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WSTEP

Ten mini-poradnik powstat z myslg o osobach, ktére zastanawiajg
sie, czy podja¢ psychoterapie. Mozesz potraktowaé go jako
delikatne preludium - pierwsza, spokojna przestrzen do
przyjrzenia sie sobie.
Opiera sie na psychodynamicznym sposobie rozumienia cztowieka.
Cwiczenia, ktére znajdziesz w kolejnych czesciach, nie stuza do
diagnozy ani szybkiej zmiany zachowania. Ich celem jest
zatrzymanie sie, nazwanie tego, co wewnetrzne, oraz przyjrzenie
sie wlasnym myslom, emocjom, potrzebom, obawom i relacjom z
innymi ludzmi.
Mozesz potraktowac je jak pierwsza rozmowe z samym sobg. Nie
ma tu ,dobrych” ani ,ztych” odpowiedzi - wazne jest to, co jest dla
Ciebie prawdziwe w danym momencie.
Mini-przewodnik moze tez pelni¢ funkcje przygotowania do
konsultacji psychoterapeutycznej. Zapisane refleksje mogg pomaoc:

e lepiej zrozumie¢, z czym przychodzisz,

e latwiej nazwac swoje trudnosci lub pytania,

e stac¢ sie punktem wyjScia do rozmowy z terapeuts.

Jesli podczas pracy z ¢wiczeniami pojawig sie emocje, ktorych nie
chcesz lub nie mozesz na razie poglebia¢, w porzadku. Mozesz sie
zatrzymac, pomina¢ pytanie lub wréci¢ do niego pézniej. Tempo tej

pracy jest w petni Twoje.
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Czym jest terapia @
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psychodynamiczna? =

Terapia psychodynamiczna jest jednym z czolowych nurtéw
psychoterapeutycznych, opartym na zasadach psychoanalizy.
Wywodzi sie z dziedziny psychiatrii i teorii psychoanalitycznych.
Jej fundamentem jest przekonanie, ze zrozumienie ludzkiego
umystu wymaga zgtebienia nieSwiadomych proceséw.

W terapii psychodynamicznej istotng role odgrywajg
nieuswiadomione mechanizmy dziatania, wewnetrzne konflikty,

pragnienia, potrzeby, a takze sposéb interpretowania

rzeczywistosci spotecznej oraz wewnetrzne wzorce relacji

interpersonalnych, ktére ksztattuja sie w okresie dziecinstwa. W
wyniku eksploracji tych czesci $wiata pacjenta w procesie
terapeutycznym - poprzez rozmowe z terapeuts - pacjent moze
lepiej zrozumie¢ korzenie probleméw emocjonalnych

i relacyjnych oraz pracowa¢ nad zmiana.

Praca skoncentrowana jest nie tylko na redukcji objawoéw, ale
rowniez zaklada podstawowe zmiany w zakresie funkcjonowania
spotecznego i interpersonalnego.
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Linia zycia
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Zaznacz na ponizszych liniach wazne dla Ciebie wydarzenia,
decyzje, sukcesy, wyzwania, relacje.

PRZESZEOSC TERAZNIEJSZOSC
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Pytanie poglebiajgce:
e Ktéore wydarzenia w przesztosci wcigz wplywajg na moje
emocje i decyzje?
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Linia zycia
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TERAZNIEJSZOSC PRZYSZLOSC
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Pytania poglebiajace:
sie najczesciej skupiam - przesztosci,

e Na czym
terazniejszosci czy przysztosci?
e Jakie pragnienia i cele chce realizowaé w przysztosci?
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Notatki
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Matryca potrzeb i obaw

Czego pragne? Czego unikam?

Relacje
Rozwdj
Praca

Zdrowie

Konflikty wewnetrzne pojawiajg sie naturalnie i moga wplywaé na nasze
decyzje i relacje. Poznanie ich w terapii moze ulatwi¢ lepsze zrozumienie
siebie i swoich reakcji w codziennym zyciu.
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Celeipragnienia

Zapisz 3-5 najwazniejszych celéw na najblizszy rok i w
perspektywie 5 lat.

Pytania pogtebiajgce:
e Ktore cele wynikajg z moich prawdziwych potrzeb, a ktére z
oczekiwan innych?
e Jakie emocje towarzysza realizacji tych celow?
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Obraz siebie i innych

Ja realne
Aktualny obraz siebie. Jest to zbidr cech, zdolnosci i rdl,
ktoére przypisujemy sobie w danym momencie. To
odpowiedz na pytanie: ,Jaki/jaka jestem teraz?”.

Ja Idealne
To wizja osoby, ktorg chcielibySmy sie stac. Zawiera w
sobie nasze marzenia, aspiracje oraz standardy
doskonatosci, do ktérych dgzymy. To odpowiedz na
pytanie: ,Jaki/jaka chce by¢?”.




Obraz siebie i innych

Wypelnij tabele, wpisujac skojarzenia, cechy, mysli lub uczucia.
Nie oceniaj ich - zapisuyj to, co faktycznie sie pojawia.

Ja Inni

Obraz w
rzeczywistosci

Obraz idealny

Pytania pogtebiajace:
e Czym rézni sie obraz realny od idealnego?
e Jakie emocje pojawiajg sie przy tej konfrontacji?
e W jakim stopniu akceptuje réznice pomiedzy ,Ja realnym” a
,Ja idealnym”?
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Dziennik emoc;ji i relacji g

W najblizszych dniach zapisz 1-2 sytuacje, ktére mialy dla Ciebie znaczenie
emocjonalne. Nie musza to by¢ ,wielkie” wydarzenia. Liczg sie tez drobne interakcje
(rozmowa, wiadomo$¢, mysl o kims). Dziennik emocji i relacji moze przypomina¢
tradycyjne ¢wiczenia obserwacyjne. Jego gtéwnym celem jest refleksja nad sobg. Nie
chodzi o ,poprawianie” zachowan czy szybkie zmiany, lecz o uwazne przygladniecie
sie swoim myslom, emocjom i relacjom. Zapisywanie ich pozwala lepiej zrozumied,
co dzieje sie wewnetrznie i jak funkcjonujesz w kontaktach z innymi - a to stanowi
fundament pracy w terapii.

1. Sytuacja

Co sie wydarzylo?
np. ,Rozmawiatam z kolezankg o wspdlnym

projekcie”

2. Emocje

Jakie emocje sie pojawity?
np. zto$¢, niepewnos$é, napiecie, ulga

3. Mysli automatyczne

Co wtedy pomyslatam/pomyslatem?

np. ,Znowu mnie nie traktuje powaznie”

4. Reakcja / zachowanie

Jak zareagowatam/-em?

np. wycofanie si¢ z rozmowy, zmiana

tematu

5. Skutek

Jak to wplyneto na mnie lub relacje?
np. ,Poczutam dystans”, , Napiecie zostato”
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Dziennik emocji i relacji

1. Sytuacja

2. Emocje

3. Mysli automatyczne

4. Reakcja / zachowanie

5. Skutek
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Dziennik emocji i relacji

1. Sytuacja

2. Emocje

3. Mysli automatyczne

4. Reakcja / zachowanie

5. Skutek
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Dziennik emoc;ji i relacji

1. Sytuacja

2. Emocje

3. Mysli automatyczne

4. Reakcja / zachowanie

5. Skutek
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Co dalej? iﬁi@(

Jesli podczas wykonywania ¢wiczen pojawily sie
emocje, pytania lub mysli, ktére trudno zatrzymacé
tylko dla siebie - to naturalne.

Czasem pomocne bywa wypowiedzenie ich na glos, w

bezpiecznej, nieoceniajacej relacji (mimo ze na
poczatku mozesz czu¢ sie nieswojo lub obawiaé
oceny).

Konsultacja psychoterapeutyczna to przestrzen, w
ktorej] mozesz przyjrze¢ sie swoim doswiadczeniom
we wlasnym tempie, bez presji na szybkie
rozwigzania.
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