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Charakterystyka osiemnastu schematéw
wyréznionych przez Jeffreya E. Younga

(1) Opuszczenie/Niestabilno$é Wiezi (mysl przewodnia: rozczarowanie)

Cechy (na podstawie: Young, Klosko i Weishaar, 2013)

e Poczucie, ze wazne osoby nie s3 w stanie zapewnic stabilnego emocjonalnego wsparcia, blisko$ci
czy praktycznej pomocy ani dodac sit, gdyz s niestabilne emocjonalnie, ewentualnie nieprze-
widywalne, niegodne zaufania lub rzadko obecne.

Obraz kliniczny w przypadku dzieci i mlodziezy

Zachowanie rodzicow lub innych

. . Niestabilna relacja, brak statej mitosci i wsparcia, na przemian opieka i porzucenie
waznych oséb

Przekonania dziecka Wkrétce znéw zostane opuszczony; nie mam statych przyjaciét, wczesniej
lub nastolatka czy poézniej znowu zostane sam”

Podporzadkowanie | Szukanie przyjaciot, ktérzy nie sg stali (za mtodzi, za starzy, nieodpowiedni)

Style I Odrzucanie bliskosci w relacjach, ucieczka przy powaznych propozycjach
. . | Unikanie .
radzenia sobie dotyczacych zwiazku
Nadmierna Roszczeniowa postawa wobec przyjaciét, budowanie ciasnych, thamszacych
kompensacja zwigzkéw
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(2) Nieufnosé/Skrzywdzenie (mysl przewodnia: brak zaufania)

Cechy (na podstawie: Young, Klosko i Weishaar, 2013)

e Zakladanie, ze bedzie si¢ przez innych ranionym, krzywdzonym, ponizanym, oszukiwanym,
oklamywanym, wykorzystywanym lub osmieszanym.

e Czesto przekonanie o tym, ze wyrzadzana krzywda jest celowa albo stanowi efekt nieuspra-
wiedliwionego lub skrajnego zaniedbania.

Obraz kliniczny w przypadku dzieci i mtodziezy

Zachowanie rodzicéw lub innych

. R Skrzywdzenie emocjonalne, fizyczne lub seksualne
waznych oséb

Przekonania dziecka +Nadmierna bliskos¢ jest niebezpieczna; musze bardzo uwazac, bo zostane
lub nastolatka wykorzystany, oktamany, bede maltretowany, krzywdzony”

Poszukiwanie ograniczajacych, wykorzystujacych lub krzywdzacych przy-

Podporzadkowanie jazni badz zwigzkow

Style Unikanie Uwarunkowane lekiem unikanie sytuacji, w ktérych mozna zosta¢ wyko-
radzenia sobie rzystanym badz skrzywdzonym
Nadmierna Poszukiwanie przyjaciot, ktorych mozna zdominowa¢, wykorzystywac i ewen-
kompensacja tualnie ponizac
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(3) Deprywacja Emocjonalna (mysl przewodnia: brak zaspokojenia)

Cechy (na podstawie: Young, Klosko i Weishaar, 2013)

e Przekonanie o tym, Ze odczuwane pragnienie otrzymywania normalnego emocjonalnego wspar-
cia nie zostanie wystarczajaco zaspokojone z powodu braku:
a) zainteresowania (brak uwagi, troski, ciepta lub wigzi w znaczeniu wzajemnej bliskosci);
b) empatii (brak zrozumienia i gotowosci do stuchania, ograniczone okazywanie uczu¢ lub
brak komunikacji dotyczacej wzajemnych uczuc);
c) ochrony (niedodawanie sity, brak ukierunkowania - brak pomocy w budowaniu poczucia
przewidywalnosci i brak przewodnictwa).

Obraz kliniczny w przypadku dzieci i mlodziezy

Zachowanie rodzicow lub innych

. i Zaniedbanie, chtéd emocjonalny, odrzucenie
waznych oséb

Przekonania dziecka

Zle na tym wychodze, ni je mitosci, wsparcia ani zrozumienia”
lub nastolatka +Zle na tym wychodze, nie dostaje mitosci, wsparcia ani zrozumienia

Wybieranie chtodnych emocjonalnie przyjaciét, nieproszenie o szanowanie

Podporzadkowanie wtasnych potrzeb, przyzwalanie na odrzucenie

Style o . . . -
. . | Unikanie Wycofanie emocjonalne i spoteczne, sny na jawie
radzenia sobie
Nadmierna Emocjonalna roszczeniowo$¢, nieprzewidywalne poswiecanie siebie w przy-
kompensacja jazniach, potem znowu ich zaniedbywanie
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(4) Wadliwosé/Wstyd (mysl przewodnia: bezwartosciowosd)

Cechy (na podstawie: Young, Klosko i Weishaar, 2013)

e Poczucie bycia niewystarczajaco dobrym, ztym, niechcianym czy matowartosciowym lub po-
siadania zasadniczych brakéw w konkretnych dziedzinach.

Lek przed tym, ze inni mogg odkry¢, iz nie jest si¢ wartym mitosci.

Nadwrazliwo$¢ na krytyke, odrzucenie, obwinianie.

Brak pewnosci siebie w kontaktach z ludzmi.

Odczuwanie wstydu lub dostrzeganie przede wszystkim wlasnych wad.

Obraz kliniczny w przypadku dzieci i mtodziezy

Zachowanie rodzicow lub innych | Kompromitowanie dziecka przed innymi, lekcewazenie dzieciecych stref bez-

waznych osob pieczenstwa, dyskredytowanie dzieciecych potrzeb
Przekonania dziecka LJestem taki nieporadny, ze wszyscy to zaraz zauwaza; nie jestem warty
lub nastolatka mitosci, robie wiele bteddw, czuje sie matowartosciowy”

Pielegnowanie przyjazni, w ktérych doswiadcza sie wstydu, akceptowanie

Podporzadkowanie roli kozta ofiarnego

Style _— Introwertyczne, ale spiete zachowanie, ukrywanie siebie, nieujawnianie swo-
. . | Unikanie . g
radzenia sobie jego zdania
Nadmierna Zawyzona ocena wiasnej osoby z dazeniem do perfekcjonizmu, jak réwniez
kompensacja ze sktonnoscig do szorstkiej krytyki czy dyskredytowania innych
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(5) Izolacja Spoteczna/Wyobcowanie (mysl przewodnia: odizolowanie)

Cechy (na podstawie: Young, Klosko i Weishaar, 2013)

e Wrazenie odciecia od reszty $wiata, bycia innym niz pozostali ludzie, ewentualnie brak przy-
naleznosci do jakiejkolwiek grupy (réwiesnicze;j).

Obraz kliniczny w przypadku dzieci i mtodziezy

Rodzina izolowana spotecznie (ewentualnie rodzina imigrancka lub reprezen-

Zachowanie rodzicow lub innych tujaca mniejszos¢ etniczng) badz wykluczone spotecznie wazne dla dziecka

waznych oséb

osoby
Przekonania dziecka ,Jestem inny/moja rodzina jest inna; inni mnie/nas nie rozumieja; ja/my nie
lub nastolatka naleze/nalezymy do tego miejsca/tej spotecznosci”

Podporzadkowanie | Akceptacja wykluczenia, chetne akceptowanie samotnosci

Style

radzenia sobie Unikanie Unikanie przyjazni i aktywnosci grupowych
Nadmierna Nawigzywanie przypadkowych znajomosci, che¢ bycia przyjacielem kazdego,
kompensacja dopasowywanie swojego zachowania do innych
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(6) Zaleznosé/Niekompetencja (mysl przewodnia: zaleznosd)

Cechy (na podstawie: Young, Klosko i Weishaar, 2013)

e Przekonanie o tym, Ze bez znacznego wsparcia ze strony innych ludzi nie jest si¢ w stanie spros-
ta¢ w kompetentny sposob codziennym obowigzkom, troszczyc¢ sie o siebie odpowiednio do swo-
jego wieku, rozwigzywac problemow dnia codziennego, radzi¢ sobie z nowymi zadaniami
i podejmowac trafnych decyzji.

Obraz kliniczny w przypadku dzieci i mtodziezy

waznych oséb

Zachowanie rodzicow lub innych

Nadmierna troskliwos¢, rodzice unikajg powtarzania przez dziecko ich witas-
nych trudnych doswiadczen; ewentualnie rodzice z zaburzeniami lekowymi
lub po traumatycznych doswiadczeniach

lub nastolatka

Przekonania dziecka

~Jestem staby i bezradny, bez rodzicéw lub moich nauczycieli nie moge
niczego dokonag, o niczym zdecydowac”

Style
radzenia sobie

Podporzadkowanie

Proszenie rodzicédw o zatatwianie wiasnych spraw, na przyktad o zapraszanie
innych dzieci na spotkania, odrabianie pracy domowe;j

Unikanie Unikanie wyzwan, oddawanie odpowiedzialnosci, odrzucanie zadan
Nadmierna Podejmowanie ryzykownych przedsiewzie¢ potaczone z przecenianiem siebie

. i swoich mozliwosci, szukanie , wptywowych” przyjaciét, niedopuszczanie do
kompensacja

siebie potrzebnej pomocy czy wsparcia
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(7) Podatnos$é na Zranienie lub Zachorowanie
(mysl przewodnia: wrazliwosé na zranienie)

Cechy (na podstawie: Young, Klosko i Weishaar, 2013)

e Przesadna obawa przed domniemang katastrofg lub przed tym, Ze nie bedzie si¢ w stanie zapobiec
problemom zdrowotnym (np. zawal serca, AIDS), wypadkom, problemom emocjonalnym
(np. lek przed zwariowaniem) lub nieszcze$ciom zewnetrznym (np. zerwanie si¢ windy, na-
pas¢, katastrofa lotnicza, trzesienie ziemi lub inne katastrofy naturalne).

Obraz kliniczny w przypadku dzieci i mlodziezy

Zachowanie rodzicow lub innych
waznych oséb

Zbytnia ostroznos¢, przestrzeganie przed chorobami i wypadkami, Scista kon-
trola i podejmowanie przesadnych $rodkéw ostroznosci

Przekonania dziecka
lub nastolatka

+Musze mie¢ sie na bacznosci, Swiat jest peten niebezpieczenstw, jestem taki
wrazliwy i tatwo mnie zranic¢”

Podporzadkowanie

Zajmowanie sie negatywnymi informacjami, ciggfa troska o zdrowie, podej-
mowanie r6znych srodkéw ostroznosci, trzymanie telefonu komérkowego
zawsze pod reka

Style
radzenia sobie | Unikanie

Przesiadywanie w domu, unikanie potencjalnie niebezpiecznych sytuacji

Nadmierna
kompensacja

Beztroskie zachowanie, szukanie sensacji, prowokowanie wypadkéw przez
lekkomysIne i nieuwazne dziatania
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(8) Uwiktanie Emocjonalne/Nie w Petni Rozwiniete Ja
(my$l przewodnia: uwiktanie/uzaleznienie)

Cechy (na podstawie: Young, Klosko i Weishaar, 2013)

e Nadmierna blisko$¢ z co najmniej jedng wazng osobg (czesto rodzicem) kosztem pelnej indy-
widualizacji i normalnego rozwoju spotecznego.

e Czesto towarzyszace temu przekonanie, ze przynajmniej jedna z uwiktanych emocjonalnie oséb
nie przetrwataby lub nie moglaby by¢ szczesliwa bez ciaglego wsparcia drugie;j.

e Czasami polaczone réwniez z poczuciem bycia przygniatanym, spetanym lub posiadania nie-
pelnej tozsamosci.

e Nierzadko odczuwane jako poczucie pustki oraz braku oparcia i orientacji lub — w skrajnych przy-
padkach - jako zwatpienie we wlasng egzystencije.

Obraz kliniczny w przypadku dzieci i mlodziezy

Uzaleznianie dzieci od siebie (np. parentyfikacja — dziecko zastepuje part-
nera lub rodzica), mieszanie sie we wszystko, nadmierne moralizowanie przy
niewtasciwym zachowaniu i wzbudzanie przez to poczucia winy

Zachowanie rodzicéw lub innych
waznych os6b

Przekonania dziecka .Nie moge zy¢ bez moich rodzicédw, a oni beze mnie, jestem zobowigzany
lub nastolatka robi¢ dla nich wszystko, méwic im o wszystkim”

Niezrywanie dysfunkcyjnych przyjazni, a nawet pewne ich pozadanie, nad-
Podporzadkowanie | mierne wspieranie rodzicéw, bycie pseudodorostym doradca, bycie dostep-
nym tylko dla rodzicédw lub dla jednego przyjaciela

Style Unikanie Unikanie bliskosci rodzicow i intensywnych przyjazni (np. wyjechanie za
radzenia sobie granice i trwanie tam w spotecznej izolacji)
Nadmierna Podkreslanie samowystarczalnosci, izolowanie sie, doktadanie staran, aby
. by¢ niezauwazonym, nierobienie niczego dla innych, uporczywa powierz-
kompensacja

chownos¢ w relacjach
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(9) Porazka (mysl przewodnia: zawodzenie)

Cechy (na podstawie: Young, Klosko i Weishaar, 2013)

e Przekonanie o tym, ze juz si¢ zawiodlo lub nieuchronnie zawiedzie si¢ w przyszlosci albo ze za-
sadniczo jest si¢ gorszym od innych o0séb, na przyklad na tym samym stanowisku czy w tej
samej klasie.

e Przekonanie o tym, ze jest si¢ kims glupim, niezdolnym, nieutalentowanym, nieporadnym,
kims, kto ma nizszy status spoteczny i kto odnosi mniejsze sukcesy niz inni.

Obraz kliniczny w przypadku dzieci i mlodziezy

Niewtasciwe wspieranie i nieodpowiednie zachecanie do radzenia sobie
z zadaniami rozwojowymi, dewaluowanie umiejetnosci dziecka, przed-
stawianie btedéw jako gtupoty

Zachowanie rodzicéw lub innych
waznych os6b

Przekonania dziecka

lub nastolatka .Nie dam rady tego zrobi¢, inni sg lepsi, nie uda mi sie

Wybieranie zadan i wyzwan ponizej wtasnych mozliwosci, nieprzeciwstawia-

Podporzadkowanie nie sie nudnym zadaniom, stoicka akceptacja bycia niedocenianym

Style — Unikanie interesujacych, wymagajacych czynnosci, odmawianie prébowa-
. . | Unikanie . .
radzenia sobie nia czegos nowego lub trudnego
Nadmierna Wybér specyficznych zadan i dazenie do perfekcji, przymus odniesienia
kompensacja sukcesu, wywieranie na siebie presji
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(10) Roszczeniowosé/Wielkosciowosé
(mysl przewodnia: poczucie wyjgtkowosci)

Cechy (na podstawie: Young, Klosko i Weishaar, 2013)

Przekonanie o tym, ze goruje si¢ nad innymi.

Zadanie dla siebie szczegdlnych praw i przywilejow.

Przesadne skupianie si¢ na wlasnej wyzszosci, dazenie do zdobycia wladzy i kontroli.

Nazbyt intensywne myslenie o konkurencji i pragnienie zdominowania innych.

Narzucanie innym wtasnego punktu widzenia bez wspoélczucia i bez brania pod uwage uczué
innych ludzi.

Obraz kliniczny w przypadku dzieci i mlodziezy

d

Zachowanie rodzicéw lub innych

, , Rozpieszczanie, brak struktury i ustalonych granic, status,udzielnego ksiecia’
waznych oséb P y yehg goksle

Przekonania dziecka LJestem kim$ wyjatkowym, nie musze sie uczy¢, odrabiac lekcji, wypetnia¢
lub nastolatka obowigzkéw, mnie zasady nie dotyczg”

Brak autorefleksji, niedostrzeganie lub Swiadome ignorowanie potrzeb in-
Podporzadkowanie | nych ludzi, domaganie sie dla siebie innego traktowania, chwalenie sie wias-
nymi sukcesami, che¢ narzucenia swojej woli, przemadrzatos¢

St‘éle 2 sobie | Unikanie Unikanie sytuacji, w ktérych prawdopodobnie zostana osiagniete tylko prze-
radzenia sobie cietne wyniki
Nadmierna . o .
kompensacja Intensywna troska o potrzeby innych, odrabianie za innych pracy domowej
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(11) Niedostateczna Samokontrola i Samodyscyplina
(mys$l przewodnia: brak kontroli)

Cechy (na podstawie: Young, Klosko i Weishaar, 2013)

Trudnosci z samokontrolg.

Niewielka tolerancja na frustracje przy dazeniu do osobistych celéw.

Niewielka kontrola przy wyrazaniu wlasnych uczu¢ i dziataniu pod dyktando impulséw.
Nadmierne unikanie nieprzyjemnych uczu¢, bolu, odpowiedzialnosci, przemeczenia — kosztem
osobistego spelnienia, zaangazowania i integralnosci.

Obraz kliniczny w przypadku dzieci i mtodziezy

Zachowanie rodzicow lub innych | Niezdyscyplinowanie, zmienne zachowanie podporzadkowane zasadzie przy-

waznych oséb jemnosci, brak wymagan dotyczacych przestrzegania zasad i samokontroli
Przekonania dziecka .Nie wytrzymam tego, nie musze tego robi¢, nie rozumiem tego, powinien
lub nastolatka to zrobi¢ kto$ inny”
Podporzadkowanie Oli.)OJQt.n(l)SC na famanie zasad, flegmatyczna postawa wobec wymagania
osiggniec
Style _— I .y ) o N -
. . | Unikanie Unikanie konfliktéw, wyzwan, spotecznych zobowiazan i odpowiedzialnosci
radzenia sobie
Nadmierna Skrajna ambicja az do samoumartwiania sie przy wymaganiu osiagniec,
kompensacja nasilona (az do obsesyjnej) samokontrola
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(12) Podporzgdkowanie sie (mysl przewodnia: ulegtosd)

Cechy (na podstawie: Young, Klosko i Weishaar, 2013)

Nadmierne postuszenstwo i podporzadkowanie.

Oddanie kontroli innym i przyzwolenie na wywieranie przez nich wptywu.

Tlumienie gniewu i niewyrazanie wlasnego zdania.

Ttumienie wlasnych potrzeb i uczué, ktére moglyby si¢ nie podoba¢ innym.

Przeswiadczenie o tym, ze wlasne pragnienia, przekonania i emocje s3 dla innych niewazne, ze
s3 bezpodstawne.

Obraz kliniczny w przypadku dzieci i mtodziezy

Zachowanie rodzicow lub innych | Autorytarny styl wychowawczy, przekonanie o tym, ze troska jest mozliwa
waznych oséb tylko wéwczas, gdy dziecko jest ulegte i spetnia oczekiwania rodzicéw
Przekonania dziecka Inni wiedzg lepiej, inni maja racje, oni powinni decydowac”
lub nastolatka ! a'epie) Jarage onip y
Podporzadkowanie Wybleranle.dommUchyc,h przyjaciét, podporzadkowanie, podlizywanie sie,
bezrefleksyjne postuszenstwo
Style Unikanie Unikanie sytuacji, w ktérych dochodzi do konfliktéw (np. sytuacji pozbawio-
radzenia sobie nych jasnej struktury), takze osob, z ktérymi mozna wejs¢ w konflikt
Nadmierna Bunt wobec autorytetéw, mobilizacja przeciwko jakimkolwiek ograniczeniom
kompensacja w strukturach spotecznych
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(13) Samoposwiecenie (mysl przewodnia: samoposwiecenie)

Cechy (na podstawie: Young, Klosko i Weishaar, 2013)

e Nadmierne skupianie si¢ na dobrowolnym zaspokajaniu w codziennych sytuacjach potrzeb in-
nych ludzi kosztem wiasnych.

e Mozliwe przyczyny: che¢ unikniecia sprawienia innym bélu oraz poczucia winy z powodu bycia
egoista.

e Utrzymywanie relacji z osobami postrzeganymi jako potrzebujace pomocy.

e Nadwrazliwo$¢ na bél innych.

Obraz kliniczny w przypadku dzieci i mtodziezy

Potrzeba pomocy, sktonnos¢ do parentyfikacji (osadzania dziecka w roli part-
nera czy opiekuna), zaniedbywanie dziecka z powodu skupiania sie tylko na
wiasnych potrzebach

Zachowanie rodzicow lub innych
waznych oséb

Przekonania dziecka ,Beze mnie wszystko sie zawali, inni mnie po prostu potrzebuja, musze jeszcze
lub nastolatka tylko uratowac swiat”

Chetne petnienie funkcji zwigzanych z odpowiedzialnoscia, sktonnos$¢ do

Podporzadkowanie tego, aby dawac sie wykorzystywac bez zadania czegokolwiek w zamian

Style — Preferowanie sytuacji, w ktérych dawanie i branie nie odgrywaja zadnej roli
. . | Unikanie . . L -
radzenia sobie (np. zorganizowane spotecznie struktury takie jak stowarzyszenia)
Nadmierna L o .
. Przesadne odgradzanie sie od zobowigzan, egoizm
kompensacja
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(14) Poszukiwanie Akceptaciji i Uznania
(mysl przewodnia: szukanie uwagi)

Cechy (na podstawie: Young, Klosko i Weishaar, 2013)

® Przesadne staranie si¢ o akceptacje, uznanie lub uwage innych kosztem rozwoju silnego, au-
tentycznego Ja.

e Poczucie wlasnej wartosci zalezne od reakgcji innych ludzi.

e Przecenianie statusu, wygladu, spolecznej akceptacji, pienigdzy lub sukcesu.

e Nadwrazliwo$¢ na odrzucenie.

Obraz kliniczny w przypadku dzieci i mtodziezy

Zachowanie rodzicow lub innych | Uznanie i akceptacja zalezne od wynikdw szkolnych, spotecznego dopa-

waznych oséb sowania, wyobrazen spotecznych
Przekonania dziecka +Musze pokazac innym, jaki jestem dobry, zeby kazdy o tym wiedziati zebym
lub nastolatka mogt dobrze sie czu¢”

Wywieranie wrazenia na innych wtasnymi dziataniami, poszukiwanie
Podporzadkowanie | przestrzeni zyciowej i relacji nastawionych na osigganie wynikéw z ciagtym
uzyskiwaniem informacji zwrotnej (pochwat i kar)

Style . . | Unikanie Spodziewanie sie pochwat i uznania przy jednoczesnym unikaniu zazytych
radzenia sobie Zwiazkow
Nadmierna o . . L
. Unikanie bycia w centrum uwagi, trzymanie sie z boku
kompensacja
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(15) Negatywizm/Pesymizm
(mysl przewodnia: skupienie sie na negatywach)

Cechy (na podstawie: Young, Klosko i Weishaar, 2013)

e Nadmierne skupienie na negatywnych aspektach zycia - bélu, $mierci, stracie, rozczarowaniu,
poczuciu winy, nierozwigzanych problemach, potencjalnych btedach, zdradzie i wszelkich rze-
czach, ktére mogg si¢ nie udac.

e Niedostrzeganie lub pomijanie pozytywnych aspektéw.

® Przesadne oczekiwanie, Ze sprawy przybiorg kiedy$ bardzo zty obrét (we wszystkich dziedzi-
nach zycia: zawodowej, finansowej i osobiste;j).

® Przeswiadczenie, ze to, co uklada si¢ dobrze, w koncu i tak sie popsuje.

e Strach przed popetnianiem bledow, ktére moga doprowadzi¢ do ruiny finansowej, do straty,
do upokorzenia.

¢ Chroniczne zamartwianie sie, czujnos¢, skfonno$¢ do narzekania i brak zdecydowania.

Obraz kliniczny w przypadku dzieci i mlodziezy

Zachowanie rodzicow lub innych | Nadmierna lekliwo$¢ i czarno-biate postrzeganie Swiata oraz sktonnos¢ do

waznych oséb katastroficznego myslenia
Przekonania dziecka +Musze tylko zaczeka¢, zeby nieszczescie znowu przyszto, bedzie zapewne
lub nastolatka jeszcze gorzej, niz przypuszczatem”

Koncentrowanie sie na tym, co negatywne, zapamietywanie tego i uzywanie

Podporzadkowanie |, . .. LT .
pozniej jako argumentu, oczekiwanie zawsze najgorszego

Style

radzenia sobie Unikanie Odwracanie uwagi, niepokgj, unikanie nieprzyjemnych mysli lub doswiadczen

Nadmierna

kompensagja Przesadny optymizm, zaprzeczanie negatywnym faktom
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(16) Zahamowanie Emocjonalne (mysl przewodnia: ttumienie emociji)

Cechy (na podstawie: Young, Klosko i Weishaar, 2013)

i potrzeb.

Nadmierne hamowanie spontanicznego zachowania, ujawniania uczu¢ lub wyrazania siebie.
Strach przed utratg kontroli nad wlasnymi impulsami.

Tamowanie zloci, jak réwniez pozytywnych impulséw, takich jak rados¢ i sympatia.
Trudnosci z przyznaniem si¢ do swojej wrazliwosci lub z komunikowaniem wilasnych uczu¢

¢ Nadmierny nacisk na racjonalno$¢ przy jednoczesnym lekcewazeniu emocji.

Obraz kliniczny w przypadku dzieci i mtodziezy

Zachowanie rodzicow lub innych
waznych osob

Chtéd, rzadkie okazywanie emocji, racjonalno$¢, dewaluowanie sponta-
nicznosci i nierozsadnego dziatania

Przekonania dziecka
lub nastolatka

LJesli bede okazywat uczucia, postepowat nierozsadnie, dziecinnie, to bede
$mieszny, co jest nie w porzadku i nie do przyjecia”

Podporzadkowanie

Ciagte staranie sie i niezmiennie spokojna, chtodna postawa, bycie zawsze
rozsadnym

Style

. . | Unikanie Unikanie sytuacji, ktére wywotuja emocje, oraz rozméw o emocjach
radzenia sobie
Nadmierna Niezreczne dazenie do bycia w centrum uwagi, robienie z siebie klowna,
kompensacja ktory jest raczej wySmiewany niz ceniony
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(17) Nadmierne Wymagania/Nadmierny Krytycyzm
(mysl przewodnia: bezlitosne wymagania)

Cechy (na podstawie: Young, Klosko i Weishaar, 2013)

e Dazenie do sprostania wysokim wymaganiom dotyczacym zachowania i wynikéw (najczesciej
w celu unikniecia krytyki).

e Nazbyt surowe krytykowanie siebie i innych.

e Ostabienie odczuwania przyjemnosci, umiejetnosci relaksowania sig, zdrowia i poczucia wtas-
nej wartosci.

o Perfekcjonizm - nadmierne skupienie na szczegdtach i niedocenianie wlasnych osiggnigc.

e Nierealistycznie surowe zasady moralne, etyczne, kulturalne i religijne.

e Zaabsorbowanie czasem i wydajnoscia, by dziata¢ jeszcze skuteczniej.

Obraz kliniczny w przypadku dzieci i mlodziezy

Zachowanie rodzicow lub innych Przekonanie o tym, ze na sukces trzeba ciezko zapracowag, a kto nie odnidst
waznych oséb zadnego sukcesu, ten najpewniej byt zbyt leniwy

Przekonania dziecka

lub nastolatka JTylko kiedy osiaggam wysokie wyniki, jestem godzien mitosci

Przesadna ambicja, dazenie do perfekcjonizmu przy wewnetrznej presji,

Podporzadkowanie . . . L . .
poswiecanie mnéstwa czasu na nauke i osigganie wynikéw

Style o Unikanie sytuacji zwigzanych z osigganiem wynikdw, odsuwanie ich, stronie-
. . | Unikanie . T . .
radzenia sobie nie od oceniania, niebranie udziatu w zawodach
Nadmierna Podawanie w watpliwos¢ testow kompetencyjnych, ignorowanie standardéw
kompensacja oceniania, niedbate odpowiadanie na pytania weryfikujace kompetencje
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(18) Bezwzgledna Surowosé (mysl przewodnia: karanie)

Cechy (na podstawie: Young, Klosko i Weishaar, 2013)

e Przekonanie o tym, Ze za blad trzeba zosta¢ surowo ukaranym.

e Sklonnos¢ do gniewu, nietolerancji; karcaca i niecierpliwa postawa wobec oséb, ktére nie
spetniajg wysokich standardéw lub oczekiwan.

¢ Trudnos¢ z wybaczeniem bledéw innym oraz sobie.

e Nieche¢ do uwzgledniania okolicznosci tagodzacych, do akceptacji ludzkiej niedoskonatosci
lub do wspélczucia innym.

Obraz kliniczny w przypadku dzieci i mtodziezy

Zachowanie rodzicow lub innych | Wychowanie zorientowane na karanie; szorstkie, nieczute wycigganie kon-
waznych osob sekwengji przy niewfasciwym zachowaniu dziecka, demonstrowanie wiadzy

Przekonania dziecka

lub nastolatka LJesli popetnie btad, to bede musiat poniesc kare

Podporzadkowanie Karanie samego siebie po popetnieniu btedu, surowe traktowanie siebie

iinnych
Style Unikanie Spoteczne wycofanie ze strachu przed popetnieniem btedu i kar
radzenia sobie P y przed pop € C]
Nadmlerna‘ Przesadna pobtazliwos¢, czasami jednak przesadna sktonnos¢ do karania
kompensacja

Literatura

Young, J. E., Klosko, S., Weishaar, M. E. (2013). Terapia schematow: przewodnik praktyka. Przet.
O. Wasgkiewicz. Sopot: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.
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Dziennik monitorowania ptaczu

Imie dziecka: Data ur.:

Wazna dla dziecka osoba:

Data:

W jakiej sytuacji dziecko dzisiaj ptakalo?

Jakie mysli przychodzitly Panu/Pani do glowy, kiedy dziecko ptakalo?

Co czul Pan / Pani czula, kiedy dziecko plakato?

Jakim sposobem udato si¢ Panu/Pani uspokoi¢ dziecko?
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Dziennik monitorowania snu

Imie dziecka: Data ur.:

Wazna dla dziecka osoba:

Data:

O ktdrej godzinie potozyl Pan / polozyta Pani wczoraj dziecko spac?

Jakie rytuaty towarzysza kladzeniu dziecka spac?

Ile czasu dziecko potrzebowalo wczoraj na zasniecie?

Czy dziecko potrzebuje pomocy przy zasypianiu?

Jesli tak, to jakiej?
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Co Pan myslal / Pani myslata, kiedy dziecko nie mogto zasna¢?

Jak si¢ Pan czut / Pani czuta, kiedy dziecko nie moglo zasna¢?

Co Pan pomyslat / Pani pomyslata, gdy dziecko obudzilo si¢ w nocy?

Jak si¢ Pan poczut / Pani poczula, gdy dziecko obudzilo si¢ w nocy?

O ktérej godzinie dziecko obudzilo si¢ dzisiaj rano?

Inne uwagi dotyczace dzisiejszego dnia:
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Protokét karmienia i odzywiania — wersja 1

Imig¢ dziecka: Data ur.:

Wazna dla dziecka osoba:

Data:

Jakie problemy pojawily sie dzisiaj przy karmieniu?

Jak Pan zareagowal / Pani zareagowata na te problemy?

Jaki byt Pana/Pani nastrdj przed karmieniem, w jego trakcie i po karmieniu?

Jakie mysli pojawialy si¢ w Pana/Pani glowie, kiedy dziecko odmawialo przyjecia pokarmu?

Czy dzisiaj wystapily jakie$ pozytywne doswiadczenia z dzieckiem podczas karmienia?
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Protokét karmienia i odzywiania — wersja 2

Prosze o opisanie w ponizszej tabeli zachowania dziecka podczas jedzenia z uwzglednieniem go-
dzin positkéw, czasu ich trwania, ilo$ci przyjetego pozywienia i tak dalej.

Godzina 6:00-12:00 12:00-18:00 18:00-0:00 0:00-6:00

Czas trwania
karmienia/positku

Rodzaj pokarmu

llos¢ w miligramach
lub mililitrach

Miejsce spozywania
positku

Zachowanie dziecka
(np. odmowa przyje-
cia pokarmu przez
odwracanie gtowy,
odpychanie tyzki,
préby odwrdcenia
uwagi)

Pomoc

(np. butelka zamiast
tyzki, zabawy przy
jedzeniu)

W sytuacji udanego
karmienia co byto
pomocne

(np. techniki,
nakrycie, artykuty
spozywcze)

Nastroj dziecka
podczas positku
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Zorientowany na tryby
| potrzeby protokét zabawy

h Wiez /

Legenda: I

++  wduzym stopniu zaspokojone

+  zaspokojone » spdjnos¢ Zadowolenie

0 niedotyczy lub prawie nie dotyczy Wiasnawartosc | Tozsamos¢ |, Spontanicznos¢
Uznanie Struktura i granice SN e

—  zaniedbane (poswiecone na rzecz in- Zabawa i rados¢

nych potrzeb)
—— bardzo zaniedbane (w duzym stopniu l

oswiecone na rzecz innych potrzeb .
poswig yap ) Autonomia

" Poczucie sprawstwa *
Samostanowienie

Data Temat sesji Dynamika trybu Podstawowe potrzeby psychiczne
i (np. dziecko nasladuje ktétnie w przed- (np. Wrazliwe, Wiez | Autonomia | Wiasna |Zadowolenie| Spdjnosc
godzina |szkolu, podczas ktdrej byto najpierw dtugo| Samotne Dziecko Poczucie | wartos¢ | Sponta- | Tozsamosc
prowokowane, a potem zostato oskarzone | a wewnetrzny/ze- sprawstwa | Uznanie | nicznos¢ | Struktura
0 zbyt agresywna reakcje) wnetrzny Krytyk Samosta- Zabawa | igranice
i Karciciel) nowienie i rados¢
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Imie:

Kwestionariusz schematow

— dla dzieci od dziesigtego roku zycia

Data:

Data urodzenia:

Szkota/klasa:

Ponizej znajduje si¢ 36 wypowiedzi, ktére nalezy oceni¢ pod katem tego, jak bardzo do Ciebie pa-
suja (opisuja Ciebie). Wypowiedzi nalezy oceni¢ za pomoca szeSciostopniowej skali.

Skala ocen
1 —w ogdle mnie nie dotyczy 4 — dotyczy mnie cze$ciowo
2 — prawie mnie nie dotyczy 5 — dotyczy mnie w duzym stopniu

3 — dotyczy mnie w niewielkim stopniu

6 — opisuje doktadnie, jaki/jaka jestem

Mozna zmodyfikowac tres¢ opisu, jesli to utatwi mtodemu czlowiekowi ocenianie.

Ocena (1-6)

Opis

Trzymam sie kurczowo innych ludzi, poniewaz boje sie uczucia samotnosci.

Bardzo martwie sie tym, ze ludzie, ktérych lubig, mogliby mnie zawies¢.

Ciagle zaktadam u innych ludzi ukryte zamiary i nie potrafie im tatwo zaufac.

Eall I ol I

W towarzystwie innych ludzi nie potrafie by¢ naprawde otwarty/otwarta i szczery/szczera, poniewaz
obawiam sig, ze mnie zaatakuja lub zrania.

v

Martwie sie bardziej niz inni ludzie (np. ze zachoruje, ze zdarzy sie wypadek lub inne nieszczescie).

Czesto martwie sie tym, ze moja rodzina straci wszystkie pienigdze i stanie sie zalezna od innych.

Nie mam poczucia, ze dobrze sobie radze sam/sama; w kazdym razie czuje sie bardziej zalezny/za-
lezna niz moi réwiesnicy.

Rodzice troszcza sie o mnie za bardzo, a ja czasami troszcze sie za bardzo o nich.

Nigdy nie otrzymatem/otrzymatam prawdziwej uwagi i troski, nie odczutem/odczutam, ze ktos sie
prawdziwie o mnie troszczy.

10.

Nie miatem/miatam nikogo, kto bratby pod uwage moje pragnienie zrozumienia, uznania i wsparcia.

1.

Nie czuje bliskosci z zadnym cztowiekiem ani przynaleznosci do zadnej grupy.

12.

Czesto czuje sie otepiaty/otepiata i znudzony/znudzona, nierzadko w towarzystwie nie wiem, co
powiedzied.

13.

Zaden cztowiek juz by mnie nie polubit, gdyby poznat moje btedy i stabosci.

14.

Wstydze sie za siebie. Nie jestem warty/warta mitosci, uwagi i szacunku innych.

15.

W szkole nie jestem tak inteligentny/inteligentna czy zdolny/zdolna jak wiekszos$¢ innych uczniéw.

16.

Czuje sie gorszy/gorsza, poniewaz jesli chodzi o inteligencje czy odnoszone sukcesy, nie jestem
w stanie konkurowac z innymi.

17.

Czesto nie mam wyjscia i musze spetnia¢ zyczenia innych ludzi, poniewaz boje sie, ze w innym
wypadku zostane zupetnie sam/sama.

18.

Ludzie postrzegajg mnie jako osobe, ktéra robi zbyt wiele dla innych i za mato dla siebie.
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19. Ciaggle staram sie osiagna¢ najlepszy wynik. Kiedy to mi sie nie udaje, nie jestem z siebie zadowo-
lony/zadowolona.

20. Musze robic tyle rzeczy, ze nie starcza mi czasu na przyjemnosci.

21. Uwazam, ze nikt nie powinien zmusza¢ mnie do przestrzegania ogélnie obowigzujacych zasad. Za-
sady, ktére dotycza innych ludzi, nie dotycza automatycznie mnie.

22. Nie moge sie zmotywowac do wykonywania nudnych prac ani do kontrolowania swoich uczué.

23. Jest mi trudno cokolwiek przedsiewzig¢ bez rodzicéw.

24. Czesto czuje sie winny/winna, gdy rodzicom Zle sie wiedzie.

25. Nie udaje mi sie zrobic rzeczy, na ktére nie mam ochoty (np. w domu).

26. Czesto nie wiem, dlaczego miatbym/miatabym sie wysila¢ (np. w szkole).

27. Czesto musze sie o wszystko troszczy¢ (np. w klasie) — inaczej wszystko sie zawali.

28. Kiedy kto$ mnie o cos$ prosi, czesto daje wszystko, czasami wiecej niz powinienem/powinnam.

29. Musze zawsze dogadzac innym.

30. Zle znosze to, ze kto$ jest na mnie zty.

31. Kiedy co$ mi przeszkadza, przewaznie nic nie méwie, poniewaz boje sig, ze zostane za to w jakis$
sposob ukarany/ukarana.

32. Nie chce okazywa¢ prawdziwych uczu¢, poniewaz nie chce nikogo zranic czy potraktowac niespra-
wiedliwie.

33. Czesto dostrzegam negatywne strony innych ludzi czy sytuacji.

34. Kiedy wszystko sie dobrze uktada, przewaznie mysle, ze wkrotce cos sie nie uda.

35. Uwazam, ze jesli ktos popetni btad, powinien zosta¢ za to ukarany.

36. Szczegdblnie mocno dotykaja mnie wiasne btedy — sam/sama sie za nie karze.
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Arkusz oceny do kwestionariusza schematéw

Imie: Data urodzenia:

v Putapka zyciowa/Schemat Numer opisu Najwyzsza wartosc
Opuszczenie/Niestabilno$¢ Wiezi 1/2
Nieufnos¢/Skrzywdzenie 3/4
Podatnos¢ na Zranienie lub Zachorowanie 5/6
Zaleznos¢/Niekompetencja 7/8
Deprywacja Emocjonalna 9/10
Izolacja Spoteczna/Wyobcowanie 11/12
Wadliwosé/Wstyd 13/14
Porazka 15/16
Podporzadkowanie sie 17/18
Nadmierne Wymagania/Nadmierny Krytycyzm 19/20
Roszczeniowos¢/Wielko$ciowosc 21/22
Uwiktanie Emocjonalne/Nie w Petni Rozwiniete Ja* 23/24 *
Niedostateczna Samokontrola i Samodyscyplina 25/26
Samoposwiecenie* 27/28 *
Poszukiwanie Akceptacji i Uznania 29/30
Zahamowanie Emocjonalne 31/32
Negatywizm/Pesymizm 33/34
Bezwzgledna Surowos¢ 35/36

* Schematy Uwiktania Emocjonalnego i Samoposwiecenia u dzieci w wieku 8-12 lat, u ktérych nie wystepuja wyrazne problemy
emocjonalne, s3 normalnym wariantem rozwojowym. Dlatego wysokie wartosci przy tych schematach nalezy interpretowac
z ostroznoscia. Por. Rijkeboer, M., Boo, G. M. de (2010). Early maladaptive schemas in children: Development and validation of the
Schema Inventory for Children. Journal of Behavioral Therapy an Experimental Psychiatry, 41, 102-109.

Uwagi:
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Zorientowany na tryby i potrzeby
protokét rozmowy

p Wiez
Legenda: I
++  wduzym stopniu zaspokojone
+  zaspokojone . Spojnos¢ :
P - Wrasna wartos¢ G Zadowolenie

0 nie dotyczy lub prawie nie dotyczy Uznanie — S>> > Spontanicznos¢
~  zaniedbane (poswiecone na rzecz in- Struktura i granice Zabawa i rado$¢

nych potrzeb)
—— bardzo zaniedbane (w duzym stopniu l

poswiecone na rzecz innych potrzeb) T —

" Poczucie sprawstwa
Samostanowienie

Data Temat sesji Dynamika trybu Podstawowe potrzeby psychiczne
i (np. pacjent opisuje kt6tnie w szkole, (np. Opuszczone, Wiez Autonomia | Wiasna |Zadowolenie| Spéjnos¢
godzina|  podczas ktdrej byt najpierw dtugo Samotne Dziecko Poczucie | wartoé¢ | Sponta- | Tozsamosé
prowokowany, a potem zostat oskarzony | a wewnetrzny/ze- sprawstwa | Uznanie | nicznosé | Struktura
0 zbyt agresywna reakcje) wnetrzny Krytyk Samosta- Zabawa | igranice
i Karciciel) nowienie i rados¢
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Arkusz obserwacji trybu: cechy trybu

Tryb:

Zanotuj, o czym myslales/myslatas w chwili pojawienia sie trybu, co czules/czuta$ w swoim ciele,
jakie dziatania podjates/podjetas i z jakim skutkiem.

Data , . Odczucia Dziatanie
. . Mysl Uczucie 8 . Sukces
i godzina fizyczne lub zachowanie
Np. 1 maja 2017, | Np. ,Nie uda mi| Np. lek Np. ucisk w Zotqdku | Np. péjscie do mamy | Tak/nie/czesciowo
17:00 sie!” i powiedzenie jej
otym
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Plan éwiczen: lista kontrolna

Zaznaczaj w tabeli, w jakie dni i jak czesto wykonujesz dang czynno$¢ (np. przegladanie mate-
rialéw ,,Co juz udato mi si¢ osiggnac’, ,Ograniczanie trybu: lista dziatan i strategii” czy kart przy-
pominajacych o trybie). Za kazdym razem stawiaj ¢/ w odpowiednim polu. Powies tabele w dobrze
widocznym miejscu w Twoim pokoju lub w mieszkaniu. Dzigki temu caly czas bedziesz mie¢ orien-
tacje, ile juz zrobile$/zrobitas.

Wybrana czynno$¢:

Bede sig staral/starata wykonywac wyzej wymieniong czynnos¢ razy dziennie/w tygodniu
[wskaz wybrang czestotliwosc].

Poniedziatek| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela

Data: Data: Data: Data: Data: Data: Data:
Tydzien 1

Data: Data: Data: Data: Data: Data: Data:
Tydzien 2

Data: Data: Data: Data: Data: Data: Data:
Tydzien 3

Data: Data: Data: Data: Data: Data: Data:
Tydzien 4

Data: Data: Data: Data: Data: Data: Data:
Tydzien 5
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Tygodniowy protokét obserwacji trybu

Imie:

Tydzien od: do:

Uzupelnij tabelg (np. pod koniec dnia), wpisujac, jakie tryby badz jakie uczucia przewazaty u Cie-
bie w poszczegolnych godzinach kazdego dnia. Niewazne sg ani przyczyny, ani to, czy Twoje reak-
cje beda si¢ pozniej wydawaly przesadzone, czy tez nie. Chodzi jedynie o obserwacje uczuc¢ i mysli
w danym tygodniu. Mozesz ukry¢ cze¢$¢ informacji, uzywajac skroconej nazwy trybu, przypisane;j
mu liczby lub imienia nadanego odpowiadajacej mu pacynce.

Godzina |Poniedziatek| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00
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Formularz samoobserwacji czesci i trybéow

Imie:

Data:

Czesci i tryby

Sytuacje ,

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mfodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Arkusze robocze do strukturyzacji,
protokotowania i ilustrowania przebiegu
procesu terapeutycznego

1. Praca z zasobami i ustalenie celu (przygotowanie do pracy z trybami)
e Pozytywne cechy: samoocena

Pozytywne cechy: ocena drugiej osoby

Pozytywne cechy: przyporzadkowanie do palcéw lewej dfoni

Pozytywne cechy: przyporzadkowanie do palcéw prawej dloni

Co juz udalo mi si¢ osiggnac

Co chce jeszcze osiaggnac

2. Przedstawienie trybow
e Szablony trybéw do kolorowania i wycinania
e Przedstawienie trybow przy uzyciu lalek z wyjasnieniami
e Przedstawienie trybow przy uzyciu lalek z cytatami z trybéw

3. Obserwacja trybow
e Samoobserwacja czedci i trybow
e Tygodniowy protokét obserwacji trybu

4. Analiza trybow
* Wywiad z trybem (eksploracja)
Wplyw trybu: ,,za” i ,,przeciw”
Tryb: mysli, uczucia, dziatania, skutki
Mysli towarzyszace trybowi: dokladna obserwacja
Cechy trybu

5. Ograniczanie trybow (tryby nieadaptacyjne)
e Ograniczanie trybu: lista dzialan i strategii
e Strategie stuzace ograniczeniu oddziatywania trybu

6. Aktywacja trybow (tryby adaptacyjne)
e Aktywacja trybu: lista dziatan i strategii
o Strategie stuzace aktywacji trybu

7. Karty przypominajace o trybach
e Karta przypominajaca o trybie w formie obrazkowej
e Karta przypominajaca o trybie — wersja podstawowa
e Karta przypominajaca o trybie — wersja rozbudowana

8. Inne pomoce do pracy z trybami i schematami
e Plan ¢wiczen: lista kontrolna
e Wewnetrzny dom: topograficzny model doswiadczen, trybow i schematow
e Topograficzny model trybéw i schematéw
e Karta przypominajaca o schemacie

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematow dzieci i mfodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Pozytywne cechy: samoocena

Imie: Oceniajacy:
Data:

Postaw X przy tych pozytywnych cechach, ktére dostrzegasz u siebie. Jesli nie rozumiesz jakiego$
stowa, to zapytaj o jego znaczenie. Jezeli jakie§ Twoje mocne strony nie zostaly wymienione w ta-
beli, to je dopisz. Nie badz za skromny/skromna - wskaz co najmniej 10 swoich cech.

X Cecha Cecha
Asertywnos¢ Rzeczowos¢
Chec¢ eksperymentowania Rzetelnos¢
Doktadnos¢ Schludnos¢
Duch badawczy Serdeczno$¢
Dzielno$¢ Silna wola

Elastyczno$¢

Silny charakter

Elokwencja Skromnos¢

Empatia Skrupulatnos¢

Gtéd wiedzy Starannos¢
Goscinnos¢ Szacunek dla innych
Gotowos¢ do intensywnego wysitku Szczero$¢
Inteligencja Szczodrosé

Madros¢ Tolerancja

Mestwo Towarzyskos¢
Mitosierdzie Uczciwos¢

Mitos¢ do zwierzat

Uczuciowos¢

Moralnos¢ Umiejetnos¢ pracy w zespole
Muzykalnos¢ Uprzejmos¢

Nieprzekupnos¢ Wdziek

Nieustepliwosc¢ Wesotos¢

Pewnosc¢ siebie Wiez z natura

Pilnos¢ Whikliwosé

Poczucie humoru Wrazliwos$¢

Poczucie obowigzku

Zachowywanie umiaru

Poczucie odpowiedzialnosci

Zamitowanie do porzadku

Poczucie sprawiedliwosci

Zapat

Pomystowosé

Zdyscyplinowanie

Pozytywne myslenie

Zgodnos¢

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mfodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.




Praktyczne myslenie Zwawos¢

Prawos¢ Zyczliwo$¢

Prostolinijnos¢ Inne cechy

Punktualnos¢

Radosc¢ z osigganych wynikéw

Rados¢ zycia

Roztropnos¢

Réznorodnosé zainteresowan

Wyobraznia

Wyrozumiatos¢

Wysportowanie

Wytrwatos¢

Ponizej mozesz wynotowac, co jeszcze w sobie lubisz, co umiesz robi¢ dobrze, czego juz si¢ nau-
czyle$/nauczytas lub co w jakikolwiek sposéb Ci¢ wyréznia. Bledy ortograficzne nikogo tutaj nie
interesuja, wigc $mialo bierz si¢ do pracy!

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mtodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdaniskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Pozytywne cechy: ocena drugiej osoby

Imie:

Data:

Postaw X przy tych pozytywnych cechach, ktére dostrzegasz u

Oceniajacy:

. Jesli jakies

jego/jej mocne strony nie zostaly wymienione w tabeli, to je dopisz. Wskaz co najmniej 10 cech.

X Cecha

X Cecha

Asertywnos¢

Rzeczowos¢

Chec eksperymentowania

Rzetelnos¢

Doktadnos¢ Schludnos¢
Duch badawczy Serdecznos¢
Dzielnos¢ Silna wola

Elastycznosc¢

Silny charakter

Elokwencja Skromnos¢

Empatia Skrupulatnos¢

Gtod wiedzy Starannos¢
Goscinnos¢ Szacunek dla innych
Gotowos¢ do intensywnego wysitku Szczeroéc¢
Inteligencja Szczodros¢

Madros¢ Tolerancja

Mestwo Towarzyskos¢
Mitosierdzie Uczciwosc

Mitos¢ do zwierzat

Uczuciowos¢

Moralnos¢

Umiejetnos¢ pracy w zespole

Muzykalnos¢ Uprzejmos¢
Nieprzekupnosé Wdziek
Nieustepliwos¢ Wesotosc¢
Pewnos¢ siebie WieZ z natura
Pilnos¢ Whikliwos¢

Poczucie humoru

Wrazliwos¢

Poczucie obowiazku

Zachowywanie umiaru

Poczucie odpowiedzialnosci

Zamitowanie do porzadku

Poczucie sprawiedliwosci

Zapat

Pomystowos¢ Zdyscyplinowanie
Pozytywne myslenie Zgodnos¢
Praktyczne myslenie Zwawos¢

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mfodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Prawosc¢

Zyczliwo$¢

Prostolinijnos¢

Inne cechy

Punktualnos¢

Rados¢ z osigganych wynikéw

Rados¢ zycia

Roztropnos¢

Réznorodnos¢ zainteresowan

Wyobraznia

Wyrozumiatos¢

Wysportowanie

Wytrwatos¢

Ponizej mozesz wynotowac, co szczegdlnie cenisz w

, O on/ona umie robié

dobrze, czego juz sie nauczyl/nauczyla lub co go/ja w jakikolwiek sposéb wyréznia. Dzigkuje!

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mtodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdaniskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Pozytywne cechy: przyporzgdkowanie
do palcéw lewej dtoni

Imie:

Data:

Obrysuj swoja lewq dfon (zob. rycina 1) i przyporzadkuj do kazdego palca jedng pozytywna ceche.
Nastepnie naucz si¢ tego przyporzadkowania na pamigé. Aby moc szybko i bez zastanawiania si¢
przywolac¢ swoje atuty i poczu¢ ich sile, zt6z rece tak jak osoba na rycinie 2.

\

Rycina 1. Rycina 2.

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mtodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdaniskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Pozytywne cechy: przyporzgdkowanie
do palcéw prawej dtoni

Imie:

Data:

Obrysuj swoja prawg dton (zob. rycina 1) i przyporzadkuj do kazdego palca jedna pozytywna ceche.
Nastepnie naucz si¢ tego przyporzadkowania na pamig¢é. Aby méc szybko i bez zastanawiania si¢
przywolac swoje atuty i poczu¢ ich sile, zt6z rece tak jak osoba na rycinie 2.

/

Rycina 1. Rycina 2.

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mtodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdaniskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Co juz udato mi sie osiggng¢

Wypisz ponizej swoje osiggniete cele oraz sukcesy.

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mtodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdaniskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Co chce jeszcze osiggngé

Wypisz ponizej swoje krotko- i diugoterminowe cele, ktdére chcesz osiggnac.

Cele krétkoterminowe Cele dtugoterminowe
N .
N .
N .
N .
N .
N .
N .
N .
N .
N .
N .
N .

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mtodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdaniskie Wydawnictwo Psychologiczne.
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Przedstawienie trybow
przy vzyciu lalek z wyjasnieniami

Ldjecie

Wyjasnienia dotyczgce modelu

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mtodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdaniskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Przedstawienie trybéw przy uzyciu lalek
z cytatami z tryboéw

Jakie strony swojej osoby, czesci osobowosci, nastroje i stany emocjonalne znasz? Kazdemu z nich
przyporzadkuj jedng postac.

Przyktad przedstawienia trybéw z chmurkami myslowymi

Jestem
nieudacznikiem,
przez to jestem

Troszcze sie
0 dobry
nastroj

Szczesliwa czesc Smutna czes¢ Itd.

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mfodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Samoobserwacja czesci i trybow

Imie:

Data:

Czesci i tryby

Sytuacje

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematow dzieci i mfodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Tygodniowy protokét obserwacji trybu

Imie:

Tydzien od: do:

Uzupelnij tabelg (np. pod koniec dnia), wpisujac, jakie tryby badz jakie uczucia przewazaty u Cie-
bie w poszczegolnych godzinach kazdego dnia. Niewazne sg ani przyczyny, ani to, czy Twoje reak-
cje beda sie pozniej wydawaly przesadzone, czy tez nie. Chodzi jedynie o obserwacje uczu¢ i mysli
w danym tygodniu. Mozesz ukry¢ cze¢$¢ informacji, uzywajac skroconej nazwy trybu, przypisane;j
mu liczby lub imienia nadanego odpowiadajacej mu pacynce.

Godzina |Poniedziatek| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mfodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Wywiad z trybem (eksploracja)

1. Pochodzenie trybu

Zauwazytem/Zauwazylam moj tryb po raz pierwszy, gdy
mialem/miatam lat(a). Miata wtedy miejsce nastepujaca sytuacja:

2. Funkcja trybu

Wtedy tryb ten miat dla mnie nastepujace znaczenie:

3. Model trybu

Podobne zachowania obserwowalem/obserwowalam u nastepujacych osob (z jakim skutkiem?):

4. Obecna ocena trybu (jego pozytywne i negatywne aspekty)

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematow dzieci i mfodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



5. Przejawy trybu

Gdy tryb staje si¢ zbyt silny lub zbyt dominujacy, za-
uwazam to od razu na réznych ptaszczyznach.

Mysli

Uczucia

Odczucia fizyczne (doznania cielesne)

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mfodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Wptyw trybu: ,za” i ,przeciw”

Imie:

Data:

Zastanow sie, w jakich warunkach czy okolicznosciach tryb jest
stosowny lub pozyteczny (normalny), a kiedy jest niestosowny, niekontrolowany lub oddzialuje
zbyt intensywnie.

Normalne pojawianie sie (pozadane) Nadmierne pojawianie sie (niepozadane)
Tryb pomaga mi/wspiera mnie/jest dobry Tryb pojawia sie¢ i przeszkadza mi
dla mnie, kiedy... coraz bardziej, kiedy...

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mtodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdaniskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Tryb: mysli, uczucia, dziatania, skutki

Kiedy tryb jest aktywny, wowczas czegsto pojawiajg si¢ u mnie
nastepujace mysli:

Uciazliwe mysli Uspokajajace mysli Uciazliwe mysli Uspokajajace mysli
Uczucia Uczucia
Dziatania (zachowanie) Dziatania (zachowanie)
Skutki Skutki

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mfodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Mysli towarzyszqce trybowi:
doktadna obserwacja

Kiedy tryb jest aktywny, wowczas czesto pojawiajg si¢ u mnie
nastepujace mysli:

Uciazliwe mysli Uspokajajace mysli

Powody uciazliwych mysli Powody uspokajajacych mysli

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematow dzieci i mfodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Cechy trybu

Tryb:

Zanotuj, o czym myslale$/myslalas w chwili pojawienia sie trybu, co czules/czutas w swoim ciele,
jakie dziatania podjates/podjetas i z jakim skutkiem.

Data Godzina Mysl Uczucie O.dczuaa Dziafanie . Sukces
fizyczne lub zachowanie
Np. T maja | Np.11:10 | Np. ,Nie uda Np. lek Np. ucisk Np. péjscie Tak/nie/
2017 misie!” w Zotqdku do mamy /czesciowo
i powiedzenie jej
otym

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mfodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Ograniczanie trybu: lista dziatan i strategii

Tryb:

Zeby ograniczy¢ silne oddziatywanie tego trybu badz jego niepohamowany rozwdj, moge rozwazy¢
nastepujace dzialania i strategie:

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematow dzieci i mfodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Strategie stuzgce ograniczeniu
oddziatywania trybu

Imie:

Data:

Zeby ograniczy¢ silne oddziatywanie trybéw badz ich niepohamowany rozwéj, moge rozwazyé
nastepujace strategie:

Tryb Strategie ograniczajace
1 1
2 2.
3. 3

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mtodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdaniskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Aktywacja trybu: lista dziatan i strategii

Tryb:

Zeby uaktywnié lub wykorzystaé ten tryb, moge rozwazy¢ nastepujace dzialania i strategie
(np. stuchanie ulubionej muzyki, ogladanie zdjec¢ z wakacji, gdy ten tryb byl czesto aktywny):

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mtodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdaniskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Strategie stuzgce aktywacji trybu

Imie:
Data:

Zeby wzmocni¢ moje pomocne tryby, moge rozwazy¢ nastepujace strategie:

Pomocny tryb Strategie wzmacniajace
1 1
2 2.
3. 3

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mtodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdaniskie Wydawnictwo Psychologiczne.
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Karta przypominajgca o trybie
— wersja podstawowa

Imie:

Data:

e Sytuacja, w ktdrej si¢ denerwuje:

e W tej sytuacji uaktywnia si¢ tryb:

® Mysli:

e Uczucia:

e Odczucia fizyczne (doznania cielesne):

e Impuls do dziatania:

e Przywoluj¢ Madrego [Twoje imig] w celu sprawdzenia sytuacji. On wie,

co jest madre:

e Przywoluje¢ swoich wewnetrznych pomocnikéw lub bohaterdw, ktérzy sa pewni siebie i moga roz-

wigza¢ problem:

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mtodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdaniskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Karta przypominajgca o trybie
— wersja rozbudowana

1. Opis uczu¢€ i sytuacji

Obecnie czuje si¢ [wskaz uczucie] , poniewaz
[wskaz, co si¢ wydarzylo]

2. Rozpoznanie trybu

Wiem, ze prawdopodobnie obudzil si¢ méj tryb , ktory
tacze miedzy innymi z nastepujacym doswiadczeniem z przesztosci:

3. Nazwanie zachowania

Ten tryb wywotal moje nastepujace zachowanie:

4. Testowanie mysli

Chociaz w tym momencie mys$lalem/myslalam, ze [wskaz negatywne mysli wywotane przez uczu-
cie lub tryb]

, to w rzeczywistosci

jest jednak tak, ze [mqdry i zdrowy sposob postrzeganial]

Oto dowody przemawiajace za madrym i zdrowym sposobem postrzegania [wskaz kilka sytuacji
(podaj daty), w ktérych udato Ci sig pokazac, ze w podobnych okolicznosciach potrafisz postepowac
mgdrze]:

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mtodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdaniskie Wydawnictwo Psychologiczne.



5. Planowanie mqgdrego zachowania

Nawet jesli w pierwszej chwili najchetniej [wskaz problematyczne zachowanie]

to chcialbym/chcialabym teraz pokaza¢ nastepujace zachowanie [wskaz mgdre zachowanie]:

Data i podpis mlodego czlowieka Data i podpis opiekuna

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mfodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Plan éwiczen: lista kontrolna

Zaznaczaj w tabeli, w jakie dni i jak czesto wykonujesz dang czynno$¢ (np. przegladanie mate-
rialéw ,,Co juz udato mi si¢ osiagnac”, ,Ograniczanie trybu: lista dziatan i strategii” czy kart przy-
pominajgcych o trybie). Za kazdym razem stawiaj ¥/ w odpowiednim polu. Powies tabele w dobrze
widocznym miejscu w Twoim pokoju lub w mieszkaniu. Dzigki temu caly czas bedziesz mie¢ orien-
tacje, ile juz zrobile$/zrobitas.

Wybrana czynno$¢:

Bede sie staral/starata wykonywac¢ wyzej wymieniong czynnos$¢

[wskaz wybrang czestotliwosc].

razy dziennie/w tygodniu

Poniedziatek| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela

Data: Data: Data: Data: Data: Data: Data:
Tydzien 1

Data: Data: Data: Data: Data: Data: Data:
Tydzien 2

Data: Data: Data: Data: Data: Data: Data:
Tydzien 3

Data: Data: Data: Data: Data: Data: Data:
Tydzien 4

Data: Data: Data: Data: Data: Data: Data:
Tydzien 5

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mtodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdaniskie Wydawnictwo Psychologiczne.




Wewnetrzny dom: topograficzny model
doswiadczen, trybéw i schematéw

Wewnetrzny dom

Wyijasnienia dotyczgce modelu

Obrazy do modelu warstw

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mtodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdaniskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Topograficzny model trybéw i schematéw

Imie:

Wyjasnienia dotyczgce modelu

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mtodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdaniskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Karta przypominajgca o schemacie

1. Opis uczuc i sytuacji

Obecnie czuje si¢ [wskaz uczucie] , poniewaz
[wskaz, co si¢ wydarzylo]

2. Rozpoznanie schematu

Wiem, ze prawdopodobnie obudzil si¢ méj schemat , ktory tacze
miedzy innymi z nastepujagcym doswiadczeniem z przeszlosci:

3. Nazwanie zachowania

Ten schemat wywotal moje nastepujace zachowanie:

4. Testowanie mysli

Chociaz w tym momencie myslalem/myslatam, ze [wskaz negatywne mysli wywolane przez uczu-
cie lub schemat]

, to w rzeczywistosci

jest jednak tak, ze [mgdry i zdrowy sposéb postrzeganial

Oto dowody przemawiajace za madrym i zdrowym sposobem postrzegania [wskaz kilka sytuacji
(podaj daty), w ktérych udato Ci si¢ pokazac, ze w podobnych okolicznosciach potrafisz postepowac
mgdrze]:

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mfodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



5. Planowanie mqgdrego zachowania

Nawet jesli w pierwszej chwili najchetniej [wskaz problematyczne zachowanie]

to chcialbym/chcialabym teraz pokaza¢ nastepujace zachowanie [wskaz mqgdre zachowanie]:

Data i podpis mlodego czlowieka Data i podpis opiekuna

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mtodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdaniskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Cwiczenia wyobrazeniowe stuzgce uaktywnieniu
troskliwych tryboéw i ich zasobéw

Uwagi wstepne

Praca wyobrazeniowa nadaje si¢ do uaktywniania i wzmacniania réznych trybéw. Na przyklad
w trosce o Kompetentne Dziecko pacjent zostaje zachecony do wyobrazenia sobie wlasnej madre;j
czesci przy maksymalnym zaangazowaniu wszystkich zmystow.

Inng mozliwoscig jest wyobrazanie sobie przyszlosci. Pacjent przenosi si¢ w myslach (,,podroz
w czasie”) do czasu, kiedy bedzie starszy, i wyobraza sobie bardzo dokladnie na przyklad, jak be-
dzie wygladal w wieku osiemnastu lat, co bedzie robif po ukonczeniu szkoty, co bedzie wtedy po-
trafit. W takim wyobrazeniu opowiada sobie jako matemu dziecku, jak stal si¢ dorosty, jak mu sie¢
udalo znalez¢ przyjaciot czy dojs¢ do pieniedzy.

W wyobrazni mozna rowniez aranzowac dialogi trybéw. Na przyktad Zloszczace si¢ Dziecko
moze nawigzac¢ dialog z ojcem lub moderowa¢ rozmowe migedzy wewnetrznymi cze$ciami (analo-
gicznie do pracy z krzestami).

Podréz do witasnych mocnych stron
Na podstawie: Portmann, 2008, s. 43.

Zambknij oczy i cofnij si¢ w myslach o kilka tygodni, miesigcy lub lat do sytuacji, w ktd-
rej czules si¢ szczesliwy (tryb Szczgsliwego Dziecka), silny i pewny siebie (Kompetentne
Dziecko). Wyobraz sobie sytuacje, w ktorej czules sie¢ wyjatkowo... Co widzisz? Co
styszysz? Jakie czujesz zapachy? Co odczuwa twoje cialo? Co sprawia, ze masz poczucie
sity i pewnosci siebie? Poszukaj stéw lub zdan, ktore to opisuja. Gdy juz je znajdziesz, ode-
tchnij trzy razy gleboko, przeciagnij si¢ i wro¢ w myslach z powrotem do terazniejszosci.
Otworz oczy i zapisz stowo lub zdanie, ktére odzwierciedla twoja mocng strone. Mozesz
tez narysowac co$ przy nim, dobierajac odpowiednie kolory.

Méj dom

W ramach uzupetnienia techniki wewnetrznego domu (por. podrozdzial 7.11 w ksiazce) mozna urza-
dzi¢ wewnetrzny dom w wyobrazni.

Podczas warsztatéw dotyczacych pracy z zasobami (Hamburg, 2011 rok) wedlug modeli Luise
Reddemann (Kriiger i Reddemann, 2009) Silvia Hofer z Reutlingen przedstawila rézne ¢wiczenia
wyobrazeniowe, ktore mozna wykorzysta¢ w odniesieniu do trybow. Chcielibysmy zacheci¢ do wy-
probowania ¢wiczenia ,,M6j dom’, ktére mozna przeprowadzac z dzie¢mi juz od szdstego roku zycia.
Uporzadkowalismy je wedlug kolejnosci elementéw pracy z trybami (zob. podrozdzial 7.2 w ksigzce).

W ramach psychoedukacji przedstawiamy pacjentowi (o ile nie zrobilismy tego wczesniej) kon-
cepcje istnienia réznych wewnetrznych czesci (zob. podrozdziat 7.7 w ksiazce), a nastepnie wyjas-
niamy przebieg ¢wiczenia.
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Proponuje¢ dzisiaj matg podréz w wyobrazni do wewnetrznego domu. Zapraszam ci¢ do
wyobrazenia sobie domu, ktéry znajduje si¢ w twoim wnetrzu i w ktérym mieszkaja
rézne osoby. Moga to by¢ osoby z twojej najblizszej rodziny, dalsi krewni lub przyjaciele,
jak réwniez zwierzeta lub postacie majace twoje cechy, a wiec czesci ciebie. Moga by¢ wsrod
nich takze istoty zmyslone albo ludzie, ktorzy juz nie zyja, lecz sa wazni w twoich wspom-
nieniach. Zamknij teraz oczy lub znajdz sobie w tym pomieszczeniu jeden punkt, na
ktérym skupisz wzrok.

1. Identyfikacja trybéw

Wyobraz sobie, ze masz wewnetrzny dom. Komu pozwolitby$ mieszka¢ w nim lub kogo
bys do niego zaprosil? Jakie osoby lub postacie pojawiajg si¢ w twoim wyobrazeniu? Czy
jest tam tez Wesoty Adam? A gdzie mieszka Madry Adam? Moze s3 tam takze Maly
Adam, Duzy Adam i babcia? Czy jest kto$, kto si¢ tam wpycha? Czy jest tam ktos, kogo
nie lubisz? Przejdz si¢ ponownie wszystkimi korytarzami i sprawdz, czy odkryjesz jesz-
cze co$ lub kogos. A moze ktos jest w piwnicy? Wyobraz sobie, ze urzadzasz pokoje sam,
tak jak lubisz. Kto dostanie jaki pokdj? Jak wyglada pokéj mamy? Jak wyglada pokoj
babci? Co jeszcze jest w tym domu? Czy jest przy nim ogrodek? Jak on wyglada?

W tym momencie mozna przerwac, zaleznie od wytrwatosci i ciekawosci dziecka, i przejs¢ do pre-
zentacji: ,Opus¢ w myslach ten dom i otwdrz oczy. A teraz namaluj swoj wewnetrzny dom™ W prze-
ciwnym razie elementy pracy z trybami mogga sie przyczyni¢ do nasilenia tychze trybow.

2. Uzyskanie dostepu do potrzeb Wrazliwego Dziecka

W ktérym miejscu domu mieszka Lekliwy Adam [lub Maly Adam]? Jak on wyglada?
Co czuje? Co mysli? Czy co$§ mowi? Czego lub kogo potrzebuje, zeby poczu¢ si¢ bez-
piecznie? Do kogo moglby pdjs¢, gdy bedzie si¢ bal? Czego potrzebuje Maly Adam
(np. nausznikéw, grubej skdry), aby uchronic¢ si¢ przed...?

3. Ustalenie funkcji trybow

Ktory mieszkaniec twojego wewnetrznego domu odgrywa w prawdziwym zyciu wazng role?
Jakie ma on zadanie? W jakich sytuacjach wyglada przez okno lub wychodzi z domu?

Jesli pacjent wskaze na przyklad zwierze domowe (pies jest odwazny i §mialo szczeka), to warto za-
pytac o jego znaczenie: ,,Do czego potrzebny jest pies?”. Zachecamy pacjenta do okreslania po-
trzeb zwigzanych z przywolywanymi osobami badz postaciami (trybami), na przyktad: ,,Czy chcesz
by¢ tak odwazny jak twoj pies?”.

Nastepnie ponownie pytamy o wspodlne cechy pacjenta i wskazanych postaci, aby wesprzec
identyfikacje z korzystnymi trybami, na przyktad: ,,Masz jakies cechy wspdlne z twojg babcia?”,
~Wiesz o tym, ze wygladasz przez okno jak twdj tata?”.

4. Reorganizacja (motywacja do zmiany konstelacji trybéw)

Kto moéglby sie wzajemnie odwiedzaé, a moze nawzajem sobie pomagac? Co by sie stalo,
gdyby [wskazanie postaci/trybu] czesciej dochodzit do glosu? Gdzie méglby po6js¢ Wrazliwy
Adam? Moze do babci? Co chcialby jej powiedzie¢ lub o co chcialby ja zapytac? Czy [wska-
zanie postaci/trybu] ma wystarczajaco duzo miejsca? Czy jest w domu kto$, kto powinien
zrobi¢ innym wigcej miejsca lub kto nie powinien si¢ zawsze do wszystkiego mieszac?
Czy jest ktos, kogo chetnie wystalbys na urlop? Albo zabraltbys z piwnicy?

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematow dzieci i mfodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



5. Przenoszenie dos$wiadczen na grunt codziennego zycia

Odkrytes juz, kto mieszka w twoim wewnetrznym domu. W tym domu moze si¢ dzia¢ wiele
rzeczy. Rozlegaja sie w nim rozne glosy. Pomysl, ze mdglbys czasami is¢ do swojego we-
wnetrznego domu i odwiedzi¢ tam kogos. Zdarzaja si¢ sytuacje, w ktorych czujesz sig
smutny lub samotny. Przywolaj teraz taka sytuacje i zastandw sie, czy kto$ z twojego we-
wnetrznego domu moglby ci w niej pomoc. Wyobraz to sobie bardzo dokladnie. ..

Terapeuta wraca ponownie do obrazéw pacjenta:
Wyobraz sobie, ze twoj wewnetrzny [np. pies] zawsze tam jest.
Lub:

Zawsze, kiedy bedziesz chcial przywolac to uczucie, musisz sobie jedynie wyobrazi¢, ze
jeste$ w swoim domu i [np. hustasz sig]. Zamknij jeszcze raz oczy i wyobraz sobie, ze sie-
dzisz tam na hustawce jako Szczesliwy Adam. Poczuj, jak to jest, gdy wieje wiatr.

Lub:

Gdybys chciat si¢ dobrze poczug, to do jakiego pokoju bys$ poszed! lub w jakie miejsce
sie udal? Zawsze, kiedy nie chcesz by¢ sam, mozesz pomysle¢ o twoim wewnetrznym
[np. tacie] i wszystko mu powiedzie¢. Wyobraz sobie jego pokdj. Wyobraz sobie, ze opo-
wiadasz mu, co jest dla ciebie wazne. Jak myslisz, co on wtedy powinien powiedzie,
zebys poczul si¢ zrozumiany? Jak to jest, kiedy przebywasz tam razem z twoim we-
wnetrznym [np. tatg]? Do kogo bys si¢ zwrécil, gdybys chcial zosta¢ pocieszony? Do
kogo bys sie zwrdcil, gdybys chcial zosta¢ zrozumiany?

Terapeuta ponownie wyprowadza pacjenta z wyobrazonego $wiata i pyta o samopoczucie, jak row-
niez o mozliwosci wyprédbowania jakiegos$ prostego dzialania takze w realnym $wiecie. Razem
dokladnie rozwazaja, jakie szanse i jakie ryzyko wiazg si¢ z przywolanymi scenariuszami z udziatem
realnych oséb oraz jakie sceny naleza do §wiata wyobrazen i na razie powinny tam pozostac.

Podczas pdzniejszych sesji mozna ponownie wréci¢ do wewnetrznego domu w wyobrazeniu,
aby poglebi¢ i zmodyfikowac przezycia, a takze uzupelnic brakujace tryby. Pacjent moze réwniez
w ramach zadania domowego wyobrazac sobie wieczorem okreslony tryb (np. pojscie na hustawke
jako Szczgsliwe Dziecko, siedzenie u babci na kolanach).

Moje drzewo i jego gatezie

Na podstawie: ¢wiczenia Giintera Geikena zaprezentowanego podczas wystgpienia na kongresie
Deutsche Gesellschaft fiir Kinder- und Jugendpsychiatrie w marcu 2009 roku w Hamburgu.

Cwiczenie przypomina charakterystyke mysli towarzyszacych uaktywnieniu si¢ trybu i mozna
je usystematyzowac w duchu terapii schematéw. Oto kolejne kroki.

1. Stworzenie mapy lub drzewa mysli.
Pacjent o imieniu Feliks stoi w $rodku okregu (na $rodku kartki), od ktérego rozchodzg sie
galezie lub linie z opisanymi na koncach poszczegdlnymi cze$ciami (trybami) pacjenta, na
przyktad: Lekliwy Feliks (rowniez reinterpretowane jako zdolno$¢), Odwazny Feliks, Uzdol-
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niony Malarsko Feliks, Zabawny Feliks, Agresywny Feliks, Troskliwy Feliks, Opiekujacy si¢
Zwierzgtami Feliks. Poszczegdlne galezie réwniez sie rozgaleziajg: Troskliwy Feliks dobrze opie-
kuje sie zwierzetami, glaszcze je i bawi sie z nimi.

2. Opracowanie danej zdolnosci (czedci, stanu; mozna podkresli¢ aspekty trybow).

3. Stworzenie obrazu wspomnienia: ,Gdzie, kiedy i w jakiej sytuacji doswiadczytes tej zdolnosci
(czesci, stanu)?”.

4. Przedstawienie danej zdolnosci (czgéci, stanu) w formie wyobrazonego filmu wzbogaconego opi-

sem doznan zmystowych, z wprowadzeniem i zakonczeniem oraz wszystkim mozliwymi szcze-

gétami.

Wybranie pozytywnego zdania komentujacego dana historie, ktére zaczyna sie od stow ,,Jestem...”.

Przypisanie uczucia do przedstawionej zdolnosci (czgsci, stanu): ,,Czuje sie...”.

Okreslenie intensywnosci uczucia w skali od 1 do 10.

Zapisanie danego uczucia jeszcze raz lewg reka.

® oo

Kroki od 4 do 7 powtarza si¢ do trzech razy.
Dziecko otrzymuje polecenie, aby przed zasnigciem ponownie obejrzato ,wewnetrzny film”
Przed jakas trudng sytuacja moze ,wlacza¢” go zawsze na nowo i dzieki niemu si¢ wzmacniac.

Praca nad trybem Rozztoszczonego Obroncy:
aktywowanie wewnetrznej mqdrosci

Cwiczenie dla nastolatkéw na podstawie: Kriiger i Reddemann, 2009.

Zamknij oczy albo skup wzrok na jakims punkcie na podiodze lub na $cianie. Wyobraz
sobie, ze spacerujesz bez celu. Dochodzisz do ogrodu otoczonego ptotem. Obchodzisz
plot dookota i znajdujesz furtke. Wchodzisz do ogrodu. Cieszysz si¢ na widok pigknych
kwiatéw. Nie $piesz sie, zwiedz wszystkie zakamarki ogrodu. Styszysz ptaki. Czujesz
pigkne zapachy. Idac dalej, odkrywasz jeszcze dom... Mieszka w nim stary mezczyzna/stara
kobieta. Me¢zczyzna/kobieta wyglada przyjaznie i zyczliwie. Od mezczyzny/kobiety bije
dobro¢. Mezczyzna jest roztropny i madry / Kobieta jest roztropna i madra. Reprezen-
tuje twoja madro$¢ i roztropno$¢. Mozesz z nim/niag porozmawia¢, zadac jakies pytania
lub zasiegna¢ rady. Najchetniej trzymalbys tego mezczyzne/te kobiete przy sobie. W wy-
obrazni mozesz to zrobi¢. W tobie tez jest troche z jego/jej madrosci. W myslach mozesz
zabra¢ tego mezczyzne/te kobiete, gdziekolwiek idziesz. Teraz pozegnaj si¢ na razie
z ogrodem. Rozejrzyj si¢ jeszcze raz. Dom, ogrdd... Teraz namaluj ogrod.

Uwaga: rodzice nie powinni w zadnym wypadku ocenia¢ tego obrazu.

Praca nad trybem Odtqczonego Obroncy: znalezienie
wewnetrznego pomocnika

Wyobraz sobie jakie$ piekne miejsce, w ktorym bedziesz si¢ naprawde dobrze czul. Wy-
obraz sobie osobe, ktdra jest przy tobie i troszczy si¢ o to, zeby$ dobrze si¢ czul. By¢ moze
jest ona podobna do jakiej$ znanej ci osoby, ale tak naprawde jest to ktos$ inny. Ta osoba
ma wszystkie cechy, ktore dobrze na ciebie wptywaja. Pozwdl tej osobie powiedzie¢ co$
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dobrego, co chciatbys$ od niej ustysze¢. Niech méwi tak dlugo, jak dtugo tego potrzebu-
jesz. Znajdz swojego wewnetrznego pomocnika, ktdry zawsze bedzie maogt ci powie-
dzie¢, co jest dla ciebie dobre. Zdania, ktore rzeczywiscie méwig o czyms, co jest dobre.

Bezpieczne miejsce
Polecenia dopasowano do dzieci na podstawie: Peichl, 2007, s. 185 (modyfikacja za: Sachsse, 2004).

Zapraszam ci¢ do skupienia si¢ przez kilka minut na twoim wnetrzu i znalezienia we-
wnetrznego bezpiecznego miejsca. Jest to miejsce, gdzie tylko ty mozesz dotrze¢, gdzie
mozesz si¢ czu¢ catkowicie bezpieczny i chroniony, gdzie wszystko jest dla ciebie wylacznie
dobre. Dla niektorych takim miejscem jest samotna wyspa, jaskinia, przestrzen pod po-
wierzchnig morza, gora, inna planeta lub bajkowa kraina. Mozesz réwniez wybra¢ miejsce,
ktdre rzeczywiscie istnieje i ktére znasz. Chron je pod czapka niewidka, aby zaden inny
czlowiek nie mégt go zobaczy¢. Mozesz dotrze¢ do tego miejsca za pomocg wszelkich cza-
row i swojej fantazji — na latajagcym dywanie, na grzbiecie wielkiego ptaka, na delfinie,
w rakiecie. Mozesz rowniez dzieki czarom od razu si¢ tam przenies¢ i znalez¢ si¢ tam w jed-
nej chwili.

Jesli juz tam jestes, sprawdz najpierw, czy granice tego miejsca naprawde s3 bez-
pieczne. Niektérzy wyobrazaja sobie wysoki mur, bardzo gesty las lub wielkie morze.
Sprawdz, czy granice rzeczywicie sa stabilne. Jesli nie, zmien je wedlug swojego wyobra-
zenia, az stang sie catkowicie bezpieczne. Nastepnie sprawdz, czy wszystko, co si¢ tam znaj-
duje, jest na pewno dla ciebie dobre. Jesli zobaczysz co$, co wedlug ciebie takie nie jest,
zmien to wedlug wlasnego wyobrazenia, az wszystko, co bedziesz widzial w tym miej-
scu, bedzie dla ciebie wytacznie dobre.

Wstuchaj sig, czy to, co styszysz, jest dla ciebie dobre. By¢ moze musisz jeszcze zmie-
ni¢ to i owo, az wszystko bedzie dla ciebie wylacznie dobre.

Sprawdz wewnatrz siebie, czy mozesz si¢ poczué¢ w tym miejscu calkowicie bez-
pieczny i fizycznie chroniony oraz czy wszystko jest dla ciebie wytacznie dobre.

Jesli naprawde czujesz sie calkowicie bezpieczny i chroniony, mozesz nada¢ temu
stanowi jaka$ nazwe, wymysli¢ jakies stowo, ktdre do niego pasuje, aby go utrwali¢ w swo-
jej pamieci.

Poczuj, jak to jest czu¢ si¢ w pelni bezpiecznym i chronionym. Dobrze jest czu¢ i wie-
dzie¢, ze jestesmy calkowicie bezpieczni i chronieni.

Teraz, gdy juz wiesz, ze w kazdej chwili i wszgdzie mozesz wréci¢ do swojego we-
wnetrznego bezpiecznego miejsca, gdziekolwiek i kiedykolwiek tylko chcesz, chciatbym
ci¢ poprosic, aby$ w tej chwili pozegnal si¢ z tym miejscem i wrdcit do tego pokoju.

Styszysz odgtosy z zewnatrz, czujesz wlasne ciato, napinasz miesnie. Zréb gleboki
wdech i nawigz ze mng ponownie kontakt.

Wewnetrzny pomocnik
Polecenia dopasowano do dzieci na podstawie: Peichl, 2007.
Chciatbym cig teraz poprosi¢, aby$ nawigzal kontakt z jaka$ pomocng istotg. Wazne jest,

aby ten wewnetrzny pomocnik byl dla ciebie wylacznie dobry i dobrze ci zyczyt. Wszyst-
kie inne postacie, ktore pojawiajg sie teraz przed twoimi wewnetrznymi oczami, odeslij,
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prosze, w myslach lub zmien w taki sposob, aby byly dla ciebie wytacznie dobre. Takimi
wewnetrznymi pomocnikami moga by¢ - ale nie musza - ludzie. W takim wypadku
byloby najlepiej, gdyby nie byly to osoby prawdziwe, ktére znasz, lecz ludzkie istoty, ktore
sg dla ciebie wylacznie dobre. Moga to by¢ takze inni pomocnicy, na przyktad zwierze,
skrzat, olbrzym, méwigce drzewo, kamien, wrdzka, aniot stréz lub jeszcze cos innego.

Jak wyglada twoj wewnetrzny pomocnik? Gdzie on si¢ znajduje: blisko ciebie czy da-
leko? Jakie to uczucie mie¢ swojego wewnetrznego pomocnika? Czy twdj wewnetrzny po-
mocnik méwi co$ do ciebie?

Pauza.

Poczuj teraz, jak twoj wewnetrzny pomocnik staje po twojej stronie. .. troszczac sie¢ o cie-
bie... chronigc cig... pocieszajac cie... jest przy tobie, obecny. Poczuj wsparcie, bezpie-
czenstwo i ciepto. Poczuj moc i site bijace od twojego wewnetrznego pomocnika. Ciesz
sie chwilg i przyjemnym uczuciem. Rozbij wewnetrzny obo6z, w ktérym twoj pomocnik
bedzie magl sie zatrzymad, kiedy bedziesz chcial go tymczasowo opuscic i powrdci¢ do
zycia codziennego.

Pauza.

Gdy juz poczujesz si¢ bezpieczny i chroniony, podziekuj swojemu wewnetrznemu po-
mocnikowi i pozegnaj si¢ z nim. Mozesz do niego wracac, kiedy tylko bedziesz chcial.
Ustal z nim jakis znak, ktéry w dowolnej chwili przeniesie ci¢ do twojego wewnetrznego
pomocnika. Takim znakiem moze by¢ gest lub stowo. Kiedy juz go ustalicie, wykonaj
ten znak w myslach, myslac o swoim wewnetrznym pomocniku.

Pauza.

Skieruj teraz swojg uwage na zewnatrz. Styszysz odglosy z zewnatrz, czujesz wlasne ciato
i napinasz migénie. Zréb gleboki wdech i nawiaz ze mng ponownie kontakt.

Cwiczenie z sejfem
Polecenia dopasowano do dzieci na podstawie: Peichl, 2007.

Spojrz w glab siebie i sprawdz, czy s3 tam jakies$ rzeczy — negatywne mysli, uczucia, od-
czucia fizyczne lub obrazy - ktore sg dla ciebie obecnie nieprzyjemne, ktére odwracajg
twoja uwage, ktore sg natarczywe i ktore w tej chwili po prostu ci przeszkadzaja.

o Jesli sg to obrazy, wyobraz sobie, ze je fotografujesz.

e Jedli sg to przezycia, mozesz je utrwali¢ na filmie.

o Jesli sg to stowa i glosy, nagraj je na jakis nosnik.

o Jesli sg to uczucia, mozesz nada¢ im ksztatt lub kolor.

Pauza.

Zastanow sie, jak powinien by¢ zbudowany sejf, do ktdrego moglbys schowac te wszystkie
negatywne mysli, uczucia, odczucia fizyczne lub obrazy. Z pewnoscig taki sejf powinien by¢
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bezpieczny i wystarczajaco duzy. Klucz do niego bedziesz miat tylko ty. By¢ moze po-
trzebujesz tak wielkiego sejfu, jakie sa w bankach — w formie pomieszczenia, do ktérego
mozna wejs¢, z wieloma pétkami i szufladami. Niektorzy wyobrazajg sobie stojacy na
odludziu dom z bardzo solidnymi drzwiami.

W16z teraz rzeczy, ktore ci przeszkadzaja, do tego sejfu i dobrze go zamknij. Styszysz,
jak zamek si¢ zamyka, wydajac charakterystyczny odglos. Klik — drzwi sejfu sg teraz
szczelnie zamknigte. Szarpnij je - tak, sa dobrze zamkniete.

Pauza.

W trakcie terapii bedziemy - jesli zechcesz - razem wyciagali wazne rzeczy z sejfu i przy-
gladali sie im. Jednak do tego czasu powinny by¢ bezpiecznie schowane, az zdecydujesz
sie je wyciagnac. Teraz sprawdz jeszcze raz, czy sejf jest rzeczywiscie dobrze zamkniety.

Pauza.

Teraz, kiedy juz wiesz, ze w kazdej chwili i wszedzie mozesz wréci¢ do swojego we-
wnetrznego sejfu, chciatbym cie poprosi¢, abys w tym momencie pozegnal si¢ z nim i wré-
cit do tego pokoju.
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Podstawowe elementy pracy z trybami
— instrukcja dla terapeuty

1. ldentyfikacja trybéw

e Uchwycenie i nazwanie waznych trybéw (np. poprzez wskazanie na jedng z postaci), w tym
zwlaszcza Wrazliwego Dziecka, Szczesliwego Dziecka, Kompetentnego Dziecka czy Madrego
Dziecka.

e Pobudzenie typowych przezy¢ i zachowan (np. posta¢ w zabawie opowiada i gra, nadajac w ten
sposob konkretng forme danemu trybowi).

e Opracowanie charakterystycznych emocji, odczu¢ fizycznych, dziatan i przekonan.

2. Uzyskanie dostepu do potrzeb Wrazliwego Dziecka

e Dialog terapeuty z trybem (po uzyskaniu zgody dziecka).

® Rozpoznanie potrzeb (,,Czego potrzebuje Maly Feliks?”).

e Pocieszenie, potwierdzenie zasadnosci potrzeb, zaoferowanie ochrony, réwniez przed we-
wnetrznymi Poganiaczami.

3. Ustalenie funkcji trybéw (dialog)

e Zbadanie pochodzenia i intencji trybow: od kiedy istniejg i do czego stuzg okreslone tryby?
Jakie potrzeby si¢ za nimi kryja?

e Powigzanie trybu z biezagcymi wydarzeniami: co moje tryby maja wspélnego z moim obecnym
zyciem lub z moim problemem?

® Rozpoznanie zaleznosci miedzy sytuacja a aktywowaniem si¢ trybu oraz wskazanie ,wyzwala-
czy” trybu: co sklania dany tryb do uaktywnienia sig?

e Ustalenie, jaka relacja taczy rézne tryby. Jaki wplyw majg inne tryby na Wrazliwe Dziecko?

e Ustalenie zalet (mocnych stron) i wad (stabych stron) trybdéw.

® Ocena adaptacyjnych i nieadaptacyjnych konstelacji trybow z oszacowaniem konsekwencji wy-
wolanych przez nie zachowan.

4. Reorganizacja poprzez wzmocnienie pozytywnych, adaptacyjnych trybow, poprzez zakwe-
stionowanie racji bytu, ostabienie lub pozbawienie wtadzy problematycznych, dysfunkcyjnych
trybow oraz poprzez integracje oddzielonych czesci.

Przemawianie do trybow oraz testowanie badz rozwazanie ich alternatywnych konstelacji.

Refleksja nad tym, czy mozliwe sg inna hierarchia trybow i pojednanie czgsci.

Dialog miedzy cz¢sciami blokujacymi zmiany i cz¢$ciami gotowymi do zmian.

Uznanie dysfunkcyjnych trybow za przejsciowe rozwigzania awaryjne. Wypracowanie technik dys-

tansowania si¢ i kierowania silnymi emocjami. Integracja pozytywnych cech wszystkich trybow.

e Zache¢canie Kompetentnego Dziecka do egzekwowania swoich praw adekwatnie do wieku.
Madra czgsé¢ przejmuje kierowanie trybami i pomaga w odpowiedniej samoregulacji.

e Wspieranie uwewnetrznionego Troskliwego Rodzica jako wewnetrznego pomocnika czy to-

warzysza lub uaktywnienie tego trybu. Troskliwy Rodzic staje z troskg po stronie Wrazliwego

Dziecka (wybawienie Wrazliwego Dziecka), zapewniajac mu ochrone.
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e Pomoc Zloszczacemu si¢ Dziecku we wlasciwym i konstruktywnym wyrazaniu uczué zamiast
postepowania pod dyktando destrukcyjnych impulséw.

e Pozbawienie wladzy wewnetrznego Krytyka i Karciciela (analogia do Karzacego Rodzica i Wy-
magajacego Rodzica). Terapeuta wzywa te czg$ci na rozmowe.

e Zmiana perspektywy dzieki wskazaniu zewnetrznego punktu widzenia: ,,Co bys pomyslat, gdyby
co$ takiego zrobiono twojemu przyjacielowi?”.

e Poinstruowanie Niezdyscyplinowanego Dziecka w kwestii samokontroli.

5. Przenoszenie doswiadczen na grunt codziennego zycia

e Zaplanowanie i wykonanie konkretnych zadan w zyciu codziennym (ustalenie zasad): szuka-
nie w codziennym zyciu przyktadéw tego, co moze zdarzy¢ si¢ pdzniej.

o Refleksja nad tym, jakie cz¢sci powinny by¢ aktywowane w jakich sytuacjach.

e Przygotowanie do komunikacji w zyciu codziennym (dialog trybow z rzeczywistymi osobami
w ¢wiczeniach wyobrazeniowych lub w ustrukturyzowanej grze z podziatem na role).

® Wilaczenie cztonkéw systemu (rodziny): co ich czeka? Jak moga si¢ dostosowaé do nowego ro-
dzaju ,wspdlnej gry”?

® Przygotowanie odpowiednich materiatéw i pomocy do wykorzystania w zyciu codziennym,
ulatwiajacych utrwalenie wyuczonych nowych umiejetnosci: kart lub figurek (np. do noszenia
w kieszeni) przypominajacych o aktywacji okreslonych trybéw.

e Zadania domowe, na przykiad w celu ¢wiczenia $wiadomej zmiany trybu.

® Monitorowanie trybow: ¢wiczenie obserwowania trybow (bez ich identyfikowania czy zmiany);
w sytuacji terapeutycznej prowadzenie eksperymentdw i rozméw z podzialem na role z infor-
macja zwrotng na podstawie nagran wideo, ewentualnie z wykorzystaniem przesadnie ekspre-
sywnych postaw ciata; w zyciu codziennym stosowanie arkuszy obserwacji trybéw, dzigki ktorym
mozna wykrywac¢ adaptacyjne i nieadaptacyjne tryby na podstawie ich typowych przejawdw.
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Przyktadowe wyjasnienie dziatania schematéw
przez poréwnanie ich z automatycznymi
programami biologicznymi

Z mysla o starszych dzieciach i nastolatkach przedstawiamy ponizej wyjasnienie dotyczace tego, jak
cztowiek uczy sie tysiecy rzeczy i rozumie wszystko, czego potrzebuje do zycia. Odwolujemy si¢ do
przyktadu dwunastoletniej Liny, ktérej przemadrzale uwagi powoduja, ze rowiesnicy unikaja jej za-
réwno w klasie, jak i poza szkola. Dziewczynka pyta swojego terapeute, dlaczego tak czesto jest
biednie rozumiana - przeciez chce tylko pokazac innym, jak wiele juz wie. Oto odpowiedz terapeuty.

Lino, czasami w zyciu zdarzajg si¢ rzeczy, ktére rozumiemy dopiero po dokladniejszym
przyjrzeniu si¢ im. Sprébuje ci wyjasni¢, co mam na mysli, dobrze?

Przyjrzyjmy sie temu, jak powstaje dziecko. Na poczatku sg wlasciwie tylko plemnik
i komorka jajowa, ktore spotykaja sie i tacza ze soba. Nastepnie komorki te zaczynajg
rosnac i dzieli¢ si¢ tak intensywnie, ze powstaje wiele, wiele milionéw komoérek. Kazda
z tych komorek dokladnie wie, jakie jest jej zadanie: jedne staja si¢ komorkami serca,
inne komdrkami zofadka, inne komérkami mézgu i tak dalej. Po dziewieciu miesiacach
stodki bobas jest gotowy do wyjscia na $wiat. To jest jak cud, nie sadzisz? Czy miatas
kiedykolwiek okazje przyjrze¢ si¢ dokladnie niemowleciu? [ Wymiana z pacjentkg].

Czy wiesz, jak to wszystko sie dzieje? Plemnik i komorka jajowa zawieraja swego ro-
dzaju ,,plan budowy cztowieka”, w ktérym zapisana jest cata wiedza o tym, jak komarki
majg si¢ faczy¢ ze sobg. Dorosli nazywaja ten ,,plan budowy” genami. W geny wpisane
sg rézne programy. To wlasnie te programy gwarantuja, ze wszystkie komarki znajda si¢
we wlasciwych miejscach, dzigki czemu na koniec dziecko ma wszystko, co jest potrzebne
do zycia. [Wymiana z pacjentkg].

Za to, aby wszystko odpowiednio funkcjonowalo, odpowiadaja automatyczne pro-
gramy. Kiedy dziecko jest wigksze, inne programy pilnuja, by wszystkiego si¢ uczylo i mogto
to zrozumiec. Ale te wczesniejsze, pierwotne programy rowniez wtedy jeszcze dziatajg, na
przyklad serce bije samo z siebie, dziecko oddycha bez koniecznosci przypominania mu o od-
dychaniu. To wszystko przebiega calkowicie automatycznie. [ Wymiana z pacjentkg].

Dalej dziecko roénie, zresztg tez zupelnie samo, bez koniecznosci rozciggania go ani
czego$ podobnego. Swietnie, prawda? Takie programy — ktére mozna nazwaé wzorcami
zyciowymi - istnieja od poczatku zycia. Mowi sig, ze s3 wrodzone, to znaczy, ze nie trzeba
sie ich uczy¢. [Wymiana z pacjentkg].

Istnieja tez programy lub wzorce, ktdre nie s3 wrodzone, a ktérych trzeba si¢ nauczy¢.
Czy wiesz, co mam na mysli? Tak, na przyklad chodzenie i méwienie. Moze pamigtasz,
jak trudno si¢ byto tego nauczy¢? Musiala$ w tym celu dlugo ¢wiczy¢, prawda? Ale teraz
potrafisz juz moéwi¢ i chodzi¢. Znasz takze inne programy, jak na przyktad wchodzenie
po schodach, umiesz tez bardzo dobrze wyraza¢ swoje pragnienia. Wiele rzeczy potra-
tisz juz robi¢ bez najmniejszego wysitku. [ Wymiana z pacjentkg].

Programy lub wzorce moga wiec by¢ wrodzone (np. bicie serca, oddychanie) lub wy-
uczone (np. chodzenie, méwienie). I tu dochodzimy do bardzo waznej sprawy. Skup sie,
prosze. Otéz réwniez w twoim codziennym zyciu — w szkole, w domu lub na placu zabaw
- funkcjonuja programy lub wzorce, ktére uruchamiajg sig, kiedy spotykasz sie z innymi
ludzmi. Sa to wzorce dotyczace zabawy, nauki lub zachowania. Na przyktad okreslony wzo-
rzec si¢ uaktywnia, gdy dowiadujesz sie, ze nastepnego dnia nie bedzie lekeji, bo nauczyciel
sie rozchorowat. Twoje mysli i uczucia, czyli twoje wzorce myslenia i odczuwania, nie za-
wsze byly w tobie obecne. Powstaty dopiero z uptywem czasu. A czy wiesz, kto napisal
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te wzorce myslenia i odczuwania jako programy? To byla$ ty sama! To ty jestes malym
programistg swojego zycia.

To, co juz zaprogramowalas w swoim codziennym zyciu, stanowi wzorce zyciowe,
ktére pomagaja ci szybko reagowac na rozne rzeczy czy sytuacje. Czy nadgzasz za moimi
wyjasnieniami? [ Wymiana z pacjentkg].

Gdybys nie stworzyta zadnych wzorcow zyciowych, wowczas musiatabys za kazdym
razem bardzo dlugo si¢ zastanawiac, jak oceni¢ okreslong rzecz czy sytuacje. Na przyktad
podczas zabawy bylabys bardzo powolna, a inne dzieci
by si¢ denerwowaly, ze zawsze dlugo sie zastanawiasz.
To byloby bardzo meczace, bo musiatabys za kazdym
razem zastanawiac si¢ nad réznymi rzeczami od po-
czatku. Ale poniewaz jeste$§ madra, napisalas — jak
wielu ludzi - pewne programy i stworzylas wzorce
zyciowe. Dzieki temu jeste$ znacznie szybsza niz osoby,
ktore nie potratia tak dobrze programowac. [ Wymiana
z pacjentkq].

Jak programista tworzysz swoje wzorce, a mozesz to
robi¢ dlatego, ze juz masz jakie$ doswiadczenie zyciowe
i przezylas rdzne sytuacje. To, co wpisujesz do swoich
Programow, za.lezy wiasnie ° d twoich (.),So.bls.tYCh do- Rycina 1. Okulary z serduszkami
swiadczen. Mozemy razem si¢ zastanowic, jakie wzorce pozwalaja widzie¢ iskierki w formie
stworzylas w Zyciu codziennym i z jakiego powodu. serduszek
[Wspdlne opracowanie przyktadu].

Ludzie obchodzg sie ze swoimi doswiadczeniami
na rozne sposoby. Jezeli jakies doswiadczenie byto bo-
lesne, to wlasciwie kazdy z nas wytwarza pewien wzo-
rzec ochronny, bo nikt nie chce doswiadcza¢ czegos .
bolesnego dwa razy. To wyjasnia, dlaczego wzorce .
zyciowe s3 konieczne na co dzien. Nie powinny jednak
nam przeszkadza¢. Przypuszczalnie dlatego stajg si¢
niewidzialne. Jesli chcesz je zobaczy¢, to musisz mie¢
specjalne okulary. Mam tutaj taki specjalny rodzaj oku-
laréw [por. rycina 1]. Chcialabys je zalozy¢ i spojrze¢
przez nie? Co widzisz? Zupelnie nic? Zaczekaj chwilke,
zapale zimne ognie, na ktére mozesz spojrzec przez te
okulary. [Zimne ognie si¢ palg].

A co teraz widzisz? Iskierki staja si¢ serduszkami.
Serduszka widzisz jednak tylko przez te specjalne oku-
lary. Bez okularéw nie zobaczysz serduszek. [Pacjen-
tka probuje patrzec przez okulary i bez nich]. Te okulary
pomagaja ci zobaczy¢ wiele serduszek, mozna by po-
wiedzie¢: wiele dobrych stron lub cech innych ludzi.
Niestety oprocz okularéw z serduszkami istniejg tez
inne. Mam tutaj jeszcze tak zwane okulary dekodujace

[por. rycina 2]. Spojrz przez te okulary na kolorowy
panel na rycinie 3.

Co sie dzieje z kolorami? Zgadza sie, wida¢ tylko
rézne odcienie szaro$ci. Okej, przez te okulary straci- _bialy - spojrzenie przez okulary deko-
lismy kolory. Maja one tez jednak pewnga zalete: dzigki dujace powoduije, ze kolory wydaja
nim mozesz zobaczy¢ na przykltad ukryty komunikat sie réznymi odcieniami szarosci (wada)
w chaosie liter na rycinie 4.

Rycina 2. Okulary dekodujace

Rycina 3. Panel kolorowy i czarno-
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Porozmawiajmy teraz o takich ,,okularach”,
czyli wzorcach, ktére dotad nagromadzita$
w zyciu. Rozpoznasz je po tym, ze w pewnych
chwilach stajesz si¢ bardzo drazliwa, smutna,
wsciekla lub przestraszona. Jaka przykladowa
sytuacja przychodzi ci na mysl?

W tym momencie chodzi o empatyczne odkrywanie
nadwrazliwych stron dziecka. Terapeuta moze opo-
wiedzie¢ o wlasnych czulych punktach (np. zwigza-
nych z tym, Ze rodzic méwi o nim co$, co nie jest
prawda). Dopiero gdy zostanie wykonany ten krok,
mozna przejs$¢ dalej.

Rycina 4. W okularach dekodujacych napis
jest dobrze widoczny, bez nich nie da sie go
odczytac (zaleta)

Jak to sie stalo, ze jestes taka wrazliwa na tym

punkcie? Tak, zapewne ma to co$ wspdlnego

z twoimi doswiadczeniami zyciowymi.

Czy przezytas moze juz co$ podobnego? A moze styszala$ o tym, ze kto$ inny do-
swiadczyt czego$ takiego? Moze widzialas$ to w filmie lub czytatas o tym w ksigzce? [Na-
lezy stworzy¢ pacjentowi sposobnos¢ przypomnienia sobie i ewentualnie przywolania
wewnetrznych obrazow].

Jesli juz kiedys przezytas cos takiego, to przypuszczalnie stworzytas wtedy i zalozytas
specjalne okulary. Mogliby$my tez powiedzie¢, ze zaprogramowatla$ pewien wzorzec
zyciowy, ktory zmienit troche twoj sposob patrzenia, i to tak, ze wcale tego nie zauwazylas.
Moze twoje okulary znacznie powiekszajg okreslone sytuacje, tak jak lupa? Ogladane
przez nie matle rzeczy staja si¢ bardzo duze, a inne rzeczy wydaja si¢ zupelnie mate, mimo
ze s3 dosy¢ wazne. Rdwniez to moze stanowi¢ wzorzec: niedostrzeganie draznigcych
rzeczy, mimo ze w rzeczywistosci one tam sg.

Z okularami, ktére tworzymy z naszych do$wiadczen, jest czasami tak, ze ogladany
przez nie $wiat wyglada inaczej - Ze postrzegamy rzeczy w zmieniony sposob. Wtedy
najczesciej dochodzi do nieporozumien, poniewaz jedna osoba widzi co$ innego niz
druga. Czy wiesz, o czym moéwie?

Nastepnie terapeuta szuka doswiadczen, ktore prawdopodobnie doprowadzily do rozwiniecia sie
u dziecka nadwrazliwosci. Specjalne okulary — w tym przypadku bardzo drazliwe reagowanie na
okreslong sytuacje, by jak najwczes$niej jej unikna¢ lub ja zignorowac - sg interpretowane jako me-
chanizm obronny badz srodek ostroznosci.

Opisane okulary sa dostepne w sprzedazy.
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Historie do pracy terapeutycznej:
przyktady

Nawigzujacy do tekstu Inge Bretherton i jej wspolpracownikow (Bretherton, Ridgeway i Cassidy,
1990) opublikowany w jezyku niemieckim scenariusz uzupelniania historii Geschichtenerginzungs-
verfahren (GEV-B; Gloger-Tippelt i Konig, 2009) pozwala zbada¢ wzorce reakeji dzieci w wieku
5-8 lat na klasyczne sytuacje konfliktowe. Na przyktad lalka symbolizujaca dziecko wylewa sok, a pa-
cjent ma pokazacd, co dalej si¢ wydarzy. Nalezy pamietac, ze takie stuzace celom diagnostycznym
(i badawczym) poczatki historii nie powinny by¢ wykorzystywane poza kontekstem terapeutycz-
nym. W literaturze (Bretherton, Ridgeway i Cassidy, 1990) mozna znalez¢ wiele podobnych sce-
nek. Oto przyktady.

Goraca zupa: mimo zakazu matki dziecko lapie za goracy garnek z zupa, wylewa zupe, a przy
tym parzy sobie dlon.

Znikniecie Reksa: dziecko idzie do ogrodu, aby pobawic si¢ z psem Reksem, ale Reksa tam nie ma.
Zgubiony klucz: dziecko wchodzi do pokoju i styszy, jak matka i ojciec ktdca si¢ z powodu
zgubionego klucza.

Bol glowy matki: matke boli gtowa, wiec prosi dziecko o wylaczenie telewizora. Do dziecka
jednak przychodzi kolega, ktéry chce koniecznie ogladac telewizje.

We troje: dziecko bawi si¢ z kolega nowg pitka kolegi. Mtodszy brat dziecka chcialby pobawi¢
sie z nimi, ale kolega w Zadnym wypadku nie chce si¢ na to zgodzic.

Zamek z piasku: male dziecko zbudowato w parku zamek z piasku, a kolega méwi do pacjenta:
»Chodz, zniszczymy maluchowi ten zamek”.

Strachliwy pies: rodzina spedza czas w parku, dziecko kopie pilke coraz dalej i dalej od bliskich.
Nagle zjawia sie zalekniony pies, ktory halasliwie szczeka. Dziecko glosno wyraza strach.
Potwor w ciemnosci: rodzina przebywa na parterze domu, podczas gdy dziecko bawi sie¢ w swoim
pokoju na pietrze. Nagle gasnie $wiatlo, a dziecko slyszy jakis dzwiek. Mysli, ze to potwor.
Nowi sasiedzi: rodzina przeprowadzita si¢ do nowej okolicy. Dziecko zostalo zaproszone przez
sasiadéw na przyjecie, nie zna tam jednak nikogo.

Piosenka: dziecko stoi przed publicznoscia i powinno/chce zaspiewac piosenke, ale nie moze
sobie przypomnie¢ tekstu.

Starcie z kolega: dziecko bawi si¢ pitka, podchodzi do niego kolega i wyrywa mu pitke, ranigc
przy tym dlon dziecka.

Ulubione krzesto (konflikt migdzy rodzenstwem): dziecko siedzi na swoim ulubionym krzesle.
Jego brat/siostra spycha je z krzesta, poniewaz sam/sama chce na nim usias¢. Podczas przepy-
chanki dziecko rani si¢ w stope.

Czekanie na obiad i na rodzenstwo: dziecko cieszy si¢ z obiadu, musi jednak czeka¢ na ro-
dzenstwo.

Choroba brata: dziecko wraca do domu i dowiaduje sig, ze jego braciszek jest bardzo chory.
Widzi, jak matka kfadzie glowe na stole.

e Upadek z roweru: dziecko spadfo z roweru niedaleko rodzicéw, zranilo si¢ i jest obolale.
e Poczucie straty: dziecko od wielu dni teskni za przyjacielem/przyjaciotka i chcialoby go/ja od-

wiedzi¢, ale matka kategorycznie oznajmia, ze nie moga p6js¢ do domu przyjaciela/przyjaciotki.
Doswiadczenie porazki podczas odrabiania pracy domowej: dziecko jest samo w domu, nie
rozumie pracy domowej i jest zrozpaczone.
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Formularz wywiadu z trybem (eksploracja)

1. Pochodzenie trybu

Zauwazylem/Zauwazylam moj tryb po raz pierwszy, gdy
mialem/miatam lat(a). Miala wtedy miejsce nastepujaca sytuacja:

2. Funkcja trybu

Wtedy tryb ten mial dla mnie nastepujace znaczenie:

3. Model trybu

Podobne zachowania obserwowalem/obserwowalam u nastepujacych osob (z jakim skutkiem?):

4. Obecna ocena trybu (jego pozytywne i negatywne aspekty)
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5. Przejawy trybu

Gdy tryb staje si¢ zbyt silny lub zbyt dominujacy, za-
uwazam to od razu na réznych ptaszczyznach.

Mysli

Uczucia

Odczucia fizyczne (doznania cielesne)
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"3U22160]0yPAs4 0MPIUMBPAM ISURPD B "/ 10T dMD :10d0S “YP0ogIe7 D ‘JerIn) ¢ 35007 ) "pal ‘Azaizposul | Paizp MOJpWALs bidpia] WaMIuZd31pod Z ejueisAzionkm op Ateuiaiely

e[ [onelfzid lopy

IDIDS3ZD 1WAUZIBUMBM Z NBojpIp op yonisaziy pu Ppisod plopaysn|)



“auzoibojoypAsd omMpPIUMBPAN ADSUBPD B “£L0T dMD :30d0S “YD0GIRZ D) ‘JRRIn) | 35007 ) “Pal ‘AZaizpop | Dalzp moppwways bidpia) wdyIuZd3ipod z euelsAzioyAm op Ajeuaiely

e[ |anelfzid lopy




Szablony kart obrazkowych
do pracy z trybami
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Karta przypominajgca o trybie

Imie:

Data:

e Sytuacja, w ktorej sie denerwuje:

e W tej sytuacji uaktywnia si¢ tryb:

e Mysli:

e Uczucia:

e Odczucia fizyczne (doznania cielesne):

e Impuls do dzialania:

e Przywoluje Madrego [Twoje imig] w celu sprawdzenia sytuacji. On wie,

co jest madre:

e Przywotuje¢ swoich wewnetrznych pomocnikow lub bohateréw, ktérzy sa pewni siebie i moga roz-

wigza¢ problem:
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Ksigzki dla dzieci pomocne przy omawianiu
schematoéw i trybow

Autor Tytut Wydawnictwo | Wiek Temat historii Tryb, sche|?1at,
Znaczenie
Abedi., Dumme Gans Blode | ars Edition 4-8 lat Ktétnia i godzenie sie Ztoszczace sie
NeuendorfS. | Ziege Dziecko
Baumgart K., Keinohrhase und Baumhaus 5-10 lat Poczucie nizszosci Wstyd/
SchweigerT. Zweiohrkiiken /Wadliwos¢
Burningham J. | Hans Magnus Sauerldander 7-13 lat Chtopiec, ktéry zawsze | Tryb karzacy
Deubelbeiss przychodzit za pézno
Bergstrom G. | Albertitajemniczy | Zakamarki od5rz Wina i ktamanie Odtaczony
Molgan Obronica
Bergstrom G. Pospiesz sie, Albercie | Zakamarki od5r.z. Przekora i marudzenie Rozbrykane
przy wywieraniu nacisku | Dziecko
Bergstrom G. | Co sie stato Zakamarki od5r.z Lek przed szkoty Lekliwe Dziecko
zAlbertem?
Bergstrom G. Czy jestes tchérzem, | Zakamarki od5rz Bycie ofiara, odwaga, Nieufnos¢
Albercie? niechec do bojek
Bergstrom G. Kto obroni Alberta? | Zakamarki od5rz Przyjazi i wymyslony Odtaczony
przyjaciel Obronica
Bergstrom G. | Alberti potwor Zakamarki od5rz. Bicie, strach, wina Agresja, wstyd,
wina
Bergstrom G. | Kto straszy, Albercie? | Zakamarki od5r.z Strach w ciemnosci Lekliwe Dziecko
Bergstrom G. | AlbertiMika Zakamarki od5rz Lojalnosc¢ i wykluczenie | Izolacja
Spoteczna
Boje K., Juliund das Monster | Beltz od4rz Strach (potwor Lekliwe Dziecko
Bauer J. w toalecie)
Boje K. Kirsten Boje erzdhlt | Oetinger 6 lat Obrazowa edukacja Lekliwe Dziecko
vom Angsthaben dotyczaca strachu
Broger A. Gefiihle machen Arena 5 lat Klasyczne sceny z zycia | Rézne schematy
stark codziennego zwigzane
z uczuciami
Lindgren A. Emil ze Smalandii Nasza od5rz Chtopiec, ktéry robi Tryb karzacy
Ksiegarnia zarty (kary)
Heine H. Der Superhase Middelhauve od5rz Ktos, kto chce by¢ Wielkosciowos¢
supermenem
Maar P. Jakob und der Oetinger pierwsze | Strach przed duzymi Nieufnos¢
grosse Junge czytanki | chtopcami,
napastowanie
Nilsson U. Fiinf fette Zirkus- Oetinger od 4-5r.z. | Bycie otytym
schweine
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garten wollte

Nostlinger C. Ein Kater ist kein So- | Oetinger pierwsze | Zniewolony kocur, ktéry | Autonomia
fakissen czytanki | odnajduje wolnos¢

Oram H. Die zweite Prinzessin | Carlsen od4rz. Zazdros¢ i dyskrymi- Deprywacja

nacja

Peterson H. Matthias und das Oetinger od7rz Mitos¢ do zwierzat, Samotne

Eichhérnchen odpowiedzialnos¢, Dziecko
przyjazi

Pfister M. Der Regenbogen- Nord-Siid-Ver- | od4r.z Bycie zarozumiatym Wielkosciowos¢
fisch lag

Schloss- Das schwarze Huhn | Neugebauer od3rz Outsider Izolacja

macher M., Spoteczna

Gider I.

Schubert I. Max oder der Seebdr | Sauerlander 4-7 lat Donosiciel, strach Odtaczony
und die Landratte Obronca

Velthuijs M. Was ist das? Fragt Sauerldander 3-6 lat Smier¢ Opuszczenie
der Frosch

Velthuijs M. Jak dobrze by¢ Wydawnictwo | 4-12 lat Zaba, ktora chce wszyst- | Porazka,
zabkq Wilga ko umie(, zostaje zabg | Wielko$ciowos¢

Widerberg S. Das Mddchen, das Oetniger 3-6 lat Strach dziecka, strapie- | Lekliwe Dziecko
nich in den Kinder- i rodzice nie rodzicow

Prosimy czytelnikow o dalsze propozycje. Te liste mozna uzupetnia¢!
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Model stopni odpowiedzialnosci
wedtug Bena Furmana!’

1. Przyznanie si¢. Zachec¢ dziecko do przyznania sie, co zrobito. Jesli zaprzecza, przeanalizuj z nim,
jakich konsekwencji mogloby si¢ obawia¢ w przypadku, gdyby si¢ przyznalo. Sprobuj zrozumie¢
jego strach i pomdz jemu samemu zrozumie¢, Ze przyznanie sie i przyjecie odpowiedzialnosci
jest dla wszystkich stron najlepszym rozwigzaniem.

2. Zrozumienie. Zastanow si¢ z dzieckiem nad tym, jakie konsekwencje dla niego samego i dla
innych ma jego niewlasciwe zachowanie. Jedli dziecko nie umie odpowiedzie¢ na to pytanie,
nie odpowiadaj za nie, lecz popro$ je, by wywnioskowalo to samo lub z czyjas pomoca.

3. Przeproszenie. Pomoéz dziecku zastanowic sie nad tym, kogo, gdzie, kiedy i jak powinno prze-
prosi¢ — w powazny sposéb (np. listownie, utrzymujac kontakt wzrokowy).

4. Naprawienie szkody. Ustal z dzieckiem, jak moze naprawi¢ wyrzadzong krzywde (zgodnie
z zyczeniem osoby pokrzywdzonej), aby mogto udowodnic, ze powaznie traktuje swoje prze-
prosiny. Mozecie rozwazy¢ nastepujace mozliwosci:

e pomoc w pracach domowych lub w ogrodzie (nawet przez kilka dni), sprzatanie, po-
rzagdkowanie;

e naprawa zniszczonych umyslnie lub przez nieuwage przedmiotéw badz partycypacja w kosz-
tach zastepczego przedmiotu (np. z kieszonkowego);

e prezent (rysunek, kwiaty, wlasnorecznie zrobiony przedmiot, zaproszenie na lody, przygo-
towanie czego$ prostego i smacznego do jedzenia, np. salatki owocowej, itp.);

e praca ma rzecz lokalnej spotecznosci (zamiecenie alejki, posprzatanie klatki schodowej itp.).

Przy niewtasciwym zachowaniu wobec rodzenstwa:

e przejecie wybranego obowigzku brata lub siostry;

wspoélna zabawa wedtug zyczen ,,poszkodowanego”;

pozyczenie ulubionej zabawki;

podarowanie drobnego prezentu, oddanie pysznego podwieczorku;

przygotowanie wyjatkowej niespodzianki lub oddanie przystugi (posprzatanie pokoju brata

lub siostry, pomoc w czyms).

5. Obiecanie poprawy. Dzieci i nastolatki chetnie obiecuja, Ze juz nigdy nie zrobig czego$ po-
dobnego. Takie zapewnienia pozostaja jednak tylko obietnicg bez pokrycia, jesli nie ustali si¢
od razu konsekwencji niedotrzymania obietnicy.

! Por. www.kidsskills.org/German/verantwortung/ (dostep: kwiecien 2017 r.).

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mfodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Kwestionariusz dotyczqcy rownowagi potrzeb
w rodzinie — P. Graaf (stan: 14.10.2012)

Tytut skrécony: , Badanie potrzeb rodzicow”

Drodzy Rodzice! Ponizej zestawiono w pary przeciwstawne stwierdzenia. Postawcie X odpowied-
nio blizej tej wypowiedzi, ktéra wydaje si¢ Wam trafniejsza. Jezeli oba stwierdzenia sg rownie trafne,
to postawcie X posrodku, a jesli zgadzacie si¢ w pelni z jednym z nich - to w skrajnym kwadraciku.
Jezeli nie zgadzacie si¢ z zadnym ze sformulowan w danej parze, to mozecie dopisa¢ wlasny ko-
mentarz lub zaja¢ stanowisko podczas rozmowy z terapeuts. Niektore stwierdzenia nie pasujg do
0s0b samotnie wychowujacych dziecko lub rodzin wielodzietnych, wiec te omincie. Okreslenia
»rodzic” i ,,rodzice” dotycza réwniez rodzicéw adopcyjnych i przybranych.

Potrzeby dziecka

Relacje miedzy cztonkami rodziny sg u nas sta-
bilne, partnerstwo rodzicow zas jest trwate.

ooooood

Relacje w rodzinie sg niestabilne. Czasami jedno
z nas mysli o rozstaniu lub juz zyjemy/zylismy
osobno.

Nasze dziecko ma dobre relacje z réwiesnikami.

ooooood

Nasze dziecko czesto ktdci sie zinnymi dzie¢mi
albo jest raczej samotnikiem.

Dziecko jest chronione przed niepokojacymi lub
niebezpiecznymi informacjami z mediéw (wia-
domosci, gry komputerowe itp.). Dostep do me-
diéw zostaje wyraznie ograniczony, jesli jest to
konieczne.

ooooood

Dziecko ma dostep do medidw (filmy, gry kom-
puterowe itp.), ktére moga dziata¢ nan niepo-
kojaco lub wzbudzac jego lek.

Dziecko jest w domu bezpieczne i nie grozag mu
zadne bolesne kary ani krzywda fizyczna.

ooooood

Dziecko doswiadcza w rodzinie kar fizycznych
lub krzywdy.

Dziecko jest w domu bezpieczne, a granice jego
intymnosci nie sg naruszane ani przez rodzine,
ani przez znajomych.

oooboood

Dziecko byto lub jest skazane na doswiadcza-
nie ze strony rodziny lub znajomych naruszania
granic intymnosci badz bywa krzywdzone.

Jako rodzic potrafie czasami odroczy¢ zaspo-
kojenie wiasnych potrzeb i catkowicie skon-
centrowac sie na dziecku. Potrafie w spokoju
reagowac na pytania i pragnienia dziecka.

ooooood

Czasami pomijam potrzeby mojego dziecka:
woéwczas bardzo sie koncentruje na sobie lub na
jakichs innych kwestiach badz mysle o innych
sprawach i nerwowo reaguje na przeszkadzanie.

Potrafie okazywac dziecku troske i zaintereso-
wanie, na przyktad stucha¢ go, wspétodczuwac
znim, dawac mu poczucie bezpieczenstwa, ob-
serwowac je podczas zabawy lub bawi¢ sie
znim, reagowac na jego pragnienia i okazywac
mu wsparcie.

ooooood

Trudne jest dla mnie wczucie sie w nastrdj
dziecka lub okazanie mu wsparcia. W niewiel-
kim stopniu uczestnicze w jego zabawach lub
mam za mato okazji do reagowania na jego
pragnienia.

Jako rodzic potrafie dobrze nad sobg panowac
i kontrolowac rézne impulsy, w tym zto$¢. Po-
trafie postepowac w sposéb zdyscyplinowany
i niezawodny, kiedy na co$ sie umawiam albo
organizuje czas.

ooooood

Jako rodzic czesciej reaguje utrata panowania
nad sobg i zbyt spontanicznie, czy tez trudno
jest mi zachowac samodyscypline (pilnowanie
ustalonych godzin, dotrzymywanie umoéw,
obietnic).
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Potrafie dobrze nadzorowa¢ moje dziecko i je
prowadzi¢, na przykfad wprowadzajac zasady
i wyciagajac konsekwencje.

oooooono

Moj nadzér i prowadzenie czasami nie wystarczaja.
Bywam czasowo nieobecny/nieobecna, jestem
niedbaty/niedbata lub nie mozna na mnie liczy¢.

Daje dziecku wystarczajaco duzo czasu na roz-
wdj jego umiejetnosci, bez nadmiernego nale-
gania lub wymuszania.

oooooon

Stawiam dziecku do$¢ wysokie wymagania
i oczekuje, ze bedzie nalezato do najlepszych
w grupie rowiesnikow.

Prowadze dziecko odpowiednio do jego mozli-
wosci. Potrafie je wspieraé (np. gdy jest nie-
pewne).

oooooono

Niewystarczajaco wspieram i prowadze moje
dziecko.

Stawiam réwniez wymagania wobec samo-
dzielnosci mojego dziecka.

oooooon

Mam sktonnos¢ do nadopiekuriczosci.

Odpowiadajq rodzice nastoletnich dzieci:
Potrafie przyznac dziecku samodzielno$¢ i skon-
centrowac sie na wiasnych sprawach.

oooooono

Odpowiadajq rodzice nastoletnich dzieci:
Jestem bardzo przywiazany/przywigzana do
dziecka i czesto nadmiernie troszcze sie o jego
sprawy.

Pozostawiam dziecku wystarczajaco duzo prze-
strzeni do rozwoju, samodzielnosci i poznawa-
nia swiata.

oooooono

Czesto ograniczam zakres samostanowienia
dziecka lub niepotrzebnie przejmuje zadania,
ktére samo mogtoby lub chciatoby wykonac.

Nasze dziecko czesto odczuwa rados¢ i zado-
wolenie w wolnym czasie.

oooooono

Nasze dziecko podczas zabawy w wolnym cza-
sie odczuwa mato zadowolenia.

Czesto okazuje dziecku uznanie w codziennych
sytuacjach.

oooooono

Rzadko potrafie okaza¢ dziecku uznanie lub je
pochwalié.

Dziecko w wolnym czasie czesto do$wiadcza,
ze potrafi wiele rzeczy.

oooooono

Dziecko w wolnym czasie rzadko do$wiadcza,
ze co$ dobrze potrafi.

Dziecko potrafi w szkole radzi¢ sobie z trudnymi
zadaniami.

oooooono

Dziecko doswiadcza w szkole, ze nie potrafi ra-
dzi¢ sobie z zadaniami.

Potrzeby rodzicow

Potrafie wystarczajgco zaspokoi¢ swoje po-
trzeby fizyczne (np. przewaznie sie wysypiam
i jestem odprezony/odprezona, jestem zdrowy/
/zdrowa, nie groza mi kontuzje fizyczne).

oooooono

Czesto jestem niezadowolony/niezadowolona
ze swojego stanu fizycznego (np. cierpie na
rézne béle, czuje sie chory/chora, wyczer-
pany/wyczerpana lub zagrozony/zagrozona pro-
blemami psychicznymi czy fizycznymi).

Potrafie wystarczajgco zaspokoi¢ swoje po-
trzeby materialne (bezpieczeristwo finansowe,
zabezpieczenie srodkéw koniecznych do zycia
takich jak ubranie, jedzenie itd.).

ooooooo

Moja/nasza sytuacja finansowa jest trudna,
mamy dtugi, wiec zabezpieczenie $rodkéw ko-
niecznych do zycia nie jest pewne.

Jestem do$¢ zadowolony/zadowolona z sytua-
¢ji mieszkaniowej (wielkosci/stanu/lokalizacji
mieszkania).

oooooono

Nasze mieszkanie jest bardzo ciasne / jest w nim
wiele usterek / jest potozone bardzo nieko-
rzystnie (Srodowisko, hatas itd.).

Doswiadczam z dzieckiem wiele radosci.

oooooon

Doswiadczam z dzieckiem lub przy nim niewiele
radosci.

Potrafie wystarczajgco zaspokoi¢ swoja potrzebe
radosci i zadowolenia, umiem cieszy¢ sie zy-
ciem, rébwniez jego ograniczeniami, i odpoczy-
wac (np. po pracy).

oooooono

Jestem bardzo niezadowolony/niezadowolona
z braku sposobnosci do realizacji swoich pasji
i do odczuwania zadowolenia.

W zadowalajacy sposob doswiadczam swojej
seksualnosci.

oooooono

Seksualnos¢ jest zrodtem mojego niezadowo-
lenia lub konfliktdw z partnerka/partnerem.
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Moja potrzeba zaufanej relacji jest wystar-
czajaco zaspokojona (np. wiem, ze moge pole-
gac na partnerce/partnerze czy na przyjaciotach,
cieszy mnie ich wsparcie). Czuje sie bezpiecz-
nie w swoim zwiazku lub w grupie przyjaciot.

oooooono

Moje relacje z partnerka/partnerem czy z przy-
jaciotmi s niepewne. Brakuje mi wsparcia i po-
czucia bezpieczenstwa. Czesto doswiadczam
poczucia zawodu.

Mam wystarczajgco duzo dorostych partneréw
do rozmowy, z ktérymi moge wymieniac sie po-
gladami.

oooooono

Czasami potrzebuje swojego dziecka jako part-
nera do rozmowy, poniewaz nie mam nikogo in-
nego, z kim mégtbym/mogtabym porozmawiac.

Czuje sie zwigzany/zwigzana z przyjaciétmi
i znajomymi lub doswiadczam przynaleznosci
do jakiejs wspolnoty.

oooooono

Czuje sie pod wzgledem spotecznym raczej odi-
zolowany/odizolowana lub czesto mam wrazenie
stania z boku.

Czuje, ze mam dobrg wiez z dzieckiem.

oooooono

Trudno jest mi zbudowac lub utrzymac praw-
dziwa wiez z dzieckiem.

Czuje sie wystarczajaco szanowany/szanowana
lub traktowany/traktowana powaznie przez
moje dziecko.

oooooono

Czesto doswiadczam przekraczania granic, de-
waluacji lub agresywnych reakgcji ze strony
dziecka.

Mam w swoim otoczeniu wystarczajaco duzo
0s6b, ktére mnie wspierajg i moga mnie od-
cigza¢ w zadaniach rodzicielskich.

oooooono

Czuje sie przecigzony/przecigzona zadaniami
rodzicielskimi lub zostawiony/zostawiona sa-
memu/samej sobie.

Potrafie zaspokoi¢ swoja potrzebe uznania
i czuje sie powazany/powazana na przyktad jako
partner/partnerka, przyjaciel/przyjaciétka, ko-
lega/kolezanka, (wspot)pracownik/(wspét)pra-
cownica, rodzic.

oooooono

Odczuwam brak wystarczajacego osobistego
uznania lub czuje sie niewystarczajaco dobry/
/dobra badz niewystarczajaco doceniany/do-
ceniana.

Moje zycie jest odpowiednio uporzadkowane.
Dobrze funkcjonuje na co dzien i jestem zorga-
nizowany/zorganizowana.

oooooono

Czesto czuje sie zdezorientowany/zdezoriento-
wana lub mam staba orientacje w codziennych
sprawach.

Potrafie zaspokoic¢ swoja potrzebe autonomii
i czuje sie w znacznym stopniu osobg samo-
dzielna i samostanowiaca.

oooooono

Czesto czuje sie zalezny/zalezna od innych.

Czuje sie zadowolony/zadowolona z wptywu,
jaki mam na moje dziecko.

oooooono

Mam za maty wptyw na moje dziecko.

Optymistycznie widze wiasna przysztosc.

oooooono

Martwie sie o wtasng przysztosc.

Optymistycznie widze przysztos¢ mojego dziecka.

oooooono

Martwie sie o przysztos¢ mojego dziecka.
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Kwestionariusz dotyczqcy zasobdéw rodziny
(mocnych stron i ich zrédet)

Pytania do rodzicéw?

Rodzina

Jakie wspolne zainteresowania majg Panstwo jako rodzina?

Co rodzina chetnie robi razem? Po jakie gry siega, w co si¢ bawi?

Z jakich wspolnych chwil w codziennym Zyciu rodzinnym nie chcialby Pan / nie chciataby Pani rezy-
gnowac?

Czy istnieja okreslone rytualy lub zwyczaje, ktore sg lub byly wazne dla Pana/Pani rodziny (np. prze-
bieg dnia, rytm tygodnia, §wieta)?

Co dobrze wychodzi Pana/Pani rodzinie? Co jest dla niej proste? Jakie rzeczy robi bez problemdéw?

Z czego jest Pan dumny / jest Pani dumna, jesli chodzi o Pana/Pani rodzine?

Z jakiej Pana/Pani cechy rodzina odnosi szczegdlne korzysci?

2 Pytania opracowano na podstawie: Vogt, K., Venezia, B., Torres Mendes, C., Redlich, A. (2000). Die Erkundung von Kraft-
quellen im Leben der Menschen. Drei Ressourcen fiir die Psychosoziale Arbeit und Beratung. http://alumni-psycholo-
gie.de/index.php?option=com_content&view=article&id=97&Itemid=105 (dostep: kwiecien 2017 r.).

Materiaty do wykorzystania z podrecznikiem Terapia schematdw dzieci i mfodziezy, red. C. Loose, P. Graaf, G. Zarbock, Sopot: GWP 2017. © Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne.



Gdyby Pana/Pani rodzina otrzymata order za zastugi lub rzeczy, ktére potrafi, co byloby na nim
napisane?

Co Panu/Pani pomaga, gdy Pan/Pani lub dziecko Zle si¢ czujecie?

Co pomaga Pana/Pani dziecku, gdy ono lub inny czlonek rodziny zle si¢ czuje?

Jak Pan/Pani wypoczywa? Co daje Panu/Pani sit¢?

Czy w Pana/Pani rodzinie mozna wskaza¢ pozytywne motto, nastawienie do zycia lub przyzwy-
czajenia, ktérymi kierowali sie juz Pana/Pani rodzice?

Co pozytywnie odréznia Pana/Panig i Pana/Pani rodzine od innych ludzi i od innych rodzin? Co
Pana/Pani zdaniem jest lepsze w Pana/Pani rodzinie niz w innych rodzinach?

Czy moze Pan/Pani wskaza¢ jakie§ wydarzenia o charakterze religijnym lub innym, ktére pozy-
tywnie uksztaltowaly Pana/Pani rodzing?

Czego Pan/Pani i rodzina nie chcielibys$cie zmieni¢? Co w Waszej rodzinie powinno pozosta¢
niezmienione?
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Jakie pozytywne cechy sa typowe dla cztonkéw Pana/Pani rodziny?
Matka:

Ojciec:

Syn:

Coérka:

Co lubi Pan/Pani u siebie?

Co inni lubig u Pana/Pani?

Na przyklad Pana zona / Pani maz:

Pana/Pani dzieci:

Sasiedzi lub przyjaciele:

Co Pana/Pani rodzice lubig w Pana/Pani rodzinie?

Co inni ludzie, na przyklad Pana/Pani przyjaciele, lubig w Pana/Pani rodzinie?

Sie¢ spoteczna

Ktérzy ludzie spoza rodziny sg dla Pana/Pani najwazniejsi (np. przyjaciele)?

Kogo moze Pan/Pani lub rodzina poprosi¢ o rade przy podejmowaniu trudnych decyzji?
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Z kim omawia Pan/Pani wychowanie swoich dzieci i komu pozwala Pan/Pani sobie co$ powiedzie¢?

Czy sa ludzie, na ktérych moze Pan/Pani polega¢ w trudnych momentach i od ktérych moze
Pan/Pani oczekiwa¢ niezawodnej osobistej pomocy?

Czy jest kto$, kto Panu/Pani méwi, ze dobrze Pan/Pani sobie radzi?

Gdzie Pan/Pani i rodzina spotykacie innych ludzi, gdzie mozecie zawiera¢ nowe znajomosci
i przyjaznie?

Czy czlonkowie Pana/Pani rodziny naleza do jakiej$ grupy lub klubu czy stowarzyszenia?

Jakie oferty wsparcia zna Pan/Pani w swojej dzielnicy (inicjatywy, urzedy, wspolnoty religijne,
szkoty dla rodzicéw)?

Jakie ma Pan/Pani mozliwosci zapewnienia swojemu dziecku opieki?

Czy Pana/Pani rodzice s3 wlaczeni w opieke nad dzieckiem?

Komu moze Pan/Pani powierzy¢ opieke nad swoim dzieckiem w przypadku choroby?
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Jakie $rodki transportu ma Pan/Pani do dyspozyc;ji?

Jakie mozliwo$ci ma Pan/Pani do dyspozycji w zakresie spedzania czasu wolnego i wakacji?

Zatozmy, ze popadl Pan / popadta Pani w klopoty finansowe i nagle potrzebuje okreslonej sumy
pieniedzy: od kogo mégtby Pan / mogtaby Pani jg pozyczy¢?

Jesli musialby Pan / musiataby Pani poprosi¢ kogo$ o przystuge (pozyczenie czego$, odebranie
czego$), to do kogo madglby Pan / moglaby Pani si¢ zwrdcic?

Zalozmy, ze jest Pan chory / jest Pani chora i musi leze¢ przez tydzien w t6zku: kto zatroszczyltby
sie o Pana/Pani dziecko?

Jakie propozycje pomocy otrzymuje Pan/Pani ze strony profesjonalnych organizacji (Koscidt,
gmina, odpowiedni urzad, poradnia psychologiczna, poradnia wychowawcza)?

Czy wérod profesjonalistow (np. nauczyciel, ksiadz, lekarz), z ktérymi ma Pan/Pani do czynienia,
jest ktos, kto jest dla wszystkich wazny i pomocny?

Pytania dotyczqce dzieci

Co sprawia Panu/Pani rado$¢ we wspolnym zyciu z dzie¢mi?
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Co szczegdlnie lubi Pan/Pani u swoich dzieci?

Co pozytywnego dostrzegaja inni u Pana/Pani dzieci?

Jakie s3 mocne strony Pana/Pani dzieci (np. przedmiot szkolny, sposéb spedzania wolnego czasu)?

Jak Pana/Pani zdaniem moze Pan/Pani wspiera¢ mocne strony swoich dzieci?

Kiedy ostatni raz byl Pan dumny / byla Pani dumna ze swoich dzieci i dlaczego?
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Radzenie sobie w trudnych sytuacjach

Czy chcial Pan / chciala Pani zmieni¢ co$§ w swoim zyciu?

Jak sie¢ to Panu/Pani udato? Kto byl przy tym pomocny lub co bylo pomocne?

Czy byl juz kiedys okres w Pana/Pani zyciu, ktéry byt dla wszystkich bardzo trudny? Jak sobie z tym
Pan poradzil / Pani poradzila? Kto byl pomocny lub co byto pomocne dla wszystkich?

Czego Pan/Pani i rodzina nauczyliscie si¢ w tych trudnych chwilach?

Jakie znaczenie ma dla Pana/Pani rodziny dzielnica/okolica/sasiedztwo?

Jak wyobraza Pan/Pani sobie swoje dziecko w wieku dwudziestu lat (sytuacja zawodowa, zyciowa itd.)?
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Jak moze Pan/Pani juz dzisiaj wytyczac¢ kierunek dzialan na przyszlosc¢?

Pytania do dziecka

1. Jaka jest Twoja ulubiona zabawa?

2. Co Cig szczegolnie interesuje (np. filmy, ksigzki, muzyka, programy telewizyjne)?

3. Jaki jest Twdj ulubiony przedmiot w szkole?

4. Co przychodzi Ci z fatwoscia, co umiesz robi¢ dobrze?

5.Z czego jeste$ dumny/dumna?

6. Jakie trzy rzeczy robisz bez problemu?

7. Co jeszcze chcialbys/chciatabys umiec?

8. Gdybys mial/miala trzy zZyczenia, czego bys sobie zazyczyl/zazyczyta?
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9. Czy wiesz juz, co chcialbys$/chciataby$ robi¢ w zyciu?

10. Czy mozesz krotko opisac siebie?

11. Co rézni Ci¢ od innych ludzi?

12. Jak wazny jest dla Ciebie stroj?

13. Czy uwazasz, ze dobrze si¢ ubierasz?

14. Co w sobie lubisz?

15. Co inni lubig w Tobie?

16. Czego nie chcialbys/chciatabys$ w sobie zmieni¢?

17. Co Ci pomaga, gdy Zle si¢ czujesz?
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18. Co robisz, aby roztadowa¢ napiecie?

19. Jak znajdujesz sile, zeby sprobowac jeszcze raz?

20. Kim s3 najwazniejsi ludzie w Twoim zyciu?

21. Co chetnie robisz?

22.Jakie osoby widujesz czesciej, jakie rzadziej?

23. Opisz krétko swoich przyjaciot.

24. Co Ci si¢ podoba u Twoich przyjaciét?

25. Do kogo si¢ zwracasz, gdy zle si¢ czujesz?

26. Czy z jakimi$ nauczycielami wyjatkowo dobrze si¢ rozumiesz? Jesli tak, to z ktérymi i dlaczego?
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27. Gdzie mozesz poznawac nowych przyjaciot?

28. Czy wychodzisz z domu sam/sama, na przyklad na plac zabaw?

29. Czy nalezysz do jakiejs grupy lub klubu?

30. Jak podoba Ci si¢ dzielnica (okolica), w ktérej mieszkasz?

31. Czy chcialby$/chciataby$ mieszkac gdzies indziej?

32. Czy dostajesz kieszonkowe? Jesli tak, to ile?

33. Czy Twoje kieszonkowe w poréwnaniu z rowiesnikami jest w porzadku?

34. Na co wydajesz swoje pienigdze?

35. Czego jeszcze zyczysz sobie w zyciu?
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Kwestionariusz do diagnozy struktur rodzinnych

Drodzy Rodzice! Ponizej zestawiono w pary przeciwstawne stwierdzenia. Postawcie X odpowied-
nio blizej tej wypowiedzi, ktéra wydaje si¢ Wam trafniejsza. Jezeli oba stwierdzenia sg rownie trafne,
to postawcie X posrodku, a jesli zgadzacie sie¢ w pelni z jednym z nich - to w skrajnym kwadraciku.
Jezeli nie zgadzacie si¢ z zadnym ze sformulowan w danej parze, to mozecie dopisa¢ wlasny ko-
mentarz lub zaja¢ stanowisko podczas rozmowy z terapeuta. Niektore stwierdzenia nie pasuja do oséb
samotnie wychowujacych dziecko lub rodzin wielodzietnych, wigc te omincie. Okreslenia ,,rodzic’,
~rodzice’, ,,ojciec” i ,matka” dotycza réwniez rodzicéw adopcyjnych i przybranych.

i nie wtracaja sie nadmiernie w wychowanie na-
szych dzieci.

Granice
Jako rodzice moéwimy do dziecka jednym | OO O OOOMO | W naszej rodzinie wystepuja koalicje miedzy-
gtosem, mimo ze miewamy odmienne zdanie. pokoleniowe (np. ojca z corka przeciw matce).
Przyktad:
Oboje mamy podobnie bliska wiezemocjonalng | OO OO OO | Jedno z nas taczy blizsza emocjonalna wiez
z naszym dzieckiem. z dzieckiem, podczas gdy drugie jest raczej zdy-
stansowane (kto?).
Potrafimy rozwigzywac nasze konflikty bez | OO O OO OO | Mamy sktonnos¢ do rozstrzygania konfliktow
wciggania w nie dziecka. przy dziecku i wciggania go w nasze spory.
Jako rodzic jestem autorytetem dla dziecka, | OO0 OO0 | Hierarchia jest po czesci odwrdécona - dziecko
a ono szanuje mnie w roli rodzica. czesciej decyduje o mnie lub o drugim z rodzicow.
Oboje, jako rodzice, mamy poréwnywalnie réw- | OO OOOMOO | Jedno z nas zajmuje wyzsza pozycje wobec
norzedna pozycje. drugiego lub sprawuje wieksza wtadze.
Jako rodzina mamy dobrych przyjaciétidobre | OO OO OOMO | Naszarodzina jest raczejizolowana i prawie nie
kontakty spoteczne. utrzymuje kontaktéw z przyjaciétmi czy znajo-
mymi.
Wspieram przyjaznie dziecka i jego spotkania | OO OO0 | Nie przyktadam wiekszej wagi do kontaktow
Ze znajomymi. spotecznych mojego dziecka.
Potrafie dawa¢ dziecku duzo samodzielnosci | OO O OO OO | Jest mi trudno pozwoli¢ dziecku samemu
i pozostawiam mu wiele przestrzeni. 0 sobie decydowac. Czesto mieszam sie do jego
spraw.
Rodzenstwo ma ze soba dobrg relacje, wza- | OO O OO OO | Relacja miedzy rodzerstwem jest zaburzona
jemnie sie wspiera i ceni jako partneréw do za- i obcigzona z powodu ciagtych konfliktéw.
bawy, potrafi takze rozwigzywac konflikty.
Rodzenstwo otrzymuje od nas taka sama | OO OO0 | Jedno z nas ma wiecej sympatii dla jednego
troske i takie samo uznanie. z dzieci - czesto staje po stronie jednego z ro-
dzenstwa.
Nasze dzieci maja i mocne, i stabe strony, zadne | OO OO OOO | Jedno z dzieci wyraznie sprawia problemy,
z nich nie wyréznia sie negatywnie. podczas gdy pozostate s3 spokojne.
Potrafimy odseparowac sie jako para od | OO | Prawie nie mamy lub nie znajdujemy czasu
dziecka i znalez¢ dla siebie czas. dla siebie jako pary.
Dziadkowie szanuja nasze rodzicielskie zasady | OO0 | Dziadkowie przekraczajg nasze granice, czesto

wtracajac sie w wychowanie wnuczat lub lek-
cewazac nasze zasady.
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Wiaczamy dziadkéw w nasze zycie jako osoby
wazne dla naszego dziecka.

oooooono

Nie wspieramy kontaktéw dziecka z dziadkami.

Skutecznie oddzielitem/oddzielitam sie od ro-
dzicéw i tym samym stworzytem/stworzytam
nowg rodzine.

oooooono

Czuje sie nadal silnie zwigzany/zwiazana z moimi
rodzicami i uwzgledniam ich pragnienia.

Potrafimy wyjasni¢ kwestie dotyczace wycho-
wania i wypracowac wspdlne stanowisko.

oooooono

Czesto ktocimy sie o kwestie dotyczace wy-
chowania.

Kazde z nas potrafi poradzi¢ sobie z osobistymi
problemami bez obcigzania nimi dziecka lub
wciggania go w owe problemy.

oooooono

Dziecko jest obcigzane problemami jednego
znas. Czesto styszy o troskach i problemach ro-
dzicéw.

Cielesne granice dziecka lub innych cztonkéw
rodziny s respektowane.

oooooono

Dochodzito lub dochodzi do przekraczania
granic przez kary cielesne (bicie, klapsy).

Intymne granice dziecka lub innych cztonkéw
rodziny sg respektowane.

oooooono

Dochodzito lub dochodzi do przekraczania
granic intymnych przez ktéregos z cztonkéw
rodziny.

Odpowiada rodzic samotnie wychowujqcy dziecko:
Nie mam nic przeciwko dobremu kontaktowi
dziecka z nowym partnerem / nowa partnerka
mojej bytej partnerki/ mojego bytego partnera.

oooooono

Odpowiada rodzic samotnie wychowujqcy dziecko:
Odrzucam nowego partnera / nowg partnerke
mojej bytej partnerki/ mojego bytego partnera
i nie chce, aby moje dziecko nawigzato z ta osobg
blizsza relacje.

Odpowiada rodzic samotnie wychowujqcy dziecko:
Najczesciej potrafimy z byta partnerka / bytym
partnerem porozumiec sie bez komplikacji.

oooooot

Odpowiada rodzic samotnie wychowujqcy dziecko:
Porozumienia i ustalenia dotyczace naszego
dziecka sg czesto przedmiotem ktétni z bylg
partnerka / bytym partnerem.

Odpowiada rodzic samotnie wychowujqcy dziecko:
Unikam okazywania zto$ci wobec bytej part-
nerki / bytego partnera przy dziecku.

oooooono

Odpowiada rodzic samotnie wychowujqcy dziecko:
Czesto wyraznie pokazuje dziecku, ze ztoszcze
sie z powodu drugiego rodzica.

Zasady
Dziecko ma prawo pytac o zasady obowiazujace | OO OO OO | Bardzo pilnuje zasad obowiazujacych w rodzinie.
w rodzinie, jak rowniez ma wptyw na ich co- Nie mozna ich negocjowac.
dzienne stosowanie.
Nasze dziecko moze zadawac intrygujace pyta- | OO OO0 | Kilka tematéw w rodzinie nie moze by¢ oma-
nia na wszystkie tematy i otrzymuje zrozumiate wianych.
odpowiedzi.
Czesto rozmawiamy o potrzebach (w tymuczu- | OOOOOOO | W rodzinie nie rozmawia sie o okre$lonych uczu-
ciowych), nawet jesli nie wszystkie sa mozliwe ciach lub potrzebach.
do zaspokojenia.
Komunikacja
Komunikacja w naszej rodzinie jest bezpoéred- | OO MOO | Komunikacja w naszej rodzinie jest czesto petna
nia i jasna. sprzecznosci lub niejasna.
W naszej rodzinie czesto rozmawia sie o kon- | OO O OOO | W naszej rodzinie istniejg ukryte konflikty i na-
fliktach, a te sg szybko wyjasniane. piecia, ktére utrzymuja sie przez dtuzszy czas.
Rodzice przewaznie komunikuja sie przyjaznie. | OO OOOOO | Panuje dysharmonia i trwa otwarty konflikt
miedzy rodzicami.
Komunikacja z dzieckiem jest petna szacunku. | OO OO OO | Dziecko czesto styszy od innych cztonkéw ro-

dziny ponizajace uwagi.
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Role

Gdy jestem smutny/smutna lub czuje sie sa- | OO O OO0 | Czasami szukam bliskosci dziecka, kiedy czuje sie

motny/samotna, szukam kontaktu z innymi do- samotny/samotna lub jestem smutny/smutna.

rostymi i staram sie trzymac dziecko z dala od

moich trosk.

Potrafie przyznac dziecku prawo do podazania | OO OO OO | Czesto pragne, aby moje dziecko osiggneto cos,

wiasng droga, nawet gdy ta odbiega od moich czego mi nie udato sie osiggnac.

celéw.

Krytykuje dziecko umiarkowanie, bez zbytniego | OO OO O OO | Dziecko jest czasami nadmiernie krytykowane przez

oskarzania. cafg rodzine i robi sie z niego kozta ofiarnego.

Potrafimy z partnerka/partnerem panowacnad | OO0 | Dziecku czasami dostaje sie to, co nalezato sie

sobg i wyjasnia¢ nasze nieporozumienia bez jednemu z rodzicéw — staje sie ono pioruno-

udziatu dziecka. chronem w ktétni matzenskie;j.

Potrafie dobrze zadbac o siebie bez przyspa- | OOOOOOO | Dziecko czesto musi przejmowac odpowie-

rzania zmartwien dziecku, a ono nie musi ota- dzialnos¢ za ktéregos z rodzicdw, troszczyc sie

cza¢ mnie troska. lub martwic o niego.

Dziecko pomaga swojemu rodzenstwu zwias- | OO OO0 | Dziecko czesto musi sie troszczy¢ o swoje ro-

nej woli. Nie nalezy to jednak do jego obo- dzenstwo.

wiagzkéw.

Jako rodzice mozemy przyjmowac wobecdziecka | DO | Jako rodzice mamy sztywno przypisane role —

rézne role — oboje potrafimy je pocieszy¢ i czego$ kazde z nas jest odpowiedzialne za okre$lone

nauczy¢, wyznaczy¢ mu granice, bawic sie znim zadania (np. za pocieszanie, ustalanie granic,

i odczuwac rados¢, by¢ hojni i troskliwi. zabawe).

Jako rodzice potrafimy zadowalajaco radzi¢ | OOOOOOO | Nasz podziat zadan rodzicielskich czesto jest

sobie z zadaniami wychowawczymi i pracami jednostronny (obciazajac jedno z nas) lub wy-

domowymi. wracany do géry nogami.

Jako rodzicom udaje sie nam uzupetnia¢iréw- | OOOOOOO | Jako rodzice reprezentujemy przeciwne wartosci

nowazyc rézne wartosci i tradycje. i czasami zwalczamy skrajna postawe partnera.

Nasze dziecko moze sie rozwijac niezaleznieod | OO OIOD | Na nasze dziecko oddziatuja okreslone prag-

pragnien dziadkow — jesteSmy niezalezni od za- nienia dziadkéw, ktére zawezaja jego rozwdj lub

lecen i oczekiwan naszych rodzicéw. popychaja je w okreslonym kierunku.
Opanowanie i uczucia

W kontaktach z dzieckiem najczesciej prezen- | OO OO | W kontaktach z dzieckiem jedno z nas zaczyna

tujemy zréwnowazony nastrdj i pewnosc siebie. szybko odczuwac rozdraznienie lub niepewnos¢.

Potrafimy oszczednie okazywac ztos¢ wobec | OO OOOOO | W sytuacji konfliktu z dzieckiem jedno z nas

dziecka. nadmiernie sie wscieka.

W przypadku ztosci lub ktétni z dzieckiem po- | OO O OO | Podczas konfliktu lub po nim jedno z nas dys-

trafimy szybko sta¢ sie ponownie przyjazni tansuje sie wewnetrznie od dziecka lub dtugo sie

i troskliwi. na nie gniewa.

Potrafimy odeprze¢ bezczelne uwagi dziecka | OO OO OOO | Jedno znas osobiscie, gteboko lub trwale rania

bez brania ich do siebie. bezczelne uwagi dziecka.

Jako rodzice okazujemy naszemu dziecku prze- | OO OO | Jedno z nas czasami czuje sie bezsilne, bywa

waznie dobre nastawienie i potrafimy da¢ mu smutne lub ma przygnebiajacy nastréj i nie

oparcie, kiedy czuje sie nieszczesliwe. moze wéwczas dac dziecku oparcia.

Potrafie doceni¢ wiasne umiejetnosciiosiggnie- | OO OO OO0 | Czesto mam wobec dziecka poczucie winy, na

cia oraz poradzi¢ sobie z ewentualnymi niedo-
patrzeniami z przesztosci.

przyktad z powodu niektérych uchybien,
btedow.
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Jeste$my zadowoleni z naszej rodzicielskiejroli. | OO OO | Jedno z nas czuje sie niewystarczajgco dobre
w roli rodzica.

Potrafimy réwnowazy¢ rézne postawy wobec | OO OO OO | Jedno z nas czesto czuje sie wewnetrznie roz-

dziecka (np. wyznaczac granice i okazywac zro- darte w relacjach z dzieckiem — waha sie miedzy

zumienie). wspodtczuciem a ztoscia.

Aprobuje to, ze moja partnerka / m¢j partner | OO OO0 | Jedno z nas czesto wspétczuje dziecku, kiedy

wyznacza dziecku granice - i vice versa. drugie wyznacza mu granice.

Gdy dziecko opiera si¢ uzasadnionym wymaga- | OO OO0 | Jedno z nas czesto przedwczesdnie sie poddaje,

niom, potrafimy by¢ stanowczy i konsekwentni. kiedy dziecko opiera sie wymaganiom.

Takze wtedy, gdy jedno z nas jest wyczerpane, | OO OO0 | Ojciec lub matka toleruje przekraczanie granic

dbamy o przestrzeganie okreslonych zasad. przez dziecko, aby mie¢ spokdj, poniewaz nie
reprezentujemy siebie nawzajem, kiedy jedno
z nas jest wyczerpane.

Mamy jasne wyobrazenie naszej rodzicielskiej | OOOOO OO | Jedno z nas (lub oboje) czesto czuje sie nie-

roli i pewnie sie w niej czujemy. pewnie w roli rodzica (np. nie chce autorytar-
nie wyznaczac granic).

W roli rodzicéw przejmujemy pozytywne wzorce | (1O | Nie widze w moich rodzicach pozytywnego

i postawy wiasnych rodzicow. przyktadu czy zadnych dobrych cech, ktére
mogtbym/mogtabym nasladowac.

W wychowaniu dziecka nie przejawiamy nega- | OO O OOOO | Oboje (lub jedno z nas) przejawiamy czasami

tywnych cech naszych rodzicéw ani nie stosu- zte cechy naszych rodzicdw lub stosujemy ich

jemy ich negatywnych metod wychowawczych. negatywne metody.

Otoczenie spoteczne

Moje dziecko jest akceptowane przez otocze- | OO OO | Moje dziecko (badz cata rodzina) jest dyskry-

nie ze swoim kulturowym pochodzeniem minowane lub przesladowane (np. z powodu

i swoimi cechami. innego stroju, pochodzenia, jezyka, koloru skéry).

Moje dziecko mieszka w znanej mu okolicyido- | OOOOO OO | Moje dziecko (lub rodzina) musiato opusci¢

tychczas nie musiato zmienia¢ miejsca za- znang sobie okolice w wyniku migracji lub zmian

mieszkania. spotecznych.

Moje dziecko otrzymuje od nauczycieli spra- | OO OO OO0 | Nauczyciele przekazujg mojemu dziecku dewa-

wiedliwe i doceniajace informacje zwrotne. luujace uwagi lub niesprawiedliwie je obwiniaja.

Moje dziecko moze w klasie pracowac bezprze- | OO OO OO0 | W klasie mojego dziecka panuje ogdlny niepo-

szkéd w spokojnej atmosferze. kdj, ktéry utrudnia prace na lekgji.

Moje dziecko jest zintegrowane z klasa. OOOOOO0 | Moje dziecko jest czesto napastowane lub wy-
Smiewane.

Gdy moje dziecko popetnia btedy lub rozrabia | OO O OO0 | Gdy moje dziecko popetnia btedy lub rozrabia w kla-

w klasie, inni uczniowie lub nauczyciele reaguja sie, inni uczniowie lub nauczyciele tylko wzmac-

w odpowiedni sposéb. niaja to zachowanie (np. przez $miech, klaskanie).

Moje dziecko utrzymuje kontakty lub przyjazni | OO O OO OO | Moje dziecko szuka towarzystwa aspotecznych

sie z dzie¢mi akceptowanymi. dzieci, ktére maja sktonnos¢ do podejmowania
niedozwolonych dziatan.

Rodzina ma dobre sasiedzkie relacje - wszyscy | OO OOD | Sasiedzi czesto sie na nas skarza, dewaluuja nas

akceptuja granice i odmiennosci. lub naruszaja nasze granice (np. przez natar-
czywosc).

Dzigkuje za wypelnienie kwestionariusza!
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Miejsce na dodatkowe uwagi:
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Kwestionariusz dotyczqcy opinii na temat
praw i potrzeb dzieci®

Drodzy Rodzice! W naszym spoleczenstwie panujg rozne przekonania na temat praw i potrzeb
dzieci. Wyrazcie swoje zdanie w odniesieniu do o$miu podanych w tabeli stwierdzen, nawet jesli
nie zawsze udaje si¢ Wam postepowac zgodnie z nimi w zyciu codziennym. Oceny dokonajcie
wedtug skali od 0% do 100%, gdzie 0% oznacza: ,,w ogole sie¢ z tym nie zgadzam’, a 100% oznacza:
»calkowicie sie z tym zgadzam” W przypadku warunkowej zgody mozna stosowaé réwniez oceny
posrednie, na przyktad 25% dla ,troch¢” czy 75% dla ,,w duzej mierze”

Akceptacja (w %)
Matka Ojciec

Stwierdzenie

1. Dzieci sg zasadniczo sympatyczne i warto$ciowe, nawet jesli czasami okazuja sie
meczace i popehniajg btedy.

2. Dzieci w zasadzie nie moga by¢ ztlymi ludZzmi. Zaden cztowiek nie rodzi sie zty.

3. Jeslirodzice lub inne osoby traktujg dziecko niegodnie, ignoruja je albo bija lub krzy-
wdza w inny sposdb, nigdy nie jest to wina dziecka, lecz 0s6b, ktére tak sie zachowuja.
Prawdopodobnie analiza sytuacji takich os6b pomogtaby zrozumie¢, dlaczego za-
chowuja sie w tak szkodliwy sposéb, nie zmienia to jednak faktu, ze dziecko nie jest
temu winne.

4. Jeslirodzice (lub inne wazne dla dziecka osoby) sg przeciazeni (nie radza sobie z dziec-
kiem), to majg obowiazek poszukac wsparcia odpowiednich instytucji lub oséb (np. po-
radnia wychowawcza, terapeuta). Zadaniem dziecka nie jest takie dopasowanie sieg,
aby rodzic nie byt przeciazony.

5. To normalne, ze dzieci majg uczucia i potrzeby. Powinny one doswiadczac¢ przede
wszystkim wsparcia, pomocy, mitosci, bezpieczenstwa i przyjaznego wyznaczania
granic. Dzieci majg prawo do zaspokojenia tych potrzeb.

6. Jesli wymienione w punkcie 5 potrzeby dziecka nie sg — ogdlnie rzecz biorgc —
odpowiednio zaspokajane, to nie moze ono rozwijac sie prawidtowo i wyrosnaé na
zdrowego cztowieka.

7. Uczucia i potrzeby w zasadzie nigdy nie sg zte.

8. Jeslirodzice lub inne osoby nie traktujg dziecka dobrze, to z perspektywy czasu mozna
zrozumiec przyczyny takiego postepowania. By¢ moze dorosli byli przecigzeni, nie
mieli do dyspozycji zadnych innych mechanizméw radzenia sobie lub sami w dziecin-
stwie byli podobnie Zle traktowani. Zte traktowanie jest jednak dla dzieci bardzo
szkodliwe, poniewaz one nie potrafig dostrzec jego przyczyny.

* Opracowano na podstawie: Arntz, A., Jacob, G. (2016). Terapia schematéw w praktyce. Praca z trybami schematow. Przel.
A. Palynyczko-Cwikliniska. Sopot: Gdaniskie Wydawnictwo Psychologiczne.
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Kwestionariusz dotyczqcy wartosci i norm
w rodzinie

Czego zyczy Pan/Pani swojemu dziecku w dalszym zyciu?

Czy ma Pan/Pani okreslone wyobrazenia dotyczace wspdlzycia dziecka z ludzmi lub jego drogi za-
wodowej?

Jakiego zachowania lub jakiej postawy oczekuje Pan/Pani obecnie od swojego dziecka?

Jakie niepisane normy moralne lub tradycje przypominajg Panu/Pani o wlasnej rodzinie pochodzenia
lub o innych waznych osobach?

Ktére z tych norm i tradycji sa wazne réwniez dla Pana/Pani rodziny?

Co jako mlody ojciec / mloda matka postanowil Pan / postanowila Pani w kwestii wychowania?
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Co chce Pan/Pani przeja¢ od swoich rodzicéw?

Co chcialby Pan / chcialaby Pani zrobi¢ inaczej?

Jakim chciat i chce Pan by¢ ojcem / Jaka chciala i chce Pani by¢ matka?

Czy w Pana/Pani rodzinie obowigzujg okreslone rytualy lub zwyczaje, ktére s lub byly wazne dla
rodziny (np. przebieg dnia, rytm tygodnia lub $wigta)?

Czy istnieje jakie$ motto zZyciowe lub okreslone nastawienie do zycia, zgodnie z ktérym ksztaltuje
Pan/Pani swoje zycie rodzinne? Co mys$li Pan/Pani o podanych na kolejnej stronie stwierdzeniach
dotyczacych wartosci i norm?
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Prosze oceni¢ w pigciostopniowej skali, jak dalece zgadza si¢ Pan/Pani z poszczegélnymi stwier-
dzeniami.

Zgoda

pelna czesciowa

Na mezczyznach nie mozna polegad.

Na kobietach nie mozna polegac.

Swoim dzieciom powinno sie da¢ wszystko.

Moje dzieci sa dla mnie wazniejsze niz ja sam/sama.

Dzieci powinny czasami troszczy¢ sie réwniez o swoich rodzicéw, gdy
ci maja zmartwienia lub potrzebuja pocieszenia.

Przy stole sie nie rozmawia.

Rodzina musi mie¢ zawsze takie samo zdanie.

Wyksztatcenie nie jest dla dziewczat tak wazne jak dla chtopcéw.

Rodzenstwo sie czasami ktdci, jedna lub dwie béjki to norma.

Rodzice powinni by¢ dla swoich dzieci jak przyjaciele.

Rodzice zawsze musza prezentowac przed dzie¢mi jedno stanowisko.

Nie powinno sie okazywac uczuc.

Chtopcy nie powinni pfakac - ptacz jest oznaka stabosci.

Kilka klapséw w pupe nie zaszkodzi.

Z dzie¢mi powinno sie zawsze wszystko przedyskutowa¢, gdy nie
rozumieja zasad.

Kto jest zbyt leniwy w szkole, ten nie osiggnie sukcesu w pdzniejszym
zyciu.

Kto nie ma odpowiedniego wyksztatcenia, ten bedzie w obecnych
czasach bezrobotny.

OO 0gogoooooodg bgddd
OO 0Odoaddoooood bdgdd/d
OO 0dodoooooodg b gdd s
OO 0Odoaddoooood 4o Q)
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Teoria i terapia systemowa:
gtéwne zatozenia i terminy

Rodzina (jako przyktad systemu) jest, jak wiadomo, czyms wiecej niz tylko suma swoich czesci, czyli
czlonkéw rodziny (sumacja), i stanowi forme samoorganizacji (autopoeza) ze specyficznymi inter-
akcjami miedzy komponentami (Maturana i Varela, 1987). System rodzinny oprdcz tych dwdch
aspektéw wykazuje rozne inne wazne charakterystyki (Schneewind, 1999), w tym:

wyznaczanie norm (np. dotyczacych bliskosci i dystansu, wladzy i kontroli);

wyznaczanie granic (miedzy cztonkami i zewnetrznych);

przyczynowos¢ cyrkularna (wzajemne wplywanie na siebie);

sprzezenie zwrotne (interakcje, ktdre wzmacniajg odchylenie od stabilnego potozenia lub amor-

tyzuja);

e mozliwosci przeobrazenia (1. porzadek w sensie konserwatywnej strukturalnie zmiany, np. przez
sankcje; lub 2. porzadek jako zmiana struktury, np. przez wprowadzenie nowych zasad ro-
dzinnych);

e specyficzne dla rodziny wewnetrzne modele empiryczne (wewnetrzne reprezentacje siebie,

cztonkéw rodziny i relacji miedzy nimi).

Badanie i opis zasad nieodfacznie zwigzanych z systemem maja poczatek w migdzykulturowych i in-
terdyscyplinarnych badaniach Georgea Batesona (1982). Sposoby zachowania cztonkéw systemu
opisuje si¢ w kontekscie ich (regulujacej odchylenia) funkeji wewnatrz calego systemu (Baur, 2006).
Z perspektywy systemowej bezsensowne wydaje si¢ zwalczanie poszczegdlnych problematycznych
czgsci bez uwzgledniania pozostalych elementéw, gdyz ostatecznie zasady panujace w danym sys-
temie sg utrzymywane przez jego cztonkow (Baur, 2006).

W ramach podejscia systemowego widzi sie [...] nadrzedng calo$¢ - na przyktad rela-
cje pary, rodzine lub grupe roboczg jako pierwotnie decydujaca — i wywodzi wtasnie
z systemu (,calosci”) sposoby zachowania i uczucia pojedynczych jednostek. Zgodnie z de-
finicja system sklada si¢ z elementéw (w psychologii: z 0sdb), z relacji, jakie te elementy
tacza ze sobg, oraz z granic oddzielajacych od otaczajacego swiata: jeden system musi si¢
wystarczajaco rézni¢ od innych i od swojego otoczenia oraz wyrdznia¢ przez tendencje
do homeostazy. Oznacza to, ze system sam chce zachowac, czy tez zachowuje, okreslong
warto$¢ zadang i koryguje odchylenia (Zarbock, 2011, s. 75).

Z tymi brzmigcymi dosy¢ abstrakcyjnie zdaniami terapeuci czgsto spotykaja sie w procesie ksztalce-
nia czy doksztalcania. Sklaniajg one jednak (w kazdym razie przy braku przeszkolenia systemowego)
do nieuwzgledniania ich w terapeutyczno-behawioralnej codziennosci i patrzenia na rodzinne in-
terakcje nadal przez pryzmat psychologii indywidualnej. Niemniej wladza oraz potrzeby systemu
i jego podsystemdw (zob. dalej) powinny by¢ dokladniej analizowane, aby$my jako terapeuci zro-
zumieli, dlaczego pojedynczemu czlonkowi systemu tak trudno jest si¢ uwolni¢ od okreslonych
sposobow zachowania. Musimy sobie uswiadomic¢, ze patologiczne zachowania mogg stuzy¢ réw-
niez utrwalaniu systemu i Ze podporzadkowanie jednostki systemowi moze si¢ przyczynia¢ do
tego, iz pozostanie ona jego czescig. Ocalenie i przetrwanie rodziny (czy tez ,stada”) jako jedno-
stki przetrwania (Peichl, 2007) sa znacznie wazniejsze niz nienaruszalnos¢ wlasnego ciata lub duszy,
dlatego na przyklad dzieci ,tolerujg” przemoc seksualng, a nawet identyfikuja si¢ ze sprawcami, aby
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ostatecznie chroni¢ otaczajacy je (pozornie konieczny do zycia) system. Patrzac z zewnatrz, za-
chowanie poszczegdlnych czlonkéw systemu mozna odbierac jako bezsensowne lub dajace sie
tatwo zmienié. Jednak tkwigc wewnatrz, o wiele trudniej kwestionowac prawa systemu. W bar-
dziej lub mniej zdrowy sposéb dazy si¢ do utrzymania tegoz systemu i trudno jest si¢ pogodzi¢
z jego ewentualnym rozpadem. Jego stabilno$¢ ma wigc znaczenie ewolucyjno-biologiczne, stuzac
zwigzanej z ocaleniem siebie i przetrwaniem potrzebie jednostki. Poniewaz za$ jednostka bez ota-
czajgcego ja systemu jest zagrozona (czltowiek zginie w oddzieleniu od swojego pierwotnego stada),
jest gotowa — ewentualnie réwniez w niezdrowy sposéb — dopasowac sie do jego funkcjonowania.
Jesli jakis cztonek systemu zniszczy ramy tegoz, to musi si¢ liczy¢ z podjeciem przez innych czton-
kow srodkow przeciwdziatajacych, czego nie nalezy rozumiec jako ztych intencji owych oséb, lecz
jako dzialanie na rzecz integralnosci systemu.

Normy, ktore w idealnym przypadku uwzgledniaja potrzeby wszystkich cztonkdw systemu, ale
réwniez stosunek do nadrzednych systemow (spoteczenstwo), ograniczajg w razie koniecznosci
potrzeby jednostki. Poszczegodlni cztonkowie, rezygnujac z osobistych potrzeb, zaleznie od indy-
widualnych preferencji przejmujg wowczas okreslone funkcje, ktore (kiedy aktorzy odchodza)
muszg zostac przejete przez innych. Na przyklad po rozwodzie kobieta zaczyna kara¢ dziecko bi-
ciem. Wcze$niej te forme dyscyplinowania stosowal jej maz, aby (mdéwigc systemowo) zmusi¢
dziecko do przestrzegania norm panujacych w rodzinie, a tym samym zachowac system. Matka
obawia si¢ teraz calkowitego rozpadu rodziny i przejmuje wzorzec dzialania ojca, mimo iz praw-
dopodobnie wczesniej owego wzorca nie akceptowala.

Naszkicowane tutaj skrotowo hipotezy majg bezposrednie implikacje dla interwencji terapeu-
tycznych. Rozpatrujac problemowe zachowanie czlonka rodziny systemowo, mozemy je reinter-
pretowac pozytywnie i przeformulowywac, a tym samym umozliwi¢ zmiane. Surowe dziatania
dyscyplinujace matki z przywotanego przyktadu nie s w takim kontekscie jedynie potepiane, lecz
interpretowane jako nieudana i szkodliwa préba ocalenia reszty rodziny. Dzieki temu stworzony
zostaje ponownie zwigzek z podstawowymi potrzebami, ktory stuzy terapeucie schematow jako
punkt orientacyjny wszystkich dziatan terapeutycznych.
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Delegowanie interpersonalne

Delegowanie interpersonalne jako odmiana funkcjonalnosci zostalo juz opisane przez psycholo-
gow glebi (np. Mentzos, 1988) oraz autoréw z nurtu systemowego (np. Stierlin, 1975). Model try-
bow utatwia zrozumienie tej koncepcji.

Intrapsychiczne mechanizmy obronne oraz interpersonalne konstelacje obronne (Mentzos,
1988) sa probami neurotycznego rozwigzania konfliktow i kompromisowego zaspokojenia po-
trzeb, jak rdwniez mechanizmami stuzacymi unikaniu strachu na krétka mete. Konflikty we-
wnatrzpsychiczne s3 przenoszone na relacje miedzyludzkie. W interpersonalnych konstelacjach
obronnych realne osoby w relacjach albo ,,s3 wybierane w ten sposob, iz rzeczywiscie przejmuja |...]
dang funkcje, albo tez doprowadza si¢ do tego, by to zrobity. W tym drugim przypadku stuzy temu
manipulowanie, na przyklad poprzez przypisywanie rol” (Mentzos, 1988, s. 27). To wymaga jed-
nak wspoldziatania obecnego partnera. Wedlug Stavrosa Mentzosa (1988) dzieci s3 stopniowo for-
mowane ,odpowiednio” do neurotycznych partneréw, aby mogly przeja¢ przypisang im role,
podczas gdy malzonkowie czesto byli juz nieswiadomie wyszukiwani wedlug takich kryteriéw. Po-
dobnie Jirg Willi (1970) rozumiat pojecie koluzji we wspoldziataniu zainicjowanym przez part-
neréw. Konflikty pary zazwyczaj prowadza do spolaryzowanego podzialu rél partnerdw.
Interpersonalne konstelacje obronne mozna znalez¢ réwniez w grupach i w instytucjach. W ten spo-
sob roztadowuje sie na koztach ofiarnych wszystkie wrogie uczucia, ktére w innym razie mogtyby
zagrozi¢ integralnosci grupy. Udaje si¢ to tym lepiej, jesli ofiara si¢ temu poddaje w nadziei, ze
uwolni sie od presji poczucia winy. ,,Mozna rozumie¢ »negatywnego siebie« (Richter, 1963) i wy-
nikajace z tego przypisanie roli jako prébe przeksztalcenia — poczatkowo tylko intrapsychicznego
- rozszczepienia w realnie zakotwiczony wzorzec interakcji (o charakterze obronnym)” (Mentzos,
1988, s. 63). Przy intrapsychicznym rozszczepieniu niedajace si¢ ze sobg pogodzi¢ obrazy siebie
i obiektu (my powiedzielibySmy: tryby) sa przechowywane osobno (np. przypisanie wszystkich
zlych cech jednej osobie i zarazem idealizowanie drugiej).

Oto przyklady. Mezczyzna potrzebuje slabosci i zaleznosci Zony do wlasnej stabilizacji i do-
warto$ciowania. Z kolei kobieta bardzo pragnaca cérki odrzuca swojego nowo narodzonego
syna — matka pragneta corki, ktorej moglaby okazac czulg troske (projekcja potrzebujacego We-
wnetrznego Dziecka), jakiej sama w dziecinstwie nigdy nie zaznata (schemat Deprywacji Emo-
cjonalnej). Mentzos nazywa ten proces rowniez uczestniczaca identyfikacja. Przykladem z zycia
codziennego jest sport, ktéry moze stuzy¢ widzowi do przezwyciezania wlasnego poczucia nizszosci.
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Zadania rozwojowe rodziny

Z systemowego punktu widzenia mozna réwniez sformulowac teze, ze rodzina jako calo§¢ ma
okreslone zadania rozwojowe. Jesli na przyklad w rodzinie jest niemowlg, to ta musi sie catkowi-
cie nastawi¢ na opieke nad nim (zob. podrozdzial 2.1.1 w ksigzce), rGwnocze$nie jednak zapewni¢
wystarczajacg ilos¢ zasobow (np. systemy dziadkdw), aby rodzice mogli odpocza¢ lub si¢ odprezy¢.
Gdy pojawia si¢ kolejne dziecko, system rodzinny jako calo$¢ musi na nowo zdefiniowac swoje role.
Rodzina ma wiec za zadanie przypisa¢ pierwszemu dziecku inng, nowa role, aby najmlodsze dziecko
moglo otrzymac¢ odpowiednia uwage i troske. W podobny sposdb mozna opisa¢ caly szereg nor-
matywnych momentéw przejscia i zadan rodziny. Wraz z przyjsciem na swiat dziecka rodzina musi
dokonac¢ licznych zmian. Na przyklad aby zrobi¢ miejsce dla jednego lub wielu dzieci, konieczne
jest takze dopasowanie systemu partnerstwa. Zadania zwigzane z wychowaniem dzieci i prowa-
dzeniem domu musza zosta¢ odpowiednio skoordynowane, a wraz z nimi nalezy wynegocjowac
zadowalajacy podzial obowiazkéw. Rodzice muszg umie¢ odrdzniac role partnera od roli rodzica
oraz radzi¢ sobie z obcigzajacymi sytuacjami i konfliktami. Dlatego tez warto wlaczy¢ dziadkow
(jesli ci maja wystarczajace kompetencje) do poszerzonej rodziny i jako rodzice trwaé w przymie-
rzu. Nastolatki potrzebujg coraz liczniejszych mozliwosci poruszania si¢ wewnatrz i na zewnatrz
systemu. W srodkowym okresie zycia rodzice powinni si¢ skupi¢ na kwestiach zawodowych lub na
swojej partnerskiej relacji i wprowadza¢ dzieci w samodzielno$¢ czy nawet pozwoli¢ im odejsc.
Rodzice zyjacy oddzielnie muszg wynegocjowac ze sobg zasady odwiedzin i utrzymywania relacji
oraz przeksztalci¢ wlasne otoczenie spoteczne. W nowych zwigzkach zas musza nastgpic integra-
cja i akceptacja przybranych rodzicéw, jak réwniez dzieci z wcze$niejszych zwigzkéw (Schnee-
wind, 2008).

Wypelnienie tych zadan rozwojowych moze si¢ nie powies¢, jesli rodzice nie maja jasnego wy-
obrazenia swojej roli. W czasach gwaltownych zmian wartosci w zwigzku z przemianami kulturowymi,
politycznymi i ekonomicznymi oraz w kontekscie zmieniajacych sie rol pici rola rodzicéw réwniez
stala si¢ niejasna. Heiner Keupp (2011) méwi o ,destandaryzacji” wzorca rodziny. W coraz wiek-
szym stopniu media przejmuja role instancji wychowawczej i ksztalcacej oraz przekazuja okreslone
modele (np. superniania), ktore niepewni rodzice przyjmuja z wdzigczno$cig za punkty odniesienia.
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Wzory kart przypominajgcych dla rodzicéw

Karta przypominajgca o trybie

Rozpoznawanie sytuacji i zwigzanych z nig emocji

Gdy moje dziecko [bodziec wyzwalajgcy emocje]

, czuje (sie)

Rozpoznawanie trybu

Wiem, Ze najprawdopodobniej uaktywnia si¢ moj tryb

ktéry rozwinat sie u mnie przez

Z powodu tego trybu reaguje¢ przesadnie, gdy

Testowanie rzeczywistosci

Mimo iz uwazam, ze [negatywne przekonanie]

rzeczywisto$¢ pokazuje, ze [zdrowe postrzeganie]
yw )

Do dowodéw z mojego zycia, ktére wspierajg zdrowy sposob postrzegania, zaliczaja si¢ [konkretne

przyktady]:

Wskazanie alternatywnego zachowania

Cho¢ w pierwszej chwili mam ochote zrobi¢ [destrukcyjne zachowanie]

, zamiast tego [alternatywne zdrowe zachowanie]
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Karta przypominajgca o schemacie

Opis uczuc i sytuacji

Obecnie czuje si¢ [uczucie/emocjal , poniewaz

[co sie wydarzylo]

Rozpoznanie schematu

Wiem, ze prawdopodobnie uaktywnit si¢ schemat , ktéry facze

miedzy innymi z nastepujacym doswiadczeniem z przeszlosci:

Nazwanie zachowania

Ten schemat wywolal moje nastepujace zachowanie:

Testowanie mysli

Chociaz w tym momencie myslatem/my$lalam, ze [negatywne mysli wywolane przez uczucie lub

schemat]

, to w rzeczywistosci

jest jednak tak, ze [mgdry i zdrowy sposob postrzeganial

Oto dowody przemawiajace za madrym i zdrowym sposobem postrzegania [kilka sytuacji (z datg),

w ktérych udato mi sie pokazac, Ze w podobnych okolicznosciach potrafie postepowaé mgdrze]:
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Planowanie mqgdrego zachowania

Nawet jesli w pierwszej chwili najchetniej [problematyczne zachowanie]

to chcialbym/chcialabym teraz pokaza¢ nastepujace zachowanie [mgdre zachowanie]:
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Kolejnos¢ krokéw w pracy wyobrazeniowej
z rodzicami

Proces wyobrazeniowej zmiany skryptow (por. Arntz i Jacob, 2016)

e Instrukcja dotyczaca odprezenia sie i wyobrazenia sobie bezpiecznego miejsca.

o Przedstawienie aktualnego konfliktu — intensywny powrét do trudnej sytuacji i jej szczegolowy
opis. Jakie pojawiaja si¢ przy tym mysli, uczucia, odczucia fizyczne i jakie impulsy do dziatania,
ewentualnie jakie (sprzeczne) emocje?

e Pomost emocjonalny: rodzic zostaje poinstruowany, aby oddzieli¢ sie od konkretnej sytuacji
i pozwoli¢ na pojawienie si¢ obrazéw pasujacych do przezytych emocji (np. mieszanki ztodci,
smutku i wstydu) z jak najbardziej odleglej przeszlosci (,Czy juz kiedys$ doswiadczyt pan / do-
swiadczyta pani takiego uczucia?”).

e Prosba o przedstawienie odkrytej sytuacji z przesztosci w postaci sceny z filmu, z uwzglednie-
niem wszystkich zmystéw i odczuwanych wtedy emocji.

e Wtdrne zaspokojenie potrzeb: rodzic méwi, czego by w tej sytuacji potrzebowal (np. aprobaty,
zachety do dzialania, pomocy i powstrzymania osoby agresywnej wobec niego).

e Wyobrazeniowa zmiana skryptéw negatywnych scen z wprowadzeniem innej osoby poprzez
wyobrazenie sobie terapeuty, przyjaciela lub wlasnej kompetentnej czesci (troskliwej, madrej),
ktdra dziata na rzecz potrzebujacego Wrazliwego Dziecka (powstrzymuje agresora w przypadku
brutalnego rodzica czy pomaga uciec z danej sytuacji, zabierajac dziecko w bezpieczne miejsce,
np. do krewnych).

e Ponowne sprawdzenie mysli, uczu¢, odczué fizycznych i impulséw do dziatania — dagzymy do tego,
by rodzic odczut pozytywng zmiane w tym zakresie.

e Poinstruowanie rodzica, aby oddalit si¢ z miejsca przywolanego zdarzenia.

e Powrdt do bezpiecznego miejsca, a stamtad do gabinetu terapeutycznego.

e Ewentualnie dopasowanie strategii rozwigzania problemu w wyobrazni do realnej sytuacji zycio-
wej: ,Co panu/pani pomoglo, a co mozna przeszczepi¢ na grunt codziennego zycia?”.

Jesli terapeuta wkracza do przywolanej przez rodzica sceny, moze w dialogu z karzaca czescig ro-
dzicielska powiedzie¢:

Czy mogtbym wejs¢ do pani wyobrazenia i chwile porozmawiac z pani ojcem, zeby pania
wesprzec? Jestem teraz z pani ojcem i z panig w tej sytuacji. Czy chciataby pani przeja¢
glos ojca i mowic za niego? Prosze pana, co pan powie swojej corce? [Terapeuta stucha
odpowiedzi, po czym jg komentuje]. Nie ma pan racji. Nie pozwole, aby krytykowal pan
i karal malg Anne w ten sposob. Anna zrobifa cos, co robi wiele dzieci. Skad sie bierze
panska skfonnos¢ do karania? Czy mogtby pan sie odsunac i zastanowic, jak bardzo kary
wykanczaja to dziecko?

Ograniczone powtdrne rodzicielstwo ze strony terapeuty jest rowniez mozliwe w wyobrazeniu.
Wychodzac od wyobrazenia o Malym Adamie, terapeuta moze na przyktad powiedzie¢ (za: Young,
Klosko i Weishaar, 2013):

Co pan widzi w swoim wyobrazeniu? Co pan widzi, przygladajac si¢ w wyobrazeniu
Malemu Adamowi? Czy moge porozmawiac w tej scenie z Malym Adamem?
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Jesli rodzic si¢ zgodzi, terapeuta moze powiedziec:

Widzi mnie pan w tym wyobrazeniu? Widzi pan, jak podchodze do Malego Adama,
zeby z nim porozmawiac¢? Czy moze pan w wyobrazeniu przemoéwic jako Maly Adam i po-
wiedzie¢, jak si¢ pan czuje? [Zmiana perspektywy]. Czego chcialby$ ode mnie, Maly Ada-
mie? Co moglbym dla ciebie zrobi¢? Co powiesz na to, by usigs¢ obok mnie, a ja obejme
ci¢ ramieniem? Jak bys si¢ z tym czul? Bede sie o ciebie troszczyl, nie zostawie ci¢ samego.

Zanim terapeuta zaproponuje siebie jako troskliwg osobe, powinien podja¢ probe aktywowania
dorostej czgsci rodzica:

Chciatbym, aby jako Zdrowy Dorosly znalazl si¢ pan w obrazie stworzonym w wyobrazni.
Prosze sobie wyobrazi¢, ze jako Zdrowy Dorosty widzi pan w tej scenie Matego Adama
z ojcem. Czy widzi pan to? Czy jako Zdrowy Dorosty mdgltby pan porozmawiaé z Matym
Adamem, sprobowa¢ mu pomoc, aby poczul si¢ lepiej? Jak si¢ czuje Maly Adam, gdy
styszy pana stowa?

Celem Zdrowego Dorostego rodzica jest zaspokojenie w wyobrazeniu potrzeb Wrazliwego Dziecka.
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Formularz obserwacji trybéw dla rodzicow

Tryb:

Prosz¢ zanotowac, o czym myslal Pan / myslala Pani w chwili pojawienia sie trybu, co Pan czul /
Pani czula w swoim ciele, jakie dzialania Pan podjal / Pani podjeta i z jakim skutkiem.

. Data! Mysl Uczucie OFczuaa Dziatanie . Skutki
i godzina fizyczne lub zachowanie
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Tygodniowy protokét obserwacji
trybu dla rodzicéow

Imie:
Tydzien od: do:

Prosze uzupelnic tabele (np. pod koniec dnia), wpisujac, jakie tryby badz jakie uczucia przewazaly
u Pana/Pani w poszczegélnych godzinach kazdego dnia. Niewazne sg ani ich przyczyny, ani to, czy
Pana/Pani reakcje beda si¢ pdzniej wydawaly przesadzone, czy tez nie. Chodzi jedynie o obserwa-
cje uczuc i mysli w danym tygodniu. Moze Pan/Pani ukry¢ cze¢$¢ informacji, uzywajac skréconych
nazw trybow, ktdre juz wypracowalismy.

Godzina |Poniedziatek| Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00
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Wykaz uznanych przez International Society
of Schema Therapy instytutéw w Niemczech,

Austrii | Szwaijcarii

W tabeli wskazujemy uznane przez Migdzynarodowe Towarzystwo Terapii Schematéw (Interna-
tional Society of Schema Therapy) instytuty, ktére zgodnie z przygotowanymi przez Towarzystwo
wymogami dotyczacymi ksztalcenia oferujg warsztaty i seminaria, takze w grupach terapii wias-
nej, superwizyjnych i interwencyjnych. Placéwki zostaly podane w porzadku alfabetycznym wedlug
nazw miejsc, w ktérych si¢ znajduja. W przypadku pytan zachgecamy do bezposredniego kontaktu
z instytutami - stad podajemy réwniez ich strony internetowe.

Miejsce Instytut (skr6cona nazwa) Strona internetowa
Bad Diirkheim IFKV www.ifkv.de
Berlin IST-B www.schematherapie-berlin.de
Frankfurt IST-F www.schematherapie-frankfurt.de
Fryburg Bryzgowijski FFAP www.ffap.eu
Hamburg IST-HH przy IVAH www.schematherapie-hamburg.de
Kolonia IST-K www.schematherapie-koeln.de
Konstancja IST-KN www.schematherapie-konstanz.de
Littenheid IST-0S www.istos.ch
Moguncja Ipsti-mz www.ipsti-mz.de
Monachium VFKV www.vfkv.de
Munster APV www.apv-muenster.de
Norymberga NEST www.nest-schematherapie.de
Salzburg AVM www.institut-avm.at
Stuttgart IST-S www.schematherapie-stuttgart.de
Uniwersytet Bazylejski UPK, Uni Basel www.upkbs.ch
Wieden OGVT www.oegvt.at

Nalezy réwniez wspomnie¢ o Institut fiir Person-geleitete Verdnderung w Eckernforde (www.schema-
therapie.de, Heinrich Berbalk), ktéry wedlug naszych danych nie oferuje obecnie doksztalcania
w zakresie terapii schematow (stan: listopad 2012).
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