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Podziekowania

Wyrazy gtebokiej wdziecznosci kieruje do klientéw, z ktérymi pracowatam
przez lata i od ktorych tak wiele sie nauczytam. Dziekuje rowniez Marshy Line-
han za jej inspirujaca kariere oraz terapeutyczny geniusz.

Dziekuje moim ukochanym mistrzyniom - Michaeli Swales i Heidi Heard
- za ich kliniczna doskonatosc oraz za standard pracy, ktory wyznaczaja wia-
snym przyktadem w zespole szkoleniowym British Isles DBT (BI-DBT). Szcze-
golne podziekowania kieruje do Amy Gaglii, ktora jest moja osobista ,tablica
rezonansowa”, wieloletnig przyjaciotka i niezawodna powierniczka, i ktora
pomogta mi doprecyzowac¢ wiele ztozonych kwestii. Dziekuje takze Janet
Feigenbaum, mojej ,blizniaczce DBT” na sciezce trenerskiej. Podziekowa-
nia naleza sie rowniez Becky Wallace za pomoc w doprowadzeniu tej ksigzki
do druku, jak tez wszystkim moim wspotpracownikom z BI-DBT: Richardowi,
Carolyn, Jimowi, Maggie, Stephanie, Danowi, Ceri, Brandonowi, Roo, Barba-
rze, Angie i Michelle.

Dziekuje rowniez innym wolontariuszom z Society for DBT, a zwtlasz-
cza moim najlepszym przyjaciotkom - Pameli Henderson i Emily Fox - ktore
wraz z Amy sprawiaja, ze wszystkie nasze przygody z DBT sa prawdziwa przy-
jemnoscia. Stephenowi Palmerowi dziekuje za nieustajace wsparcie i madre
rady. Wszystkim osobom podtrzymujacym dziatalnos¢ Linehan Institute dzie-
kuje za serdeczne przyjecie na spotkaniach trenerskich. Osobiste podzieko-
wania za wyjatkowa zyczliwosc kieruje do Jennifer Sayrs, Tony’ego Du Bose’a
oraz Sary Schmidt.



Wprowadzenie

Z terapig dialektyczno-behawioralng (dialectical-behavior therapy, DBT) ze-
tknetam sie dosc¢ okrezna droga. W 1984 r. pracowatam jako mtoda pracow-
niczka socjalna w szpitalnym oddziale ratunkowym, gdzie wzywano mnie
do kazdego pacjenta, ktory poprzedniej nocy przedawkowat. Moje zadanie
brzmiato: ,wypisac te osobe ze szpitala i dopilnowac, zeby nie wrocita przez
30 dni”, poniewaz ponowne przyjecie w ciagu miesigca uznawano za btad
wypisu. Mam wrazenie, ze bytam réwnie straumatyzowana jak pacjenci, gdy
towarzyszytam im w opuszczaniu skrajnie ztych warunkéw mieszkaniowych,
mierzeniu sie z niestabilnymi partnerami, powrotach do pustych domow po
stracie bliskich, stawiennictwie w sadzie, ucieczkach do schronisk, radzeniu
sobie z trwatg niepetnosprawnoscia, opiece nad chorymi osobami zaleznymi
czy probach przetrwania przy skrajnie niskich dochodach. Nawiazujac wiez
z ludzmi w kulminacyjnym momencie ich kryzysow, bytam gteboko poruszona
ich historiami - powtarzajacymi sie opisami intensywnego i nieznosnego bolu
emocjonalnego. Szybko stato sie jasne, ze doswiadczenia przemocy seksualnej
sa motywem powracajacym, dlatego wzietam udziat w dodatkowym szkoleniu
z zakresu poradnictwa, aby poméc klientom przepracowac te kwestie. Niestety
sprawy nie potoczyly sie zgodnie z planem. Wkrotce dostrzegtam, ze osoby
z nasilonymi myslami samobojczymi albo nie tolerowaly emocji wywotywa-
nych w trakcie poradnictwa, albo wielokrotnie wracaty do swojej historii, lecz
nadal doswiadczaty silnego cierpienia.

W 1994 r. zostatam zatrudniona w oddziale psychologii, gdzie pracowatam
z pacjentami w ramach poradnictwa, i wiasnie tam po raz pierwszy ustyszatam
o DBT - brakujacym ogniwie, ktore pozwala ludziom nauczyc sie regulowac
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Wprowadzenie

emocje, zanim podejma prace nad lezaca u ich podtoza trauma. Marsha Line-
han (choc¢ w tamtym czasie nie ujawnita jeszcze wtasnej historii traumy) w nie-
zwykle trafny sposob opisywata przeszkody, ktore obserwowatam w swojej
pracy klinicznej, i proponowata wnikliwe oraz nowatorskie rozwiazania. Znala-
ztam swoje duchowe miejsce! W 2001 r. kilka 0s6b z naszego zespotu przeszto
szkolenie i stworzyto program DBT w Winchester.

Dla mnie jednym z gtéwnych atutow DBT byt jego programowy charakter.
Linehan rozumiata, ze w przypadku osob, ktore pragna umrzeé, poziom inter-
wencji musi odpowiadac¢ poziomowi ich cierpienia. Program DBT jest inter-
Wwencja o znacznej intensywnosci:

1. Kazdy klient jest leczony przez spotecznos¢ terapeutow. Zespot konsulta-
cyjny spotyka sie co tydzien, co zapewnia wieloperspektywicznosc i mini-
malizuje ,dryf” od modelu.

2. Klient uczestniczy w cotygodniowych treningach umiejetnosci, ktore Line-
han poréwnuje do nauki rozstawiania namiotu w przydomowym ogrodzie,
zanim trzeba bedzie postawic¢ go na zboczu goéry podczas huraganu. Zajecia
grupowe przypominaja bardziej lekcje gramatyki francuskiej - uczymy sie
umiejetnosci i sposobow jej stosowania, ¢wiczymy ja i otrzymujemy infor-
macje zwrotna.

3. Terapeuta indywidualny spotyka sie z klientem co tydzien, aby ponownie
przeanalizowac najbardziej problematyczny moment minionego tygodnia
i zastapic go bardziej umiejetnym zachowaniem. Klient uczy sie wdrazac
umiejetnosci w swoich unikatowych okolicznosciach.

4. Klienci otrzymuja rowniez mozliwosc kontaktu telefonicznego poza stan-
dardowymi godzinami pracy, dzieki czemu moga uzyskac coaching in vivo
od swojego terapeuty wieczorami i w weekendy. (Bez paniki - odbywa sie
to w granicach wyznaczonych przez terapeute).

5. Opiekunowie, specjalisci wspotpracujacy, rodziny oraz inne osoby wspie-
rajace maja mozliwos¢ otrzymywania informacji (np. w ramach grup lub
konsultacji). Celem jest takie strukturyzowanie srodowiska, aby sprzyjato
ono czestszemu korzystaniu z umiejetnosci.

Musze przyznac, ze gdy po raz pierwszy ustyszatam o mozliwosci kontaktu tele-
fonicznego poza standardowymi godzinami pracy, natychmiast zatozytam, ze
bedzie to koszmar organizacyjny i ze bede miata poczucie, iz nigdy nie wycho-
dze z pracy. W rzeczywistosci okazato sie to moja ulubiona czescia terapii. To
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Wprowadzenie

wilasnie podczas tych rozmdéw coachingowych mogtam zobaczy¢, co rzeczy-
wiscie jest pomocne - nie to, co ,dziata w teorii’, ,zadziatatoby, gdyby klient
zrobit to wtasciwie” albo ,mogto zadziata¢, gdyby nie wydarzyto sie X lub Y”.
W tych rozmowach na pierwszej linii frontu to moi klienci nauczyli mnie naj-
wiecej o regulowaniu emocji: o tym, co pomaga, i o tym, co moze p9js¢ nie
tak. Uczylismy sie wzajemnie ufa¢ umiejetnosciom i doszlismy do wniosku, ze
Linehan naprawde doskonale znata sie na rzeczy.

Ogromne wsparcie otrzymywatam rowniez od mojej superwizorki, dr Heidi
Heard, ktora brata udziat w pierwszych badaniach prowadzonych wspdlnie
z Linehan, oraz od naszej miedzynarodowej guru DBT - profesor Michaeli Swa-
les, dyrektorki zespotu szkoleniowego British Isles DBT, do ktérego dotaczytam
w 2006 r. Te dwie kobiety regularnie mnie szkolity - cierpliwie i z niezwykta
kliniczna przenikliwoscia - za co pozostaje im niezmiernie wdzieczna.

W miare, jak odbywatam kolejne szkolenia DBT, stuchatam nagran z super-
wizji i prowadzitam konsultacje zespotow, zaczetam dostrzegac, ze terapeuci
zbyt czesto koncentruja sie na coachingu tolerancji dyskomfortu psychicznego.
Chociaz klienci ucza sie w grupach umiejetnosci regulacji emocji, to nie sa
one nastepnie wzmacniane przez proby behawioralne w pracy indywidualne;.
W rezultacie klienci ucza sie znosi¢ dyskomfort emocjonalny, zamiast rozwijac
kompetencje emocjonalne. Wspdlnie z osobami bedacymi w superwizji oraz
uczestnikami szkolen uczytam sie delikatnie przesuwac akcent pracy terapeu-
tow w strone regulacji emocji i napisatam rozdziat na ten temat do Oksfordz-
kiego podrecznika terapii dialektyczno-behawioralnej (The Oxford Handbook
of Dialectical Behaviour Therapy), ktory spotkat sie z bardzo dobrym odbiorem
(Dunkley, 2018). W 2019 r. wygtositam pokazowy wyktad na ten temat podczas
Swiatowego spotkania trenerow DBT. Otrzymatam wéwczas potwierdzenie od
wspotpracownikow z innych krajow, ze nie jest to problem wytacznie brytyjski.

| wiasnie dlatego napisatam te ksiazke - aby dostarczy¢ praktycznych wska-
zowek terapeutom, ktorzy chca usprawni¢ coaching regulacji emocji w pracy
indywidualnej z klientami. Skupiam sie w niej na jednej wyjatkowej umiejet-
nosci: dziataniu przeciwstawnym, czyli DBT-owskim sposobie uczenia kom-
petencji emocjonalnych. Moim zdaniem dobrze oddaje ono istote dialektyki,
poniewaz klient musi nauczyc¢ sie rozrézniania - nie tylko miedzy réznymi
emocjami, lecz takze w zakresie ich natezenia i funkcji. Uczy sie oceniac, jaka
intensywnosc¢ emocji jest w danym momencie uzasadniona, oraz w jaki sposob
podniesc lub obnizyc swoja reakcje tak, aby odpowiadata faktom.
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Wprowadzenie

Regulacja emocji nie jest interwencja ,szybka” ani prosta, co by¢ moze
ttumaczy, dlaczego niektorzy terapeuci czesciej siegaja po techniki odwraca-
nia uwagi. Jednak prowadzona umiejetnie, radykalnie zmienia relacje klienta
z jego wewnetrznym swiatem. Wnosi cos zaskakujaco cennego i satysfakcjonu-
jacego, dzieki czemu klienci zaczynaja raczej przyjmowac doswiadczenia emo-
cjonalne, niz sie ich obawiac.

Mam nadzieje, ze nie okaze sie rozczarowaniem to, ze nie przedstawiam
tutaj catego zestawu umiejetnosci z modutu regulacji emocji - zostaty one juz
szczegotowo opisane w podreczniku treningu umiejetnosci autorstwa Linehan
(2015a, 2015b) oraz w towarzyszacych mu materiatach i trudno bytoby je ujac¢
lepiej. Publikacje te stanowig podstawowe zrodto wiedzy w terapii DBT i zache-
cam do siegniecia po nie kazdego, kto jeszcze tego nie zrobit. Mam jednak
nadzieje, ze w tej wezszej perspektywie uda mi sie podzieli¢ fascynacja dialek-
tyka i dziataniem przeciwstawnym, ktora sama rozwinetam, obserwujac z bliska,
jak potrafia one zmieniac zycie klientow, ktorzy czesto utracili juz nadzieje.

Tekst ilustruje anegdotami i scenariuszami opartymi na rzeczywistych spo-
tkaniach klinicznych. Zostaly one skrécone lub ubarwione w taki sposéb, aby
uniemozliwi¢ identyfikacje konkretnych oséb. Czasami materiat z dwdch lub
trzech przypadkow klinicznych zostat potaczony w celu zilustrowania danego
zagadnienia. Dlatego cho¢ klienci pojawiajacy sie w ksiazce nie sg realnymi
osobami, to przedstawione tresci opieraja sie na faktach.

Gdy w tekscie uzywam formy ,ty”, zwracam sie do Ciebie jako terapeuty,
jesli nie zaznaczono inaczej. Gdy uzywam ,my”, czasami wtgczam w to siebie,
a innym razem mam na mysli ,nas, ludzi” - mam nadzieje, ze to rozrdznienie
bedzie czytelne z kontekstu. Stosuje rézne formy rodzaju gramatycznego,
poniewaz opisywane kwestie dotycza ludzi w ogole. Jesli czesciej pojawiaja
sie odniesienia do kobiet, wynika to z faktu, ze jako terapeutka srodowiskowa
pracujaca ambulatoryjnie miatam do czynienia gtownie z kobietami w wieku
prokreacyjnym, dlatego dysponuje wieksza liczba przyktadow klinicznych z tej
grupy. W ostatniej dekadzie prowadzitam jednak szerokie konsultacje w bar-
dzo réznych srodowiskach - od zaktadéw karnych po domy dziecka - wraz
z rozszerzaniem sie populacji osob objetych DBT. Mam réwniez doswiadcze-
nie we wdrazaniu DBT w innych kontekstach kulturowych, jednak wigekszosc¢
mojej pracy klinicznej realizowatam w ramach brytyjskiej Narodowej Stuzby
Zdrowia (National Health Service, NHS) oraz irlandzkiej Stuzby Wykonawczej
ds. Zdrowia (Health Service Executive, HSE).
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Wprowadzenie

Ksiazka sktada sie z dwoch czesci: pierwsza poswiecona jest teorii regulacji
emocji, druga - zagadnieniom praktycznym dotyczacym poszczegolnych emo-
cji. W tej czesci znajduje sie rowniez fragment terapii pokazujacy, w jaki sposob
terapeuta utrwalat kolejne kroki regulacji emocji przez doswiadczenie - zache-
cajac klienta do ich przecwiczenia w trakcie ses;ji.

Kazdaz omawianych emocji pojawita sie wczesniejw analizie tancucha oraz
analizie rozwiazan, a w kazdym przypadku terapeuta wiacza sie, aby nauczyc
klienta, jak regulowac dana emocje w konkretnym kontekscie sytuacyjnym.

Na koncu ksiazki zamieszczono rozdziat podsumowujacy, zawierajacy
wskazowki dotyczace radzenia sobie z trudnosciami. Mozesz czytac ja od
poczatku, albo - jesli znasz juz materiat wprowadzajacy - siegac bezposrednio
do rozdziatéw poswieconych konkretnym emocjom, w miare jak stana sie one
istotne w twojej pracy z klientami.
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CZESC .
Teoria

regulagji
emogji

Ta czesc¢ ksiazki obejmuje ogolna teorie emocji w takim ujeciu, w jakim sa one
konceptualizowane w terapii dialektyczno-behawioralnej (DBT).

Rozdziaty zawieraja definicje emodji, ich funkcje i formy, opis sposobow
uprawomocniania emocji oraz omowienie znaczenia rozwiazywania proble-
mow jako jednej z umiejetnosci regulacji emociji.

Przedstawione tresci stanowia wprowadzenie do rozdziatow poswieco-
nych poszczeg6lnym emocjom, ktore znajduja sie w czesci B.



ROZDZIAL .
Regulacja

emocji

i dialektyka

Czym jest regulacja emoc;ji?
Wyobraz sobie nastepujaca sytuacje:

Pracujesz jako terapeuta w duzej organizacji i od trzech miesiecy otrzy-
mujesz wynagrodzenie w kwocie nizszej niz ta, ktéra Ci przystuguje. Za
kazdym razem kontaktowates sie z dziatem ptac, przekazywates wszystkie
niezbedne informacje potrzebne do prawidtowej wypftaty i wielokrotnie
zapewniano Cig, ze problem sie nie powtorzy. Nadchodzi dzien wyptaty
i z nadzieja sprawdzasz pasek wynagrodzen. Po raz kolejny pojawia sie
btad - tym razem niedoptata jest jeszcze wieksza niz w poprzednim mie-
siacu. Natychmiast czujesz ztos¢, ale za chwile ma przyjsc pierwszy klient.
Bierzesz gteboki oddech, usmiechasz sie i rozluzniasz ramiona, po czym
witasz go. W trakcie sesji zapominasz o problemie z wynagrodzeniem, cat-
kowicie skupiajac sie na pracy. Jednak w porze lunchu dzwonisz do dziatu
ptac. Niestety trafiasz na nowa osobe, ktora niewiele wie o catej sprawie.
Cho¢ czujesz silng irytacje, uswiadamiasz sobie, ze rozméwca nie ponosi
za to winy, wiec nieco obnizasz swoj poziom ztosci. Nadal jednak mowisz
stanowczo i prosisz o jak najszybszy kontakt ze strony bardziej doswiad-
czonego pracownika. Styszysz, ze najprawdopodobniej nastapi to dopiero
nastepnego dnia. Wieczorem opowiadasz cafa historie partnerce i dajesz
upust petnej ztosci, ktéra odczuwasz. Partnerka podziela Twoja frustracje,
a jej uprawomocniajace reakcje sprawiaja, ze napiecie stopniowo opada.
Ztosc nie znika jednak catkowicie, poniewaz sprawy nie da sie ostatecznie



Kiedy dziata¢ przeciwnie do emocji?

rozwiazac, dopodki nastepnego dnia ponownie nie skontaktujesz sie z dzia-
tem ptac.

To, co zrobite$ w tej sytuacji, jest doskonatym przyktadem regulacji emocji.
Najpierw pojawita sie adekwatna ztos¢ w odpowiedzi na bodziec, jakim byta
nieprawidtowa wyptata. Nastepnie dostosowates ja do sytuacji, w ktorej okazy-
wanie ztosci bytoby niepomocne - korzystajac ze strategii fizjologicznych oraz
przekierowujac uwage na klienta. Nie zapomniates jednak o tej ztosci: wykorzy-
states ja jako motywacje do rozwiazania problemu z wynagrodzeniem. Chociaz
bytes gotow ,wybuchnac” w rozmowie telefonicznej z pracownica dziatu ptac,
to zastosowates przyjmowanie perspektywy i trafnie ocenites, ze taka reakcja
bytaby nieuzasadniona, poniewaz byla to nowa osoba i starata sie pomoc.
Obnizytes wiec poziom ztosci do takiego, ktory pasowat do okolicznosci - ale
nie do zera, poniewaz lekka irytacja w tonie gtosu byta potrzebna, aby zako-
munikowac pilnos¢ sprawy. W rozmowie z partnerka pozwolites sobie na pet-
niejsze wyrazenie ztosci, co uruchomito uprawomocnienie. Zachowates tyle
irytacji, by sprawa pozostata dla Ciebie ,aktywna’, z postanowieniem powrotu
do rozwiazywania problemu nastepnego dnia.

W trakcie tego procesu nie doszto do prostego ttumienia ztosci - przez co
rozumiem ,usilne proby jej ukrycia przy jednoczesnym poczuciu, ze za chwile
sie eksploduje”. Zamiast tego uzytes roznych narzedzi - uwaznosci, strategii
fizycznych, rozeznania i rozwiazywania problemoéw - w odpowiedniej kombi-
nacji, aby osiagnac najlepszy mozliwy efekt. Czasami obnizates intensywnosc
ztosci, innym razem ja zwiekszates.

Powszechnym nieporozumieniem dotyczacym emocji jest przekonanie, ze
aby byly regulowane, musza zostac obnizone lub catkowicie wyeliminowane.
Gdyby tak byto, umiejetnosc¢ ta nazywataby sie raczej ,redukcja emocji” albo
wrecz ,eliminacja emocji”. Emocja moze by¢ bardzo intensywna i jednocze-
$nie w petni uzasadniona faktami. Przyktadowo, podczas niedawnego pozaru
w akademiku studenci zaczeli krzyczec i wali¢ w drzwi, aby obudzi¢ swoich
znajomych. Taki poziom emocji byt catkowicie adekwatny do sytuacji.

Regulacja emocji w ujeciu terapii dialektyczno-behawioralnej (DBT) to zto-
zony zestaw umiejetnosci, ktorych celem jest pomoc osobom doswiadczaja-
cym emogji jako bolesnie intensywnych, osobom unikajacym emocji lub ,odci-
najacym sie” od wlasnych uczuc. Nabywanie kompetencji emocjonalnych jest
szczegolnie trudne dla tych, ktorzy przezywaja emocje jako niekomfortowe
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fale doznan, pulsujace w ciele i zaburzajgce racjonalne myslenie. Zaufanie,
ze te nieproszone wewnetrzne zjawiska moga byc uzyteczne w codziennym
zyciu, wymaga odwagi. Na drugim krancu kontinuum znajduja sie osoby, dla
ktorych problemem nie jest intensywnosc emogji, lecz niezdolnos¢ spoteczen-
stwa do pomieszczenia ich reakcji. Naszym celem jest traktowanie emocji jak
instrumentow w orkiestrze - od trojkata po wielki beben basowy. Nie wybie-
ramy melodii ani gustow publicznosci, ale pomagamy wtedy, gdy pojawia sie
dysonans.

Terapeuci w naturalny sposéb chca chronic klientow przed cierpieniem,
zwlaszcza gdy moze ono prowadzi¢c do zachowan autodestrukcyjnych.
W koncu DBT jest najbardziej znana jako metoda leczenia os6b doswiadczaja-
cych skrajnego bolu emocjonalnego - takich, ktore byty wielokrotnie hospitali-
zowane po probach samobojczych lub z powodu powaznych samouszkodzen.
Byc¢ moze osoby te przebywaja w zaktadach karnych za napasci na innych lub
sa leczone z powodu uzaleznien. Zgodnie z teoria Linehan, u tych oséb emo-
cje narastaja szybciej niz przecietnie, osiagaja wyjatkowo wysokie natezenie
i wolniej powracaja do poziomu wyjsciowego. To wtasnie w trakcie tego cyklu
fizycznego dyskomfortu klient poszukuje ulgi, czesto wierzac, ze emocja nigdy
nie ostabnie, dopoki nie zrobi czegos, by aktywnie ja zatrzymac.

Niemal wszystkie zachowania, z powodu ktorych klienci trafiaja do sys-
temu ochrony zdrowia psychicznego, albo stuza redukcji nieprzyjemnych
emodji, albo pojawiaja sie jako ich konsekwencja. Wezmy jako przyktad mysli
i zachowania samobodjcze. Podduszanie powoduje dysocjacyjne uczucie
zawrotow gtowy, niosace ze soba obietnice ostatecznego zaniku swiadomosci.
Przedawkowanie moze dziata¢ w podobny sposob. Juz samo myslenie o byciu
martwym daje kuszaca perspektywe uwolnienia sie od emocjonalnej udreki.
Czesto osoby po probie samobodjczej méwia: ,chciatem tylko przestac to czuc”
albo ,chciatem sie z tego wytaczyc”. Linehan ujmuje to krotko: ,samobdjstwo
jestich rozwigzaniem”.

Réwniez inne zachowania przynosza ulge emocjonalna. Alkohol i narko-
tyki maja oczywiste dziatanie znieczulajace. Skrajne wycofanie spoteczne ogra-
nicza kontakt z bodzcami emocjonalnymi (ogladanie seriali na Netfliksie za
zamknietymi drzwiami bywa fatwiejsze niz konfrontowanie sie z nieprzewidy-
walnymi wyzwalaczami w $wiecie zewnetrznym). Zachowania impulsywne -
takie jak kradzieze sklepowe, agresywne wybuchy, napady objadania sie czy
brawurowa jazda - moga zaspokajac intensywny impuls emocjonalny. Czasem
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klient dziata bez swiadomej decyzji: ,Mdj partner doprowadza mnie do takiej
ztosci, ze az mnie zalewa i po prostu wybucham - nie jestem w stanie sie powstrzy-
mac”.

Wreszcie, zachowania samouszkadzajace - takie jak ciecie sie czy przypala-
nie - moga zmieniac sposob, w jaki emocja jest doswiadczana w ciele. Fizyczny
bol samouszkodzenia moze odcigga¢ uwage od cierpienia emocjonalnego.
Z kolei jesli przed samouszkodzeniem klient czuje sie odretwiaty, bol moze
przywracac poczucie realnosci. Gdy ludzie obawiaja sie, ze ich bél psychiczny
nigdy nie minie, zastapienie go rana fizyczna moze dawac im uspokajajace
poczucie, ze - tak jak gojenie sie tkanek - w koncu ostabnie.

Nietrudno zrozumiec, ze wyjasnienie klientom, iz ich emocje moga byc
czyms interesujacym, a nie jedynie okropnymi doznaniami, jest zadaniem
wymagajacym. Czasem opowiadam im historie z czaséw, gdy miatam okoto
22 lat, na poczatku lat 80. XX w. M&j znajomy kupit w pubie od nieznajomego
zardzewiatego grata. Nietrudno sie domysli¢, ze dostat doktadnie to, za co
zaptacit - samochod ledwie dopuszczony do ruchu. Powiedziat mi, ze martwi
go kontrolka ostrzegawcza, ktora co jaki$ czas migata na desce rozdzielczej,
gdyz nie miat pojecia, co oznacza. Byly to czasy sprzed Internetu, wiec nie mogt
tego po prostu sprawdzi¢ (przepraszam tych z Was, ktorych sama mysl o Swie-
cie bez Internetu wtasnie straumatyzowata). Kilka dni pdzniej zapytatam go, co
zta kontrolka. Z radosnym usmiechem oznajmit, ze rozwiazat problem.

,Swietnie, to co ona sygnalizowata?” - zapytatam.
,Nie wiem” - odpowiedziat. ,Podwazytem deske rozdzielcza srubokre-
tem natyle, zeby wsunac tam cazki i przeciac kabel...”.

Wszyscy wiemy, ze byt to fatalny pomyst. A jednak jest to doskonata metafora
dziatan klientow doswiadczajacych intensywnych, bolesnych emocji. Przestaja
chcie¢ rozumiec, co uczucie probuje im przekazac - chca jedynie ,przeciac
kabel”. Dla tych klientow mamy zta i dobra wiadomos¢.

Zta wiadomosc jest taka, ze regulacja emocji jest umiejetnoscia czaso-
chtonna i ztozona. Wymaga pozostawania nieco dtuzej z nieprzyjemnymi
doznaniami cielesnymi, niz naprawde by sie chciato, oraz proby rozszyfrowa-
nia, co kazde z nich oznacza. Oznacza tez swiadome podtrzymywanie czasem
takich emocji, jak ztos¢ czy smutek, poniewaz - po prostu - w danej chwili jest
to potrzebne.
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Dobra wiadomosc jest taka, ze pod koniec programu DBT mozliwe jest, iz
kazda nowa emocja pojawiajaca sie w ciele stanie sie mile widzianym gosciem,
niosacym za soba cenne informacje i petniacym funkcje uzytecznego przewod-
nika. Klienci moga nabrac zaufania do tego, ze jesli emocja stanie sie zbyt inten-
sywna, potrafig ja obnizy¢ bez siegania po drastyczne srodki. Przestana miec
poczucie, ze emocja ,rozgaszcza sie” w nich na caly tydzien. Beda w stanie
wzmacniac niektore emocje wtedy, gdy sa potrzebne, a nastepnie pozwala¢ im
odejs¢, gdy spetnia swoja funkcje. Krétko méwiagc - jak pisze Linehan - moga
nauczyc sie kochac swoje emocje.

Przyjmowanie podejscia dialektycznego

Umiejetno$¢ dziatania przeciwstawnego polega na ustaleniu, jaki poziom
emocji jest uzasadniony w danej sytuacji, a nastepnie - w zaleznosci od tego,
jak dalece emocja ,pasuje do faktow” - albo jej wzmocnieniu, albo ostabie-
niu. W module regulacji emocji DBT znajduje sie kilka innych umiejetnosci,
jednak te traktuje jako prawdziwy klejnot w koronie, poniewaz jest ona naj-
bardziej dialektyczna ze wszystkich. Co jednak rozumiemy przez ,dialek-
tyke”? Dla 0s6b niezaznajomionych z tym pojeciem zwiezta definicja brzmi:
,to zalezy”. Postawa dialektyczna jest doktadnym przeciwienstwem myslenia
czarno-biatego.

Wiemy juz, ze sztywne lub skrajne podejscie oraz niezdolnosc do dostrze-
gania innych perspektyw wiaza sie z gorszym funkcjonowaniem psychicznym
(Morris i Mansell, 2018). Elastycznos¢ i otwartos$¢ na szeroki zakres punktow
widzenia pozwalaja nam maksymalizowac¢ dostepne zasoby i strategie radze-
nia sobie. Dialektyka obejmuje zdolnos¢ ptynnego przechodzenia do innego
rozwigzania, gdy to, z ktérego korzystamy, nie dziata, lub zmiany perspektywy.
Przyktadem podejscia dialektycznego jest mysl: ,jesli pociagniesz za klamke
i drzwi sie nie otworza - sprobuj pchnac”. Albo: ,jesli spojrzysz w lewo i nie
ma wyjscia, spojrz w prawo; a najlepiej takze w gore i w dot”. Kolejna dialek-
tyczna umiejetnoscia jest zdolnos¢ adaptacji do stopniowych zmian w sytu-
acji - w przeciwienstwie do ropuchy, ktéra wtozona do garnka z chtodng woda
bedzie w nim siedziec¢, az do zagotowania. Dialektyka powiedziataby: dopoki
woda jest chtodna - zostan, a gdy zrobi sie goraca - wyskocz. Przyjecie dia-
lektycznej filozofii oznacza gotowosc¢ do skrecania, cofania sie, posuwania,
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REGULACJA EMOCJI W DBT - PRZEWODNIK TERAPEUTY

Jak pracowac z emocjami, ktdre podtrzymuijg cierpienie zamiast mu zapobiega¢? Christine
Dunkley proponuje klarowny, oparty na DBT przewodnik po jednej z kluczowych umiejet-
nosci zmiany — dziataniu przeciwnemu do emociji.

To ksiazka dla klinicystow i terapeutow, ktorzy chcg pomagac pacjentom wychodzi¢ z utrwa-
lonych wzorcow reakcji i budowaé bardziej adaptacyjne zachowania. Pokazuje, Zze zmiana
nie zawsze zaczyna sie od mysli czy emocji, czasem zaczyna sie od dziatania.

dr Anna Englert-Bator

Psycholozka, psychoterapeutka poznawczo-behawioralna, terapeutka
dialektyczno-behawioralna

Wiceprzewodniczaca Zarzadu PTDBT

W publikacji oméwiono teorie emociji i wyjasniono, jak umiejetnos¢ dziatania przeciwnego jest
wykorzystywana do regulaciji problematycznych reakcji. Zawarto réwniez przyktady kliniczne
ilustrujace najwazniejsze punkty oraz opis konceptualizacji emocji przez terapeutéw DBT.

Poszczegolne rozdziaty sa poswiecone kazdej z podstawowych emac;ji i jej charaktery-
stycznym cechom. Dotgczony jest scenariusz sesiji, ktéry pozwala zrozumiec, jak terapeuta
uczy umiejetno$ci dziatania przeciwnego, wywotuje probe behawioralng i udziela koryguja-
cej informacji zwrotne;.

W ksigzce oméwiono strategie dotyczace radzenia sobie z typowymi problemami specy-
ficznymi dla danej emociji, oparte na bogatym do$wiadczeniu Autorki.

Ta ksigzka zainteresuje kazdego terapeute, ktéry chce dowiedzie¢ sie wiecej o behawioral-
nym podejsciu do emociji.
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