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Informacje o autorkach
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cyjnych, traumy zlozonej oraz terapii dzieci 1 mtodziezy.
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Nota redaktora serii

Dos’wiadczanie terapii schematow to druga ksigzka w serii Podrecznikow samodzielnej
praktyki i refleksji dla terapeutow wydawnictwa Guilford Press. Badania prowadzone
w réznych krajach pokazuja, ze terapeuci, ktorzy poswiecaja czas na stosowanie technik
terapeutycznych na sobie oraz refleksje nad tym doswiadczeniem, uznaja samodzielng
praktyke i refleksje (SP/SR) za jeden z najbardziej znaczacych i istotnych elementoéw swo-
jego rozwoju zawodowego. Obserwacje te znajduja potwierdzenie w rosngcej liczbie badan
ilosciowych i jako$ciowych ukazujacych wartos¢ SP/SR.

Gdy Guilford wyrazito zgode na rozpoczecie serii SP/SR, od razu zaczgliSmy si¢ za-
stanawiac, ktore podejscia terapeutyczne i1 ktorzy autorzy powinni si¢ w niej znalez¢. Na-
tychmiast przyszta nam na mysl terapia schematéw (TS). TS opiera si¢ na spdjnej teorii,
ma dobrze rozwini¢te strategie 1 zastosowania praktyczne oraz baz¢ dowodow naukowych,
ktéra dynamicznie si¢ rozwija. Co wigcej, terapia schematow ktadzie szczego6lny nacisk na
relacje terapeutyczng. Aby praca w tym podejsciu byta skuteczna, terapeuci schematow mu-
sza rozumie¢ nie tylko wlasne schematy (np. nieustanne dazenie do wysokich standardéw,
poczucie bycia nieudacznikiem czy poswigcanie si¢ dla innych) i to, jak moga one wptywacé
na ich rolg terapeuty, ale rowniez to, w jaki sposob ich schematy wchodzg w interakcje ze
schematami pacjenta lub reaguja na nie. Z tego wzgledu podejscie oparte na doswiadczeniu
wtlasnym 1 refleksji nad nim ma szczegdlng wartos¢ dla terapeutow pracujacych w podej-
Sciu terapii schematoéw. Ponadto TS zawiera istotne koncepcje teoretyczne 1 umiejgtnosci
praktyczne, ktore znacznie tatwiej przyswoié i zintegrowac, gdy sa przezywane i uciele-
$niane od wewnatrz.

Wybdr autorek tej ksigzki byt oczywisty. Miatem juz wcze$niej okazje uczestniczy¢
w warsztatach terapii schematéw prowadzonych przez Joan Farrell 1 Id¢ Shaw. Ich szkole-
nia byly gleboko osadzone w doswiadczeniu wlasnym — czyli doktadnie takim podejsciu,
jakiego potrzebowala ksigzka z serii SP/SR — a jednocze$nie wida¢ byto, ze Joan i Ida sg
catkowicie zanurzone w praktyce terapii schematow. Bez skrepowania odwotywaty si¢ do
wlasnych schematow i do tego, jak wchodzity one w interakcj¢ ze schematami pacjentow,
a w spontanicznych odgrywanych scenkach prezentowaty mistrzostwo wypracowane przez
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X Nota redaktora serii

lata praktyki klinicznej. Joan i Ida naprawdg ,,zyja tym podejsciem” — i bardzo si¢ ucieszy-
tem, gdy entuzjastycznie przyjety propozycje napisania tej ksigzki.

Dla poczatkujacych terapeutow pracujacych terapig schematéw ksigzka ta bedzie zna-
komitym przewodnikiem. Jednak réwnie wiele wyniosa z niej doswiadczeni terapeuci —
przejscie przez poszczegolne moduly moze przynie$¢ nowe rozumienie, nowe perspektywy
1 $wieze spojrzenie na praktyke. W naszych badaniach nad SP/SR wielokrotnie obserwowa-
lismy, ze do$wiadczeni terapeuci czerpig z tego podejscia rownie duzo, jak osoby poczatku-
jace.

W ksiazce Doswiadczanie terapii schematow zawarte sag owoce wieloletnich do§wiad-
czen zawodowych 1 osobistych Joan 1 Idy. Czerp z nich pelnymi gar§ciami — a twoje umie-
jetnosci terapeuty schematow, jak rowniez twoja zdolnos$¢ do refleks;ji 1 integracji poza kon-
tekstem klinicznym, wejda na nowy poziom.

JAMES BENNETT-LEVY



Przedmowa

erapia schematow (TS) to podejscie oparte na dowodach naukowych, ktore pozwala

dotrze¢ do narracji lezacej u podstaw autodestrukcyjnych wzorcéw zyciowych pacjenta
1 uwaznie pracowac z nieadaptacyjnymi trybami oraz schematycznymi zachowaniami ujaw-
niajacymi si¢ w gabinecie terapeutycznym (Young, Klosko i Weishaar, 2003). Dzigki zin-
tegrowanym strategiom wywodzacym si¢ z roznych podejs¢ terapia schematow skutecznie
leczy i reorganizuje znieksztatcone przekonania i emocje uksztattowane przez wczesne nie-
zaspokojone potrzeby oraz konstytucjonalne cechy temperamentalne zapisane w pamigci
1 systemach sensorycznych, zast¢pujac je korekcyjnymi i1 adaptacyjnymi doswiadczeniami
emocjonalnymi.

Jako terapeuci nie jesteSmy odporni na subiektywne i intersubiektywne reakcje, ktére
moga si¢ pojawiac¢ na skutek naszych wiasnych wezesnych do§wiadczen oraz reakcji opar-
tych na schematach, aktywowanych przez zdarzenia tu i teraz. Jesli te Zyciowe tematy (wcze-
sne nieadaptacyjne schematy) oraz tryby radzenia sobie pozostang nieprzemyslane i1 nieule-
czone, mogg prowadzi¢ do frustracji — zard6wno u pacjenta, jak i u terapeuty — oraz do sta-
bych efektéw leczenia. Aktywacja emocjonalnego cierpienia, jaka pojawia si¢ w trudnych
momentach terapii, moze podwazy¢ stabilno$¢ nawet najbardziej kompetentnego terapeuty.
Probujac odzyskac rownowage i poradzi¢ sobie z napigciem oraz poczuciem utkniecia, mo-
zemy nieswiadomie podazy¢ znanym sobie torem emocjonalnym — w ktérym intensywne re-
akcje uruchamiajg nieadaptacyjne tryby radzenia sobie, takie jak uleganie, unikanie, karanie,
odcinanie si¢ czy defensywno$¢ w relacji z pacjentem. Ta znakomita ksigzka oferuje sposob
pracy z wlasnymi schematami — w kontekscie zard6wno osobistym, jak i zawodowym.

Seria Podrecznikow samodzielnej praktyki i refleksji dla terapeutow, redagowana przez
Jamesa Bennetta-Levy’ego, to niezwykle istotny wktad w biblioteke klinicysty. Jej warto$¢
potwierdzaja dane empiryczne ukazujace korzysci z pracy wlasnej opartej na samodzielnej
praktyce i refleksji w ramach terapii poznawczo-behawioralnej. Z radoscia przyjelismy fakt,
ze nasze przyjaciotki 1 kolezanki, Joan Farrell i Ida Shaw, zostaly zaproszone do wspot-
tworzenia tej cennej serii 1 napisaty ksigzke o nieocenionym znaczeniu, oparta na swoim
miedzynarodowym doswiadczeniu szkoleniowym, pracy klinicznej, badawczej 1 superwi-
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Xii Przedmowa

zyjnej w obszarze terapii schematow. Obie autorki sg nie tylko wybitnymi terapeutkami
1 badaczkami, lecz takze cenionymi trenerkami o wieloletnim doswiadczeniu w skutecznym
prowadzeniu terapii dla trudnych populacji klinicznych — szczeg6lnie osdb z zaburzeniem
osobowosci z pogranicza. Bogaty wybor winiet zawartych w Doswiadczaniu terapii sche-
matow od wewngtrz z pewnoscig poruszy czytelnika — podobnie jak wspolne doswiadczenia
zwigzane z gleboko zakorzenionymi wewnetrznymi komunikatami, ktére moga wywolywac
wstyd 1 poczucie bycia niewystarczajgcym; narzucac perfekcjonizm, samodzielnos¢, thumie-
nie autentycznosci i najwyzsze poswigcenie lub sktania¢ do bezsilnej rezygnacji, wycofania,
nieufno$ci i oddawania kontroli.

Z pomoca jasnego 1 przejrzystego stylu, trafnych przyktadow klinicznych oraz przejrzy-
stych diagramow 1 ilustracji autorki pokazuja, jak stosowaé strategie identyfikacji tryboéw
schematow oraz konkretne umiejetnosci sprzyjajace rozpoznawaniu wyzwalaczy i1 fagodze-
niu wptywu przekonan oraz reakcji emocjonalnych.

Doswiadczanie terapii schematow to dla terapeuty nieoceniony przewodnik po strate-
giach emocjonalnego tagodzenia wptywu przekonan, ktore pozwalajg redukowac 1 ostabia¢
destrukcyjne wzorce zyciowe, a jednoczesnie wzmacnia¢ te zdrowe i adaptacyjne. Daje
nam — terapeutom — szans¢ na odzyskanie rownowagi w obliczu zakidcajacych momentow
w terapii 1 utrzymanie si¢ w kompetentnym Zdrowym Dorostym, gotowym odpowiedzie¢ na
niezaspokojone potrzeby pacjenta — nawet tego najbardziej wymagajacego.

Z rados$cig wyrazamy nasze petne poparcie i przekonanie, ze ksigzka ta stanie si¢ ponad-
czasowym i cennym zrodtem wiedzy.

WENDY T. BEHARY, LCSW

Zatozycielka i dyrektorka kliniczna Cognitive
Therapy Center of New Jersey oraz The New
Jersey Institute of Schema Therapy

JEFFREY E. YOUNG, PHD
Zalozyciel i dyrektor kliniczny Schema Therapy
Institute of New York
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warsztatach SP/SR na calym §wiecie. Doceniamy ich opinie zwrotne dotyczace tego tomu.
Takze nasi superwizanci wniesli wiele do naszej pracy i wiele nas nauczyli.

Na koniec pragniemy takze podzigkowac za wsparcie 1 mito$¢ naszym trzem ukochanym
yorkom — Ziggy’emu, Zoe i Zachowi — ktorzy towarzyszyli nam pod biurkami i na kolanach
podczas zmudnego procesu pisania tej wymagajacej ksiazki.

xiii



ROZDZIAL 1

ROZDZIAL 2
ROZDZIAL 3
ROZDZIAL 4

CZESC |

MODUL 1
MODUL 2

CZESC II
MODUL 3

MODUL 4

MODUL 5

Spis tresci

Wprowadzenie do ksigzki
Doswiadczanie terapii schematow

Konceptualny model terapii schematow
Wskazowki dla uczestnikow

Wskazéwki dla prowadzacych

Wprowadzenie do modutéw podrecznika

Wiez i bezpieczenstwo

Przygotowanie gruntu pod samodzielna
praktyke w terapii schematow

Wiez i bezpieczenstwo

Ustalenie punktu wyjscia

Zrozumienie swojego zidentyfikowanego problemu
z wykorzystaniem poje¢ terapii schematéw

Zrozumienie rozwoju twoich wczesnych nieadaptacyjnych
schematow

Historie dzieciecych doswiadczen i diagnostyczna praca
z wyobrazeniami

Twoja wiasna konceptualizacja w terapii schematéw

XV

34
52

63

65

67
78

93

95

103
113



XVi

Spis tresci

CZESC Il

¢ Planowanie zmiany

Samoobserwacja, analiza problemu i cele

MODUL 6 ¢ Funkcjonowanie trybow w twoim obechym zyciu

MODUL 7

CZESC IV

MODUL 8
MODUL 9
MODUL 10
MODUL 11
MODUL 12
MODUL 13

CZESCV
MODUL 14

MODUL 15
MODUL 16
MODUL 17
MODUL 18

CZESC VI
MODUL 19

MODUL 20

CZESC vii

* M¢j plan zmiany w terapii schematéw

* Poczatek zmian

Swiadomos¢ i zarzadzanie trybami

Swiadomo$é swoich nieadaptacyjnych trybéw radzenia sobie

Plan pracy z nieadaptacyjnymi trybami Radzenia Sobie
Swiadomo$é wiasnych Dysfunkcyjnych trybéw Krytyka
Plan pracy z moimi Dysfunkcyjnymi trybami Krytyka
Wzmacnianie Zdrowego Dorostego

Przeglad postepow i planowanie dalszych zmian

Praca nad zmiana trybu poprzez doswiadczenie
Swiadomos$¢ swojego trybu Ztoszczacego sie

lub Impulsywnego/Niezdyscyplinowanego Dziecka
Swiadomosé swojego trybu Wrazliwego Dziecka

Plan zarzagdzania trybem Wrazliwego Dziecka

Walka z Dysfunkcyjnymi trybami Krytyka

Leczenie trybu Wrazliwego Dziecka

Podtrzymywanie i wzmacnianie zmiany

Odnajdywanie i wzmacnianie swojego trybu
Szczesliwego Dziecka

Wzmacnianie dostepu do Zdrowego Dorostego

Podsumowanie
Pytania do samodzielnej refleksiji

PiSmiennictwo

Skorowidz

127

129
141

153

155
164
176
187
197
207

223

225
237
249
259
271

283

285
294

309

313
317



ROZDZIAL 1

Wprowadzenie do ksigzki
Doswiadczanie terapii schematow

Witamy w ksigzce Doswiadczanie terapii schematow: podrecznik samodzielnej prak-
tyki i refleksji dla terapeutow. Publikacja ta jest rezultatem wielu lat prowadzenia
grup dla terapeutoéw, ktérych celem byto zastosowanie terapii schematow (TS) wobec siebie
oraz refleksja nad tym doswiadczeniem — co ono znaczy osobiscie, a takze jak przektada
si¢ na rozumienie doswiadczen pacjentdw i sposob pracy z nimi. Obie uwazamy, ze pro-
ces samodzielnej praktyki i refleksji (SP/SR) stanowi wazny, jesli nie kluczowy, element
szkolenia psychoterapeutycznego. Samodzielna praktyka to jednak tylko polowa doswiad-
czenia SP/SR. Drugim, rownie istotnym komponentem jest samodzielna refleksja. Pytania
refleksyjne prowadza uczestnika SP/SR od doswiadczenia osobistego do jego profesjonal-
nych implikacji. I to wlasnie odroznia SP/SR od terapii wtasnej, ktora skupia si¢ przede
wszystkim na aspekcie osobistym. SP/SR zaprojektowano jako ukierunkowang strategie
szkoleniowa, ktora w sposob swiadomy taczy osobiste i zawodowe aspekty do§wiadczenia,
koncentrujac si¢ na obu tych wymiarach (Bennett-Levy, Thwaites, Haarhoff i Perry, 2015).

W ciggu ostatnich 10 lat prowadzity$my jednodniowe programy SP/SR w terapii schema-
tow w dziesigciu krajach, w ramach szkolen z tego podejscia. Nasze przekonanie o wartosci
SP/SR opiera si¢ zarowno na osobistym doswiadczeniu, jak i na opiniach terapeutow uczest-
niczacych w naszych szkoleniach, a takze na wynikach badan potwierdzajacych skutecznos¢
tego podejscia (podsumowanych w Bennett-Levy i in., 2015). Obie uczestniczytySmy w gru-
pach SP/SR oraz korzystaty$my z terapii indywidualnej. Uwazamy, ze samodzielna prakty-
ka w TS moze by¢ procesem cigglym, trwajacym przez cate zycie. JesteSmy przekonane, ze
praca wykonana na wczesnych etapach naszego szkolenia przyczynita si¢ do wzmocnienia
naszych Zdrowych trybow oraz pozwolita nam ugruntowywac si¢ podczas wielu lat pracy
Z wymagajacymi, tworczymi pacjentami z ci¢zkimi zaburzeniami osobowosci. Opinie tera-
peutow, ktére znalazty sie na poczatku tej ksigzki, sg bardzo pozytywne — dotyczg rozwoju
samo$wiadomosci terapeutycznej, lepszego rozumienia interwencji stosowanych w TS oraz
glebszego wgladu w do§wiadczenia pacjentéw. Jako praktykujgce psychoterapeutki i eduka-
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torki uznaty$my mozliwos$¢ napisania tej ksiazki i udostgpnienia doswiadczenia terapii sche-
matow szerszemu gronu terapeutow za niezwykle wartosciowa. Nie znamy zadnego innego
podrecznika SP/SR opartego na interwencjach terapii schematdw.

W tym rozdziale przedstawiamy krotkie wprowadzenie do SP/SR, omawiamy zasadnos¢
wlaczania tego komponentu do szkolenia w terapii schematow, podsumowujemy najwaz-
niejsze badania dotyczace SP/SR oraz prezentujemy ,,plan architektoniczny” dalszej cz¢$ci
ksigzki.

Czym jest SP/SR?

SP/SR to program szkoleniowy dla psychoterapeutéw, ktory taczy ukierunkowang samo-
dzielng praktyke z pisemng samodzielng refleksja. Umozliwia on ustrukturyzowane do§wiad-
czenie stosowania interwencji terapii schematow (TS) wobec siebie, a nastgpnie prowadzi
do refleksji nad tym do$wiadczeniem za pomoca zestawu pytan. Pytania do samodzielnej
refleksji obejmuja rozwazania dotyczace twojego doswiadczenia z interwencja, wplywu tego
do$wiadczenia na rozumienie 1 pracg z pacjentami oraz na rozumienie samej terapii sche-
matow. Kroki, przez ktore przechodzimy w ramach 20 modutéw programu, w duzej mierze
odpowiadajg strukturze pracy stosowanej w TS z pacjentami. R6znica miedzy tym podrecz-
nikiem dla terapeutéw a podrgcznikami dla pacjentéw polega na tym, ze zawiera on rowniez
wyjasnienia dotyczace ,,dlaczego” stosujemy dang interwencje oraz wskazowki, jak wdrazac
ja w praktyce klinicznej — przy jednoczesnym utrzymaniu gidéwnego nacisku na twoje osobi-
ste doswiadczenie. Wigcej informacji na temat TS oraz stosowania interwencji w tym podej-
sciu mozna znalez¢ w publikacjach Farrell 1 Shaw (2012) oraz Farrell, Reiss 1 Shaw (2014).

Uzasadnienie stosowania SP/SR

Ten podrecznik zaprojektowano z mysla o szerokim gronie terapeutow i studentow psycho-
logii. Mozesz sigga¢ po niego, chcac lepiej poznaé terapi¢ schematow (TS), by¢ na poczatku
swojego szkolenia w tym podejsciu albo posiada¢ juz certyfikat i doswiadczenie jako tera-
peuta i superwizor terapii schematdéw. Tradycja prowadzenia autoterapii przez psychotera-
peutow siega czasow Freuda. Klasyczna terapia indywidualna skupia si¢ na osobie tera-
peuty. W terapii poznawczej za istotny czynnik sprzyjajacy skutecznosci leczenia uznaje
si¢ zdolno$¢ terapeuty do identyfikowania, reflektowania i konstruktywnego wykorzysty-
wania tresci swoich przekonan, zatozen, emocji 1 zachowan aktywowanych przez interper-
sonalny proces relacji terapeutycznej (Safran 1 Segal, 1996). Wiekszo$¢ 0sob rozpoczyna-
jacych szkolenie w zakresie TS przechodzi przez etap samooceny, ktdéry obejmuje m.in.
wypeklienie Kwestionariusza Schematéw Younga (YSQ, Young Schema Questionnaire)
oraz Inwentarza Trybow Schematow (SMI, Schema Mode Inventory), co pozwala na rozpo-
znanie wiasnych wczesnych nieadaptacyjnych schematow 1 trybow. Uczestnicy formutuja
takze wlasng konceptualizacj¢ przypadku na podstawie tych samych ram, jakie stosuje si¢
w pracy z pacjentami. Umiejetno$¢ rozpoznawania i reagowania na wlasng aktywacje sche-
matOw oraz uruchomienie trybow w trakcie pracy terapeutycznej jest kluczowym elementem
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szkolenia 1 superwizji w terapii schematow. Haarhoff (2006) wskazala, Zze najczestsze sche-
maty pojawiajace si¢ u terapeutdw w trakcie szkolenia to: bezwzgledne standardy, roszcze-
niowos¢ oraz samoposwiecenie. Autorka podkresla, ze istotnym celem szkolenia i superwizji
jest pomoc terapeutom w zrozumieniu potencjalnie zaktocajacego wpltywu aktywacji tych
schematow podczas pracy z pacjentami. Spekulowata, ze schemat roszczeniowosci moze
stanowi¢ forme¢ nadmiernej kompensacji dyskomfortu zwigzanego z pozycja osoby uczacej
si¢. Samodzielna refleksja jest niecodzownym elementem superwizji w terapii schematow.
Swiadome rozumienie wtasnych emocji, uczué, mysli i postaw w momencie ich wystepowa-
nia oraz zdolnos¢ do ich cigglego sledzenia i rozpoznawania naleza do kluczowych kompe-
tencji zar6wno terapeutoéw, jak i superwizorow.

Model terapii schematéw silnie akcentuje znaczenie osoby terapeuty. Zaktada on, ze pro-
blemy psychologiczne w dorostosci wynikaja z deficytéw w zaspokajaniu podstawowych
potrzeb w dziecinstwie i okresie dojrzewania. W konsekwencji powstaja braki w rozwoju
emocjonalnym, ktére w przypadku zdrowego rozwoju powinny by¢ wypetione przez rodzi-
cow lub opiekundow. W terapii schematéw potrzeby te sg zaspokajane poprzez korektywne
doswiadczenia emocjonalne z udzialem terapeuty (lub grupy). Z tego powodu Young (Young,
Klosko 1 Weishaar, 2003) okreslit styl pracy terapeuty w terapii schematow mianem ,,0gra-
niczonego powtornego rodzicielstwa” (/imited reparenting). Aby realizowac¢ t¢ funkcje, tera-
peuta schematéw musi by¢ obecny i dostrojony do pacjenta, petni¢ rolg Dobrego Rodzica,
ktory — w granicach profesjonalnych — okazuje cieplo, troske i1 akceptacje, wspiera §wia-
domos$¢ emocjonalng i ekspresje emocji, stawia granice tam, gdzie to potrzebne, i ostatecz-
nie wspiera autonomi¢ pacjenta. Wymaga to duzego poziomu samoswiadomosci, swobody
w kontakcie z wlasnymi emocjami i emocjami pacjenta oraz dobrze rozwinigtych umiejet-
nos$ci interpersonalnych. W terapii schematdéw zacheca si¢ do terapii wiasnej, a czasem na-
wet stanowczo zaleca si¢ jg osobom szkolgcym si¢. Uczestnicy mogg zaliczy¢ te godziny na
poczet wymagan certyfikacyjnych migdzynarodowej $ciezki terapeuty TS. Obowigzkowym
elementem $ciezki certyfikacyjnej w zakresie grupowej TS jest jednodniowa samodzielna
praktyka w grupie. Ponadto istotnym komponentem szkolenia sg odgrywane w parach i gru-
pach scenki terapeutyczne, w ktérych terapeuci do§wiadczajg interwencji z perspektywy pa-
cjenta. Koncentracja na odgrywaniu rol w szkoleniu z terapii schematdéw znajduje uzasadnie-
nie w badaniach, ktore pokazuja, Ze terapeuci majacy wigcej okazji do ¢wiczen praktycznych
uzyskuja lepsze wyniki leczenia niz ci, ktorzy uczestniczyli gldownie w zajgciach teoretycz-
nych (Ten Napel-Schutz, Tineke, Bamelis i Arntz, 2016). Komponent refleksyjny stosowany
w SP/SR wspiera proces analizowania, w jaki sposob doswiadczenia z samodzielnej praktyki
wplywaja na twoje rozumienie pacjentow i przyszla prace terapeutyczng. Tym samym SP/
/SR wykracza poza obszar osobistej samoswiadomosci, charakterystyczny dla terapii wta-
snej, 1 koncentruje si¢ konkretnie na wplywie doswiadczenia na praktyke zawodowa. SP/SR
ma potencjal, by przynies¢ korzysci w sferze zardwno osobistej, jak i profesjonalne;.

Wyniki badan: Korzysci z SP/SR dla psychoterapeutow

Nasze przekonanie o korzysciach ptynacych z SP/SR, ugruntowane przez wiele lat pro-
wadzenia warsztatow, zostalo dodatkowo wzmocnione dzigki walidacji empirycznej prze-
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prowadzonej przez Bennetta-Levy’ego 1 wspotpracownikéw w odniesieniu do wersji tego
programu stosowanej w terapii poznawczo-behawioralnej (CBT). Walidacja empiryczna
SP/SR w CBT zostala szczegdlowo opisana w pracy zbiorowej Bennetta-Levy’ego 1 in.
(2015) oraz w najnowszych artykutach naukowych (Davis, Thwaites, Freeston i Bennett-
Levy, 2015; Haarhoff, Thwaites i Bennett-Levy, 2015; Farrand, Perry i Linsley, 2010).
Ponizej przedstawiamy krotkie podsumowanie tych ustalen, odsylajac czytelnikéw do
publikacji zrédtowych po bardziej szczegdtowe informacje.

Rosnaca liczba badan empirycznych oceniajacych SP/SR w kontekscie pokazuje, Ze pro-
gram ten poglebia zrozumienie modelu, rozwija umiejetnosci CBT, zwicksza pewnos$¢ sie-
bie jako terapeuty oraz wiar¢ w skutecznos¢ podejscia. Uczestnicy SP/SR zglaszajg ,,gleb-
sze poczucie znajomosci” terapii. Wskazuja rOwniez na rozwoj umiejetnosci refleksyjnych,
ktore stanowig kluczowa metakompetencje wazng dla cigglego rozwoju terapeuty. Ponadto
SP/SR wptywa na zmiang postawy terapeuty wobec pacjentdéw — poprawia umiej¢tnosci in-
terpersonalne i zwigksza poziom empatii. Uczestnicy zglaszaja rowniez poglebione zrozu-
mienie 1 zmiany w zakresie ,,ja osobistego” 1 ,,ja terapeuty”’, wzrost zdolnosci do refleks;ji
oraz cze¢stsze stosowanie spersonalizowanego podejscia do kazdego pacjenta.

Dzi¢ki samodzielnej praktyce terapeuci poznajg trudnosci zmiany, do ktorej podejmo-
wania proszg swoich pacjentow. Program ten przynosi korzy$ci zaréwno osobom poczatku-
jacym, jak i doswiadczonym praktykom. Mniej do$wiadczeni terapeuci zauwazaja wzrost
wiedzy deklaratywnej 1 poprawe umiejg¢tnosci stosowania interwencji. Bardziej doswiad-
czeni specjalisci odnotowuja rozwdj kompetencji interpersonalnych, wieksza swobode dzia-
fania 1 rozw6j metakompetencji, takich jak elastycznos$¢ 1 zdolnos¢ do refleksji. Niektorzy
terapeuci wskazuja takze, ze SP/SR moze zwigksza¢ ich odporno$¢ psychiczng i zmniej-
sza¢ ryzyko wypalenia zawodowego (Haarhoff, 2006). Bennett-Levy i in. (2015) sugeruja,
ze SP/SR ma potencjat, by odgrywac istotng 1 unikalng rol¢ w procesie szkolenia i rozwoju
terapeutow, poniewaz integruje wiedze deklaratywng z umiejetno$ciami proceduralnymi,
taczy komponenty koncepcyjne z interpersonalnymi i technicznymi oraz wzmacnia komu-
nikacje pomigdzy ,,ja osobistym” a ,,ja terapeuty”. Cho¢ efekt ten nie zostal jeszcze bezpo-
srednio zbadany w konteks$cie terapii schematow, istniejg przestanki, by przypuszczaé, ze
SP/SR w TS przynosi podobne rezultaty.

Wprowadzenie do rozdziatéw i modutéw podrecznika

W rozdziale 2 przedstawiamy podsumowanie modelu koncepcyjnego terapii schematow
(TS) oraz jej interwencji. Dla oséb, ktore nie przeszly jeszcze szkolenia z TS, bedzie to
pomocne wprowadzenie, a dla zaznajomionych z tym podejsciem — punkt odniesienia pod-
czas pracy z podrecznikiem. Odwotujemy si¢ réwniez do podstawowych publikacji, ktore
moga stuzy¢ jako literatura poglebiajagca wiedz¢. Do zapoznania si¢ z teorig polecamy
ksiazke Terapia schematow (Young i in., Gdansk 2025), natomiast w zakresie interwencji —
Celowa praktyka w terapii schematow (Farrell 1 in., Wroctaw 2025) oraz Terapia schema-
tow w praktyce (Arntz 1 Jacob, Gdansk 2025). Osobom zainteresowanym leczeniem kon-
kretnych zaburzen polecamy ksigzke Rozbroi¢ narcyza (Behary, Gdansk 2023) oraz Group
Schema Therapy for Borderline Personality Disorder (Farrell 1 Shaw, 2012). Warto$ciowym
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Wiez i bezpieczenstwo

Kiedy zaczynatam prac¢ jako terapeutka schematdéw, postanowilam, ze chce przejsé
wlasng terapie w tym wiasnie modelu. Chciatam z pierwszej reki doswiadczy¢, jak to jest
pracowac z wyobrazeniami, pracowac z krzestami i stosowa¢ wszystkie techniki, ktorych
uzywamy. Praca w ramach programu samodzielnej praktyki i refleksji (SP/SR) okazata si¢
dla mnie niezwykle pomocna. Nadal odkrywam co$ nowego o sobie za kazdym razem, gdy
uczestnicze w dniach SP/SR.

— uczestniczka SP/SR

Podobal mi si¢ czas, ktory poswieciliSmy na samodzielna refleksje i dbanie o siebie.
Dobrze, ze znaczenie tych kwestii dla terapeutow zostalo uznane i omowione. Z mojego
doswiadczenia wynika, Ze czesto temat dbania o siebie bywa poruszany tylko w teorii, bez
zadnego praktycznego zastosowania.

— uczestniczka SP/SR

odut 1 stanowi wprowadzenie do pracy, ktoérg bedziesz wykonywa¢ w ramach samo-

dzielnej praktyki i refleksji w terapii schematow (SP/SR) poprzez zajecie si¢ podsta-
wowymi kwestiami wigzi i bezpieczenstwa. Jak omowiono w rozdziale 2, poczatkowa faza
terapii w TS koncentruje si¢ wtasnie na tych elementach. W tym module opisujemy nasze
wysitki majace na celu stworzenie poczucia wigzi miedzy nami a tobg, prowadzimy ci¢
W procesie tworzenia obrazu bezpiecznego miejsca oraz dajemy okazje, by$ doswiadczyt
uzycia Banki Bezpieczenstwa.

$\ Uwagi. Do pracy w ramach TS SP/SR z terapeutami podchodzimy tak samo, jak do
pracy z pacjentami: ,,przygotowujemy scen¢” poprzez budowanie wiezi i poczucia bezpie-
czenstwa. Moze by¢ trudno poczu¢ wig¢z z autorkami ksigzki. Aby ja wzmocni¢, uzywamy
formy pierwszej osoby i dzielimy si¢ przyktadami z wlasnych do§wiadczen (Farrell i Shaw,
2012; Farrell 1 in., 2014). Czytelnicy naszych wczesniejszych ksiazek przekazywali nam
informacje zwrotng, ze te osobiste wstawki pozwolily im poczu¢ z nami wi¢z na bardziej
osobistym poziomie. Jedna z czytelniczek napisata: ,,Wybaczcie moja poufatos¢, ale czuje
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si¢ tak, jakbym juz was znata, bo w ksigzce dzielicie si¢ swoimi dos§wiadczeniami”. Strate-
giczne ujawnianie siebie jest elementem stylu terapeutycznego ograniczonego powtdrnego
rodzicielstwa. Nie chcemy by¢ zdystansowanymi, chtodnymi autorytetami, lecz przejrzy-
stymi, autentycznymi ludzmi z emocjami. Wi¢z jest kluczowym elementem terapii sche-
matow. Bez niej centralna interwencja TS — ograniczone powtorne rodzicielstwo — nie jest
mozliwa. Jako terapeuta schematow musisz zbudowaé wig¢z z pacjentami i zapewni¢ im
poczucie bezpieczenstwa. Empatyczna konfrontacja, jedna z gtéwnych interwencji w ra-
mach ograniczonego powtornego rodzicielstwa, nie moze zaistnie¢ bez wiezi. Jej celem
jest zwrocenie pacjentowi uwagi, ze jego zachowanie w trybie nieadaptacyjnego radzenia
sobie wymaga korekty, poniewaz nie prowadzi do zaspokojenia potrzeb (a czesto generuje
dodatkowe problemy, takie jak unikanie przez innych kontaktu lub postrzeganie pacjen-
ta jako osoby trudnej). Aby pacjent uwierzyl, ze intencja empatycznej konfrontacji jest
pomoc, a nie krytyka, konieczne jest wczesniejsze zbudowanie wigzi opartej na zaufaniu
1 wzajemnym poznaniu.

Grupa Google SP/SR

Dla uczestnikow programu SP/SR zostata utworzona grupa Google, ktorg bedziemy moni-
torowac¢ 1 w ktorej bedziemy odpowiada¢ na pytania oraz komentarze. Mamy nadziejg, ze
mozliwo$¢ kontaktowania si¢ z nami w ten sposob stanie si¢ dla Panstwa kolejnym zrodtem
poczucia wigzi 1 wsparcia w podejmowaniu ,,aktu zaufania”, jakim jest udziat w programie
TS SP/SR. Wigz stanowi bowiem fundament poczucia bezpieczenstwa. W grupie bedziesz
moglt réwniez zamieszczac swoje samodzielne refleksje 1 — miejmy nadzieje — czytac reflek-
sje innych uczestnikdw. Obowigzuje zobowigzanie do zachowania poufnosci, zalecamy jed-
nak, aby$ w swoich postach unikat informacji, ktére mogtyby ci¢ zidentyfikowac.

Tworzenie poczucia bezpieczenstwa

Bezpieczenstwo to kolejny kluczowy element w terapii schematow. Jednym ze sposobow
jego budowania jest tworzenie przez uczestnikoOw wyobrazenia osobistego Bezpiecznego
Migjsca. Innym warunkiem poczucia bezpieczenstwa jest umiejetnos¢ dostepu do Zdrowego
Dorostego. Tak jak z naszymi pacjentami, tak i tutaj — zanim rozpoczniesz prace z podrecz-
nikiem — powiniene$ mie¢ przygotowane obie te formy zabezpieczenia. Stanowig one cz¢s§¢
twojego Osobistego Planu Bezpieczenstwa.

ﬁn CWICZENIE. Tworzenie obrazu mojego bezpiecznego miejsca

W terapii schematéw stworzenie obrazu bezpiecznego miejsca jest waznym elementem
pierwszego etapu pracy terapeutycznej. Bedzie on wykorzystywany w pracy z trybem
Wrazliwego Dziecka oraz jako alternatywa dla domyslnego trybu radzenia sobie. Dla
wielu pacjentow to trudne zadanie, poniewaz mogg nie mie¢ w pamigci zadnego miejsca,
w ktorym czuli si¢ naprawd¢ bezpiecznie. Dlatego dajemy im liczne sugestie i dzielimy
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si¢ rowniez wlasnymi przyktadami. Przyklady, ktore podajemy, to pokdj w domu, miejsce
u zaufanego krewnego, szkota, w ktorej byla wspierajaca nauczycielka, dom przyjaciela,
miejsce w naturze. Terapeuci czasem muszg wykazac si¢ kreatywno$cig, pomagajac w tym
etapie. Jedna z naszych pacjentek z borderline opisata uczucie wiatru na ciele podczas jazdy
na rowerze jako swoje bezpieczne doswiadczenie; inna wspominata wspinaczke w goérach
1 moment, gdy dotarla na szczyt, byta sama i1 czuta si¢ bezpiecznie. Joan dzieli si¢ swoim
obrazem bezpiecznego miejsca — strychem u babci, gdzie siedziata na cedrowej skrzyni
otoczona ksigzkami i zabawkami. Obraz bezpiecznego miejsca moze by¢ takze catkowicie
wyobrazony, jesli nie istnieje zadne rzeczywiste lub wspomnieniowe miejsce, ktore daje
poczucie bezpieczenstwa. Mozesz wybra¢ miejsce z wyobrazni — na przyktad przestrzen
kosmiczng, ogromne ochronne drzewo z ukrytym domem w $rodku — lub wykorzystac¢
Banke Bezpieczenstwa, opisang w kolejnym ¢wiczeniu.

Instrukeje: Znajdz spokojne miejsce, w ktdrym mozesz wygodnie usig$¢ 1 nikt nie be-
dzie ci przeszkadzaé. Pozwdl, by pojawit si¢ w twojej Swiadomosci obraz, ktory symboli-
zuje dla ciebie bezpieczne miejsce. Nie wymuszaj go — po prostu badz otwarty na to, co si¢
pojawi. Moze to by¢ scena w twojej wyobrazni, wspomnienie lub obraz z filmu czy ksigzki.
Moze pochodzi¢ z twojego Zycia, z wyobrazni lub z kultury. W swoim obrazie mozesz umie-
sci¢ wszystko, co daje ci poczucie bezpieczenstwa i spokoju. Uczyn go naprawde swoim.
Nie martw sig, jesli poczatkowo trudno ci bedzie stworzy¢é wyrazny obraz — to przychodzi
z czasem. Kazdy ma inny sposob na tworzenie wyobrazenia: niektorzy korzystaja z obraz-
kow lub zdjec¢ jako punktu wyjscia. Jesli masz trudno$¢ z wyobrazeniem sobie bezpiecznego
miejsca, poszukaj zdjecia, ktore je oddaje, lub sprobuj je narysowac.

1. Co widzisz?

2. Czy widzisz siebie?

3. lle masz lat?

4. Cojeszcze widzisz?
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5. Jakie dzwieki styszysz?

6. Czy w tym obrazie pojawia sie jaki$ zapach lub won?

7. Jak sie czujesz w tym miejscu?

8. Jak czuje sie twoje ciato?

9. Czy jest tam ktos jeszcze? Pamietaj - moga tam by¢ tylko bezpieczne osoby. Wszystko i wszyscy,
co nie daja poczucia bezpieczenstwa, powinni zosta¢ natychmiast usunieci z tej bezpiecznej
przestrzeni.

Samouspokajajace komunikaty dla obrazu bezpiecznego miejsca moga obejmowac zdania, takie

d

jak:,Jestem bezpieczny’, ,To ja kontroluje te przestrzen i nic ztego nie moze mi sie tu stac¢”,,Czuje
spokdj”itp. Dodaj whasne stowa:

Nadaj swojemu bezpiecznemu miejscu nazwe, abys mogt tatwo i szybko je przywotac — na przyktad:

4

~Dom babci’,,Domek na drzewie”, ,Klasa pani Kowalskiej” itp.

Chociaz wyobrazenia uspokajajace sa stosowane rowniez w innych podejsciach psycho-
terapeutycznych, to Jeffrey Young (Young, 1990; Young i in., 2003) wprowadzit wtasnie ten
szczegolny sposob wykorzystania Obrazu Bezpiecznego Miejsca.



DOSWIADCZANIE TERAPII
SCHEMATOW

PODRECZNIK SAMODZIELNEJ PRAKTYKI | REFLEKSJI
DLA TERAPEUTOW

Terapia schematdw, wywodzaca sie z terapii poznawczo-behawioralnej, jest jedng z najlepiej roz-
wijajacych sie wspotczednie metod pracy terapeutycznej. taczy solidne podstawy oparte na wie-
dzy naukowej z gtebokim rozumieniem emocjonalnych doswiadczer pacjenta.

Ksigzka Joan M. Farrell i Idy A. Shaw w wyjatkowy sposéb przybliza ten model - nie tylko poprzez
teorie, ale i doswiadczenie.

Autorki pokazuja, jak pracowac z trybami i schematami w sposob zywy, empatyczny i gteboko
angazujacy, wykorzystujac techniki doSwiadczeniowe, ktdre pozwalajg pacjentom realnie dotknac
swoich emoc;ji i potrzeb. Wspieraja zmiane gteboko zakorzenionych wzorcéw emocjonalnych.

To publikacja niezwykle cenna zaréwno dla psychoterapeutéw rozpoczynajacych prace w terapii
schematéw, jak i dla bardziej doSwiadczonych klinicystéw. taczy solidne podstawy teoretyczne
z praktycznym ujeciem — licznymi przyktadami klinicznymi, opisami interwencji oraz wskazéwkami
do pracy terapeutycznej.

Z whasnej praktyki terapeutycznej moge powiedzie¢, ze jest to jedna z tych ksigzek, ktore naprawde
,0Zywiajq” terapie schematdw. Pracujac z tg pozycja podczas szkolen i warsztatow dla psychote-
rapeutow, wielokrotnie widziatam, jak pomaga ona lepiej zrozumie¢ proces terapeutyczny i rozwi-
ja€ wieksza wrazliwos¢ na emocjonalny $wiat pacjenta.

To inspirujace i praktyczne zrodto wiedzy, ktére realnie wspiera rozwéj kompetenciji psychotera-
peutycznych.
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