Materialy dodatkowe do podrecznika
~Grupowa terapia schematow w leczeniu borderline”
Joan M. Farrellii ldy A. Shaw

Przektad: Agnieszka Palynyczko-Cwiklinska



Copyright © for the Polish edition by Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0., Sopot 2012.

Copyright poszczegolnych materiatéw w oryginale:

ED TS-6: © 2010, Farrell & Shaw; ED TS-10: © 2011, Farrell & Shaw; ED BOR-1: © Farrell & Shaw, 2010;
ED BOR-2: © Farrell & Shaw, 2010; ED UCZ-3: Shaw, 1989; SW 3-2: © 2010, Farrell & Shaw; DOSW 2:
© 2010 Farrell-Shaw; DOSW 4: © 2010 Farrell & Shaw; DOSW 7: © 2010, Farrell; DOSW 8: © 2010 Farrell
& Shaw; DOSW 9: © 2000, Shaw; BEH 6: © 2010, Farrell-Shaw; BEH ANT-6: JMF/2007, 2011; NTRS 1:
© 2010, Farrell-Shaw; NTRS 4: © 2009, Farrell & Shaw; WDz 1: © 2010 Farrell-Shaw; WDz 2: © JF/2009;
WDz 7:© 2010, Farrell; ZDz 1: 2010, Farrell & Shaw; ZDz 2: © 2010, Farrell-Shaw; KR 1: © Farrell & Shaw,
2010; ZD 7: © 2010, Farrell & Shaw; MZ 1:2011; MZ 8: © 2010, Farrell.

Materiaty tylko do wykorzystania z podrecznikiem Grupowa terapia schematéw w leczeniu borderline.

Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.
ul. J. Bema 4/1a, 81-753 Sopot

e-mail: gwp@gwp.pl

www.gwp.pl

www.wydawnictwogwp.pl



1)

Katalog materiatow dla pacjenta

Komponent terapii Tytut
Edukacja
1. 1A Katalog materiatéw dla pacjenta
1B Objasnienia do materiatéw dla pacjenta
2. ED TS-1 Definicje trybéw schematow
3. EDTS-2 Cele terapii schematow
4, EDTS-3 Przebieg grupowej terapii schematéw pacjentéw z zaburzeniem osobowosci typu borderline
5. EDTS-4 Materiaty informacyjne na temat pochodzenia trybéw
6. EDTS-5 Podstawowe potrzeby okresu dziecinstwa
7. EDTS-6 Tryb schematéw — niezaspokojone potrzeby okresu dzieciristwa — objawy zaburzenia osobo-

wosci typu borderline

©

EDTS-7 W jaki sposéb doswiadczam trybow?

EDTS-8 Rozumienie biezacego problemu (objawu zaburzenia osobowosci typu borderline) w katego-
riach teorii terapii schematow

10. EDTS-9 Sygnaty wskazujace, ze tryb jest aktywny

11. EDTS-10 Biologiczne uwarunkowania trybu - funkcja mézgu

12. EDTS-11 Etiologia zaburzenia osobowosci typu borderline wedtug terapii schematéw
13. ED BOR-1 Rozumienie diagnozy zaburzenia osobowosci typu borderline

14. ED BOR-2 Lista objawoéw zaburzenia osobowosci typu borderline

15. ED UCZ-1 Podstawowe informacje na temat uczuc

16. EDUCZ-2 | Graw kolory
17. ED UCZ-3 Odmrazanie emodji

Swiadomos¢

18. SW 1-1 Formularz Kota Obserwacji Swiadomosci

19. SW 1-2 Podsumowanie informacji z K6t Obserwacji na temat swiadomosci trybéw

20. SW1-3 Informacje z Kota Obserwacji: jak doswiadczam trybéw radzenia sobie

21. SW 2-1 Obserwacje dotyczace swiadomosci trybu: przyktad Odtaczonego Obroncy

22. SW 2-2 Obserwacje dotyczace swiadomosci trybu: przyktad Wrazliwego Dziecka

23. SW 2-3 Obserwacje dotyczace $wiadomosci trybu: przyktady trybéw dzieciecych

24, SW 2-4 Obserwacje dotyczace swiadomosci trybu: przyktad Karzacego Rodzica

25. SW 2-5 Formularz obserwacji dotyczacych swiadomosci trybu

26. SW 3-1 Podsumowanie obserwacji dotyczacych swiadomosci trybu: przyktad Wrazliwego Dziecka
27. SW 3-2 Formularz podsumowania obserwacji dotyczacych swiadomosci trybu

Praca na poziomie poznawczym

28. POZ1 Podsumowanie antidotéw poznawczych z podziatem na tryby

Praca na poziomie doswiadczeniowym

29. DOSW 1 Poziom $wiadomosci emocjonalnej - ¢wiczenie
30. DOSW 2 Skrypt Dobrego Rodzica

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Joan M. Farrell i Idy A. Shaw Grupowa terapia schematéw w leczeniu borderline (Sopot: GWP 2016). © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



31. DOSW 3 Wyobrazenie Dobrego Rodzica
32. DOSW 4 Uspokajajace wyobrazenia dla trybu Wrazliwego Dziecka

33. DOSW 5 Pisanie na nowo wspomnien z dziecinstwa zwigzanych ze schematami
34. DOSW 6 Zmiana wyobrazen: praca nad pozytywnymi wyobrazeniami
35. DOSW 7 Rejestr stosowania pozytywnych wyobrazen

36. DOSW 8 | Arkusz zrédet trybu schematéw
37. DOSW 9 Wizualizacja banki bezpieczenstwa

38. DOSW 10 | Wizualizacja bezpiecznego miejsca

Behawioralne przelamywanie wzorcéw

39. BEH 1-1 Przyktad planu bezpieczenstwa

40. BEH 1-2 Formularz planu bezpieczenstwa

41. BEH 2-1 Plan radzenia sobie z trybem: nieadaptacyjne tryby radzenia sobie
42. BEH 2-2 Plan radzenia sobie z trybem: Wrazliwe Dziecko

43. BEH 2-3 Plan radzenia sobie z trybem: Ztoszczace sie/Impulsywne Dziecko
44, BEH 2-4 Plan radzenia sobie z trybem: Karzacy Rodzic

45. BEH 2-5 Plan radzenia sobie z trybem: formularz

46. BEH 3-1 Etapy radzenia sobie z trybem: Wrazliwe Dziecko

47. BEH 3-2 Etapy radzenia sobie z trybem: Karzacy Rodzic

48. BEH 3-3 Etapy radzenia sobie z trybem: formularz

49. BEH 4-1 Plan radzenia sobie z trybem: przyktad podsumowania

50. BEH 4-2 Plan radzenia sobie z trybem: formularz podsumowania

51. BEH 5-1 Przyktad pofaczenia zadania domowego z ¢wiczeniem grupowym
52. BEH 5-2 Formularz zadania domowego pofaczonego z ¢wiczeniem grupowym
53. BEH 6 Ocena mojego planu radzenia sobie z trybem

54. BEH ANT-1 | Zachowanie: antidotum na nieadaptacyjne tryby radzenia sobie

55. BEH ANT-2 | Zachowanie: antidotum na tryb Wrazliwego Dziecka

56. BEH ANT-3 | Zachowanie: antidotum na tryb Karzacego Rodzica

57. BEH ANT-4 | Formularz zapisu stosowania antidotum - podsumowanie

58. BEH ANT-5 | Formularz zapisu stosowania antidotum

59. BEH ANT-6 | Materiaty informacyjne na temat stosowania antidotum

60. | BEHPROB-1 | Analiza problemu i plan zmiany trybéw - przykfad

61. | BEHPROB-2 | Analiza problemu i plan zmiany trybéw - formularz

Dodatkowe materialy dla pacjentéow podzielone wedtug trybow

Nieadaptacyjne tryby radzenia sobie

62. NTRS 1 Karta informacyjna: style radzenia sobie, ktére nie stuzg Zdrowemu Dorostemu

63. NTRS 2 Zmiana starych metod radzenia sobie: lista,za i przeciw” - przyktad

64. NTRS 3 Lista,za i przeciw” - formularz

65. NTRS 4 Znieksztatcenia poznawcze, ktére podtrzymuja niezdrowe tryby radzenia sobie

66. NTRS 5 Swiadomos¢ trybu: sygnaty wskazujace, ze tryb jest aktywny
Wrazliwe Dziecko

67. WDz 1 Karta informacyjna: tryb Wrazliwego Dziecka

68. WDz 2 Zaspokajanie potrzeb Wrazliwego Dziecka: bezpieczenstwo, troskliwa opieka, pocieszenie
69. WDz 3 Obiekty przejsciowe dla trybu Wrazliwego Dziecka

70. WDz 4 Wspomnienia z dziecinstwa: prosby o pomoc

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Joan M. Farrell i Idy A. Shaw Grupowa terapia schematéw w leczeniu borderline (Sopot: GWP 2016). © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



71. WDz 5 Przepracowanie wspomnien z dziecinstwa — ¢wiczenie

72. WDz 6 Materiaty informacyjne: dlaczego zrédta trybu schematéw sg wazne

73. WDz 7 Wrazliwe Dziecko: formularz ,wielkiego planu”

Zloszczace sie Dziecko

74, ZDz 1 Karta informacyjna: tryb Ztoszczacego sie Dziecka

75. ZDz 2 Praca nad trybem na poziomie poznawczym: materiaty informacyjne i zadanie domowe

76. ZDz 3 Tematy do omoéwienia zwigzane z trybem Ztoszczacego sie Dziecka: zdrowa uwaga

77. ZDz 4 Zadanis domowe: przekierowanie energii Ztoszczacego sie Dziecka — momenty dokonywa-
nia wyboru

Tryby rodzicielskie

78. KR 1 Karta informacyjna: tryb Karzagcego Rodzica

79. KR 2 Lista,za i przeciw”: rozpoznawanie wptywu trybéw rodzicielskich - przykfad
80. KR 3 Lista,za i przeciw” - formularz

81. KR 4 Praca nad trybem na poziomie poznawczym: arkusz komunikatéw dysfunkcyjnego trybu ro-

dzicielskiego

82. KR 5 Materialy informacyjne: antidota na tryby Karzacego/Wymagajacego Rodzica
Zdrowy Dorosty
W drugim roku terapii mocno koncentrujemy sie na tym trybie i na naprawianiu niestabilnej tozsamosci
83. ZD 1 Ocena Zdrowego Dorostego

84. ZD?2 Ocena tozsamosci mojego trybu Zdrowego Dorostego

85. ZD3 Jak moge przejs¢ w tryb Zdrowego Dorostego

86. ZD4 Tryby schematéw a tozsamos¢

87. ZD5 Koto Tozsamosci

88. ZD6 Koto Tozsamosci — instrukcja

89. D7 Swiadomos¢ trybu Zdrowego Dorostego

90. D8 Cwiczenie grupowe: rozwijanie trybu Zdrowego Dorostego

Materiaty zrodtowe

91. MZ 1 Cele i ogdlne zasady grupowej terapii schematéw

92. MZ 2 Informacje prasowe na temat terapii schematéw

93. MZ 3 Etapy procesu uswiadamiania sobie trybu i radzenia sobie z nim

94, MZ 4 Rady dla terapeuty prowadzacego grupowa terapie schematéw

95. MZ 5 Konceptualizacja przypadku w grupowej terapii schematéw

96. MZ 6 Cwiczenie dla koterapeutéw: relacja — koncentracja

97. MZ 7 Zestaw narzedzi terapeuty grupowego

98. MZ 8 Etapy pracy nad zmiang trybow

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Joan M. Farrell i Idy A. Shaw Grupowa terapia schematéw w leczeniu borderline (Sopot: GWP 2016). © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



( 1B

)

Objasnienia do materiatéw dla pacjenta

Komponenty i cele terapii oraz skréty stosowane w tekscie

Komponfnt Cele Materiaty informacyjne, zadania Skrét
terapii domowe
Edukacja Rozumiec objawy zaburzenia osobowosci typu bor- | Materiaty na temat zaburzenia oso- | ED
derline, rozpoznawac je u siebie, rozumieg, jak dzia- | bowosci typu borderline/lista kon-
faja tryby, rozumie¢ etiologie zaburzenia osobowosci | trolna objawéw
typu borderline w kategoriach terapii schematéw, | Terapia schematéw
zaczad przyswajac pojecia i jezyk terapii schematow. | Potrzeby okresu dziecinstwa
Swiadomos¢ Rozumie¢ tryb, nad ktérym pracujemy, osobiste do- | Koncentracja uwagi oparta na do- | SW
$wiadczenia dotyczace trybu, role, jaka odegrat w zy- | $wiadczaniu
ciu, umiec¢ rozpoznag, kiedy sie znajduje w danym | Karta informacyjna dla trybu
trybie. Formularz W jaki sposéb doswiad-
Rozumie¢ powiazania trybéw z objawami zaburzenia | czam trybéw?”
osobowosci typu borderline w kategoriach biezacych | Formularz Kota Obserwacji
problemow, ktére sg gtéwnym przedmiotem terapii. | Formularz obserwacji trybu
Zmiana trybéw | Praca nad trybem na poziomie poznawczym. Antidotum poznawcze POz
na poziomie Dialogi pomiedzy trybami. Listy,za i przeciw”
poznawczym ,Za i przeciw” danego trybu. Znieksztatcenia poznawcze wedtug
Badanie, co podtrzymuje tryb (np. znieksztatcenia | kart przypominajacych dla trybow
poznawcze).
Opracowanie kart przypominajacych dla kazdego
trybu.
Zmiana Rozwiniecie relacji bezpiecznego przywiazania z te- | Bartka bezpieczenstwa DOSW
trybow na rapeutami i grupa, praca nad zwiekszaniem bez- | Wizualizacja bezpiecznego miejsca
poziomie pieczenstwa, ograniczone powtorne rodzicielstwo. | Skrypt i wyobrazenie Dobrego Ro-
doswiadczenio- | Wyobrazenia, praca nad zmiana wyobrazen. dzica
wym Odgrywanie rél z trybami (np. w celu wypedzenia | Formularz antidotum doswiadcze-
Karzacego Rodzica). niowego
Tworzenie materialnych symboli przypominajacych | Obiekty przejsciowe
pozytywne przezycia (np. skrawek materiatu koja- | Kukty rodzica
rzony ze skryptem Dobrego Rodzica).
Tworzenie kukiet Karzacego Rodzica.
Behawioralne Rozpoznawanie, kiedy dziata tryb i jaka niezaspo- | Plany radzenia sobie z trybem BEH
przetamywanie | kojona potrzeba sie za nim kryje. Tryb tygodnia jest gtéwnym przed-
wzorcodw Opracowanie zdrowych planéw radzenia sobie dla | miotem zainteresowania podczas se-
kazdego trybu, obejmujacych coraz zdrowsze dzia- | sji 1-12; jesli wystapia inne tryby,
fania nastawione na zaspokojenie potrzeb kryja- | takze sg przepracowywane; na péz-
cych sie za trybami. niejszych sesjach to, ktéry tryb bedzie
Cwiczenie korzystania z planu zarzadzania trybem | gtébwnym przedmiotem zaintereso-
i ulepszanie go z czasem - plany zarzadzania tryba- | wania, zalezy od tego, co pojawia sie
mi staja sie statym elementem repertuaru umiejet- | w grupie.
nosci Zdrowego Dorostego
Rozwdj trybu Rozwijanie i wzmacnianie trybu Zdrowego Doroste- | Arkusze Zdrowego Dorostego ZD

Zdrowego
Dorostego

go, by osiagnac szczegdtowe cele terapii schematéw
dla kazdego trybu, czyli upora¢ sie z trybami radzenia
sobie, wyleczy¢ i chroni¢ Wrazliwe Dziecko, opanowac
Ztoszczace sie Dziecko, postawic¢ granice Impulsyw-
nemu Dziecku, wypedzi¢ Karzacego Rodzica i zrefor-
mowac lub wypedzi¢ Wymagajacego Rodzica.

Materiaty informacyjne na temat
tozsamosci

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Joan M. Farrell i Idy A. Shaw Grupowa terapia schematéw w leczeniu borderline (Sopot: GWP 2016). © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.




Materiaty Ta cze$¢ zawiera rézne materiaty dla terapeutéw, do ktérych odwotujemy sie w podrecz- | MZ
zrédtowe niku grupowej terapii schematow, czyli rady dla terapeuty, ogélne zasady pracy w gru-
pie, zasady dziatania grupowej terapii schematéw.

Materiaty specyficzne dla danego trybu sa przyporzadkowane do dziatéw z gtéwnymi trybami.
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( EDTS-1

Definicje trybow schematéw

Tryby schematow s3 to zmieniajace si¢ z chwili na chwile stany emocjonalne i reakcje radzenia so-
bie, ktérych doswiadczamy. Tryby problematyczne sg aktywowane przez sytuacje zyciowe, na kto-
re jestesmy szczegdlnie wrazliwi ze wzgledu na swoje doswiadczenia z przesztosci. To nasze ,,odciski’,
na ktére inni mogg nam nadepna¢. Najbardziej skrajne tryby to dysocjacja i krétkotrwale epizody
psychotyczne. Najmniej skrajnymi trybami sg na przyklad samotnos¢ czy gniew; mozna je okresli¢
mianem nastrojéw. Mowimy o trybach, ze to czgsci nas, a kazdy z nas sklada si¢ z innych elemen-
tow i aspektéw. Nie chodzi nam o czesci w znaczeniu dysocjacyjnego zaburzenia tozsamosci, cho¢
ludziom czasem zdarza si¢ ,zapomniec” te cze$¢ siebie, ktorej nie moga zaakceptowac. Niektore try-
by s wywolywane czesto, inne bardzo rzadko. Moga tez pozostawa¢ w uspieniu przez lata, a po-
tem nagle sie ujawni¢ pod wplywem waznej sytuacji zyciowej, takiej jak rozwod, narodziny dziecka
czy czyjas $mier¢. Im lepiej je rozumiemy, tym lepiej rozumiemy siebie i jesteSmy w stanie podej-
mowac takie dziatania, aby nasze zycie byto zdrowe, szcz¢sliwe i spetnione.

¢ Tryb Wrazliwego Dziecka - gdy znajdujesz si¢ w tym trybie, mozesz odczuwac smutek, prze-
razenie, zagubienie, czu¢ si¢ niekochany, zagubiony. Moze ci towarzyszy¢ poczucie bezradno-
$ciisamotnosci. Mozesz tez obsesyjnie poszukiwac kogos, kto si¢ toba zaopiekuje. Oczekujesz,
ze inni ludzie przybeda ci na ratunek.

® Tryb Zloszczacego si¢/Impulsywnego Dziecka — w trybie Ztoszczacego si¢ Dziecka dajesz
upust ztosci w nieodpowiedni sposob. Odczuwasz wéciektos¢, mozesz wymagac od innych zbyt
wiele, nadmiernie ich kontrolowa¢, stosowa¢ wobec nich przemoc lub ich poniza¢. Czgsto na-
stepuje przeskok do trybu Impulsywnego Dziecka, w ktérym porywczo i pochopnie dazysz do
zaspokajania swoich potrzeb. To w tym trybie moga pojawic si¢ proby lub grozby samobojcze
oraz samookaleczanie. Twoje zachowanie moze by¢ wowczas odbierane jako nierozwazne albo
nastawione na manipulacje.

® Tryb Karzacego Rodzica - w tym trybie krytykujesz lub karzesz siebie za ,,zly” uczynek (zty
wedlug twoich negatywnych podstawowych przekonan), taki jak na przyktad wyrazanie uczu¢
czy potrzeb. Karzacy Rodzic moze by¢ uwewnetrznieniem doswiadczanych przez ciebie w dzie-
cinstwie zlo$ci, nienawisci lub zniewag jednego lub obojga rodzicéw. Pojawiaja si¢ nienawis§é
do siebie, samokrytyka, samookaleczanie, fantazje samobojcze i zachowania autodestrukcyjne.
Stajesz si¢ Karzacym Rodzicem i wymierzasz sobie kary za naturalne potrzeby, ktérych rodzic
nie pozwalal ci wyraza¢. Opisujesz siebie jako zlego cztowieka.

¢ Tryb Odlaczonego Obroncy - w tym trybie odcinasz si¢ od swoich potrzeb emocjonalnych,
odlaczasz si¢ od innych ludzi i zachowujesz w sposdb ulegly, aby unikng¢ kary. Sprawiasz wra-
zenie ,,dobrego pacjenta’, lecz tracisz kontakt z wtasnymi potrzebami i uczuciami. Nie docho-
wujesz wiernosci sobie, a twoja tozsamos$¢ opiera si¢ na akceptacji ze strony innych ludzi.
Mozesz czu¢ otepienie, przygnebienie, pustke. Tryb Odlaczonego Obroncy pozwala uwolni¢
sie od bolesnych emocji, ale sam w sobie nie jest pozytywny. Zamyka ci dostep do informacji
o twoich pragnieniach i potrzebach.

® Tryb Zdrowego Doroslego - to zdrowa, kompetentna czes¢ ciebie, ktdra opiekuje si¢ Wrazli-
wym Dzieckiem, potwierdza, ze jest ono wazne, i okazuje mu aprobate. Zdrowy Dorosly wy-
znacza tez granice Zloszczacemu sie i Impulsywnemu Dziecku, a promuje i wspiera Zdrowe
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Dziecko. Zwalcza nieadaptacyjne tryby radzenia sobie, az zostang zastagpione zdrowszymi stra-
tegiami, ponadto neutralizuje lub tagodzi dzialanie nieadaptacyjnych trybéw rodzicielskich.
Podejmuje stosowne ,,doroste” zadania, takie jak praca zawodowa czy zalozenie rodziny i po-
siadanie dzieci. Jest w stanie przyjmowac na siebie odpowiedzialnosé¢ i podejmowac zobowia-
zania. Angazuje si¢ w czynnosci dajace przyjemnosé, takie jak seks za zgoda obojga partnerow.
Realizuje réwniez swoje zainteresowania intelektualne, estetyczne, kulturalne, ma hobby, dba
o zdrowie i uprawia sport.
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( EDTS-2 |

Cele terapii schematow

Ogolny cel terapii schematéw w leczeniu zaburzenia osobowosci typu borderline polega na rozwi-
janiu trybu Zdrowego Dorostego, aby pacjenci byli w stanie zaopiekowa¢ si¢ Porzuconym Dziec-
kiem, uspokoi¢ Odlgczonego Obronce i zastapic jego metody dzialania bardziej przystosowawczymi,
obali¢ i wypedzi¢ Karzacego Rodzica, nauczy¢ Ztoszczace sie¢ Dziecko odpowiedniego wyrazania
emocji i potrzeb oraz wywola¢ Szczgsliwe Dziecko.

1. Zaopiekowanie si¢ Porzuconym Dzieckiem

® Poradzi¢ sobie z niezaspokojonymi potrzebami bezpieczenstwa, opieki, autonomii, wyra-
zania Ja i adekwatnych granic.

® Rozpoznawac atuty. Przyjmowac szczerg pochwale.

® Dokonywa¢ w wyobrazni tego, co zrobilby Dobry Rodzic: zabra¢ dziecko z miejsca bolesnych
wydarzen, stawi¢ czola agresorom, odgrodzi¢ dziecko od agresora wlasnym ciatem albo da¢
dziecku sile, by poradzilo sobie z sytuacja.

® Samodzielnie znajdowa¢ ukojenie: przeprowadza¢ wizualizacje bezpiecznego miejsca i Do-
brego Rodzica, relaksowac sig, obserwowac automatyczne mysli, korzystac z kart przypomi-
najacych i obiektow przejsciowych, a takze oddawac si¢ przyjemnosciom.

® Wspdlczu¢ sobie jako matemu dziecku i z empatig podchodzi¢ do jego przezy<.

2. Uspokojenie Odlaczonego Obroncy i zastgpienie jego metod dziatania bardziej przystosowaw-
czymi
® Przezywac emocje w miare ich pojawiania si¢, nie blokowac uczuc.
® Nawigzywac relacje z innymi.
® Wyrazac wlasne potrzeby.

3. Obalenie i wypedzenie Karzacego Rodzica, ktéry dziata po to, by kara¢ za szczere wyrazanie
uczud, a nawet za samo posiadanie potrzeb emocjonalnych
® Stosowac antidotum na ten tryb w postaci stwierdzenia: ,,Jestem dobrym cztowiekiem i mam
prawo popetnia¢ bledy”
® Rozpoznad, kogo reprezentuje Karzacy Rodzic, i go nazwac - dzigki temu tatwiej bedzie sie
zdystansowac od tego trybu i go zwalczad.
Stawia¢ granice zamiast si¢ bronic.
Budowa¢ mur w wyobrazni.
Wypedzi¢ Karzacego Rodzica przedstawionego w formie kukly.
Zastapi¢ karanie siebie bardziej konstruktywnymi reakcjami, takimi jak przezywanie skru-
chy adekwatnej do winy, zado$¢uczynienie, przejmowanie odpowiedzialnosci, w razie potrze-
by praca nad zmiang, przebaczenie.

4. Nauczenie Zloszczacego sie Dziecka odpowiednich sposobdéw wyrazania emocji i potrzeb
® Nauczy¢ sie zdrowych metod wyrazania ztosci.
® Testowac rzeczywistos$¢, aby formulowac realistyczne oczekiwania.
® Rozpoznawad myslenie typu ,wszystko albo nic”, aby zapobiega¢ reagowaniu w przesadny
sposéb na drobne incydenty.
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® Postepowac asertywnie.

® Korzystac z kart przypominajacych, aby zachowa¢ samokontrole - mozna je czyta¢ w cza-
sie ,przerwy w grze” lub przed podjeciem jakichkolwiek czynnosci.

® Wyrazac dziecigce potrzeby stowami, a nie dzialaniem.

5. Wywolanie Szczesliwego Dziecka, aby przyszlo sie pobawic
® Cieszy¢ dziecko w sobie przyjemnymi czynnoéciami.
® Poznawac i rozwija¢ zainteresowania bez osgdu Karzacego Rodzica.
® Odkrywa¢, co przynosi rados¢ i co porusza dziecigce serce.
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Przebieg grupowej terapii schematow pacjentow
z zaburzeniem osobowosci typu borderline

Wyleczenie zaburzenia osobowosci typu borderline wymaga osiagniecia nastepujacych celow, nie-
koniecznie w podanej kolejnosci. Pacjent powinien:

1. Rozumiec¢ objawy zaburzenia osobowosci typu borderline i swdj sposéb ich doswiadczania.

2. Rozumiec¢ pojecia schematu i trybu.

3. By¢ w stanie rozpoznag, kiedy i jak przezywa rozne tryby oraz bodzce uruchamiajace tryby;
wiedzie¢, kiedy tryb si¢ uruchamia.

4. Rozumie¢ zdrowe potrzeby okresu dziecinstwa; wiedzie¢, ze ich niezaspokojenie jest zrédlem
trybow.

5. Umie¢ rozpoznaé niezaspokojong potrzebe ukryta za trybem. By¢ w stanie podja¢ zdrowe
dzialanie w celu zaspokojenia potrzeby, najpierw w grupie lub z terapeuta podczas terapii in-
dywidualnej, a potem wsrdd bliskich lub przez wlasnego Zdrowego Dorostego.

6. Rozumie¢ swoje gléwne schematy, ktére odpowiadajg za uruchamianie trybow. Mie¢ watpli-
wosci, czy podstawowe przekonania zwigzane z wlasnymi schematami pokrywaja sie z fakta-
mi lub zdrows, rozpoznang w trakcie terapii rzeczywistoscia.

7. Rozpoznawa¢ Odlaczonego Obronce (lub inny nieadaptacyjny tryb). Wypetnia¢ listy ,,za i prze-
ciw’, aby ocenia¢ decyzj¢ o dopuszczeniu do pojawiania si¢ uczuc¢ w terapii.

8. Rozumie¢, Ze mozna nauczy¢ si¢ rozpoznawac, kiedy zaczynaja dziala¢ niezdrowe tryby radze-
nia sobie, i dokona¢ wyboru, by z nich nie skorzysta¢ oraz pozosta¢ w chwili obecnej. Rozu-
mie¢, ze mozna bezpiecznie znajdowac si¢ w trybie Wrazliwego Dziecka bez zadnych
negatywnych konsekwencji.

9. Rozumie¢ dysfunkcyjne tryby rodzicielskie; uzna¢ je za negatywne aspekty postaci opieku-
néw, ktore zostaly uwewnetrznione, a nie za cz¢sci wlasnej osoby. Mozna powiedziec, ze pa-
cjent zostal poddany ,,praniu mdzgu”, przez co uwierzyl w negatywne komunikaty. Male dzieci
zawierzajg rodzicom, jesli chodzi o rozumienie §wiata, innych ludzi, a nawet interpretowanie
wlasnych doswiadczen. Nie oznacza to, ze rodzice pacjenta byli ztymi ludzmi (cho¢ mogli by¢).
By¢ moze nie zdawali sobie sprawy z tego, co robia, lub nauczyli si¢ nieprzystosowawczego
dziatania od wlasnych rodzicow.

10. Mie¢ odwage pozosta¢ w chwili obecnej, kiedy terapeuci i grupa stawiajg granice trybom ro-
dzicielskim. By¢ w stanie odnies¢ si¢ do Karzacego Rodzica i/lub Wymagajacego Rodzica z po-
zycji Zdrowego Dorostego w obronie Wrazliwego Dziecka. Ograniczy¢ wplyw Karzacego
Rodzica i ostatecznie si¢ go po zby¢. Zastapi¢ Wymagajacego Rodzica realistycznymi oczeki-
waniami i standardami.

11. Stopniowo dos$wiadczaé uczu¢ Wrazliwego Dziecka, coraz rzadziej stosowa¢ odlaczanie si¢ jako
przeciwwage dla strachu. Wzbudzi¢ w sobie wspotczucie dla malego dziecka we wlasnym wnetrzu.

12. Uczestniczy¢ w pracy nad zmiang wyobrazen, nastawionej na uleczenie Wrazliwego Dziecka.
Budowac¢ wyobrazenia Dobrego Rodzica i uzywac ich, aby zostaly uwewnetrznione i staty sie
cze$cig automatycznej reakcji uspokajania siebie. Ostatecznie zastapi¢ niezdrowe tryby radze-
nia sobie zaspokajaniem potrzeb w zdrowy sposéb i pracg z wyobrazeniami.

13. Umie¢ nawigza¢ kontakt z trybem Wrazliwego Dziecka i akceptowa¢ uzdrawiajace powtérne
rodzicielstwo ze strony terapeutdw (troske, pocieszenie, milo$¢, przewodnictwo itd.) oraz
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wsparcie, akceptacje i poczucie przynaleznosci ze strony grupy. Po tych uzdrawiajacych doswiad-
czeniach zaspokojenia potrzeb Wrazliwego Dziecka nauczy¢ si¢ odgrywac t¢ role za posred-
nictwem wlasnego Zdrowego Dorostego.

14. Umiec rozpozna¢ potrzeby Ztoszczacego si¢ Dziecka i Impulsywnego Dziecka; rozumied, ze
potrzeby sg sluszne, ale metoda ich zaspokajania moze by¢ niewtasciwa. Rozumie¢ zrodio
swoich trybéw dziecigcych. Oceni¢ negatywne konsekwencje dziatania tych trybow dla rela-
¢ji z innymi, jesli to tryby byly sposobem na zaspokajanie potrzeb. Pyta¢ za pomocg stéw za-
miast komunikowac za pomocg dzialan.

15. Nauczy¢ si¢ rozpoznawac poczatek dziatania trybow Zloszczacego si¢ Dziecka lub Impulsyw-
nego Dziecka, przekierowywac ich energi¢ na asertywnos¢, umiejetnos¢ rozwigzywania pro-
blemoéw i inne kompetencje Zdrowego Dorostego.

16. Umie¢ dotrze¢ do Szczesliwego Dziecka i/lub je rozwija¢. Poprzez zabawe poznawac swoje
upodobania i preferencje, dowiadywac sie, co jest ciekawe, co go cieszy, uczy¢ si¢ pozytyw-
nych interakcji z innymi.

17. Terapia schematow zmierza do momentu, w ktérym pacjent przez wigkszo$¢ czasu ma dostep
do trybu Zdrowego Dorostego; Szczesliwe Dziecko ma czas na zabawe i na to, by cieszy¢ sie
zyciem; rany zadane Wrazliwemu Dziecku juz si¢ wygoily (lub wlasnie si¢ goja), a jego po-
trzeby s3 rozumiane, zaspokajane i chronione przez Zdrowego Doroslego; energia Ztoszcza-
cego si¢ Dziecka jest wykorzystywana przez Zdrowego Dorostego do dzialania na rzecz
zaspokojenia potrzeb; na Impulsywne Dziecko nalozono ograniczenia; niezdrowe tryby ra-
dzenia sobie pojawiaja si¢ rzadko, o ile w ogole, i tylko w sytuacjach kryzysowych; Karzacy Ro-
dzic zostal wypedzony, a Wymagajacego Rodzica zastapiono zdrowymi standardami - czyli
takimi, ktdre sg realistyczne i pozwalajg na zbudowanie zdrowej, pozytywnej samooceny.
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Materialy informacyjne na temat pochodzenia trybow

Na tryb Wrazliwego Dziecka sktadajg si¢ niezaspokojone potrzeby z dziecinstwa, zwigzane z nimi
uczucia oraz sklonnos¢ do dziatania opartego na takich strategiach przetrwania jak walka, uciecz-
ka lub znieruchomienie. To po te reakcje zdarzalo ci si¢ sigga¢, aby przetrwac, gdy w dziecinstwie
twoje podstawowe potrzeby nie byly zaspokajane.

Jesli zrozumiesz, z jakimi reakcjami spotykaly sie twoje dzieciece uczucia i potrzeby, to bedzie
ci fatwiej zrozumie¢ te czastke siebie, ktéra pozostaje malym dzieckiem, czyli swoje Wrazliwe
Dziecko i jego potrzeby. Miejmy nadzieje, ze pojawi si¢ u ciebie wspdlczucie dla dziecka, ktore
musialo samotnie przej$¢ przez to wszystko.

Cwiczenie,Pochodzenie trybéw”

® Wpisz w pierwsza luke jedng z nastepujacych potrzeb: poczucie bezpieczenstwa, potwierdze-
nie waznosci, poczucie bycia kochanym, wsparcie.

® Wpisz w drugg luke jedno z nastepujacych uczud: strach lub lek, smutek lub zranione uczucia.
Nastepnie opisz, w jaki sposob reagowali twoi rodzice.

1. Kiedy jako dziecko potrzebowalem (potrzebowalam) ..., ,
poniewaz czulem (czulam) .......cccocvininiininininine , moj ojciec lub matka
2. Dzi$ wazne w moim Zyciu osoby reaguja na mojg potrzebe .........cccooceveerveccrrrneeneerneneeenneenneaes
1 UCZUCIE .. NASTEPUJICO: eouvviiiiriniiiiiccc e
3. Kiedy dzi$ uswiadamiam sobie potrzebe .........ccccevvvivccirinnnccccincccrrcce, lub uczucie
.............................................................. N2 VA T (@ 7Y B (T V)OO

Oto przykladowe odpowiedzi dotyczace potrzeby wsparcia i zranionych uczu¢.

1. Kiedy jako dziecko potrzebowatam od matki wsparcia i mowitam jej, Ze czuje sig zraniona, nie
otrzymujgc go, ona interpretowata moje stowa po swojemu — uznawalta, ze daje jej do zrozumie-
nia, iz zrobita cos nie tak. Poniewaz zas byla idealna, to byto niemozliwe, skoro zatem czutam sig
zraniona, to ze mng musiato byc cos nie tak. Dorastajgc, nauczylam sig, ze kiedy méwie matce
0 swoim poczuciu zranienia, oznacza to, Ze ona wygrata albo Ze ja zawiodlam, poniewaz nie je-
stem idealnym dzieckiem.
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2. Dzis wazne w moim zyciu osoby reagujg na mojg potrzebe wsparcia i uczucie zranienia wlasnie
wsparciem i pocieszeniem. Kiedy moje Wrazliwe Dziecko czuje sie zranione, musze by¢ tego swia-
doma, aby nie wracac do przejetego od matki, starego wzorca niemowienia nikomu, ze cos spra-
wito mi bél.

3. Kiedy dzis uswiadamiam sobie potrzebe wsparcia lub uczucie zranienia, zazwyczaj reaguje wspot-
czuciem. Czasami mam poczucie, Ze skoro czuje sig zraniona, to cos jest ze mnq nie tak, i wtedy mam
sktonnos¢ do samokrytyki. Niekiedy wydaje mi sig, Ze poczucie zranienia oznacza, iz jestem staba.
Jesli ptacze, to jestem bardzo krytyczna wobec siebie. Jeszcze sig z tym do korica nie uporatam.

Uwagi dla terapeuty

Rozpocznij sesj¢ od wyjasnienia zwigzku pomiedzy dziecigcym do$wiadczeniem zaspokoje-
nia badz braku zaspokojenia potrzeb, reakcja opiekundéw na wyrazanie uczu¢ przez dziecko
a dzisiejszymi przejawami trybu Wrazliwego Dziecka. Przeczytaj przykladowe odpowiedzi
i omow je z grupa. Popros pacjentdw, aby kazdy wybral przykltadowa potrzebe i uczucie, ktd-
re potem omdwicie na forum grupy. Niech pacjenci odpowiedzg kolejno na wszystkie pyta-
nia z ¢wiczenia ,,Pochodzenie trybéw” — najpierw na pytanie pierwsze, potem drugie i trzecie.

Skorzystaj tez z formularza antidotum BEH ANT-2. Dzigki temu pokazesz pacjentom, ze
Wrazliwe Dziecko moze zaspokoi¢ swoja potrzebe lub poczug, iz kto$ okazuje mu wsparcie w tej
chwili. Zidentyfikujcie Zrédltowa potrzebe, a nastepnie oddzielcie przesztos$¢ od terazniejszo-
$ci. Wykorzystaj w jak najwiekszym zakresie doswiadczenia grupowe, na przyklad poczucie
akceptacji zwigzane z przynaleznosdcig do grupy czy poczucie bezpieczenstwa Wrazliwego
Dziecka, ktdre czuje si¢ chronione przez grupe. W ramach tego ¢wiczenia przeprowadz krét-
ka wizualizacj¢, w ktdrej pacjenci wyobraza sobie, ze kto$ zaspokaja ich potrzebe lub reaguje
na nig w zdrowy sposob. Przyktadem moze by¢ poczucie akceptacji, jakie towarzyszyto pacjent-
ce, gdy byla opiekunka na obozie letnim i mlodsze dzieci ja lubily (formularz BEH ANT-2).
Pomdz pacjentom znalez¢ sposoby zaspokajania biezacych potrzeb w grupie. Modeluj dzia-
fania, ktérych musi si¢ nauczy¢ Zdrowy Dorosty.
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Podstawowe potrzeby okresu dziecinstwa

Opisz, kto i w jaki sposob zaspokajat w dziecinstwie twoje nizej wymienione potrzeby. Nastepnie
zapisz, w jaki sposob kazda z tych potrzeb przejawia si¢ dzisiaj (np. w trybie Wrazliwego Dziecka)
i jak jest zaspokajana.

1. Bezpieczne przywiazanie do innych (w tym bezpieczenstwo, stabilnos¢, troskliwa opieka, mi-
tos¢ i akceptacja)
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Tryb schematow - niezaspokojone potrzeby okresu dziecinstwa
- objawy zaburzenia osobowosci typu borderline

w objawach zaburzenia osobowosci typu borderline

Rola niezaspokojonych dzieciecych potrzeb oraz trybéw schematow

Tryb schematéw

Niezaspokojone potrze-
by okresu dziecinstwa

Rola w zaburzeniu oso-
bowosci typu borderline

Objawy zaburzenia oso-
bowosci typu borderline

Wrazliwe Dziecko - do-
$wiadcza silnych uczu¢, bo-
lu emocjonalnego i strachu,
ktére przyttaczaja i powo-
duja przeskakiwanie w nie-
adaptacyjne tryby radzenia
sobie, rozpoznawane jako
objawy zaburzenia osobo-
wosci typu borderline.

Bezpieczenstwo, przewidy-
walnos¢, stabilna baza, mi-
fos¢, troskliwa opieka, uwaga,
akceptacja, pochwaty, empa-
tia, przewodnictwo, ochrona,
potwierdzanie waznosci.

Silne uczucia - bél emocjo-
nalny i strach stajg sie przy-
ttaczajace.

Powoduja przeskakiwanie
w nieadaptacyjne tryby ra-
dzenia sobie, ktére sg obja-
wami zaburzenia osobowosci
typu borderline.

Lek przed opuszczeniem -
rzeczywistym lub wyobra-
zonym.

Zloszczace sie Dziecko -
daje upust ztosci w bezpo-
$redniej reakcji na niezaspo-
kojenie podstawowych po-
trzeb lub na krzywdzace
traktowanie.

Przewodnictwo, potwier-
dzenie waznosci uczuc i po-
trzeb, zdrowe granice.

Problemy w relacjach inter-
personalnych z powodu
bardzo silnej ztosci, odbie-
ranej jako nieadekwatna do
sytuacji.

Silna i nieadekwatna ztos¢,
burzliwe relacje, reaktyw-
nos¢ emocjonalna.

Impulsywne Dziecko - dzia-
fa impulsywnie, kierujac sie
pragnieniem natychmiasto-
wej przyjemnosci, nie zwra-
ca uwagi na ograniczenia
ani potrzeby innych.

Przewodnictwo, zdrowe gra-
nice, potwierdzenie waznosci
uczuc i potrzeb.

Zrédto probleméw inter-
personalnych, probleméw
zwigzanych z praca i ktopo-
tow z prawem. Dziatanie
zwykle moze szkodzi¢ lub
szkodzi Ja.

Brak kontroli nad ztoscia. Im-
pulsywnos¢ potencjalnie
szkodliwa dla Ja, zachowa-
nia autoagresywne, proby
samobojcze, niestabilna toz-
samosc. Burzliwe relacje.

Karzacy Rodzic - ograni-
cza, krytykuje i karze siebie
i innych.

Wymagajacy Rodzic - sta-
wia wysokie wymagania in-
nym i obarcza ich duza
odpowiedzialnoscig, zmu-
sza siebie lub innych, by te-
mu sprostali.

Odrzuca potrzeby dziecka.

Wystepuje bardzo czesto,
moze by¢ przyczyna zacho-
wan autoagresywnych lub
préb samobdjczych.

Samookaleczanie, préby sa-
mobdjcze (czeste).

Wystepuje czesto, zrédio
schematu Wadliwosci.

Samookaleczanie (rzadsze
niz w reakgji na tryb Karza-
cego Rodzica).

Unikanie - odpycha in-
nych, zrywa wiezi, wycofuje
sie na poziomie emogji, izo-
luje sie, unika.

Nadmierny Kompensator
— styl radzenia sobie pole-
gajacy na kontrataku i kon-
troli. Niekiedy czesciowo
adaptacyjny.

Nie dotyczy. Niezdrowy spo-
s6b unikania emocji wywo-
tywanych przez schemat lub
zwigzanych z uruchomie-
niem trybu.

Najczesciej wystepuje na
kontinuum od lekkiego, bra-
ku przytomnosci”az po stan
gtebokiej dysocjacji lub fi-
zyczne wycofanie sie.

Dysocjacja, przemijajace epi-
zody paranoidalne zwiagzane
ze stresem. Niestabilna toz-
samos¢, poczucie pustki.

Najczesciej wystepuja try-
by Rozztoszczonego Obroni-
cy oraz Zastraszania i Ataku.

Silna i nieadekwatna ztos¢,
reaktywnos$¢ emocjonalna.
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Ulegly Poddany - ulegtos¢
i zaleznos¢, rezygnuje z wia-
snych potrzeb na rzecz in-
nych, stara sie wszystkich
zadowoli¢.

Wystepuje powszechnie, ale
czesto niezauwazany, bo mo-
ze przechodzi¢ w nadmier-
na kompensacje.

Niestabilne poczucie Ja, po-
czucie pustki.

Przeskakiwanie miedzy
trybami - czeste, wyczer-
pujace, pacjent czuje sie
szalony i zdezorientowany,
takze otoczenie jest zdezo-
rientowane.

Zgodne z trybem, w jakim
aktualnie znajduje sie pa-
¢jent.

Przyczyna niestabilnosci afek-
tu, zachowania, tozsamosci
i relacji interpersonalnych,
takze psychozy przemijaja-
cej i paranoi.

Wszystkie wyzej wymienione.

Zdrowy Dorosty - potrafi
zaspokajac potrzeby w zdro-
wy sposob.

Brak zaspokojenia dziecie-
cych potrzeb ogranicza roz-
woj tego trybu.

Niedostatecznie rozwiniety.

Niestabilne poczucie Ja.

Szczesliwe Dziecko - czu-
je sie kochane, zadowolone,
zaspokojone, ma poczucie
wiezi.

Mitos¢, troskliwa opieka,
uwaga, potwierdzanie waz-
nosci, akceptacja i bezpie-
czenstwo.

Czesto w ogdle nie istnieje.

Niestabilne poczucie Ja.

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Joan M. Farrell i Idy A. Shaw Grupowa terapia schematéw w leczeniu borderline (Sopot: GWP 2016). © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.




( EDTS-7 )

W jaki sposob doswiadczam trybow?

Data: coooveieeeeeee

Imie 1 NAZWISKO: ...vviiiiiicicicicccc e

Wezesne nieadaptacyjne tryby schematow s to wspomnienia, emocje, doznania cielesne i kon-
strukty poznawcze powigzane z destrukcyjnymi doswiadczeniami z twojego dziecinstwa. Wszyst-
kie te elementy tworza pewne wzorce, ktdre powtarzaja si¢ w twoim obecnym zyciu. Kiedy kto$
znajduje sie w jakims$ trybie, wciaz reaguje raczej na pewne doswiadczenia z przeszlosci niz na
obecne zdarzenia czy wymagania, jakie stawia przed nim rzeczywistos¢. Zachowania zwigzane
z trybami sg problematyczne wlasnie dlatego, ze bazuja na strategiach przetrwania, ktére dobrze sie
sprawdzaly w dziecinstwie lub w sytuacjach kryzysowych, ale w codziennym dorostym Zyciu nie spet-
niaja swojej roli.

W odniesieniu do kazdego z opisanych dalej trybdw postaraj si¢ przypomniec sobie sytuacje,
w ktorej tryb ten twoim zdaniem si¢ ujawnil, a nastgpnie wypelnij pozostate punkty.

Odlaczony Obronca - w tym trybie odcinasz si¢ od swoich potrzeb emocjonalnych, odlaczasz si¢
od innych ludzi i zachowujesz w sposéb ulegly, aby unikna¢ kary. Sprawiasz wrazenie ,,dobrego pa-
cjenta’, lecz tracisz kontakt z wlasnymi potrzebami i uczuciami. Nie dochowujesz wiernosci sobie,
a twoja tozsamos¢ opiera si¢ na akceptacji ze strony innych ludzi. Mozesz czu¢ otepienie, przygne-
bienie, pustke.

® Opisz sytuacje, w ktorej twoim zdaniem tryb sie ujawnil
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Wrazliwe Dziecko - gdy znajdujesz si¢ w tym trybie, mozesz odczuwac smutek, przerazenie, za-
gubienie, czu¢ si¢ niekochany, zagubiony. Moze ci towarzyszy¢ poczucie bezradnosci i samotno-

$ci. Mozesz tez obsesyjnie poszukiwac¢ kogos, kto sie toba zaopiekuje. Oczekujesz, ze inni ludzie
przybeda ci na ratunek.

® Opisz sytuacje, w ktorej twoim zdaniem tryb sie ujawnil
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® Opisz swoje zachowanie w tej sytuacji

ZYoszczace si¢ Dziecko - w tym trybie dajesz upust zlosci w nieodpowiedni sposob. Odczuwasz
wicieklos$¢, mozesz wymagac¢ od innych zbyt wiele, nadmiernie ich kontrolowac¢, stosowacé wobec
nich przemoc lub ich poniza¢. Mozesz w impulsywny sposob dazy¢ do zaspokajania swoich po-
trzeb. Twoje zachowanie moze by¢ wowczas odbierane jako nierozwazne albo nastawione na ma-
nipulacje.

® Opisz sytuacje, w ktorej twoim zdaniem tryb sie ujawnil
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Karzacy Rodzic - w tym trybie krytykujesz lub karzesz siebie za ,,zty” uczynek (zty wedlug two-
ich negatywnych podstawowych przekonan), taki jak na przyklad wyrazanie uczu¢ czy potrzeb. Ka-
rzacy Rodzic moze by¢ uwewnetrznieniem doswiadczanych przez ciebie w dziecinstwie ztosci,
nienawisci lub zniewag jednego lub obojga rodzicéw. Pojawiaja si¢ nienawis¢ do siebie, samokry-
tyka, samookaleczanie, fantazje samobdjcze i zachowania autodestrukcyjne. Stajesz si¢ Karzagcym
Rodzicem i wymierzasz sobie kary za naturalne potrzeby, ktérych rodzic nie pozwalatl ci wyrazac.
Opisujesz siebie jako ztego cztowieka.

® Opisz sytuacje, w ktorej twoim zdaniem tryb sie ujawnil
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Rozumienie biezacego problemu

(objawu zaburzenia osobowosci typu borderline)
w kategoriach teorii terapii schematéw

Problem, z ktorym borykam sie dzis: Silny strach, panika, kiedy wydaje mi sie, ze zostaje sama, porzucona. Czuje sie
tak pod koniec sesji terapeutycznych. To szaleristwo. Czuje, ze nad tym nie panuje.

Uczucia

Strach, panika, ztosc.

Doznania cielesne

Przyspieszone bicie serca, szybki lub ptytki oddech, wstrzymywanie oddechu.

Tryby radzenia sobie -
zachowania automatycz-
ne (podano przyktady dla
kazdego trybu)

Odlaczony Obronca: Zawieszanie sie, utrata poczucia czasu, oglgdam telewizje, opycham
sie chipsami.

Nadmierny Kompensator: W wieku 12 lat, kiedy nie byto rodzicéw, zapraszatam do domu
chtopcéw, ktdrych stabo znatam. Zachowywatam sie tak, jak gdyby niebezpieczne rzeczy by-
fy bezpieczne. Dzis czasem uprawiam seks bez zabezpieczenia.

Ulegty Poddany: Czuje sie wystraszona i samotna, bezwartosciowa — wtedy Zeby sie uka-
rac, tne sie albo potykam cos szkodliwego.

Mysli - te czesto rozwija-
ja sie pozniej (opinie, prze-
konania)

Wydarzy sie cos ztego. Co bedzie, jesli ktos przyjdzie do drzwi? Co bedzie, jesli wybuchnie po-
zar? Co bedzie, jesli wytqczq prqd? Co bedzie, jesli oni nigdy nie wrécq?

Jaich nie obchodze, inaczej by mnie nie zostawiali — jestem niewazna, moje potrzeby sie nie
liczq.

Nie powinnam sie bac, to jest normalne. Jestem staba i do niczego, zastuguje na kare.

Bodziec - jaka sytuacja
pobudza twoja reakcje?

Kiedy jestem sama, nagle i niespodziewanie zaczynam odczuwac niepokdj. Poziom strachu
jest podobny do tego, jaki wystepuje u matego dziecka. Zaczynam panikowac i mysle: ,Nie
dam rady tego zrobi¢ sama”.

Wspomnienia z dziecin-
stwa — moga by¢ nieswia-
dome, poniewaz wiele
z nich pochodzi z wczes-
nego okresu przedwerbal-
nego, przechowywane sg
tylko emocje i doznania
cielesne

Wszystko, co przychodzi mi do gfowy, to to, ze rodzice zostawiali mnie nocami samqg w do-
mu na wiele godzin, kiedy gdzies wychodzili. To sie chyba zaczeto, kiedy miatam 8 lat. O ile
pamietam, nic ztego mi sie nie stato.

Potrzeby - dziecka i do-
rostego

Dziecko: normalna opieka ze strony rodzicéw — ochrona, rozpraszanie obaw, wsparcie, po-
cieszenie. Dorosty: wiez, towarzystwo.

Rozpoznany schemat
i/lub tryb

Wrazliwe Dziecko — odczucie silnego strachu, wspomnienie bycia opuszczonym, szybkie bi-
cie serca, mysli typu ,Nie zniose tego”; tendencja do dziatania: rozpaczliwe poszukiwanie
kontaktu i wiezi.

Sygnaty (wczesnego
ostrzegania) - swiadcza-
ce o tym, ze tryb zostat uru-
chomiony lub ze dziata

Moja reakcja emocjonalna, mysli i zachowanie, kiedy koriczy sie sesja terapeutyczna, sq
nieadekwatne do sytuacji.
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Sygnaly wskazujace, ze tryb jest aktywny

1. Czujesz, ze twoja reakcja emocjonalna jest przesadnie silna w stosunku do sytuacji, w jakiej sie
znajdujesz.

2. Inniludzie méwia do ciebie lub komunikuja si¢ niewerbalnie w taki sposéb, jak gdyby twoja re-
akcja byla przesadnie silna w stosunku do biezacej sytuacji.

3. Czujesz, ze inni ci¢ nie rozumieja. To moze oznaczaé, ze z uwagi na historie swojego zycia
i schematy, ktore powstaly w wyniku twoich do$wiadczen, reagujesz na sytuacje w jakis wyjat-
kowy sposdb. Innym ludziom te same okolicznosci moga si¢ wydawac neutralne, poniewaz oni
nie przezyli tego, co ty. To, ze twoja reakcja emocjonalna rézni si¢ od reakcji innych osoéb, nie
oznacza, ze jest zla. Mozesz chciec jednak zmieni¢ swoje postepowanie, jesli nie przynosi ono
oczekiwanych rezultatéw lub nie pozwala na zaspokojenie twoich potrzeb.

Przyklad: opowiadasz kolezance o sytuacji, ktdra cie¢ zdenerwowala. Kolezanka odpowiada: ,,To nic
takiego, po prostu nie zwracaj na to uwagi’. Reagujesz ztoscia, krzyczysz na kolezanke i wycho-
dzisz do drugiego pokoju, zeby si¢ odizolowac. Takie postepowanie zamyka ci mozliwo$¢ uzyska-
nia wsparcia czy zrozumienia ze strony drugiej osoby, a na tym ci zalezalo. By¢ moze kolezanka nie
jest w stanie okazac ci wsparcia i zrozumienia, ale nie dowiesz si¢ tego, jesli bezposrednio o to nie
poprosisz. Mozesz na przyklad powiedzie¢: ,,Hej, nie przejmuje si¢ tym bez powodu. Mdj ojczym,
ktory mnie bil, zawsze si¢ tak do mnie odnosil. Miatem (mialam) nadzieje, ze mnie zrozumiesz i po-
traktujesz powaznie. Potrzebuje twojego przyjacielskiego wsparcia” Jezeli po tych stowach nie uzy-
skasz oczekiwanej reakcji, to lepiej porozmawiaj z kim$ innym.

Opisz sytuacje, w ktorej udalo ci sie zauwazy¢ ktores z wymienionych sygnaléw. Zapisz, jaki two-
im zdaniem uruchomit si¢ wtedy schemat i jaki tryb.

® Jakie sygnaly udalo ci zauwazyc¢?
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Biologiczne uwarunkowania trybu - funkcja moézgu

Kiedy dzieciece potrzeby bezpieczenstwa i opieki pozostaja niezaspokojone, mozemy utknaé w btednym kole na-
stepujgcego systemu reagowania.

Przyczyna Twoje odczucia Aktywacja mézgu

Bodziec powigzany —> | Automatyczne pobudzenie > (iato migdatowate
ze schematem, na przyktad emocji, pojawiaja sie doznania y'd
wspomnienie, zdarzenie. w ciele. Dziatanie automatyczne

Kiedy jestesmy swiadomi dziatania trybu, wéwczas zachodzg procesy poznawcze.

Pomagamy ci wykry¢ te zaleznos¢ Emocje, doznania cielesne plus pro- | Kiedy swiadomos¢ jest wiaczona,
w czasie terapii schematow. cesy poznawcze. mozesz dokonywa¢ wyboru.

Ciato migdatowate ------- > Hipokamp -------- > | Kora mézgowa =------- > Zdrowy
wybér

Co to wszystko ma wspoélnego z leczeniem zaburzenia osobowosci typu borderline? Otdz objawy
tego zaburzenia to wlasnie reakcje na schematy i tryby. Przeanalizujmy przykiad: osoby cierpigce
na zaburzenie osobowosci typu borderline w sytuacji opuszczenia (rzeczywistego lub wyobrazo-
nego) czesto reagujg bardzo intensywnie. Pojawiaja si¢ wowczas nasilone uczucia strachu (tryb
Wrazliwego Dziecka) i ztosci (tryb Ztoszczacego si¢ Dziecka), nierzadko impulsy do natychmia-
stowego dziatania (tryb Impulsywnego Dziecka) lub samookaleczania (tryb Karzacego Rodzica).

Kiedy zrozumiesz swoje tryby i style radzenia sobie, bedziesz w stanie zacza¢ w pewnym stop-
niu panowac nad wlasnym zachowaniem i reakcjami na bodzce. Przekladajac to na procesy za-
chodzace w mézgu, mozna powiedzie¢, ze kora mézgowa zacznie analizowa¢ dost¢pne dane,
hamujac na ten czas aktywnos¢ ciata migdatowatego.

Przyklad: ,Gdy uruchamia si¢ u mnie schemat Opuszczenia, pojawia si¢ strach [uczucie] i moje
serce zaczyna szybciej bi¢ [doznanie cielesne wywolane przez ciato migdatowate]. Jesli zareaguje juz
na samo uczucie strachu, podejme jakies skrajne dzialanie. Jezeli zrozumiem, Ze to jest wywo-
tana przez schemat reakcja, ktéra wynika z moich doswiadczen z okresu wczesnego dziecinstwa,
kiedy to zbyt wczesnie pozostawiano mnie w domu bez opieki [a takie przemyslenie i zrozumienie
wymaga zaangazowana kory mozgowej|, to bede w stanie w pewnym stopniu zapanowac nad sy-
tuacja i zdecydowad, jak postapie. Krotko mowigc, bede wiedzied, ze tamto byto wtedy, a to dzie-
je si¢ teraz. Podejmujac dzialanie, nie zignoruje uczu¢ ani doznan cielesnych. By¢ moze odczuje
potrzebe polozenia si¢ na chwile czy wziecia kilku glebokich wdechdéw, a méj Zdrowy Dorosty
[czyli kora mézgowa] bedzie musial mnie zapewni, Ze jest bezpiecznie i nic mi nie grozi. Jednak
moje postepowanie juz nie bedzie sie opieralo wylacznie na uczuciach. To bardzo wazne, bo
dzialanie zdeterminowane przez wspomnienia z przesziosci, ktérych reprezentacja jest schemat, mo-
ze przysparza¢ mi problemoéw w relacjach z ludzmi, skutkowac tym, ze trafi¢ do szpitala, i ogélnie
utrudniac realizacj¢ dorostych celéw zyciowych czy ogranicza¢ moja wolnos¢ i niezaleznos$¢. Po-
stepowanie pod dyktando niezdrowego trybu uwiezi mnie w btednym kole”

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Joan M. Farrell i Idy A. Shaw Grupowa terapia schematéw w leczeniu borderline (Sopot: GWP 2016). © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



( EDTS-11 )

Etiologia zaburzenia osobowosci typu borderline
wedtug terapii schematow

bezpieczenistwo, stabilna baza, . BT
otoczenie w dziecinstwie

Podstawowe dzieciece potrzeby Potrzeby HiezaspoKojone przez
przewidywalnos¢, mitos¢, troskliwa opieka -

i uwaga, akceptacja i pochwata, empatia, ;
rada i ochrona, potwierdzenie waznosci
uczucipotrzeb Rozwdj schematow

Opuszczenie, Nieufnos¢/Skrzywdzenie,
Deprywacja Emocjonalna, Wadliwo$¢/Wstyd,
|zolacja Spoteczna, Porazka, Poszukiwanie
Akceptadji i Uznania, Nadmierne Wymagania itd.

Wrodzone tryby dzieciece
Wrazliwe Dziecko
Ztoszczace sie Dziecko
Impulsywne/Niezdyscyplinowane Dziecko

Dysfunkcyjne tryby Nieadaptacyjne tryby
Zaburzenie rodzicielskie radzenia sobie
osobowosci Karzacy Rodzic Odtaczony Obrorica
Wymagajacy Rodzic Nadmierny Kompensator
Ulegty Poddany
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Rozumienie diagnozy zaburzenia osobowosci
typu borderline

Dziewie¢ kryteridw diagnostycznych zaburzenia osobowosci typu borderline tworza zachowania,
ktére mozna przyporzadkowac poszczegélnym trybom schematéw i wyjasni¢ w kategoriach prze-
skakiwania miedzy trybami. Oto gléwne tryby wraz z przyktadowymi kryteriami stanowigcymi czes¢
trybu lub pojawiajacymi sie jako rezultat jego uruchomienia.

1. Wrazliwe Dziecko - to ta czgs¢ osoby, ktdra w zetknigciu z wigkszo$cig schematéw czuje si¢ nie-
szczgsliwa i przezywa emocje zwigzane z lekiem, w szczegdlnosci strach, smutek i poczucie bez-
radnosci. Chodzi tu o schematy: Opuszczenia, Nieufnosci/Skrzywdzenia, Deprywacji Emocjonalne;j,
Wadliwosci, Izolacji Spotecznej, Zaleznosci/Niekompetencji, Podatnosci na Zranienie lub Za-
chorowanie, Uwiklania Emocjonalnego/Nie w Pelni Rozwinietego Ja, Negatywizmu/Pesymizmu.
® Lek przed opuszczeniem - rzeczywistym lub wyobrazonym.
® Reaktywnos$¢ emocjonalna.

2. ZYoszczace si¢ Dziecko - ten tryb jest aktywny wtedy, gdy osoba daje upust ztosci w bezposred-
niej reakcji na brak zaspokojenia podstawowych potrzeb lub na krzywdzace traktowanie.
® Silna, nieadekwatna ztos$¢ i trudnosci z zapanowaniem nad nia.
® Reaktywnos$¢ emocjonalna.
® Niestabilne, burzliwe relacje interpersonalne.

3. Impulsywne/Niezdyscyplinowane Dziecko - ten tryb jest aktywny wtedy, gdy osoba dziata im-
pulsywnie, kierujac si¢ pragnieniem natychmiastowej przyjemnosci, i nie zwraca uwagi na ogra-
niczenia ani na potrzeby czy uczucia innych.
¢ Impulsywnos¢ potencjalnie szkodliwa dla Ja.
® Niestabilne relacje interpersonalne.

4. Karzacy Rodzic - ten tryb reprezentuje uwewnetrzniony glos rodzica lub opiekuna z okresu wczes-
nego dziecinstwa, ktéry ogranicza, krytykuje i karze siebie lub innych. Gdy si¢ uruchomi, osoba sta-
je sie swoim okrutnym przesladowca, czasem zwraca si¢ takze przeciwko innym ludziom.
® Samookaleczanie, sktfonnosci samobojcze.
® Silna, nieadekwatna ztos$¢ i trudnosci z zapanowaniem nad nia.
® Niestabilne relacje interpersonalne.

5. Wymagajacy Rodzic - to uwewnetrzniony glos, ktéry stawia wysokie wymagania innym i obar-
cza ich duza odpowiedzialnoscig, a potem zmusza siebie lub innych, by temu sprostali.
® Niestabilne poczucie Ja.
® Burzliwe relacje interpersonalne.

6. Odlaczony Obronca - w tym trybie osoba wylacza wszelkie emocje, zrywa wiezi z innymi
i funkcjonuje automatycznie, niemal jak robot. Stosuje styl radzenia sobie polegajacy na uciecz-
ce albo unikaniu.
® Dysocjacja.
® Poczucie pustki.
® Czesto prowadzi do samookaleczania i pobudza skltonnosci samobojcze.

7. Przeskakiwanie miedzy trybami odpowiada za:
® reaktywno$¢ emocjonalna;
® niestabilne poczucie Ja;
® niestabilne, burzliwe relacje interpersonalne.
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Lista objawow zaburzenia osobowosci typu borderline

Wypisz problemy, jakich doswiadczasz w kazdej kategorii.

1. Emocje
® Reaktywnos¢ - szybkie i/lub czeste zmiany nastroju lub silne reakcje

2. Zachowanie
® Samookaleczanie, préby samobdjcze

® Impulsywnos¢, ktéra moze przynosic szkody (np. brawurowa jazda samochodem, rozwiaz-
to$¢ seksualna)

3. Relacje interpersonalne
® Niestabilne, burzliwe relacje interpersonalne
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4. Poczucie tozsamosci
® Niestabilna tozsamos$¢ — niepewnos¢ co do $ciezki zawodowej, relacji z przyjaciétmi, co do
tego, kim jestem

5. Testowanie rzeczywistosci
o Krotkotrwale epizody paranoidalne zwigzane ze stresem
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Podstawowe informacje na temat uczu¢

Co to jest uczucie?

To doznanie cielesne, ktorego doswiadczasz poprzez jeden z pieciu zmysléw — uswiadamiasz je
sobie, a ono wywotuje mysl, w efekcie czego zostaje mu przypisana nazwa jakiej$ emocji, na przy-
kfad ,,smutny” czy ,,szczesliwy”

W jaki sposob dzieci poznaja uczucia?

Dzieci uczg si¢ nazywac poszczegdlne uczucia przez doswiadczenie i nasladowanie modeli, czyli
opiekunéw. Poznaja uczucia w taki sam sposob, w jaki ucza si¢ mowic. Jesli informacje pochodza-
ce od opiekunéw sg niepoprawne lub bardzo skape, dzieciom trudniej przychodzi przezywanie
i nazywanie emocji, a takze panowanie nad nimi. To samo moze si¢ zdarzy¢, jesli staja si¢ ofiara-
mi przemocy, poniewaz w sytuacji zagrozenia uczg sie, ze aby przetrwaé, muszg ukrywac lub tlu-
mi¢ swoje uczucia. To moze doprowadzi¢ do brakéw w procesie emocjonalnego uczenia sig, ktore
nie maja nic wspolnego z inteligencija.

Uczucia sg wazne, poniewaz dostarczajg nam informacji. Na poczatek zadaj sobie pytanie: ,,Co
moéwi mi to doznanie w moim ciele?”. Uczucia sg tez bardzo podstawowym sktadnikiem Ja. Wiedzac,
co odczuwasz, lepiej zdajesz sobie sprawe z tego, kim jestes. Jesli tego nie wiesz, to mozesz czu¢ prze-
razenie i dezorientacje. Dlatego w trakcie terapii tak intensywnie koncentrujemy sie na rozpoznawa-
niu wiasnych uczuc.

Doswiadczanie uczué

Uczucia istnieja w twoim ciele. To doznania, ktére odczuwasz, na przyklad $cisniete gardlo, drze-
nie, skurcz w zoladku, ptytki oddech, wilgotne oczy, wrazenie ciepta w klatce piersiowej, mrowie-
nie w dloniach, wszechogarniajaca emocja przepetniajaca serce. Jesli od dawna ignorujesz sygnaly
pochodzace z ciala, to moze by¢ ci trudno si¢ w nie wstucha¢, a doznania moga sie wydawac dziw-
ne i obce. Mozliwe, ze bedziesz w stanie je opisa¢, lecz nie bedziesz wiedzie¢, co one oznaczaja. Dzieci
najpierw zauwazaja, ze jest im ,,zle w brzuszku’, a potem doro$li nazywaja t¢ emocje, méwigc na przy-
kiad: ,, To dlatego, zZe jeste$ przestraszony”. Jesli nikt nigdy nie potwierdzal twoich uczu¢, to moze nie
miale$ (miafas) kiedy nauczy¢ si¢ je rozpoznawac i poczuc si¢ z nimi swobodnie. Ciagle jednak mo-
zesz nauczyc¢ si¢ nazywac i wyrazac to, co czujesz. Na nauke nigdy nie jest za pdzno.

Jezeli odcinasz si¢ od doznan na poziomie cielesnym, to by¢ moze w ogdle nie zdotajg one do-
trze¢ do poziomu §wiadomosci czy mysli. Wlasnie z tego powodu mozesz nie wiedzie¢, dlaczego
pojawia sie u ciebie okreslone odczucie. Kiedy odcinasz si¢ od wlasnych odczu¢, czasem inni za-
uwazaja zmian¢ w twoim ciele i pytajg, co sie stalo. Jesli odciecie nastapito, zanim pojawita sie
$wiadomos¢ tego stanu, to nie bedziesz wiedzie¢, co im odpowiedziec.

Uczucia mozna przyjac tylko ,w pakiecie”, z tak zwanym dobrodziejstwem inwentarza. Nie da
sie odczuwac wybiorczo. Jesli bedziesz w stanie przezywac rados¢ i sie czyms ekscytowac, otworzysz
sie takze na smutek i bol.

Nie ma uczu¢ dobrych i ztych. Im pelniej bedziesz akceptowa¢ swoje uczucia bez osgdzania
ich i bez poczucia winy czy leku z ich powodu, tym latwiej przyjdzie ci je przezywac, pracowac
nad nimi i czerpa¢ z nich wiedzg.
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Gra w kolory

Gra w kolory jest tez okreslana jako ¢wiczenie ,,Co czujesz?”. Mozna w nig zagra¢ na poczatku se-
sji grupowej, proszac pacjentdw, aby okredlili, jakie uczucie towarzyszy im w danej chwili. Z kaz-
dym kolorem powiazana jest lista uczu¢ - na poczatek nalezy wybra¢ cztery lub pie¢ réznych
koloréw i przypisa¢ kazdemu liste kilku pokrewnych uczug, jak w przykladzie ponizej.

® Czerwony: rozzloszczony, sfrustrowany, rozdrazniony, poirytowany i tak dalej.

® Zielony: szczesliwy, wesoly, podekscytowany i tak dale;j.

® Niebieski: smutny, przygnebiony, zmeczony, zdotowany i tak dale;j.

® Z6tty: podatny na zranienie, przestraszony, wylekniony i tak dalej.

® Brazowy: odlaczony, wycofany, zdezorientowany, otepialy, przytloczony i tak dalej.

Mozna uzywa¢é dowolnych kolordw, ale do kazdego nalezy przypisac¢ konkretne uczucia. Terapeu-
ci mogg stworzy¢ wlasna liste, do ktorej pacjenci bedg dodawac kolejne uczucia, zgodne z ustalo-
nym tematem ogdlnym dla danego koloru.

Trzeba przygotowac karty we wszystkich kolorach wystepujacych na liscie. Kart ma by¢ tyle, ilu
cztonkéw liczy grupa, jesli wiec na przyklad jest 8 pacjentow i 2 terapeutdw, to trzeba przygotowac
10 kart w kazdym kolorze.

Umieszczamy wszystkie karty na podtodze w §rodku kregu i kazdy wybiera jedna, ktérej kolor
najlepiej oddaje jego uczucia w danej chwili. Uczestnicy nie muszg wyjasnia¢ swoich wyboréw ani
opowiadac o tym, co czuja, ale terapeuta zapisuje, kto jaki kolor wybral. P6zniej zbieramy wszyst-
kie karty. Informujemy grupe, ze powrdcimy do gry i o niej porozmawiamy, ale najpierw zajmie-
my si¢ dzisiejszym tematem. Po wykonaniu zadan przeznaczonych na sesj¢ robimy przerywnik
w postaci krétkiej zabawy. Nastepnie prosimy uczestnikow, aby jeszcze raz wybrali kolor odzwier-
ciedlajacy ich obecne uczucia. Chcemy sprawdzi¢, czy pojawily sie zmiany w stosunku do pier-
wotnego wyboru. Ponownie terapeuta zapisuje, kto co wybral.

Pytania do dyskusji na sesji lub zadanie do wykonania w domu

Czy wybrany przez ciebie kolor si¢ zmienit?

Co spowodowalo, Ze twoje uczucia si¢ zmienily?

Jak sadzisz, co sprawia, Ze twoje uczucia nie moga si¢ zmienic?

Jaki jest zwigzek miedzy schematami a uczuciami?

W jaki sposdb uczucia pomagaja nam rozpoznad, jakie mamy potrzeby?
Co w dzisiejszych zajeciach grupy doprowadzilo do zmiany twoich uczu¢?
Co musisz zrobi¢, aby pomdc swoim uczuciom sie zmieni¢?

Gra w kolory - wariant 1

Przed wybraniem karty kazdy uczestnik zapisuje na kartce swoje przewidywania dotyczace tego,
co wybiorg pozostali cztonkowie grupy i terapeuci. Nastepnie wszyscy wybieraja swdj kolor i te-
rapeuta notuje wybory grupy.

® Naile udato ci si¢ przewidzie¢ wybory innych os6b?
® Na co zwracasz uwage w sobie, co pomaga ci rozpozna¢ wlasne uczucia?
® Na co zwracasz uwage w innych ludziach, co pomaga ci rozpoznac ich uczucia?
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Gra w kolory - wariant 2

W celu poszerzenia §wiadomos$ci emocjonalnej pacjentéw mozna wprowadzi¢ dodatkowy ele-
ment. Prezentujemy rysunek przedstawiajacy kontur postaci czlowieka. Nastepnie prosimy czion-
kow grupy, aby przyklejali kolorowe karty w tych miejscach konturu, gdzie w ciele moze wystepowac
dane uczucie; na przyklad ztos¢ moze by¢ odczuwana w brzuchu, gardle i ramionach.

a N

Potencjalne problemy - wskazowki dla terapeuty

Pacjenci czasem komentujg proponowane im gry czy ¢wiczenia, okreslajac je jako ,,glupie” czy
»dziecinne”. Mowig, ze nie chcg bra¢ w nich udzialu, i w trakcie ¢wiczenia demonstrujg ne-
gatywne nastawienie. Mozna wtedy powiedzie¢ na przyktad: ,Masz racje. Stysze to, co mowisz.
Rzeczywiscie, gry i ¢wiczenia czasem wydaja si¢ niemadre, jednak chcialabym cie poprosic,
abys na chwile odlozyt swoje krytyczne nastawienie i po prostu sprobowat”. Jesli pacjent na-
dal nie chce wzig¢ udzialu w ¢wiczeniu, mozna odnies¢ si¢ do tego nastepujaco: ,Dobrze,
uszanuje twoja decyzje o nieuczestniczeniu w grze. Ale kiedy my bedziemy wykonywac ¢wi-
czenie, prosze ci¢, wyobrazaj sobie, Ze mate dziecko w tobie bierze w nim udzial” czy ,,Nastep-
nym razem, kiedy bedziemy robi¢ jakie$ ¢wiczenie, poprosze cie, bys to ty z kolei spetnil moja
prosbe i przylaczyl sie do nas, zeby sprobowac ¢wiczy¢ z nami. Umowa stoi?”.
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Odmrazanie emocji

W czasie terapii ciggle podejmujesz odwazne proby ponownego rozbudzenia doznan w swoim cie-
le i dotarcia do nich. To trudny proces, ktory rodzi wiele problemdw. Te problemy to dla nas jed-
ne z najwazniejszych tematéw do omowienia na terapii. Oto przyklady mozliwych konsekwencji
odmrazania uczucé:

mozesz czué, ze bdl emocjonalny przejsciowo sie nasila zamiast zmniejszaé;

mozesz odczuwac silniejszy strach lub wigkszg utrate kontroli;

moze towarzyszy¢ ci wrazenie, ze wspomnienia lub uczucia dostownie cie zalewaja;

mozesz stwierdzi¢, ze stare techniki u§mierzania lub wytaczania uczuc juz nie dzialajg albo sa
mniej skuteczne;

® mozesz kwestionowac¢ wartos$¢ poglebiania §wiadomosci wlasnych uczuc.

Wszystkie te trudnos$ci wskazuja, ze jeste$ na dobrej drodze do odnalezienia i odzyskania siebie,
z charakterystycznymi dla ciebie mys$lami, uczuciami i doznaniami cielesnymi. Proces ponowne-
go rozbudzania doznan, docierania do nich oraz ich odzyskiwania mozna poréwnac do ,,odmarza-
nia” osoby, ktora przemarzta i nabawila si¢ odmrozen.

Odmrozenie fizyczne

Odmrozenie emocjonalne

odretwienie. Koiczyna zaczyna bole¢, nawet bardzo.
Jest to jednak oznaka zdrowienia.

o Wskutek nadmiernej ekspozycji na dziatanie czynnikéw | ® Brak wsparcia i docenienia ze strony otoczenia dopro-
atmosferycznych lub braku odpowiedniej ochrony na- wadzit do zakwestionowania wiasnej wartosci, wazno-
stagpito odmrozenie konczyny. To prowadzi do utraty $ci uczu¢, mysli, doznan. W efekcie nastapita utrata
odczuwania w tej czesci ciata, czyli do jej odretwienia. $wiadomosci fizycznej i emocjonalnej. To prowadzi do

uczuciowego ,wyfaczenia’, czyli odretwienia.

e Kiedy znajdziemy sie w cieple, najpierw czujemy to Kiedy rozpoczynamy proces ponownego rozbudzania

uczuc i prébujemy na nowo do nich dotrzec¢ (w trakcie
terapii, w grupie wsparcia itp.), zaczynamy uswiada-

miac sobie wiasne odretwienie i emocjonalne zamknie-
cie. Mozemy wowczas odczuwac nasilony bl emocjo-
nalny, dojmujace przygnebienie i tym podobne. Bél
towarzyszacy odmrazaniu emocji tez czasami bywa
bardzo dotkliwy, ale i on jest oznaka zdrowienia.

Kiedy uswiadomisz sobie, ze bolesne odmrazanie emociji to tylko pewien etap procesu ponow-
nego rozbudzania uczu¢ i docierania do nich, wykonasz wazny krok w kierunku wyleczenia. To po-
moze ci przetrwac ten proces bez wpadania w panike. Rownoczes$nie musisz jednak wypracowac
nowe techniki uspokajania si¢. Beda one stanowily przeciwwage dla problemow, ktére narastaja,
poniewaz twoje emocje zaczely taja¢. Podobnie jak skutkdw dziatania mrozu, nie da si¢ cofnac
procesu odmrazania emocji, mysli i doznan cielesnych. Mozna jednak nauczy¢ si¢ ograniczac jego
niekiedy przytlaczajace konsekwencje.

Cwiczenie wyobrazeniowe

Opisz sytuacje, w ktdrej w jakims bezpiecznym miejscu pozwolites (pozwolitas) sobie odczuwac nie-
co wiecej niz zwykle. Czy przy tej okazji udalo ci si¢ czego$ dowiedzie¢?
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Formularz Kota Obserwacji Swiadomosci

Sytuacja

Tryby schematéw Potrzeby Doznania cielesne

Wybory w celu zaspokojenia
potrzeby

Pragnienia Mysli

Podjete dziatania

Uczucia

Fakty

Rezultat:
Czy twoje potrzeby
zostaty zaspokojone?
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Podsumowanie informacji z K6t Obserwacji
na temat sSwiadomosci trybow

Skorzystaj z ponizszej tabeli, aby uporzadkowac informacje z K6t Obserwacji.

Sygnaly swiadczace o tym, Podjete przeze mnie Rezultat moich dziatan
ze tryb jest aktywny dziatania
Odtaczony
Obronca
Inny tryb

radzenia sobie

Wrazliwe
Dziecko

Zloszczace sie
Dziecko

Impulsywne
Dziecko

Szczesliwe
Dziecko

Karzacy Rodzic

Zdrowy Dorosty
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Informacje z Kota Obserwacji:
jak doswiadczam trybow radzenia sobie

Wykorzystaj informacje z K6t Obserwacji, aby wypelni¢ ponizszg tabele.

Tryby radzenia
sobie

Odtaczony
Obronca

Rozzloszczony
Obronca

Nadmierny
Kompensator

Ulegty Poddany

Inne
(np. Odlaczony
Samoukoiciel)

W jakich sytu-
acjach tryb sie
pojawia — bodz-
ce aktywujace

Dlaczego dany
tryb powstat?

Jakie korzysci

z punktu widze-
nia przetrwania
przynosit daw-
niej ten tryb?

Jaka potrzeba
sie za nim kryje?

Jakie dziatania
podejmujesz
w tym trybie?

Jaki rezultat
przynosi dzisiaj
ten tryb?

Co czujesz tuz
przed uruchomie-
niem sie trybu?
Czy wystepuja
jakies sygnaty
wczesnego
ostrzegania?
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Obserwacje dotyczace swiadomosci trybu:
przykiad Odtaczonego Obroncy

Sygnaty wskazujace na dziatanie trybu:
® doznania cielesne

® uczucia

o mysli

Nagle uswiadamiam sobie, ze od kilku minut nie jestem skupiony i nie wiem,
0 czym byta mowa w tym czasie.

Czy twoja reakcja wydaje sie przesadnie
silna w stosunku do biezacej sytuac;ji?
W jaki sposéb reagujesz?

To sie stato w czasie terapii grupowej. Rozmawialismy tylko o tym, czego na-
uczylismy sie w dzieciristwie na temat ztosci. Dlaczego nie bytem w stanie te-
go stuchac?

Czy wiesz, dlaczego twoja reakcja jest tak
intensywna (jakie ma zrédto w dziecin-
stwie)?

Jaki schemat sie uruchomit?

Ztos¢ jest zbyt przerazajqca, by o niej rozmawia¢. Nie chce wraca¢ myslami
do czasdw dzieciristwa. Co to ma wspdlnego z dniem dzisiejszym?

Zahamowanie Emocjonalne

Jakie doswiadczenia z przesztosci wpty-
nety na twoja reakcje?

W domu kazdy konflikt koriczyt sie tak samo - ktos zostat zraniony albo uka-
rany.

Jaka tu wystepuje potrzeba?

Na krdtkg mete: nic nie odczuwac.
Na dtuzszq mete: by¢ w stanie odczuwac wszystkie emocje; nie czuc pustki.

Jakie zazwyczaj podejmujesz dziatania?

Czy one prowadza do zaspokojenia po-
trzeby?

Po prostu sie wytqczam.

Nie, w ogdle nie korzystam wtedy z sesji grupowej i nie rozumiem nawet, na
czym polega zadanie domowe. Jeszcze bardziej sie wycofuje i czuje sie wadliwy.
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Obserwacje dotyczace swiadomosci trybu:
przyktad Wrazliwego Dziecka

Sygnaty wskazujace na dziatanie trybu: | Silny strach i pragnienie ukrycia sie.

® doznania cielesne Chce uciekac.
® uczucia Potrzebuje pomocy.
o mysli

Czy twoja reakcja wydaje sie przesadnie | Tak.
silna w stosunku do biezacej sytuac;ji?
W jaki sposéb reagujesz? Mdj strach jest wiekszy niz istniejgce zagrozenie.

Czy wiesz, dlaczego twoja reakcja jest tak | Terapeutka powiedziata, ze porozmawia z pielegniarkq o moim strachu przed
intensywna (jakie ma zrédto w dziecin- | samotnoscig, ale nic sie nie zmienito.

stwie)?

Jaki schemat sie uruchomit? Nieufnos¢/Skrzywdzenie

Jakie doswiadczenia z przesztosci wpty- | Moja matka powiedziata, ze obroni mnie przed wujkiem, ale zostawita mnie
nety na twoja reakcje? z nim sam na sam.

Jaka tu wystepuje potrzeba? Potwierdzenie waznosci mojego strachu jako uczucia, ktére jest uzasadnione.

Jakie zazwyczaj podejmujesz dziatania? | Wycofuje sie. To nie zaspokaja mojej potrzeby — druga osoba nie wie, jak bar-
Czy one prowadza do zaspokojenia po- | dzo czuje sie zraniony i zdenerwowany tq sytuacjq, wiec wszystko moze sie
trzeby? powtdrzyc.
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Obserwacje dotyczace swiadomosci trybu:
przyktady trybéw dzieciecych

Zloszczace sie Dziecko

Impulsywne Dziecko

Sygnatly wskazujace na dziatanie try-
bu:

® doznania cielesne

® uczucia

® mysli

Jestem wsciekty. Nie moge znies¢ po-
czucia, ze ktos mnie ignoruje i lekcewa-
zy. Mam ochote w cos walnq¢ albo
wrzeszczec.

Wiele ryzykuje, byle tylko natychmiast
dostac to, czego chce teraz — na przy-
ktad zapalic, wejs¢ do pokoju kolegi, po-
ciq¢ sie. Nie mysle przy tym za wiele.

Czy twoja reakcja wydaje sie prze-
sadnie silna w stosunku do biezacej
sytuacji? W jaki sposob reagujesz?

Prawdopodobnie tak. Nie lubie, kiedy
0 cos prosze i nie ma zadnej reakcji, ale
moja ztos¢ jest chyba zbyt silna.

Kiedy zastanawiam sie nad tym po fak-
cie, dochodze do wniosku, ze dokona-
tem ztego wyboru, a przeciez miatem
tyle lepszych opcji.

Czy wiesz, dlaczego twoja reakgja jest
tak intensywna (jakie ma zrédto w dzie-
cinstwie)?

Jaki schemat sie uruchomit?

Nie moge znies¢ sytuacji, w ktorej
w koricu uda mi sie o cos poprosic, a nie
wywotuje to Zzadnej reakdji.

Deprywacja Emocjonalna

Nigdy nie nauczytem sie czekac, az mo-
je zyczenie zostanie spetnione. Albo —
wychowano mnie w przekonaniu, ze
powinienem dostawac wszystko, cze-
go chce.

Roszczeniowosé, Niedostateczna Samo-
kontrola

Jakie doswiadczenia z przesztosci
wptynely na twoja reakcje?

Rodzice ignorowali moje potrzeby. Ro-
dzeristwo zawsze byfo dla nich wazniej-
sze niz ja.

Rodzice nigdy nie stawiali mi zadnych
granic. Rodzice mnie zepsuli. Odebrali
mi dziecinistwo.

Jaka tu wystepuje potrzeba?

To moze by¢ wiele rzeczy — potrzeba po-
twierdzenia waznosci, uznania, zZe je-
stem kims istotnym.

Dosta¢ NATYCHMIAST to, czego chce.

Jakie zazwyczaj podejmujesz dziata-
nia? Czy one prowadza do zaspokoje-
nia potrzeby?

Wrzeszcze na ludzi, nieraz ich wyzy-
wam, wypadam z pomieszczenia roz-
wscieczony, trzaskajqc drzwiami. Moja
potrzeba nie zostaje zaspokojona. Lu-
dzie na 0gdt sq na mnie Zli i omijajq
mnie jeszcze szerszym tukiem albo skar-
2q sie na moje zachowanie. Wina spada
na mnie, a im nic sie nie dzieje.

Moje dziatania sq nieprzemyslane. Mo-
Ze udaje sie zaspokoi¢ doraznq potrze-
be, ale czesto narazam na szwank swoje
cele dtugoterminowe, takie jak roztado-
wanie emocji, ukoriczenie szkoty czy na-
wigzanie relacji z ludzmi.
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Obserwacje dotyczace swiadomosci trybu:
przyktad Karzacego Rodzica

Sygnaty wskazujace na dziatanie trybu:
® doznania cielesne

® uczucia

o mysli

Stysze gtos, ktéry mi moéwi, Ze jestem zty i nic nie warty. Nie moge tego znies¢,
musze go uciszyc. Czuje sie bezradny i zty. Mysle, Zze musze go uciszy¢ za wszel-
kq cene.

Czy twoja reakcja wydaje sie przesadnie
silna w stosunku do biezacej sytuac;ji?
W jaki sposéb reagujesz?

Tak. Popetnitem tylko niewielki btqd. Prébowatem by¢ bardziej towarzyski,
wiec zapytatem znajomych, kto chce sie wybrac do kina. Ale pomingtem jed-
ngq kolezanke, ktéra poczuta sie dotknieta.

Czy wiesz, dlaczego twoja reakcja jest tak
intensywna (jakie ma zrédto w dziecin-
stwie)?

Jaki schemat sie uruchomit?

Wychowano mnie w przekonaniu, ze nigdy nie jestem wystarczajqgco dobry.
A skoro nie jestem idealny, to oznacza, ze jestem nic nie wart i zawsze zosta-
ne odrzucony.

Nadmierne Wymagania/Bezwzgledna Surowos¢

Jakie doswiadczenia z przesztosci wpty-
nely na twoja reakcje?

Przekonania, ktére wyniostem z domu, i sposéb, w jaki rodzice mnie trakto-
wali.

Jaka tu wystepuje potrzeba?

Potrzebuje, zeby inni docenili moje starania i zrozumieli, Ze miatem dobre in-
tencje. Potrzebuje tez rozsqdnych wymagan i zachety, by dalej podejmowac
proby.

Jakie zazwyczaj podejmujesz dziatania?
Czy one prowadza do zaspokojenia po-
trzeby?

Unikam osoby, ktdra jest na mnie zta, na osobnosci wymierzam sobie jakgs
kare. Moje potrzeby nie zostajq zaspokojone. Mam raczej poczucie, Ze jestem
przegrany. Musze zmagac sie z konsekwencjami, ktére w ogdle mi sie nie po-
dobajq.
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Formularz obserwacji dotyczacych swiadomosci trybu

Sygnaly wskazujace na dziatanie trybu:
@ doznania cielesne

® uczucia

o mysli

Czy twoja reakcja wydaje sie przesadnie
silna w stosunku do biezacej sytuacji?
W jaki sposéb reagujesz?

Czy wiesz, dlaczego twoja reakcja jest tak
intensywna (jakie ma zrédto w dziecin-
stwie)?

Jaki schemat sie uruchomit?

Jakie doswiadczenia z przesztosci wpty-
nety na twoja reakcje?

Jaka tu wystepuje potrzeba?

Jakie zazwyczaj podejmujesz dziatania?
Czy one prowadza do zaspokojenia po-
trzeby?
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Podsumowanie obserwacji dotyczacych swiadomosci trybu:
przyktad Wrazliwego Dziecka

Wykorzystaj informacje z Kota Obserwacji Swiadomo$ci, aby wypei¢ ponizsza tabele.

Co wiem na temat mojego Wrazliwego Dziecka

Uczucia wystepujgce w tym trybie

Nieokreslone odczucie dyskomfortu w brzuchu, strach, niepokd;.

Potrzeby Kiedys myslatam, ze musze przestac to odczuwac. Uwazatam, ze to wszyst-
ko, co musze zrobic.
Mysli Ucze sie, ze Wrazliwe Dziecko we mnie potrzebuje pocieszenia i zapewnie-

nia, Ze jest bezpieczne i Ze ktos sie o nie troszczy. Kiedys myslatam, ze to ono
stanowi problem samo w sobie, bo ma zbyt wiele potrzeb, jak niemowlak.
Teraz wiem, Ze jego potrzeby byty czyms normalnym. To przemoc wobec
dziecka i zaniedbywanie go sq nienormalne. Dawniej bytam przekonana, ze
to ja jestem zta, ale teraz czasami mysle, ze nie zastuzytam na to, co mnie
spotkato, i ze to nie byta moja wina.

BodZce uruchamiajgce schematy lub sytu-
acje trudne dla Wrazliwego Dziecka

Sytuacje, w ktdrych ktos ignoruje moje uczucia lub potrzeby.
Chwile, kiedy wszystko sie szybko zmienia i brakuje przewidywalnosci.
Kaprysne osoby, czasem przyjazne, a czasem wredne.

Metody pocieszania i zachowania poczu-
Cia bezpieczenstwa

Moge sie kotysac lub przytuli¢ jakis bezpieczny przedmiot, na przyktad mo-
jego miska.

Moge sie otuli¢ kocem w swoim pokoju.

Moge przejrze¢ swoje skarby z pudetka i przypomniec sobie, Ze nie jestem sama.
Moge przejrzec karty, ktdre dostatam na terapii.

Bezpieczne osoby

Moje terapeutki, mentorzy, niektdrzy znajomi, przyjaciel.

Uzywane przeze mnie sposoby zaspoka-
jania potrzeb Wrazliwego Dziecka

Zazwyczaj odtqczam sie emocjonalnie. Czasami sie okaleczam, zeby zamie-
ni¢ bél emocjonalny w fizyczny, bo ten tatwiej mi znies¢.

Metody zaspokojenia potrzeb, ktore wy-
prébowuje

® zudziatem terapeutow

® zudziatem grupy

Teraz czasami moge poprosic¢ bezpiecznq osobe, zeby mnie wystuchata, ob-
jeta lub poklepata po ramieniu, i powiedziata, Zze to minie i Ze znowu poczu-
je sie lepiej.

Nowa metoda, ktérg moge wyprébowac

W jak najbardziej bezposredni sposéb opowiedzie¢ o potrzebach mojego
Wrazliwego Dziecka osobom, ktére zadeklarowaty, ze mnie wystuchajq i mi
pomoggq.

Skorzystac z nowych pocieszajqcych przedmiotdw.

Mimo strachu poruszyc¢ temat w grupie, Zeby poznac¢ nowe pomysty. Przypo-
minac sobie, ze grupa jest bezpieczna.
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Formularz podsumowania obserwacji dotyczacych
swiadomosci trybu

Wykorzystaj informacje z Kota Obserwacji Swiadomo$ci, aby wypei¢ ponizsza tabele.

Co wiem na temat mojego Wrazliwego Dziecka

Uczucia wystepujace w tym trybie

Potrzeby

Mysli

Bodzce uruchamiajace schematy lub sytu-
acje trudne dla Wrazliwego Dziecka

Metody pocieszania i zachowania poczu-
Cia bezpieczenstwa

Bezpieczne osoby

Uzywane przeze mnie sposoby zaspoka-
jania potrzeb Wrazliwego Dziecka

Metody zaspokojenia potrzeb, ktére wy-
prébowuje

Nowa metoda, ktéra moge wyprébowac
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Podsumowanie antidotéw poznawczych
z podziatem na tryby

1. Karty przypominajjgce - pomagaja zlagodzi¢ nieprzyjemne odczucia, a podczas podejmowa-
nia decyzji przypominaja o celach dtugoterminowych.

a. Dla trybu Wrazliwego Dziecka: uwzglednij fakty dotyczace prawidlowego rozwoju dziecka
i jego potrzeb rozwojowych, konsekwencje traumatycznych przezy¢ i tym podobne.
Przyklad: , Kiedy zadzwonitam do przyjaciéiki, a jej nie bylo, poczutam przerazenie. To dla-
tego, ze w dziecinstwie cale dnie zostawalam pod opieka niani. Nigdy nie byto wiadomo, kie-
dy mama przyjdzie mnie odebrad. Teraz nie jestem juz bezradna ani opuszczona. Moge
zadzwoni¢ do tej przyjaciolki jeszcze raz albo zadzwoni¢ do kogo$ innego. Nie musze by¢ sama”.

b. Zidentyfikuj znieksztalcenia poznawcze, ktére podtrzymuja twoje schematy. Zrob korygu-
jace karty przypominajace. Obserwuj znieksztalcenia i pracuj nad tym, by wierzy¢ faktom,
a nie odczuciom. Na przyklad myslenie typu ,wszystko albo nic” moze by¢ oznaka dziata-
nia dysfunkcyjnych trybéw rodzicielskich. Tryby te na ogét oceniaja warto$¢ jednostki w ta-
kich kategoriach: ,,Jesli nie jestes doskonaly, to jestes bezwartosciowy” albo ,,Skoro popetnites
jeden blad, to jestes gtupi”. Katastrofizowanie moze podsycac lek i bél zwigzane z trybem Wraz-
liwego Dziecka. Chodzi tu o mysli typu: ,Umre, jesli dzi$ zostang sam”

2. Listy ,,za i przeciw” - pomagaja wybra¢ sposdb postepowania (tryby radzenia sobie) i kontro-
lowa¢ wptyw dysfunkcyjnych trybéw rodzicielskich na twoje dziatania.

Tryb Przyktad antidotum poznawczego
Wrazliwe Dziecko Notatka wyrazajgca pozytywne uczucia, zachete, jaka$ mitag mysl, stowa podnoszace
na duchu, pocieszenie itp.
Ztoszczace sie Dziecko Karta przypominajaca: ,Ztoszcze sie, bo moja potrzeba jest niezaspokojona. Musze ja
zaspokoi¢ albo nawiagza¢ kontakt ze Zdrowym Dorostym”.
Impulsywne Dziecko Znak STOP. Przypomnienie celu, z ktérym koliduje impulsywne dziatanie.
Karzacy Rodzic Karta przypominajaca:,Nie musze stuchac tego ztosliwego, okrutnego gtosu rodzica.

On nie ma racji i mi nie pomaga” Lista,za i przeciw” dotyczaca pytania: czy stuchac
Karzacego Rodzica?

Wymagajacy Rodzic Karta przypominajaca:,Nikt nie jest doskonaty — jeste$ wartosciowym cztowiekiem
taki, jaki jestes’, ,To jest wystarczajgco dobre” Lista,za i przeciw” dotyczaca pytania:
czy stucha¢ Wymagajacego Rodzica?

Odfaczony Obrorica Lista,za i przeciw” z rozpoznaniem potrzeby i argumentacja, czy emocjonalne odta-
czanie sie i unikanie doprowadzga do jej zaspokojenia.

Ulegty Poddany Lista,za i przeciw” z rozpoznaniem potrzeby i argumentacja, czy podporzadkowanie
doprowadzi do jej zaspokojenia.

Nadmierny Kompensator Lista,za i przeciw” z rozpoznaniem potrzeby i argumentacja, czy nadmierna kom-
pensacja doprowadzi do jej zaspokojenia.
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Wskazowki dla terapeuty

Mozna przedstawi¢ ten material na kilka sposobéw, na przyklad omawia¢ po jednym rodza-
ju antidotum dla konkretnego trybu, ktéremu poswigcona jest sesja. Nalezy wybrac takie an-
tidotum poznawcze, ktore najlepiej pasuje do danego trybu, do danej grupy pacjentéw albo
do stadium, w jakim grupa si¢ aktualnie znajduje. Na przyklad lista ,,za i przeciw” moze by¢
najbardziej odpowiednia w przypadku nieadaptacyjnych trybéw radzenia sobie, praca nad
znieksztalceniami poznawczymi — w przypadku dysfunkcyjnych trybéw rodzicielskich, a kar-
ty przypominajace — w przypadku trybow dzieciecych. Moze tez sie zdarzy¢, ze jakie$ antido-
tum w sposob naturalny wpasuje si¢ w dyskusje albo trafi w potrzeby konkretnej grupy
pacjentow. W terapii schematdéw zawsze musimy dopasowywac nasza prace do trybow, kto-
re wystepuja u cztonkow konkretnej grupy, a takze bra¢ pod uwage nasze mocne strony i/lub
SWoje samopoczucie.

NS J
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Poziom swiadomosci emocjonalnej - ¢wiczenie'

To ¢wiczenie pomoze ci lepiej zrozumie¢ wlasne odczucia. By¢ moze zamet w twojej glowie czescio-
wo bierze si¢ z faktu, ze nielatwo ci ubra¢ swoje przezycia w stowa. Terapeuta poprosi cie o obserwo-
wanie twoich wszelkich doznan fizycznych, mysli i uczu¢, ktére pojawia sie w trakcie tego ¢wiczenia.

Ty i ¢wiczaca z tobg osoba (terapeuta lub inny cztonek grupy) stajecie naprzeciwko siebie w od-
legtosci okoto 4 metréw. Owa osoba stoi nieruchomo w przeciwnym krancu pokoju, ty stajesz przy
drzwiach. Kiedy twdj partner powie ,,start’, zacznij iS¢ powoli w jego kierunku, az znajdziesz si¢ w od-
leglosci okolo metra od niego. Zwrd¢ uwage na wszelkie doznania fizyczne, mysli lub uczucia, kto-
re sie pojawia, gdy bedziesz i§¢ naprzdd. Zapamietaj je, ale nie opowiadaj o nich na glos. Wskaz tylko
miejsca, w ktdrych co$ u siebie zaobserwujesz, poprzez podniesienie reki.

e )
Wskazowki dla terapeuty

Po okoto 30-60 sekundach stania nieruchomo prosimy stojacego przy drzwiach pacjenta, aby
zaczal i§¢ w kierunku ¢wiczacej z nim osoby, a po kazdym kroku przystawal i sprawdzat, ja-
kie odczucia sobie uswiadamia. Pacjent ma is¢ do czasu, az znajdzie si¢ w odleglosci okoto me-
tra od owej osoby. Wowczas prosimy go, aby usiadl i spisal swoje odczucia na poszczegélnych
etapach wedrowki. Postuzy do tego ponizszy wykres.

N\ J

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

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Joan M. Farrell i Idy A. Shaw Grupowa terapia schematéw w leczeniu borderline (Sopot: GWP 2016). © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



( DosSw2 |

Skrypt Dobrego Rodzica

Zadanie domowe: leczenie Wrazliwego Dziecka

Stworz liste komunikatéw, ktore twoim zdaniem kochajacy, dobry rodzic madglby skierowa¢ do
dziecka. Chodzi o stowa, ktore zdarzalo ci si¢ stysze¢ lub ktore chcial(a)by$ ustysze¢, kiedy bytes
(bytas) dzieckiem. Postaraj si¢ uzywac jezyka charakterystycznego dla malych dzieci. Wrazliwe
Dziecko w tobie nadal potrzebuje stow wyrazajacych mitos¢ i potwierdzajacych, ze jest wazne. Oto
przyklady: ,, Kocham ci¢’, ,Ciesze sig, ze jeste§ moim dzieckiem’, ,,Jestes wspanialy”. Twoje propo-
zycje wykorzystamy w tworczy sposob w trakcie sesji z grupg, dlatego zastandw sie spokojnie i za-
pisz wszystko, co przychodzi ci do glowy. Mozesz wykorzysta¢ stowa zastyszane na sesjach grupowych
czy od terapeutow, ktore spodobaly sie twojemu Wrazliwemu Dziecku. Poréwnamy propozycje
wszystkich uczestnikow i stworzymy wspodlng, grupows liste komunikatéw Dobrego Rodzica.

Jako dziecku podobaty mi sie - lub chciat(a)bym ustysze¢ w dziecinstwie - nastepujace komunikaty, kto-
rych moje Wrazliwe Dziecko nadal potrzebuje:

1.
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Stowa ustyszane dzi$ na sesji, ktére spodobaly sie mojemu Wrazliwemu Dziecku:
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Wyobrazenie Dobrego Rodzica

Twoim zadaniem jest stworzenie wyobrazenia lub symbolu Dobrego Rodzica dla Wrazliwego Dziec-

ka przy wykorzystaniu opracowanego wczesniej skryptu Dobrego Rodzica. To ¢wiczenie jest ada-

ptacja ¢wiczenia polegajacego na wizualizacji bezpiecznego miejsca. W swoim wyobrazeniu mozesz

widzie¢ siebie w mlodszym wieku, ale caly obraz musi by¢ dla ciebie przyjemny. Jesli pojawia sie ja-

kie$ negatywne sceny, powro¢ w wyobrazni do wizji Dobrego Rodzica lub bezpiecznego miejsca.
Podstawa wyobrazenia Dobrego Rodzica mogg by¢:

® twoje rzeczywiste doswiadczenia z dziecinstwa — zapamigtane przez ciebie pozytywne interak-
cje z rodzicem lub innym wspierajagcym dorostym (krewnym, nauczycielem, trenerem, psy-
chologiem szkolnym itp.), w ramach ktérych ta osoba pomogla w zdrowy sposob zaspokoié
twoje potrzeby;

pozytywne doswiadczenia z psychoterapeutami (obecnymi i bytymi);

dos$wiadczenia z terapii grupowej;

stosowane przez ciebie metody zaspokajania potrzeb twoich dzieci, siostrzencow czy bratankéw;
to, co wiesz na temat dobrego rodzicielstwa — cho¢by o tym, w jaki sposéb mozna zaspokoi¢ po-
trzeby Wrazliwego Dziecka w tobie.

Podane dalej pytania i polecenia pomogg ci stworzy¢ wyobrazenie Dobrego Rodzica. Jesli tatwiej
jest ci po prostu go sobie wyobrazi¢, bez wypetniania kolejnych punktow, to tak zrob. Podobnie je-
sli si¢ okaze, ze pytania mnozg watpliwosci zamiast je rozwiewaé, pomin czes¢ pisemna i przejdz
od razu do wyobrazenia. Wykonaj to zadanie po swojemu - tylko wtedy bedzie miato dla ciebie rze-
czywistg warto$¢ (w razie potrzeby mozesz skorzysta¢ z dodatkowych kartek).

Pytania i polecenia pomagajace stworzy¢ wyobrazenie Dobrego Rodzica

1. Jak wyglada Dobry Rodzic?
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6. Niech Dobry Rodzic zapyta dziecko, czego ono potrzebuje.

8. Co Dobry Rodzic robi i méwi? (mozesz wykorzysta¢ wyrazenia zapisane w skrypcie Dobrego
Rodzica)

Opisz, narysuj lub stworz posta¢ twojego Dobrego Rodzica. Przynies swoja prace na kolejng sesje.
Twoj Zdrowy Dorosty bedzie mogl wykorzystywac¢ wyobrazenie Dobrego Rodzica, aby zaspoka-
ja¢ potrzeby milosci, pocieszenia i ukojenia Wrazliwego Dziecka. Najpierw jednak terapeuta pomoze
wszystkim cztonkom grupy rozwina¢ to wyobrazenie, poniewaz wiekszos$¢ 0sob z borderline nie
zaznala w dziecinstwie dobrego rodzicielstwa.
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Uspokajajace wyobrazenia dla trybu Wrazliwego Dziecka

Jeden terapeuta prowadzi prace z wyobrazeniami

1. Rozpocznij od jakiej$ prostszej, bezpiecznej wizualizacji, na przyklad jedzenia lodow.

2. Niech pacjenci podzielg si¢ smakotykiem z matym dzieckiem w sobie.

3. Powrdccie do grupy. Porozmawiajcie o smakach, wielkos$ci lodéw i tym podobnych.

4. Powrodcie do dziecigcego wyobrazenia. Proponujesz, zeby w scence pojawit sie jeden lub obaj te-
rapeuci. Obaj przekazuja dziecku pozytywne komunikaty. Nalezy przeformulowac¢ niektére nega-
tywne przekazy, mowiac na przyklad: ,Wiem, ze mama i tata nie zawsze ci¢ rozumieli i nie zawsze
zdawali sobie sprawe, ze potrzebujesz ciepla, milosci i ochrony. Musisz jednak wiedzie¢, ze na to
zastugiwales. Wiszystkie dzieci na to zastuguja, ty takze. To, Ze dorosli nie zaspokoili twoich potrzeb,
nie oznacza, ze tych potrzeb nie miales czy ze nie zastugiwale$ na to, by sie o nie zatroszczy¢”.

5. Powiedz na przyklad: ,,Male dziecko w tobie odczuwa bdl emocjonalny. Trzeba mu zapewnic
troche troskliwej opieki i pocieszenia, ktorych wezesniej nie zaznalo, aby mogto zdrowie¢ i za-
leczy¢ cho¢ czes¢ ran. Kiedy to osiggniemy, twoj bol sie zmniejszy”

6. Powiedz na przyklad: ,,Kawatek materiatu, ktéry ci teraz daje¢ [kwadratowy kawatek miekkie-
go materiatu, chocby polaru], jest przeznaczony dla matego dziecka w tobie. Ma on symboli-
zowa¢ miekkos¢ i ukojenie, na ktore dziecko zastuguje i ktore chcemy mu da¢. Niech ten materiat
przypomina ci o zdrowieniu malego dziecka. Niech symbolizuje jego potrzeby, na ktérych za-
spokojenie dziecko zastuguje”

7. Powiedz na przyktad: ,,Kiedy otworzysz oczy, sprobuj zatrzymac swoje mate dziecko, niech zo-
stanie z nami. Niech przyjmie do siebie krag malych przyjaciol, ktoérych tutaj zajdzie. To przy-
jaciele, ktorzy nigdy celowo ci¢ nie skrzywdzg i ktorzy znajg bdl, jaki w sobie nosisz i z jakim
codziennie si¢ zmagasz”.

Drugi terapeuta zajmuje sie grupa

1. Jesli ktorys z pacjentow zdradza wyrazne oznaki cierpienia, podejdz do niego i nawigz z nim
kontakt, dodajac mu otuchy stowami: ,,Jestes bezpieczny, jest dobrze, postuchaj stéw drugiego
terapeuty’.

2. Kiedy koterapeuta pracuje nad konkretnym materialem, obserwuj grupe, nawiazujac z pacjen-
tami wymowny kontakt wzrokowy, potakujac i tym podobnie.

3. Jesli chcesz przeja¢ prowadzenie, skorzystaj z umdéwionego sygnalu, na przyktad dotknij nosa.
W przeciwnym razie koterapeucie trudno bedzie odgadna¢, ze chcesz zabra¢ glos. W tego ro-
dzaju grupach terapeutycznych nie powinnismy pozwoli¢, by przeciagajaca si¢ cisza sktonita kto-
rego$ z pacjentéw do wtracenia si¢ i rozproszenia pozostatych. Moze to przerodzic si¢ w unikanie,
a my probujemy skupi¢ uwage grupy na trudnych tresciach. Latwiej jest zapobiec rozproszeniu
uwagi czy unikaniu niz na nowo osiaggna¢ odpowiednie skupienie, dlatego tez tempo prowadze-
nia sesji nie moze by¢ zbyt wolne. Tego rodzaju grupy zle reaguja na przedluzajacy si¢ cisze.

4. Uwazaj jednak, by nie wlaczac sie zbyt szybko po stowach koterapeuty, ktore pacjent musi prze-
myslec. Pamietaj tez, aby nie angazowac si¢ w indywidualng prace drugiego specjalisty z pacjen-
tem, wowczas bowiem reszta grupy pozostanie bez opieki. Wtracaj sie tylko wtedy, gdy zauwazysz,
ze u koterapeuty uruchomit si¢ jakis schemat, ze ten popelnit btad lub ze doszto do nieporo-
zumienia.
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Tresci dydaktyczne bedace przedmiotem sesji

1. Poznawcza analiza zwigzku miedzy brakiem zaspokojenia dziecigcych potrzeb a dorostym zy-
ciem. Niezaspokojenie potrzeb, brak pozytywnych wzmocnien dla zalet pacjenta oraz brak mi-
tosci pozbawiaja go solidnej bazy, na ktérej buduje sie tozsamos¢. Zagadnienie to oméwilismy
na sesjach poswieconych schematowi Wadliwosci. Pomagamy stworzy¢ te baze, a rozpoczyna-
my od matego dziecka w pacjencie.

2. Praca z wyobrazeniami pomaga dotrze¢ do wczesnodziecigcych wspomnien i zmieni¢ biedne
poczucie pacjenta, ze jest zly i nie ma racji, wytworzone na podstawie przezy¢ matego dziecka.
Pacjent nie jest zly i ma racj¢. To jego przezycia byty zle i nie powinny mie¢ miejsca. Zte byto
to, Ze nikt go przed nimi nie ochronit. Wszyscy wiemy, ze dzieci potrzebuja ochrony.
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Pisanie na nowo wspomnien z dziecinstwa
zwigzanych ze schematami

Mozna ztagodzi¢ negatywny i przemozny wpltyw podstawowych wspomnien powigzanych z try-
bami i schematami. Jednym ze sposobow jest napisanie owych wspomnien na nowo. Oczywiscie
nie da si¢ zmieni¢ przeszlosci, mozna jednak zmieni¢ wcigz powracajace wspomnienia o niej.
W tym celu trzeba zmieni¢ skrypt sytuacji, czyli jej scenariusz. To wlasnie scenariusze gléwnych
wspomnien nie pozwalaja nam si¢ oderwac od starych wzorcow postepowania. W efekcie zacho-
wujemy sie tak, jak gdyby stara sytuacja, ktérej dotyczy wspomnienie, wlasnie dziata si¢ na nowo
lub miata si¢ zaraz powtorzy¢. Zgodnie z zasadg samospelniajacej si¢ przepowiedni mozemy do-
prowadzi¢ do tego swoja postawa.

Przyklad. Jednym z gtéwnych schematéw Anny jest Opuszczenie. Schemat ten rozwinat si¢ u niej
w nastepujacych okolicznosciach. Kiedy w dziecinstwie Anna popelniata blad, matka zaczynata
traktowac ja ozigble — potrafila nawet nie odzywac si¢ do cérki przez wiele dni. Wigkszo$¢ potrzeb
Anny nie byla wtedy zaspokajana - ani potrzeby bezpieczenstwa, stabilnej bazy, przewidywalno-
$ci, ani potrzeby mitosci, troskliwej opieki i uwagi, akceptacji i pochwaty, ani empatii, przewodnic-
twa i ochrony czy potwierdzenia waznosci uczuc i potrzeb. Kiedy dzi$ pacjentka popelnia blad,
wcigz odczuwa chlodne traktowanie ze strony matki. Radzi sobie z tym, unikajac popelniania ble-
déw, dlatego tez nigdy nie probuje nowych rzeczy i jej zycie jest bardzo ograniczone. Jesli juz zda-
rzy jej si¢ pomylka, Anna si¢ wycofuje i unika tej sytuacji. Czesto wtasnie z powodu wycofywania
sie, a nie wskutek samego bledu, zostaje sama, czuje si¢ opuszczona i samotna. Nie zawsze nosi w pa-
migci wspomnienie reakcji matki, ale ciaggle towarzysza jej Zywe uczucia powiazane z ta reakcja. Cza-
sem, gdy zrobi cos zle, prébuje si¢ broni¢, okazujac ztos¢ lub chtéd wobec osoby, po ktorej spodziewa
sie wybuchu wsciektosci z powodu swojego btedu. Postepujac w ten sposéb, szkodzi swoim rela-
cjom z innymi. Ludzie mysla wtedy: ,,Co si¢ z nia dzieje? Popelnita btad, w sumie to nic wielkiego,
ale nie podoba mi sig, ze tak mnie traktuje”

Gléwne wspomnienie Anny z tym zwigzane pochodzi z czaséw, kiedy pacjentka miafa osiem
lat. Ktéregos dnia jej matka lezala w 16zku z powodu migreny. Anna postanowita upiec ciasteczka,
takie jak robila u babci. Tym razem jednak nie byto przy niej babci, dziewczynka pomylita sie
i zmienita proporcje sktadnikéw. Uzyla pot kilograma masta i ciastka miaty okropny smak. Kiedy
jej matka wstala i zobaczyla wypieki, wpadla we wsciektos¢, poniewaz corka uzywala piekarnika
bez nadzoru, a dodatkowo zmarnowata sktadniki. Matka Anny powiedziala, ze ta jest beznadziej-
na i niczego nie potrafi zrobi¢ dobrze. Potem wroécita do t6zka. Ojciec dziewczynki byt do pdzna
w pracy, wigc tego dnia Anna nie widziala si¢ juz z zadnym z rodzicéw i nie dostata kolacji. Na-
stepnego dnia matka nadal nie odzywata si¢ do corki i tylko posytala jej pelne niechgci spojrzenia,
kiedy przebywaly w tym samym pokoju. Przez wiele dni zachowywala si¢ tak, jakby cérka byta
niewidzialna. Takie zachowanie matki powtarzalo si¢ wielokrotnie, kiedy Anna byta dzieckiem.

Oto jak mozna napisa¢ to wspomnienie na nowo, dzigki czemu Anna zmieni swdj skrypt tej sy-
tuacji: ,Po powrocie od babci prébowalam upiec w domu ciasteczka. Mama lezala w 16zku, bo
miafa migrene. Te ciastka jako$ mi si¢ nie udaty. Kiedy mama wstala, byta na mnie wsciekla, bo zmar-
nowatam skladniki i sama korzystatam z piekarnika. Poszta z powrotem do l6zka i zamkneta drzwi
do sypialni na klucz. Wtedy zadzwonil dzwonek. Okazalo sie, ze przyszta babcia. Opowiedziatam
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jej, co sie stalo, a ona mnie przytulila i pocieszyla. Powiedziata, ze to nic wielkiego, Ze ciastka si¢
nie udaly, przeciez nie mialam przepisu. Obiecala, Ze zapisze mi przepis i bed¢ mogta sama go wy-
probowac u niej w domu. I powiedziala, ze jestem odwazng i madrg dziewczynka. Mowila tez, ze
mame pewnie bardzo boli, dlatego tak zrze¢dzi, ale mimo to nie powinna byla by¢ wobec mnie ta-
ka zlosliwa. Babcia powiedziala, ze kazdy popelnia bledy i Ze wlasnie w ten sposdb uczymy sie roz-
nych rzeczy. Zabrata mnie do sklepu, zeby odkupi¢ skfadniki, ktére zuzylam, by mama tak sie nie
ztoscita. Kiedy wrocilysmy do domu, mama byla na nogach i babcia porozmawiata z nig o ciast-
kach. Bronifa mnie, powiedziala: » Ania ma dopiero osiem lat. Nie stalo si¢ nic ztego. Ona musi sa-
modzielnie prébowac nowych rzeczy, a nikomu nie stala si¢ krzywda. Nie powinnas jej ignorowac
i by¢ dla niej taka niedobra«. W koncu mama ulegta i zgodzita si¢ z babcig. Babcia zostata z nami
i ugotowata nam obiad. Mama juz si¢ na mnie nie gniewala”

W swoim na nowo pisanym wspomnieniu mozesz wykorzysta¢ dowolne osoby, ktore beda cie
broni¢ i zaspokoja twoje potrzeby. Smiato wykorzystuj takze postaci terapeutéw. Nie przejmuj sie,
jesli na poczatku ¢wiczenie bedzie ci si¢ wydawalo niemadre. Ta technika dziata. W grupie bedzie-
cie wspolnie pracowaé nad tym, aby twdj nowy scenariusz zyskat na sile.

Twoéj nowy scenariusz dowolnie wybranego wspomnienia
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Zmiana wyobrazen: praca nad pozytywnymi wyobrazeniami

Pamiec traumatycznego przezycia i jej rola w odczuwaniu emocjonalnego bélu

Bdl emocjonalny towarzyszacy wspomnieniom traumatycznych zdarzen jest czgscig traumatycz-
nego wyobrazenia. Kiedy to zostanie uruchomione, cierpienie, strach, poczucie krzywdy, ztos¢
i inne odczucia réwniez od razu si¢ pojawiaja. Wyobrazenia moga skfadac si¢ gléwnie z bodzcéw
wzrokowych, ale nie tylko. Wystepuja w nich takze doznania pochodzace od innych zmystéw, ta-
kie jak dzwigki, zapachy czy odczucia plynace z ciata.

Zrob maly eksperyment: (1) pomysl o skoku z urwiska; (2) a teraz wyobraz sobie, ze stoisz na
skraju urwiska, patrzysz w dol, daleko przed siebie, po czym skaczesz. Pamig¢¢ emocjonalna opie-
ra si¢ na wyobrazeniach. Obraz przechowywany w umysle, przedstawiajacy na przykltad skok
z urwiska, niesie ze sobg wigkszy fadunek emocji niz sama mysl o skoku.

Dlaczego w terapii schematow prowadzimy prace z wyobrazeniami?

Bezposrednie podwazanie i modyfikowanie traumatycznych wyobrazen stanowi pot¢zne narzedzie
zmiany natarczywych obrazéw w umysle pacjenta. Traumatyczne wyobrazenia mozna zmieni¢ lub
zastgpi¢ innymi. Wyobraznia ma wigkszy wplyw na negatywne emocje niz werbalne przepracowa-
nie tego samego materiatu.

Pozytywne wyobrazenia takze majg podobna sile. Mozna tworzy¢ i rozwija¢ nowe, pozytywne
obrazy, a ich obecnos¢ w umysle wzbudza w nas pozytywne uczucia. To dlatego pracujemy nad wy-
obrazeniami Dobrego Rodzica czy Zdrowego Dorostego.

Zadanie podczas sesji grupowej

Opisz wybrane pozytywne wyobrazenie z dzisiejszej pracy z wyobrazeniami.
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Zadanie domowe

Narysuj to wyobrazenie albo wybierz symbol lub obraz, ktéry bedzie je reprezentowal.
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Rejestr stosowania pozytywnych wyobrazen

Zapisz, ile razy w ciggu dnia pojawilo si¢ negatywne wyobrazenie i - w skrécie - czego dotyczyto
(np. ,Ojciec wrzeszczy na mnie”). Zanotuj tez, ile razy udalo ci sie przywota¢ nowe, pozytywne
wyobrazenie oraz czego ono dotyczylto (np. ,,Terapeuta wkracza w wyobrazong scenke, aby mnie
ochroni¢ i pocieszy¢”). Pod koniec kazdego dnia opisz nastepstwa doswiadczanych wyobrazen.
W razie potrzeby mozesz pisac takze na odwrocie kartki.

Dzien . Wyobrazenie napisane Skutek lub dziatanie
- Negatywne wyobrazenie -
tygodnia na nowo wyobrazenia

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela
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Arkusz zrodet trybu schematow

Wypelnij arkusz na podstawie doswiadczen w trybie Wrazliwego Dziecka.

Doswiadczenie zrodltowe (z dziecinstwa)

Ukojenie dla Wrazliwego Dziecka
(antidotum doswiadczeniowe)

dziej surowo karana.

Zawsze, kiedy wyrazatam smutek czy bdl, bytam jeszcze bar-

ne miejsce.

Kiedy mi smutno, ide w zaciszne miejsce, otulam sie moim ko-
cem bezpieczeristwa, przytulam misia i wizualizuje bezpiecz-

Wspoétczesne bodzce wywotujace:
sytuacja, gtos rodzica

Plan radzenia sobie
(antidotum poznawcze)

Rezultat

Stysze, jak moja matka mdwi: ,Przestar
ptakad, bo zaraz dam ci powéd do pta-

”

czu.

Czytam karte z terapii: ,Masz prawo wy-
razac wszystkie swoje uczucia — twoja
matka teraz juz nie moze cie skrzyw-
dzi¢”

Mniej sie boje i wiem, ze méj Zdrowy
Dorosty jest tutaj, by sie zaopiekowac
moim Wrazliwym Dzieckiem.
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Wizualizacja banki bezpieczenstwa

Banka bezpieczenstwa
- wariant 1

Wyobraz sobie banke na tyle duza,
ze mozesz si¢ w niej swobodnie zmiesci¢. Nadaj jej dowolny kolor
i upigksz jg wedle zyczenia. To banka magiczna — mozesz do niej wcho-
dzi¢ i z niej wychodzi¢, a ona przy tym nie peka. Mozesz zabrac ze sobg do
wnetrza banki, co tylko zechcesz. Wez to, co daje ci ukojenie, poczucie sity
i bezpieczenstwa. Mozesz wpusci¢ do banki inne osoby albo - jesli wolisz - nie wpuszczaé
nikogo. Nie wolno ci do niej wnosi¢ jedynie takich przedmiotéw, ktérych mozesz uzy¢, by zro-
bi¢ sobie krzywde. Kiedy juz znajdziesz si¢ wewnatrz banki, nie bedziesz nawet czué pragnie-
nia skrzywdzenia siebie, poniewaz w bance kazdy czuje si¢ bezpieczny i odprezony.
Oczyma wyobrazni widzisz juz swoja banke. Znajdujesz si¢ w niej ze wszystkim, co chcesz
ze sobg zabrac. Teraz wyobraz sobie, ze unosisz si¢ w bance tam, gdzie chcesz si¢ uda¢. Mo-
zesz zamkna¢ oczy i postuchac spokojnej muzyki, unoszac sie¢ w swojej magicznej bance bez-
pieczenstwa. Przez jej §cianki nie przebija si¢ zadne niezdrowe glosy rodzicéw ani krytyka.
Mozesz w niej pozosta¢ tak dtugo, jak dtugo chcesz i potrzebujesz. Najlepiej do mo-
mentu, w ktérym uznasz, Ze mozesz bez-
piecznie ja opusci¢. Po wyjsciu z banki
bezpieczenstwa jeszcze przez kilka mi-
nut si¢ relaksuj, a dopiero potem za-
bierz za inne czynnosci.

Banka
bezpieczenstwa -
wariant 2

Wyobraz sobie banke, ale tym razem nie wchodz do niej ani nie wkladaj don
rzeczy dajacych ci ukojenie, poczucie sity i bezpieczenstwa. Przeciwnie, zamknij w niej wszyst-
ko to, co ci przeszkadza. Moga to by¢ dreczace cie glosy albo pragnienie samookaleczania.
Umie$¢ w barice same negatywne rzeczy. Kiedy juz zapakujesz do niej wszystko, czego chcesz
sie pozby¢, zapieczetuj ja i odeslij. Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze barika unosi si¢ coraz wy-
zej i stopniowo si¢ oddala, az zupelnie znika ci z oczu. Kiedy poczujesz, ze udalo ci

sie uwolni¢ od wszystkich negatywnych

rzeczy, otworz oczy i powoli wro¢ do
Wizualizuj codziennie obie banki bezpieczenstwa i opisuj swoje przezycia w dzienniku.

codziennych spraw.
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Wizualizacja bezpiecznego miejsca

Mozesz wykorzystaé swoje wyobrazenie, by uspokoi¢ Wrazliwe Dziecko w sobie, obnizy¢ wysoki
poziom stresu lub zastapi¢ owym wyobrazeniem nagle powracajace przykre wspomnienia.

Instrukcja

Pozwol, by w myslach pojawit si¢ obraz twojego bezpiecznego miejsca. Nie rob niczego na sile, po
prostu otworz sie na obraz bezpiecznego miejsca, jaki si¢ wytoni. To moze by¢ jak scena z filmu,
slajd, zdjecie albo rzeczywiste wspomnienie. Obraz moze pochodzi¢ z twojego zycia, z wyobrazni,
z ksiazki czy z filmu. Mozesz w nim umiesci¢ wszystko, co jest bezpieczne i co poprawia ci samo-
poczucie. Niech to bedzie twdj obraz. Nie przejmuj sie, jesli na poczatku bedzie ci trudno uzyskac
wyraziste wyobrazenie. Porozmawiasz o tym z terapeutg i z grupa, a terapeuta pomoze ci stworzy¢
odpowiedni dla ciebie obraz.

Co widzisz?

Czy widzisz siebie?

Ile masz lat?

Co jeszcze widzisz?

Jakie dzwigki styszysz?

Czy wyczuwasz tam jakis zapach?

Jak sie czujesz w tym miejscu?

Jak czuje sie twoje cialo?

Czy jest tam kto$ jeszcze? Pamietaj, ze tylko bezpieczne osoby maja tam wstep.

WP NAN W=

Wewnetrzny monolog przy wizualizacji bezpiecznego miejsca:
® ,Jestem bezpieczny (bezpieczna)”
e ,To ja kontroluje to miejsce, tutaj nie spotka mnie zadna krzywda”
® ,Odczuwam spokoéj”

Dodaj SToWa 0d SIEDIE: ....cucuvieciicicicicc e

Nazwij swoje bezpieczne miejsce, by moc szybko i fatwo przywota¢ je w myslach, na przykiad ,,dom
babci’, ,domek na drzewie w moim ogrodzie”, ,klasa pani Nowak”: .......ccccccoeveevnnncvcennncccnennns
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Przykiad planu bezpieczenstwa

Plan bezpieczenstwa

Na czym polega
zagrozenie
bezpieczenstwa?

Kiedy czuje sie opuszczona, zaczynam pic, a wte-
dy ogarnia mnie smutek i nie chce dalej zy¢. Mys-
le wowczas, zeby zazy¢ wszystkie leki, jakie mam.

Stysze gtos, ktéry mdwi, ze jestem bezwartoscio-
wa i do niczego sie nie nadaje, Zze nalezy mi sie
kara za wszystkie gtupstwa, ktdre popetnitam.
Wtedy przypominam sobie o zZyletkach, ktére
mam w fazience.

Czego
potrzebuje?

Poczué, ze kogos obchodzi to, czy moje zycie ma
jakgs wartosc.

Zeby ktos przy mnie byt i mnie bronif.

Jakie bezpieczne
dziatania moge
podja¢, aby
zaspokoic swoje
potrzeby?

Mogtabym zadzwoni¢ do mojej najlepszej przy-
jaciotki Ewy albo do babci. One twierdzq, Ze mnie
kochajq, a ja im wierze. Ale musiatabym zadzwo-
ni¢, zanim sie upije, bo one nie lubiq ze mnq roz-
mawiad, gdy jestem pijana. Mogtabym wyjq¢
ksigzke dowodow, ktdrqg dostatam od grupy. Prze-
czytatabym sobie, co ludzie dla mnie napisali.

Mogtabym przeczytac kartke, na ktdrej cztonko-
wie grupy napisali mi, Ze mnie ceniq i ze zgtaszam
dobre propozycje. Mogtabym zadzwonic do Ewy
albo do babci. Mogtabym poprosic sqsiadke, kto-
ra rozumie mojq sytuacje, Zeby przechowata zy-
letki.

Jaki tryb zostat
uruchomiony?

Wrazliwe Dziecko, Impulsywne Dziecko

Karzqcy Rodzic

Kontrakt
narzecz
bezpieczenstwa

Zobowiqzuje sie sprébowac podjqc¢ wymienione wyzej dziatania, nim podejme jakiekolwiek inne
czynnosci. Jesli nie bede w stanie wykonac wymienionych dziatari, zobowiqzuje sie zadzwoni¢ przy-
najmniej do dwdch oséb kontaktowych na wypadek sytuacji awaryjnej, zanim podejme jakiekol-

wiek inne czynnosci.

Data: ....everreererrerreeenn Podpis:

Swiadek:

Kontakty

na wypadek
sytuagji
kryzysowej

Kontakt do psychoterapeuty: Anna, dostepna w dni powszednie w godzinach 9:00-17:00, nr telefo-

nu:

Kontakt telefoniczny w razie kryzysu: szpitalny oddziat psychiatryczny, 24h, prosi¢ Marie, nr telefo-

nu:

Inne Zrédta wsparcia w sytuacji kryzysowej: Ewa, babcia, Adam z naszej grupy.

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Joan M. Farrell i Idy A. Shaw Grupowa terapia schematéw w leczeniu borderline (Sopot: GWP 2016). © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.




( BEH1-2 )

Formularz planu bezpieczenstwa

Plan bezpieczenstwa

Na czym polega
zagrozenie
bezpieczenstwa?

Czego
potrzebuje?

Jakie bezpieczne
dziatania moge
podja¢, aby
zaspokoi¢ swoje
potrzeby?

Jaki tryb zostat

uruchomiony?
Kontrakt Zobowiqzuje sie sprébowac podjq¢ wymienione wyzej dziatania, nim podejme jakiekolwiek inne
narzecz czynnosci. Jesli nie bede w stanie wykonac¢ wymienionych dziatari, zobowiqzuje sie zadzwoni¢ przy-
bezpieczenstwa | najmniej do dwdch oséb kontaktowych na wypadek sytuacji awaryjnej, zanim podejme jakiekol-
wiek inne czynnosci.
Data: ..eeeeeeerrreeserrennens Podpis:
Swiadek:
Kontakty Kontakt do psychoterapeuty:
na wypadek
sytuagji
kryzysowej Kontakt telefoniczny w razie kryzysu:

Inne Zrédta wsparcia w sytuacji kryzysowej:
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Plan radzenia sobie z trybem:
nieadaptacyjne tryby radzenia sobie

Oto przyklad planu radzenia sobie z trybem Odiaczonego Obroncy.

Tryb

Odtaczony Obronca

Jak mozna zaspokoi¢ twoja
potrzebe w zdrowy sposéb?

Moge skorzystac z umiejetnosci uspokajania siebie, aby sie nie odtqczac i dowiedzie¢ cze-
gos wiecej o swoich uczuciach. Moge powiedzie¢ grupie, co sie ze mnq dzieje, albo po-
prosi¢ o pomoc terapeute.

Jaki schemat moze przeszko-
dzi¢ ci w podjeciu zdrowych
dziatan?

Nieufnos¢/Skrzywdzenie, Wadliwos¢, Bezwzgledna Surowos¢.

Przejécie do Zdrowego Doros-
tego - jak mozesz oming¢ sche-
maty?

Moge przeczytac karty przypominajqce dotyczqce schematdw — one przypominajq mi,
Ze jestem w stanie znies¢ dane uczucie i poczuc ulge oraz ze bede czut nie tylko bdl, ale
teZ rados¢ i mitos¢.

Test rzeczywistosci - jakie sg
fakty?

Wtasciwie to nie wiem, jak bym zareagowat na odczucie ztosci. Nigdy nie miatem oka-
zji sie tego dowiedzie¢, bo nie przekroczytem bariery strachu i emocjonalnego odtqcza-
nia sie. Od samej rozmowy na temat ztosci nic ztego sie nie stanie.

Jak mozesz wykorzystac $wia-
domos¢ trybu?

Moge zdecydowad, ze podczas sesji grupowej nie bede sie emocjonalnie odtqczat - be-
de patrzyt na terapeutki i utrzymywat kontakt wzrokowy z kazdym, kto bedzie sie wy-
powiadat.

Jaki rezultat przyniosty twoje
nowe dziatania?

Dowiedziatem sie czegos na temat bezpiecznego przezywania uczucia ztosci. Juz nie
boje sie tak bardzo wtasnej ztosci.
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Plan radzenia sobie z trybem:

Wrazliwe Dziecko

Oto przyklad planu radzenia sobie z trybem Wrazliwego Dziecka.

Tryb

Wrazliwe Dziecko

Jak mozna zaspokoi¢ twoja
potrzebe w zdrowy sposéb?

Moge zapytac terapeutke, czy zrobita to, co miata zrobi¢, i porozmawiata z pielegniar-
kq. Moge jej powiedzie¢, Ze to dla mnie wazne i Ze czuje sie zdradzony.

Jaki schemat moze przeszko-
dzi¢ ci w podjeciu zdrowych
dziatan?

Nieufnos¢/Skrzywdzenie, Wadliwos¢, Bezwzgledna Surowos¢.

Przejécie do Zdrowego Doros-
tego - jak mozesz oming¢ sche-
maty?

Musze przeczytac karte przypominajqcg poswieconq schematom. Tam jest napisane
0 moich prawach jako osoby i o mocnych stronach mojego Zdrowego Dorostego, dzie-
ki ktérym moge ochroni¢ Wrazliwe Dziecko.

Test rzeczywistosci - jakie sg
fakty?

Tak naprawde to nie wiem, czy terapeutka rozmawiata z pielegniarkq. Musze jq zapy-
tac. Moze po prostu zapomniata — ale to nie oznacza, ze ja jej nie obchodze. Mam pra-
wo do zaspokajania swoich potrzeb i do uzyskania pomocy ze strony terapeutki.

Jak mozesz wykorzystac $wia-
domos¢ trybu?

Zastanawiam sie, czego tak naprawde sie obawiam. Gdyby to sie rzeczywiscie zdarzy-
to, jak trudne bytoby dzis dla mnie (osoby dorostej)? Jakie jest prawdopodobieristwo,
Ze to sie wydarzy? Przypominam sobie, ze jestem osobq dorostq i jest rok 2015.
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Plan radzenia sobie z trybem:
Ztoszczace sie/Impulsywne Dziecko

Oto przyklad planu radzenia sobie z trybem Zloszczacego si¢ i Impulsywnego Dziecka.

Tryb

Ztoszczace sie Dziecko

Impulsywne Dziecko

Jak mozna zaspokoi¢ two-
ja potrzebe w zdrowy
sposob?

Poprosi¢ ponownie w asertywny sposob.

Obszerniej wyjasnic pilng potrzebe lub do-
wiedzie¢ sie, jak dtugo bede musiat czekac.

Jaki schemat moze prze-
szkodzi¢ ci w podjeciu zdro-
wych dziatan?

Niedostateczna Samokontrola.

Niedostateczna Samokontrola.

Przejscie do Zdrowego
Dorostego - jak mozesz
ominac schematy?

Dzieki kartom przypominajqcym mi, ze mam
sie zatrzymad, policzy¢ do 10, wzigc trzy gte-
bokie wdechy, oddali¢ sie, jesli trzeba, a po-
tem na nowo wejs¢ w sytuacje. Moge powie-
dzie¢ rozmdwecy, Ze potrzebuje chwili przerwy.

Wykorzysta¢ mocne i wyraZne znaki przypo-
minajqce, ze mam sie zatrzymaé. Znalez¢
sposéb, by przypominac sobie o celach dtu-
goterminowych.

Test rzeczywistosci - jakie
sg fakty?

Trudno mi cierpliwie czekac, co wynika z te-
go, jak obchodzono sie z moimi potrzebami,
kiedy bytem dzieckiem. tatwo wywotac
u mnie wybuch ztosci czy wrecz furii, co Zle
wptywa na moje relacje z ludzmi i nie przy-
nosi pozqgdanych skutkow.

Nigdy nie nauczytem sie panowac nad im-
pulsywnymi reakcjami. Uswiadamiam sobie,
co zrobitem, kiedy jest juz za pézno. Potrzebu-
je pomocy, by nauczy¢ sie lepiej dostrzegac
wczesne sygnaty zwiastujqce ewentualne im-
pulsywne dziatania.

Jak mozesz wykorzystac
Swiadomos¢ trybu?

Moge sobie przypominac, ze dziatam zgod-
nie z tym, czego sie kiedys nauczytem, co jest
zrozumiate. Teraz jednak odpowiadam za
swoje wybory i musze sie nauczy¢ oddzielac
przesztosc od terazniejszosci. Moge zadac so-
bie pytanie: ,Dlaczego dzisiaj tak bardzo sie
ztoszcze?”

Moge sobie przypominad, ze dzieci potrze-
bujg wskazdwek i rad, a ja nigdy sie nie na-
uczytem, jak panowac nad impulsywnym
dziataniem. Nauczytem sie zy¢ bez tych na-
uk. W koricu bytem tak zdesperowany, ze po
prostu reagowatem skrajnie, aby poczuc ulge.
Musze brac¢ odpowiedzialnos¢ za to, co dzie-
je sie teraz.
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Plan radzenia sobie z trybem:

Karzacy Rodzic

Oto przyklad planu radzenia sobie z trybem Karzacego Rodzica.

Tryb

Karzacy Rodzic

Jak mozna zaspokoi¢ twoja
potrzebe w zdrowy sposéb?

Moge zaryzykowac i wyjasnic kolezance, co sie zdarzyto, przyznac uczciwie, ze to byt
btqd z mojej strony, ale Ze nie miatem zamiaru jej skrzywdzic¢. Moge jq przeprosic.

Jaki schemat moze przeszko-
dzi¢ ci w podjeciu zdrowych
dziatan?

Nieufnos¢/Skrzywdzenie, Wadliwos¢, Bezwzgledna Surowosé. Kiedy jako dziecko przy-
znawatem sie do btedu, dostawatem jeszcze surowszq kare. Odbieganie od ideatu nie
byto dla mnie bezpieczne.

Przejscie do Zdrowego Doros-
tego - jak mozesz oming¢
schematy?

Moge wykorzystac karte przypominajqcq dotyczqcq schematéw. Dzieki niej pamietam,
ze nikt nie jest doskonaty, a popetnianie btedéw to ludzka rzecz. Moge sobie przypomi-
nac, ze jesli przeprosze, a dana osoba bedzie nadal zle mnie traktowata, to mam prawo
wyznaczy¢ granice i chronic¢ swoje Wrazliwe Dziecko.

Test rzeczywistosci - jakie sg
fakty?

Jestem tylko cztowiekiem, popetnitem btqd, ktdéry kogos zranit. Moge przeprosic i na-
prawic zto. Nie chciatem skrzywdzi¢ kolezanki, ale nie popetnitem tez Zzadnej zbrodni. Nie
moge brac odpowiedzialnosci za to, czy ona jest w stanie przyjqc przeprosiny, czy tez be-
dzie wyolbrzymiac problem.

Jak mozesz wykorzystac $wia-
domos¢ trybu?

Moge podwazyc te stare, gtupie komunikaty Karzqcego Rodzica w swojej gfowie, ktdre
mdwig, Ze skoro nie jestem idealny, to jestem bezwartosciowy. Juz nie musze wierzyc w sto-
wa ojca - widac zresztq, jak zte okazato sie jego Zycie. On nie jest dla mnie wartosciowym
Zrédfem wiedzy. Moge sobie przypomniec, Ze jestem osobq dorostq i jest rok 2015.

Jaki rezultat przyniosty twoje
nowe dziatania?

Wyjasnitem kolezance, co zaszto. Ona nie przyjeta przeprosin i zachowywata sie tak,
jakbym wyrzqdzit jej ogromnq krzywde. Wiem, jaka jest prawda, i nie zamierzam sie
ztego powodu biczowac. Zrobitem, co mogtem. Wszyscy ludzie popetniajq btedy. Reak-
¢ja kolezanki to teraz jej problem.
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Plan radzenia sobie z trybem: formularz

Tryb

Jak mozna zaspokoi¢ twoja
potrzebe w zdrowy sposéb?

Jaki schemat moze przeszko-
dzi¢ ci w podjeciu zdrowych
dziatan?

Przejécie do Zdrowego Doro-
stego - jak mozesz oming¢
schematy?

Test rzeczywistosci - jakie sg
fakty?

Jak mozesz wykorzystac swia-
domosc¢ trybu?

Jaki rezultat przyniosty twoje
nowe dziatania?

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Joan M. Farrell i Idy A. Shaw Grupowa terapia schematéw w leczeniu borderline (Sopot: GWP 2016). © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



( BEH3-1

Etapy radzenia sobie z trybem:

Wrazliwe Dziecko

Oto przykladowe dzialania, jakie trzeba podja¢, aby wyrwac sie z btednego kota odtwarzania prze-
sztosci i uwolni¢ od bolesnych nastepstw przezy¢ z wezesnego dziecinstwa.

Problematyczny tryb

Wrazliwe Dziecko

Jak ten tryb sie objawia?
Dlaczego stanowi to problem?

Kiedy odczuwam niepokdj albo sie boje, ze zaraz zawtadnie mnq jakies silne uczucie,
wiem, Ze oto uruchamia sie moje Wrazliwe Dziecko. Robie wszystko, byleby tylko unik-
nqc¢ tych odczué, na przyktad uprawiam seks z nieznajomym, objadam sie i zmuszam
do wymiotdw albo sie odtqczam i unikam ludzi. Przypadkowy seks jest niebezpieczny.
Wymioty mogqg mnie zabic. Unikanie prowadzi do poczucia pustki, depresji i mysli sa-
mobdjczych.

Etapy radzenia sobie z trybem

1. Swiadomosé¢
W jakiej sytuadcji tryb sie urucha-
mia? Jaki dziata schemat?

Wydaje mi sie, ze bodZcem uruchamiajqcym jest to niejasne poczucie, ze cos jest nie tak
izaraz wydarzy sie cos strasznego. To sie pojawia w sytuacjach, w ktdrych jakas wazna dla
mnie osoba moze mnie osqdza¢ albo odrzuci¢. Prawdopodobnie w gre wchodzq sche-
maty: Opuszczenia, Nieufnosci/Skrzywdzenia, Nadmiernych Wymagan, Wadliwosci.

W jaki sposdb ty mozesz wyko-
rzystac¢ swoja Swiadomos¢ na
rzecz zmiany?

2. Potrzeby Rozproszenie obaw, poczucie bezpieczeristwa. Dostep do Zdrowego Dorostego, aby
ochronit Wrazliwe Dziecko, cokolwiek sie zdarzy.
3.Plan Jesli jestem z osobq, z ktorqg czuje sie dosc bezpiecznie, moge jej opowiedziec, co czuje.

Moge porozmawiac o tym z terapeutq lub poruszyc ten temat na sesji grupowej. Moge
sobie przypominac, Zze moje uczucia wydajq sie potezne i przerazajqce dlatego, ze od-
cinatam sie od nich, kiedy bytam dzieckiem. Teraz jestem dorosta i dam sobie z nimi ra-
de, poza tym nie musze tego robi¢ samotnie. Moge zdecydowac, ze chce kogos wpuscic
do swojego zycia i zaufa¢ mu na tyle, by méc przy nim dopuscic te uczucia do siebie.

W jaki sposéb grupa moze ci
poméc?

Grupa moze mnie wspierac, kiedy opowiadam, jak sie boje. Mogtabym sie odwazy¢
iwzig¢ udziatw pracy z wyobrazeniami, zeby lepiej poznac¢ moje Wrazliwe Dziecko i je-
go potrzeby.

W jaki sposdb terapeuci moga
ci pomoc?

Mogqg mnie zachecad, zebym podczas sesji zdobyta sie na otwarte wyrazanie uczué, na-
wet gdybym miata przy tym ptakac, szlochac, krzyczec. Terapeuta musi mi pokazac, ze
nie boi sie moich uczué, Ze to go nie przerasta.

4.Wdrozenie planu
Co jest ci potrzebne do zreali-
zowania planu?

Musze zrobi¢ symbole przypominajqce i umiescic je w widocznych miejscach. Musze
wziq¢ na siebie petnq odpowiedzialnos¢ za wprowadzenie w Zycie kazdego kroku, na
ktéry zdecydowatam sie podczas terapii grupowej albo indywidualnej.

5.Zadanie domowe
Wprowadz plan w zycie i opisz
rezultaty

Opowiedziatam grupie o swoich uczuciach. Kiedy o nich méwitam i ptakatam, uswia-
domitam sobie, Ze czuje w sobie obecnos¢ dziecka, ktére najbardziej na Swiecie pragne-
to mitosci matki. Zaczetam troche wspétczuc tej matej dziewczynce, ktdra ze wszystkich
sit starata sie byc idealna, wierzqc, ze dzieki temu zastuzy na mitos¢ mamy. Powiedzia-
tam jej, ze kocham jq takq, jaka jest. Inni sie z tym zgodZzili i powiedzieli mi wiele cie-
plych stéw.
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Etapy radzenia sobie z trybem:

Karzacy Rodzic

Oto przykladowe dzialania, jakie trzeba podja¢, aby wyrwac sie z btednego kota odtwarzania prze-
sztosci i uwolni¢ od bolesnych nastepstw przezy¢ z wezesnego dziecinstwa.

Problematyczny tryb

Karzqcy Rodzic

Jak ten tryb sie objawia?
Dlaczego stanowi to problem?

Kiedy stysze gtos (Karzqcego Rodzica), ktéry mowi mi, ze jestem zta, zaczynam sie oka-
leczac. Z powodu samookaleczania Iqduje w szpitalu, moge trwale uszkodzi¢ swoje cia-
to, a nawet przypadkowo doprowadzi¢ do swojej Smierci.

Etapy radzenia sobie z trybem

1. Swiadomosé
W jakiej sytuadcji tryb sie urucha-
mia? Jaki dziata schemat?

Kiedy popetnie btqd lub wydaje mi sie, Ze ktos jest na mnie wsciekty, stysze gtosy mo-
wiqce, ze zastuzytam na kare. Czasami w takiej sytuacji uswiadamiam sobie obecnos¢
Wrazliwego Dziecka i czuje strach. Nie wiem, jak mam stowami poprosi¢ o pomoc, wiec
czasami jakas czes¢ mnie dokonuje okaleczen, aby wyrazi¢ mojq desperacje i wotac
o pomoc. Takie okolicznosci uruchamiajq u mnie schematy Nadmiernych Wymagari, Bez-
wzglednej Surowosci i Poszukiwania Akceptacji.

2. Potrzeby

Pomoc, pocieszenie, potwierdzenie, ze nie jestem ztym cztowiekiem, towarzystwo.

3.Plan

W jaki sposdb ty mozesz wyko-
rzysta¢ swoja Swiadomos¢ na
rzecz zmiany?

Moge podjq¢ dziatania zapobiegawcze, kiedy tylko ustysze gtos Karzgcego Rodzica, na
przyktad obejrze¢ plakat zrobiony dla mojego Wrazliwego Dziecka i przeczytac kartki
napisane przez osoby, ktdre sie o mnie troszczq. Kiedy Wrazliwe Dziecko potrzebuje po-
cieszenia i ukojenia, biore swojego pluszaka i otulam sie kocem. To ode mnie zalezy, czy
poprosze kogos o pomoc. Ta odpowiedzialnos¢ spoczywa na mnie. Musze pamietac,
zeinniludzie nie umiejq czytac w moich myslach. Musze wyprébowywac rézne dziata-
nia i sprawdzi¢, ktére z nich pomagajq uciszyc karzqce gtosy.

W jaki sposéb grupa moze ci
poméc?

Moze mnie wspierac podczas odgrywania scenek, kiedy bede wypedzac Karzgcego Ro-
dzica. Moze zrozumie(, ze okaleczam sie nie po to, by zwrdcic na siebie uwage, ale dla-
tego, Ze rozpaczliwie potrzebuje pomocy, wsparcia i pocieszenia.

W jaki sposéb terapeuci moga
ci pomoc?

Moggq podpisac ze mng kontrakt, w ktérym wyszczegdlnimy, jakie dziatania mam pod-
jqéja, aw jaki sposéb oni bedq mi pomagac. Mogliby porozmawiac ze mnq w sytuacji,
gdy powinie mi sie noga, zebym zrozumiata, co poszto nie tak i co jeszcze musze zrobic,
aby wprowadzi¢ zmiany.

4.Wdrozenie planu
Co jest ci potrzebne do zreali-
zowania planu?

Musze zrobi¢ symbole przypominajqce i umiescic¢ je w widocznych miejscach. Musze
wzig¢ na siebie petnq odpowiedzialnos¢ za wprowadzenie w zycie kazdego kroku, na
ktdry zdecydowatam sie podczas terapii grupowej albo indywidualnej.

5.Zadanie domowe
Wprowadz plan w zycie i opisz
rezultaty

Powiedziatam kolezance, Ze mam ochote sie pociqc, i zaczetam biec w strone mojego
pokoju. Ona krzykneta za mngq: ,Czekaj! Gdzie masz swéj plan?”. To mi przypomniato,
zeby wyciqgnqc z kieszeni kartke z rozpisanym planem. Czutam, Zze w swoim pokoju nie
bede bezpieczna, wiec wyjetam z notesu pomniejszonq wersje wyklejanki ilustrujqcej osiq-
gniecia i obejrzatam jq sobie. Zapytatam kolezanke, czy mozemy posiedzie¢ w salonie
i porozmawiac. Odpowiedziata, ze tak. Tego dnia juz sie nie pocietam. Jestem z siebie
dumna i zamierzam uczcic to osiggniecie, opowiadajqc o nim grupie i przyjmujqc jej
pochwaty.
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Etapy radzenia sobie z trybem: formularz

Problematyczny tryb

Jak ten tryb sie objawia?
Dlaczego stanowi to problem?

Etapy radzenia sobie z trybem

1. Swiadomos¢
W jakiej sytuadcji tryb sie urucha-
mia? Jaki dziata schemat?

2. Potrzeby

3.Plan

W jaki sposdb ty mozesz wyko-
rzysta¢ swoja $wiadomos¢ na
rzecz zmiany?

W jaki sposéb grupa moze ci
poméc?

W jaki sposob terapeuci moga
ci pomoc?

4. Wdrozenie planu
Co jest ci potrzebne do zreali-
zowania planu?

5.Zadanie domowe
Wprowadz plan w zycie i opisz
rezultaty
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Plan radzenia sobie z trybem: przyktad podsumowania

Tryb

Bodzce
uruchamiajace

Twoje problemy
zwigzane z tym
trybem

Czy
przeskakujesz?
Do jakiego trybu?

Jak nad tym
pracujesz?

Wrazliwe
Dziecko

Poczucie zranienia.
Wspomnienie tego, jak
traktowata mnie ma-
ma.

Wspomnienie przemo-
cy. Kiedy ktos méwi do
mnie podniesionym al-
bo ztosliwym tonem.
Poczucie opuszczenia
lub strach.

Poczucie zranienia wy-
wotane obecnym zdarze-
niem przywotuje wiele
ran z przesztosci, a moje
Wrazliwe Dziecko nie jest
w stanie tolerowac tylu
bolesnych uczuc.

Tak, czasami przeska-
kuje w tryb Impulsyw-
nego Dziecka.
Czasami przeskakuje
w tryb Karzqcego Ro-
dzica.

Czasami przeskakuje
w tryb Odtgczonego
Obroricy.

Okresl potrzebe: czu¢, ze ktos
sie o mnie troszczy. Czuc sie sta-
bilnie i bezpiecznie.

Popros (terapeute, grupe) o po-
moc w zaspokojeniu potrze-
by: moge poprosi¢, zeby ktos
mnie przytulit albo ze mnq posie-
dziat.

Odwoltaj sie do Zdrowego Do-
rostego po pomoc: méj Zdrowy
Dorosty mégtby otuli¢ sie miekkim
kocem i wzig¢ mojego misia do
przytulenia. Mdgtbym sie kotysac
iwspominac, jak babcia mnie utu-
lata i kotysata.

Ztoszczace
sie lub Im-
pulsywne
Dziecko

Poczucie, ze nie zniose
tego uczucia ani chwili
dtuzej.

W tym trybie tne sie al-
bo cos fykam - cokol-
wiek, byle juz nie przezy-
wac bolesnych uczuc.

Czasami przeskakuje
w tryb Impulsywnego
Dziecka.

Musze poprosi¢ kogos o pomoc,
zeby zapewni¢ sobie bezpieczen-
stwo, np. zeby usunqt z mojego
otoczenia niebezpieczne narze-
dzia i przedmioty, ktére mozna
potkngc.

Karzacy lub
Wymagaja-
cy Rodzic

Tryb sie uruchamia, kie-
dy stysze, jak gtos moje-
go wewnetrznego ro-
dzica mowi, ze to moja
wina lub Ze jestem nie-
dobry.

W tym trybie robie sobie
krzywde, by sie ukarac
za posiadanie uczué, za
to, Ze jestem staby.

Czasami przeskakuje
w tryb Karzqcego Ro-
dzica.

Potrzebuje ochrony Dobrego Ro-
dzica. Moge porozmawiac o swo-
ich uczuciach z kims, kto mnie
upewni, ze jestem dobry. Moge od-
wotac sie do mojego Zdrowego
Dorostego i wykorzystac uspokaja-
jgce wyobrazenia opracowane
w grupie albo przeczytac karty od
Dobrego Rodzica.

Tryb
radzenia
sobie

To moze sie stac auto-
matycznie, kiedy bardzo
intensywnie cos przezy-
wam lub jestem przeta-
dowany.

W tym trybie moge
poZniej sie okaleczac,
aby cos odczuwac, jesli
poczucie otepienia be-
dzie zbyt przerazajqce.
Moge zaczq¢ sie czug,
jakbym nie byt realny.

Czasami przeskakuje
w tryb Odtqczonego
Obroricy.

Musze zmniejszy¢ site bolesnych
uczu¢. Moge dac upust uczuciom.
Moge odtqczy¢ sie w zdrowszy
sposdb, np. w wyobrazni: w moim
bezpiecznym miejscu lub w bez-
piecznym wyobrazeniu. Swiado-
mos¢, Zze odczuwam silny dystres,
jest wazna, zeby powstrzymac
Odtqczonego Obrorice.
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Plan radzenia sobie z trybem: formularz podsumowania

Twoje problemy Czy
zwigzane z tym przeskakujesz?
trybem Do jakiego trybu?

Bodzce
uruchamiajace

Jak nad tym

Tryb pracujesz?

Wrazliwe
Dziecko

Ztoszczace
sie lub Im-
pulsywne
Dziecko

Karzacy lub
Wymagaja-
cy Rodzic

Tryb
radzenia
sobie
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Przyktad potaczenia zadania domowego
z ¢wiczeniem grupowym

Zwiekszanie Swiadomosci starych strategii radzenia sobie oraz ich zmiana

Opis sytuacgji
Byto mi smutno i ptakatam, bo moja mama ostro mnie skrytykowata. Dlatego zadzwonitam do siostry. Ustyszatam od
niej:,,No nie, ty znowu swoje, jak zwykle przesadzasz. Mama po prostu prébuje ci poméc. Zawsze pojmujesz to na opak’”.

Jaka byta twoja potrzeba?
Chciatam, zeby siostra mnie wystuchata i potwierdzita, ze moje odczucia sq wazne i uzasadnione.

Jak probowales (probowatas) zaspokoic potrzebe? (stary model zachowania)

Wytqczytam sie i przestatam jej stuchac. Dopiero kiedy powiedziata: ,A wiec moge na ciebie liczy¢? Zrobisz to dla mnie?;
uswiadomitam sobie, Ze od jakichs dziesieciu minut w ogdle nie wiem, o czym ona méwi. Wstydzitam sie jednak do tego
przyznac, wiec przytaknetam.

Czy twoja potrzeba zostata zaspokojona?
Ani troche. A po rozmowie czutam sie jeszcze gorzej niz przed. Zgodzitam sie na cos i nawet nie wiem na co. Na pewno be-
dq z tego ktopoty.

Czes$c¢ do wypelnienia podczas sesji grupowej

Czy twoéj stary model zachowania wiaze sie z jakims | Tak.

trybem?

Z jakim? Z trybem Odtgczonego Obroncy.
Czy uruchamiaja sie jakies inne tryby? Karzqcy Rodzic, Ulegty Poddany.

Nowy model zachowania stuzacego zaspokojeniu potrzeby

Moge oddzwonic do siostry i poprosic, Zeby powtdrzyta, co mam dla niej zrobi¢. Moge tez powiedziec jej, ze mnie rani, nie
wystuchujgc mnie, gdy dzwonie po wsparcie. Mysle, Ze siostra ma dobre intencje, wiec przedstawie jej swoje potrzeby bar-
dziej bezposrednio. Zobacze, czy jest w stanie je zaspokoic. Powiem jej, ze potrzebuje tylko, by mnie wystuchata i powie-
dziata, ze jej na mnie zalezy.

Czeséc¢ do wypelnienia miedzy sesjami

Opisz, co sie wydarzyto po wyprébowaniu nowego modelu zachowania. Podziel sie tym doswiadczeniem
z grupa na nastepnej sesji

Siostra wyjasnita, o co mnie wczesniej poprosita. Zaczeta wypytywac, dlaczego nie ustyszatam za pierwszym razem. Po-
wiedziatam jej, ze poczutam sie urazona i przestatam jej stuchac. | wtedy wyprébowatam nowy model zachowania. Sio-
stra powiedziata, ze chciata tylko pomdc i ze nastepnym razem okaze wiecej wrazliwosci i mnie wystucha. Sama dodata,
Ze chciataby powiedzie¢:,,Kocham cie i chce dla ciebie jak najlepiej”.

Czy tym razem twoja potrzeba zostata zaspokojona?
Tak. Batam sie to wszystko powiedziec, ale ucieszytam sie, Ze siostra sie zgodzita. Poczutam sie naprawde dobrze - jej sto-
wa przyniosty mi pocieszenie i potwierdzity waznos¢ moich odczuc. Zwtaszcza kiedy powiedziata, ze mnie kocha.

Co zrobisz, aby upamietnic to nowe doswiadczenie?
Zrobie karte przypominajqcq. Zapisze na niej stowa siostry i postawie te karte w moim pokoju.
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Formularz zadania domowego
potaczonego z ¢wiczeniem grupowym

Zwiekszanie Swiadomosci starych strategii radzenia sobie oraz ich zmiana

Opis sytuacgji

Jaka byta twoja potrzeba?

Jak prébowates (probowatas) zaspokoic potrzebe? (stary model zachowania)

Czy twoja potrzeba zostata zaspokojona?

Czesc do wypetnienia podczas sesji grupowej

Czy twoéj stary model zachowania wiaze sie z jakim$
trybem?

Z jakim?

Czy uruchamiaja sie jakie$ inne tryby?

Nowy model zachowania stuzacego zaspokojeniu potrzeby

Czes¢ do wypetnienia miedzy sesjami

Opisz, co sie wydarzyto po wyprébowaniu nowego modelu zachowania. Podziel sie tym doswiadczeniem
Z grupa na nastepnej sesji

Czy tym razem twoja potrzeba zostata zaspokojona?

Co zrobisz, aby upamietnic¢ to nowe doswiadczenie?
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Ocena mojego planu radzenia sobie z trybem

Cel: utrzymac poziom bolu emocjonalnego zwigzanego z trybami ponizej poziomu krytycznego,
aby zapobiega¢ zachowaniom zagrazajacym zyciu, samookaleczaniu i innym problematycznym
objawom.

Do uzupelnienia przed sesja grupowa

Jak skuteczny jest twéj obecny plan radzenia sobie z trybem? Okres$l procentowo, przez ile czasu nie wystepuja u cie-
bie zachowania zagrazajace zyciu, samookaleczanie lub inne zachowania zaktdcajace (takie jak agresja fizyczna lub
stowna, zazywanie srodkéw uspokajajacych przed sesja terapeutyczng czy stosowanie innych umiejetnosci radze-
nia sobie).

Jak sadzisz, czego potrzebujesz, aby wzrést procentowy wskaznik bezpiecznego czasu? (Na przyktad: ,Potrzebuje

4

pomocy, by zwiekszy¢ skuteczno$¢ mojego planu’,,Potrzebuje pomocy, by moéc czesciej stosowac plan”).

Do uzupetnienia podczas sesji grupowej

Pomoc otrzymana od grupy:

W jaki sposéb wykorzystam te pomoc i pomysty grupy:

Do uzupetnienia przed kolejna sesja

Jak wykorzystatem (wykorzystatam) plan opracowany wspdlnie z grupg i jakie przyniost on efekty:
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Zachowanie: antidotum na nieadaptacyjne tryby
radzenia sobie

Tryb, uczucia,
potrzeba

Antidotum poznawcze
- test rzeczywistosci

Antidotum emocjonalne
- wyobrazenie lub
wspomnienie

Antidotum behawioralne
- strategia uspokajania sie

Odtaczony Obronca
Uczucia: strach, przytto-
czenie

Potrzeba: bezpieczen-
stwo

Przeczyta¢ materiaty informa-
cyjne na temat tego trybu oraz
liste argumentéw za i przeciw,
ktérg wypetnitem. To mi przy-
pomni, Ze nie musze juz dzis
wytacza¢ armat, aby chronic
siebie. Nie jestem bezradnym
dzieckiem.

Udac sie do bezpiecznego miej-
sca w wyobrazni i ponownie
przywotac obraz wszystkich
cztonkdw grupy jako matych
dzieci, ktdre idq do parku po-
bawi¢ sie ze mnq. Przypomnie¢
sobie, jak wywieZli ze szkoty fo-
buza, ktory uprzykrzat mi zycie
przez caty rok szkolny. To wspa-
niate uczucie — mie¢ za sobq
kogos, kto cie wspiera i broni.

Zapisac rzeczy warte zapamie-
tania na kartach przypomina-
jgcych i codziennie to czytac.
Narysowac siebie wraz z grupq
na placu zabaw, przyczepic ry-
sunek na lodéwce.
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Zachowanie: antidotum na tryb Wrazliwego Dziecka

Tryb, uczucia,
potrzeba

Antidotum poznawcze
- test rzeczywistosci

Antidotum emocjonalne
- wyobrazenie lub
wspomnienie

Antidotum behawioralne
- strategia uspokajania sie

Wrazliwe Dziecko
Uczucia: strach,
samotnosc

Potrzeba: akceptacja,
przynaleznos¢

Zapytac osoby, ktérym ufam,
czy mnie akceptujq.

Wspomnienie wakacji, kiedy
pracowatam jako opiekunka
na obozie letnim. Wszystkie
dzieci mnie uwielbiaty, dobrze
sie dogadywatam z innymi
opiekunami, robilismy rézne
rzeczy catq grupq. Nienawidzi-
tam momentu, kiedy wakacje
sie koriczyty i trzeba byto wy-
jezdzac. To tam czutam sie jak
w rodzinie.

Zebra¢ odpowiedzi na moje py-
tanie z kolumny ,Antidotum po-
znawcze - test rzeczywistosci”
i zapisac je na karcie przypomi-
najqcej albo w pozytywnym
dzienniku. Narysowac obrazek
przedstawiajqcy mnie i grupe
zobozu.
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Zachowanie: antidotum na tryb Karzacego Rodzica

Tryb, uczucia,

Antidotum poznawcze

Antidotum emocjonalne
- wyobrazenie lub

Antidotum behawioralne

Potrzeba: potwierdzenie
waznosci, akceptacja

jak bardzo komunikaty Karzg-
cego Rodzica odzwierciedlajq
myslenie typu,,wszystko albo nic”
Obejrzec wyklejanke ilustrujqg-
€g moje osiqggniecia, wszystkie
zdobyte przeze mnie nagrody
oraz pozytywne wypowiedzi
cztonkdéw grupy i terapeutéw

na méj temat.

przeprowadzit ze mnq terapeu-
ta. Powiedziat mi wtedy, Ze ta-
ta nie odszedtz mojej winy i ze
zostawit mame, ale nie mnie.
Mowit tez, ze wnosze wiele ra-
dosci do grupy, kiedy gramy
w gry. Cata grupa pojawita sie
w moim wyobrazeniu i wszy-
scy gromadhnie usciskali moje
Wrazliwe Dziecko. Powiedzieli,
Ze jest urocze i Ze zastuguje na
mitos¢. Moge to wszystko po-
nownie poczu¢ i przyzna¢ im
racje.

potrzeba - test rzeczywistosci . - strategia uspokajania sie
wspomnienie

Karzacy Rodzic Przejrze¢ zadania domowe po- | Udac sie w bezpieczne miejsce | llekroc¢ ustysze w gfowie bzdu-

Uczucia: wstyd, poczucie | Swiecone znieksztatceniom po- | w wyobraZni i powrdcic do ¢wi- | ry, jakie mdwita mi matka, po-

bycia ztym znawczym i przypomniec sobie, | czenia z wyobrazeniami, ktére | wstrzymam te mysli. Bede to

robi¢ za kazdym razem, ciggle
na nowo, az pozbede sie jej gto-
sunadobre.
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Formularz zapisu stosowania antidotum - podsumowanie

Opisz, w jaki sposdb wykorzystujesz rézne rodzaje antidotéw na dysfunkcyjne tryby schematéw.
W formularzu opisujemy stosowanie wszystkich trzech rodzajéw antidotéw, nad ktérymi praco-
wali$my. Jak wida¢ w przyktadowych arkuszach (por. BEH ANT-1, BEH ANT-2 i BEH ANT-3), an-
tidota dobierano do potrzeby rozpoznanej w kolumnie 1. To jedna z metod wyboru wlasciwego
srodka. Stosujac rozne antidota, zapewne odkryjesz, ze w praktyce jedno okazuje si¢ bardziej sku-
teczne od innych albo dziala lepiej w przypadku konkretnego trybu.

Sygnaty wskazujace Efekt dziatania antidotum
na dziatanie trybu Moje antidotum - nauka ptynaca z doswiadczenia:
oraz potrzeby jak wzmocni¢ moje antidotum
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Formularz zapisu stosowania antidotum

Antidotum emocjonalne
- wyobrazenie lub
wspomnienie

Antidotum behawioralne
- strategia uspokajania sie

Tryb, uczucia, Antidotum poznawcze
potrzeba - test rzeczywistosci
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Materiatly informacyjne na temat stosowania antidotum

Antidotum poznawcze

Sa to stwierdzenia, ktore mozesz sobie powtarza¢, a ktore przeczg przekonaniom powigzanym z trybem.
Na przyktad surowy tryb rodzicielski moze powodowac, ze ilekro¢ dana osoba popelnia jakis btad, po-
jawia si¢ u niej automatycznie mysl: ,, Ale jestem glupia” W tym przypadku poznawcze antidotum mog-
loby polega¢ na wykorzystaniu tej automatycznej mysli jako bodzca przypominajacego jakies$ inne
stwierdzenie, w ktére osoba ta wierzy, chocby takie: ,,Fakt, ze popelniam bledy, nie oznacza, ze jestem
glupia. To pokazuje, ze jestem tylko cztowiekiem. Sprébuje wyciagnac z tego lekcje”. Dzigki temu nabie-
rze ona dystansu do swojego bledu. Niektore pomylki majg powazne konsekwencje i mogg rzutowac
na naszg prace czy relacje z ludzmi. Uczac sie na wlasnych bledach, masz jednak wigksze szanse na suk-
ces, niz przeskakujac w tryb Karzacego Rodzica i wyzywajac si¢ od gtupkéw. Badania psychologiczne
wykazaly, ze agresja stowna, na przyklad wyzywanie siebie, wcale nie zwicksza naszych osiagniec¢. Suk-
cesowi sprzyja za$ umiejetnos¢ dostrzezenia bledu i wyciagnigcia z niego wnioskow na przysztosc.
Oto etapy stosowania antidotum poznawczego:

1. Rozpoznaj negatywne automatyczne mysli, ktére podtrzymuja dany tryb.

2. Znajdz alternatywne stwierdzenia, jak w podanym przykladzie. Zapisz je i umies$¢ w widocz-
nym miejscu.

3. Jesli nie jeste$ w stanie znalez¢ rozsadnych alternatywnych stwierdzen, popros kogos o pomoc.

Antidotum doswiadczeniowe

Jego stosowanie moze by¢ trudniejsze. Antidotum do$wiadczeniowym dla trybéw Karzacego i Wyma-
gajacego Rodzica moze by¢ wybranie wspomnienia i przezywanie na nowo chwili, w ktdrej dana oso-
ba czuta si¢ wazna oraz doceniana i nie czuta si¢ glupia. Na przyktad mdglby to by¢ dzien, w ktérym
obronita ona dyplom, dostata dobra oceng za wypracowanie czy projekt, szef dobrze ocenit jej prace al-
bo grupa pochwalila jej zadanie domowe. Antidotum musi by¢ indywidualnie dopasowane i odnosi¢
si¢ do momentu, w ktérym nie czuli$my tego, co zwykl o nas méwi¢ Karzacy czy Wymagajacy Rodzic.
Te dysfunkcyjne uwewnetrznione glosy wciaz na nowo przywotuja nasze bledy i rzekome dowody na po-
twierdzenie swoich nieuzasadnionych interpretacji. Takie ,,emocjonalne ciegi” z czasem przynosza kon-
sekwencje. Poniewaz emocjonalny komponent trybu moze dziata¢ poza nasza $wiadomoscig, tym
bardziej wazne jest, by go wychwyci¢ i opracowa¢ dla niego antidotum do$wiadczeniowe. Doskonale
wiesz, jak to jest znalez¢ sie pod wladza wlasnego wewnetrznego krytyka czy Karzacego Rodzica. Twoje
Wrazliwe Dziecko musi odzyska¢, rozwija¢ i wzmacnia¢ poczucie bycia kochanym i docenianym. Na
poczatek poczuj, jak doceniaja cie i troszcza si¢ o ciebie terapeuci oraz czlonkowie grupy. Przyjmij to od-
czucie. Mozesz przypominac je sobie i umacnia¢, a potem przekaza¢ Zdrowemu Dorostemu. W koncu
i on bedzie w stanie doceni¢ Wrazliwe Dziecko, pokochac je i zatroszczy¢ si¢ o nie niczym Dobry Rodzic.

Antidotum behawioralne

To behawioralne przetamywanie wzorcéw. Wymaga ono przyjrzenia si¢ automatycznym zachowaniom,
ktore towarzysza dysfunkcyjnemu krytycznemu trybowi, na przyktad: ,,Rzucam sie na tézko i rozpamie-
tuje, jaki jestem beznadziejny”. Takie zachowanie wzmacnia wewnetrznego krytyka, by mogt jeszcze
dtuzej wymierzac ci ciosy. Antidotum behawioralne polegaloby w tej sytuacji na podjeciu dziatan nasta-
wionych na wypedzenie Karzacego Rodzica. W naszym przyktadzie mogloby ono przyja¢ postac roz-
mowy z przyjacielem, ktory uwaza ci¢ za warto$ciowego czlowieka i pomoze ci rozsadniej oceniac siebie.
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Analiza problemu i plan zmiany trybow - przykiad

Rozpoczynamy od przedstawienia problemu, potem przektadamy go na jezyk trybow i okreslamy
konkretne kroki, jakie trzeba podja¢, by zmieni¢ trudng sytuacje.

Analiza problemu

1. Opisz problem, ktérym chcesz sie zajac.

Bardzo trudno jest mi sie z kimkolwiek zaprzyjazni¢. Wtasciwie nie mam
zadnych przyjacidt.

2. Jaka potrzeba wiaze sie z tym proble-
mem?

Potrzeba poczucia wspdlnoty zinnymi, towarzystwa, uwagi, potwierdze-
nia waznosci, cieptych uczuc.

3. Co czuje i jak sie zachowuje Wrazliwe
Dziecko?

Kiedy poznaje nowq osobe, odczuwam skrajne przerazenie. Bardzo trud-
no mi wyrazié, co czuje i mysle, tak zeby ta osoba mogta sie czegos o mnie
dowiedziec.

4. Czy uruchamia sie jakis inny tryb dzie-
ciecy? Co czuje i jak sie zachowuje?

Czasem ogarnia mnie wielka ztos¢, bo mam poczucie, Ze tkwie w potrza-
sku pomiedzy samotnosciq a strachem. To moze sie skoriczy¢ impulsyw-
nym dziataniem — nawet samookaleczaniem.

5. Czy uruchamia sie tryb rodzicielski? Co
mowi i jak sie zachowuje?

MGdj Karzqcy Rodzic mdwi, ze jestem gtupia i nic nie warta i Ze nikt mnie
nie bedzie lubit. W kétko to stysze.

6. Jaki wptyw na twoje dziatania maja stare
niezdrowe tryby radzenia sobie?

Najpierw zamrazam uczucia, potem wpadam w ztos¢ i odpycham ludzi
od siebie.

7. Opisz dziatania, jakie zazwyczaj podej-
mujesz, oraz ich efekt.

Staje sie cyniczna i sarkastyczna. Czuje, ze w efekcie ludzie mnie unikajq.

Plan zmian

8. Jakie kroki mozesz podja¢, by inaczej po-
radzi¢ sobie z tym problemem?

Mogtabym sprébowac zrzuci¢ swéj pancerz ochronny przed grupq i opo-
wiedziec, jak bardzo sie boje tego, ze wszyscy mnie nienawidzq i nikt mnie
nie rozumie.

9. W jaki sposéb moze ci pomdc grupa?

Moze da¢ mi pozytywngq informacje zwrotng, kiedy sie przed niq otwo-
rze. Moze potwierdzi¢ waznos¢ moich uczuc.

10. W jaki sposdb moga ci poméc terapeuci?

Mogg zaobserwowac w grupie i na sesji indywidualnej, czy sie nie odtq-
czam albo nie przeskakuje w tryb Rozztoszczonego Obroricy, a jesli sie to
zdarzy, delikatnie zwrdci¢ mi na to uwage.
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( BEH PROB-2 )

Analiza problemu i plan zmiany trybow - formularz

Rozpoczynamy od przedstawienia problemu, potem przektadamy go na jezyk trybow i okreslamy
konkretne kroki, jakie trzeba podja¢, by zmieni¢ trudng sytuacje.

Analiza problemu

1. Opisz problem, ktérym chcesz sie zajac.

2. Jaka potrzeba wigze sie z tym proble-
mem?

3. Co czuje i jak sie zachowuje Wrazliwe
Dziecko?

4. Czy uruchamia sie jakis inny tryb dzie-
ciecy? Co czuje i jak sie zachowuje?

5. Czy uruchamia sie tryb rodzicielski? Co
moéwi i jak sie zachowuje?

6. Jaki wptyw na twoje dziatania maja stare
niezdrowe tryby radzenia sobie?

7. Opisz dziatania, jakie zazwyczaj podej-
mujesz, oraz ich efekt.

Plan zmian

8. Jakie kroki mozesz podja¢, by inaczej po-
radzi¢ sobie z tym problemem?

9. W jaki sposéb moze ci poméc grupa?

10. W jaki sposdb moga ci pomoc terapeuci?
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( NTRS1 )

Karta informacyjna: style radzenia sobie,
ktore nie stuza Zdrowemu Dorostemu

Style radzenia sobie, ktore w dziecinstwie pozwolity ci przetrwaé trudne chwile, kiedy twoje po-
trzeby nie byty zaspokajane, w dorostym zyciu mogg ci juz nie stuzy¢, a wrecz przeszkadzaé w re-
alizacji celow.

Niezdrowe zachowania nastawione na radzenie sobie w zagrazajacej sytuacji ksztaltuja si¢ wte-
dy, gdy podstawowe potrzeby dziecka (takie jak potrzeba bezpieczenstwa i potwierdzenia wazno-
$ci) nie sg zaspokajane lub gdy dziecko jest narazone na przemoc albo inne traumatyczne przezycia.
W ten sposob powstaja tryby radzenia sobie, czyli strategie przetrwania majace swe zrodto w pry-
mitywnych strukturach mézgu. Wyrdzniamy trzy takie strategie: walka, ucieczka lub znierucho-
mienie. Dziecko moze dysponowac tylko jedng metoda unikania bolu fizycznego lub emocjonalnego,
a bedzie to jaki$ rodzaj wycofania, odlaczania sie. To odlaczenie moze przyja¢ forme dysocjacji (,,cho-
wania si¢ na widoku”), milczenia, powstrzymywania si¢ od wyrazania wlasnych potrzeb czy szu-
kania ukojenia w uzalezniajacych czynnosciach (takich jak granie w gry wideo lub jedzenie w celu
poprawienia sobie nastroju). W dorostym zyciu cz¢sto sprowadza si¢ to do unikania interakcji
z ludzmi, bliskosci czy zaangazowania (czego przykladem moze by¢ rowniez brak zaangazowania
pacjenta w terapig). Strategia ta moze tez przyjac¢ forme trybu Rozzloszczonego Obroncy, ktéry
trzyma ludzi na dystans, oddzielajac si¢ od nich murem wscieklosci i jadu.

Jako dorosli mamy wigcej réznych mozliwosci zaspokojenia wlasnych potrzeb, mamy tez si-
te, by mowic o uczuciach. Mozemy bezposrednio i stanowczo wyrazi¢ swoje potrzeby, podja¢ dzia-
tania i uwolni¢ si¢ z niebezpiecznych czy rodzacych przemoc sytuacji. Nie musimy juz w nich tkwic,
starajac si¢ przezy¢ dzigki biernosci, emocjonalnemu odfaczaniu si¢ lub dysocjacji. Ale prymityw-
ne struktury naszego mézgu o tym nie wiedzg i nadal automatycznie wysylaja stare sygnaly: walcz,
uciekaj albo zastygnij w bezruchu. Te trzy reakcje sprawdzajg si¢ w przypadku zagrozenia, bo po-
zwalajg przetrwac. Stosowane na co dzien zamykaja ci¢ jednak w pulapce wzorcéw zachowania
z dziecinstwa i ograniczaja twoje zycie. Do tego sa bardzo wyczerpujace. Jesli czesto z nich korzy-
stasz, to calg energie zuzywasz na ochrone wlasnej osoby zamiast na rozwdj czy cieszenie si¢ zy-
ciem. Strategie przetrwania nie przystaja do dorostych wymagan zycia zawodowego, rodzinnego
czy towarzyskiego. Jesli siegasz po nie w codziennych, zwyczajnych sytuacjach, ludzie zwykle od-
bierajg ci¢ jako osobe reagujaca przesadnie i odnosza si¢ do tego negatywnie. Moga ci¢ postrzegac
jako osobe, ktdra nazbyt czesto podnosi falszywy alarm, jak chlopiec z bajki Ezopa, ktéry bez po-
wodu wotat o pomoc. Dlatego nie potraktuja ci¢ powaznie, kiedy naprawde doswiadczysz groznego
kryzysu.

Dobra wiadomos$¢ jest taka, ze mozesz to zmienic i nauczy¢ sie obchodzi¢ swoje automatycz-
ne reakcje. Pierwszy krok polega na uswiadomieniu sobie automatycznych stylow radzenia sobie.
Wiedzac juz, jaka jest twoja automatyczna lub zwyczajowa reakcja (czyli najczesciej uruchamiany
tryb radzenia sobie), mozesz nauczy¢ sie dociera¢ do czastki ciebie zwanej Zdrowym Dorostym i roz-
waza¢ inne mozliwe dziatania. Mozesz opracowac plan na wypadek sytuacji, w ktérych czesto uru-
chamiajg si¢ u ciebie niezdrowe tryby, aby nastepnym razem by¢ na nie przygotowany
(przygotowana). Wtedy bedziesz mie¢ okazje wyprébowac nowy plan radzenia sobie i opisa¢ efek-
ty jego wdrozenia. To bardzo wazne, aby dokumentowa¢ pozytywne rezultaty nowych, zdrowych
metod radzenia sobie — na dowdd tego, ze twdj Zdrowy Dorosty jest kompetentny i ro$nie w sile.
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Kiedy dokonujesz wyboru, masz wiecej kontroli nad sytuacjg i rzeczywistej wladzy. Nieadap-
tacyjne style radzenia sobie mamia ztudzeniem kontroli. Na przyktad gdy celowo si¢ nie starasz,
probujac chroni¢ si¢ przed porazka i odrzuceniem, stosujesz strategie unikania, ktéra gwarantuje
nie tylko niepowodzenie samego zadania, ale cz¢sto takze dalsze negatywne konsekwencje. Ludzie
z pracy czy grupy terapeutycznej moga odbiera¢ cie jako osobe leniwg i pozbawiong motywacji.

Nikt nie chce, by raniono jego uczucia ani by odrzucali go przyjaciele i partnerzy. Jednak oso-
by z zaburzeniem osobowosci typu borderline sg szczegdlnie wrazliwe na tego typu doswiadcze-
nia. Do niezdrowych reakcji zwigzanych z walka o przetrwanie naleza:

wybuchy gniewu i odpychanie oséb, ktore cig zranily (unikanie - tryb Rozzloszczonego Obroncy);
wys$miewanie 0sob, z ktorych strony obawiasz si¢ odrzucenia (Nadmierny Kompensator);
wycofywanie sie i unikanie takich oséb (Unikanie);

trwanie w krzywdzacej sytuacji, coraz wigksze poczucie zranienia i zamrozenie (Ulegly Poddany);
samokrytyka (Ulegly Poddany);

przylaczanie si¢ do krytyki wymierzonej we wlasng osobe (Karzacy Rodzic).

Przyktadem reakcji Zdrowego Doroslego sg stowa: ,,To rani moje uczucia”. Jesli druga osoba od-
powiedzialaby na to w zdrowy sposéb, wiedzial(a)bys, ze to moze by¢ bezpieczny kandydat na
przyjaciela. Jesli jej reakcja bytaby niezdrowa (na przyklad wysmialaby ci¢ i nazwala przewrazliwio-
nym dzieckiem albo powiedziala, ze jej to nie obchodzi), to wiedzial(a)bys, ze nalezy ograniczy¢
kontakty z ta osoba. Wyrazanie potrzeb i uczu¢ wobec innych to jeden ze sposobéw oceniania lu-
dzi, ktérych wybieramy i z ktérymi nawigzujemy relacje. Jako dzieci nie mielismy mozliwosci wy-
bra¢ rodziny, w ktorej przyszto nam dorasta¢, ale jako dorosli mozemy dobiera¢ sobie przyjaciot
i partnerow w bliskich zwigzkach. Nawet w przypadku znajomosci, na ktére nie mamy duzego
wplywu (na przyklad innych chorych z naszego oddziatu), mozemy chroni¢ siebie w asertywny
sposob. Jesli zaakceptujesz lub odrzucisz dang osobe jako kandydata na przyjaciela czy partnera w bli-
skim zwiazku na podstawie dziecigcej strategii radzenia sobie, to bedziesz na nowo odtwarzaé swo-
je nieszczesliwe dziecinstwo.

Bardzo wazne jest u§wiadomienie sobie wlasnych automatycznych reakcji na sytuacje, w kto-
rych schematy uruchamiajg stary styl radzenia sobie. Dzigki temu bedziesz mie¢ wiecej reakcji do
wyboru.

Notatki z sesji terapeutycznej (na przyklad czego si¢ dowiedziale$/dowiedziatas, czy uzyska-
les/uzyskalas jakis wglad, jaki jest twoj styl radzenia sobie)
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NTRS 2

(

)

Zmiana starych metod radzenia sobie:
lista, za i przeciw” - przyktad

Argumenty za zmiana

Argumenty przeciwko zmianie

Czy musze zmienic stary
sposoéb radzenia sobie?

Kwestie do rozwazenia:

Tak — przez méj stary sposob radzenia sobie,
czyli odtgczanie sie i zazywanie srodkéw odu-
rzajqcych, lgduje w szpitalu psychiatrycznym,
a wtedy moje Zycie zostaje zawieszone, jakby
ktos ,wcisngt pauze”

Moje potrzeby: odtqczenie, odciecie sie od bdlu.

Nie - zmiana wymaga zbyt wiele pracy. Nie
zniose odczucia bélu. Zresztq moj przypadek
i tak jest beznadziejny, wiec po co sie wysilac?

Czy stary sposob radze-
nia sobie zaspokaja mo-
je potrzeby?

Nie za bardzo - bdl i tak powraca, a do tego
przybywa mi jeszcze jeden problem: kolejne
osoby sie na mnie zawodzq. Czasami czuje sie
tak odretwiata, ze musze sie cig¢, by cokolwiek
poczuc.

W danej chwili tak — bél mija.

Czy stary sposob radze-
nia sobie przynosi row-
niez efekty niepozadane?

Nie lubie negatywnej uwagi i komentarzy pod
moim adresem. Powrdt do szpitala oznacza
czesciowq utrate wolnosci.

Znowu stysze komentarze mojego Karzqcego
Rodzica, ale sobie zastuzytam, bo kolejny raz
nawalitam.

Czy stary sposob radze-
nia sobie niszczy moje
relacje z innymi?

Tak — zaczynam sie wycofywac z relacji z przy-
jaciétmi, bo czuje, ze zawiodtam, a oni z kolei
sie nie zblizajg, bo myslq, ze chce by¢ sama.

Czasem tak, ale wtedy mysle, ze widocznie nie
jestem wystarczajqco dobra, by zastuzy¢ na
przyjacidt, albo wsciekam sie na nich.

Jakie inne zachowania
moge wyprébowac w ce-
lu zaspokojenia mojej
potrzeby?

Jesli jestem silnie przerazona, moge zadzwo-
ni¢ do terapeutki, zanim cos sobie zrobie. Gdy
czuje, ze raczej nie bede sie okaleczata, moge
zadzwonic do kolezanki z grupy, Zeby po pro-
stu pogadac.

Jest stanowczo za duzo roboty z tym prébo-
waniem nowych rzeczy. Poza tym ja i tak je-
stem do niczego, jestem beznadzieja.

Jakie sa zalety i wady
nowego zachowania?
Czy wyprébuje to zacho-
wanie?

Kiedy zadzwonie, terapeuta moze nie odebrac,
ale wspdlnie opracowalismy plan awaryjny,
wiec musze tylko postepowac wedtug ustalo-
nych zasad. Pewnie mogtabym zadzwoni¢ do
Anny albo Marii, zeby pogadac. Tak, wyprébu-
je to zachowanie.

Kurczowo trzymam sie starych nawykdéw
i wciqz czuje sie nieszczesliwa i pogrqzona
w rozpaczy. Wiem o tym, ale tego nienawidze,
czesto wydaje mi sie, ze nie warto zyc¢, jesli zy-
cie ma tak wyglqdac. Moze powinnam jeszcze
raz przemyslec swoje stanowisko i powody, by
sie nie zmieniac.
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( NTRS3 )

Lista,za i przeciw” - formularz

Argumenty za zmiana Argumenty przeciwko zmianie

Czy musze zmienic stary
sposoéb radzenia sobie?

Kwestie do rozwazenia:

Czy stary sposéb radze-
nia sobie zaspokaja mo-
je potrzeby?

Czy stary sposéb radze-
nia sobie przynosi row-
niez efekty niepozadane?

Czy stary sposéb radze-
nia sobie niszczy moje
relacje zinnymi?

Jakie inne zachowania
moge wyprébowac w ce-
lu zaspokojenia mojej
potrzeby?

Jakie sa zalety i wady
nowego zachowania?
Czy wyprébuje to zacho-
wanie?
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( NTRS4 )

Znieksztalcenia poznawcze, ktore podtrzymuja
niezdrowe tryby radzenia sobie

Uswiadom sobie i zanotuj kazdy zauwazony u siebie w ciaggu tygodnia przypadek katastrofizowa-
nia (przedstawiania w swoim umysle tego, co trudne, jako niemozliwego lub druzgocacego, ponie-
waz uruchomily si¢ schematy) lub negatywnego prognozowania (przewidywania ztego wyniku jako
nieuniknionego). Opisz swoja wersje tego znieksztalcenia, a nastepnie wymien wszystkie znane
ci fakty, ktore s3 z nim sprzeczne. Zanotuj takze, jak przyjrzenie sie¢ faktom wptyneto na twoje od-
czucia i na twoje dzialanie.

Przyklad znieksztalcenia: ,Jesli zaryzykuje i pomysle o doswiadczeniach z dziecinstwa, bedzie to
tak bolesne, ze umre albo zwariuje”.
® Wplyw znieksztalcenia na twoje odczucia: ,,Odlaczytam si¢ niemal natychmiast, jak tylko uswia-
domitam sobie, ze pojawia sie jakie$ uczucie”.
® Wplyw znieksztalcenia na twoje dzialania: ,,Po chwili uczucie odlaczenia byto tak nieznosne,
ze podrapalam sobie ramie, aby poczuc¢ co$ innego niz tylko odretwienie. Kiedy czuje sie odret-
wiala, wydaje mi sig, ze nie jestem prawdziwa”.

Przyklad faktu: ,Przebywam w szpitalu i codziennie mam terapi¢ z do§wiadczonymi terapeuta-
mi. To tu mozna zaryzykowa¢ nawigzanie kontaktu z moim Wrazliwym Dzieckiem i z przeraza-
jacymi uczuciami wykorzystania”
® Wplyw faktéw na twoje odczucia: ,,Poczulam mniejszy niepokdj, kiedy przypomniatam sobie,
ze teraz mam pomoc i wsparcie ludzi, ktdrzy sie o mnie troszcza — inaczej niz wtedy, gdy by-
tam dzieckiem”.
® Wplyw faktéw na twoje dziatania: ,,Zdotatam zrobi¢ ¢wiczenie z wyobrazeniami - zobaczylam
moje Wrazliwe Dziecko i pozwolilam grupie i terapeutom, zeby podniesli mnie na duchu i mi
wspotczuli’

Co wywarlo na tobie wigksze wrazenie: fakty czy znieksztalcenie?
»Lym razem wydaje mi sie, ze wigkszy wplyw mialy na mnie fakty”.

Twoje znieksztatcenie
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® Wplyw znieksztalcenia na twoje dziatania:
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( NTRS5

Swiadomos¢ trybu: sygnaly wskazujace,
ze tryb jest aktywny

Po czym rozpoznajesz, ze twoja reakcja na dang osobe lub sytuacje jest przesadnie silna? Oto kil-
ka wskazdwek.

1. Dziala znieksztalcenie poznawcze.
a. Myslenie typu ,wszystko albo nic”: ,, Iy zawsze mnie straszysz’, ,,I'y nigdy mnie nie zachgcasz”
b. Katastrofizowanie: ,, To straszne, nie znios¢ tego ani przez chwile”.
c. Negatywne prognozowanie: ,,Skoro to si¢ stalo, to nigdy mi si¢ nie uda’, ,Oni mnie nigdy nie
zrozumiejq’.

Twoje przyktady

2. Doswiadczasz skrajnych emocji, cho¢ nie znajdujesz si¢ w sytuacji zagrozenia zycia.
a. Mowisz, ze czego$ nienawidzisz (np. ,Nienawidze¢ tego, ze mnie straszysz”).
b. Przejawiasz cechy bierno-agresywne — omawiasz z innymi swoje problemy z dang osoba,
aby ich do niej negatywnie nastawic.
c. Niektore twoje uczucia wydaja ci si¢ znajome, na przyklad jakby byly powtérka doswiadczen
z dziecinstwa.

Twoje przyktady
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Karta informacyjna: tryb Wrazliwego Dziecka

Opis trybu

Jak powstaje tryb

Powigzane schematy

W trybie Wrazliwego Dziecka mozesz
czu¢ smutek, strach, przerazenie, za-
gubienie, mie¢ wrazenie, ze nikt cie
nie kocha. Mozesz mie¢ poczucie bez-
radnosci i samotnosci. Mozesz tez ob-
sesyjnie poszukiwac kogos, kto sie
toba zaopiekuje. Oczekujesz, ze inni
ludzie przybeda ci na ratunek.

Tryb ten powstaje, gdy ktéras z pod-
stawowych dzieciecych potrzeb po-
zostaje niezaspokojona lub jest za-
spokajana sporadycznie i w sposob
nieprzewidywalny. By¢ moze opieku-
nowie zostawiali cie bez opieki na
dtugi czas lub bili, moze odmawiano ci
mitosci albo surowo cie krytykowano.

Opuszczenie
Nieufnos¢/Skrzywdzenie
Deprywacja Emocjonalna
Wadliwos¢

Izolacja Spoteczna
Zaleznos$¢/Niekompetencja
Podatnos¢ na Zranienie lub Zachoro-
wanie

Uwikfanie Emocjonalne/Nie w Petni
Rozwiniete Ja
Negatywizm/Pesymizm

Osoba znajdujaca si¢ w trybie Wrazliwego Dziecka czuje si¢ jak male dziecko — samo w wiel-
kim $wiecie, ktére do przetrwania rozpaczliwie potrzebuje opieki ze strony dorostych, ale jej nie
otrzymuje. W tym trybie jestesmy sktonni zrobi¢ niemal wszystko, byleby tylko si¢ nami zaopie-
kowano, mozemy tez mie¢ poczucie, ze od tego zalezy nasze zycie. Ludziom, ktérzy sami tego nie
doswiadczyli ani nie szkolili si¢ w zakresie zaburzenia osobowosci typu borderline, trudno jest
zrozumie¢ poziom desperacji towarzyszacy trybowi Wrazliwego Dziecka. Osoba znajdujaca sie
w tym trybie czgsto odrzuca intensywnos¢ swoich uczu¢ lub jest przez nig zdezorientowana. Mo-
zesz odbierac ten tryb jako co$, co wprawia innych w zaklopotanie lub ujawnia twoja stabos¢. By¢
moze wlasnie co$ takiego mowili ci opiekunowie z dziecinstwa i karali ci¢ za wyrazanie uczuc i po-
trzeb. Mozliwe, ze kiedy uruchamial si¢ u ciebie ten tryb, nazywano ci¢ osobg zbyt wymagajaca, mo-
ze tak okreslit cie nawet personel szpitala psychiatrycznego. Musisz wiedzie¢, ze tryb Wrazliwego
Dziecka istnieje u ciebie, poniewaz twoje podstawowe, normalne potrzeby okresu dziecinstwa nie
zostaly zaspokojone. I nie ma w tym twojej winy. Male dzieci nie ponosza winy za to, ze dorosli nie
zaspokajaja ich podstawowych potrzeb. By¢ moze jakas czes$¢ ciebie odczuwa pustke. Istotny krok
w terapii schematéw polega na zaakceptowaniu trybu Wrazliwego Dziecka i ostatecznym przyje-
ciu tej czedci siebie. Chodzi o to, by spojrze¢ nan z pozytywnym nastawieniem i troska, tak jak na
matle dziecko, ktorego los nie jest ci obojetny.

Twoje porzucone Wrazliwe Dziecko przechowuje bolesne emocje (strach, smutek, rozpacz, po-
czucie beznadziejnosci) zrodzone w sytuacjach, ktére nazywamy Zrédtowymi. W trybie Wrazliwego
Dziecka mozesz by¢ w stanie przywota¢ swiadome wspomnienie takiej sytuacji. Mozesz przypominac
sobie jedynie przerazajace lub bolesne uczucia. By¢ moze zdajesz sobie sprawe z gtéwnych wspomnien,
jakie wiazg si¢ z trybem Wrazliwego Dziecka, ale mozesz tez mie¢ $wiadomo$¢ tylko emocjonalnej
zawarto$ci tego trybu. Wspomnienia nie zawsze polegaja na odtwarzaniu w pamieci catosci bolesne-
go przezycia. Czasem po do$wiadczeniach zostaja tylko uczucia, ktérych nie potrafimy nawet powia-
za¢ z zadng konkretna sytuacja z przesztosci. Tak sie dzieje wowczas, gdy doswiadczenie braku
zaspokojenia podstawowych potrzeb, przemocy czy zaniedbania wystapito w bardzo weczesnym okre-
sie zycia. Badania nad pamiecia wskazuja, Ze az do szdstego roku zycia mozemy nie przechowywac pel-
nych, wiernych i szczegdtowych wspomnien przezytych zdarzen. Jesli w dodatku zdarzenie wigzato sie

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Joan M. Farrell i Idy A. Shaw Grupowa terapia schematéw w leczeniu borderline (Sopot: GWP 2016). © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



z przezywaniem silnych emocji, to te mogg kolidowac z trescig wspomnienia. Dlatego nie martw sie,
jezeli nie od razu uda ci si¢ rozpozna¢ zrédta swojego trybu - to jest normalne.

W poczatkowym okresie terapii schematow pacjenci czgsciej nawiazujg kontakt z trybem Wraz-
liwego Dziecka, poniewaz jednym z naszych celéw jest dotarcie do niego i zaleczenie jego ran. Dla
realizacji tego celu bardzo wazne jest poczucie bezpieczenstwa, dlatego bedziemy pracowac nad
bezpiecznymi wyobrazeniami, z ktérych bedziesz mégl (mogta) wielokrotnie korzystac. Sale spo-
tkan grupy uczynimy bezpiecznym miejscem, w ktérym twoje Wrazliwe Dziecko bedzie mogto si¢
ujawni¢. Waznym elementem terapii jest odczuwanie bdlu zwigzanego z tym trybem, ale réwnie
istotne jest otrzymanie pocieszenia i wsparcia, poczucie, ze inni rozumiejg nasz bol. Nie chodzi nam
tylko o to, by$ odczul(a) bol, ktorego dotad unikate$ (unikatas). Chcemy, bys otworzyl(a) rany Wraz-
liwego Dziecka, aby te wreszcie mogty sie zagoi¢ przy wsparciu terapeutéw i grupy. Zazwyczaj przed
podjeciem terapii pacjenci doswiadczaja otwarcia ran, ale wtedy czuja strach i szybko podejmuja ja-
kie$ dzialanie, by odlaczy¢ si¢ od bolesnych uczu¢ - tak jakby stale owe rany rozdrapywali, ale ni-
gdy ich nie dezynfekowali i nie opatrzyli, by mogly sie zagoi¢. My chcemy pomoc ci oczysci¢ rany,
zeby te sie zagoily i zniknely. Niezabliznione rany Wrazliwego Dziecka moga si¢ otwiera¢ w kazdej
chwili, wywotujac burze emocji i prowadzac do samookaleczania lub préb samobdjczych.

Prosimy ci¢ o uswiadomienie sobie Zrédtowych doswiadczen trybow z dziecinstwa lub okresu
dojrzewania, aby twdj Zdrowy Dorosty mdgl opracowa¢ dla nich psychologiczne antidota. Sa to ko-
jace i pocieszajace doswiadczenia dla malego dziecka w tobie, dzigki ktérym bedzie ono moglo
wyzdrowiec i ruszy¢ naprzdd. Wazne etapy terapii schematdw to przygotowanie antidotum na do-
$wiadczenia zrodtowe i zaopiekowanie si¢ Wrazliwym Dzieckiem tak, aby przestaly si¢ urucha-
mia¢ automatyczne tryby radzenia sobie, takie jak Odfaczony Obronca, Zloszczace si¢/Impulsywne
Dziecko, Karzacy czy Krytyczny Rodzic. To wiasnie te wynikajgce z walki o przetrwanie tryby od-
bieraja ci kontrole nad zyciem i nie pozwalaja podgza¢ naprzod. Poznanie zrédel wlasnych try-
béw pomoze ci trafnie rozpoznawac emocje i potrzeby twojego Wrazliwego Dziecka. Dzigki temu
zrozumiesz tez, ze Odlaczony Obronca, Ztoszczace si¢/Impulsywne Dziecko, Karzacy czy Krytycz-
ny Rodzic dochodza do glosu po to, by zablokowa¢ twoje uczucia. Na krdotkg mete ci ,,ochronia-
rze” dobrze sie spisuja, jesli chodzi o zabezpieczenie Wrazliwego Dziecka przed odczuwaniem bolu.
Na dluzsza mete jednak uniemozliwiajg ci nawigzywanie kontaktéw z ludzmi i budowanie zdro-
wych relacji, sprawiajg, ze tracisz przyjaciol, okaleczasz si¢, podejmujesz proby samobojcze albo in-
ne ekstremalne dzialania, skutkujace nawet wigzieniem.

Tryb Wrazliwego Dziecka - pytania do dyskusji w grupie

Co uruchamia u ciebie ten tryb? (Na przyklad: sytuacje, ludzie lub wspomnienia).

Co zwykle czujesz w tym trybie?

Co zwykle myslisz w tym trybie?

Jak sie zazwyczaj zachowujesz w tym trybie?

Jak wspominasz do$wiadczanie tego trybu w dziecinstwie?

Czego potrzebujesz, kiedy jestes w tym trybie?

Czy dzialania, ktére podejmujesz w tym trybie, pozwalaja dzisiaj zaspokoi¢ twoja potrzebe?
W jaki sposdb?

8. Z jakimi reakcjami dzisiaj spotyka sie twoje dziatanie w tym trybie?

N U R

Cele terapii schematow w pracy z trybem Wrazliwego Dziecka

1. Poradzi¢ sobie z niezaspokojonymi potrzebami bezpieczenstwa, opieki, autonomii, wyrazania
Ja i adekwatnych granic.

2. Zatroszczy¢ sie o Wrazliwe Dziecko (na poczatek nauczy¢ si¢ przyjmowania troski i opieki ze
strony bezpiecznych oséb: terapeutow i cztonkow grupy).
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3. Stawac si¢ mistrzem dla swojego Wrazliwego Dziecka - zaczynajac od pracy z wyobrazeniami.
Najpierw mozesz wprowadzi¢ do wyobrazonej sytuaciji ,,positki” (terapeutdw i grupe, jesli to bez-
pieczne), aby z ich pomocg zrobi¢ w wyobrazni to, co zrobilby Dobry Rodzic, na przyklad za-
bra¢ dziecko z miejsca bolesnych wydarzen, stawic¢ czola agresorom, odgrodzi¢ dziecko od
agresora wlasnym ciatem albo da¢ mu sile, by poradzilo sobie z sytuacja.

4. Skompletowac ,,zestaw narzedzi Dobrego Rodzica’, z ktérego bedziesz korzystaé, aby przynies¢
sobie ukojenie. Zestaw obejmuje: wizualizacje¢ bezpiecznego miejsca, techniki relaksacji, ob-
serwacj¢ automatycznych mysli, karty przypominajace, obiekty przejsciowe i aktywnos¢ daja-
€3 przyjemnosc.

W ramach zadania domowego po dzisiejszej sesji spisz wszystko, co wiesz o swoim Wrazliwym
Dziecku.
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Zaspokajanie potrzeb Wrazliwego Dziecka:
bezpieczenstwo, troskliwa opieka, pocieszenie

Fizyczne bezpieczne miej-
sca w obecnym zyciu

Wizualizacje bezpiecznego
miejsca z przesztosci, ktére
mozesz dzisiaj wykorzystac
(np. domu babci)

Kontakt z bezpiecznymi czy
wspierajacymi osobami (np.
usciski, przytulanie)

Zdjecia bezpiecznych, trosk-
liwych oséb

Bezpieczne, dajace pocie-
szenie obiekty (np. kocyk,
pluszak)

Symbole bezpieczenstwa

W jaki sposdb mozesz to
wszystko wykorzysta¢, aby
grupa stata sie bezpieczniej-
szym miejscem dla twojego
Wrazliwego Dziecka?

Opisz, jak wykorzystujesz
rozmaite mozliwosci zwiek-
szania bezpieczenstwa, aby
pozniej porozmawiac o tym
Zgrupa
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Obiekty przejsciowe dla trybu Wrazliwego Dziecka

Korzystanie z obiektow przejsciowych jest spdjne z rozwojowym podejsciem terapii schematéw i mo-
ze stac si¢ istotnym elementem ograniczonego powtdrnego rodzicielstwa. Rozdajemy pacjentom
mate kawatki materiatu, gladkie kamyki, niewielkie pamiatki z wakacji (np. muszelki). Pytamy
o to, czy pacjenci mieli w dziecinstwie takie przedmioty, jak kocyk bezpieczenstwa. Zazwyczaj kaz-
dy cos$ takiego mial, ale czesto pojawia si¢ takze historia o tym, jak ktérys z rodzicéw wyrzucit ta-
ki przedmiot, a dziecko poczulo sie zdruzgotane. Wyjasniamy pacjentom, ze gdy w kazdym z nich
rozwija si¢ Dobry Rodzic i gdy uzyskujg do niego dostep, wowczas obiekty przejsciowe podarowa-
ne przez terapeute czy grupe moga im przypominaé o dobrym samopoczuciu, jakie im towarzy-
szyto w trakcie ¢wiczen z wyobrazeniami czy po prostu w czasie sesji.

4 )
Skrypt terapeuty

»Niemowleta muszg na poziomie poznawczym wyksztalci¢ przekonanie, ze rodzic istnieje
takze wtedy, gdy dziecko go nie widzi. Dopdki nie rozwinie si¢ u nich pojecie statosci obiek-
tu, przezywaja silny lek separacyjny. Kolejny krok w rozwoju dziecka to umiejetnos¢ przywo-
tania kojgcego obrazu rodzica, ktory si¢ oddalil. W ten sposob wyksztalca sie zdolnos¢
samodzielnego uspokajania si¢ i kojenia. Dzieci czesto majg kocyki, ktore petnia role obiek-
tow przejsciowych. Kocyki przypominajg im, jak rodzic je utulal, na przyktad ukladajac do snu
i otulajac miekka, ciepla tkaning. Jesli dziecko ma taki namacalny przedmiot, ktéry reprezen-
tuje rodzica, obiekt ten pomaga mu odczug, ze rodzic rzeczywiscie istnieje.

Rozmawiali$my o tym, ze u pacjentéw z zaburzeniem osobowosci typu borderline lek przed
opuszczeniem pochodzi jeszcze z czasow dziecinstwa, kiedy czuli, Ze nie ma zadnego niezawod-
nego, przewidywalnego opiekuna, ktory zaspokoilby ich potrzeby ochrony, pocieszenia, mito-
$ci i tak dalej. W naszej pracy wykorzystujemy wyobrazenia, aby zapewni¢ wlasnie te brakujace
doswiadczenia Wrazliwemu Dziecku pacjentéw. Chcemy wykorzysta¢ do tego takze obiekty
przejsciowe. Moga one pomoc Wrazliwemu Dziecku przejs¢ od pocieszenia i uspokojenia, ktd-
re dostarczane s z zewnatrz, do umiejetnosci osiagania ich we wlasnym wnetrzu - przez Zdro-
wego Doroslego. Tak wiec w trakcie pracy w grupie bedziemy wspoélnie tworzy¢ rozne
reprezentacje grupy i terapeutow przeznaczone dla waszych matych dzieci, by mogly je wyko-
rzystywac jako zrédlo pocieszenia i uspokojenia. To kolejny sposdb, aby pomdc wam uzyskac
to, czego nie dostaliscie w dziecinstwie. Zrobimy tez pudetko pocieszenia albo kuferek skarbéw
dla waszego Wrazliwego Dziecka, gdzie bedziecie mogli przechowywac swoje obiekty przejscio-
we. W tym celu mozemy wspolnie udekorowac pudetka po butach, dostarczajac przy tym tro-
che radosci i zabawy waszemu Szczesliwemu Dziecku i Wrazliwemu Dziecku.

Jedna z pacjentek uszyta kiedys posta¢ Dobrego Rodzica — dostatecznie duza, by moc owi-
na¢ jej ramiona wokot siebie, tak jakby przytulal jg rodzic. Zapisata na postaci imiona tera-
peutow wraz ze stowami, ktore ci kierowali do jej Wrazliwego Dziecka, i narysowala calg

grupe. Bylo to bardzo kojace i pokrzepiajace dla Wrazliwego Dziecka owej pacjentki.
N /
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Oto przyklady innych mozliwych obiektow przejsciowych:

kawatki miekkiej tkaniny;

przedmioty majace znajomy zapach;

pluszowe przytulanki;

kamyki;

muszelki;

generalnie wszystko, co spodoba si¢ waszemu matemu dziecku”.
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Wspomnienia z dziecinstwa: prosby o pomoc

To dorodli zaspokajajg wigkszo$¢ potrzeb dziecka. Dzieci uczg si¢ prosi¢ o pomoc, nasladujac dorostych
i otrzymujac od nich pozytywne wzmocnienia. Jesli rzadko spotykaja sie z pozytywna reakcja na swoja pros-
be, a nawet sg karane za wyrazanie potrzeb, to w konicu przestaja prosic. Ucza sie bezradnosci, czyli nabiera-
ja przekonania, Ze ani one same, ani nikt inny nie zaspokoi ich potrzeb. Po pewnym czasie w ogdle przestaja
zwraca¢ uwage na swoje potrzeby. Tak rozwija sie Odlaczony Obronca. Kiedy pojawi si¢ jakas wazna potrze-
ba, ktdéra bedzie wymagata zaspokojenia, do akeji wkroczy Zloszczace sie Dziecko. Bedzie coraz glosniej do-
magalo sie pomocy, wybuchajac z wéciektosci lub przejawiajac inne skrajne zachowania, w nadziei, ze inni
je uslysza i postaraja sie zatroszczyc¢ o jego potrzebe. Zloszczace si¢ Dziecko miewa napady wsciektosci, po-
niewaz ta cze$¢ twojej osoby nie potrafi inaczej zabiega¢ o uwage ani o zaspokojenie twoich potrzeb.

Prosby o pomoc - doswiadczenia dziecka

1. Opisz sytuacje¢ z dziecinstwa, w ktdrej twoja prosba o pomoc spotkala si¢ z negatywna reakgja.

Prosby o pomoc - doswiadczenia dorostego

1. Opisz sytuacje, w ktorej potwierdzono waznos¢ twoich potrzeb.

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Joan M. Farrell i Idy A. Shaw Grupowa terapia schematéw w leczeniu borderline (Sopot: GWP 2016). © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



2. Opisz sytuacje, w ktorej uznano twoje potrzeby za niewazne.
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Przepracowanie wspomnien z dziecinstwa - ¢wiczenie

Uzupelnij ponizsze wypowiedzi.

1. Kiedy mialem (miatam) .......cccccoce.cce. lat, poczulem (poczutam) si¢ zraniony (zraniona), gdy ro-
dzice [0pisz, O ZIODIli FOAZICE] ...oviuiuiuiiriiiieieirrc et

2. Omow to doswiadczenie z grupg, a nastgpnie na tej podstawie opisz, jak twdj Zdrowy Dorosty
mogltby zadbac o potrzebe, ktorej zaspokojenia zabrakto matemu dziecku w tobie.

3. W ramach zadania domowego do omdwienia na nastepnej sesji opisz, jak udalo ci si¢ wykorzy-
sta¢ plan opisany w punkcie 2.
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Materiatly informacyjne:
dlaczego zrédta trybu schematéw s wazne

Twoje Wrazliwe Dziecko (nazywane tez Porzuconym, Maltretowanym lub Samotnym Dzieckiem)
przechowuje bolesne emocje (strach, smutek, rozpacz, poczucie beznadziejno$ci) zrodzone w sy-
tuacjach, ktére nazywamy zZrédtowymi. W trybie Wrazliwego Dziecka mozesz by¢ w stanie przy-
wola¢ swiadome wspomnienie takiej sytuacji. Mozesz przypominac sobie jedynie przerazajace lub
bolesne uczucia. By¢ moze zdajesz sobie sprawe z gtéwnych wspomnien, jakie wigzg si¢ z trybem
Wrazliwego Dziecka, ale mozesz tez mie¢ swiadomos¢ tylko emocjonalnej zawartosci tego trybu.
Wspomnienia nie zawsze polegaja na odtwarzaniu w pamieci calosci bolesnego przezycia. Czasem
po doswiadczeniach zostaja tylko uczucia, ktérych nie potrafimy nawet powiazac z zadng kon-
kretng sytuacja z przeszlo$ci. Tak si¢ dzieje wowczas, gdy doswiadczenie braku zaspokojenia pod-
stawowych potrzeb, przemocy czy zaniedbania wystgpito w bardzo wczesnym okresie zZycia. Badania
nad pamigcig wskazuja, Ze az do szostego roku Zycia mozemy nie przechowywac pelnych, wiernych
i szczegolowych wspomnien przezytych zdarzen. Jesli w dodatku zdarzenie wigzalo sie z przezy-
waniem silnych emocji, to te moga kolidowac z tresciag wspomnienia. Dlatego nie martw sie, jeze-
li nie od razu uda ci si¢ rozpoznac zrédla swojego trybu - to jest normalne.

Prosimy ci¢ o uswiadomienie sobie zrodtowych doswiadczen trybéw z dziecinstwa lub okresu
dojrzewania, aby twoj Zdrowy Dorosty mégt opracowac dla nich psychologiczne antidotum. To le-
karstwo, ktore pomoze ci wyzdrowie¢ i ruszy¢ naprzod. Antidotum moze miec r6zng postaé: emo-
cjonalne obejmuje doswiadczenia kojace i pocieszajace dla malego dziecka; poznawcze sktada sie
ze stow otuchy i pocieszenia albo obala ktamliwe stwierdzenia na twoj temat, ktore dawniej ci wpo-
jono. Wazne etapy terapii schematow to przygotowanie antidotum na do§wiadczenia zrédowe i za-
opiekowanie si¢ Wrazliwym Dzieckiem. Dzieki temu automatyczne, niezdrowe tryby radzenia sobie
- takie jak Odfaczony lub Rozzloszczony Obronca, Nadmierny Kompensator czy Uleglty Poddany -
nie beda przejmowac nad tobg kontroli i uruchamia¢ dysfunkcyjnych trybéw rodzicielskich. W dzie-
cinstwie oparte na walce o przetrwanie strategie radzenia sobie byly twoja jedyng bronia. Trzeba
przyznac, ze wowczas pomogly ci przezy¢. Dzis jednak nie sprzyjaja zdrowemu funkcjonowaniu ani
budowaniu relacji z innymi ludzmi. Mogg ogranicza¢ twojg kontrole nad wlasnym zyciem i nie po-
zwalajg ci podazac naprzédd, gdyz z ich powodu mozesz trafi¢ do szpitala, a nawet do wigzienia.

Podczas terapii grupowej nie zaglebiamy sie szczegélowo w zrédla trybdéw, ale nazywamy do-
$wiadczenie, opisujemy, kto bral w nim udzial, i tym podobne. Poznanie zrodet wlasnych trybéw
pomoze ci trafnie rozpoznawac emocje i potrzeby twojego Wrazliwego Dziecka, do ktorych dostep
blokuja tryby Odlaczonego i Rozztoszczonego Obroncy, Nadmiernego Kompensatora czy Ulegte-
go Poddanego. Tryby te zdaja si¢ nas chroni¢, poniewaz skutecznie zabezpieczaja Wrazliwe Dziec-
ko przed odczuwaniem bélu. Na dluzszg mete jednak uniemozliwiajg nawigzywanie kontaktéw
z ludzmi i budowanie zdrowych relacji, sprawiaja, ze niektorzy z nas traca prace, trafiajg do wie-
zienia czy si¢ okaleczaja. Potrzebujesz informacji o swoich uczuciach i potrzebach, do ktérych to
informacji dostep ma twoje Wrazliwe Dziecko. Dopuszczenie ich do §$wiadomosci moze by¢ prze-
razajacym doswiadczeniem, moze ci si¢ wydawac, ze tego nie przezyjesz. Dlatego podczas grupo-
wej terapii schematéw posuwamy sie naprzoéd powoli i matymi kroczkami. Staramy si¢ zapewnic
twojemu przestraszonemu Wrazliwemu Dziecku pomoc i wsparcie ze strony terapeutdw i grupy.
Nie prosiliby$my ci¢ o przejscie przez to wszystko, gdyby nie bylo to konieczne do uleczenia trau-
my i wyleczenia zaburzenia borderline. Terapia schematdw jest najci¢zszym zadaniem, jakiego kie-
dykolwiek sie podejmiesz, ale moze tez w najwigekszym stopniu zmieni¢ twoje zycie na lepsze.
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Wrazliwe Dziecko: formularz ,wielkiego planu”

Przyktad przeskakiwania miedzy trybami

Rozpoznane tryby

Wielki plan pracy na rzecz zmiany

Za kazdym razem, kiedy wydaje mi sie, ze popet-
nitam btqd, krytyczny gtos w moim wnetrzu za-
czynda nd _mnie narzekac. Mdwi, ze jestem
nieudacznikiem, czarnqg owcq w rodzinie, Ze ni-
gdy nie zaznam szczescia. Ten gfos brzmi zupet-
nie jak moja matka, gdy byta pijana. Kiedy cos
takiego sie zdarzy, jest mi tak bardzo Zle i czuje

sie taka bezbronna, ze staram sie odizolowaé
iunikam ludzi. Nie chce, by widzieli, jaka ze mnie

ofiara losu. Czasem w takiej chwili dochodze do
whiosku, ze zastuzytam na kare, takq jak dawniej
lanie od matki, i wtedy sie okaleczam. Po Karzq-
cym Rodzicu zaczynam skakac miedzy trybami.
Zazwyczaj krytyczny gtos dotyka Wrazliwe
Dziecko, potem szybko przeskakuje w tryb ra-
dzenia sobie, na przyktad Odtqczonego Obrori-
cy. Jednak wtedy Karzqcy Rodzic nadal moze
mnie dopasc, bo jestem za mato przytomna, by
znim walczy¢. To wtedy Karzqcy Rodzic kaze mi
zadawac sobie bol. Kiedy sie okaleczam, potwier-

dzajq sie stowa matki, ze jestem ofiarg losu i za-
wsze bede w szpitalu dla umystowo chorych.

Karzacy Rodzic

Wrazliwe Dziecko
Odtaczony Obronica

Karzacy Rodzic

Wrazliwe Dziecko

1. Musze uznad, ze ten gtos jest obcy, Ze to nie
moje stowa. Powinnam tez przyznac, Zze mo-
je dzieciristwo nie byto idealne, a kiedy mat-
ka pita, stawata sie wredna i mnie karata.
Czasem byta dla mnie mita, ale byta tez nie-
przewidywalna. Czesto sztam do niej w do-
brej wierze, ale spotykata mnie krzywda. Kiedy
zaczynam stysze¢ gtos Karzqcego Rodzica,
musze go wypedzic, przywotujqc wspomnie-
nie babci, ktéra zawsze okazywata mi mitos¢
i pocieszata mnie, gdy matka Zle mnie trak-
towata.

2. Musze stworzy¢ wyobrazenie Dobrej Babci,
ktore przyniesie mi ukojenie i pozwoli zaspo-
koi¢ potrzeby mojego Wrazliwego Dziecka.
Zastqgpie tym wyobrazeniem gtos Karzqcego
Rodzica.

Potrzeby Wrazliwego Dziecka

Jak nazwe swoje
Wrazliwe Dziecko

Moje dziatania na najblizszy tydzien

Ochrona przed samookaleczaniem
Troskliwa opieka

Potwierdzanie waznosci
Przytulanie

Moze jakas mito koja-
rzqca sie nazwa, na
przyktad ,Stoneczko”

Chroni¢ siebie: kiedy ustysze gtos Karzgcego Ro-
dzica, wezme zdjecie babci, na ktérym przytula
mnie jako matq dziewczynke. To powinno po-
wstrzymac przeskok w tryb Odfqczonego Obron-
¢y, a nastepnie Karzqcego Rodzica. To te przeskoki
prowadzq do samookaleczania. Moge tez po-
prosic¢ kogos o pomoc.
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Podstawowe cele programu terapeutycznego — umiejetnosci zwiagzane ze schematami - tryb
Wrazliwego Dziecka

Przyktad przeskakiwania miedzy trybami | Rozpoznane tryby Wielki plan pracy na rzecz zmiany

Jak nazwe swoje

Potrzeby Wrazliwego Dziecka Wrazliwe Dziecko

Moje dziatania na najblizszy tydzien

Omoéwimy to zadanie na zajgciach poswigconych umiejetnosciom zwigzanym ze schematami.
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Karta informacyjna: tryb Ztoszczacego sie Dziecka

Tryb Zloszczacego si¢ Dziecka jest wrodzong reakcjg na brak zaspokojenia podstawowych potrzeb
osoby. Przykltadem moze by¢ male dziecko, ktére na poczatku ptacze, gdy jest przestraszone lub glod-
ne. Kiedy jednak mija dtuzszy czas i nikt nie reaguje na ptacz, dziecko w koncu wybucha ztoscia.
Dorosli znajdujacy sie w trybie Zloszczacego sie Dziecka moga dawac upust swej ztosci poprzez skraj-
ne lub niestosowne zachowania. Mozesz odczuwa¢ wscieklo$¢ i wymagac¢ od innych zbyt wiele,
nadmiernie ich kontrolowa¢, uzywa¢ wobec nich przemocy lub ich dewaluowa¢. Moze nastapic u cie-
bie przeskok do trybu Impulsywnego Dziecka, w ktérym bedziesz w impulsywny i egoistyczny
sposob dazy¢ do zaspokojenia swoich potrzeb. To w tym trybie mogg si¢ pojawi¢ impulsywne pro-
by lub grozby samobdjcze oraz samookaleczanie. Innym ludziom twoje zachowanie moze si¢ wte-
dy wydawa¢ brawurowe albo manipulacyjne. Kiedy dorosli znajduja si¢ w trybie Ztoszczacego sie
Dziecka, otoczenie zazwyczaj nie rozumie, czego im wiasciwie potrzeba (nawet terapeuta moze
tego nie odgadna¢, bo reakcje charakterystyczne dla tego trybu moga uruchomic jego schematy).

Sygnaty wskazujace na dziatanie trybu Ztoszczacego sie Dziecka

® Czujesz, ze twoja reakcja emocjonalna jest przesadnie silna w stosunku do biezacej sytuacji,
w jakiej sie znajdujesz.

® Inniludzie méwig do ciebie lub komunikujg si¢ niewerbalnie w taki sposob, jak gdyby twoja re-
akcja byta przesadnie silna w stosunku do biezacej sytuacji.

® Czujesz, ze inni ci¢ nie rozumieja. Ta sama sytuacja moze si¢ wydawac neutralna komus, kto
ma inne do$wiadczenia zyciowe niz ty. To, ze twoja reakcja emocjonalna r6zni si¢ od reakgji in-
nych oséb, nie oznacza, ze jest zta. Mozesz jednak zmieni¢ swoje postepowanie, jesli nie przy-
nosi ono oczekiwanych rezultatéw lub nie pozwala na zaspokojenie twoich potrzeb.

Przyklad: opowiadasz kolezance o sytuacji, ktdra ci¢ zdenerwowala. Kolezanka odpowiada: ,,To nic
takiego, po prostu nie zwracaj na to uwagi’. W reakcji na jej stowa przeskakujesz w tryb Zloszczace-
go sie Dziecka, krzyczysz na znajoma i wychodzisz, zeby zamkna¢ si¢ w swoim pokoju i odizolowa¢
od innych. Nie udaje ci si¢ wiec zaspokoi¢ swoich potrzeb: uzyskaé wsparcia i zrozumienia. By¢ mo-
ze kolezanka nie jest w stanie ich zaspokoi¢, ale nie dowiesz si¢ tego, dopoki bezposrednio o to nie
poprosisz. Twoja reakcja w trybie Zloszczacego sie Dziecka uniemozliwita ci zaspokojenie potrzeb.

Co wiesz o swoim trybie Ztoszczacego sie Dziecka?

Zapisz odpowiedzi na ponizsze pytania. Mozesz to zrobi¢ na osobnej kartce.

1. Co uruchamia u ciebie ten tryb? (Na przyklad: sytuacje, ludzie lub wspomnienia).

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Joan M. Farrell i Idy A. Shaw Grupowa terapia schematéw w leczeniu borderline (Sopot: GWP 2016). © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



2. Co zwykle czujesz w tym trybie?

7. Czy dzialania, ktore podejmujesz w tym trybie, pozwalajg dzisiaj zaspokoi¢ twojg potrzebe?
W jaki sposdéb?
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10. Jakie byly zazwyczaj reakcje otoczenia, kiedy jako dziecku zdarzato ci si¢ zlosci¢?

11. Czy wiesz, na czym polega réznica miedzy Ztoszczacym sie¢ Dzieckiem a przezywajacym zlos¢
Zdrowym Dorostym? Jesli tak, wyjasnij ja. Czy mozesz poda¢ przyklad obu sytuacji z wlasne-
go doswiadczenia?

Cele terapii schematow w pracy z trybem Ztoszczacego sie Dziecka

Podstawowy cel to nauczy¢ Zloszczace si¢ Dziecko odpowiednich metod wyrazania emocji i po-
trzeb. Aby to osiggnaé, musisz:

® nauczy¢ si¢, na czym polega réznica migdzy uczuciem ztosci a impulsywnym dzialaniem, a tak-
ze zrozumie¢ podstawowe rozrdéznienie miedzy odczuwaniem a dzialaniem;

® rozpoznawac myslenie typu ,wszystko albo nic”, aby zapobiega¢ przesadnym reakcjom na drob-
ne incydenty czy opdznienia;

® testowac rzeczywisto$¢, aby formulowac realistyczne oczekiwania;

® opracowac karty przypominajace dla trybu, aby zachowa¢ samokontrole (mozesz je czytac
w czasie ,przerw w grze” lub przed podjeciem dzialania);

® by¢ w stanie asertywnie wyrazac swoje potrzeby i wypowiadac prosby, biorac pod uwage ogra-
niczenia sytuacji;

® nauczy¢ sie zdrowych metod wyrazania zlosci jako Zdrowy Dorosty.
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Praca nad trybem na poziomie poznawczym:
materialy informacyjne i zadanie domowe

Cele terapii schematow w pracy z trybem Ztoszczacego sie Dziecka

1. Nauczy¢ sig, na czym polega réznica miedzy uczuciem zlosci a impulsywnym dziataniem, a tak-
ze zrozumie¢ podstawowe rozréznienie miedzy odczuwaniem a dzialaniem.

2. Rozpoznawa¢ myslenie typu ,wszystko albo nic”, aby zapobiega¢ przesadnym reakcjom na
drobne incydenty czy opdznienia.

3. Testowac rzeczywisto$¢, aby formutowac realistyczne oczekiwania.

4. Opracowac karty przypominajgce dla trybu, aby zachowac samokontrole (mozna je czyta¢
w czasie ,,przerw w grze” lub przed podjeciem dzialtania).

5. By¢ w stanie asertywnie wyrazaé swoje potrzeby i wypowiadac prosby, bioragc pod uwage ogra-
niczenia sytuacji.

6. Nauczy¢ si¢ zdrowych metod wyrazania zlosci jako Zdrowy Dorosty.

Mozesz nauczy¢ si¢ ograniczania trybu Zloszczacego si¢ Dziecka i kierowania nim przez uzyskanie
dostepu do swojego Zdrowego Dorostego za pomocg kart przypominajacych dla trybu.

Karta przypominajaca ,Test rzeczywistosci — pomysl|”

Przyklad: ,Musze pamigta¢, ze kiedy mam atak zlodci, nie dostaje tego, czego potrzebuje. Musze
pamietac o swoim dlugofalowym celu, nie zniweczy¢ go moimi wybuchami gniewu”.

Zatrzymaj sie — pomysl - oddychaj - zréb krok w tyl
Pamigtaj, ze dzialania Zloszczacego si¢ Dziecka nie przynosza zaspokojenia potrzeb.
Zaspokojenie potrzeb przynosza dziatania Zdrowego Dorostego.

Karta przypominajaca ,Radzenie sobie z uczuciami - moja technika uspokajania sie”

Przyktad: ,Kiedy poczuje, Ze moje miesnie si¢ napinaja, a szczgka sztywnieje, wezme trzy glebo-
kie wdechy i jesdli bedzie trzeba, zrobi¢ krotka przerwe. Zawsze moge przeprosic i wyjs¢ na minu-
te, zeby sie uspokoi¢ i uaktywni¢ Zdrowego Dorostego”.

Sprawdz, czy twoje mi¢énie nie s3 spiete. Natychmiast wez 3 glebokie wdechy
Uspokoj dziecko i wezwij Zdrowego Dorostego.

Zadanie domowe

Zréb wlasng karte przypominajacg. Zastosuj ja w jakiej$ sytuacji i opisz efekty w formularzu Kota
Obserwacji.
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Tematy do omowienia zwigzane z trybem
Ztoszczacego sie Dziecka: zdrowa uwaga

Jedna z naturalnych i waznych potrzeb czlowieka jest potrzeba uwagi. Istotny jest sposob, w jaki
staramy si¢ ja zaspokajac. Zastandw si¢ nad podanymi pytaniami i sprébuj na nie odpowiedziec.
Omoéwimy je na kolejnej sesji grupowej.

1. Czy akceptujesz swoja potrzebe uwagi?

6. Czy zdarzylo ci si¢ kiedykolwiek probowac zaspokoi¢ potrzebe uwagi w niezdrowy sposéb? Na
czym ten sposob polegal?
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7. Jakie zdrowe sposoby proszenia o uwage stosujesz?
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Zadanie domowe: przekierowanie energ

i
Ztoszczacego sie Dziecka - momenty dokonywani

awyboru

Opisz przynajmniej jedna sytuacje, w ktérej uruchomit sie u ciebie tryb Zloszczacego si¢ Dziecka.
Przyjrzyj si¢ dokladnie tej sytuacji i odpowiedz na podane pytania.

Opis sytuacji

Kiedy zauwazasz doznania z ciala, ktore wskazuja na uczucie zlosci, pojawia si¢ wybdr nu-
mer 1. Wicieklos$¢ Zloszczacego si¢ Dziecka wydaje sie nieproporcjonalnie silna w stosunku do
biezacych okolicznosci czy bodzca, ktory ja wywotal. Gdy sobie uswiadomisz, jak intensywna
jest twoja ztos¢, zatrzymaj sie na chwile i zastanow sie:

o Jakie miate$ (miatas) mozliwosci wyboru i jakie dziatania podjates (podjetas)?
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2. Jakie mysli przyszly ci wtedy do glowy?

Wybor numer 2. Przyjrzyj sie swoim myslom i zdecyduj, czy chcesz dolewac oliwy do ognia
i podsyca¢ swoja ztos¢, czy tez wolisz ostudzi¢ emocje.

® Jakie dostrzegtes (dostrzegtas) mozliwosci wyboru i jakie dzialania podjate$ (podjetas)?

Wybor numer 3. Jakie dostrzegles (dostrzegtas) mozliwosci wyboru i jakie dziatania podjates
(podjetas)?

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Joan M. Farrell i Idy A. Shaw Grupowa terapia schematéw w leczeniu borderline (Sopot: GWP 2016). © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



([ KR1 )

Karta informacyjna: tryb Karzacego Rodzica

W trybie Karzacego Rodzica krytykujesz lub karzesz siebie za ,,zty” uczynek (zty wedtug twoich ne-
gatywnych podstawowych przekonan), na przyklad wyrazanie uczu¢ czy potrzeb. Ten tryb moze
by¢ uwewnetrznieniem zlosci, nienawisci lub zniewag jednego badz obojga rodzicow, okazywa-
nych ci w dziecinstwie. Cechuja go nienawis¢ do siebie, samokrytyka, samookaleczanie, mysli sa-
mobdjcze i zachowania autodestrukcyjne. Stajesz si¢ Karzagcym Rodzicem i wymierzasz sobie kary
za normalne potrzeby, ktorych rodzic nie pozwalal ci wyrazaé. Opisujesz siebie jako ztego czlowie-
ka. Ten tryb stanowi reprezentacje samych negatywnych aspektoéw twojego otoczenia w dziecin-
stwie. Odkrycie u siebie trybu rodzicielskiego nie oznacza, ze nasi rodzice w ogéle nie byli dobrzy
albo ze milo$¢ do nich to co$ zlego. Tryb Karzacego Rodzica gromadzi aspekty przesadnie nega-
tywne, poniewaz opiera si¢ na skrajnych przezyciach dzieci, ktérych podstawowe potrzeby nie zo-
staly zaspokojone.

Jak powstaje tryb Karzacego Rodzica? Nasze pierwsze doswiadczenia z otaczajagcym swiatem
zalezg od rodzicow lub opiekunoéw, od tego, jak oni nas traktujg i jak reaguja na nasze zachowanie.
Jesli opiekuja sie nami troskliwie i mozemy na nich polega¢, czujemy sie bezpieczni i chronieni. Je-
$li natomiast sg pochtonigci wlasnymi problemami, nieobecni lub ich funkcjonowanie jest zaktécone
przez problemy emocjonalne albo srodki odurzajace, to (jako dzieci) czujemy, ze nasze otoczenie
- awraz z nim $wiat - jest nieprzewidywalne, pelne przemocy i nie zaspokaja naszych potrzeb. Ma-
le dzieci pojmujg $wiat, odnoszac wszystko do siebie. Uwazaja, ze ten kreci sie wokot nich i skta-
da wylagcznie z ich potrzeb, poza ktérymi nie istnieje nic wiecej. Ta zawezona perspektywa poznawcza
jest normalna na tym etapie rozwoju. To przez nig dzieci maja poczucie, ze wszystko dzieje si¢
z ich powodu. Na przyktad dziecko moze si¢ obwinia¢ za rozwdd rodzicéow. Gdy rodzice wyzna-
czaja mu kary i je krytykuja, jest przekonane, ze jest zte i Ze to ono stanowi problem. Niektdre dzie-
ci stysza nawet nastepujace komunikaty: ,,Nie stracitlbym panowania nad sobg i nie uderzylbym cie,
gdyby$ nie byl takim zlym dzieciakiem” Skrajnym przyktadem jest przypadek wykorzystywania
seksualnego, gdy sprawca mowi dziecku, ze to ono jest winne czy ze samo tego chciato. Dzieci ni-
gdy nie ponoszg winy za przemoc!

Moje najwazniejsze wspomnienia

Przyktad: ,,Ojciec wracat do domu pijany i wsciekly. Bit mnie za byle przewinienie”.

Plan ochrony mojego Wrazliwego Dziecka

Przyklad: skorzystaj ze stow i wspomnienn Dobrego Rodzica pochodzacych od terapeutéw, wspie-
rajacych osob czy od twojego Zdrowego Dorostego.
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Moje antidotum poznawcze

Przyklad: karta przypominajaca ,,Nie musze by¢ taka jak moja matka’, ,,Przestann mnie obrazac”

Moje antidotum doswiadczeniowe

Przyklad: zastap kary listem od Dobrego Rodzica albo odstuchaj jego wypowiedz nagrana na
dyktafon lub na plyte. Mozesz tez ukoi¢ swoje Wrazliwe Dziecko.

Rola Zdrowego Dorostego

Twoj Zdrowy Dorosty musi (1) uswiadomic sobie, (2) powstrzymac, (3) odsung¢ i (4) wygna¢ Ka-
rzacego Rodzica. W jaki sposob to zrobisz?

Maj cel terapeutyczny dotyczacy Karzacego Rodzica

Przyklad: ,Naucze si¢ rozpoznawac glos Karzacego Rodzica i skorzystam z planu radzenia sobie
z trybem”.
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Lista,za i przeciw”: rozpoznawanie wptywu
trybow rodzicielskich - przyktad

Argumenty za (zalety)

Argumenty przeciw (wady)

Czy musisz wypedzi¢ Karzace-
go lub Wymagajacego Rodzi-
ca?

Kwestie do rozwazenia:

Tak - ich gtosy kazq mi wyrzqdzac krzyw-
de sobie lub innym. Czasami nawet trace
przez nich ochote do zycia. Kiedy ich stu-

Nie — méj przypadek i tak jest beznadziej-
ny, a oni tylko mi o tym przypominajq. Gdy-
bym sie ich pozbyt, to nie miatbym juz

nikogo! Nie jestem dostatecznie silny, by
z nimi walczy¢. Wierze w ich stowa, w kori-
cu to moi rodzice.

cham, czuje sie przegrany.

Czy stowa lub doswiadczenia
trybow rodzicielskich zaspo-
kajaja twoje potrzeby?

Zaspokajajq tylko potrzebe kary. Nie przynoszq zaspokojenia zadnej ze zdrowych po-
trzeb. Sprawiajq, Ze czuje sie okropnie, a nawet trace ochote do Zycia.

Czy tryby rodzicielskie przy-
nosza réwniez efekty niepoza-
dane? Jakie?

Tak, czasami mam wrazenie, ze znowu jestem w domu z mojq wrednq matkgq.

Czy tryby rodzicielskie maja
zwigzek z twoim samookale-
czaniem? Jaki?

Tak, czasem mdwiq mi, Ze zastuzytem na kare. Wtedy sie okaleczam, Zeby tylko wreszcie
sie zamknety. Zaczynam rozumiec, ze samookaleczanie przynosi ulge tylko na chwile,
ale nosze to cholerstwo w glowie prawie caty czas.

Plan dziatania

Pierwszy krok: oddziele Karzqcego czy Wymagajqcego Rodzica od wtasnej osoby — oni
nie sqg mnq. Okresle ich zrédto. Moge to zrobic, wykonujqc jakgs reprezentacje trybu ro-
dzicielskiego, na przyktad kukte ze scinkéw materiatu. Moge stworzyc wizerunek trybu
zwycinkéw z gazet, rysunkdw, fotografii. Kiedy juz uda mi sie oddzielic jego gtos od wta-
snej osoby i rozpoznac jego zrédto, Zdrowy Dorosty zdecyduje, czy stowa Karzqgcego i/lub
Wymagajqcego Rodzica sq prawdziwe czy nie, czy mi pomagajq, czy raczej mnie niszczq.

Co zrobisz, aby wykonac pierw-
szy krok?

Wezme mate kukty Karzqcego Rodzica i powiesze je w swoim pokoju. Jesli znowu zacznq
do mnie méwic, zamkne je w szafce. Wyprobuje tez wizualizacje bariki bezpieczeristwa.
Otocze sie barikg odpornq na Karzqcego Rodzica, do ktdrej jego gtos nie zdota przenikngc.

Jaki byt rezultat podjetych
dziatan?

Na poczqtku czutem sie troche gtupio, ale gtos naprawde stat sie cichszy, kiedy wrzuci-
tem kukty do szafki i wyobrazitem sobie barike bezpieczenstwa.
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Lista,za i przeciw” - formularz

Argumenty za (zalety) Argumenty przeciw (wady)

Czy musisz wypedzi¢ Karzace-
go lub Wymagajacego Rodzi-
ca?

Kwestie do rozwazenia:

Czy stowa lub doswiadczenia
trybow rodzicielskich zaspo-
kajaja twoje potrzeby?

Czy tryby rodzicielskie przy-
nosza réwniez efekty niepoza-
dane? Jakie?

Czy tryby rodzicielskie maja
zwiazek z twoim samookale-
czaniem? Jaki?

Plan dziatania

Co zrobisz, aby wykonac pierw-
szy krok?

Jaki byt rezultat podjetych
dziatan?
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Praca nad trybem na poziomie poznawczym:
arkusz komunikatow dysfunkcyjnego trybu rodzicielskiego

Tryb Karzacego Rodzica odnosi si¢ do negatywnych i krytycznych komunikatow, ktore w dziecin-
stwie zdarzalo ci si¢ stysze¢ z ust waznych dla ciebie oséb i ktore uwewnetrzniles (uwewnetrzni-
tas). Ta czes¢ twojej osoby to surowy krytyk, ktéry jest wiecznie ze wszystkiego niezadowolony.
W ramce zebrano przyktady komunikatéw, ktére przychodza na mysl osobie znajdujacej sie w try-
bie Karzacego Rodzica. Musisz pozby¢ sie tego trybu, bo on w zaden sposéb tobie nie pomaga.

Jeste$ glupi, powinienes byt to przewidziec.

Zastugujesz na kare, jestes ofiarg losu.

Do niczego si¢ nie nadajesz.

Dlaczego nie mozesz by¢ taki jak twoi bracia?

To wszystko twoja wina.

Jeste$ nieudacznikiem.

Bledy popelniane przez twoje rodzenstwo to twoja wina.
Jestes najstarsza, powinna$ by¢ madrzejsza.

Jestes zly.

Nigdy nie bedziesz szczesliwa.

1. Gléwny komunikat mojego Karzacego lub Wymagajacego Rodzica
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4. Dowody, ktére ograniczajg zasieg komunikatu lub catkowicie mu zaprzeczajg
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Materiatly informacyjne:
antidota na tryby Karzacego/Wymagajacego Rodzica

Antidotum poznawcze

Sa to stwierdzenia, ktore mozesz sobie powtarza¢, a ktére przecza przekonaniom powigzanym
z trybem Karzacego lub Wymagajacego Rodzica.

Za kazdym razem, kiedy popelniasz jakis biad, pojawia si¢ automatycznie mysl: ,, Alez jestem
glupi(a)”. Antidotum poznawcze mogloby brzmie¢ nastepujaco: , Fakt, ze popelniam bledy, nie
oznacza, ze jestem glupi(a). To pokazuje, ze jestem tylko cztowiekiem. Sprobuje wyciagna¢ z tego
lekcje” Takie stowa $wiadczg o tym, ze osoba, ktéra popelnila btad, nabiera do niego dystansu.
Niektore pomyltki majg powazne konsekwencje i moga rzutowac na nasza prace czy relacje z ludz-
mi. Uczac si¢ na wlasnych btedach, masz jednak wigksze szanse na sukces, niz przeskakujac w tryb
Karzacego Rodzica i wyzywajac sie od gtupkéw. Badania psychologiczne wykazaly, ze agresja stow-
na, na przyklad wyzywanie siebie, wcale nie zwigksza naszych osiagni¢¢. Sukcesowi sprzyja zas
umiejetnos$¢ dostrzezenia btedu i wyciagniecia z niego wnioskdw na przyszlos¢. Na tym wiasnie po-
lega antidotum poznawcze.

Jak stworzy¢ wlasne antidotum poznawcze?

1. Rozpoznaj komunikaty swojego Karzacego/Wymagajacego Rodzica.

2. Pamietaj, Ze to tylko stowa dysfunkcyjnych trybéw, a nie fakty!

3. Znajdz alternatywne stwierdzenia, jak w podanym przykladzie. Zapisz je na karcie przypomina-
jacej. Jesli nie uda ci si¢ znalez¢ alternatywnego stwierdzenia, skorzystaj z przykladu kogo$ innego.

4. Nos$ karte przy sobie, by czesto na nig spogladac.

Antidotum doswiadczeniowe

Sa to do$wiadczenia, ktére mozesz swiadomie przywotywac w pamieci, a ktére przecza przekona-
niom, uczuciom i zachowaniom zwigzanym z trybami Karzacego lub Wymagajacego Rodzica.

Wybierz wspomnienie i przezyj na nowo chwile, w ktdrej czutes (czula$) si¢ wazny (wazna)
oraz doceniany (doceniana) i nie czules (czulas) sie gtupi(a). Owo wspomnienie moze dotyczy¢ otrzy-
mania dobrej oceny okresowej w pracy, sytuacji, gdy ktos ci powiedzial, ze jeste§ dobrym przyja-
cielem, albo gdy grupa pochwalita cie za trafny i dowcipny komentarz. Antidotum musi mie¢
zindywidualizowang forme i odnosi¢ si¢ do momentu, w ktérym nie czutes (czulas) tego, co zwykt
o tobie méwi¢ Karzacy czy Wymagajacy Rodzic. Osoby, ktére majg silny tryb Karzacego lub Wy-
magajacego Rodzica, wykazuja sklonnos¢ do ciagtego przywotywania wlasnych btedéw i wszel-
kich dowodéw na potwierdzenie swoich nieuzasadnionych interpretacji. Takie ,,emocjonalne ciegi”
z czasem przynoszg konsekwencje. Poniewaz emocjonalny komponent trybu moze dziata¢ poza na-
szg $wiadomoscig, tym bardziej wazne jest, by go wychwyci¢ i opracowa¢ dla niego antidotum do-
$wiadczeniowe. Jesli masz silny tryb Karzacego lub Wymagajacego Rodzica, to zapewne wiesz, jak to
jest czu¢ si¢ wadliwg osobg. Musisz odnalez¢, rozwija¢ i wzmacnia¢ poczucie kompetencji i wlasnej
wartosci lub inne cechy, o ile tylko stanowig emocjonalne przeciwienstwo Karzacego/Wymagaja-
cego Rodzica.

Wybierz jakis dokuczliwy komunikat swojego Karzacego lub Wymagajacego Rodzica, nad ktd-
rym bedziesz pracowac. Okresl i opisz emocjonalny komponent trybéw rodzicielskich. Wykorzy-
staj te informacje przy tworzeniu antidotum doswiadczeniowego.
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Ocena Zdrowego Dorostego

Zdrowy Dorosty to ta czgs¢ twojej osoby, ktdra jest w stanie zastosowaé poznawcze i doswiadcze-
niowe antidotum na tryby schematoéw, z jakimi si¢ borykasz. Potrafi tez zaspokaja¢ potrzeby two-
jego Wrazliwego Dziecka. Zdrowy Dorosty pozwala ci przebic si¢ przez nieswiadome bariery
wytworzone przez schematy po to, by utrudni¢ ci wykorzystywanie twoich mocnych stron.

1. Opisz swojego Zdrowego Doroslego - jak wyglada dzisiaj? Na przyklad jakie mocne strony do-
strzegasz w sobie?

3. W jaki sposob uzyskujesz dostep do swojego Zdrowego Dorostego? Jak zmienitaby sie twoja przy-
sztos¢, gdyby ten dostep byt staty?
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Ocena tozsamosci mojego trybu Zdrowego Dorostego

Ocena etykiet z dziecinstwa

Moje

Etykieta Zrédto Fakty Trafnos¢ Korekta | > ekonanie w %

Dodatkowe oceny z okresu dorostego zycia pochodzace z wiarygodnych, zaufanych zrédet

Moja akceptacja

Opis Zrodto W %
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Jak moge prze

(

ZD3

)

$¢ w tryb Zdrowego Dorostego

Zdrowe strategie

Mocne strony radzenia sobie ~Sprzymierzency Zasoby

Opis mojego

Zdrowego

Dorostego

Tryb Wrazliwe Dziecko Ztoszczace sie/ Karzacy Rodzic Odtaczony
/Impulsywne Obrorica
Dziecko

Jakie sa fakty (jak

opisatby sytuacje

obiektywny obser-
wator)?

Czy twoja reakcja
wydaje sie zbyt sil-
na w stosunku do
sytuacji? Jak wy-
glada? Czy wiesz,
dlaczego reakcja
jest tak intensyw-
na (zrodto w dzie-
cinstwie)?

Wyprébuj antido-
tum poznawcze.
Jakie antidotum
wybrates (wybra-
fas) i jaki skutek

Przyktad:

Zastanawiam sie, czego tak
naprawde sie obawiam. Gdy-
by to sie rzeczywiscie zdarzy-
fo, jak trudne bytoby dzis dla

ono miato? mnie (osoby dorostej)? Jakie
jest prawdopodobieristwo, ze
to sie wydarzy? Przypomi-
nam sobie, Ze jestem osobq
dorostq i jest rok 2015.

Wyprébuj antido- | Przyktad:

tum doswiadcze- | Wizualizuje bezpieczne miej-

niowe. Jakie sce, aby sie ochronic. Robie

antidotum wybra-
tes (wybratas) i jaki
skutek ono miato?

cos, co przynosi ukojenie lub
pocieszenie mojemu WraZli-
wemu Dziecku.
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Tryby schematow a tozsamos¢

Przeczytaj przyklady, a nast¢pnie zapisz wlasne odpowiedzi dla kazdego trybu.

. ) , . .. Jaki procent
Co wiesz o poszczegdlnych czesciach twojej osoby? twoiei osob
Tryb Na przyktad: w jaki sposéb dany tryb (czastka ciebie) wptywa na twoje stanjmjlvi dany
poczucie Ja i na to, jak postrzegaja cie inni ludzie? tryb? y
Wrazliwe Przyktad: To jest przestraszona, smutna czes¢ mojej osoby, ktérg widujq jedynie naj- 10%
Dziecko blizsi. Rzadko kiedy uswiadamiam sobie jej obecnos¢.
Zloszczace sie/ | Przyktad: Moge to powstrzymywac bardzo dtugo, jednak w koricu wybucham z po- 5%
/Impulsywne wodu, ktéry innym wydaje sie btahy, ale dla mnie jest kroplq przepetniajqcq czare.
Dziecko
Odtaczony Przykfad: Czesto sie wytgczam, bo nie znosze swojej pracy i nudze sie w niej. Mam do 40%
Obronca niej za wysokie kwalifikacje.
Karzacy/ Przyktad: Czesto stysze gtos mojej krytycznej, karzqcej matki. Dla niej nic nigdy nie by- 20%
/Wymagajacy | fo wystarczajqco dobre, ja tez jestem wedtug niej nieudacznikiem.
Rodzic
Szczesliwe Przyktad: Ta radosna, wolna czes¢ mojej osoby rzadko dochodzi do gtosu, by sie bawic. 5%
Dziecko
Zdrowy Dorosly | Przyktad: Potrafie by¢ pewny siebie i stanowczy, zatroszczy¢ sie o swoje potrzeby. 20%
Chce czesciej taki byc. Jestem dumny z tej czesci mojej osoby, inni jg szanujq i lubigq.
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)

Koto Tozsamosci

Informacje na temat
Zdrowego Dorostego

1. Skoriczytem studia.

Nowe pozytywne fakty
z Kota Obserwacji
Swiadomosci

1. Od 30 dni nie wystqpito
samookaleczanie.

Negatywne mysli
lub znieksztalcenia
poznawcze

1. Nie poszedtem na
politechnike, wiec studia
niewiele znaczq.

Komunikaty Karzacego
lub Wymagajacego
Rodzica

1. Jestem nieudacznikiem.
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Koto Tozsamosci - instrukcja

Niestabilna tozsamos¢ to jeden z problemow, z ktérymi borykaja si¢ osoby z borderline. Pierwszy
krok w kierunku ustabilizowania tozsamosci polega na zidentyfikowaniu tych elementéw wlasnej
tozsamosci czy tez obrazu Ja, ktore wigzg si¢ z nieadaptacyjnymi trybami.

Powszechny niszczacy komunikat Wymagajacego Rodzica informuje, ze jesli nie jestesmy do-
skonali, to musimy by¢ wadliwi. Komunikat ten moze przybiera¢ rézne formy. Oto niektdre z nich:
»Jestem niedobry”, ,Jestem nic nie warta’, ,,Jestem niedostatecznie dobry’, ,,Jestem nieudaczni-
kiem”. Jesli zmagasz si¢ z takim lub podobnym komunikatem, zapisz go tutaj: .......c.cccoevrvevcucreunence

Teraz przyjrzymy si¢ prawdziwosci i trafnosci tego komunikatu bardziej neutralnym okiem Zdro-
wego Doroslego. Zweryfikujemy nastepujace dane:

1. Informacje z Kota Obserwacji Swiadomosci, ktore dostarcza podstawowej wiedzy dotyczacej
twojego Zdrowego Dorostego, na przyklad o tym, jakie masz sukcesy i osiggniecia. Sa to infor-
macje z twojego obecnego zycia.

2. Informacje na temat negatywnych mysli czy znieksztalcen poznawczych, ktore znajduja sie
najpewniej w obszarze kolfa dotyczacym mysli. Przykladem moga by¢ mydli: ,,Jestem nieudacz-
nikiem” lub ,,Nigdy nic mi si¢ nie udaje” W tej czesci zapisujesz réwniez wnioski wynikajace
ze znieksztalcen poznawczych.

3. Nowe pozytywne fakty. Tutaj mozesz gromadzi¢ pozytywne informacje zwrotne, ktore otrzy-
mujesz od innych czlonkdw grupy, terapeutéw czy personelu medycznego. To fakty, ktére doty-
czg ciebie. Mozesz si¢ nauczy¢ je akceptowac, a one mogga zastapic¢ znieksztalcone fakty pochodzace
z twojego dziecinstwa. Kiedy dorastamy, akceptujemy ,.fakty” podawane nam przez rodzicéw
i inne wazne osoby z otoczenia. Dlaczego nie mieliby$my jeszcze raz ich rozwazy¢? Przeciez za-
akceptowalis$my je w dziecinstwie, nie zdajac sobie sprawy z ich nieprawdziwosci, a nie bylo przy
nas zadnych pozytywnych dorostych postaci, ktére mogtyby udzieli¢ bardziej poprawnych infor-
macji zwrotnych. Dlaczego nie popracowac nad przyswojeniem faktéw dotyczacych wlasnej oso-
by, ktére pochodzg od kogo$ mniej tendencyjnego, na przyklad od lideréw grupy terapeutyczne;j?

4. Komunikaty Karzacego lub Wymagajacego Rodzica, ktére majg zrédlo w doswiadczeniach
z dziecinstwa. Zazwyczaj wigzg sie one z jakims rodzajem przemocy, deprywacja emocjonalna,
brakiem mitosci, porzuceniem przez rodzicéw lub ich niezdolnoscig do bliskosci. W sytuacjach
przemocy sprawca na ogot dokonuje projekcji swojej niegodziwosci na ofiary. Obarcza ofiare
wing za przemoc, co jest niesprawiedliwe i catkowicie bledne. Jednak dla dziecka dopuszcze-
nie do siebie mysli, Ze rodzice sg zli albo niezdolni do mitosci, jest zbyt przerazajace. Gdyby mia-
to zaakceptowac taki fakt, oznaczaloby to, ze przemoc nigdy si¢ nie skoniczy, a ono nigdy nie zazna
bezwarunkowej milosci, ktérej pragnie i potrzebuje. Dlatego dzieci mysla, ze o ile tylko nie by-
tyby zte albo gdyby byly wystarczajaco dobre, nie doszltoby do przemocy ani do zaniedban,
a one zostalyby obdarzone mifoscia. Niestety w takiej sytuacji nie ma znaczenia, jak idealne
jest dziecko - i tak nie jest kochane. I nie ma w tym jego winy. Brak milosci i potwierdzenia waz-
nosci moze mie¢ dtugofalowe negatywne nastepstwa w zyciu dorostym, takie jak na przyklad
szukanie milosci i akceptacji u 0séb emocjonalnie niedost¢pnych lub sklonnych do stosowa-
nia przemocy. Te daremne poszukiwania sg przykladem zyciowej putapki.
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Oto kilka przykltadow antidotéw na schemat Wadliwosci:

® odkrycie podstaw negatywnego przekonania, ponowna ocena i korekta wszelkich znieksztalcen;

® uczenie si¢ kochania i akceptowania siebie dzieki pogodzeniu si¢ z btedami popelnionymi
w przesztosci oraz dzigki zdrowym i rozsagdnym oczekiwaniom wobec siebie w terazniejszo$ci;

® przyjmowanie akceptacji i potwierdzenia swojej wartosci ze strony otoczenia, wystrzeganie sie
0s0b odrzucajacych czy negatywnych.

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Joan M. Farrell i Idy A. Shaw Grupowa terapia schematéw w leczeniu borderline (Sopot: GWP 2016). © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



( zop7 )

Swiadomosé trybu Zdrowego Dorostego

Jedna z gtéwnych przyczyn bardzo silnego bélu emocjonalnego (niezaleznie od tego, czy wigze sie
on z lekiem, zlo$cig, smutkiem, czy tez z innym uczuciem) jest zwykle niezaspokojenie podstawo-
wych potrzeb. W sytuacji idealnej potrzeby te zaspokaja nasz Zdrowy Dorosly. Jesli jednak tak sie
nie stanie, uruchomig si¢ tryby dzieciece, ktore stanowig wrodzong reakcje na brak owego zaspo-
kojenia. Tryby te pociagaja za sobg lawing niezdrowych schematéw, mysli, wspomnien, uczu¢
(wstydu lub poczucia winy), co nie sprzyja dzialaniom na rzecz zaspokojenia potrzeb. Tryby dzie-
ciece czgsto pobudzajg stare niezdrowe reakcje radzenia sobie (takie jak walka, ucieczka, znieru-
chomienie) albo negatywne tryby rodzicielskie: Krytycznego lub Karzacego Rodzica. Wrazliwe
Dziecko moze podja¢ starg obronng reakcje polegajaca na nieodczuwaniu niewygodnych emocji.
Moze tez ustapi¢ miejsca Zloszczacemu si¢ lub Impulsywnemu Dziecku. Te z kolei czesto urucha-
miaja dysfunkcyjne tryby rodzicielskie, ktore reaguja karaniem, krytyka i wycofaniem mitosci, gdy
zauwaza, ze dziecko wyraza jakas potrzebe. I tak zamyka sie btedne koo emocjonalnego bolu i stre-
su. Niezaspokojone potrzeby pobudzajg kolejne nieadaptacyjne tryby, te z kolei utrudniajg Zdro-
wemu Dorostemu podjecie dzialan, ktére moglyby przynies¢ ztagodzenie bélu. Tymczasem bdl
sie nasila, a my tkwimy w pultapce bolesnych wspomnien z dziecinstwa. Zamieszczona na kolejne;j
stronie rycina ukazuje to bledne koto i wskazuje, jak sie z niego wydosta¢. Jak wida¢, w kazdym punk-
cie, w ktorym dochodzi do uruchomienia tryboéw, to swiadomos¢ jest pierwszym krokiem otwie-
rajacym dostep do Zdrowego Doroslego, ktéry pozwala uwolni¢ si¢ z btednego kota bolesnej
przeszlosci. Zdrowy Dorosty zaczyna dziatanie od zaakceptowania tego, Ze niezaspokojona po-
trzeba jest czyms$ zdrowym, mamy do niej prawo, powinni$my ja zaspokaja¢, a przynajmniej pro-
bowac to zrobic. Pojawia si¢ pytanie, jak zaspokoi¢ ja w sposob skuteczny, asertywny i zdrowy.
Niestety nie mamy gwarancji, ze otoczenie zareaguje odpowiednio na dziatania Zdrowego Doro-
stego. On jednak zawsze moze podejmowac dalsze kroki w granicach swoich mozliwosci, aby da-
zy¢ do zaspokojenia potrzeby i negocjowaé w swoim imieniu.

Pamigtaj: Swiadomos¢ to pierwszy krok do przerwania blednego kota — putapki bolesnej prze-
sztosci, w ktdrej tkwi twoje Wrazliwe Dziecko.
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Cwiczenie grupowe: rozwijanie trybu Zdrowego Dorostego

Jednym z gléwnych sposobdw rozwijania trybu Zdrowego Dorostego jest wzmacnianie tego, co
bedzie ci przypominalo o pozytywnym mysleniu, radzeniu sobie i planach na przyszlos¢. Do tej ka-
tegorii przypomnien nalezy wiele réznych elementéw, na przyklad wspierajaca relacja, zdjecie
wspierajacej osoby, obraz lub symbol reprezentujacy jakas twoja wazng ceche, stowa dodajace otu-
chy. Umacnianie pozytywnego planu na dalsze zycie najlepiej przeciwdziata planom samobojczym.

Zadanie

Zapoznaj sie z podanymi strategiami wzmacniania Zdrowego Dorostego, a nastepnie wyprobuj
przynajmniej trzy z nich. Opisz swo6j wybor i doswiadczenia podczas stosowania strategii.

1. Wykorzystaj stowa zachety i otuchy od innych, ktdére udato ci si¢ zapisac. Jesli nie masz takich
przyktadow, popro$ o nie.

2. Prze¢wicz zdrowa umiejetno$¢ radzenia sobie.

3. Potrzymaj przedmiot, poczuj zapach lub popatrz na zdjecie, ktére wywotujg jakies uczucie lub
pozytywne skojarzenia.

4. Przeprowadz wizualizacje pozytywnych wspomnien. Wyobraz sobie, ze twoj umyst to rzutnik do
slajdow. W16z do rzutnika slajd z pozytywnym wspomnieniem, a gdyby wyswietlito si¢ jakie$
negatywne, wyrzuc ten slajd i ponownie widz pozytywny. Pamigtaj, ze nie mamy $wiadomej kon-
troli nad kazda mysla, ktéra przychodzi nam do gtowy, ale mozemy wybra¢, czy pozwolimy jej
tam zosta¢, czy tez zastapimy ja czyms$ innym.

5. Przeprowadz wizualizacj¢ swojego marzenia o zdrowej doroslej przysztosci.
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Cele i ogdlne zasady grupowej terapii schematow

Cele grupowej terapii schematéw obejmuja:

® dostarczenie pacjentowi informacji na temat zaburzenia osobowosci typu borderline oraz moz-
liwosci wyleczenia objawdw, ktore negatywnie wplywaja na jego Zycie;

® pomoc pacjentowi w poznaniu i zrozumieniu wlasnych uczué, potrzeb i mysli;

zrozumienie wpltywu doswiadczen z dziecinstwa na dzisiejsze zycie;

® wyposazenie pacjenta w zdrowe umiejetnosci radzenia sobie w bezpiecznym i wspierajagcym $ro-
dowisku grupy terapeutycznej;

® zwiekszenie poczucia stabilnosci emocjonalnej;

® zwigkszenie komfortu Zycia;

® zwigkszenie tolerancji na bol emocjonalny bez podejmowania szkodliwych dziatan.

Te ambitne cele bedg wymagaly czasu i duzego wysitku z twojej strony.

Ogodlne zasady pracy w grupie nie powstaly po to, by ograniczy¢ ja listg nakazéw i zakazow,
lecz by grupa mogta sie sta¢ bezpiecznym i wspierajacym srodowiskiem terapeutycznym. Zbior
zasad powstawal przez lata i byt modyfikowany w porozumieniu z wieloma grupami pacjentow ta-
kich jak ty. Dzieki niemu terapeuci i wszyscy uczestnicy terapii wiedza, czego moga oczekiwac
i czego oczekuje sie od nich. Jesli ktoras zasada okaze si¢ problematyczna, zawsze mozna ja prze-
dyskutowac na sesji. Jezeli co$ nie bedzie pasowato do konkretnej grupy, to pacjenci moga poroz-
mawiac z terapeutami o tym, w jaki sposob to zmienic. Jedyne punkty niepodlegajace negocjacjom
to te dotyczace bezpieczenstwa uczestnikow.

1. Frekwencja. Od uczestnikdw terapii oczekuje si¢ obecnosci na wszystkich sesjach, a takze punk-
tualnosci. Na przestrzeni lat ustalono, ze jesli ktos spdzni si¢ wiecej niz 10 minut z przyczyny
innej niz nagly wypadek lub okolicznosci, na ktére nie mial wptywu (jak np. korek z powodu
wypadku lub robdt drogowych), to nie moze dotaczy¢ do grupy, ktora juz rozpoczeta prace.
Powody usprawiedliwiajace opuszczenie sesji grupowej to wylacznie zaplanowany wczesniej
urlop, nagly wypadek lub nieprzewidziane przeszkody. W razie naglego wypadku poinformuj
grupe telefonicznie o tym, co si¢ dzieje, aby ta nie martwila si¢ o twoje bezpieczenstwo.

2. Twoje zadania jako czlonka grupy. Twoim zadaniem jako uczestnika terapii jest miedzy inny-
mi podejmowanie préb. Cwiczenia zostaly opracowane w taki sposéb, aby poméc ci poznaé wia-
sne emocje i tryby, a nastepnie poczu¢, ze masz nad nimi pewng kontrole. Od uczestnikow
terapii oczekuje sie, ze w czasie sesji beda sami decydowac o sobie. To oznacza, ze gdy grupa
bedzie wykonywala ¢wiczenie, a ty poczujesz, ze na tym etapie ono ci¢ przerasta, podejmiesz
odpowiedzialng decyzje, by nie bra¢ w nim udzialu. Na wigkszosci sesji otrzymasz tez zadanie
domowe. Zadania te maja pomoéc pacjentom w stosowaniu wiedzy i umiejetnosci zdobytych pod-
czas sesji w sytuacjach zyciowych poza salg terapeutyczng. Podejmowanie prob oznacza mig-
dzy innymi, ze uczestnicy terapii zrobia wszystko, co w ich mocy, by wykona¢ zadanie domowe.
Jesli jednak z jakich$ powodow nie uda ci si¢ wykona¢ zadania, powiesz grupie, co stanelo ci
na przeszkodzie, aby ta pomogta ci si¢ z tym uporac.

3. Szacunek dla pozostatych czlonkéw grupy. Od kazdego uczestnika terapii oczekuje sie posza-
nowania fizycznej i emocjonalnej przestrzeni pozostatych czlonkéw grupy. Oznacza to, ze nikt
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nie bedzie bez pozwolenia dotykal drugiej osoby;, a jesli ktos nie zechce odpowiedzie¢ na jakies
pytanie, jego wola zostanie uszanowana. Krzyczenie, obrzucanie wyzwiskami, rzucanie przed-
miotami lub grozenie uszkodzeniem ciala to oczywiste niedopuszczalne przyklady braku po-
szanowania innych. Na poziomie emocjonalnym zasada ta oznacza zadawanie innym uczestnikom
terapii tylko takich pytan, na ktére samemu byloby si¢ gotowym udzieli¢ odpowiedzi, a takze
zaakceptowanie odpowiedzi: ,,Nie czuje si¢ na silach teraz na to odpowiedzie¢”. Wazna jest tez
delikatnos$¢ w kontaktach z osobami, ktére znajduja sie w trybie Wrazliwego Dziecka. Ponie-
waz mozesz mie¢ trudnosci z kontrolowaniem zlosci i wybuchow agresji stownej, terapeuci
pomogg ci nad nimi zapanowac, jesli co$ takiego wydarzy sie podczas sesji. Nikt nie wyrzuci
cie z terapii z powodu twoich objawoéw. Terapeuci w takiej sytuacji poprosza ci¢ jednak o zro-
bienie sobie przerwy w kaciku bezpieczenstwa w sali lub na zewnatrz, aby zapanowac¢ nad pro-
blematycznym zachowaniem.

4. Rola terapeutow grupowych. Wszyscy czlonkowie grupy powinni wiedzie¢, ze zadaniem tera-
peutow jest zapewnienie bezpieczenstwa w grupie i wyznaczanie granic. Oznacza to, ze terapeu-
ci czasem mogg przypomina¢ ci obowigzujace zasady i prosi¢ cie o powstrzymanie sie od
tamigcego je dziatania. Pod tym wzgledem ich rola r6zni si¢ od roli pacjentéw. W grupowe;j te-
rapii schematow terapeuci majg petni¢ role Dobrych Rodzicow, zaleznie od trybu, w jakim
znajduje si¢ dany pacjent. Kiedy bedziesz w trybie Wrazliwego Dziecka, Dobry Rodzic dowie
sie, czego potrzebujesz, i nie przekraczajac granic relacji terapeutycznej, postara si¢ zaspokoié
twoja potrzebe albo pomoze ci samodzielnie o nig zadba¢. Osoba znajdujaca si¢ w tym trybie
zwykle czuje si¢ przestraszona lub zraniona. Terapeuci moga ja chroni¢, rozproszy¢ jej obawy,
pocieszy¢ ja lub ukoi¢. Kiedy bedziesz w trybie Zloszczacego si¢ lub Impulsywnego Dziecka, kto-
ry rozumiemy jako wrodzong dziecigcg reakcje na brak zaspokojenia potrzeb, Dobry Rodzic -
czyli terapeuta — wyznaczy ci granice. W tym trybie bowiem potrzebujesz wlasnie przewodnic-
twa i ustanowienia pewnych granic. Ztoszczace si¢ Dziecko moze potrzebowa¢ roztadowania
uczu¢. Dawanie upustu uczuciom nie oznacza przyzwolenia na atakowanie innych. Czasami pro-
ces ten zakldca spokoj w takim stopniu, ze nie powinien przebiega¢ w grupie. W takim przy-
padku jeden z terapeutéw na krétko opusci sale razem z pacjentem i wrdci po roztadowaniu
emocji. Moze tez pojawic si¢ konieczno$¢ powstrzymania Impulsywnego Dziecka przed dzia-
taniami, ktdre zniszczylyby jego relacje z innymi. Podczas sesji mogga sie takze uruchomic try-
by radzenia sobie. Jesli ktorys z cztonkéw grupy bedzie radzil sobie przez unikanie — opuszczajac
sesje, wychodzac z sali z powodu zdenerwowania, wylaczajac si¢ czy nie poswiecajac uwagi za-
jeciom - terapeuci zwr6cg uwage na to zachowanie, poddajac je konfrontacji. Podobnie z ra-
dzeniem sobie przez podporzadkowanie — terapeuci zwrdca na to uwage i pomoga pacjentowi
oceni¢, czy tego rodzaju reakcja zaspokaja jego dorosle potrzeby. Tryby nadmiernej kompen-
sacji, takie jak Rozzloszczony Obronca oraz tryb Zastraszania i Ataku, wymagaja od terapeu-
ty najsilniejszej reakcji w postaci wprowadzenia najostrzejszych granic. Koniecznie trzeba
podwazy¢ owe tryby i nie pozwoli¢ im dalej dziata¢, poniewaz mogg zniszczy¢ grupe. Poza te-
rapig to one mogg przysparzac pacjentom najpowazniejszych probleméw. Moga nawet zapro-
wadzi¢ ich do wiezienia albo sprawic, ze stracg przyjaciol i rodzine, jesli spala za sobg wszystkie
mosty. Kiedy terapeuci wchodza w role Dobrych Rodzicéw, pacjenci moga réznie na to reago-
wac. Niektdre reakcje moga nawigzywac do relacji z rodzicami z okresu dziecinstwa. Czasami
terapeuci uruchamiajg u pacjenta schematy lub tryby, ktére pociagaja za soba stare, niezdrowe
metody radzenia sobie i wzorce zachowania. Taka sytuacja to dla pacjenta bardzo wazna oka-
zja do zrozumienia, jakie bodzce na niego dzialajg i w jaki sposéb moze uzyska¢ dostep do try-
bu Zdrowego Dorostego, by wyrazi¢ swoja potrzebe.

5.Poufnos¢. Ze wzgledu na bezpieczenstwo i poszanowanie prywatnosci uczestnikow terapii
wszyscy czlonkowie grupy sa zobowigzani do przestrzegania zasady poufnosci. Nic, co dzieje
sie w trakcie sesji, a co dotyczy osobistych spraw pacjentéw, nie moze by¢ rozpowszechniane
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poza grupa. Nie mozesz takze zdawac relacji z poprzedniej sesji tym cztonkom grupy, ktérzy
byli na niej nieobecni. Jesli bedzie taka potrzeba, zadanie to wypelnig terapeuci. Mozesz za$ dzie-
li¢ sie z innymi osobami ¢wiczeniami i umiejetnosciami nabytymi w czasie terapii grupowe;j.

6. Leki i wychodzenie z sali podczas sesji. Unikaj przyjmowania doraznych $rodkéw uspokaja-
jacych przed sesja. Podczas sesji nie opuszczaj sali, z wyjatkiem naglych wypadkoéw. Skorzystaj
z toalety przed sesja, aby unikna¢ wychodzenia w jej trakcie. Jesli wystapi koniecznos¢ opusz-
czenia sali, powiedz grupie, co si¢ dzieje. Postaraj si¢ w mozliwie jak najmniejszym stopniu za-
ktocac prace pozostalych oséb. Wyjscie uczestnika z sali w trakcie sesji nie pozostaje bez wptywu
na grupe. Jej cztonkowie czesto si¢ obawiajg, ze kto$ wychodzi z powodu tego, co powiedzieli.
Jezeli ktorys z pacjentow opuszcza sale bez istotnego powodu, moze to zosta¢ odebrane jako lek-
cewazenie.

7. Zobowiazanie do udzialu w terapii grupowej. Powaznie rozwaz, czy chcesz podjac¢ zobowia-
zanie i przystapi¢ do programu grupowej terapii schematéw. Terapia grupowa moze by¢ fru-
strujaca, moga pojawiac si¢ u ciebie silne odczucia lub reakcje wobec innych cztonkéw grupy.
Przystapiwszy do tego programu, bedziesz jednym z o$miu jego uczestnikéw, poniewaz tylu
cztonkdéw liczg nasze grupy. Jest to jedyny tego rodzaju program terapii grupowej dla pacjen-
tow z zaburzeniem osobowosci typu borderline. Prosimy ci¢ o podjecie waznego zobowigza-
nia do pozostania w terapii. Zainwestujemy w ciebie duzo czasu i zasobow. By¢ moze dlugo
czekates (czekalas) na miejsce w naszej grupie. Pamietaj, ze inni nadal czekajg na swoja kole;j.
Podejmij zatem odpowiedzialng decyzje, by skorzystac ze specjalistycznej terapii zaburzenia
osobowosci typu borderline, ktorg ci oferujemy. Jeste$ tutaj, poniewaz twoi lekarze lub tera-
peuci skierowali cie do nas w przekonaniu, Ze tu mozesz uzyskac¢ rzeczywista pomoc. Jako ze-
spol prowadzacy terapie schematow zgadzamy si¢ z tym. JesteSmy przekonani, ze nasz program
przyniesie ci korzysci, jesli wytrwasz w nim do konca.
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Informacje prasowe na temat terapii schematéw

Terapia schematow - przelomowa metoda leczenia zaburzenia osobowosci
typu borderline

Calkowite wyleczenie ,,nieuleczalnego” zaburzenia jednak mozliwe: trzy szeroko zakrojone bada-
nia potwierdzaja skutecznos¢ nowatorskiej metody terapii, ktora daje nadziej¢ pacjentom cierpig-
cym na zaburzenie osobowosci typu borderline.

Pacjenci doswiadczajacy chaosu i cierpienia, jakie niesie ze soba zaburzenie osobowosci typu
borderline, zyskali wlasnie nadzieje, ze ich Zycie moze si¢ odmienic za sprawa nowej metody lecze-
nia - terapii schematow. Po raz pierwszy trzy szeroko zakrojone badania oceniajace wyniki te-
rapii wykazaly, ze wiele osob dotknietych tym zaburzeniem moze wréci¢ do pelni zdrowia,
i dotyczy to calego zakresu objawow. W jednym z badan terapia schematdéw okazata si¢ przeszto
dwa razy bardziej skuteczna, jesli chodzi o catkowite wyleczenie, niz tradycyjna, powszechna me-
toda leczenia tego zaburzenia (psychoterapia skoncentrowana na przeniesieniu). Wykazano tak-
ze, ze terapia schematdw jest bardziej oplacalna, a odsetek 0sdb porzucajacych leczenie jest
zdecydowanie nizszy. W drugim badaniu grupowa terapia schematéw przyniosta jeszcze lepsze
rezultaty, i to w krétszym czasie. Podczas o§miomiesigcznego programu terapeutycznego odsetek
pacjentow porzucajacych terapie wyniost 0%, a odsetek wyleczen az 94%. Trzecie badanie (raport
w druku) pokazuje, ze indywidualng terapi¢ schematéw mozna z powodzeniem wilaczy¢ do stan-
dardowych programéw zdrowia psychicznego, nie tracac przy tym na jej skutecznosci.

Inne rodzaje specjalistycznej terapii zaburzenia osobowosci typu borderline réwniez zyskiwa-
ly potwierdzenie empiryczne. Jednakze wszystkie z wyjatkiem terapii schematéw miaty powazne
ograniczenia, jesli chodzi o wptyw na funkcjonowanie pacjentow i jakosc¢ ich zycia. Do tego opta-
calno$¢ udato si¢ wykaza¢ tylko w przypadku terapii schematow. Ta metoda wigze si¢ réwniez
z wyzszym poziomem zadowolenia pacjentéw i terapeutdéw z przebiegu leczenia. Pierwsze ze wspo-
mnianych szeroko zakrojonych badan opisano w ,, Archives of General Psychiatry’, czasopismie Ame-
rykanskiego Towarzystwa Medycznego, drugie w ,,Journal of Behavioral Therapy and Experimental
Psychiatry”, raport z trzeciego za$ ukaze si¢ wkrétce w ,,Behavior Research and Therapy”. Terapia
schematow to podejécie integracyjne, ktore wyrasta z terapii poznawczo-behawioralnej i rozwija
jej zalozenia.

Wedlug danych amerykanskiego Narodowego Instytutu Zdrowia Psychicznego zaburzenie oso-
bowosci typu borderline stwierdza sie u okoto 1,0-2,5% populacji, cho¢ w niedawnym szeroko za-
krojonym badaniu epidemiologicznym podano znacznie wyzszy wskaznik - az 5,9%. To badanie
wskazuje zreszta, ze borderline moze wystepowac w populacji pie¢ do szesciu razy czedciej niz
schizofrenia czy zaburzenie afektywne dwubiegunowe. Osoby cierpiace na zaburzenie osobowo-
$ci typu borderline Zyja ciagle na skraju zalamania: na ogét s3 impulsywne, niestabilne emocjonalnie,
wyjatkowo wrazliwe na odrzucenie, regularnie zdarzajg im si¢ wybuchy zlosci, a ich codzienne zy-
cie przepelnione jest silnym bdlem emocjonalnym. Czesto uciekaja sie¢ do samookaleczania i wie-
lokrotnie podejmujg proby samobdjcze. Problemy z tozsamoscia, niska tolerancja na stres oraz lek
przed opuszczeniem utrudniaja zycie samych pacjentdw i ich bliskich. Wielu chorych nie moze
podja¢ pracy lub funkcjonuje na poziomie nieadekwatnym do swoich mozliwosci intelektualnych.
Dlatego z zaburzeniem osobowosci typu borderline wigzg si¢ duze koszty medyczne i spoteczne.
Przeszlo jedna pigta pacjentéw przyjmowanych do szpitali psychiatrycznych zostaje w nich wlasnie
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z powodu tej diagnozy. Do niedawna psychoterapia pomagata tylko w przypadku niektérych obja-
wow zaburzenia borderline. Najlepsze dostepne metody, takie jak dialektyczna terapia behawioral-
na, zmniejszaja nasilenie wielu autodestrukcyjnych zachowan, ale nie przynosza poprawy w zakresie
innych podstawowych objawow, szczegdlnie tych zwigzanych z glebsza zmiang osobowosci.

Dr Jeftrey E. Young, psycholog zwigzany z Wydzialem Psychiatrii Uniwersytetu Columbia
w Nowym Jorku, zaczat rozwija¢ terapi¢ skoncentrowang na schematach w polowie lat osiemdzie-
sigtych zeszlego stulecia. Zachecony jej powodzeniem zalozyl w polowie lat dziewiec¢dziesiatych
pierwszy Instytut Terapii Schematéw. Jego model terapii, przyjety przez wielu klinicystow ze Sta-
néw Zjednoczonych, z Europy i Azji, zainteresowal tez badaczy z Holandii, ktérzy opracowywali
zakrojone na szerokg skale badanie dotyczace metod leczenia zaburzenia osobowosci typu bor-
derline. Przejrzyscie sformulowane podejscie terapii schematéw doskonale pasowato do ich kon-
trolowanego badania.

W pierwszym badaniu grupa naukowcow holenderskich, w tym dr Josephine Giesen-Bloo
i dr Arnoud Arntz (kierownik projektu badawczego), poréwnywala skutecznos¢ terapii schematéw
(nazywanej takze terapig skoncentrowang na schematach) i terapii skoncentrowanej na przeniesie-
niu w leczeniu zaburzenia osobowosci typu borderline. W badaniu wzi¢lo udziat 86 pacjentdw z czte-
rech osrodkéw zdrowia psychicznego z Holandii. Przez trzy lata uczestniczyli oni w dwoch sesjach
terapeutycznych tygodniowo, przy czym jedng grupe poddano terapii skoncentrowanej na schema-
tach, a drugg - terapii skoncentrowanej na przeniesieniu. Po trzech latach pelne wyleczenie wykaza-
no u 45% pacjentoéw z pierwszej grupy i u 24% pacjentéw z drugiej grupy. Po uptywie kolejnego ro-
ku wskaznik powrotu do pelni zdrowia wynidst 52% w pierwszej grupie i 29% w drugiej grupie.
Stwierdzono, ze w sumie 70% pacjentdéw z grupy poddanej terapii schematéw osiggnelo znaczaca
poprawe. Co wiecej, wskaznik porzucenia leczenia wyniost tylko 27% w przypadku terapii schema-
tow;, w poréwnaniu z 50% w przypadku terapii skoncentrowanej na przeniesieniu. To wskazuje, Ze osoby
uczestniczace w terapii schematéw wytworzyly silniejsze poczucie przywigzania. Znaczacg poprawe
samopoczucia i funkcjonowania pacjentéw odnotowano juz po pierwszym roku leczenia, przy czym
poprawa nastepowala szybciej w grupie poddawanej terapii schematow. W kolejnych latach obser-
wowano dalszg stalg poprawe. W podsumowaniu badacze stwierdzili, ze oba rodzaje terapii przynio-
sty pozytywne rezultaty, jednak terapia schematéw okazala si¢ wyraznie bardziej skuteczna.

Trzecie ze wspomnianych badan nawigzywalo do pierwszego. Holenderscy badacze, w tym
dr Marjon Nadort i dr Arnoud Arntz, oceniali skuteczno$¢ terapii schematéw w leczeniu zabu-
rzenia osobowosci typu borderline wiaczonej do standardowego programu zdrowia psychiczne-
go. Grupe 62 pacjentéow poddano leczeniu w o$miu placéwkach na terenie Holandii. Tym razem
terapia byla pod réznymi wzgledami mniej intensywna niz w pierwszym badaniu, na przyktad
czestos¢ sesji w drugim roku leczenia zmniejszono z dwéch do jednej tygodniowo. Pomimo mniej-
szej intensywnosci nie spadta skutecznos¢ terapii schematéw — wskazniki wyleczenia byly przynaj-
mniej rownie wysokie, a odsetek pacjentow porzucajacych terapi¢ podobnie niski.

Drugie badanie zostalo przeprowadzone przez dr Joan M. Farrell i Ide A. Shaw, reprezentuja-
ce Osrodek Leczenia i Badan nad Zaburzeniem Osobowosci Borderline na Uniwersytecie Indiany.
Badaczki sprawdzaly skuteczno$¢ programu standardowej terapii wzbogaconej o o§miomiesigcz-
ny cykl grupowej terapii schematdw, obejmujacy 30 sesji. W badaniu wzieto udzial 32 pacjentéw
cierpigcych na zaburzenie osobowosci typu borderline. Wskaznik oséb porzucajacych leczenie
w grupie uczeszczajacej na standardows terapie i dodatkowo na terapie schematéw wyniost 0%,
a w grupie poddanej wylacznie standardowej terapii — 25%. Po zakonczeniu leczenia sprawdzono,
ilu pacjentéw przestato spelnia¢ kryteria diagnostyczne zaburzenia borderline. Okazalo sie, ze do-
tyczy to 94% osdb, ktore uczestniczyly w terapii standardowej potaczonej z terapig schematow,
oraz 16% osob, ktore uczestniczyly tylko w tej pierwszej. Grupowa terapia schematéw doprowa-
dzita do znaczacej redukcji objawow i ogdlnej poprawy funkcjonowania pacjentdw. Jej ogromna
skuteczno$¢ i pozytywne rezultaty pokazuja, ze w przypadku oséb z borderline to wlasnie praca
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w grupie moze wzmocnic lub przyspieszy¢ dziatanie aktywnych skladnikéw terapii. W chwili obec-
nej w czternastu osrodkach terapeutycznych z szesciu krajow realizowany jest zespolowy projekt
badawczy. Jest to randomizowane badanie kontrolowane majace na celu poglebiong analize tego
skutecznego polaczenia modelu grupowego i terapii schematow.

Terapia schematow to podejécie integracyjne, oparte na zalozeniach terapii poznawczo-be-
hawioralnej, a nastepnie rozwiniete i wzbogacone o techniki i pojecia zaczerpniete z innych odmian
psychoterapii. Terapeuci schematéw pomagaja pacjentom zmienia¢ gteboko zakorzenione, nie-
skuteczne wzorce zyciowe — czyli schematy — za pomocg technik poznawczych, behawioralnych
i skoncentrowanych na emocjach. W centrum zainteresowania znajduja sie relacja z terapeuta, co-
dzienne zycie poza gabinetem terapeutycznym i traumatyczne przezycia z dziecinstwa, ktdre s3
powszechnym doswiadczeniem 0s6b z borderline. Dr Young jest przekonany, ze wieksza skutecz-
no$¢ terapii schematéw wynika po czedci z wykorzystania koncepcji ograniczonego powtérnego
rodzicielstwa, ktdra nie wystepuje w zadnym innym podejsciu do leczenia tego zaburzenia.

W terapii schematdw i terapii skoncentrowanej na przeniesieniu dazy si¢ do glebszej zmiany
osobowosci, w przeciwienstwie do innych wspotczesnych podejs¢, ktore ograniczajg sie do reduk-
cji specyticznych behawioralnych objawdéw zaburzenia borderline, takich jak samookaleczanie. Jak
twierdzi dr Young: ,,Inne metody leczenia zaburzenia osobowosci typu borderline, takie jak dia-
lektyczna terapia behawioralna, réwniez pozwalajg wyksztalci¢ lepsze umiejetnosci radzenia sobie
i w znacznym stopniu zredukowac¢ zachowania autodestrukcyjne. Natomiast terapia schematow do-
datkowo pozwala pacjentom uwolnic si¢ od przenikajacego ich zycie bdlu, od nienawisci do sie-
bie i poczucia pustki. Sprzyja glebokiej zmianie osobowosci i znaczaco zwigksza jakos$¢ zycia”
Nawet najbardziej intensywna wersja terapii schematow — zastosowana w pierwszym z opisanych
badan - byla opfacalna. Autorzy badania przeprowadzili jego analiz¢ ekonomiczna, z ktérej wyni-
ka, ze kazdy rok uczestnictwa badanych pacjentéw w terapii schematéw pozwolil holenderskiemu
spoteczenstwu zaoszczedzi¢ netto 4500 euro na pacjencie, mimo ze leczenie byo intensywne, a za-
tem kosztowne. Kolejne lata po zakonczeniu terapii przyniostyby zapewne dalsze oszczgdnosci.
Najnowsze rozwigzanie w postaci grupowej terapii schematow jest prawdopodobnie jeszcze bar-
dziej optacalne.

Terapeuci schematéw i badacze majg nadzieje, Ze kilkukrotna walidacja terapii schematéw i jej
skutecznodci w leczeniu pacjentéw z zaburzeniem osobowosci typu borderline - ktére przez wie-
le lat uwazano za oporne na terapi¢ — zacheci naukowcow do dalszych badan, a klinicystow do za-
poznania si¢ z t3 metoda. Liczg réwniez na to, ze przytoczone badania i analiza ekonomiczna
przekonaja ubezpieczycieli do pokrywania kosztéw skutecznej dlugoterminowej terapii tego bo-
lesnego i kosztownego zaburzenia. Wigcej informacji na ten temat oraz przedruk artykulu sg do-
stepne na: www.schematherapy.com, www.isst-online.com oraz www.bpd-home-base.org.
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Dalsze informacje na temat terapii schematéw mozna uzyskac bezposrednio u badaczy:

® dr Jeffrey E. Young, Cognitive Therapy Center of New York, tel. 001 212 221 0700, office@sche-
matherapy.com;
® dr George Lockwood, Schema Therapy Institute Midwest, tel. 001 269 345 8100, institute@sche-

matherapymidwest.com.

Dalsze informacje na temat grupowej terapii schematéw mozna uzyskac bezposrednio u:

® drJoan M. Farrell, Schema Therapy Institute Midwest-Indianapolis, stim-indpls@sbcglobal.net.
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Etapy procesu uswiadamiania sobie trybu i radzenia sobie z nim

1. Karta informacyjna na temat danego trybu.
2. Swiadomo$¢ i rozumienie wlasnego doswiadczenia trybu.

a. Co mysli i czuje pacjent.

b. Zrozumienie, dlaczego tryb powstal i jak do tego doszto.

c. Potrzeba ukryta za trybem.

3. Postrzeganie trybu raczej jako problemu do rozwigzania, a nie realnosci.

a. Podwazenie przekonania, ze tryb jest prawda.

b. Badanie zrdédet trybéw zwiazanych z rodzing pochodzenia — doptyw zdrowych informacji.

c. Podwazenie przekonania, ze znieksztalcenia zwigzane z trybem sg prawda.

4. Plan radzenia sobie z trybem - plan bezpieczenstwa.

a. Dzialania w przypadku zagrozenia bezpieczenstwa.

5. Swiadomo$¢ 2 — wykorzystanie §wiadomosci trybu, aby reagowa¢ na biezace wydarzenia w bar-
dziej przystosowawczy sposob.

a. Wyzszy poziom zlozonosci: sygnaly zwiastujace uruchomienie trybu pozwalajg przejs¢ do
dzialan zapobiegawczych.

b. Przeskakiwanie miedzy trybami.

6. Plan radzenia sobie z trybem z dodatkowymi elementami prewencji.

a. Wyprdobowanie - zebranie informacji o przeszkodach utrudniajacych wdrozenie planu.

b. Notowanie efektéw stosowania planu radzenia sobie z trybem i uscislanie go, rozpoznawa-
nie, co rzeczywiscie dziala w przypadku danej osoby.

c. Strategie poznawcze — test rzeczywistosci, karty przypominajace.

d. Strategie doswiadczeniowe — spowolnienie oddechu, obiekty przejsciowe, karty z komuni-
katami Dobrego Rodzica. Dla Karzacego Rodzica stworzenie bezpiecznego wyobrazenia Do-
brego Rodzica (z wykorzystaniem pozytywnych postaci terapeutéw, cztonkéw grupy lub
innych oséb).

e. Behawioralne przeltamywanie wzorcéw — wykorzystanie planu.

7. Przeskakiwanie mie¢dzy trybami - rozpoznawanie zjawiska, radzenie sobie z nim.
8. Zaawansowany plan radzenia sobie z trybem.

a. Stosowanie planu w praktyce.

b. Dalsze uscislanie planu pozwala dotrze¢ do sedna, dzieki czemu plan bedzie krétki i konkret-
ny, a wiec fatwy do szybkiego wdrozenia.

9. Karty sygnaléw wskazujacych na dziatanie poszczegélnych trybéw — sposoby przechodzenia do
trybu Zdrowego Dorostego.
10. Zdrowe reakcje staja sie czescia trybu Zdrowego Dorostego.

W tym procesie Swiadomos¢ i rozumienie wlasnych doswiadczen zwiazanych z trybami poszerza-
ja si¢ i rozwijaja. W miarg jak pacjenci wyprébowuja nowe sposoby radzenia sobie, ich reakcje sie
zmieniaja, a wraz z nimi moze si¢ zmienia¢ takze forma do$wiadczania trybu. To wszystko trzeba
rejestrowac, stale korzystajac z arkuszy obserwacji i formularzy planu.
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Rady dla terapeuty prowadzacego grupowa terapie schematow

1. Podstawowe zasady

® Badz cieply, szczery, obecny, okazuj akceptacje. Badz sobg i ufaj wlasnej intuicji.

® Zadawaj sobie pytanie, co zrobilby Dobry Rodzic. Zachowuj si¢ jak Dobry Rodzic. Poma-
gaj pacjentom rozpoznac ich potrzeby, postaraj si¢ je zaspokoi¢ i pomagaj pacjentom zaspo-
kajac je samodzielnie.

® Wyrazaj sympatie wobec uczestnikow terapii.

® Zwracajac si¢ do pacjentdw, uzywaj ich imion.

® Potwierdzaj wazno$¢ przezy¢ emocjonalnych pacjentéw.

2. Badz jak dyrygent orkiestry symfonicznej

® Pamietaj, ze odpowiadasz za przestrzeganie zasad bezpieczenstwa i ogélnych ram terapii.

® Pamigtaj, ze w kierowaniu grupa wazna jest koordynacja czasowa. Pomysl o dyrygencie or-
kiestry, ktéry zna wszystkich jej cztonkéw i z kazdego wydobywa to, co najlepsze, aby stwo-
rzy¢ wspolne dzielo.

® Szybko interweniuj w razie ,,rozstrojenia” ktorego$ z ,,muzykow’, aby powstrzymac eskalacje.

® Nie przerywaj, gdy jeden z muzykoéw ,,gra”. Delikatnym gestem nakaz innym, by takze po-
czekali.

® Wprowadz wyrazne ramy, szczegdlnie na poczatkowym etapie pracy.

® Badz fachowcem - musisz wiedzie¢, co robi¢ i kiedy poprosi¢ o dodatkowa pomoc z ze-
wnatrz.

® Badz tworczy i korzystaj z intuicji.

® Spajaj grupe, by tworzyla spdjna calos¢.

3. Rodzicielski styl terapeuty

® Badz demokratyczny — w granicach klinicznej oceny tego, co jest bezpieczne, i w ramach
ogolnych zasad obowigzujacych w grupie.

® Badz otwarty na wspdlprace — pro$ o wktad koterapeute lub cztonkéw grupy (np. pytajac ,,Ja-
ka chcemy podja¢ decyzje w sprawie dolaczenia X do zajec?”, gdy X sp6zni si¢ 10 minut na
sesje, ale ma istotny powdd).

® Badz cierpliwy — pozwol rozwijac si¢ procesom afektywnym, daj pacjentom czas na przemy-
slenie odpowiedzi.

® Przyjmij wspierajacy, dopingujacy, interaktywny styl terapeutyczny wobec grupy.

® Zwracaj uwage na ogdlny poziom stresu w grupie, w razie potrzeby przeprowadz ¢wiczenie,
ktdre obnizy stres.

® Pozwalaj pacjentom wykorzystywac przestrzen i czas w celu unormowania poziomu stresu,
na przyktad dzigki chodzeniu.

® Dawaj pacjentom tyle czasu, ile potrzebujg, by udzieli¢ odpowiedzi, ale nie za duzo, zeby
nie wzrastal poziom stresu.

® Do ilustracji omawianych poje¢ wykorzystuj przyklady z poprzednich sesji. Podawaj przy-
ktady pacjentdéw, jesli wyrazili na to zgode.

® Zachecaj pacjentow do moéwienia o tym, jakie zmiany w nich zachodzg i co robig inaczej, by
osiaggnac lepszy rezultat.
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® W reakgcji na znieksztalcone postrzeganie pacjenta podawaj mu poprawny wynik testu rze-
czywistosci, ale nie kwestionuj jego uczuc.

® Wyrazaj akceptacje dla pacjentéw oraz ich doceniaj. Wyrazaj watpliwo$¢, czy dysfunkcyjne
zachowania rzeczywiscie przynosza zaspokojenie ich potrzeb. Staraj si¢ oddzieli¢ osob¢ od
zachowania.

® Podkreslaj mocne strony pacjentéw, doceniaj ich osiggniecia i wkiad w prace grupy.

4. Buduj rodzing, wspierajac spojnosc¢ grupy

® Wijczaj elementy osobistych informacji o poszczegélnych cztonkach grupy w material dydak-
tyczny. Dzieki temu pacjenci poczujg, ze ich sprawy rzeczywiscie ci¢ interesujg, i mocniej si¢
zaangazuja. Wplataj te informacje w formie podsumowania, na przyktad: , Tak wigc Paulina
i Ewa maja skfonno$¢ do zamrazania sie w trybie Odlaczonego Obroncy, natomiast u Krystia-
na, Adama, Anny i Kai czesto uruchamia si¢ tryb Rozzloszczonego Obroncy. Z kolei Kinga
i Rebeka zazwyczaj stosujg styl radzenia sobie Unikajgcego Obroncy. Czy si¢ nie pomylitem?”.

® Angazuj pacjentdw we wspdlna prace, powolujac si¢ na przykltady z ich doswiadczenia, kto-
re s3 juz grupie znane. Jesli chcesz wykorzysta¢ przyklad, ktérym pacjent podzielit si¢ z tobg
na sesji indywidualnej, zapytaj go o pozwolenie, zanim opowiesz o tym grupie. Zréb to dys-
kretnie, tak by dana osoba wiedziala, o czym moéwisz, ale by nie ujawnic zbyt wiele przed uzyska-
niem pozwolenia. Na przyklad: ,,Ewo, czy mozemy powiedzie¢ grupie kilka stéw o twoim
doswiadczeniu, ktore wigze si¢ z tym, o czym moéwila Janka?”.

® Angazuj pacjentow w prace, zadajac powigzane z tematem pytania, na przyktad: ,,Czy kto$
z pozostatych co$ takiego odczuwal?”.

® Dostrzegaj, gdy pacjenci potakuja w odpowiedzi na twoje pytania, i odnos si¢ do tego od
razu lub pdzniej. Na przyktad: ,,Paulino, pamigtam, ze potakiwalas, kiedy rozmawialismy
o tym, jak bezwartosciowe moze si¢ poczu¢ dziecko, stuchajac Karzacego Rodzica. Tak sa-
mo ty, Kingo. Czyli obie macie takie dos§wiadczenia?”.

5. Ogdlny styl terapeuty

® Miej na wzgledzie cel sesji, ale badz elastyczny, jedli chodzi o jej plan. Wykorzystuj nadarza-
jace si¢ okazje do pracy nad danym zagadnieniem (np. wykorzystaj pojawiajacy si¢ sponta-
nicznie tryb, by nad nim pracowac). Chwytaj chwile na poziomie doswiadczeniowym.

® Badz aktywny i ozywiaj dyskusje. Sredniej dtugosci (a nawet krétka) cisza zazwyczaj urucha-
mia kolejne nieadaptacyjne tryby radzenia sobie, poniewaz pacjenci zaczynaja odczuwac
lek lub maja poczucie opuszczenia. Unikaj jednak przyditugich wyktadéw. Jesli grupa nie re-
aguje na twoje slowa, przerwij wypowiedz i odnies$ si¢ do procesu, sprawdzajac tryby. Mo-
zesz powiedzie¢: ,,Kiedy tak opowiadam o tej sprawie, wyczuwam wsrod was silne odfaczenie.
Co si¢ dzieje?”.

® Inicjuj dyskusje, nie pozwalaj, by bezproduktywna cisza si¢ przeciagata. Zawsze miej w go-
towosci co$, czym mozna sie zajaé: temat do omdwienia, pytanie, ¢wiczenie.

® Bierz czynny udzial w sesji — utrzymuj kontakt z pacjentami, nawiazuj kontakt wzrokowy,
potakuj.

® Wykorzystuj zachowania niewerbalne, na przyktad pochylaj si¢ w strong¢ pacjenta, wykonuj
przychylne gesty.

® Raczej zachecaj niz naciskaj. Pobudzaj zaangazowanie pacjentoéw stopniowo, na przyktad na
poczatku pozwdl im odpuszczad.

® QOkazuyj zainteresowanie, na przyklad pytajac: ,,Czy mozesz opowiedzie¢ co$ wigcej o tym, jak
byto w twoim przypadku?”.

® Unikaj etykietowania uczu¢ pacjentéw — pomagaj im odkrywac ich wtasne nazwy na okres-
lenie uczuc.
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® Ujawniaj si¢ w sposdb wybidrczy — opowiadaj o niektorych wlasnych doswiadczeniach z try-
bami. To czyni nas prawdziwymi ludzmi i zwykle pobudza gotowo$¢ pacjentéw do okaza-
nia swojej wrazliwej strony.

® Obdarzaj kazdego czlonka grupy réwna porcja uwagi. Badz mozliwie jak najbardziej spra-
wiedliwym rodzicem.

6. Pamietaj o podstawowych interwencjach terapii schematéw

® Zawsze zwracaj uwage na tryby i odnos si¢ do kryjacych si¢ za nimi potrzeb.

® Wspieraj i akceptuj Wrazliwe Dziecko.

® Pozwdl Zloszczacemu si¢ Dziecku da¢ upust uczuciom. Niech poczuje sie wystuchane.

® Wyznaczaj granice Impulsywnemu Dziecku.

® Tryby radzenia sobie poddaj empatycznej konfrontacji. Jesli u ktérego$ pacjenta pojawi sie
tryb Zastraszania i Ataku lub Rozzloszczony Obronca, natychmiast wyznacz granice, ktére
zablokuja ich negatywny wplyw na pozostalych uczestnikow terapii.

® Ograniczaj dysfunkcyjne tryby rodzicielskie. Okreslaj je jako uwewnetrznione negatywne
aspekty opiekunow z dziecinstwa, a nie cze$¢ osoby samego pacjenta.
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Konceptualizacja przypadku w grupowej terapii schematéw

Imie i NAZWISKO PACTENLA: ..ot

Data: ..o

Trzy glowne rozpoznane schematy

Tryby, nad ktorymi pracujesz, i sposob, w jaki ich doswiadczasz

TRYBY DZIECIECE
1. Wrazliwe (Porzucone, Maltretowane) Dziecko
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TRYB RODZICIELSKI

TRYBY RADZENIA SOBIE
1. Podporzadkowanie (Ulegty Poddany)
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Powigzania ze schematami (w jaki sposob problemy wiaza sie ze schematami i trybami)

Bodzce uruchamiajace schematy (jakie sytuacje lub uczucia wywotuja u ciebie reakcje po-
wigzane ze schematami)

Zrédta rozwojowe (ktore twoje potrzeby znajdowaty zaspokojenie, a ktore pozostawaty nie-
zaspokojone w dziecinstwie)

1. Bezpieczenstwo
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4. Akceptacja i pochwala
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7. Potwierdzenie wazno$ci uczu¢ i potrzeb

Najwazniejsze wspomnienia (doswiadczenia zrodtowe) dotyczace trzech schematow, na
ktérych chcesz sie skoncentrowacd

Opisz swoj tryb Zdrowego Dorostego (np. jego mocne strony, jak go oceniasz)

Mocne strony mojego Zdrowego Dorostego
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Plany radzenia sobie ze stresem zwigzanym z trybami
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STARE TRYBY RADZENIA SOBIE
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Materiaty zrédtowe

LISTA SCHEMATOW

Opuszczenie

Wadliwos¢/Wstyd

Nieufno$¢/Skrzywdzenie
Negatywizm/Pesymizm

Deprywacja Emocjonalna

Bezwzgledna Surowos¢

. Izolacja Spoleczna

. Nadmierne Wymagania/Nadmierny Krytycyzm
. Porazka

10. Samoposwiecenie

11. Podporzadkowanie sie

12. Zalezno$¢/Niekompetencja

13. Podatnosé¢ na Zranienie lub Zachorowanie

14. Uwiktanie Emocjonalne/Nie w Pelni Rozwiniete Ja
15. Niedostateczna Samokontrola

16. Roszczeniowos¢

17. Zahamowanie Emocjonalne

18. Poszukiwanie Akceptacji

00N QU R W

TRYBY DZIECIECE

Wrazliwe Dziecko (Porzucone lub Maltretowane)
ZYoszczace sie Dziecko

Impulsywne i/lub Niezdyscyplinowane Dziecko
Szczesliwe/Radosne/Zadowolone Dziecko

TRYBY RODZICIELSKIE
® Karzacy Rodzic
® Wymagajacy Rodzic

TRYBY RADZENIA SOBIE

® Unikanie - Odlaczony Obronca, Odlgczony Samoukoiciel

® Podporzadkowanie — Uleglty Poddany

® Nadmierny Kompensator - Samouwielbiacz, Zastraszanie i Atak

OBJAWY ZABURZENIA OSOBOWOSCI TYPU BORDERLINE
Reaktywnos¢ emocjonalna

Silna ztos¢ lub problemy z panowaniem nad ztoscia

Zachowania autoagresywne, samookaleczanie

Impulsywnos¢, ktora moze szkodzic¢ Ja

Niestabilne relacje interpersonalne

Lek przed opuszczeniem

Niestabilna tozsamos¢

Poczucie pustki

Krétkotrwate epizody paranoidalne zwigzane ze stresem, dysocjacja
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Cwiczenie dla koterapeutéw: relacja - koncentracja

Poul Perris

Postawcie naprzeciwko siebie dwa krzesta zwrécone przodem do siebie.

® Faza niewerbalna: trwa krotko (okoto minuty). W tym czasie ¢wiczaca para probuje znalez¢
swobodna, $wiadczacg o wzajemnej uwadze pozycje. Obaj uczestnicy powinni siedzie¢ na krze-
stach przodem do siebie, a ich kolana powinny sie styka¢ (¢wiczenie ma wigkszg site oddziaty-
wania, jesli wystepuje niewielki kontakt fizyczny).

Cwiczacy oddychaja torem przeponowym. Opuszczaja ramiona, by znalez¢ wygodng, wy-
prostowana pozycje siedzaca. Nastepnie nawigzujg kontakt wzrokowy i utrzymuja go przez kil-
ka minut, starajac si¢ zachowa¢ przychylny, troskliwy wyraz twarzy, kiedy beda si¢ do siebie
nawzajem dostrajac.

® Faza werbalna: w tej fazie powinny si¢ pojawic¢ poznawcze, refleksyjne odpowiedzi Zdrowego
Dorostego i bardziej emocjonalne, zanurzone w ,,tu i teraz” odpowiedzi Wrazliwego Dziecka.
Jedna z 0s6b zaczyna, wymieniajac cos, co lubi w drugiej, i wyrazajac uczucia, jakie ta cecha w niej
wzbudza (np. ,Bardzo lubie twoje pelne ciepla, szczere spojrzenie, kiedy sie witamy. Ono spra-
wia, ze czuj¢ si¢ wazna i lubiana”).

Odpowiedz Zdrowego Dorostego

Osoba, ktéra zaczeta jako pierwsza, kontynuuje wypowiedz, méwiac, co czuje tu i teraz (np. ,,Kie-
dy tu siedze i mowie do ciebie, czuje si¢ nieco podenerwowana, bo zastanawiam si¢, czy dobrze od-
czytuje twoje odczucia wzgledem mnie. Ale jednoczesnie czuje cieplo i rado$¢, bo naprawde jest
mi przyjemnie siedzie¢ tu naprzeciwko ciebie”).

Odpowiedz Wrazliwego Dziecka

Teraz druga osoba spontanicznie udziela emocjonalnej informacji zwrotnej na temat wypowiedzi
Wrazliwego Dziecka partnera ¢wiczenia (np. ,Kiedy stysze, ze czujesz si¢ troch¢ podenerwowana,
jest mi lepiej, bo ja tez czutam sie nieco podenerwowana. Dobrze wiedzie¢, ze obie odczuwalysmy
co$ podobnego. Ja tez si¢ cieszg, ze tu siedzisz razem ze mng’). Nastepnie osoba ta zaczyna nowa
rundeg, czyli jej Zdrowy Dorosly wypowiada si¢ na temat tego, co mu si¢ podoba w partnerze, po
czym do glosu dochodzi Wrazliwe Dziecko, ktére mowi o swoich odczuciach tu i teraz.
Cwiczenie moze sie sktada¢ z kilku takich rundek. Mozna je kontynuowa¢ do momentu, gdy obaj
¢wiczacy poczuja, ze sie odprezyli, nawigzali ze sobg glebszy kontakt i osiagneli stan koncentracji.
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Zestaw narzedzi terapeuty grupowego

Narzedzia wielofunkcyjne Tryb Zloszczacego sie/Impulsywnego Dziecka
tablica lub flipchart reczniki do zabawy w przecigganie liny
dtugopisy, otéwki myjki do twarzy, ktérymi mozna rzucac¢ w rézne obiekty
kolorowy papier glina, plastelina

kolorowe pisma, wyklejanki piteczki antystresowe

farby, pedzle wieksze pitki do rzucania o $ciane

odtwarzacz CD i ptyty, dyktafon rakieta tenisowa do uderzania w materac lub lezanke
segregatory na materiaty balony do nadmuchiwania i przebijania

karty katalogowe folia babelkowa do deptania

piteczki antystresowe ksigzki telefoniczne do darcia

glina, plastelina

ktebek wetny

paski z prébkami koloréw farb

Tryb Dziecka Opuszczonego, Wrazliwego, Tryb Dziecka Radosnego, Szczesliwego
Skrzywdzonego kredki swiecowe i otéwkowe

koce kolorowanki

chusty puzzle

pluszowe przytulanki pacynki

chusteczki higieniczne karty do gry

ksigzeczki dla dzieci ary

uspokajajaca muzyka balony

koraliki i sznureczki na bransoletki pogodna muzyka taneczna

Nasze sugestie dotyczace materiatéw pomocniczych posegregowanych wedtug trybéw maja stuzy¢ jako inspiracja. Nie ma ograniczen
w uzywaniu dowolnych narzedzi w pracy z kazdym z trybéw. To pole do popisu dla kreatywnych terapeutéw!
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Etapy pracy nad zmiang trybow

1. Zrozumienie, czym s tryby schemat6w i jaki majg zwigzek z problemami, nad ktérymi chcesz
pracowa¢. Rozumienie wlasnych probleméw w kategoriach trybow.
. Swiadomo$¢ tego, w jaki sposéb doswiadczasz kazdego trybu.
. Umiejetnos¢ rozpoznania trybow, kiedy si¢ u ciebie pojawiaja.
. Rozpoznanie niezaspokojonych potrzeb, ktére lezg u podstaw trybow dzieciecych.
. Zrozumienie, Ze dawnym celem niezdrowych trybéw radzenia sobie bylo przetrwanie.
. Ocena, czy stare strategie radzenia sobie na dluzsza mete zaspokajajg twoje potrzeby.
. Decyzja o zmianie niezdrowego trybu radzenia sobie.
. Rozpoznanie zdrowej strategii radzenia sobie, ktora zaspokoi twoja obecng potrzebe w zdro-
wy sposob, nie rujnujac ci zycia.
9. Umiejetnos$¢ rozpoznawania dysfunkcyjnych trybéw rodzicielskich.
10. Swiadomos¢ tego, kiedy dziatajg tryby rodzicielskie.
11. Odbieranie trybu rodzicielskiego jako obcego wzgledem Ja (,,to nie ja”), aby moc sie go pozby¢.
Czescig tego etapu moze by¢ rozpoznawanie, czyim glosem przemawia twoj tryb rodzicielski.
12. Umiejetno$¢ dotarcia do mocnych stron twojego Zdrowego Doroslego i ich wykorzystania.
Praca nad wzmocnieniem twojej relacji z tym trybem.
13. Umiejetnos¢ dotarcia do twojego Szczgsliwego Dziecka, aby $miac si¢ i bawic.
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