma łe ka wał ki ma te ria łu, gład kie ka my ki, nie wiel kie pa miąt ki z wa ka cji (np. mu szel ki). Py ta my
o to, czy pa cjen ci mie li w dzie ciń stwie ta kie przed mio ty, jak ko cyk bez pie czeń stwa. Za zwy czaj każ -
dy coś ta kie go miał, ale często pojawia się tak że hi sto ria o tym, jak któ ryś z ro dzi ców wy rzu cił ta -
ki przed miot, a dziec ko po czu ło się zdru zgo ta ne. Wy ja śnia my pa cjen tom, że gdy w każ dym z nich
roz wi ja się Do bry Ro dzic i gdy uzy sku ją do nie go do stęp, wów czas obiek ty przej ścio we po da ro wa -
ne przez te ra peu tę czy gru pę mo gą im przy po mi nać o do brym sa mo po czu ciu, ja kie im to wa rzy -
szy ło w trak cie ćwi czeń z wy obra że nia mi czy po pro stu w cza sie se sji.

Skrypt te ra peu ty

„Nie mow lę ta mu szą na po zio mie po znaw czym wy kształ cić prze ko na nie, że ro dzic ist nie je
tak że wte dy, gdy dziec ko go nie wi dzi. Do pó ki nie roz wi nie się u nich po ję cie sta ło ści obiek -
tu, prze ży wa ją sil ny lęk se pa ra cyj ny. Ko lej ny krok w roz wo ju dziec ka to umie jęt ność przy wo -
ła nia ko ją ce go ob ra zu ro dzi ca, któ ry się od da lił. W ten spo sób wy kształ ca się zdol ność
sa mo dziel ne go uspo ka ja nia się i ko je nia. Dzie ci czę sto ma ją ko cy ki, któ re peł nią ro lę obiek -
tów przej ścio wych. Ko cy ki przy po mi na ją im, jak ro dzic je utu lał, na przy kład ukła da jąc do snu
i otu la jąc mięk ką, cie płą tka ni ną. Jeśli dziec ko ma ta ki na ma cal ny przed miot, któ ry re pre zen -
tu je ro dzi ca, obiekt ten po ma ga mu od czuć, że ro dzic rze czy wi ście ist nie je.

Roz ma wia li śmy o tym, że u pa cjen tów z za bu rze niem oso bo wo ści ty pu bor der li ne lęk przed
opusz cze niem po cho dzi jesz cze z cza sów dzie ciń stwa, kie dy czu li, że nie ma żad ne go nie za wod -
ne go, prze wi dy wal ne go opie ku na, któ ry za spo ko ił by ich po trze by ochro ny, po cie sze nia, mi ło -
ści i tak da lej. W na szej pra cy wy ko rzy stu je my wy obra że nia, aby za pew nić wła śnie te bra ku ją ce
do świad cze nia Wraż li we mu Dziec ku pa cjen tów. Chce my wy ko rzy stać do te go tak że obiek ty
przej ścio we. Mo gą one po móc Wraż li we mu Dziec ku przejść od po cie sze nia i uspo ko je nia, któ -
re do star cza ne są z ze wnątrz, do umie jęt no ści osią ga nia ich we wła snym wnę trzu – przez Zdro -
we go Do ro słe go. Tak więc w trak cie pra cy w gru pie bę dzie my wspól nie two rzyć róż ne
re pre zen ta cje gru py i te ra peu tów prze zna czo ne dla wa szych ma łych dzie ci, by mo gły je wy ko -
rzy sty wać ja ko źró dło po cie sze nia i uspo ko je nia. To ko lej ny spo sób, aby po móc wam uzy skać
to, cze go nie do sta li ście w dzie ciń stwie. Zro bi my też pu deł ko po cie sze nia al bo ku fe rek skar bów
dla wa sze go Wraż li we go Dziec ka, gdzie bę dzie cie mo gli prze cho wy wać swo je obiek ty przej ścio -
we. W tym ce lu mo że my wspól nie ude ko ro wać pu deł ka po bu tach, do star cza jąc przy tym tro -
chę ra do ści i za ba wy wa sze mu Szczę śli we mu Dziec ku i Wraż li we mu Dziec ku.

Jed na z pa cjen tek uszy ła kie dyś po stać Do bre go Ro dzi ca – do sta tecz nie du żą, by móc owi -
nąć jej ra mio na wo kół sie bie, tak jak by przy tu lał ją ro dzic. Za pi sa ła na po sta ci imio na te ra -
peu tów wraz ze sło wa mi, któ re ci kie ro wa li do jej Wraż li we go Dziec ka, i na ry so wa ła ca łą
gru pę. By ło to bar dzo ko ją ce i po krze pia ją ce dla Wraż li we go Dziec ka owej pacjentki.
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Oto przy kła dy in nych moż li wych obiek tów przej ścio wych: 

q ka wał ki mięk kiej tka ni ny;
q przed mio ty mające zna jo my za pach;
q plu szo we przy tu lan ki;
q ka my ki;
q mu szel ki;
q ge ne ral nie wszyst ko, co spodo ba się wa sze mu ma łe mu dziec ku”. 



To do ro śli za spo ka ja ją więk szość po trzeb dziec ka. Dzie ci uczą się pro sić o po moc, na śla du jąc do ro słych
i otrzy mu jąc od nich po zy tyw ne wzmoc nie nia. Je śli rzad ko spo ty ka ją się z po zy tyw ną re ak cją na swo ją proś -
bę, a na wet są ka ra ne za wyrażanie potrzeb, to w koń cu prze sta ją pro sić. Uczą się bez rad no ści, czy li na bie ra -
ją prze ko na nia, że ani one sa me, ani nikt in ny nie za spo koi ich po trzeb. Po pew nym cza sie w ogó le prze sta ją
zwra cać uwa gę na swo je po trze by. Tak roz wi ja się Odłą czo ny Obroń ca. Kie dy po ja wi się ja kaś waż na po trze -
ba, któ ra będzie wy ma gała za spo ko je nia, do ak cji wkro czy Złosz czą ce się Dziec ko. Bę dzie co raz gło śniej do -
ma ga ło się po mo cy, wy bu cha jąc z wście kło ści lub prze ja wia jąc in ne skraj ne za cho wa nia, w na dziei, że in ni
je usły szą i po sta ra ją się za trosz czyć o je go po trze bę. Złosz czą ce się Dziec ko mie wa na pa dy wście kło ści, po -
nie waż ta część two jej oso by nie po tra fi ina czej za bie gać o uwa gę ani o za spo ko je nie two ich po trzeb.

Proś by o po moc – do świad cze nia dziec ka

1. Opisz sy tu ację z dzie ciń stwa, w któ rej two ja proś ba o po moc spo tka ła się z ne ga tyw ną re ak cją.
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

2. Opisz sy tu ację z dzie ciń stwa, w któ rej two ja proś ba o po moc spo tka ła się z po zy tyw ną re ak cją.
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

Proś by o po moc – do świad cze nia do ro słe go

1. Opisz sy tu ację, w któ rej po twier dzo no waż ność two ich po trzeb.
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
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WDz 4

Wspo mnie nia z dzie ciń stwa: proś by o po moc
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2. Opisz sy tu ację, w któ rej uzna no two je po trze by za nie waż ne.
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

3. Czy któ raś z tych sy tu acji uru cho mi ła ja kieś try by?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................



Uzu peł nij po niż sze wy po wie dzi.

1. Kie dy mia łem (mia łam) ...................... lat, po czu łem (po czu łam) się zra nio ny (zra nio na), gdy ro -
dzi ce [opisz, co zro bi li ro dzi ce] ...........................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

2. Omów to do świad cze nie z gru pą, a na stęp nie na tej pod sta wie opisz, jak twój Zdro wy Do ro sły
mógł by za dbać o po trze bę, któ rej za spo ko je nia za bra kło ma łe mu dziec ku w to bie.
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

3. W ra mach za da nia do mo we go do omó wie nia na na stęp nej se sji opisz, jak uda ło ci się wy ko rzy -
stać plan opi sa ny w punk cie 2.
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

Materiały do wykorzystania z podręcznikiem Joan M. Farrell i Idy A. Shaw Grupowa terapia schematów w leczeniu borderline (Sopot: GWP 2016). © Gdańskie Wydawnictwo Psychologiczne.

WDz 5

Prze pra co wa nie wspo mnień z dzie ciń stwa – ćwi cze nie



Two je Wraż li we Dziec ko (na zy wa ne też Po rzu co nym, Mal tre to wa nym lub Sa mot nym Dziec kiem)
prze cho wu je bo le sne emo cje (strach, smu tek, roz pacz, po czu cie bez na dziej no ści) zro dzo ne w sy -
tu acjach, któ re na zy wa my źró dło wy mi. W try bie Wraż li we go Dziec ka mo żesz być w sta nie przy -
wo łać świa do me wspo mnie nie ta kiej sy tu acji. Mo żesz przy po mi nać so bie je dy nie prze ra ża ją ce lub
bo le sne uczu cia. Być mo że zda jesz so bie spra wę z głów nych wspo mnień, ja kie wią żą się z try bem
Wraż li we go Dziec ka, ale mo żesz też mieć świa do mość tyl ko emo cjo nal nej za war to ści te go try bu.
Wspo mnie nia nie za wsze po le ga ją na od twa rza niu w pa mię ci ca ło ści bo le sne go prze ży cia. Cza sem
po do świad cze niach zo sta ją tyl ko uczu cia, któ rych nie po tra fi my na wet po wią zać z żad ną kon -
kret ną sy tu acją z prze szło ści. Tak się dzie je wów czas, gdy do świad cze nie bra ku za spo ko je nia pod -
sta wo wych po trzeb, prze mo cy czy za nie dba nia wy stą pi ło w bar dzo wcze snym okre sie ży cia. Ba da nia
nad pa mię cią wska zu ją, że aż do szó ste go ro ku ży cia mo że my nie prze cho wy wać peł nych, wier nych
i szcze gó ło wych wspo mnień prze ży tych zda rzeń. Je śli w do dat ku zda rze nie wią za ło się z prze ży -
wa niem sil nych emo cji, to te mo gą ko li do wać z tre ścią wspo mnie nia. Dla te go nie martw się, je że -
li nie od ra zu uda ci się roz po znać źró dła swo je go try bu – to jest nor mal ne.

Pro si my cię o uświa do mie nie so bie źró dło wych do świad czeń try bów z dzie ciń stwa lub okre su
doj rze wa nia, aby twój Zdro wy Do ro sły mógł opra co wać dla nich psy cho lo gicz ne an ti do tum. To le -
kar stwo, któ re po mo że ci wy zdro wieć i ru szyć na przód. An ti do tum mo że mieć róż ną po stać: emo -
cjo nal ne obej mu je do świad cze nia ko ją ce i po cie sza ją ce dla ma łe go dziec ka; po znaw cze skła da się
ze słów otu chy i po cie sze nia al bo oba la kłam li we stwier dze nia na twój te mat, któ re daw niej ci wpo -
jo no. Waż ne eta py te ra pii sche ma tów to przy go to wa nie an ti do tum na do świad cze nia źró dło we i za -
opie ko wa nie się Wraż li wym Dziec kiem. Dzię ki te mu au to ma tycz ne, nie zdro we try by ra dze nia so bie
– ta kie jak Odłą czo ny lub Roz złosz czo ny Obroń ca, Nad mier ny Kom pen sa tor czy Ule gły Pod da ny –
nie bę dą przej mo wać nad to bą kon tro li i uru cha miać dys funk cyj nych try bów ro dzi ciel skich. W dzie -
ciń stwie opar te na wal ce o prze trwa nie strategie radzenia sobie by ły two ją je dy ną bro nią. Trze ba
przy znać, że wów czas po mo gły ci prze żyć. Dziś jed nak nie sprzy ja ją zdro we mu funk cjo no wa niu ani
bu do wa niu re la cji z in ny mi ludź mi. Mo gą ogra ni czać two ją kon tro lę nad wła snym ży ciem i nie po -
zwa la ją ci po dą żać na przód, gdyż z ich po wo du mo żesz tra fić do szpi ta la, a na wet do wię zie nia. 

Pod czas te ra pii gru po wej nie za głę bia my się szcze gó ło wo w źró dła try bów, ale na zy wa my do -
świad cze nie, opi su je my, kto brał w nim udział, i tym po dob ne. Po zna nie źró deł wła snych try bów
po mo że ci traf nie roz po zna wać emo cje i po trze by two je go Wraż li we go Dziec ka, do któ rych do stęp
blo ku ją try by Odłą czo ne go i Roz złosz czo ne go Obroń cy, Nad mier ne go Kom pen sa to ra czy Ule głe -
go Pod da ne go. Try by te zda ją się nas chro nić, po nie waż sku tecz nie za bez pie cza ją Wraż li we Dziec -
ko przed od czu wa niem bó lu. Na dłuż szą me tę jed nak unie moż li wia ją na wią zy wa nie kon tak tów
z ludź mi i bu do wa nie zdro wych re la cji, spra wia ją, że niektórzy z nas tra cą pra cę, tra fia ją do wię -
zie nia czy się oka le cza ją. Po trze bu jesz in for ma cji o swo ich uczu ciach i po trze bach, do któ rych to
in for ma cji do stęp ma two je Wraż li we Dziec ko. Do pusz cze nie ich do świa do mo ści mo że być prze -
ra ża ją cym do świad cze niem, mo że ci się wy da wać, że te go nie prze ży jesz. Dla te go pod czas gru po -
wej te ra pii sche ma tów po su wa my się na przód po wo li i ma ły mi krocz ka mi. Sta ra my się za pew nić
two je mu prze stra szo ne mu Wraż li we mu Dziec ku po moc i wspar cie ze stro ny te ra peu tów i gru py.
Nie pro si li by śmy cię o przej ście przez to wszyst ko, gdy by nie by ło to ko niecz ne do ule cze nia trau -
my i wy le cze nia za bu rze nia bor der li ne. Te ra pia sche ma tów jest naj cięż szym za da niem, ja kie go kie -
dy kol wiek się po dej miesz, ale mo że też w naj więk szym stop niu zmie nić two je ży cie na lep sze. 
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WDz 6

Ma te ria ły in for ma cyj ne: 
dla cze go źró dła try bu sche ma tów są waż ne
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WDz 7

Wraż li we Dziec ko: for mu larz „wiel kie go pla nu”

Przy kład prze ska ki wa nia mię dzy try ba mi Roz po zna ne try by Wiel ki plan pra cy na rzecz zmia ny

Za każ dym ra zem, kie dy wy da je mi się, że po peł -
ni łam błąd, kry tycz ny głos w mo im wnę trzu za -
czy na na mnie na rze kać. Mó wi, że je stem
nie udacz ni kiem, czar ną owcą w ro dzi nie, że ni -
gdy nie za znam szczę ścia. Ten głos brzmi zu peł -
nie jak mo ja mat ka, gdy by ła pi ja na. Kie dy coś
ta kie go się zda rzy, jest mi tak bar dzo źle i czu ję
się ta ka bez bron na, że sta ram się od izo lo wać
i uni kam lu dzi. Nie chcę, by wi dzie li, ja ka ze mnie
ofia ra lo su. Cza sem w ta kiej chwi li do cho dzę do
wnio sku, że za słu ży łam na ka rę, ta ką jak daw niej
la nie od mat ki, i wte dy się oka le czam. Po Ka rzą -
cym Ro dzi cu za czy nam ska kać mię dzy try ba mi.
Za zwy czaj kry tycz ny głos do ty ka Wraż li we
Dziec ko, po tem szyb ko prze ska ku ję w tryb ra -
dze nia so bie, na przy kład Odłą czo ne go Obroń -
cy. Jed nak wte dy Ka rzą cy Ro dzic na dal mo że
mnie do paść, bo je stem za ma ło przy tom na, by
z nim wal czyć. To wte dy Ka rzą cy Ro dzic ka że mi
za da wać so bie ból. Kie dy się oka le czam, po twier -
dza ją się sło wa mat ki, że je stem ofia rą lo su i za -
wsze bę dę w szpi ta lu dla umy sło wo cho rych.

Ka rzą cy Ro dzic 

Wraż li we Dziec ko 
Odłą czo ny Obroń ca 

Ka rzą cy Ro dzic 

Wraż li we Dziec ko 

1. Mu szę uznać, że ten głos jest ob cy, że to nie
mo je sło wa. Po win nam też przy znać, że mo -
je dzie ciń stwo nie by ło ide al ne, a kie dy mat -
ka pi ła, sta wa ła się wred na i mnie ka ra ła.
Cza sem by ła dla mnie mi ła, ale by ła też nie -
prze wi dy wal na. Czę sto szłam do niej w do -
brej wie rze, ale spo ty ka ła mnie krzyw da. Kie dy
za czy nam sły szeć głos Ka rzą ce go Ro dzi ca,
mu szę go wy pę dzić, przy wo łu jąc wspo mnie -
nie bab ci, któ ra za wsze oka zy wa ła mi mi łość
i po cie sza ła mnie, gdy mat ka źle mnie trak -
to wa ła. 

2. Mu szę stwo rzyć wy obra że nie Do brej Bab ci,
któ re przy nie sie mi uko je nie i po zwo li za spo -
ko ić po trze by mo je go Wraż li we go Dziec ka.
Za stą pię tym wy obra że niem głos Ka rzą ce go
Ro dzi ca. 

Po trze by Wraż li we go Dziec ka 
Jak na zwę swo je

Wraż li we Dziec ko Mo je dzia ła nia na naj bliż szy ty dzień 

Ochro na przed sa mo oka le cza niem 
Tro skli wa opie ka 
Po twier dza nie waż no ści 
Przy tu la nie

Mo że ja kaś mi ło ko ja -
rzą ca się na zwa, na
przy kład „Sło necz ko” 

Chro nić sie bie: kie dy usły szę głos Ka rzą ce go Ro -
dzi ca, we zmę zdję cie bab ci, na któ rym przy tu la
mnie ja ko ma łą dziew czyn kę. To po win no po -
wstrzy mać prze skok w tryb Odłą czo ne go Obroń -
cy, a na stęp nie Ka rzą ce go Ro dzi ca. To te prze sko ki
pro wa dzą do sa mo oka le cza nia. Mo gę też po -
pro sić ko goś o po moc.



Pod sta wo we ce le pro gra mu te ra peu tycz ne go – umie jęt no ści zwią za ne ze sche ma ta mi – tryb
Wraż li we go Dziec ka
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Omó wi my to za da nie na za ję ciach po świę co nych umie jęt no ściom zwią za nym ze sche ma ta mi. 

Przy kład prze ska ki wa nia mię dzy try ba mi Roz po zna ne try by Wiel ki plan pra cy na rzecz zmia ny

Po trze by Wraż li we go Dziec ka 
Jak na zwę swo je

Wraż li we Dziec ko Mo je dzia ła nia na naj bliż szy ty dzień 



Tryb Złosz czą ce go się Dziec ka jest wro dzo ną re ak cją na brak za spo ko je nia pod sta wo wych po trzeb
oso by. Przy kła dem mo że być ma łe dziec ko, któ re na po cząt ku pła cze, gdy jest prze stra szo ne lub głod -
ne. Kie dy jed nak mi ja dłuż szy czas i nikt nie re agu je na płacz, dziec ko w koń cu wy bu cha zło ścią.
Do ro śli znaj du ją cy się w try bie Złosz czą ce go się Dziec ka mo gą da wać upust swej zło ści po przez skraj -
ne lub nie sto sow ne za cho wa nia. Mo żesz od czu wać wście kłość i wy ma gać od in nych zbyt wie le,
nad mier nie ich kon tro lo wać, uży wać wo bec nich prze mo cy lub ich de wa lu ować. Mo że na stą pić u cie -
bie prze skok do try bu Im pul syw ne go Dziec ka, w któ rym bę dziesz w im pul syw ny i ego istycz ny
spo sób dą żyć do za spo ko je nia swo ich po trzeb. To w tym try bie mo gą się po ja wić im pul syw ne pró -
by lub groź by sa mo bój cze oraz sa mo oka le cza nie. In nym ludziom two je za cho wa nie mo że się wte -
dy wy da wać bra wu ro we al bo ma ni pu la cyj ne. Kie dy do ro śli znaj du ją się w try bie Złosz czą ce go się
Dziec ka, otoczenie za zwy czaj nie ro zu mie , cze go im wła ści wie po trze ba (na wet te ra peu ta mo że
te go nie od gad nąć, bo re ak cje charakterystyczne dla te go try bu mo gą uru cho mić je go sche ma ty).

Sy gna ły wska zu ją ce na dzia ła nie try bu Złosz czą ce go się Dziec ka

q Czu jesz, że two ja re ak cja emo cjo nal na jest prze sad nie sil na w sto sun ku do bie żą cej sy tu acji,
w ja kiej się znaj du jesz.

q In ni lu dzie mó wią do cie bie lub ko mu ni ku ją się nie wer bal nie w ta ki spo sób, jak gdy by two ja re -
ak cja by ła prze sad nie sil na w sto sun ku do bie żą cej sy tu acji.

q Czu jesz, że in ni cię nie ro zu mie ją. Ta sa ma sy tu acja mo że się wy da wać neu tral na ko muś, kto
ma in ne do świad cze nia ży cio we niż ty. To, że two ja re ak cja emo cjo nal na róż ni się od re ak cji in -
nych osób, nie ozna cza, że jest zła. Mo żesz jed nak zmie nić swo je po stę po wa nie, je śli nie przy -
no si ono ocze ki wa nych re zul ta tów lub nie po zwa la na za spo ko je nie two ich po trzeb.

Przy kład: opo wia dasz ko le żan ce o sy tu acji, któ ra cię zde ner wo wa ła. Ko le żan ka od po wia da: „To nic
ta kie go, po pro stu nie zwra caj na to uwa gi”. W re ak cji na jej sło wa prze ska ku jesz w tryb Złosz czą ce -
go się Dziec ka, krzy czysz na zna jo mą i wy cho dzisz, że by za mknąć się w swo im po ko ju i od izo lo wać
od in nych. Nie uda je ci się więc za spo ko ić swo ich po trzeb: uzy skać wspar cia i zro zu mie nia. Być mo -
że ko le żan ka nie jest w sta nie ich za spo ko ić, ale nie do wiesz się tego, do pó ki bez po śred nio o to nie
po pro sisz. Two ja re ak cja w try bie Złosz czą ce go się Dziec ka unie moż li wi ła ci za spo ko je nie po trzeb.

Co wiesz o swo im try bie Złosz czą ce go się Dziec ka? 

Za pisz od po wie dzi na po niż sze py ta nia. Mo żesz to zro bić na osob nej kart ce. 

1. Co uru cha mia u cie bie ten tryb? (Na przy kład: sy tu acje, lu dzie lub wspo mnie nia).
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
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ZDz 1

Kar ta in for ma cyj na: tryb Złosz czą ce go się Dziec ka



2. Co zwy kle czu jesz w tym try bie?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

3. Co zwy kle my ślisz w tym try bie?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

4. Jak się za zwy czaj za cho wu jesz w tym try bie?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

5. Jak wspo mi nasz do świad cza nie te go try bu w dzie ciń stwie?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

6. Cze go po trze bu jesz, kie dy je steś w tym try bie?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

7. Czy dzia ła nia, któ re po dej mu jesz w tym try bie, po zwa la ją dzi siaj za spo ko ić two ją po trze bę?
W ja ki spo sób?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

8. Z ja ki mi re ak cja mi dzi siaj spo ty ka się two je dzia ła nie w tym try bie?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

9. Cze go w dzie ciń stwie uda ło ci się na uczyć na te mat zło ści w two jej ro dzi nie?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
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10. Ja kie by ły za zwy czaj re ak cje oto cze nia, kie dy ja ko dziec ku zda rza ło ci się zło ścić?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

11. Czy wiesz, na czym po le ga róż ni ca mię dzy Złosz czą cym się Dziec kiem a prze ży wa ją cym złość
Zdro wym Do ro słym? Je śli tak, wy ja śnij ją. Czy mo żesz po dać przy kład obu sy tu acji z wła sne -
go do świad cze nia?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

Ce le te ra pii sche ma tów w pra cy z try bem Złosz czą ce go się Dziec ka

Pod sta wo wy cel to na uczyć Złosz czą ce się Dziec ko od po wied nich me tod wy ra ża nia emo cji i po -
trzeb. Aby to osią gnąć, mu sisz:

q na uczyć się, na czym po le ga róż ni ca mię dzy uczu ciem zło ści a im pul syw nym dzia ła niem, a tak -
że zro zu mieć pod sta wo we roz róż nie nie mię dzy od czu wa niem a dzia ła niem;

q roz po zna wać my śle nie ty pu „wszyst ko al bo nic”, aby za po bie gać prze sad nym re ak cjom na drob -
ne in cy den ty czy opóź nie nia;

q te sto wać rze czy wi stość, aby for mu ło wać re ali stycz ne ocze ki wa nia;
q opra co wać kar ty przy po mi na ją ce dla try bu, aby za cho wać sa mo kon tro lę (moż esz je czy tać

w cza sie „przerw w grze” lub przed pod ję ciem dzia ła nia);
q być w sta nie aser tyw nie wy ra żać swo je po trze by i wy po wia dać proś by, bio rąc pod uwa gę ogra -

ni cze nia sy tu acji;
q na uczyć się zdro wych me tod wy ra ża nia zło ści ja ko Zdro wy Do ro sły.
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Ce le te ra pii sche ma tów w pra cy z try bem Złosz czą ce go się Dziec ka

1. Na uczyć się, na czym po le ga róż ni ca mię dzy uczu ciem zło ści a im pul syw nym dzia ła niem, a tak -
że zro zu mieć pod sta wo we roz róż nie nie mię dzy od czu wa niem a dzia ła niem.

2. Roz po zna wać my śle nie ty pu „wszyst ko al bo nic”, aby za po bie gać prze sad nym re ak cjom na
drob ne in cy den ty czy opóź nie nia.

3. Te sto wać rze czy wi stość, aby for mu ło wać re ali stycz ne ocze ki wa nia.
4. Opra co wać kar ty przy po mi na ją ce dla try bu, aby za cho wać sa mo kon tro lę (moż na je czy tać

w cza sie „przerw w grze” lub przed pod ję ciem dzia ła nia).
5. Być w sta nie aser tyw nie wy ra żać swo je po trze by i wy po wia dać proś by, bio rąc pod uwa gę ogra -

ni cze nia sy tu acji.
6. Na uczyć się zdro wych me tod wy ra ża nia zło ści ja ko Zdro wy Do ro sły.

Mo żesz na uczyć się ogra ni cza nia try bu Złosz czą ce go się Dziec ka i kie ro wa nia nim  przez uzy ska nie
do stę pu do swo je go Zdro we go Do ro słe go za po mo cą kart przy po mi na ją cych dla try bu.

Kar ta przy po mi na ją ca „Test rze czy wi sto ści – po myśl” 

Przy kład: „Mu szę pa mię tać, że kie dy mam atak zło ści, nie do sta ję te go, cze go po trze bu ję. Mu szę
pa mię tać o swo im dłu go fa lo wym ce lu, nie zni we czyć go mo imi wy bu cha mi gnie wu”.
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ZDz 2

Pra ca nad try bem na po zio mie po znaw czym: 
ma te ria ły in for ma cyj ne i za da nie do mo we

Za trzy maj się – po myśl – od dy chaj – zrób krok w tył
Pa mię taj, że dzia ła nia Złosz czą ce go się Dziec ka nie przy no szą za spo ko je nia po trzeb. 

Za spo ko je nie po trzeb przy no szą dzia ła nia Zdro we go Do ro słe go.

Kar ta przy po mi na ją ca „Ra dze nie so bie z uczu cia mi – mo ja tech ni ka uspo ka ja nia się”

Przy kład: „Kie dy po czu ję, że mo je mię śnie się na pi na ją, a szczę ka sztyw nie je, we zmę trzy głę bo -
kie wde chy i je śli bę dzie trze ba, zro bię krót ką prze rwę. Za wsze mo gę prze pro sić i wyjść na mi nu -
tę, że by się uspo ko ić i uak tyw nić Zdro we go Do ro słe go”.

Sprawdź, czy two je mię śnie nie są spię te. Na tych miast weź 3 głę bo kie wde chy
Uspo kój dziec ko i we zwij Zdro we go Do ro słe go.

Za da nie do mo we

Zrób wła sną kar tę przy po mi na ją cą. Za sto suj ją w ja kiejś sy tu acji i opisz efek ty w for mu la rzu Ko ła
Ob ser wa cji.



Jed ną z na tu ral nych i waż nych po trzeb czło wie ka jest po trze ba uwa gi. Istot ny jest spo sób, w ja ki
sta ra my się ją za spo ka jać. Za sta nów się nad po da ny mi py ta nia mi i spró buj na nie od po wie dzieć.
Omó wi my je na ko lej nej se sji gru po wej. 

1. Czy ak cep tu jesz swo ją po trze bę uwa gi?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

2. Cze go po trze ba, by za spo ko ić two ją po trze bę uwa gi?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

3. W ja ki spo sób two ja po trze ba uwa gi by ła za spo ka ja na w dzie ciń stwie?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

4. W ja ki spo sób two ja po trze ba uwa gi jest za spo ka ja na dzi siaj?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

5. Co się dzie je dzi siaj, kie dy two ja po trze ba uwa gi nie za sta nie za spo ko jo na?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

6. Czy zda rzy ło ci się kie dy kol wiek pró bo wać za spo ko ić po trze bę uwa gi w nie zdro wy spo sób? Na
czym ten spo sób po le gał?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
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ZDz 3

Te ma ty do omó wie nia zwią za ne z try bem 
Złosz czą ce go się Dziec ka: zdro wa uwa ga



7. Ja kie zdro we spo so by pro sze nia o uwa gę sto su jesz?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
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Opisz przy naj mniej jed ną sy tu ację, w któ rej uru cho mił się u ciebie tryb Złosz czą ce go się Dziec ka.
Przyj rzyj się do kład nie tej sy tu acji i od po wiedz na po da ne py ta nia.

Opis sy tu acji
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................

1. Ja kie to wa rzy szy ły ci do zna nia pły ną ce z cia ła?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

Kie dy za uwa żasz do zna nia z cia ła, któ re wska zu ją na uczu cie zło ści, po ja wia się wy bór nu -
mer 1. Wście kłość Złosz czą ce go się Dziec ka wy da je się nie pro por cjo nal nie sil na w sto sun ku do
bie żą cych oko licz no ści czy bodź ca, któ ry ją wy wo łał. Gdy so bie uświa do misz, jak in ten syw na
jest two ja złość, za trzy maj się na chwi lę i za sta nów się:

q Ja kie mia łeś (mia łaś) moż li wo ści wy bo ru i ja kie dzia ła nia pod ją łeś (pod ję łaś)?
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
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ZDz 4

Za da nie do mo we: prze kie ro wa nie ener gii 
Złosz czą ce go się Dziec ka – mo men ty do ko ny wa nia wy bo ru



2. Ja kie my śli przy szły ci wte dy do gło wy?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

Wy bór nu mer 2. Przyj rzyj się swo im my ślom i zde cy duj, czy chcesz do le wać oli wy do ognia
i pod sy cać swo ją złość, czy też wo lisz ostu dzić emo cje.

q Ja kie do strze głeś (do strze głaś) moż li wo ści wy bo ru i ja kie dzia ła nia pod ją łeś (pod ję łaś)?
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................

3. Ja ki po ja wił się u cie bie im puls do dzia ła nia?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

Wy bór nu mer 3. Ja kie do strze głeś (do strze głaś) moż li wo ści wy bo ru i ja kie dzia ła nia pod ją łeś
(pod ję łaś)?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
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W try bie Ka rzą ce go Ro dzi ca kry ty ku jesz lub ka rzesz sie bie za „zły” uczy nek (zły we dług two ich ne -
ga tyw nych pod sta wo wych prze ko nań), na przy kład wy ra ża nie uczuć czy po trzeb. Ten tryb mo że
być uwew nętrz nie niem zło ści, nie na wi ści lub znie wag jed ne go bądź oboj ga ro dzi ców, oka zy wa -
nych ci w dzie ciń stwie. Ce chu ją go nie na wiść do sie bie, sa mo kry ty ka, sa mo oka le cza nie, myśli sa -
mo bój cze i za cho wa nia au to de struk cyj ne. Sta jesz się Ka rzą cym Ro dzi cem i wy mie rzasz so bie ka ry
za nor mal ne po trze by, któ rych ro dzic nie po zwa lał ci wy ra żać. Opi su jesz sie bie ja ko złe go czło wie -
ka. Ten tryb sta no wi re pre zen ta cję sa mych ne ga tyw nych aspek tów two je go oto cze nia w dzie ciń -
stwie. Od kry cie u sie bie try bu ro dzi ciel skie go nie ozna cza, że nasi ro dzi ce w ogó le nie by li do brzy
al bo że mi łość do nich to coś złe go. Tryb Ka rzą ce go Ro dzi ca gro ma dzi aspek ty prze sad nie ne ga -
tyw ne, po nie waż opie ra się na skraj nych prze ży ciach dzie ci, któ rych pod sta wo we po trze by nie zo -
sta ły za spo ko jo ne.

Jak po wsta je tryb Ka rzą ce go Ro dzi ca? Na sze pierw sze do świad cze nia z ota cza ją cym świa tem
za le żą od ro dzi ców lub opie ku nów, od te go, jak oni nas trak tu ją i jak re agu ją na na sze za cho wa nie.
Je śli opie ku ją się na mi tro skli wie i mo że my na nich po le gać, czu je my się bez piecz ni i chro nie ni. Je -
śli na to miast są po chło nię ci wła sny mi pro ble ma mi, nie obec ni lub ich funkcjonowanie jest zakłócone
przez pro ble my emo cjo nal ne al bo środ ki odu rza ją ce, to (ja ko dzie ci) czu je my, że na sze oto cze nie
– a wraz z nim świat – jest nie prze wi dy wal ne, peł ne prze mo cy i nie za spo ka ja na szych po trzeb. Ma -
łe dzie ci poj mu ją świat, od no sząc wszyst ko do sie bie. Uwa ża ją, że ten krę ci się wo kół nich i skła -
da wy łącz nie z ich po trzeb, po za któ ry mi nie ist nie je nic wię cej. Ta za wę żo na per spek ty wa po znaw cza
jest nor mal na na tym eta pie roz wo ju. To przez nią dzie ci ma ją po czu cie, że wszyst ko dzie je się
z ich po wo du. Na przy kład dziec ko mo że się ob wi niać za roz wód ro dzi ców. Gdy ro dzi ce wy zna -
cza ją mu ka ry i je kry ty ku ją, jest prze ko na ne, że jest złe i że to ono sta no wi pro blem. Nie któ re dzie -
ci sły szą na wet na stę pu ją ce ko mu ni ka ty: „Nie stra cił bym pa no wa nia nad so bą i nie ude rzył bym cię,
gdy byś nie był ta kim złym dzie cia kiem”. Skraj nym przy kła dem jest przypadek wy ko rzy sty wa nia
sek su al ne go, gdy spraw ca mó wi dziec ku, że to ono jest win ne czy że sa mo te go chcia ło. Dzie ci ni -
gdy nie po no szą wi ny za prze moc!

Mo je naj waż niej sze wspo mnie nia

Przy kład: „Oj ciec wra cał do do mu pi ja ny i wście kły. Bił mnie za by le prze wi nie nie”.
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................

Plan ochro ny mo je go Wraż li we go Dziec ka

Przy kład: sko rzy staj ze słów i wspo mnień Do bre go Ro dzi ca po cho dzą cych od te ra peu tów, wspie -
ra ją cych osób czy od two je go Zdro we go Do ro słe go.
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
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KR 1

Kar ta in for ma cyj na: tryb Ka rzą ce go Ro dzi ca



.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

Mo je an ti do tum po znaw cze

Przy kład: kar ta przy po mi na ją ca „Nie mu szę być ta ka jak mo ja mat ka”, „Prze stań mnie ob ra żać”.
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................

Mo je an ti do tum do świad cze nio we 

Przy kład: za stąp ka ry li stem od Do bre go Ro dzi ca albo od słu chaj je go wy po wiedź na gra ną na
dyktafon lub na pły tę. Mo żesz też uko ić swo je Wraż li we Dziec ko.
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................

Ro la Zdro we go Do ro słe go 

Twój Zdro wy Do ro sły mu si (1) uświa do mić so bie, (2) po wstrzy mać, (3) od su nąć i (4) wy gnać Ka -
rzą ce go Ro dzi ca. W ja ki spo sób to zro bisz?
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................

Mój cel te ra peu tycz ny do ty czą cy Ka rzą ce go Ro dzi ca 

Przy kład: „Na uczę się roz po zna wać głos Ka rzą ce go Ro dzi ca i sko rzy stam z pla nu ra dze nia so bie
z try bem”.
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
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KR 2

Li sta „za i prze ciw”: roz po zna wa nie wpły wu 
try bów ro dzi ciel skich – przy kład

Ar gu men ty za (za le ty) Ar gu men ty prze ciw (wa dy)

Czy mu sisz wy pę dzić Ka rzą ce -
go lub Wy ma ga ją ce go Ro dzi -
ca? 

Kwe stie do roz wa że nia: 

Tak – ich gło sy ka żą mi wy rzą dzać krzyw -
dę so bie lub in nym. Cza sa mi na wet tra cę
przez nich ocho tę do ży cia. Kie dy ich słu -
cham, czu ję się prze gra ny. 

Nie – mój przy pa dek i tak jest bez na dziej -
ny, a oni tyl ko mi o tym przy po mi na ją. Gdy -
bym się ich po zbył, to nie miał bym już
ni ko go! Nie je stem do sta tecz nie sil ny, by
z ni mi wal czyć. Wie rzę w ich sło wa, w koń -
cu to moi ro dzi ce.

Czy sło wa lub do świad cze nia
try bów ro dzi ciel skich za spo -
ka ja ją two je po trze by? 

Za spo ka ja ją tyl ko po trze bę ka ry. Nie przy no szą za spo ko je nia żad nej ze zdro wych po -
trzeb. Spra wia ją, że czu ję się okrop nie, a na wet tra cę ocho tę do ży cia.

Czy try by ro dzi ciel skie przy -
no szą rów nież efek ty nie po żą -
da ne? Ja kie? 

Tak, cza sa mi mam wra że nie, że zno wu je stem w do mu z mo ją wred ną mat ką. 

Czy try by ro dzi ciel skie ma ją
zwią zek z two im sa mo oka le -
cza niem? Ja ki? 

Tak, cza sem mó wią mi, że za słu ży łem na ka rę. Wte dy się oka le czam, że by tyl ko wresz cie
się za mknę ły. Za czy nam ro zu mieć, że sa mo oka le cza nie przy no si ulgę tyl ko na chwi lę,
ale no szę to cho ler stwo w gło wie pra wie ca ły czas.

Plan dzia ła nia Pierw szy krok: od dzie lę Ka rzą ce go czy Wy ma ga ją ce go Ro dzi ca od wła snej oso by – oni
nie są mną. Okre ślę ich źró dło. Mo gę to zro bić, wy ko nu jąc ja kąś re pre zen ta cję try bu ro -
dzi ciel skie go, na przy kład ku kłę ze ścin ków ma te ria łu. Mo gę stwo rzyć wi ze ru nek try bu
z wy cin ków z ga zet, ry sun ków, fo to gra fii. Kie dy już uda mi się od dzie lić je go głos od wła -
snej oso by i roz po znać je go źró dło, Zdro wy Do ro sły zde cy du je, czy sło wa Karzącego i/lub
Wymagającego Rodzica są praw dzi we czy nie, czy mi po ma ga ją, czy ra czej mnie nisz czą. 

Co zro bisz, aby wy ko nać pierw -
szy krok? 

We zmę ma łe ku kły Ka rzą ce go Ro dzi ca i po wie szę je w swo im po ko ju. Je śli zno wu za czną
do mnie mó wić, za mknę je w szaf ce. Wy pró bu ję też wi zu ali za cję bań ki bez pie czeń stwa.
Oto czę się bań ką od por ną na Ka rzą ce go Ro dzi ca, do któ rej je go głos nie zdo ła prze nik nąć. 

Ja ki był re zul tat pod ję tych
dzia łań? 

Na po cząt ku czu łem się tro chę głu pio, ale głos na praw dę stał się cich szy, kie dy wrzu ci -
łem ku kły do szaf ki i wy obra zi łem so bie bań kę bez pie czeń stwa. 
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KR 3

Li sta „za i prze ciw” – for mu larz

Ar gu men ty za (za le ty) Ar gu men ty prze ciw (wa dy)

Czy mu sisz wy pę dzić Ka rzą ce -
go lub Wy ma ga ją ce go Ro dzi -
ca? 

Kwe stie do roz wa że nia: 

Czy sło wa lub do świad cze nia
try bów ro dzi ciel skich za spo -
ka ja ją two je po trze by? 

Czy try by ro dzi ciel skie przy -
no szą rów nież efek ty nie po żą -
da ne? Ja kie? 

Czy try by ro dzi ciel skie ma ją
zwią zek z two im sa mo oka le -
cza niem? Ja ki? 

Plan dzia ła nia

Co zro bisz, aby wy ko nać pierw -
szy krok? 

Ja ki był re zul tat pod ję tych
dzia łań? 
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KR 4

Pra ca nad try bem na po zio mie po znaw czym: 
ar kusz ko mu ni ka tów dys funk cyj ne go try bu ro dzi ciel skie go

Tryb Ka rzą ce go Ro dzi ca od no si się do ne ga tyw nych i kry tycz nych ko mu ni ka tów, któ re w dzie ciń -
stwie zda rza ło ci się sły szeć z ust waż nych dla cie bie osób i któ re uwew nętrz ni łeś (uwew nętrz ni -
łaś). Ta część two jej oso by to su ro wy kry tyk, któ ry jest wiecz nie ze wszyst kie go nie za do wo lo ny.
W ram ce ze bra no przy kła dy ko mu ni ka tów, któ re przy cho dzą na myśl oso bie znaj du ją cej się w try -
bie Ka rzą ce go Ro dzi ca. Mu sisz po zbyć się te go try bu, bo on w ża den spo sób tobie nie po ma ga.

q Je steś głu pi, po wi nie neś był to prze wi dzieć.
q Za słu gu jesz na ka rę, je steś ofia rą lo su.
q Do ni cze go się nie na da jesz.
q Dla cze go nie mo żesz być ta ki jak twoi bra cia?
q To wszyst ko two ja wi na.
q Je steś nie udacz ni kiem.
q Błę dy po peł nia ne przez two je ro dzeń stwo to two ja wi na.
q Je steś naj star sza, po win naś być mą drzej sza.
q Je steś zły.
q Ni gdy nie bę dziesz szczę śli wa.

1. Głów ny ko mu ni kat mo je go Ka rzą ce go lub Wy ma ga ją ce go Ro dzi ca
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

2. Ja kie jest źró dło te go ko mu ni ka tu? Czy je sło wa przy po mi na?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

3. Do wo dy na po par cie ko mu ni ka tu
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................



4. Do wo dy, któ re ogra ni cza ją za sięg ko mu ni ka tu lub cał ko wi cie mu za prze cza ją
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

5. Co na te mat te go ko mu ni ka tu po wie dzie li by moi te ra peu ci i gru pa?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
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An ti do tum po znaw cze

Są to stwier dze nia, któ re mo żesz so bie po wta rzać, a któ re prze czą prze ko na niom po wią za nym
z try bem Ka rzą ce go lub Wy ma ga ją ce go Ro dzi ca.

Za każ dym ra zem, kie dy po peł niasz ja kiś błąd, po ja wia się au to ma tycz nie myśl: „Ależ je stem
głu pi(a)”. An ti do tum po znaw cze mo gło by brzmieć na stę pu ją co: „Fakt, że po peł niam błę dy, nie
ozna cza, że je stem głu pi(a). To po ka zu je, że je stem tyl ko czło wie kiem. Spró bu ję wy cią gnąć z te go
lek cję”. Ta kie sło wa świad czą o tym, że oso ba, któ ra po peł ni ła błąd, na bie ra do nie go dy stan su.
Nie któ re po mył ki ma ją po waż ne kon se kwen cje i mo gą rzu to wać na na szą pra cę czy re la cje z ludź -
mi. Ucząc się na wła snych błę dach, masz jed nak więk sze szan se na suk ces, niż prze ska ku jąc w tryb
Ka rzą ce go Ro dzi ca i wy zy wa jąc się od głup ków. Ba da nia psy cho lo gicz ne wy ka za ły, że agre sja słow -
na, na przy kład wy zy wa nie sie bie, wca le nie zwięk sza na szych osią gnięć. Suk ce so wi sprzy ja zaś
umie jęt ność do strze że nia błę du i wy cią gnię cia z nie go wnio sków na przy szłość. Na tym wła śnie po -
le ga an ti do tum po znaw cze.

Jak stwo rzyć wła sne an ti do tum po znaw cze?

1. Roz po znaj ko mu ni ka ty swo je go Ka rzą ce go/Wy ma ga ją ce go Ro dzi ca.
2. Pa mię taj, że to tyl ko sło wa dys funk cyj nych try bów, a nie fak ty!
3. Znajdź al ter na tyw ne stwier dze nia, jak w po da nym przy kła dzie. Za pisz je na kar cie przy po mi na -

ją cej. Je śli nie uda ci się zna leźć al ter na tyw ne go stwier dze nia, sko rzy staj z przy kła du ko goś in ne go. 
4. Noś kar tę przy so bie, by czę sto na nią spo glą dać.

An ti do tum do świad cze nio we

Są to do świad cze nia, któ re mo żesz świa do mie przy wo ły wać w pa mię ci, a któ re prze czą prze ko na -
niom, uczu ciom i za cho wa niom zwią za nym z try ba mi Ka rzą ce go lub Wy ma ga ją ce go Ro dzi ca.

Wy bierz wspo mnie nie i prze żyj na no wo chwi lę, w któ rej czu łeś (czu łaś) się waż ny (waż na)
oraz do ce nia ny (do ce nia na) i nie czu łeś (czu łaś) się głu pi(a). Owo wspo mnie nie mo że do ty czyć otrzy -
ma nia do brej oce ny okre so wej w pra cy, sy tu acji, gdy ktoś ci po wie dział, że je steś do brym przy ja -
cie lem, al bo gdy gru pa po chwa li ła cię za traf ny i dow cip ny ko men tarz. An ti do tum mu si mieć
zin dy wi du ali zo wa ną for mę i od no sić się do mo men tu, w któ rym nie czu łeś (czu łaś) te go, co zwykł
o to bie mó wić Ka rzą cy czy Wy ma ga ją cy Ro dzic. Oso by, któ re ma ją sil ny tryb Ka rzą ce go lub Wy -
ma ga ją ce go Ro dzi ca, wy ka zu ją skłon ność do cią głe go przy wo ły wa nia wła snych błę dów i wszel -
kich do wo dów na po twier dze nie swo ich nie uza sad nio nych in ter pre ta cji. Ta kie „emo cjo nal ne cięgi”
z cza sem przynoszą konsekwencje. Po nie waż emo cjo nal ny kom po nent try bu mo że dzia łać po za na -
szą świa do mo ścią, tym bar dziej waż ne jest, by go wy chwy cić i opra co wać dla nie go an ti do tum do -
świad cze nio we. Je śli masz sil ny tryb Ka rzą ce go lub Wy ma ga ją ce go Ro dzi ca, to za pew ne wiesz, jak to
jest czuć się wa dli wą oso bą. Mu sisz od na leźć, roz wi jać i wzmac niać po czu cie kom pe ten cji i wła snej
war to ści lub in ne ce chy, o ile tyl ko sta no wią emo cjo nal ne prze ci wień stwo Ka rzą ce go/Wy ma ga ją -
ce go Ro dzi ca.

Wy bierz ja kiś do kucz li wy ko mu ni kat swo je go Ka rzą ce go lub Wy ma ga ją ce go Ro dzi ca, nad któ -
rym bę dziesz pra co wać. Określ i opisz emo cjo nal ny kom po nent try bów ro dzi ciel skich. Wy ko rzy -
staj tę in for ma cję przy two rze niu an ti do tum do świad cze nio we go.
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KR 5

Ma te ria ły in for ma cyj ne: 
an ti do ta na try by Ka rzą ce go/Wy ma ga ją ce go Ro dzi ca



Zdro wy Do ro sły to ta część two jej oso by, któ ra jest w sta nie za sto so wać po znaw cze i do świad cze -
nio we an ti do tum na try by sche ma tów, z ja ki mi się bo ry kasz. Po tra fi też za spo ka jać po trze by two -
je go Wraż li we go Dziec ka. Zdro wy Do ro sły po zwa la ci prze bić się przez nie świa do me ba rie ry
wy two rzo ne przez sche ma ty po to, by utrud nić ci wy ko rzy sty wa nie two ich moc nych stron.

1. Opisz swo je go Zdro we go Do ro słe go – jak wy glą da dzi siaj? Na przy kład ja kie moc ne stro ny do -
strze gasz w so bie?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

2. Ja ką pro cen to wo część two jej toż sa mo ści sta no wi Zdro wy Do ro sły? 
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

3. W ja ki spo sób uzy sku jesz do stęp do swo je go Zdro we go Do ro słe go? Jak zmie ni ła by się two ja przy -
szłość, gdy by ten do stęp był sta ły?
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
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ZD 1

Oce na Zdro we go Do ro słe go



Oce na ety kiet z dzie ciń stwa
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ZD 2

Oce na toż sa mo ści mo je go try bu Zdro we go Do ro słe go

Do dat ko we oce ny z okre su do ro słe go ży cia po cho dzą ce z wia ry god nych, za ufa nych źró deł

Ety kie ta Źró dło Fak ty Traf ność Ko rek ta Mo je 
prze ko na nie w % 

Opis Źró dło Mo ja ak cep ta cja
w %
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ZD 3

Jak mo gę przejść w tryb Zdro we go Do ro słe go

Opis mo je go 
Zdro we go
Do ro słe go

Moc ne stro ny Zdro we stra te gie
ra dze nia so bie „Sprzy mie rzeń cy” Za so by

Tryb Wraż li we Dziec ko Złosz czą ce się/
/Im pul syw ne
Dziec ko 

Ka rzą cy Ro dzic Odłą czo ny
Obroń ca

Ja kie są fak ty (jak
opi sał by sy tu ację
obiek tyw ny ob ser -
wa tor)?

Czy two ja re ak cja
wy da je się zbyt sil -
na w sto sun ku do
sy tu acji? Jak wy -
glą da? Czy wiesz,
dla cze go re ak cja
jest tak in ten syw -
na (źró dło w dzie -
ciń stwie)? 

Wy pró buj an ti do -
tum po znaw cze.
Ja kie an ti do tum
wy bra łeś (wy bra -
łaś) i ja ki sku tek
ono mia ło? 

Przy kład: 
Za sta na wiam się, cze go tak
na praw dę się oba wiam. Gdy -
by to się rze czy wi ście zda rzy -
ło, jak trud ne by ło by dziś dla
mnie (oso by do ro słej)? Ja kie
jest praw do po do bień stwo, że
to się wy da rzy? Przy po mi -
nam so bie, że je stem oso bą
do ro słą i jest rok 2015.

Wy pró buj an ti do -
tum do świad cze -
nio we. Ja kie
an ti do tum wy bra -
łeś (wy bra łaś) i ja ki
sku tek ono mia ło?

Przy kład: 
Wi zu ali zu ję bez piecz ne miej -
sce, aby się ochro nić. Ro bię
coś, co przy no si uko je nie lub
po cie sze nie mo je mu Wraż li -
we mu Dziec ku. 



Prze czy taj przy kła dy, a na stęp nie za pisz wła sne od po wie dzi dla każ de go try bu.
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ZD 4

Try by sche ma tów a toż sa mość

Tryb
Co wiesz o po szcze gól nych czę ściach two jej oso by? 

Na przy kład: w ja ki spo sób da ny tryb (cząst ka cie bie) wpły wa na two je
po czu cie Ja i na to, jak po strze ga ją cię in ni lu dzie? 

Ja ki pro cent
two jej oso by
sta no wi da ny

tryb? 

Wraż li we 
Dziec ko

Przy kład: To jest prze stra szo na, smut na część mo jej oso by, któ rą wi du ją je dy nie naj -
bliż si. Rzad ko kie dy uświa da miam so bie jej obec ność. 

10% 

Złosz czą ce się/
/Im pul syw ne
Dziec ko

Przy kład: Mo gę to po wstrzy my wać bar dzo dłu go, jed nak w koń cu wy bu cham z po -
wo du, któ ry in nym wy da je się bła hy, ale dla mnie jest kro plą prze peł nia ją cą cza rę. 

5% 

Odłą czo ny
Obroń ca 

Przy kład: Czę sto się wy łą czam, bo nie zno szę swo jej pra cy i nu dzę się w niej. Mam do
niej za wy so kie kwa li fi ka cje. 

40% 

Ka rzą cy/
/Wy ma ga ją cy
Ro dzic

Przy kład: Czę sto sły szę głos mo jej kry tycz nej, ka rzą cej mat ki. Dla niej nic ni gdy nie by -
ło wy star cza ją co do bre, ja też je stem według niej nieudacznikiem. 

20% 

Szczę śli we
Dziec ko 

Przy kład: Ta ra do sna, wol na część mo jej oso by rzad ko do cho dzi do gło su, by się ba wić. 5% 

Zdro wy Do ro sły Przy kład: Po tra fię być pew ny sie bie i sta now czy, za trosz czyć się o swo je po trze by.
Chcę czę ściej ta ki być. Je stem dum ny z tej czę ści mo jej oso by, in ni ją sza nu ją i lu bią.

20% 
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ZD 5

Ko ło Toż sa mo ści

Informacje na temat
Zdrowego Dorosłego

1. Skończyłem studia.

Nowe pozytywne fakty 
z Koła Obserwacji

Świadomości

1. Od 30 dni nie wystąpiło
samookaleczanie.

Negatywne myśli 
lub zniekształcenia

poznawcze

1. Nie poszedłem na
politechnikę, więc studia
niewiele znaczą.

Komunikaty Karzącego
lub Wymagającego

Rodzica

1. Jestem nieudacznikiem.



Nie sta bil na toż sa mość to je den z pro ble mów, z któ ry mi bo ry ka ją się oso by z bor der li ne. Pierw szy
krok w kie run ku usta bi li zo wa nia toż sa mo ści po le ga na zi den ty fi ko wa niu tych ele men tów wła snej
toż sa mo ści czy też ob ra zu Ja, któ re wią żą się z nie adap ta cyj ny mi try ba mi. 

Po wszech ny nisz czą cy ko mu ni kat Wy ma ga ją ce go Ro dzi ca in for mu je, że je śli nie je ste śmy do -
sko na li, to mu si my być wa dli wi. Ko mu ni kat ten mo że przy bie rać róż ne for my. Oto nie któ re z nich:
„Je stem nie do bry”, „Je stem nic nie war ta”, „Je stem nie do sta tecz nie do bry”, „Je stem nie udacz ni -
kiem”. Je śli zma gasz się z ta kim lub po dob nym ko mu ni ka tem, za pisz go tu taj: .................................
.........................................................................................................................................................................

Te raz przyj rzy my się praw dzi wo ści i traf no ści te go ko mu ni ka tu bar dziej neu tral nym okiem Zdro -
we go Do ro słe go. Zwe ry fi ku je my na stę pu ją ce da ne:

1. In for ma cje z Ko ła Ob ser wa cji Świa do mo ści, któ re do star czą pod sta wo wej wie dzy dotyczącej
two je go Zdro we go Do ro słe go, na przy kład o tym, ja kie masz suk ce sy i osią gnię cia. Są to in for -
ma cje z two je go obec ne go ży cia.

2. In for ma cje na te mat ne ga tyw nych my śli czy znie kształ ceń po znaw czych, któ re znaj du ją się
naj pew niej w ob sza rze ko ła dotyczącym my śli. Przy kła dem mo gą być my śli: „Je stem nie udacz -
ni kiem” lub „Ni gdy nic mi się nie uda je”. W tej czę ści za pi su jesz rów nież wnio ski wy ni ka ją ce
ze znie kształ ceń po znaw czych.

3. No we po zy tyw ne fak ty. Tu taj moż esz gro ma dzić po zy tyw ne in for ma cje zwrot ne, które otrzy -
mu jesz od in nych człon ków gru py, te ra peu tów czy per so ne lu me dycz ne go. To fak ty, któ re do ty -
czą cie bie. Mo żesz się na uczyć je ak cep to wać, a one mo gą za stą pić znie kształ co ne fak ty po cho dzą ce
z two je go dzie ciń stwa. Kie dy do ra sta my, ak cep tu je my „fak ty” po da wa ne nam przez ro dzi ców
i in ne waż ne oso by z oto cze nia. Dla cze go nie mie li by śmy jesz cze raz ich roz wa żyć? Prze cież za -
ak cep to wa li śmy je w dzie ciń stwie, nie zda jąc so bie spra wy z ich nie praw dzi wo ści, a nie by ło przy
nas żad nych po zy tyw nych do ro słych po sta ci, któ re mo gły by udzie lić bar dziej po praw nych in for -
ma cji zwrot nych. Dla cze go nie po pra co wać nad przy swo je niem fak tów do ty czą cych wła snej oso -
by, któ re po cho dzą od ko goś mniej ten den cyj ne go, na przy kład od li de rów gru py te ra peu tycz nej?

4. Ko mu ni ka ty Ka rzą ce go lub Wy ma ga ją ce go Ro dzi ca, któ re ma ją źró dło w do świad cze niach
z dzie ciń stwa. Za zwy czaj wią żą się one z ja kimś ro dza jem prze mo cy, de pry wa cją emo cjo nal ną,
bra kiem mi ło ści, po rzu ce niem przez ro dzi ców lub ich nie zdol no ścią do bli sko ści. W sy tu acjach
prze mo cy spraw ca na ogół do ko nu je pro jek cji swo jej nie go dzi wo ści na ofia ry. Obar cza ofia rę
wi ną za prze moc, co jest nie spra wie dli we i cał ko wi cie błęd ne. Jed nak dla dziec ka do pusz cze -
nie do sie bie my śli, że ro dzi ce są źli al bo nie zdol ni do mi ło ści, jest zbyt prze ra ża ją ce. Gdy by mia -
ło za ak cep to wać ta ki fakt, ozna cza ło by to, że prze moc ni gdy się nie skoń czy, a ono ni gdy nie za zna
bez wa run ko wej mi ło ści, któ rej pra gnie i po trze bu je. Dla te go dzie ci my ślą, że o ile tyl ko nie by -
ły by złe al bo gdy by by ły wy star cza ją co do bre, nie do szło by do prze mo cy ani do za nie dbań,
a one zo sta ły by ob da rzo ne mi ło ścią. Nie ste ty w takiej sy tu acji nie ma zna cze nia, jak ide al ne
jest dziec ko – i tak nie jest ko cha ne. I nie ma w tym je go wi ny. Brak mi ło ści i po twier dze nia waż -
no ści mo że mieć dłu go fa lo we ne ga tyw ne na stęp stwa w ży ciu do ro słym, ta kie jak na przy kład
szu ka nie mi ło ści i ak cep ta cji u osób emo cjo nal nie nie do stęp nych lub skłon nych do sto so wa -
nia prze mo cy. Te da rem ne po szu ki wa nia są przy kła dem ży cio wej pu łap ki.
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ZD 6

Ko ło Toż sa mo ści – in struk cja



Oto kil ka przy kła dów an ti do tów na sche mat Wa dli wo ści:

q od kry cie pod staw ne ga tyw ne go prze ko na nia, po now na oce na i ko rek ta wszel kich znie kształ ceń;
q ucze nie się ko cha nia i ak cep to wa nia sie bie dzię ki po go dze niu się z błę da mi po peł nio ny mi

w prze szło ści oraz dzię ki zdro wym i roz sąd nym ocze ki wa niom wo bec sie bie w te raź niej szo ści;
q przyj mo wa nie ak cep ta cji i po twier dze nia swo jej war to ści ze stro ny oto cze nia, wy strze ga nie się

osób od rzu ca ją cych czy ne ga tyw nych.
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Jed ną z głów nych przy czyn bar dzo sil ne go bó lu emo cjo nal ne go (nie za leż nie od te go, czy wią że się
on z lę kiem, zło ścią, smut kiem, czy też z in nym uczu ciem) jest zwy kle nie za spo ko je nie pod sta wo -
wych po trzeb. W sy tu acji ide al nej po trze by te za spo ka ja nasz Zdro wy Do ro sły. Je śli jed nak tak się
nie sta nie, uru cho mią się try by dzie cię ce, któ re sta no wią wro dzo ną re ak cję na brak owego za spo -
ko je nia. Try by te po cią ga ją za so bą la wi nę nie zdro wych sche ma tów, my śli, wspo mnień, uczuć
(wsty du lub po czu cia wi ny), co nie sprzy ja dzia ła niom na rzecz za spo ko je nia po trzeb. Try by dzie -
cię ce czę sto po bu dza ją sta re nie zdro we reakcje ra dze nia so bie (takie jak wal ka, uciecz ka, znie ru -
cho mie nie) al bo ne ga tyw ne try by ro dzi ciel skie: Kry tycz ne go lub Ka rzą ce go Ro dzi ca. Wraż li we
Dziec ko mo że pod jąć sta rą obron ną re ak cję po le ga ją cą na nie od czu wa niu nie wy god nych emo cji.
Mo że też ustą pić miej sca Złosz czą ce mu się lub Im pul syw ne mu Dziec ku. Te z ko lei czę sto uru cha -
mia ją dys funk cyj ne try by ro dzi ciel skie, któ re re agu ją ka ra niem, kry ty ką i wy co fa niem mi ło ści, gdy
za uwa żą, że dziec ko wy ra ża ja kąś po trze bę. I tak za my ka się błęd ne ko ło emo cjo nal ne go bó lu i stre -
su. Nie za spo ko jo ne po trze by po bu dza ją ko lej ne nie adap ta cyj ne try by, te z ko lei utrud nia ją Zdro -
we mu Do ro słe mu pod ję cie dzia łań, któ re mo gły by przy nieść zła go dze nie bó lu. Tym cza sem ból
się na si la, a my tkwi my w pu łap ce bo le snych wspo mnień z dzie ciń stwa. Zamieszczona na kolejnej
stronie rycina uka zu je to błęd ne ko ło i wska zu je, jak się z nie go wy do stać. Jak wi dać, w każ dym punk -
cie, w któ rym do cho dzi do uru cho mie nia try bów, to świa do mość jest pierw szym kro kiem otwie -
ra ją cym do stęp do Zdro we go Do ro słe go, któ ry po zwa la uwol nić się z błęd ne go ko ła bo le snej
prze szło ści. Zdro wy Do ro sły za czy na dzia ła nie od za ak cep to wa nia te go, że nie za spo ko jo na po -
trze ba jest czymś zdro wym, ma my do niej pra wo, po win ni śmy ją za spo ka jać, a przy naj mniej pró -
bo wać to zro bić. Po ja wia się py ta nie, jak za spo ko ić ją w spo sób sku tecz ny, aser tyw ny i zdro wy.
Nie ste ty nie ma my gwa ran cji, że oto cze nie za re agu je od po wied nio na dzia ła nia Zdro we go Do ro -
słe go. On jed nak za wsze mo że po dej mo wać dal sze kro ki w gra ni cach swo ich moż li wo ści, aby dą -
żyć do za spo ko je nia po trze by i ne go cjo wać w swo im imie niu. 

Pa mię taj: świa do mość to pierw szy krok do prze rwa nia błęd ne go ko ła – pu łap ki bo le snej prze -
szło ści, w któ rej tkwi two je Wraż li we Dziec ko.
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ZD 7

Świa do mość try bu Zdro we go Do ro słe go
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Jed nym z głów nych spo so bów roz wi ja nia try bu Zdro we go Do ro słe go jest wzmac nia nie tego, co
bę dzie ci przy po mi na ło o po zy tyw nym my śle niu, ra dze niu so bie i pla nach na przy szłość. Do tej ka -
te go rii przy po mnień na le ży wie le róż nych ele men tów, na przy kład wspie ra ją ca re la cja, zdję cie
wspie ra ją cej oso by, ob raz lub sym bol re pre zen tu ją cy ja kąś two ją waż ną ce chę, sło wa do da ją ce otu -
chy. Umac nia nie po zy tyw ne go pla nu na dal sze ży cie naj le piej prze ciw dzia ła pla nom sa mo bój czym.

Za da nie

Za po znaj się z po da ny mi stra te gia mi wzmac nia nia Zdro we go Do ro słe go, a na stęp nie wy pró buj
przy naj mniej trzy z nich. Opisz swój wy bór i do świad cze nia pod czas sto so wa nia stra te gii. 

1. Wy ko rzy staj sło wa za chę ty i otu chy od in nych, któ re uda ło ci się za pi sać. Je śli nie masz ta kich
przy kła dów, po proś o nie. 

2. Prze ćwicz zdro wą umie jęt ność ra dze nia so bie.
3. Po trzy maj przed miot, po czuj za pach lub po patrz na zdję cie, któ re wy wo łu ją ja kieś uczu cie lub

po zy tyw ne sko ja rze nia.
4. Prze pro wadź wi zu ali za cję po zy tyw nych wspo mnień. Wy obraź so bie, że twój umysł to rzut nik do

slaj dów. Włóż do rzut ni ka slajd z po zy tyw nym wspo mnie niem, a gdy by wy świe tli ło się ja kieś
ne ga tyw ne, wy rzuć ten slajd i po now nie włóż po zy tyw ny. Pa mię taj, że nie ma my świa do mej kon -
tro li nad każ dą my ślą, któ ra przy cho dzi nam do gło wy, ale możemy wybrać, czy po zwo li my jej
tam zo stać, czy też za stą pi my ją czymś in nym. 

5. Prze pro wadź wi zu ali za cję swo je go ma rze nia o zdro wej do ro słej przy szło ści. 
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ZD 8

Ćwi cze nie gru po we: roz wi ja nie try bu Zdro we go Do ro słe go



Ce le gru po wej te ra pii sche ma tów obej mu ją: 

q do star cze nie pa cjen to wi in for ma cji na te mat za bu rze nia oso bo wo ści ty pu bor der li ne oraz moż -
li wo ści wy le cze nia ob ja wów, któ re ne ga tyw nie wpły wa ją na je go ży cie;

q po moc pa cjen to wi w po zna niu i zro zu mie niu wła snych uczuć, po trzeb i my śli; 
q zro zu mie nie wpły wu do świad czeń z dzie ciń stwa na dzi siej sze ży cie; 
q wy po sa że nie pa cjen ta w zdro we umie jęt no ści ra dze nia so bie w bez piecz nym i wspie ra ją cym śro -

do wi sku gru py te ra peu tycz nej; 
q zwięk sze nie po czu cia sta bil no ści emo cjo nal nej; 
q zwięk sze nie kom for tu ży cia; 
q zwięk sze nie to le ran cji na ból emo cjo nal ny bez po dej mo wa nia szko dli wych dzia łań. 

Te am bit ne ce le bę dą wy ma ga ły cza su i du że go wy sił ku z two jej stro ny.
Ogól ne za sa dy pra cy w gru pie nie po wsta ły po to, by ogra ni czyć ją li stą na ka zów i za ka zów,

lecz by gru pa mo gła się stać bez piecz nym i wspie ra ją cym śro do wi skiem te ra peu tycz nym. Zbiór
za sad po wsta wał przez la ta i był mo dy fi ko wa ny w po ro zu mie niu z wie lo ma gru pa mi pa cjen tów ta -
kich jak ty. Dzię ki nie mu te ra peu ci i wszy scy uczest ni cy te ra pii wie dzą, cze go mo gą ocze ki wać
i cze go ocze ku je się od nich. Je śli któ raś za sa da oka że się pro ble ma tycz na, za wsze moż na ją prze -
dys ku to wać na se sji. Je że li coś nie bę dzie pa so wa ło do kon kret nej gru py, to pacjenci mogą po roz -
ma wiać z te ra peu ta mi o tym, w ja ki spo sób to zmie nić. Je dy ne punk ty nie pod le ga ją ce ne go cja cjom
to te do ty czą ce bez pie czeń stwa uczest ni ków.

1. Fre kwen cja. Od uczest ni ków te ra pii ocze ku je się obec no ści na wszyst kich se sjach, a tak że punk -
tu al no ści. Na prze strze ni lat usta lo no, że je śli ktoś spóź ni się wię cej niż 10 mi nut z przy czy ny
in nej niż na gły wy pa dek lub oko licz no ści, na któ re nie miał wpły wu (jak np. ko rek z po wo du
wy pad ku lub ro bót dro go wych), to nie mo że do łą czyć do gru py, któ ra już roz po czę ła pra cę.
Po wo dy uspra wie dli wia ją ce opusz cze nie se sji gru po wej to wy łącz nie za pla no wa ny wcze śniej
urlop, na gły wy pa dek lub nie prze wi dzia ne prze szko dy. W ra zie na głe go wy pad ku po in for muj
grupę te le fo nicz nie o tym, co się dzie je, aby ta nie mar twi ła się o two je bez pie czeń stwo. 

2. Two je za da nia ja ko człon ka gru py. Two im za da niem ja ko uczest ni ka te ra pii jest mię dzy in ny -
mi po dej mo wa nie prób. Ćwi cze nia zo sta ły opra co wa ne w ta ki spo sób, aby po móc ci po znać wła -
sne emo cje i try by, a na stęp nie po czuć, że masz nad ni mi pew ną kon tro lę. Od uczest ni ków
te ra pii ocze ku je się, że w cza sie se sji bę dą sa mi de cy do wać o so bie. To ozna cza, że gdy gru pa
bę dzie wy ko ny wała ćwi cze nie, a ty po czu jesz, że na tym eta pie ono cię prze ra sta, po dej miesz
od po wie dzial ną de cy zję, by nie brać w nim udzia łu. Na więk szo ści se sji otrzy masz też za da nie
do mo we. Za da nia te ma ją po móc pacjentom w sto so wa niu wie dzy i umie jęt no ści zdo by tych pod -
czas se sji w sy tu acjach ży cio wych po za sa lą te ra peu tycz ną. Po dej mo wa nie prób ozna cza mię -
dzy in ny mi, że uczest ni cy te ra pii zro bią wszyst ko, co w ich mo cy, by wy ko nać za da nie do mo we.
Je śli jed nak z ja kichś po wo dów nie uda ci się wy ko nać za da nia, po wiesz gru pie, co sta nę ło ci
na prze szko dzie, aby ta po mo gła ci się z tym upo rać.

3. Sza cu nek dla po zo sta łych człon ków gru py. Od każ de go uczest ni ka te ra pii ocze ku je się po sza -
no wa nia fi zycz nej i emo cjo nal nej prze strze ni po zo sta łych człon ków gru py. Ozna cza to, że nikt
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Ce le i ogól ne za sa dy gru po wej te ra pii sche ma tów



nie bę dzie bez po zwo le nia do ty kał dru giej oso by, a je śli ktoś nie ze chce od po wie dzieć na ja kieś
py ta nie, je go wo la zo sta nie usza no wa na. Krzy cze nie, ob rzu ca nie wy zwi ska mi, rzu ca nie przed -
mio ta mi lub gro że nie uszko dze niem cia ła to oczy wi ste nie do pusz czal ne przy kła dy bra ku po -
sza no wa nia in nych. Na po zio mie emo cjo nal nym za sa da ta ozna cza za da wa nie in nym uczest ni kom
te ra pii tyl ko ta kich py tań, na któ re sa me mu by ło by się go to wym udzie lić od po wie dzi, a tak że
za ak cep to wa nie od po wie dzi: „Nie czu ję się na si łach te raz na to od po wie dzieć”. Waż na jest też
de li kat ność w kon tak tach z oso ba mi, któ re znaj du ją się w try bie Wraż li we go Dziec ka. Po nie -
waż mo żesz mieć trud no ści z kon tro lo wa niem zło ści i wy bu chów agre sji słow nej, te ra peu ci
po mo gą ci nad ni mi za pa no wać, je śli coś ta kie go wy da rzy się pod czas se sji. Nikt nie wy rzu ci
cię z te ra pii z po wo du two ich ob ja wów. Te ra peu ci w takiej sy tu acji po pro szą cię jed nak o zro -
bie nie so bie prze rwy w ką ci ku bez pie czeń stwa w sa li lub na ze wnątrz, aby za pa no wać nad pro -
ble ma tycz nym za cho wa niem. 

4. Ro la te ra peu tów gru po wych. Wszy scy człon ko wie gru py po win ni wie dzieć, że za da niem te ra -
peu tów jest za pew nie nie bez pie czeń stwa w gru pie i wy zna cza nie gra nic. Ozna cza to, że te ra peu -
ci cza sem mo gą przy po mi nać ci obo wią zu ją ce za sa dy i pro sić cię o po wstrzy ma nie się od
ła mią ce go je dzia ła nia. Pod tym wzglę dem ich ro la róż ni się od ro li pa cjen tów. W gru po wej te -
ra pii sche ma tów te ra peu ci ma ją peł nić ro lę Do brych Ro dzi ców, za leż nie od try bu, w ja kim
znaj du je się da ny pa cjent. Kie dy bę dziesz w try bie Wraż li we go Dziec ka, Do bry Ro dzic do wie
się, cze go po trze bu jesz, i nie prze kra cza jąc gra nic re la cji te ra peu tycz nej, po sta ra się za spo ko ić
two ją po trze bę al bo po mo że ci sa mo dziel nie o nią za dbać. Oso ba znaj du ją ca się w tym try bie
zwy kle czu je się prze stra szo na lub zra nio na. Te ra peu ci mo gą ją chro nić, roz pro szyć jej oba wy,
po cie szyć ją lub uko ić. Kie dy bę dziesz w try bie Złosz czą ce go się lub Im pul syw ne go Dziec ka, któ -
ry ro zu mie my ja ko wro dzo ną dzie cię cą re ak cję na brak za spo ko je nia po trzeb, Do bry Ro dzic –
czy li te ra peu ta – wy zna czy ci gra ni ce. W tym try bie bo wiem po trze bu jesz wła śnie prze wod nic -
twa i usta no wie nia pew nych gra nic. Złosz czą ce się Dziec ko mo że po trze bo wać roz ła do wa nia
uczuć. Da wa nie upu stu uczu ciom nie ozna cza przy zwo le nia na ata ko wa nie in nych. Cza sa mi pro -
ces ten za kłó ca spo kój w ta kim stop niu, że nie po wi nien prze bie gać w gru pie. W ta kim przy -
pad ku je den z te ra peu tów na krót ko opu ści sa lę ra zem z pa cjen tem i wró ci po roz ła do wa niu
emo cji. Mo że też po ja wić się ko niecz ność po wstrzy ma nia Im pul syw ne go Dziec ka przed dzia -
ła nia mi, któ re znisz czy ły by je go re la cje z in ny mi. Pod czas se sji mo gą się tak że uru cho mić try -
by ra dze nia so bie. Je śli któ ryś z człon ków gru py bę dzie ra dził so bie  przez uni ka nie – opusz cza jąc
se sje, wy cho dząc z sa li z po wo du zde ner wo wa nia, wy łą cza jąc się czy nie po świę ca jąc uwa gi za -
ję ciom – te ra peu ci zwró cą uwa gę na to za cho wa nie, pod da jąc je kon fron ta cji. Po dob nie z ra -
dze niem so bie  przez pod po rząd ko wa nie – te ra peu ci zwró cą na to uwa gę i po mo gą pa cjen to wi
oce nić, czy te go ro dza ju re ak cja za spo ka ja je go do ro słe po trze by. Try by nad mier nej kom pen -
sa cji, ta kie jak Roz złosz czo ny Obroń ca oraz tryb Za stra sza nia i Ata ku, wy ma ga ją od te ra peu -
ty naj sil niej szej re ak cji w po sta ci wpro wa dze nia naj ostrzej szych gra nic. Ko niecz nie trze ba
pod wa żyć owe tryby i nie po zwo lić im da lej dzia łać, po nie waż mo gą znisz czyć gru pę. Po za te -
ra pią to one mo gą przy spa rzać pa cjen to m naj po waż niej szych pro ble mów. Mo gą na wet za pro -
wa dzić ich do wię zie nia al bo spra wić, że stra cą przy ja ciół i ro dzi nę, je śli spa lą za so bą wszyst kie
mo sty. Kie dy te ra peu ci wcho dzą w ro le Do brych Ro dzi ców, pa cjen ci mo gą róż nie na to re ago -
wać. Nie któ re re ak cje mo gą na wią zy wać do re la cji z ro dzi ca mi z okre su dzie ciń stwa. Cza sa mi
te ra peu ci uru cha mia ją u pa cjen ta sche ma ty lub try by, któ re po cią ga ją za so bą sta re, nie zdro we
me to dy ra dze nia so bie i wzor ce za cho wa nia. Ta ka sy tu acja to dla pa cjen ta bar dzo waż na oka -
zja do zro zu mie nia, ja kie bodź ce na nie go dzia ła ją i w ja ki spo sób mo że uzy skać do stęp do try -
bu Zdro we go Do ro słe go, by wy ra zić swo ją po trze bę.

5. Po uf ność. Ze wzglę du na bez pie czeń stwo i po sza no wa nie pry wat no ści uczest ni ków te ra pii
wszy scy człon ko wie gru py są zo bo wią za ni do prze strze ga nia za sa dy po uf no ści. Nic, co dzie je
się w trak cie se sji, a co do ty czy oso bi stych spraw pa cjen tów, nie mo że być roz po wszech nia ne
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po za gru pą. Nie możesz tak że zda wać re la cji z po przed niej se sji tym człon kom gru py, któ rzy
by li na niej nie obec ni. Je śli bę dzie ta ka po trze ba, za da nie to wy peł nią te ra peu ci. Możesz zaś dzie -
lić się z in ny mi oso ba mi ćwi cze nia mi i umie jęt no ścia mi na by ty mi w cza sie te ra pii gru po wej.

6. Le ki i wy cho dze nie z sa li pod czas se sji. Uni kaj przyj mo wa nia do raź nych środ ków uspo ka ja -
ją cych przed se sją. Podczas se sji nie opusz czaj sa li, z wy jąt kiem na głych wy pad ków. Sko rzy staj
z to a le ty przed se sją, aby unik nąć wy cho dze nia w jej trak cie. Je śli wy stą pi ko niecz ność opusz -
cze nia sa li, po wiedz gru pie, co się dzie je. Po sta raj się w moż li wie jak naj mniej szym stop niu za -
kłó cać pra cę po zo sta łych osób. Wyj ście uczest ni ka z sa li w trak cie se sji nie po zo sta je bez wpły wu
na gru pę. Jej człon ko wie czę sto się oba wia ją, że ktoś wy cho dzi z po wo du te go, co po wie dzie li.
Je że li któ ryś z pa cjen tów opusz cza sa lę bez istot ne go po wo du, mo że to zostać ode bra ne ja ko lek -
ce wa że nie.

7. Zo bo wią za nie do udzia łu w te ra pii gru po wej. Po waż nie roz waż, czy chcesz pod jąć zo bo wią -
za nie i przy stą pić do pro gra mu gru po wej te ra pii sche ma tów. Te ra pia gru po wa mo że być fru -
stru ją ca, mo gą po ja wiać się u cie bie sil ne od czu cia lub re ak cje wobec in nych człon ków gru py.
Przy stą piw szy do te go pro gra mu, bę dziesz jed nym z ośmiu je go uczest ni ków, po nie waż ty lu
człon ków li czą na sze gru py. Jest to je dy ny te go ro dza ju pro gram te ra pii gru po wej dla pa cjen -
tów z za bu rze niem oso bo wo ści ty pu bor der li ne. Pro si my cię o pod ję cie waż ne go zo bo wią za -
nia do po zo sta nia w te ra pii. Za in we stu je my w cie bie du żo cza su i za so bów. Być mo że dłu go
cze ka łeś (cze ka łaś) na miej sce w na szej gru pie. Pa mię taj, że in ni na dal cze ka ją na swo ją ko lej.
Po dej mij za tem od po wie dzial ną de cy zję, by sko rzy stać ze spe cja li stycz nej te ra pii za bu rze nia
oso bo wo ści ty pu bor der li ne, którą ci ofe ru je my. Je steś tu taj, po nie waż twoi le ka rze lub te ra -
peu ci skie ro wa li cię do nas w prze ko na niu, że tu mo żesz uzy skać rze czy wi stą po moc. Ja ko ze -
spół pro wa dzą cy te ra pię sche ma tów zga dza my się z tym. Je ste śmy prze ko na ni, że nasz pro gram
przy nie sie ci ko rzy ści, je śli wy trwasz w nim do koń ca.
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Te ra pia sche ma tów – prze ło mo wa me to da le cze nia za bu rze nia oso bo wo ści 
ty pu bor der li ne

Cał ko wi te wy le cze nie „nie ule czal ne go” za bu rze nia jed nak moż li we: trzy sze ro ko za kro jo ne ba da -
nia po twier dza ją sku tecz ność no wa tor skiej me to dy te ra pii, któ ra da je na dzie ję pa cjen tom cier pią -
cym na za bu rze nie oso bo wo ści ty pu bor der li ne.

Pa cjen ci do świad cza ją cy cha osu i cier pie nia, ja kie nie sie ze so bą za bu rze nie oso bo wo ści ty pu
bor der li ne, zy ska li wła śnie na dzie ję, że ich ży cie mo że się od mie nić za spra wą no wej me to dy le cze -
nia – te ra pii sche ma tów. Po raz pierw szy trzy sze ro ko za kro jo ne ba da nia oce nia ją ce wy ni ki te -
ra pii wy ka za ły, że wie le osób do tknię tych tym za bu rze niem mo że wró cić do peł ni zdro wia,
i do ty czy to ca łe go za kre su ob ja wów. W jed nym z ba dań te ra pia sche ma tów oka za ła się prze szło
dwa ra zy bar dziej sku tecz na, je śli cho dzi o cał ko wi te wy le cze nie, niż tra dy cyj na, po wszech na me -
to da le cze nia te go za bu rze nia (psy cho te ra pia skon cen tro wa na na prze nie sie niu). Wy ka za no tak -
że, że te ra pia sche ma tów jest bar dziej opła cal na, a od se tek osób po rzu ca ją cych le cze nie jest
zde cy do wa nie niż szy. W dru gim ba da niu gru po wa te ra pia sche ma tów przy nio sła jesz cze lep sze
re zul ta ty, i to w krót szym cza sie. Pod czas ośmio mie sięcz ne go pro gra mu te ra peu tycz ne go od se tek
pa cjen tów po rzu ca ją cych te ra pię wy niósł 0%, a od se tek wy le czeń aż 94%. Trze cie ba da nie (ra port
w dru ku) po ka zu je, że in dy wi du al ną te ra pię sche ma tów moż na z po wo dze niem włą czyć do stan -
dar do wych pro gra mów zdro wia psy chicz ne go, nie tra cąc przy tym na jej sku tecz no ści. 

In ne ro dza je spe cja li stycz nej te ra pii za bu rze nia oso bo wo ści ty pu bor der li ne rów nież zy ski wa -
ły po twier dze nie em pi rycz ne. Jed nak że wszyst kie z wy jąt kiem te ra pii sche ma tów mia ły po waż ne
ogra ni cze nia, je śli cho dzi o wpływ na funk cjo no wa nie pa cjen tów i ja kość ich ży cia. Do te go opła -
cal ność uda ło się wy ka zać tyl ko w przy pad ku te ra pii sche ma tów. Ta me to da wią że się rów nież
z wyż szym po zio mem za do wo le nia pa cjen tów i te ra peu tów z prze bie gu le cze nia. Pierw sze ze wspo -
mnia nych sze ro ko za kro jo nych ba dań opi sa no w „Ar chi ves of Ge ne ral Psy chia try”, cza so pi śmie Ame -
ry kań skie go To wa rzy stwa Me dycz ne go, dru gie w „Jo ur nal of Be ha vio ral The ra py and Expe ri men tal
Psy chia try”, ra port z trze cie go zaś uka że się wkrót ce w „Be ha vior Re se arch and The ra py”. Te ra pia
sche ma tów to po dej ście in te gra cyj ne, któ re wy ra sta z te ra pii po znaw czo -b eh awi ora lnej i roz wi ja
jej za ło że nia.

We dług da nych ame ry kań skie go Na ro do we go In sty tu tu Zdro wia Psy chicz ne go za bu rze nie oso -
bo wo ści ty pu bor der li ne stwier dza się u oko ło 1,0–2,5% po pu la cji, choć w nie daw nym sze ro ko za -
kro jo nym ba da niu epi de mio lo gicz nym po da no znacz nie wyż szy wskaź nik – aż 5,9%. To ba da nie
wska zu je zresz tą, że bor der li ne mo że wy stę po wać w po pu la cji pięć do sze ściu ra zy czę ściej niż
schi zo fre nia czy za bu rze nie afek tyw ne dwu bie gu no we. Oso by cier pią ce na za bu rze nie oso bo wo -
ści ty pu bor der li ne ży ją cią gle na skra ju za ła ma nia: na ogół są im pul syw ne, nie sta bil ne emocjonalnie,
wy jąt ko wo wraż li we na od rzu ce nie, re gu lar nie zda rza ją im się wy bu chy zło ści, a ich co dzien ne ży -
cie prze peł nio ne jest sil nym bó lem emo cjo nal nym. Czę sto ucie ka ją się do sa mo oka le cza nia i wie -
lo krot nie po dej mu ją pró by sa mo bój cze. Pro ble my z toż sa mo ścią, ni ska to le ran cja na stres oraz lęk
przed opusz cze niem utrud nia ją ży cie sa mych pa cjen tów i ich bli skich. Wie lu cho rych nie mo że
pod jąć pra cy lub funk cjo nu je na po zio mie nie ade kwat nym do swo ich moż li wo ści in te lek tu al nych.
Dla te go z za bu rze niem oso bo wo ści ty pu bor der li ne wią żą się du że kosz ty me dycz ne i spo łecz ne.
Prze szło jed na pią ta pa cjen tów przyj mo wa nych do szpi ta li psy chia trycz nych zo sta je w nich wła śnie
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z po wo du tej dia gno zy. Do nie daw na psy cho te ra pia po ma ga ła tyl ko w przypadku nie któ rych ob ja -
wów za bu rze nia bor der li ne. Naj lep sze do stęp ne me to dy, ta kie jak dia lek tycz na te ra pia be ha wio ral -
na, zmniej sza ją na si le nie wie lu au to de struk cyj nych za cho wań, ale nie przy no szą po pra wy w za kre sie
in nych pod sta wo wych ob ja wów, szcze gól nie tych zwią za nych z głęb szą zmia ną oso bo wo ści.

Dr Jef frey E. Young, psy cho log zwią za ny z Wy dzia łem Psy chia trii Uni wer sy te tu Co lum bia
w No wym Jor ku, za czął roz wi jać te ra pię skon cen tro wa ną na sche ma tach w po ło wie lat osiem dzie -
sią tych ze szłe go stu le cia. Za chę co ny jej po wo dze niem za ło żył w po ło wie lat dzie więć dzie sią tych
pierw szy In sty tut Te ra pii Sche ma tów. Je go mo del te ra pii, przy ję ty przez wie lu kli ni cy stów ze Sta -
nów Zjed no czo nych, z Eu ro py i Azji, za in te re so wał też ba da czy z Ho lan dii, któ rzy opra co wy wa li
za kro jo ne na sze ro ką ska lę ba da nie do ty czą ce me tod le cze nia za bu rze nia oso bo wo ści ty pu bor -
der li ne. Przej rzy ście sfor mu ło wa ne po dej ście te ra pii sche ma tów do sko na le pa so wa ło do ich kon -
tro lo wa ne go ba da nia.

W pierw szym ba da niu gru pa na ukow ców ho len der skich, w tym dr Jo se phi ne Gie sen -Bloo
i dr Ar no ud Arntz (kie row nik pro jek tu ba daw cze go), po rów ny wa ła sku tecz ność te ra pii sche ma tów
(na zy wa nej tak że te ra pią skon cen tro wa ną na sche ma tach) i te ra pii skon cen tro wa nej na prze nie sie -
niu w le cze niu za bu rze nia oso bo wo ści ty pu bor der li ne. W ba da niu wzię ło udział 86 pa cjen tów z czte -
rech ośrod ków zdro wia psy chicz ne go z Ho lan dii. Przez trzy la ta uczest ni czy li oni w dwóch se sjach
te ra peu tycz nych ty go dnio wo, przy czym jed ną gru pę pod da no te ra pii skon cen tro wa nej na sche ma -
tach, a dru gą – te ra pii skon cen tro wa nej na prze nie sie niu. Po trzech la tach peł ne wy le cze nie wy ka za -
no u 45% pa cjen tów z pierw szej gru py i u 24% pa cjen tów z dru giej gru py. Po upły wie ko lej ne go ro -
ku wskaź nik po wro tu do peł ni zdro wia wy niósł 52% w pierw szej gru pie i 29% w dru giej gru pie.
Stwier dzo no, że w su mie 70% pa cjen tów z gru py pod da nej te ra pii sche ma tów osią gnę ło zna czą cą
po pra wę. Co wię cej, wskaź nik po rzu ce nia leczenia wy niósł tyl ko 27% w przy pad ku te ra pii sche ma -
tów, w po rów na niu z 50% w przy pad ku terapii skon cen tro wa nej na prze nie sie niu. To wska zu je, że osoby
uczestniczące w te ra pii sche ma tów wy two rzyły sil niej sze po czu cie przy wią za nia. Zna czą cą po pra wę
sa mo po czu cia i funk cjo no wa nia pa cjen tów od no to wa no już po pierw szym ro ku le cze nia, przy czym
poprawa na stę po wa ła szyb ciej w gru pie pod da wa nej te ra pii sche ma tów. W ko lej nych la tach ob ser -
wo wa no dal szą sta łą po pra wę. W pod su mo wa niu ba da cze stwier dzi li, że oba ro dza je te ra pii przy nio -
sły po zy tyw ne re zul ta ty, jed nak te ra pia sche ma tów oka za ła się wy raź nie bar dziej sku tecz na. 

Trze cie ze wspo mnia nych ba dań na wią zy wa ło do pierw sze go. Ho len der scy ba da cze, w tym
dr Mar jon Na dort i dr Ar no ud Arntz, oce nia li sku tecz ność te ra pii sche ma tów w le cze niu za bu -
rze nia oso bo wo ści ty pu bor der li ne włą czo nej do stan dar do we go pro gra mu zdro wia psy chicz ne -
go. Gru pę 62 pa cjen tów pod da no le cze niu w ośmiu pla ców kach na te re nie Ho lan dii. Tym ra zem
te ra pia by ła pod róż ny mi wzglę da mi mniej in ten syw na niż w pierw szym ba da niu, na przy kład
czę stość se sji w dru gim ro ku le cze nia zmniej szo no z dwóch do jed nej ty go dnio wo. Po mi mo mniej -
szej in ten syw no ści nie spa dła sku tecz ność te ra pii sche ma tów – wskaź ni ki wy le cze nia by ły przy naj -
mniej rów nie wy so kie, a od se tek pa cjen tów po rzu ca ją cych te ra pię po dob nie ni ski.

Dru gie ba da nie zo sta ło prze pro wa dzo ne przez dr Jo an M. Far rell i Idę A. Shaw, re pre zen tu ją -
ce Ośro dek Le cze nia i Ba dań nad Za bu rze niem Oso bo wo ści Bor der li ne na Uni wer sy te cie In dia ny.
Ba dacz ki spraw dza ły sku tecz ność pro gra mu stan dar do wej te ra pii wzbo ga co nej o ośmio mie sięcz -
ny cykl gru po wej te ra pii sche ma tów, obej mu ją cy 30 se sji. W ba da niu wzię ło udział 32 pa cjen tów
cier pią cych na za bu rze nie oso bo wo ści ty pu bor der li ne. Wskaź nik osób po rzu ca ją cych le cze nie
w gru pie uczęsz cza ją cej na stan dar do wą te ra pię i do dat ko wo na te ra pię sche ma tów wy niósł 0%,
a w gru pie pod da nej wy łącz nie stan dar do wej te ra pii – 25%. Po za koń cze niu le cze nia spraw dzo no,
ilu pa cjen tów prze sta ło speł niać kry te ria dia gno stycz ne za bu rze nia bor der li ne. Oka za ło się, że do -
ty czy to 94% osób, któ re uczest ni czy ły w te ra pii stan dar do wej po łą czo nej z te ra pią sche ma tów,
oraz 16% osób, któ re uczest ni czy ły tyl ko w tej pierw szej. Gru po wa te ra pia sche ma tów do pro wa -
dzi ła do zna czą cej re duk cji ob ja wów i ogól nej po pra wy funk cjo no wa nia pa cjen tów. Jej ogrom na
sku tecz ność i po zy tyw ne re zul ta ty po ka zu ją, że w przy pad ku osób z bor der li ne to wła śnie pra ca
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w gru pie mo że wzmoc nić lub przy spie szyć dzia ła nie ak tyw nych skład ni ków te ra pii. W chwi li obec -
nej w czter na stu ośrod kach te ra peu tycz nych z sze ściu kra jów re ali zo wa ny jest ze spo ło wy pro jekt
ba daw czy. Jest to ran do mi zo wa ne ba da nie kon tro lo wa ne ma ją ce na ce lu po głę bio ną ana li zę te go
sku tecz ne go po łą cze nia mo de lu gru po we go i te ra pii sche ma tów.

Te ra pia sche ma tów to po dej ście in te gra cyj ne, opar te na za ło że niach te ra pii po znaw czo -b e -
h awi ora lnej, a na stęp nie roz wi nię te i wzbo ga co ne o tech ni ki i po ję cia za czerp nię te z in nych od mian
psy cho te ra pii. Te ra peu ci sche ma tów po ma ga ją pa cjen tom zmie niać głę bo ko za ko rze nio ne, nie -
sku tecz ne wzor ce ży cio we – czy li sche ma ty – za po mo cą tech nik po znaw czych, be ha wio ral nych
i skon cen tro wa nych na emo cjach. W cen trum za in te re so wa nia znaj du ją się re la cja z te ra peu tą, co -
dzien ne ży cie po za ga bi ne tem te ra peu tycz nym i trau ma tycz ne prze ży cia z dzie ciń stwa, któ re są
po wszech nym do świad cze niem osób z bor der li ne. Dr Young jest prze ko na ny, że więk sza sku tecz -
ność te ra pii sche ma tów wy ni ka po czę ści z wy ko rzy sta nia kon cep cji ogra ni czo ne go po wtór ne go
ro dzi ciel stwa, któ ra nie wy stę pu je w żad nym in nym po dej ściu do le cze nia te go za bu rze nia. 

W te ra pii sche ma tów i te ra pii skon cen tro wa nej na prze nie sie niu dą ży się do głęb szej zmia ny
oso bo wo ści, w prze ci wień stwie do in nych współ cze snych po dejść, któ re ogra ni cza ją się do re duk -
cji spe cy ficz nych be ha wio ral nych ob ja wów za bu rze nia bor der li ne, ta kich jak sa mo oka le cza nie. Jak
twier dzi dr Young: „In ne me to dy le cze nia za bu rze nia oso bo wo ści ty pu bor der li ne, ta kie jak dia -
lek tycz na te ra pia be ha wio ral na, rów nież po zwa la ją wy kształ cić lepsze umie jęt no ści ra dze nia so bie
i w znacz nym stop niu zre du ko wać za cho wa nia au to de struk cyj ne. Na to miast te ra pia sche ma tów do -
dat ko wo po zwa la pa cjen tom uwol nić się od prze ni ka ją ce go ich ży cie bó lu, od nie na wi ści do sie -
bie i po czu cia pust ki. Sprzy ja głę bo kiej zmia nie oso bo wo ści i zna czą co zwięk sza ja kość ży cia”.
Na wet naj bar dziej in ten syw na wer sja te ra pii sche ma tów – za sto so wa na w pierw szym z opi sa nych
ba dań – by ła opła cal na. Au to rzy ba da nia prze pro wa dzi li je go ana li zę eko no micz ną, z któ rej wy ni -
ka, że każ dy rok uczest nic twa ba da nych pa cjen tów w te ra pii sche ma tów po zwo lił ho len der skie mu
spo łe czeń stwu za osz czę dzić net to 4500 eu ro na pa cjen cie, mi mo że le cze nie byo in ten syw ne, a za -
tem kosz tow ne. Ko lej ne la ta po za koń cze niu te ra pii przy nio sły by za pew ne dal sze oszczęd no ści.
Naj now sze roz wią za nie w po sta ci gru po wej te ra pii sche ma tów jest praw do po dob nie jesz cze bar -
dziej opła cal ne.

Te ra peu ci sche ma tów i ba da cze ma ją na dzie ję, że kil ku krot na wa li da cja te ra pii sche ma tów i jej
sku tecz no ści w le cze niu pa cjen tów z za bu rze niem oso bo wo ści ty pu bor der li ne – któ re przez wie -
le lat uwa ża no za opor ne na te ra pię – za chę ci na ukow ców do dal szych ba dań, a kli ni cy stów do za -
po zna nia się z tą me to dą. Li czą rów nież na to, że przy to czo ne ba da nia i ana li za eko no micz na
prze ko na ją ubez pie czy cie li do po kry wa nia kosz tów sku tecz nej dłu go ter mi no wej te ra pii te go bo -
le sne go i kosz tow ne go za bu rze nia. Wię cej in for ma cji na ten te mat oraz prze druk ar ty ku łu są do -
stęp ne na: www.sche ma the ra py.com, www.is st-o nl ine.com oraz www.bpd-h om e- base.org.
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Dal sze in for ma cje na te mat te ra pii sche ma tów moż na uzy skać bez po śred nio u ba da czy: 

q dr Jef frey E. Young, Co gni ti ve The ra py Cen ter of New York, tel. 001 212 221 0700, of fi ce@sche -
ma the ra py.com; 

q dr Geo r ge Loc kwo od, Sche ma The ra py In sti tu te Mi dwest, tel. 001 269 345 8100, in sti tu te@sche -
ma the ra py mi dwest.com. 

Dal sze in for ma cje na te mat gru po wej te ra pii sche ma tów moż na uzy skać bez po śred nio u:
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1. Kar ta in for ma cyj na na te mat da ne go try bu.
2. Świa do mość i ro zu mie nie wła sne go do świad cze nia try bu.

a. Co my śli i czu je pa cjent.
b. Zro zu mie nie, dla cze go tryb po wstał i jak do te go do szło.
c. Po trze ba ukry ta za try bem.

3. Po strze ga nie try bu ra czej ja ko pro ble mu do roz wią za nia, a nie re al no ści.
a. Pod wa że nie prze ko na nia, że tryb jest praw dą.
b. Ba da nie źró deł try bów zwią za nych z ro dzi ną po cho dze nia – do pływ zdro wych in for ma cji.
c. Pod wa że nie prze ko na nia, ze znie kształ ce nia zwią za ne z try bem są praw dą.

4. Plan ra dze nia so bie z try bem – plan bez pie czeń stwa. 
a. Dzia ła nia w przy pad ku za gro że nia bez pie czeń stwa.

5. Świa do mość 2 – wy ko rzy sta nie świa do mo ści try bu, aby re ago wać na bie żą ce wy da rze nia w bar -
dziej przy sto so waw czy spo sób.
a. Wyż szy po ziom zło żo no ści: sy gna ły zwia stu ją ce uru cho mie nie try bu po zwa la ją przejść do

dzia łań za po bie gaw czych.
b. Prze ska ki wa nie mię dzy try ba mi.

6. Plan ra dze nia so bie z try bem z do dat ko wy mi ele men ta mi pre wen cji.
a. Wy pró bo wa nie – ze bra nie in for ma cji o prze szko dach utrud nia ją cych wdro że nie pla nu.
b. No to wa nie efek tów sto so wa nia pla nu ra dze nia so bie z try bem i uści śla nie go, roz po zna wa -

nie, co rze czy wi ście dzia ła w przy pad ku da nej oso by.
c. Stra te gie po znaw cze – test rze czy wi sto ści, kar ty przy po mi na ją ce.
d. Stra te gie do świad cze nio we – spo wol nie nie od de chu, obiek ty przej ścio we, kar ty z ko mu ni -

ka ta mi Do bre go Ro dzi ca. Dla Ka rzą ce go Ro dzi ca stwo rze nie bez piecz ne go wy obra że nia Do -
bre go Ro dzi ca (z wy ko rzy sta niem po zy tyw nych po sta ci te ra peu tów, człon ków gru py lub
in nych osób).

e. Be ha wio ral ne prze ła my wa nie wzor ców – wy ko rzy sta nie pla nu.
7. Prze ska ki wa nie mię dzy try ba mi – roz po zna wa nie zja wi ska, ra dze nie so bie z nim.
8. Za awan so wa ny plan ra dze nia so bie z try bem.

a. Sto so wa nie pla nu w prak ty ce.
b. Dal sze uści śla nie pla nu po zwa la do trzeć do sed na, dzię ki cze mu plan bę dzie krót ki i kon kret -

ny, a więc ła twy do szyb kie go wdro że nia.
9. Kar ty sy gna łów wska zu ją cych na dzia ła nie po szcze gól nych try bów – spo so by prze cho dze nia do

try bu Zdro we go Do ro słe go.
10. Zdro we re ak cje sta ją się czę ścią try bu Zdro we go Do ro słe go.

W tym pro ce sie świa do mość i ro zu mie nie wła snych do świad czeń zwią za nych z try ba mi po sze rza -
ją się i roz wi ja ją. W mia rę jak pa cjen ci wy pró bo wu ją no we spo so by ra dze nia so bie, ich re ak cje się
zmie nia ją, a wraz z ni mi mo że się zmie niać tak że for ma do świad cza nia try bu. To wszyst ko trze ba
re je stro wać, sta le ko rzy sta jąc z ar ku szy ob ser wa cji i for mu la rzy pla nu.
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Eta py pro ce su uświa da mia nia so bie try bu i ra dze nia so bie z nim



1. Pod sta wo we za sa dy
q Bądź cie pły, szcze ry, obec ny, oka zuj ak cep ta cję. Bądź so bą i ufaj wła snej in tu icji.
q Za da waj so bie py ta nie, co zro bił by Do bry Ro dzic. Za cho wuj się jak Do bry Ro dzic. Po ma -

gaj pa cjen tom roz po znać ich po trze by, po sta raj się je za spo ko ić i po ma gaj pacjentom za spo -
ka jać je sa mo dziel nie.

q Wy ra żaj sym pa tię wo bec uczest ni ków te ra pii.
q Zwra ca jąc się do pa cjen tów, uży waj ich imion.
q Po twier dzaj waż ność prze żyć emo cjo nal nych pa cjen tów.

2. Bądź jak dy ry gent or kie stry sym fo nicz nej
q Pamiętaj, że odpowiadasz za prze strze ga nie za sad bez pie czeń stwa i ogól nych ram te ra pii.
q Pa mię taj, że w kie ro wa niu gru pą waż na jest ko or dy na cja cza so wa. Po myśl o dy ry gen cie or -

kie stry, któ ry zna wszyst kich jej człon ków i z każ de go wy do by wa to, co naj lep sze, aby stwo -
rzyć wspól ne dzie ło.

q Szyb ko in ter we niuj w ra zie „roz stro je nia” któ re goś z „mu zy ków”, aby po wstrzy mać eska la cję.
q Nie prze ry waj, gdy je den z mu zy ków „gra”. De li kat nym ge stem na każ in nym, by tak że po -

cze ka li.
q Wpro wadź wy raź ne ra my, szcze gól nie na po cząt ko wym eta pie pra cy. 
q Bądź fa chow cem – mu sisz wie dzieć, co ro bić i kie dy po pro sić o do dat ko wą po moc z ze -

wnątrz. 
q Bądź twór czy i ko rzy staj z in tu icji.
q Spa jaj gru pę, by two rzy ła spój ną ca łość.

3. Ro dzi ciel ski styl te ra peu ty
q Bądź de mo kra tycz ny – w gra ni cach kli nicz nej oce ny te go, co jest bez piecz ne, i w ra mach

ogól nych za sad obo wią zu ją cych w gru pie.
q Bądź otwarty na współpracę – proś o wkład ko te ra peu tę lub człon ków gru py (np. py ta jąc „Ja -

ką chce my pod jąć de cy zję w spra wie do łą cze nia X do za jęć?”, gdy X spóź ni się 10 mi nut na
se sję, ale ma istot ny po wód).

q Bądź cier pli wy – po zwól roz wi jać się pro ce som afek tyw nym, daj pa cjen tom czas na prze my -
śle nie od po wie dzi.

q Przyj mij wspie ra ją cy, do pin gu ją cy, in te rak tyw ny styl te ra peu tycz ny wo bec gru py. 
q Zwra caj uwa gę na ogól ny po ziom stre su w gru pie, w ra zie po trze by prze pro wadź ćwi cze nie,

któ re ob ni ży stres.
q Po zwa laj pa cjen tom wy ko rzy sty wać prze strzeń i czas w ce lu unor mo wa nia po zio mu stre su,

na przy kład dzię ki cho dze niu.
q Da waj pa cjen tom ty le cza su, ile po trze bu ją, by udzie lić od po wie dzi, ale nie za du żo, żeby

nie wzra stał po ziom stre su. 
q Do ilu stra cji oma wia nych po jęć wy ko rzy stuj przy kła dy z po przed nich se sji. Po da waj przy -

kła dy pa cjen tów, je śli wy ra zi li na to zgo dę. 
q Za chę caj pa cjen tów do mó wie nia o tym, ja kie zmia ny w nich za cho dzą i co ro bią ina czej, by

osią gnąć lep szy re zul tat. 
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Ra dy dla te ra peu ty pro wa dzą ce go gru po wą te ra pię sche ma tów



q W re ak cji na znie kształ co ne po strze ga nie pa cjen ta po da waj mu po praw ny wy nik te stu rze -
czy wi sto ści, ale nie kwe stio nuj je go uczuć.

q Wy ra żaj ak cep ta cję dla pa cjen tów oraz ich do ce niaj. Wy ra żaj wąt pli wość, czy dys funk cyj ne
za cho wa nia rze czy wi ście przy no szą za spo ko je nie ich po trzeb. Sta raj się od dzie lić oso bę od
za cho wa nia. 

q Pod kre ślaj moc ne stro ny pa cjen tów, do ce niaj ich osią gnię cia i wkład w pra cę gru py.

4. Bu duj ro dzi nę, wspie ra jąc spój ność gru py
q Włą czaj ele men ty oso bi stych in for ma cji o po szcze gól nych człon kach gru py w ma te riał dy dak -

tycz ny. Dzię ki te mu pa cjen ci po czu ją, że ich spra wy rze czy wi ście cię in te re su ją, i moc niej się
za an ga żu ją. Wpla taj te in for ma cje w for mie pod su mo wa nia, na przy kład: „Tak więc Pau li na
i Ewa ma ją skłon ność do za mra ża nia się w try bie Odłą czo ne go Obroń cy, na to miast u Kry stia -
na, Ada ma, An ny i Kai czę sto uru cha mia się tryb Roz złosz czo ne go Obroń cy. Z ko lei Kin ga
i Re be ka za zwy czaj sto su ją styl ra dze nia so bie Uni ka ją ce go Obroń cy. Czy się nie po my li łem?”.

q An ga żuj pa cjen tów we wspól ną pra cę, po wo łu jąc się na przy kła dy z ich do świad cze nia, któ -
re są już gru pie zna ne. Je śli chcesz wy ko rzy stać przy kład, któ rym pa cjent po dzie lił się z to bą
na se sji in dy wi du al nej, za py taj go o po zwo le nie, za nim opo wiesz o tym gru pie. Zrób to dys -
kret nie, tak by da na oso ba wie dzia ła, o czym mó wisz, ale by nie ujaw nić zbyt wie le przed uzy ska-
niem po zwo le nia. Na przy kład: „Ewo, czy mo że my po wie dzieć gru pie kil ka słów o two im
do świad cze niu, któ re wią że się z tym, o czym mó wi ła Jan ka?”.

q An ga żuj pa cjen tów w pra cę, za da jąc po wią za ne z te ma tem py ta nia, na przy kład: „Czy ktoś
z po zo sta łych coś ta kie go od czu wał?”.

q Do strze gaj, gdy pa cjen ci po ta ku ją w od po wie dzi na two je py ta nia, i od noś się do te go od
ra zu lub póź niej. Na przy kład: „Pau li no, pa mię tam, że po ta ki wa łaś, kie dy roz ma wia li śmy
o tym, jak bez war to ścio we mo że się po czuć dziec ko, słu cha jąc Ka rzą ce go Ro dzi ca. Tak sa -
mo ty, Kin go. Czy li obie ma cie ta kie do świad cze nia?”. 

5. Ogól ny styl te ra peu ty
q Miej na wzglę dzie cel se sji, ale bądź ela stycz ny, je śli cho dzi o jej plan. Wy ko rzy stuj nada rza -

ją ce się oka zje do pra cy nad da nym za gad nie niem (np. wy ko rzy staj po ja wia ją cy się spon ta -
nicz nie tryb, by nad nim pra co wać). Chwy taj chwi lę na po zio mie do świad cze nio wym. 

q Bądź ak tyw ny i oży wiaj dys ku sję. Śred niej dłu go ści (a na wet krót ka) ci sza za zwy czaj uru cha -
mia ko lej ne nie adap ta cyj ne try by ra dze nia so bie, po nie waż pa cjen ci za czy na ją od czu wać
lęk lub ma ją po czu cie opusz cze nia. Uni kaj jed nak przy dłu gich wy kła dów. Je śli gru pa nie re -
agu je na two je sło wa, prze rwij wy po wiedź i od nieś się do pro ce su, spraw dza jąc try by. Mo -
żesz po wie dzieć: „Kie dy tak opo wia dam o tej spra wie, wy czu wam wśród was sil ne odłą cze nie.
Co się dzie je?”.

q Ini cjuj dys ku sję, nie po zwa laj, by bez pro duk tyw na ci sza się prze cią ga ła. Za wsze miej w go -
to wo ści coś, czym moż na się za jąć: te mat do omó wie nia, py ta nie, ćwi cze nie.

q Bierz czyn ny udział w se sji – utrzy muj kon takt z pa cjen ta mi, na wią zuj kon takt wzro ko wy,
po ta kuj.

q Wy ko rzy stuj za cho wa nia nie wer bal ne, na przy kład po chy laj się w stro nę pa cjen ta, wy ko nuj
przy chyl ne ge sty. 

q Ra czej za chę caj niż na ci skaj. Pobudzaj za an ga żo wa nie pa cjen tów stopniowo, na przy kład na
po cząt ku po zwól im od pusz czać.

q Oka zuj za in te re so wa nie, na przy kład py ta jąc: „Czy mo żesz opo wie dzieć coś wię cej o tym, jak
by ło w two im przy pad ku?”.

q Uni kaj ety kie to wa nia uczuć pa cjen tów – po ma gaj im od kry wać ich wła sne na zwy na okre ś -
le nie uczuć.
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q Ujaw niaj się w spo sób wy biór czy – opo wia daj o nie któ rych wła snych do świad cze niach z try -
ba mi. To czy ni nas praw dzi wy mi ludź mi i zwy kle po bu dza go to wość pa cjen tów do oka za -
nia swo jej wraż li wej stro ny.

q Ob da rzaj każ de go człon ka gru py rów ną por cją uwa gi. Bądź moż li wie jak naj bar dziej spra -
wie dli wym ro dzi cem.

6. Pa mię taj o pod sta wo wych in ter wen cjach te ra pii sche ma tów
q Za wsze zwra caj uwa gę na try by i od noś się do kry ją cych się za ni mi po trzeb.
q Wspie raj i ak cep tuj Wraż li we Dziec ko.
q Po zwól Złosz czą ce mu się Dziec ku dać upust uczu ciom. Niech po czu je się wy słu cha ne.
q Wy znaczaj gra ni ce Im pul syw ne mu Dziec ku.
q Try by ra dze nia so bie pod daj em pa tycz nej kon fron ta cji. Je śli u któregoś pacjenta po ja wi się

tryb Za stra sza nia i Ata ku lub Roz złosz czo ny Obroń ca, na tych miast wy znacz gra ni ce, któ re
za blo ku ją ich ne ga tyw ny wpływ na po zo sta łych uczest ni ków te ra pii.

q Ogra ni czaj dys funk cyj ne try by ro dzi ciel skie. Okre ślaj je ja ko uwew nętrz nio ne ne ga tyw ne
aspek ty opie ku nów z dzie ciń stwa, a nie część oso by sa me go pa cjen ta.
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Imię i na zwi sko pa cjen ta: .........................................................................................................................

Da ta: ........................................................

Trzy głów ne roz po zna ne sche ma ty

1. ...................................................................................................................................................................
2. ...................................................................................................................................................................
3. ...................................................................................................................................................................

Try by, nad któ ry mi pra cu jesz, i spo sób, w ja ki ich do świad czasz

TRY BY DZIE CIĘCE
1. Wraż li we (Po rzu co ne, Mal tre to wa ne) Dziec ko

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

2. Złosz czą ce się Dziec ko
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

3. Im pul syw ne/Nie zdy scy pli no wa ne Dziec ko
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

4. Szczę śli we/Ra do sne/Za do wo lo ne Dziec ko
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
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Kon cep tu ali za cja przypadku w gru po wej te ra pii sche ma tów



TRYB RO DZI CIEL SKI
1. ...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

TRY BY RA DZE NIA SO BIE
1. Pod po rząd ko wa nie (Ule gły Pod da ny)

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

2. Uni ka nie (Odłą czo ny Obroń ca, Odłą czo ny Sa mo uko iciel)
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

3. Nad mier ny Kom pen sa tor (tryb Za stra sza nia i Ata ku) 
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

Głów ne ob ja wy za bu rze nia oso bo wo ści ty pu bor der li ne

1. ...................................................................................................................................................................
2. ...................................................................................................................................................................
3. ...................................................................................................................................................................
4. ...................................................................................................................................................................

Bie żą ce pro ble my 

1. ...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

2. ...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

3. ...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
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Po wią za nia ze sche ma ta mi (w ja ki spo sób pro ble my wią żą się ze sche ma ta mi i try ba mi)

1. ...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

2. ...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

3. ...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

Bodź ce uru cha mia ją ce sche ma ty (ja kie sy tu acje lub uczu cia wy wo łu ją u cie bie re ak cje po -
wią za ne ze sche ma ta mi)

1. ...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

2. ...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

3. ...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

Źró dła roz wo jo we (któ re two je po trze by znaj do wa ły za spo ko je nie, a któ re po zo sta wa ły nie -
za spo ko jo ne w dzie ciń stwie)

1. Bez pie czeń stwo
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

2. Sta bil na ba za, prze wi dy wal ność
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

3. Mi łość, tro skli wa opie ka i uwa ga
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

4. Ak cep ta cja i po chwa ła
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

5. Em pa tia
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

6. Prze wod nic two i ochro na
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
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7. Po twier dze nie waż no ści uczuć i po trzeb
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

Naj waż niej sze wspo mnie nia (do świad cze nia źró dło we) do ty czą ce trzech sche ma tów, na
któ rych chcesz się skon cen tro wać

1. ...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

2. ...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

3. ...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................

Opisz swój tryb Zdro we go Do ro słe go (np. je go moc ne stro ny, jak go oce niasz)

Moc ne stro ny mo je go Zdro we go Do ro słe go 
1. ...................................................................................................................................................................
2. ...................................................................................................................................................................
3. ...................................................................................................................................................................
4. ...................................................................................................................................................................
5. ...................................................................................................................................................................
6. ...................................................................................................................................................................
7. ...................................................................................................................................................................
8. ...................................................................................................................................................................
9. ...................................................................................................................................................................
10. ...................................................................................................................................................................

W ja ki spo sób uzy sku ję do stęp do Zdro we go Do ro słe go i co ro bię, by po zo stać w tym try bie
1. ...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................
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Pla ny ra dze nia so bie ze stre sem zwią za nym z try ba mi 

TRY BY DZIE CIĘCE 
Tryb 1: ...........................................................................................................................................................
Świa do mość: .................................................................................................................................................
Po trze ba: .......................................................................................................................................................
Plan dzia ła nia: ..............................................................................................................................................
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Plan dzia ła nia: ..............................................................................................................................................
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TRYB RO DZI CIEL SKI
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Po trze ba: .......................................................................................................................................................
Plan dzia ła nia: ..............................................................................................................................................
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STA RE TRY BY RA DZE NIA SO BIE
Tryb 1: ...........................................................................................................................................................
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Plan dzia ła nia: ..............................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................

Tryb 2: ...........................................................................................................................................................
Świa do mość: .................................................................................................................................................
Po trze ba: .......................................................................................................................................................
Plan dzia ła nia: ..............................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
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Ma te ria ły źró dło we

LI STA SCHE MA TÓW 
1. Opusz cze nie
2. Wa dli wość/Wstyd
3. Nie uf ność/Skrzyw dze nie
4. Ne ga ty wizm/Pe sy mizm
5. De pry wa cja Emo cjo nal na
6. Bez względ na Su ro wość
7. Izo la cja Spo łecz na 
8. Nad mier ne Wy ma ga nia/Nad mier ny Kry ty cyzm
9. Po raż ka
10. Sa mo po świę ce nie
11. Pod po rząd ko wa nie się
12. Za leż ność/Nie kom pe ten cja 
13. Po dat ność na Zra nie nie lub Za cho ro wa nie
14. Uwi kła nie Emo cjo nal ne/Nie w Peł ni Roz wi nię te Ja
15. Nie do sta tecz na Sa mo kon tro la
16. Rosz cze nio wość
17. Za ha mo wa nie Emo cjo nal ne
18. Po szu ki wa nie Ak cep ta cji

TRY BY DZIE CIĘCE
q Wraż li we Dziec ko (Po rzu co ne lub Mal tre to wa ne)
q Złosz czą ce się Dziec ko
q Im pul syw ne i/lub Nie zdy scy pli no wa ne Dziec ko
q Szczę śli we/Ra do sne/Za do wo lo ne Dziec ko

TRY BY RO DZI CIEL SKIE
q Ka rzą cy Ro dzic 
q Wy ma ga ją cy Ro dzic

TRY BY RA DZE NIA SO BIE
q Uni ka nie – Odłą czo ny Obroń ca, Odłą czo ny Sa mo uko iciel
q Pod po rząd ko wa nie – Ule gły Pod da ny
q Nad mier ny Kom pen sa tor – Sa mo uwiel biacz, Za stra sza nie i Atak

OB JA WY ZA BU RZE NIA OSO BO WO ŚCI TY PU BOR DER LI NE
q Re ak tyw ność emo cjo nal na
q Sil na złość lub pro blemy z pa no wa niem nad zło ścią
q Za cho wa nia au to agre syw ne, sa mo oka le cza nie
q Im pul syw ność, któ ra mo że szko dzić Ja
q Nie sta bil ne re la cje in ter per so nal ne
q Lęk przed opusz cze niem
q Nie sta bil na toż sa mość
q Po czu cie pust ki
q Krót ko trwa łe epi zo dy pa ra no idal ne zwią za ne ze stre sem, dy so cja cja
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Po staw cie na prze ciw ko sie bie dwa krze sła zwró co ne przo dem do sie bie.

q Fa za nie wer bal na: trwa krót ko (oko ło mi nu ty). W tym cza sie ćwi czą ca pa ra pró bu je zna leźć
swo bod ną, świad czą cą o wza jem nej uwa dze po zy cję. Obaj uczest ni cy po win ni sie dzieć na krze -
słach przo dem do sie bie, a ich ko la na po win ny się sty kać (ćwi cze nie ma więk szą si łę od dzia ły -
wa nia, jeśli wy stę pu je nie wiel ki kon takt fi zycz ny). 

Ćwi czą cy od dy cha ją to rem prze po no wym. Opusz cza ją ra mio na, by zna leźć wy god ną, wy -
pro sto wa ną po zy cję sie dzą cą. Na stęp nie na wią zu ją kon takt wzro ko wy i utrzy mu ją go przez kil -
ka mi nut, sta ra jąc się za cho wać przy chyl ny, tro skli wy wy raz twa rzy, kie dy bę dą się do sie bie
na wza jem do stra jać.

q Fa za wer bal na: w tej fa zie po win ny się po ja wić po znaw cze, re flek syj ne od po wie dzi Zdro we go
Do ro słe go i bar dziej emo cjo nal ne, za nu rzo ne w „tu i te raz” od po wie dzi Wraż li we go Dziec ka.
Jed na z osób za czy na, wy mie nia jąc coś, co lu bi w dru giej, i wy ra ża jąc uczu cia, ja kie ta ce cha w niej
wzbu dza (np. „Bar dzo lu bię two je peł ne cie pła, szcze re spoj rze nie, kie dy się wi ta my. Ono spra -
wia, że czu ję się waż na i lu bia na”).

Od po wiedź Zdro we go Do ro słe go 

Oso ba, któ ra za czę ła ja ko pierw sza, kon ty nu uje wy po wiedź, mó wiąc, co czu je tu i te raz (np. „Kie -
dy tu sie dzę i mó wię do ciebie, czu ję się nie co po de ner wo wa na, bo za sta na wiam się, czy do brze od -
czy tu ję two je od czu cia wzglę dem mnie. Ale jed no cze śnie czu ję cie pło i ra dość, bo na praw dę jest
mi przyjemnie sie dzieć tu na prze ciw ko cie bie”). 

Od po wiedź Wraż li we go Dziec ka

Te raz dru ga oso ba spon ta nicz nie udzie la emo cjo nal nej in for ma cji zwrot nej na te mat wy po wie dzi
Wraż li we go Dziec ka partnera ćwiczenia (np. „Kie dy sły szę, że czu jesz się tro chę po de ner wo wa na,
jest mi le piej, bo ja też czu łam się nie co po de ner wo wa na. Do brze wie dzieć, że obie od czu wa ły śmy
coś po dob ne go. Ja też się cie szę, że tu sie dzisz ra zem ze mną”). Na stęp nie oso ba ta za czy na no wą
run dę, czy li jej Zdro wy Do ro sły wy po wia da się na te mat te go, co mu się po do ba w part ne rze, po
czym do gło su do cho dzi Wraż li we Dziec ko, któ re mó wi o swo ich od czu ciach tu i te raz. 

Ćwi cze nie mo że się skła dać z kil ku ta kich run dek. Moż na je kon ty nu ować do mo men tu, gdy obaj
ćwi czą cy po czu ją, że się od prę ży li, na wią za li ze so bą głęb szy kon takt i osią gnę li stan kon cen tra cji. 
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MŹ 6

Ćwi cze nie dla ko te ra peu tów: re la cja – kon cen tra cja

Po ul Per ris
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MŹ 7

Ze staw na rzę dzi te ra peu ty gru po we go

Na sze su ge stie do ty czą ce ma te ria łów po moc ni czych po se gre go wa nych we dług try bów ma ją słu żyć ja ko in spi ra cja. Nie ma ogra ni czeń
w uży wa niu do wol nych na rzę dzi w pra cy z każ dym z try bów. To po le do po pi su dla kre atyw nych te ra peu tów!

Na rzę dzia wie lo funk cyj ne 
ta bli ca lub flip chart 
dłu go pi sy, ołów ki 
ko lo ro wy pa pier 
ko lo ro we pi sma, wy kle jan ki 
far by, pędz le 
od twa rzacz CD i pły ty, dyk ta fon 
se gre ga to ry na ma te ria ły 
kar ty ka ta lo go we 
pi łecz ki an ty stre so we 
gli na, pla ste li na 
kłę bek weł ny 
pa ski z prób ka mi ko lo rów farb

Tryb Złosz czą ce go się/Im pul syw ne go Dziec ka
ręcz ni ki do za ba wy w prze cią ga nie li ny 
myj ki do twa rzy, któ ry mi moż na rzu cać w róż ne obiek ty
gli na, pla ste li na 
pi łecz ki an ty stre so we 
więk sze pił ki do rzucania o ścia nę 
ra kie ta te ni so wa do ude rza nia w ma te rac lub le żan kę
ba lo ny do na dmu chi wa nia i prze bi ja nia 
fo lia bą bel ko wa do dep ta nia 
książ ki te le fo nicz ne do dar cia 

Tryb Dziec ka Opusz czo ne go, Wraż li we go, 
Skrzyw dzo ne go 
ko ce 
chu s ty 
plu szo we przy tu lan ki 
chu s tecz ki hi gie nicz ne 
ksią żecz ki dla dzie ci 
uspo ka ja ją ca mu zy ka 
ko ra li ki i sznu recz ki na bran so let ki 

Tryb Dziec ka Ra do sne go, Szczę śli we go 
kred ki świe co we i ołów ko we 
ko lo ro wan ki 
puz zle 
pa cyn ki 
kar ty do gry 
gry 
ba lo ny 
po god na mu zy ka ta necz na 
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MŹ 8

Eta py pra cy nad zmia ną try bów

1. Zro zu mie nie, czym są try by sche ma tów i ja ki ma ją zwią zek z pro ble ma mi, nad któ ry mi chcesz
pra co wać. Ro zu mie nie wła snych pro ble mów w ka te go riach try bów.

2. Świa do mość te go, w ja ki spo sób do świad czasz każ de go try bu.
3. Umie jęt ność roz po zna nia try bów, kie dy się u cie bie po ja wia ją.
4. Roz po zna nie nie za spo ko jo nych po trzeb, któ re le żą u pod staw try bów dzie cię cych.
5. Zro zu mie nie, że daw nym ce lem nie zdro wych try bów ra dze nia so bie by ło prze trwa nie.
6. Oce na, czy sta re stra te gie ra dze nia so bie na dłuż szą me tę za spo ka ja ją two je po trze by.
7. De cy zja o zmia nie nie zdro we go try bu ra dze nia so bie.
8. Roz po zna nie zdro wej stra te gii ra dze nia so bie, któ ra za spo koi two ją obec ną po trze bę w zdro -

wy spo sób, nie ruj nu jąc ci ży cia.
9. Umie jęt ność roz po zna wa nia dys funk cyj nych try bów ro dzi ciel skich.
10. Świa do mość te go, kie dy dzia ła ją try by ro dzi ciel skie.
11. Od bie ra nie try bu ro dzi ciel skie go ja ko ob ce go wzglę dem Ja („to nie ja”), aby móc się go po zbyć.

Czę ścią te go eta pu mo że być roz po zna wa nie, czy im gło sem prze ma wia twój tryb ro dzi ciel ski.
12. Umie jęt ność do tar cia do moc nych stron two je go Zdro we go Do ro słe go i ich wy ko rzy sta nia.

Pra ca nad wzmoc nie niem two jej re la cji z tym try bem.
13. Umie jęt ność do tar cia do two je go Szczę śli we go Dziec ka, aby śmiać się i ba wić.


