Protokot oporu i wzorca

Praktyczna mapa pracy terapeutycznej z tym, co chroni pacjenta
przed zmiang i jednoczesnie utrwala cierpienie

zauwaz uszanuj S @ ArRetpdl

automatyzm




Prawa autorskie i wazna informacja kliniczna

Ten materiat zostat przygotowany jako praktyczne narzedzie wspierajace prace
terapeutyczng z oporem, unikaniem, zatrzymaniem procesu i powtarzajacymi sie
wzorcami funkcjonowania.

Protokot pomaga terapeucie rozpoznawac, kiedy pacjent zatrzymuje kontakt,

zmienia temat, intelektualizuje, unika emocji, powtarza znany schemat,

sabotuje zmiane albo pozostaje w konflikcie miedzy pragnieniem zmiany

a potrzeba ochrony. Materiat prowadzi od obserwacji oporu, przez zrozumienie

jego funkcji, az po bezpieczne interwencje i integracje. Ten materiat ma wspierac
obecnos¢, kontakt, ciekawosé,

Materiat nie zastepuje szkolenia psychoterapeutycznego, diagnozy klinicznej, etyke i szacunek wobec

superwizji, procedur bezpieczenstwa ani odpowiedzialnosci zawodowej

terapeuty. Nie jest sztywnym scenariuszem do mechanicznego stosowania.

Ma wspieraé obecnosé, kontakt, ciekawosé, etyke i szacunek wobec sposobow,

w jakie pacjent chronit siebie,

sposobéw, w jakie pacjent
chronit siebie.

W sytuacjach kryzysowych, przy wysokim ryzyku samobojczym, samouszkodzeniach,
przemocy, silnej dysocjacji, dekompensacji, aktywnych objawach psychotycznych

lub innych stanach wymagajacych pilnej interwencji, priorytetem jest
bezpieczenstwo, odpowiednie procedury, konsultacja i specjalistyczne wsparcie.

(>

@ Protokdt oporu i wzorca. Wszelkie prawa zastrzezone.
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Opor nie jest wrogiem terapii.

Opor jest informacja.

W terapii opdr czesto pojawia sie wtedy, gdy pacjent zbliza sie do czegos$ waznego:
emaocji, potrzeby, granicy, boélu, wstydu, zmiany lub nowego wyboru. Moze wygladad
jak milczenie, zartowanie, intelektualizacja, zmiana tematu, spdznianie sig, zapominanie,
unikanie ¢wiczen, powtarzanie tych samych historii albo nagte przekonanie,

ze terapia nie ma sensu.

Ten protokot zaprasza do innego spojrzenia: opor nie jest wrogiem procesu. ‘
Opér jest sposobem organizowania bezpieczenstwa. Czasem chroni pacjenta przed bolem.

Czasem przed utratg kontroli. Czasem przed wstydem, zaleznoscig, bliskoscig,

odpowiedzialnoscig lub zmiang, ktora wydaje sie zbyt ryzykowna.

Praca z oporem nie polega na walce, nacisku ani zawstydzaniu pacjenta. Polega ~ /  N~_ ./ /| T >
na zauwazeniu, kiedy kontakt sie zatrzymuje, zrozumieniu, czego ten opor probuje nowy krok
uniknac lub ochronic, oraz znalezieniu takiego tempa, w ktérym pacjent moze zobaczyc

swéj wzorzec bez koniecznosci natychmiastowego z niego wychodzenia. ‘

Ten materiat prowadzi terapeute krok po kroku: od rozpoznania form oporu,
przez mapowanie funkcji ochronnej, az po prace z powtarzajgcym sie wzorcem,
relacjg terapeutyczng, integracja i matym krokiem zmiany.

Opor czesto mowi:
66 co$ waznego jest blisko,

ale jeszcze nie jest wystarczajgco bezpiecznie.
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Modut 01

Fundamenty pracy z oporem i wzorcem

Zanim sprobujesz zmienic wzorzec, zrozum, po co powstat.

I{/"*\\ 7 N
) o

Ochrona Kontakt Powtorzenie

swiadomos¢

i

automatyzm
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Co naprawde oznacza opor w terapii?

1) Opér jako ochrona 2) Opér jako regulacja tempa

Opor moze chroni¢ pacjenta _ Pacjent moze nieswiadomie
przed przezyciem czegos, zwalniaé proces, kiedy terapia
co wydaje sie zbyt intensywne, zbliza si¢ do obszaru, na ktéry
niebezpieczne lub zawstydzajace. 5 nie ma jeszcze gotowosci.

3) Opodr jako brak zaufania 5 ;
do nowego 4) Opor jako sygnat granicy

Czasem opdr mowi:

»to za duzo«, »za szybkox,

»nie tak«, »nie teraz«.

Znany wzorzec bywa bolesny,
ale przewidywalny. Nowe
rozwigzanie moze budzi¢ lek.

»}@pon jaraikomunikat 6) Opédr jako droga do wzorca

relacyjny
Q Opdr moze pojawié sie w kontakcie ? . ‘ To, co pacjent ”_Jbi WORDEE
czesto przypomina sposob,

z terapeutg: wobec zaleznosci, N . ' ‘
oceny, bliskosci, kontroli w jaki radzi sobie poza terapia.

lub oczekiwan.

“ Opor nie jest przeszkoda poza procesem.
Opor jest czescia procesu.
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Jak powtarza sie to, co kiedys pomagato przetrwac?

Dtugi koszt o
Co ta strategia utrwala:
samotnosé, napigcie, brak
granic, brak kontaktu,
poczucie winy, utknigcie?

%
&

Krotka korzysé

Co ta strategia daje
natychmiast: ulge,
bezpieczenstwo, kontrole,
uniknigcie bélu?

Strategiae @

Co pacjent robi: wycofuje sie,
atakuje, kontroluje, zadowala
innych, milknie, przyspiesza?
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Wyzwalacz
Co uruchamia znany
sposob reagowania?

bl

Wzorzec czesto zaczynat
jako rozwiagzanie.
Problemem staje sie wtedy,

gdy dziata automatycznie takze
tam, gdzie juz nie pomaga.

-~
~

O
T~ Ui

Interpretacja

Jak pacjent rozumie sytuacje,
zanim ja naprawde sprawdzi?

©

Emocja
Jaka emocja pojawia sie
automatycznie?

Swiadomos¢é — wyboér

Jak ciato reaguje: napieciem,
zamrozeniem, pobudzeniem,
odcieciem?




Opor pokazuje, gdzie wzorzec probuje sie utrzymac

nowa
mozliwosé

@ (&

@ &
OX !
OF
® O
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Pojawia si¢ nowa mozliwos¢
Pacjent moze powiedzie¢ prawde, poczu¢ emocje,
postawic granice, przyjac wsparcie albo wybrac inaczej.

Wzorzec rozpoznaje ryzyko
Stara strategia czuje zagrozenie: zmiana moze oznaczac
bdl, konflikt, utrate kontroli lub odrzucenie.

Uruchamia sig opor
Pacjent odsuwa temat, zartuje, milknie, analizuje,

spéznia sie, zapomina, kwestionuje sens pracy lub traci kontakt.

Proces wraca do znanego toru
Wzorzec zostaje utrzymany, a pacjent czuje chwilowg ulge.

Koszt pozostaje
Dtugoterminowo utrwala sie ten sam sposob unikania
kontaktu, emocji, granicy lub wyboru.

stary
wzorzec

Pytania terapeutyczne:

F
(?)
i

S

Co stato sig tuz przed tym,
jak kontakt sie zatrzymat?

(:'_??) Jaka zmiana mogta by¢ blisko?

( ‘?. Przed czym wzorzec prébuje
-
ochroni¢ pacjenta?

Jaki koszt ma to, ze wracamy
do starego toru?

14

Opor czesto pojawia sig
doktadnie przy progu zmiany.




Nie walcz z tym, co kiedys chronito

Unikaj Zamiast tego

mowienia pacjentowi, ze sabotuje terapie zauwaz opdr opisowo

zawstydzania oporu zapytaj, co probuje chronic¢
naciskania na emocje, gdy pacjent traci kontakt zwolnij tempo
interpretowania oporu bez sprawdzenia z pacjentem sprawdz ciato i bezpieczenstwo

przyspieszania procesu z wlasnej frustracji nazwij granice pacjenta

®
©
0
o
(g

oddaj wybor

1
)o
NR

uznawania milczenia za brak wspétpracy
przetamywania obrony technika szukaj funkgji, nie winy
robienia z oporu walki o kontrotg badaj wzorzec z ciekawoscia

pomijania funkciji ochronnej sprawdz relacje terapeutyczna

-l
o

OBRLL

koriczenia sesji bez nazwania, ze cos sie zatrzymato domknij proces bez presji na zmiane

Opor traci site walki, gdy przestaje by¢ atakowany.
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Narzedzie do pracy terapeutycznej Gestalt

Zanim nazwiesz opor

Nie chce przetamac oporu, tylko go zrozumieé.

Jestem gotowy/gotowa zobaczy¢ funkcje ochronng zachowania pacjenta.
Nie zaktadam, ze pacjent robi to S$wiadomie lub przeciwko terapii.
Sprawdzam, czy moja frustracja nie prowadzi procesu.

Mam gotowosc¢ zwolni¢ tempo.

Moge nazwa¢ obserwacje bez oskarzenia.

Pamigtam, ze opdér moze by¢ granica.

Sprawdzam, czy temat nie jest za szybki, za gteboki lub zbyt zawstydzajacy.

Jestem gotowy/gotowa zapytac, co dzieje sie migdzy nami w relacji terapeutyczne;.

Nie musze rozwigza¢ wzorca w jednej ses;ji.

UJ
UJ
o
UJ
UJ
UJ
[
LJ
)
o

(9 Zdanie terapeuty przed pracg z oporem:
%(ﬂ Moim zadaniem jest pomoc pacjentowi zobaczyé, co go chroni, zanim zaprosze go do zmiany.

'::?c:! Moja intencja:
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Modut 02

Modut 02

Rozpoznawanie oporu w sesji

Opor czesto pojawia sie subtelnie,
zanim stanie sie oczywisty.

e Gy 2 &

Sygnat Kontakt Zatrzymanie
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Jak pacjent mowi,
kiedy kontakt sie zatrzymuje? =

@ Zwré¢ uwage, gdy pacjent méwi

b e ; Y Juz to przerabiatem/
Nie wiem. To chyba niewazne. Nie ma o czym méwic. & ’
przerabiatam.
i W sumie wszystko
To glupie. Nie czuje nic. Nie pamigtam.
e e L el jest dobrze.

Nie chce robi¢ z tego

Nie wiem, czego
problemu.

Nie ma sensu do
Pan/Pani ode mnie chce.

To i tak nic
nie zmieni.

tego wracac.

@ Jak odpowiedzie¢ bez walki

(44
@ [f ‘% @ Stowo »nie wiem«

Zauwazam, ze

Moze to nie jest Nie musimy is¢ dalej. ] poto »rTi(:‘t Jiems AL A byc poczqtklem
trudno znalezé stowa. niewazne, tylko jeszcze Mozemy sprawdzi¢, Jest barr:lzm pu:tka. pracy, nie jej koncem.
za trudne do dotkniecia. co sie zatrzymato. Ll kT Sl
czy brakiem
bezpieczenstwa?
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Modut 02

Ciato pokazuje zatrzymanie
wczesniej niz stowa

@ Pytania terapeutyczne

@ Co ciato zrobito wiasnie
Nasze ciato reaguje szybciej niz umyst. Zmiany w ciele to czesto w momencie, gdy dotkneli$my

pierwsze sygnaty, ze co$ sie w nas zatrzymato. tego tematu?

e Czy to napiecie moze by¢

4 Oddech . Gtos sposobem zatrzymania czegos?
d‘b? nagle ptytszy, zatrzymany, Q,)) cichnigzbwapdiige.,. === 2B = 0

przyspieszony albo przyspiesza, staje sig

kOntrOiOWBI“IY monotonny albo z'artobliwy e Czy ciato mowi raczej: stop,
za duzo, nie teraz, nie wiem,
uwazaj?

@) Postawa 7 . Ruch
| l l ciato cofa sig, sztywnieje, wiercenie sie, dotykanie © Czy mozemy po prostu
zapada, .odwraca albo twarzy, zaciskanie dtoni, zauwazyc te zmiane
usztywnia krzyzowanie ramion bez nacisku?

Kontakt wzrokowy

o
A}
@-’ unikanie spojrzenia,

pusty wzrok, nagta
kontrola kontaktu

% Energia
] ¥ )
J spadek z?rwotnosct,' ‘ ‘
= zmeczenie, sennosc,
rozproszenie albo Nie kazda zmiana w ciele
nadmierne pObUdZel“lie Jest Oporer-n’I aie kazda
zmiana w ciele jest

informacja o kontakcie.
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Modut 02

Kiedy pacjent odchodzi
od miejsca, ktore byto wazne

Jo

@O

S

®» ©
o
q Ple

@
)

Co byto tuz przed zmiang tematu?

Jakie zdanie, wspomnienie, emocja albo
pytanie pojawito sie wczesniej?

Jak pacjent zmienit temat?

przez zart, szczegot techniczny, historie poboczna,
pytanie do terapeuty, analizg, milczenie, narzekanie,
intelektualizacje

Co mogto by¢ za blisko?
emocja, potrzeba, wstyd, granica, odpowiedzialnosc,
pragnienie, bél, konflikt

Jak wraci¢ bez nacisku?

Zauwazam, ze chwile temu bytismy przy czyms waznym
i temat sie zmienit. Czy mozemy sprawdzic, co sie wtedy
wydarzyto?

Kiedy nie wraca¢ od razu?
gdy pacjent jest przecigzony, zawstydzony, odciety,
zagrozony albo nie ma zgody na powrét
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i wazne
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\  miejsce
\ /

@ Pytania terapeutyczne

Czy zmiana tematu przyniosta ulge?

Czy cos$ w tamtym miejscu byto za szybkie
lub zbyt odstaniajace?

Czy chce Pan/Pani wroci¢, czy najpierw
potrzebujemy wiecej bezpieczenstwa?

{/ -‘fr’*) Zmiana tematu czegsto pokazuje doktadne
\__/ miejsce, w ktérym kontakt stat sie ryzykowny.



Modut 02

Gdy pacjent rozumie wszystko,
ale niczego nie dotyka

Refleksja wspiera kontakt, gd
@ ja wsp gdy @

* pacjent mysli i jednoczesnie czuje
¢ analiza prowadzi do wiekszej swiadomosci
e ciafo pozostaje dostepne

® pojawia sieg emocja, potrzeba lub wybor

® pacjent mowi swoim jezykiem, nie tylko teoria

¢ refleksja pomaga zrozumie¢ doswiadczenie Q O

Interwencje terapeutyczne

Intelektualizacja chroni przed kontaktem, gdy

@ » Zatrzymajmy analize na chwilg i sprawdzmy, co Pan/Pani czuje, kiedy to mowi.

14 -

> Gdzie w ciele pojawia sie ta cata wiedza?
> Jakie jedno zdanie jest najbardziej osobiste w tym, co Pan/Pani powiedziat/powiedziata?

> Czy analiza pomaga nam byc¢ blizej, czy troche oddala?

Protokét oporu i wzorca

® pacjent mowi duzo, ale bez emocjonalnego poruszenia

® pojawia sie teoria zamiast doswiadczenia

* ciato znika z pola uwagi

® pacjent ttumaczy, zamiast sprawdzac, co czuje

® terapeuta czuje sie zasypany informacjami

¢ kontakt staje sie bardziej oddalony

66 Nie chodzio rezygnacje z myslenia.

Chodazi o potaczenie myslenia

z doswiadczeniem.



Co doktadnie sie zatrzymato?

1. Moment zatrzymania

Co dziato sie tuz przed oporem?

2. Forma oporu

O milczenie [J zmiana tematu O zart

[] intelektualizacja  [] brak kontaktu z ciatem  [] spdznienie / zapomnienie
[] atak naterapie  [J zgoda bez kontaktu [J chaos / rozproszenie

(] inne:

3. Sygnaty w ciele

4, Sygnaty w gtosie lub relacji

Nie diagnozuj oporu zbyt szybko.

[> §§ e ) | 2

Najpierw opisz, co sie wydarzyto w kontakcie.

przed zatrzymanie
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5. Mozliwa funkcja ochronna

Przed czym to moze chronic?

6. Co byto za blisko?
[J emocja [ wstyd [J granica [ potrzeba [ zaleznosé¢

[J zmiana [J odpowiedzialno$¢ [ bol [ inne

7. Najbezpieczniejszy nastepny krok

[J nazwac obserwacje [ zwolni¢ [] wréci¢ do ciata
[J zapytac o zgode [ zbadaé¢ funkcje [ domkna¢ temat
[ inne:

mozliwa funkcja nastepny krok



Modut 03

Funkcja ochronna oporu

Zapytaj nie: jak przetamac op¢r,

ale: czego on pilnuje? ®

U @ ©

Ochrona Lek Potrzeba
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czego
pilnuje?



Jakiej emocji pacjent
nie moze jeszcze dotkngc?

Al

Smutek

opor moze chronic¢
przed stratg, zatoba,
bezradnoscia lub
poczuciem, ze bol nie
ma konca

Wstyd

opdr moze chronic¢
przed poczuciem bycia
ocenionym, widzianym,
obnazonym lub
niewystarczajgcym

Protokdt oporu i wzorca

)

Ztosé
opér moze chronié¢
przed sprzeciwem,
granica, konfliktem lub
poczuciem winy po ztosci

i
1
-
F
-
-

-

Tesknota

opor moze chronic
przed pragnieniem
bliskosci, ktére kiedys
byto bolesne lub
niespetnione

&)

Lek

opor moze chronic¢
przed ryzykiem, nowym
wyborem, utrata kontroli
lub odstonieciem

@)
W=,

Poczucie winy

opor moze chroni¢

przed odpowiedzialnoscia,

naprawa, zatem albo

odréznieniem winy realnej

od narzucongj

Pytania terapeutyczne

Gdyby ten opor chronit przed
@ jedna emocja, jaka emocja mogtaby
by¢ ped spodem?

&) Ktéra emocja bytaby za duzo,
4 gdybyémy weszli gtebiej?

6\ \ Czy mozemy tylko nazwac mozliwosé
] s 4 N s
tej emocji, bez wchodzenia w nig?

[e) :O Co pomogtoby ciatu poczuc sie
‘& bezpieczniej przy tej emocji?

66 Nic trzeba od razu
przezywac emocji, aby uznac,
ze op6r moze jej pilnowac.



Dlaczego zmiana moze
wydawac sie niebezpieczna?

STARY WZORZEC

Znany, przewidywalny,
ale kosztowny.

Lek przed
samotnoscig

7\
o1 | .-

Lek przed
konfliktem
JJesli postawie
granice, ktos sie
zeztosci.”

~Jesli przestane
dostosowywac sie
do innych, zostane
sam/sama.”

PYTANIA TERAPEUTYCZNE

> ©

Lek przed
odpowiedzialnoscia

wJesli wybiore inaczej,
bede musiat/musiata
poniesc
konsekwencje.”

O Co mogtoby sie sta¢, gdyby ten wzorzec naprawde zaczat sig zmieniaé?
O Jaka cena zmiany wydaje sie pacjentowi najwieksza?

O Co stary wzorzec daje, mimo Ze boli?
o

Czy mozemy uszanowac lek przed zmiana, zamiast go przetamywac?
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—
Lek przed
utrata kontroli
~Jesli odpuszcze
stary wzorzec,

nie wiem, co sie
stanie.”

66

m.

ale mozliwy.

05 ,%

Lek przed zmiang

tozsamosci

,Kim bede, jesli
przestane by¢ zawsze
silny/silna, pomocny/

pomocna albo

niewidzialny/

niewidzialna?”

Pacjent moze opierac sig

NOWY WYBOR
Nieznany, niepewny,

Lek przed
nadzieja
Jesli uwierze, ze
moze byc¢ inaczej,
moge znowu sie
rozczarowacg.”

nie dlatego, ze nie chce zmiany,
ale dlatego, ze zmiana ma koszt.



Kiedy kontakt staje sie zbyt bliski?

Mapa oporu wobec bliskosci

Pytania terapeutyczne

Zartowanie Zmiana tematu
moze oddala¢ moment @ moze chroni¢ przed 1 Czy cos w naszym kontakcie stato sie

emocjonalnej prawdy byciem zbyt widzianym za bliskie, za wazne albo za odstaniajgce?

2 Czy bycie widzianym w tym migjscu jest
bardziej wspierajace czy bardziej ryzykowne?

Minimalizowanie O O Atak na terapie
; e o s - 3 Co opor probuje ochronic w relacji?
moze mowic: moze chronié przed
nie potrzebuje zaleznoscig albo
az tyle uwagi nadziejq 4  Czymozemy porozmawiaé o tym
bez nacisku, zeby sie Pan/Pani
bardziej otworzyt/otworzyta?
Milczenie Spoéznianie sie
moze byé prébsa % k | lub odwotywanie “
zachowania granicy v moze regulowac lek przed , . 2
lub unikniecia K ERE A SIS Opodr wobec bliskosci nie zawsze
odstoniecia albo waznoscia relacji oznacza odrzucenie relacji.

Czasem oznacza, ze relacja
zaczeta mieC znaczenie.
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Modut 02

Kiedy wybor
wydaje sie zbyt ciezki?

Opdr moze chroni¢ pacjenta przed odpowiedzialnoscig, decyzjg

lub konsekwencjami zmiany. Nie oznacza to niedojrzatosci. Czasem

pacjent boi sie, Zze wybor uruchomi strate, konflikt, osad lub koniecznos¢

zrezygnowania ze starej roli.

@ 1. Nie wiem,
co zrobic

moze chronic przed
lekiem, ze kazdy
wybor ma koszt

4, Ktos musi mi
powiedzie¢

moze chronic przed
ryzykiem samodzielnej
decyzji

66

2. To zalezy
od innych

moze chroni¢ przed
uznaniem wtasnego
wptywu

5. To i tak nic
nie zmieni

moze chroni¢ przed
nadziejg i rozczarowaniem

3. Nie mam
wyboru

moze chroni¢ przed
boélem zobaczenia,
ze wybor istnigje,
ale jest trudny

6. Zaczne
pozniej

moze chroni¢ przed
pierwszym krokiem
i jego konsekwencja

Odpowiedzialnosc¢ terapeutyczna nie polega

na obwinianiu pacjenta. Polega na odzyskiwaniu
wptywu w mozliwym zakresie.

20 -
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=

maty wplyw
maly krok

®- - z moiliwosci wyboru

brak wyboru
petla zamknieta

@ Pytania terapeutyczne:

Co bytoby trudne, gdyby okazato sie,
ze ma Pan/Pani cho¢ troche wptywu?

Jaki koszt miatby wybor?

Przed czym chroni pozostanie w migjscu?

Czy mozemy oddzieli¢ odpowiedzialnos¢
od obwiniania?



Modut 04

Czego pilnuje opor?

o Forma oporu

Co robi pacjent?

e Moment pojawienia sie oporu
Opér pojawit sie, gdy

e Mozliwe zagrozenie

Co mogto stac sie za bliskie,
za szybkie lub za trudne?

o Emocja pod oporem

Gotowa mapa terapeutyczna funkeji ochronnej oporu.
Zamiast pytac ,jak to przetamac?”, zapytaj:
co ten opor probuje zabezpieczyc?

e Potrzeba pod oporem

bezpieczenstwo / granica / kontrola / czas /
autonomia / wsparcie / uznanie / inne:

o Funkcja ochronna

Opor probuje chronic przed

o Koszt oporu

Dtugoterminowo ten opér
kosztuje pacjenta

9 Bezpieczniejszy nastepny krok

ztosc / smutek / lek / wstyd / tesknota /

poczucie winy / bezradnosé / inne:

Gotowa formuta: Ten opdr pojawia sie, gdy , i moze chronié przed
i Pod spodem moze byc¢ emocja i potrzeba
Koszt tego oporu to . Bezpieczny nastepny krok to
‘ ‘ Funkcja oporu nie usprawiedliwia kazdego zachowania, ale pomaga zrozumie¢,

dlaczego zmiana nie jest prosta.

21 + Protokét oporu i wzorca



Mapa R
powtarzajgcego

sie wzorca
— - QO

To, co sie powtarza,
mozna zaczgc obserwowac.
To, co mozna obserwowac,

moze stac sie wyborem.

» ® © @

swiadomos¢

Petla Koszt Wybor
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Modut 02

Couruchamia znany
sposOb reagowania? © I A e

ocena lub zaleznodé

Kazdy wzorzec zwykle ma swdj wyzwalacz:

. 4 Konflikt Granica
sytuacje, stowo, osobe, ton gtosu, Q Q roznica zdan, czyjes »nie« albo
napiecie, potrzeba potrzeba wtasnego

emocje, bliskos¢, krytyke, cisze,

sprzeciwu »nie«
prosbe lub mozliwos¢ zmiany.
Ta mapa pomaga odnalez¢ o Sukceslub Odrzucenie
; widocznosc o
poczatek petli. :g:n S o ol @ brak odpowiedi,
docenionym, ocenianym d»YStans' P
albo eksponowanym i
o Odpoczynek Potrzeba pomocy
c@) moment zatrzymania, sytuacja, w ktérej pacjent
w ktérym pojawia sie lek, Wzorzec {9 musi przyznad, ze

poczucie winy lub pustka czego$ potrzebuje

@ Pytania terapeutyczne:

Co wydarzyto sie tuz przed uruchomieniem wzorca? Wyzwalacz nie musi bYé

Jaki szczegét byt zapalnikiem? obiektywnie dUZY
Wystarczy, ze system

Czy pacjent reaguje bardziej na fakt, ton, znaczenie czy przewidywana konsekwencje? A .
i ’ s i & pacjenta rozpoznaje go

DRIRCIRGAIRD)

Czy podobny wyzwalacz pojawia sig takze w innych relacjach? Jako Znaczacy.
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Co pacjent robi automatycznie?

Po uruchomieniu wzorca pacjent zwykle przechodzi w znang sobie strategig:

kontrole, wycofanie, zadowalanie innych, atak, odciecie, pospiech, perfekcjonizm lub rezygnacje.

Strategia mogta kiedy$ pomagad, ale dzi$s moze podtrzymywac cierpienie.

@)

W) ()0

Q) @)@ O

Kontrola

Wycofanie

Zadowalanie innych

Atak

Odciecie

Pospiech

Perfekcjonizm

Rezygnacja

24 - Protokét oporu i wzorca

sprawdzanie, przewidywanie, planowanie,
nadmierne analizowanie

milczenie, dystans, rezygnacja z kontaktu,
znikanie

zgadzanie sie, dopasowywanie, branie
odpowiedzialnosci za emocje innych

krytyka, obrona przez oskarzenie,
podnoszenie tonu, walka o racje

brak czucia, pustka, intelektualizacja,
odiaczenie od potrzeb

szybkie decyzje, natychmiastowe naprawianie,
ucieczka w dziatanie

préba unikniecia wstydu przez
idealne wykonanie

poddanie sie, utrata wptywu, przekonanie,
e i tak nic nie ma sensu

¢ )
&
®

Pytania terapeutyczne:

Jaka strategia pojawia sig jako pierwsza?
Co ta strategia daje natychmiast?
Co kosztuje po czasie?

Czy pacjent zna te strategie z wczesniejszych
relacji lub okresow zycia?

Strategia wzorca jest odpowiedzig
organizmu na zagrozenie,
nie dowodem stabosci pacjenta.



Co wzorzec daje od razu,

a co zabiera pozniej?
@ Krotka korzysc

@Bkl 3OO

chwilowa ulga

uniknigcie konfliktu

poczucie kontroli

brak konfrontacji z emocja
utrzymanie relacji za ;rvszelka cene
oddalenie wstydu

szybkie poczucie bezpieczenstwa

przewidywalnosc starego sposobu

@ Pytania terapeutyczne:

25 ~

Co ten wzorzec daje Panu/Pani od razu?

@ Dtugi koszt

Q samotnosé

Q brak autentycznego kontaktu
przeciazenie

utrata granic
niewypowiedziana ztos¢
powracajgcy wstyd

poczucie utkniecia

mniejsze poczucie wplywu

powtarzanie tego samego bolu

O wE[

Co kOSZtUje po tygodniach, miesiacach albo latach?

Czy korzysc jest realna, czy tylko chwilowa?

Czy moina uszanowac korzysc, a jednoczesnie zobaczy¢ koszt?

Protokot oporu i wzorca

(44

kréotka
korzysc

swiadomy wybor
Widze zaréwno to, co mi daje,
jak i to, co mnie kosztuje.

Pacjent nie porzuca wzorca tylko
dlatego, ze ma koszt. Najpierw
musi zobaczy¢, czym ten wzorzec
go chronit.



Modut 02

Jak wzorzec powtarza sie
z innymi ludzmi?

Wzorce najczeéciej ujawniaja sie w relacjach. Ta strona pomaga o Sytuacja relacyjna

zobaczyé, jak pacjent uruchamia podobny cykl w réznych kontaktach: ’ s s

z partnerem, rodzina, w pracy, wéréd przyjaciét oraz migdzy nami w terapii. ¥ 8& ::::s.m;l:zy, o ;::L?Izl:f ;:Eni;a' S
P 51, imawa, e al T

Znaczenie nadane
Potwierdzenie starego przez pacjenta

4
przekonania i . :
To znaczy. 2e nie jestemn wadny/wazna,
Pacjent mysli: wiedziatem/ Q rawiodlem/zawiodlam, zostang -
wiedziatam, ze tak bedzie. (0]
)

()@

O O porzucony/porzucona, musze sig
(—\l «— m dostosowac.
+ '
B powtarzajacy
* sie kontakt

9 Reakcja drugiej osoby

v

Reakcja ciata

druga osoba oddala sig, naciska, napiecie, zamroZenie, pospiech,
krytykuje, ratuje, wycofuje scisk w kiatce, odciecie,

oYo
Q Q lub przejmuje kontrole

RN

pobudzenie
o Strategia
" -
Yay - atak, wycofanie, zadowalanie, & -
S kontrola, milczenie, thumaczenie sig
@ Pytania terapeutyczne:
e (dzie ten sam cykl pojawia sie w innych relacjach? ‘ ‘

Wzorzec relacyjny
czesto sam tworzy dowody
na swoje stare przekonanie.

» Czy reakcja pacjenta zwieksza prawdopodobienstwo tego, czego sie boi?
* Jaki moment w petli jest najtatwiejszy do zauwazenia?

¢ Czy podobny wzorzec pojawia sie migdzy nami w terapii?
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Moja petla wzorca

Zmapuj swoj powtarzajgcy sie wzorzec krok po kroku.
Od ogdlnego wrazenia ,,ciagle robie to samo” do konkretnej, obserwowalnej sekwencji.

. Wyzwalacz g Pierwsza interpretacja @ Emocja O

Co uruchamia wzorzec? Co od razu mysle Co czuje?
lub zaktadam?

Moment mozliwej pauz PUNKT PAUZY :
J pauzy Maty alternatywny krok Q@ Ciato

Gdzie moge zauwazyc @ Co moge zrobic Jak reaguije ciato?
wzorzec wezesniej? inaczej 0 1%?

Diugi koszt |\’\ Krétka korzysé 'ﬁ Strategia @

Co to kosztuje pozniej? Co to daje od razu? Co robie automatycznie?

‘ ‘ Nie chodzi o natychmiastowa zmiane catej petli.
Chodzi o znalezienie pierwszego miejsca Swiadomosci.
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Modut 05

Interwencje Gestalt
W pracy z oporem

Nie przetamuj oporu. Wejdz z nim w kontakt.

@@&

aaaaa Zapytaj Eksperymentu;j
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> 0
Nazwij to, co sie dzieje,
nie oceniaj pacjenta

Pierwsza interwencja w pracy z oporem jest czesto delikatny opis procesu.

Terapeuta nie méwi ,opiera sie Pan/Pani”, lecz zauwaza zmiang w kontakcie, m
tempie, ciele lub temacie. R 6\}

Opis faktu — Opis mozliwej funkcji e @l Zaproszenie do wspélnego sprawdzenia

Zauwazytem/zauwazytam, ze
kiedy pojawit sie ten temat,

zrobita sie diuga pauza.

Moze co$ w Panu/Pani D Czy mozemy razem sprawdzié,
potrzebuje zwolnic. co sie tu zatrzymato?

Q W tym miejscu gtos Q Mo?e ten ter:natjest \:vainy, Q Czy to pasuje,
stat sie cichszy. ale jeszcze nie do korica czy zupelnie nie?
bezpieczny.
Q Przed chwilg bylismy przy emocji, Mosa ciatoimawi: Q Jak Pan/Pani rozumie
a teraz pojawita sie analiza. nie tak szybko. te zmiang?

Widze, ze Pan/Pani ucieka.

€€ Opis procesu powinien
otwierac ciekawosé,
nie wywotywac obrone.

Czego
unikac

To jest opor.

Sam/Sama Pan/Pani sabotuje terapie.

X | X | X | X

Niech Pan/Pani przestanie analizowac.
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Modut 03

Gdyby opér mogt mowic

Interwencja oparta na dialogu z oporem.

o G
® A2
®
® U
® O
® A
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Wyjasnij cel

Mozemy sprébowac potraktowac ten opdr jak czeéc
doswiadczenia, ktdra probuje cos powiedziec.

Nie chodzi o walke z nim.

Zapytaj o zgode
Czy to jest w porzadku, zebysmy przez chwile
sprawdzili, czego ten opdr prébuje chronic?

Nadaj oporowi gtos
Gdyby ten opdr mogt powiedzied jedno zdanie,
co by powiedziat?

Zapytaj o funkcje

Przed czym prébujesz chroni¢ pacjenta?
Czego nie chcesz, zeby stato sie za szybko?
Co mogtoby by¢ niebezpieczne, gdybysmy poszli dale;j?

Zapytaj o potrzebe
Czego potrzebujesz, zeby nie musie¢ tak mocno
zatrzymywacé procesu?

Wréé do pacjenta
Jak to jest ustyszec ten opdr w taki sposob?
Czy cos$ w tym brzmi prawdziwie?

czego
\ pilnujesz? |

pacjent opor

& Zachowaj ostroznosé

®  Nie personifikuj oporu, jesli pacjent czuje sig z tym
dziwnie lub zawstydzony.

®  Nie uzywaj dialogu, gdy pacjent traci kontakt z tu i teraz.
®  Nie sugeruj, ze opor ma znikna¢ po jednej rozmowie.

®  Zawsze wréc do integracii.

€€ Kiedy opor zostaje
wystuchany, czesto nie musi
juz krzycze¢ tak gtosno.



Modut 05

Zostan przy zatrzymaniu,

zamiast je omijac

i dl
@ @ Zauwaz moment

@ @ Nazwij zmiane
@ @ Zwolnij tempo
O
@ @ Zapytaj o ciato
@ Zapytaj o
bezpieczenstwo
@ F:j Ustal nastepny krok
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Zatrzymajimy sie przy tym miejscu,
bo cos sie wtasnie zmienito.

Pojawita sie pauza / $miech /
analiza / zmiana tematu /
napiecie w ciele.

Nie musimy i$¢ dalej.
Sprawdzmy tylko, co tu jest.

Co dzieje sie teraz w ciele,
kiedy zostajemy przy tym
momencie?

Czy to jest za blisko,
za szybko, za duzo
czy po prostu niejasne?

Czy zostajemy przy tym
jeszcze chwile, cofamy sie,
regulujemy czy domykamy
temat na dzis?

zostan cofnij sie regulu;

Gotowe zdania terapeuty

Nie chce Pana/Pani naciskac.
Interesuje mnie, co sie wlasnie zatrzymato.

Q To zatrzymanie moze by¢ wazng informacja.

Q Mozemy sprawdzic to bardzo tagodnie.

‘ ‘ Moment oporu jest czesto
miejscem najwiekszej
informac;ji o wzorcu.



Modut 06

Co bytoby mozliwe
o jeden procent inaczej?

Interwencja oparta na mikroeksperymencie z alternatywnym ruchem.

-

B

@ Nazwij wzorzec - @ Zapytajozgode - @ Wybierz matg alternatywe
Zwykle w tym miejscu Czy mozemy sprawdzic, 0
q pojawia sie wycofanie / jak wygladatby o 1% Q @ dd &
analiza / zgoda / atak / inny ruch? zamiast zamiast zamiast zamiast
milczenie. milczeé — zgodzié sie — analizowaé — atakowad —
powiedzieé powiedziec zauwazyé nazwaé wlasng
jedno stowo »potrzebuje jedno odczucie potrzebe
chwili« w ciele
@ Wykonaj bardzo krotko 4 @ Sprawdz ciato @ Zintegruj
@ Tylko raz, tylko maty krok, Co ciato pokazuje po Co stato sie mozliwe,
bez obowiazku kontynuacji. @) tym matym ruchu? cho¢ troche inaczej

‘ ‘ Zmiana wzorca zaczyna si¢ nie od rewolucji,
ale od pierwszego swiadomego odstepstwa.
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niz zwykle?

Zwykty \
WzZorzec
aJ

‘.

1%

inaczej

29
=
zamiast
wycofaé sie —
zostad jeszcze
przez jeden
oddech



Modut 05

Uszanuj czesé,
ktdra mowi: nie ruszaj tego

Praca z czescia, ktdra nie chce zmiany.

Nazwij czesé

Oddziel czes¢
od catosci osoby

Zapytaj
o intencje

Zapytaj o warunki
bezpieczenstwa

Uznaj jej role

Zaproponuj
minimalny krok

© 606 66 606
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Wyglada, jakby byta w Panu/Pani czes¢,
ktora bardzo nie chce ruszac tego tematu.

To jest czesc¢ Pana/Pani doswiadczenia,
nie cata Pana/Pani osoba.

« Co ta czesc prébuje ochronié?

» Czego sie boi, jesli cos sie zmieni?

« Czego ta czesé potrzebuje, zeby zgodzic sie
cho¢ na maty kontakt?
» Co bytoby za duzo?

Ta czes¢ prawdopodobnie diugo pomagata
Panu/Pani przetrwac cos trudnego.

Czy ta cze$c zgodzitaby sie nie na zmiane,
ale na samo obserwowanie wzorca?

czesé gotowa czesc chroniaca
na zmiang sammmmmtemal i nieufna

Czego unikaé

Nie mow: ta czesc sabotuje.

X Nie traktyj jej jak wroga.
X Nie probuj jej przekonac argumentami.
X Nie wymuszaj decyzji.

‘ ‘ Czesc, ktora nie chce zmiany,
czesto najbardziej potrzebuje
ustyszec, ze nie zostanie
przetamana sit3.



Modut 06

Praca z relacjg

terapeutycznq
| polem kontaktu

To, co dzieje sie miedzy nami,
moze pokazac wzorzec z duzg precyzja.
0 O
[0
Relacja

Kontakt

3 Protokot oporu i wzorca



Co pacjent chroni

w kontakcie z terapeutg? . -

Op6r w relacji terapeutycznej moze przyjmowac roézne formy.

Kazda z nich ma sens — chroni co$ waznego dla pacjenta.

Zgoda bez kontaktu

pacjent zgadza sie z terapeuts,
ale traci wtasne zdanie

Atak lub krytyka terapii

moze chroni¢ przed zaleznoscia,
nadziejg lub poczuciem bycia ocenianym

Wycofanie

moze chroni¢ przed odstonieciem,
bliskoscia albo konfliktem

Testowanie terapeuty

moze sprawdzaé, czy relacja wytrzyma
ztoéé, odmowe lub potrzebe

Idealizowanie terapeuty

moze chroni¢ przed wtasng odpowiedzialnoscig
lub lekiem przed rozczarowaniem

X P o W 9

Spoéznianie si¢ i odwotywanie
moze regulowac lek przed kontaktem,
oczekiwaniem, waznoscig lub zobowigzaniem

(0
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Pytania terapeutyczne

Q Czy cos w naszej relacji stato sie ostatnio wazniejsze lub trudniejsze?
D Czy ma Pan/Pani poczucie, ze musi sie ze mng zgadzac?

Q Czy jest cos, czego trudno mi powiedziec jako terapeucie?

Czy mozemy sprawdzic, co dzieje sie migdzy nami,
bez szukania winnego?

‘ ‘ Opér wobec terapeuty moze by¢
zaproszeniem do bardziej prawdziwego
kontaktu.



Kiedy terapeuta

r pacjent
zaczyna odgrywac znana role?
Terapeuta jest czescig wzorca, nie poza nim.
L G

@ Zwroc¢ uwage, gdy jako terapeuta terapeuta wzorzec
czujesz presje, zeby szybko pomoc
masz ochote przekonywac pacjenta do zmiany @ Pytania suPerWizyjne
czujesz frustracje, ze pacjent »nie wspdlpracuje« ® W jaka role zostatem/zostatam zaproszony/zaproszona?
zaczynasz mowi¢ wiecej niz zwykle @ Czy moja reakcja przypomina kogos z pola pacjenta?
chcesz uratowaé pacjenta przed konsekwencjami ® Czy prébuje przetamaé opér zamiast go rozumieé?
czujesz sie oceniany/oceniana lub testowany/testowana e T

zaczynasz bac sie ciszy

przyjmujesz role eksperta, ktéry ma wiedziec za pacjenta

czujesz sie bezradny/bezradna doktadnie tak, ‘ ‘ Reakqa terapeUty e -IESt dowodem thdU.
jak osoby w zyciu pacjenta Moze by¢ cenng informacja o polu kontaktu.

B e e e N B

unikasz nazwania tego, co dzieje sie w relacji
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o @. : @ ........... : .
Porozmawiaj o tym,

® @ = @ ®
co dzieje sie miedzy nami @
Nazywanie procesu relacyjnego pomaga tworzy¢
bezpieczniejszg przestrzen i wzmacnia zaufanie.

OECTr=—=EEm O

Zauwazam, ze kiedy pytam o Pana/Pani Zastanawiam sie, czy w naszej relacji
potrzeby, pojawia sig uémiech i temat tez moze pojawiac sie wzorzec, Jak to jest mowic mi o tym teraz?
sig zmienia. w ktorym trzeba sie dostosowac.
Mam wrazenie, ze w tym miejscu Moze trudno jest sprawdzic, s 5 i, e
trudniej jest powiedzie¢ mi wprost i Pana/Pani ztoéé ey JeRNeon ERSUNOBEWASR
; ; ] J P ; prost, czy ja wytrzymam Pana/Pani ztosc Pan/Pani w mojej reakcji?
Ze co$ nie pasuje. albo cdmowe.

Q Stysze duzo zgody, ale zastanawiam Q Moge sie myli¢, sprawdzmy Q Co bytoby wazne, zeby ten kontakt
sig, czy jest tez jakies »nie«. to razem. byt bezpieczniejszy?

€€ Procesrelacyjny nalezy nazywac tak, aby pacjent czut wigcej przestrzeni,
nie wigcej oskarzenia.
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Czy to opdr,
czy wazne »hie« pacjenta?

Moze by¢ oporem, gdy Moze by¢ granicg, gdy
e 2 (e
@ pacjent automatycznie unika ® pacjent jasno mowi, ze nie chce opér granica
podobnego miejsca w wielu sytuacjach danej formy pracy ochronny
@ zatrzymanie pojawia sie przy emociji, @ <¢wiczenie jest za szybkie, za bliskie 7 1
potrzebie lub zmianie lub zbyt odstaniajace # . =
® po odejsciu od tematu pojawia ® pacjent potrzebuje wiecej ;
sie szybka ulga wyjasnienia lub zgody co zwieksza
kontakt?
e forma zatrzymania powtarza ® po uszanowaniu odmowy pojawia sie
Znany wzorzec wieksze zaufanie
- = e
® pacjent sam czuje, ze co$ go chroni ® granica jest $wiadoma, konkretna
przed kontaktem i zwieksza poczucie wptywu

Pytania terapeutyczne

66

Zdrowa granica nie jest
problemem do przetamania.
Jest zasobem do uszanowania.

() Czy to zatrzymanie jest bardziej automatyczng ochrona, czy jasna granica?
Q Co sie dzieje, gdy terapeuta szanuje to »nie«?
Q Czy pacjent czuje wigcej wptywu, czy wiecej zamkniecia?

Q Czy mozemy potraktowac to jako wazng informacje o bezpieczenstwie?
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Modut 05

Co zapisac o oporze w relac;ji?

Notatka terapeuty o polu kontaktu po sesji.

o Moment relacyjny

o Forma oporu lub granicy

Moja reakcja jako terapeuty

Motzliwa rola, w ktérg
zostatem/zostatam zaproszony/zaproszona

Mozliwy wzorzec pacjenta

Czy to bardziej opér, granica
czy jedno i drugie?

Co zostato nazwane w ses;ji?
Co wymaga powrotu?

Temat do superwizji

OO0 6066 6 O
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Co wydarzyto sie miedzy pacjentem a terapeuta?

O frustracja O pospiech [0 chec ratowania O bezradnosé

O ostroines¢ [0 napigcie O inne:

O ratownik O krytyk O ekspert O kontroler

a

O odrzucajacy rodzic O swiadek [ inna:

pacjent

@&—®

terapeuta -... .- wzorzec

66

Notatka o relacji
pomaga terapeucie
nie dziatac¢ z wtasnej
reakciji, lecz
rozumiec pole
kontaktu.
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Integracja wzorca i maty krok zmiany

Zmiana zaczyna sie wtedy, gdy pacjent widzi wzorzec i nie musi juz dziata¢ catkowicie automatycznie.

(\/@ Swiadomosé

PETLA WZORCA
REAKCJA AUTOMATYCZNA
Dzialanie / unikanie

®

WYZWALACZ
Sytuacja / mysl / emocja

KONSEKWENCJE
Uczucie / wynik / przekonanie
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Zatrzymanie
i obserwacja

Krok

MALY KROK
Swiademy wybér
i nowa reakcja

@> INTEGRACJA

Zatrzymanie w odpowiednim momencie
tworzy przestrzen wyboru.

Nie chodzi o rewolucje,

lecz o jeden maty krok,

powtarzany swiadomie.

@ Widze wzorzec bez oceny.

Wybieram maly krok zgodnie
Ztym, co jest wazne.

/:/\‘ Zatrzymuje sie i oddycham.
\¥) ymuj Y




4

Co opér prébowat ochronic?

Po rozpoznaniu oporu pomagamy pacjentowi zintegrowac jego funkcje. Celem nie jest potepienie oporu
ani natychmiastowe usunigcie go, lecz zrozumienie, co chronit, dlaczego miat sens i jaki koszt niesie dzis.

0 Kiedy pojawit sie opar? 9 Jak wygladat?

e Opér pojawit sie, gdy Byt widoczny jako: milczenie / zmiana tematu /

analiza / zart / napigcie / wycofanie /

B
10,

e : ' inny sposob:

Przed czym chronit? o Co byto w nim zrozumiate?

: Mégt chroni¢ przed emocja, wstydem, & O' Ten opor miat sens, poniewaz '
. konfliktem, bliskoscia, odpowiedzialnoscia, - e 3 =

-

: zmiang lub bélem.
+

Jaki koszt ma dzisiaj? e Czego potrzebuje zamiast walki?
Kiedy ten opdr dziala automatycznie, g Ta czesé potrzebuje: czasu / bezpieczeristwa /
kosztuje mnie granicy / informacji / wsparcia / matego kroku /
innego tempa.
. Formuta integraciji:
| — Widze, ze moj opér pojawia sie, gdy . Prébuje chroni¢ mnie przed
Dziekuje mu za funkeje ochronna, ale widze tez, Zze dzié kosztuje mnie
‘ ‘ Integracja oporu oznacza:

rozumiem, po co byt potrzebny, ale nie musze juz zawsze oddawac¢ mu catego kierowania.

- Protokét oporu i wzorca
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Gdzie mozna
zatrzymac automatyzm?

Zmiana staje sie mozliwa wtedy, gdy pacjent rozpoznaje
jeden konkretny punkt pauzy. Nie trzeba zmieniac catej
petli naraz. Wystarczy znalez¢ miejsce, w ktorym pojawia
sie minimalna swiadomos¢ i wybor.

PYTANIA TERAPEUTYCZNE

LKiory punkt pauzy jest
najbardziej realistyczny?”

,Gdzie pacjent ma cho¢
jeden procent wplywu?”

,Czy tatwiej zauwazy¢ cialo,
mysl, emocje czy strategie?”

,Co moze by¢ sygnatem:
to jest moj stary wzorzec?”

Pauza nie musi zatrzymac
catego wzorca. Wystarczy,
ze wprowadzi sSwiadomosc¢.
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MAPA PUNKTOW PAUZY

@ Pauza przy wyzwalaczu

-y JZauwazam: cos$ mnie ~
~ e * "
% wilasnie uruchomilo. \

|

8

Pauza przy koszcie @ Pauza przy interpretacii

Sprawdzam: co ten sposdb +Sprawdzam: czy to fakt,
daje teraz, a co bedzie czy moje stare znaczenie?"
kosztowal pézniej?”

\ LR \ 4

@ Pauza po strategii Pauza przy ciele
LJesli wzorzec juz sie ~Zauwazam: moje cialo

Q uruchomil, moge zauwazy¢ wchodzi w znang reakcje.”
go szybciej niz dawniej.”

moja pauza /

K
@ Pauza przed strategia Pauza przy emocji

»Zanim zrobig to, co zwykle, o Nazywam: to lek, wstyd,
D biore jeden oddech lub O
dotykam stopami podiogi.” bezradnosé.”

zlosé, smutek albo




Co moge zrobic¢ inaczej o jeden procent?

Mate zmiany buduja nowy wzorzec. Celem nie jest idealnie, tylko o 1% inacze;j.
Wybierz jedng mikro-alternatywe, ktora dzi$ jest mozliwa do zrobienia.

ZAMIAST I SPROBUJ

@7 FORMULARZ WYBORU:

Zamiast milcze¢ powiedzie¢: potrzebuje chwili
Moj wzorzec:
Zamiast zgodzi¢ sie

: powiedzie¢: musze to sprawdzi¢ ze sobg
automatycznie

Moja zwykta strategia:

Zamiast atakowac nazwac wiasne napiecie lub potrzebe

Zamiast wycofac sig powiedzie¢: oddalam sie, bo robi sie Moj krok 0 1% inaczej:

bez stowa dla mnie trudno

Co moze mi pomdc pamigtac

Zamiast analizowa¢ zauwazy¢ jedno odczucie w ciele
o tym kroku:

zapytac siebie: czy to naprawde moja

Zamiast ratowac innych b s
odpowiedzialnosc¢?

wykonac najmniejszy mozliwy krok :
przez dwie minuty , Maty krok jest skuteczny wtedy,
gdy jest konkretny, mozliwy i nie

Zamiast perfekcjonizmu zrobié wersje wystarczajgco dobrg wymaga porzucenia catego systemu
ochronnego naraz.

Zamiast odktadac
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Obserwujwzorzec bez karania siebie /\.

Po sesji mozesz obserwowac wzorzec w codziennym zyciu.
Celem nie jest idealna zmiana, lecz zauwazenie, kiedy wzorzec sie zaczyna, /

co chroni, co kosztuje i gdzie pojawia sie nawet maty wybér.

INSTRUKCJA ZASADY OBSERWACJI

Przez tydzien nie probuj naprawiac catego wzorca.

Zauwazaj go z ciekawoscig. Zapisuj krétko, bez oceniania siebie. ) o
nie analizuy;

godzinami
Sytuacja: Co sie wydarzyto?

nie uzywaj obserwacji
Wyzwalacz: Co mnie uruchomito? do samokrytyki

Moja automatyczna : : ke
stra:tegia: Y Co zrobitem/zrobitam jak zwykle? zapisz krotko | wrod

do terazniejszosci

Funkcja ochronna: Przed czym to mogto mnie chroni¢?

/ zauwaz kazdy moment
o0l

I] $wiadomosci jako
postep

Co mnie to kosztowato?

Punkt pauzy: Gdzie moglem/moglam zauwazy¢ wzorzec? @

Obserwacja wzorca
ma zwiekszac wybor,

Krok o 1% inaczej: Co moge sprébowaé nastepnym razem? nie wzmachniaé wstyd.
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ZAMKNIECIE SESJI

@y Co dzisiaj zostato zobaczone?

Podsumowanie pomaga zmniejszy¢ wstyd, wzmocni¢ swiadomoscé i wskazac realistyczny kolejny kierunek.

Dzi$ zauwazylisSmy opdr w formie

Gotowe zdania terapeuty:

Opdr pojawit sie, gdy

“Nie musimy dzi§ zmieniac

» . catego wzorca."
Mozliwa funkcja ochronna

“Wazne, ze mozemy zobaczyc,

Wzorzec, ktory sie pokazat jak on dziata.

“Ten opér miat funkeje ochronna,

Krétka korzysé wzorca ale mozemy sprawdzad, czy nadal
musi dziatac tak samo.”

Diugi koszt wzorca “Na dzi$ wystarczy ta Swiadomosé
i jeden maty krok.”

Punkt pauzy

Dobre podsumowanie
nie zawstydza pacjenta za
wzorzec. Pomaga mu odzyskacé

Co wymaga dalszej pracy wobec niego swiadomos¢.

Maty krok zmiany

funkcja wzorzec
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OPOR A KONWIKCJA | TERAPIA WZORCOW

Modut 08

Narzedzia szybkiego uzycia terapeuty

Kroétko, jasno, klinicznie i do zastosowania w sesji.

@ Checklista Skrypt [Iﬂ Mapa

Co?

rozpoznaj opor znajdz funkcje Zmapuj wzorzec
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PROTOKOL TERAPEUTYCZNY

| PRACA Z OPOREM | WZORCEM

Protokot oporu i wzorca: lista kontrolna

Skrot najwazniejszych krokow pracy z oporem i powtarzalnym wzorcem.

o\

SEKCJA 01
Rozpoznanie oporu

SEKCJA 02
Funkcja ochronna

=

SEKCJA 03
Mapa wzorca

D Zauwazono moment
zatrzymania kontaktu

D Opisano forme oporu
bez oskarzania pacjenta

D Sprawdzono stowa, ciato,
emocje i relacje

D Rozpoznano, co
wydarzylo sie tuz przed

oporem

D Nie interpretowano oporu
zbyt szybko
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D Zapytano, czego opor
moze pilnowac

D Rozpoznano mozliwa
emocje pod oporem

D Rozpoznano mozliwg
potrzebe pod oporem

D Sprawdzono lek przed
zmianag, bliskoscig lub
odpowiedzialnoscia

D Uszanowano opor jako
czesc procesu

E] Zidentyfikowano
wyzwalacz

[:l Nazwano interpretacje
pacjenta

D Rozpoznano reakcje
ciata

D Nazwano automatyczng
strategie

D Zobaczono krétka korzysé
i diugi koszt

SEKCJA 04
Interwencja

SEKCJA 05
Integracja

D Nazwano proces opisowo
D Zwolniono tempo
[j Sprawdzono zgode

D Wybrano interwencje:
opis procesu / dialog
z oporem / zatrzymanie /
eksperyment 1% / czesc
niechcaca zmiany

D Sprawdzono reakcje
ciata i relacji

(] Nazwano funkcje oporu
D Znaleziono punkt pauzy

D Wybrano maty krok
zmiany

D Domknieto sesje bez
zawstydzania

D Zapisano temat do
kolejnej sesji lub
superwizji



;-':—(__Q’ SKRYPT TERAPEUTYCZNY

Skrypt: od oporu do swiadomosci wzorca

10 KROKOW PRACY Z OPOREM W SESJI

1.
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@ Zauwazenie .Zauwazam, ze w tym miejscu co$ sie zatrzymato.”
Q Opis bez oceny .Pojawifa sie pauza / analiza / zmiana tematu / $miech / napiecie.”
@ Sprawdzenie ,Czy to pasuje do Pana/Pani doswiadczenia, czy widzi Pan/Pani to inaczej?”
@ Zwolnienie »Nie musimy is¢ dalej. Mozemy sprawdzi¢ to bardzo powoli.”
U Funkcja »Przed czym to zatrzymanie moze prébowac Pana/Panig ochroni¢?”
@ Emocja lub potrzeba ~Jaka emocja albo potrzeba mogtaby by¢ pod spodem?”
O Wzorzec ,Czy to przypomina sposdb, w jaki dzieje sie to takze poza terapig?”
% Koszt ,Co ten sposob daje od razu, a co kosztuje pézniej?”
J; Pauza »Gdzie w tej petli mozna zauwazy¢ choé¢ maty moment wyboru?”
Krok »Jaki ruch 0 1% inacze] bytby mozliwy, bez zmuszania sie do duzej zmiany?”
Na dzis nie musimy usuwac oporu.
Q& ’ Wystarczy, ze lepiej rozumiemy, czego pilnuje i gdzie pojawia sie mozliwo$¢ wyboru.

Protokdt oporu i wzorca



Protokot oporu i wzorca: mapa koncowa

bz
~ O~  PRZED SESJA (. W TRAKCIE SESJI ‘3\@ PO SESJI
=== ZBUDUJ SWIADOMOSC Q BADAJ | ROZUMIEJ £ INTEGRUJ | WYBIERAJ
1 o b 2 3 4 5
e S S
P S
-
— — — —r
Zauwaz opor Opisz bez oskarzenia Sprawdz moment Zwolnij tempo Znajdz funkcije
; ochronn
CO-SL8 za"zy"f"ab nazwij fakt, co wydarzylo sig nie przetamuj, q
w stowach, ciele, nie ocene tuz przed oporem? tylko badaj czego opdr probuje
relacji lub temacie? pilnowac?

-

6 7 8 J 9 10

Rozr?ozr:aj emocje Zmapuj wzorzec Sprawdsi relacje Znajdz punkt pauzy Wybierz krok WYBOR

i potrzzbe ) ) terapeutyczna 0 1% inaczej
. J —_ wyzwalacz = interpretacja = B T gdsie autormatyzm

0 jesk paci Spodiem: ok, cialo = strategia = czy wzorzec pojawia sie ; ‘ maly, konkretny,

wstyd, ztosé, smutek, B : : moze zostac e

canicn. Barel Sstiro? korzysé = koszt migdzy pacjentem zauwazony? mozliwy i bez
granica, bezpieczenstwo? a terapeuta? ' zawstydzania

5! Praca z oporem i wzorcem nie polega na wygrywaniu z pacjentem ani na przetamywaniu jego obron.
Polega na stworzeniu kontaktu, w ktérym pacjent moze zobaczy¢, co go chronifo,
co dzi$ go ogranicza i gdzie pojawia sig pierwszy realny wybor.
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