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KONCEPTUALIZACJA POZNAWCZA:
ZROZUMIENIE KLIENTA

uz od pierwszej rozmowy z klientami nalezy pozyskiwa¢ od nich informacje, ktére pozwolg zrozumie¢, jak
Ipostrzegajq oni wlasne do$wiadczenia i samych siebie. O ile tatwiej jest zebra¢ dane dotyczace mysli automa-
tycznych, uczud i zachowan zwigzanych z konkretng sytuacja, o tyle znacznie trudniejsze okazuje si¢ odkrycie
etykiet samozwatpienia i zalozen lezacych u ich podstaw. Jest to jednak kluczowe dla zrozumienia podatnosci
klientéw na stres. W tym rozdziale pomozemy Ci opracowywaé kompleksowe konceptualizacje poznawcze
klientow, aby tatwiej Ci bylo dociera¢ do owych glebiej ukrytych przekonan kluczowych i sie nimi zajmowac.

OSOBOWOSC | WARTOSCI

Socjotropia i autonomia to dwa style osobowosci, ktore zwigkszaja podatno$¢ na depresje (Beck, 1983). Osoba
charakteryzujaca si¢ socjotropia jest nastawiona na relacje z innymi ludzmi i nadmiernie w nie inwestuje. Dazy
do tego, by otrzymywac¢ jak najwiecej pozytywnych informacji zwrotnych od swojego otoczenia, potrzebuje
ciaglego potwierdzania, ze jest akceptowana badz kochana, oraz przyklada duza wage do bardzo bliskich relacji.
Z kolei osoba autonomiczna przejawia silne pragnienie niezaleznosci, strzeze swoich praw i chce wolnosci od
innych ludzi. Jest zorientowana na skuteczne osigganie celow i podejmowanie wartosciowych dziatan; zalezy jej
na osiagnieciach i ceni sobie poczucie kontroli.

Cho¢ socjotropia i autonomia stanowig przeciwstawne style osobowosci, to jednak nie mozna tu méwic
o dychotomii, ale raczej o pewnym kontinuum; style te zmieniajg si¢ w czasie i pod wplywem okolicznosci
zewnetrznych (takich jak zawarcie malzenstwa, narodziny dziecka, proces edukacji, pierwsza praca, kariera
zawodowa). Z biegiem czasu wigkszo$¢ ludzi zbliza sie do $rodka owego kontinuum, cze$¢ jednak radykalizuje
sie pod wzgledem wyznawanych wartosci.

Ponadto, nawet jesli osobowo$¢ danej jednostki przejawia cechy obu styléw, to jednak ktérys z nich staje sie
dominujgcy — przy czym preferencja ta ujawnia sie juz w okresie niemowlecym. Na przyklad o niemowleciu,
ktore chee by¢ caly czas trzymane na rekach i potrzebuje bliskiej obecnosci ukochanej osoby, aby zasna¢, mozna
powiedzied, ze przejawia cechy przypominajace socjotropi¢. Z kolei niemowle, ktdre potrafi samo si¢ uspokoié
i spedzac godziny przed akwarium lub ekranem, mozna uzna¢ za bardziej autonomiczne. Analogicznie: zapisany
przez rodzicow na zajecia czterolatek odmawiajacy udzialu w nich, chyba ze beda na nie chodzi¢ jego przyjaciele,
jest socjotropiczny, a dziecko, ktore chetnie uczestniczy w nowych zajeciach, mimo Ze nie ma na nich zadnych
jego kolegdw, jest autonomiczne. Albo: socjotropiczny nastolatek bedzie czekaé, by zobaczy¢, na jakie zajecia
zapisza si¢ jego przyjaciele, zanim sam si¢ na co$ zdecyduje, podczas gdy autonomiczny nastolatek zapisze si¢
na wybrane przez siebie zajecia, niezaleznie od tego, co zrobig inni.

Omawiane style osobowosci rozwijaja si¢ dalej w wieku dorostym, kiedy osobiste wartosci odgrywaja wazna
role w zyciowych decyzjach, ktére podejmujemy, zwlaszcza gdy konieczny jest kompromis. Na przyklad gdy
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stajemy przed wyborem miedzy celem zwigzanym z relacjami miedzyludzkimi (moze nim by¢ uczestnictwo
w czyich$ urodzinach czy $lubie albo w wystepie lub wydarzeniu sportowym z udzialem naszego dziecka) a celem
zwigzanym z osiagnieciami (na przyklad w pracy, na uczelni lub w klubie fitness, w kontekscie hobby czy nauki
nowych umiejetnosci), wowczas nasze decyzje beda wyrasta¢ z wyznawanych przez nas wartoéci. Jednostki
z krancéw wspomnianego kontinuum nie doswiadczaja wigkszych konfliktéw wewnetrznych, poniewaz dla
nich preferowany wybdr jest po prostu jasny. Jednak dla oséb, ktdre znajduja si¢ blizej srodka — gdzie wazne
s zardwno cele zwigzane z relacjami miedzyludzkimi, jak i cele zwigzane z osiggnigeciami — wybor okazuje si¢
trudniejszy, co wywoluje dyskomfort.

Dlatego identyfikacja warto$ci wyznawanych przez klientéw pomaga nam zrozumie¢, ktdre sytuacje czesciej
wywoluja w nich stres i jak przetwarzanie owych sytuacji wpltywa na ksztalt ich przekonan, zalozen i zachowan.
Wyobrazmy sobie osobe, ktora przeszta powazna operacje i mierzy sie teraz z tymczasowymi, lecz bardzo wy-
raznymi ograniczeniami mobilnosci. Na poczatku bliscy i znajomi odwiedzaja te osobe, przynoszg jej prezenty,
robig wokot niej przyjemne zamieszanie. Osoba socjotropiczna jest wtedy szczesliwa oraz czuje si¢ wazna
i kochana; z kolei osoba bardziej autonomiczna czuje si¢ raczej nieszczgsliwa, poniewaz wskutek ograniczonej
mobilnosci musi korzysta¢ z pomocy innych. Kilka tygodni pdzniej, gdy wizyty ustang, za to wraca mobilnos¢,
osobie socjotropicznej bedzie smutno, a osoba autonomiczna poczuje przyptyw sit witalnych dzieki odzyskanej
niezalezno$ci.

Analogicznie: wyobrazmy sobie grupe drugoklasistow, ktorzy wlasnie otrzymuja oceny ze sprawdzianu
z czytania. Uczen A dostaje 97 procent i trafia do grupy czytajacych najlepiej; uczen B z 87 procentami trafia do
grupy drugiej; uczen C otrzymuje 70 procent i zostaje przydzielony do grupy najslabiej czytajacych, co wymaga
od niego udzialu w zajeciach wyréwnawczych. W zaleznosci od stylu osobowosci wspomniani uczniowie moga
bardzo si¢ przeja¢ uzyskanymi ocenami — lub w ogdle si¢ nimi nie zajmowac. Na przyktad jezeli owi uczniowie
sa bardziej nastawieni na relacje spoteczne, to moga w ogdle nie przejac si¢ swoimi wynikami (a ci, ktérzy czy-
taja najstabiej, moga by¢ nawet zadowoleni, jesli wigcej kolezanek i kolegéw uzyskalo podobne oceny!). Jesli zas
owi uczniowie sg bardziej autonomiczni, to uczen A moze by¢ zadowolony z wyniku 97 procent (lub zly, ze nie
zdobyl 100 procent), uczen B moze by¢ rozczarowany lub podlamany, ze nie dostat si¢ do grupy najlepszych,
a uczen C moze by¢ wprost zdruzgotany swojg ocena.

Krétko méwiac, wnioski, ktdre wyciggamy pozniej na temat wlasnej osoby, sa ksztaltowane przez to, jak
przetwarzamy swoje wczesne doswiadczenia. Sposéb, w jaki radzimy sobie z rozczarowaniami, wyzwaniami,
konfliktami, wplywa na rozwoj naszego sposobu postrzegania samych siebie. Gdy ludzie stale doswiadczaja roz-
czarowan albo maja wrazenie, ze ciggle przezywajg konflikty w waznych dla siebie dziedzinach Zzycia, wowczas
oddzialuje to negatywnie na ich przekonania kluczowe, przez co zaczynaja watpi¢ w swoja warto$c i stajg sie
bardziej podatni na stres. Dlatego zrozumienie etykiet samozwatpienia swoich klientow jest jednym z istotnych
elementow skutecznej terapii poznawczo-behawioralne;j.

Aby umiejscowi¢ klientéw na kontinuum socjotropii i autonomii, warto wykorzysta¢ ponizsze trzy karty
pracy do oceny stylu osobowosci i do ustalenia, jak oddzialuje on na ich postrzeganie samych siebie.
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Karta pracy dla klienta
TEST PODATNOSCI NA ZRANIENIE
e o 00 0 0
Ponizszy test ma na celu pomdc Ci zidentyfikowac to, co cenisz w zyciu. Poprzez okreslenie, co
Cie niepokoi — jak réwniez co nie wzbudza w Tobie niepokoju — fatwiej Ci bedzie wskazac
i zrozumie¢ swoje wartosci. Przeczytaj kazde z ponizszych stwierdzen i odpowiedz, czy dana
sytuacja wywotuje w Tobie lek, zakres$lajac stowo ,Tak” lub ,Nie”.
Czy niepokoi Cie:
1. Rzeczywista lub wyobrazona krytyka Twojego postepowania TAK NIE
2. Rzeczywiste lub wyobrazone odrzucenie TAK NIE
3. Poczucie braku kontroli nad poczynionymi planami TAK NIE
4. Nieporozumienie z drugg osoba TAK NIE
5. Utrata mobilnosci TAK NIE
6. Bycie pominietym lub wykluczonym TAK  NIE
7. Udaremnienie Twoich celéw TAK NIE
8. Ztos¢ drugiej osoby na Ciebie TAK NIE
9. Bycie przymuszonym do zrobienia czego$, a nie poproszonym o to TAK NIE
10. Poczucie niezrecznosci w sytuacji towarzyskiej TAK NIE
11. Niespetnienie wtasnych oczekiwan TAK NIE
12. Rzeczywista lub wyobrazona krytyka dotyczaca Twojej interakcji zdruga osobg  TAK  NIE
13. Trudnos¢ w ukonczeniu tego, co chcesz zrobi¢ TAK NIE
14. Brak odpowiedzi na Twoje telefony lub wiadomosci TAK NIE
15. Brak mozliwosci zabrania gtosu w jakiejs sprawie TAK NIE
16. Bycie odrzuconym TAK NIE
17. Brak mozliwosci zrealizowania tego, co chcesz TAK NIE
18. Wrazenie oddalenia od drugiej osoby TAK NIE
19. Niewykonanie swojej pracy najlepiej, jak sie umie TAK  NIE
20. Wygladanie gorzej niz zwykle TAK NIE
Spéjrz na zdania oznaczone numerami nieparzystymi i zsumuj zaznaczone
przy nich odpowiedzi,Tak”:
Spéjrz na zdania oznaczone numerami parzystymi i zsumuj zaznaczone
S przy nich odpowiedzi,Tak”: )
Copyright © 2019 Leslie Sokol & Marci G. Fox, The Comprehensive Clinician’s Guide to Cognitive Behavioral Therapy. Wizelkie prawa zastrzezone.
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Wieksza suma odpowiedzi,Tak” przy zdaniach oznaczonych numerami parzystymi oznacza, ze
istotne dla Ciebie s sytuacje spoteczne, wiec gdy przezywasz konflikty lub stajesz w obliczu
wyzwan w relacjach miedzyludzkich, wéwczas martwisz sie i denerwujesz. Wieksza suma
odpowiedzi,Tak” przy zdaniach oznaczonych numerami nieparzystymi oznacza, ze wazniejsze
dla Ciebie sg osiggniecia, dlatego kiedy przezywasz rozczarowania lub stajesz w obliczu wy-
zwan zwigzanych ze swoimi dokonaniami, wtedy martwisz sie i denerwujesz. Rownie wysokie
sumy odpowiedzi ,Tak” zarébwno przy zdaniach parzystych, jak i nieparzystych oznaczaja, ze
obie sfery — i relacji miedzyludzkich, i osiggnie¢ — sg dla Ciebie istotne i gdy napotykasz
trudnosci w ktérejkolwiek z nich, wéwczas martwisz sie i denerwujesz.

Czy kiedy martwisz sie i denerwujesz, przyczyna ma charakter bardziej spoteczny, czy
bardziej zwigzany z osiggnieciami (czy taki i taki)? Jakie wnioski mozesz sformutowac na
podstawie tego, co Cie martwi i denerwuje oraz co sobie cenisz? Zapisz je:

- J

Copyright © 2019 Leslie Sokol & Marci G. Fox, The Comprehensive Clinician’s Guide to Cognitive Behavioral Therapy. Wszelkie prawa zastrzezone.
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Karta pracy dla klienta
e 6 o o o o
Nasze doswiadczenia zyciowe, zwlaszcza te z wczesnych lat, odgrywajg istotng role w ksztatto-
waniu naszego obrazu wtasnej osoby. Mogga one zasiac ziarno zwatpienia w siebie, wzmocnic
juz istniejace watpliwosci lub radykalnie zmieni¢ sposéb, w jaki postrzegamy samych siebie.
Czestokro¢ nawet nie zdajemy sobie sprawy z oddziatywania naszych doswiadczen zyciowych
na nas. Cofnij sie teraz myslami do przesztoscii sprébuj sobie przypomnied, jak pewne przezy-
cia mogty negatywnie wptynac na to, jak postrzegasz siebie obecnie. Im wiecej negatywnych
wspomnien przyjdzie Ci do gtowy, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze Twoje zwatpienie
w swoje sity bedzie sie pogtebiac.
Przeczytaj kazde z ponizszych stwierdzen i udziel odpowiedzi, zakreslajac stowo,Tak”lub, Nie”:
1. Czy nauka petzania lub chodzenia zajeta Ci wiecej czasu niz przecietnie? TAK NIE
2. Czy nauka mowienia zajeta Ci wiecej czasu? TAK NIE
3. Czy miates trudnosci, kiedy trzeba sie byto rozsta¢ na chwile z rodzicami? TAK NIE
4. Czy miate$ problemy w kontaktach spotecznych w szkole? TAK NIE
5. Czy miate$ trudnosci w nauce? TAK NIE
6. Czy bytes umieszczany w innych grupach lub na innych poziomach TAK NIE
nauczania niz Twoi przyjaciele?
7. Czy musiate$ powtarzac klase? TAK NIE
8. Czy zostate$ wyrzucony z druzyny lub klubu? TAK NIE
9. Czy nie bytes zapraszany na imprezy lub inne wydarzenia towarzyskie? TAK NIE
10. Czy miates szczegdlne problemy w relacjach z rodzenstwem? TAK NIE
11. Czy miates problemy w relacjach z rodzicami? TAK NIE
12. Czy w Twojej rodzinie wystepowaty problemy finansowe? TAK NIE
13. Czy Twoim udziatem byty powazny wypadek lub kleska zywiotowa? TAK NIE
14. Czy przebywate$ w szpitalu lub przeszedtes operacje? TAK NIE
15. Czy stracite$ przyjaciela w wyniku ktétni? TAK NIE
16. Czy ktos ztamat Ci kiedys serce? TAK NIE
17. Czy zostates pominiety przy awansie lub zwolniony z pracy? TAK NIE
18. Czy miates problemy z dyscypling w szkole lub konflikty z prawem? TAK NIE
19. Czy jakie$ wydarzenie w serwisie informacyjnym lub w Twojej TAK NIE
spotecznosci wywarto na Ciebie powazny wptyw?

- J
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20. Czy doswiadczytes nekania? TAK NIE
21. Czy bytes ofiarg przemocy fizycznej, seksualnej, emocjonalnej lub stownej?  TAK NIE
22. Czy otrzymana diagnoza miata na Ciebie jaki$ wptyw? TAK NIE

23. Czy musiates opiekowac sie chorymi lub niepetnosprawnymi krewnymi
albo przyjaciétmi? TAK NIE

Zwrd¢ uwage, ile razy odpowiedziate$ ,Tak” na powyzsze pytania. Pamietaj, ze im wiecej sie
ma negatywnych doswiadczen, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze obraz wtasnej osoby
bedzie negatywnie znieksztatcony. Jakie wnioski mozesz wyciagna¢? Jaki wptyw miaty na
Twadj obraz whasnej osoby te lub inne sytuacje z Twojego zycia?
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OTRZYMYWANE KOMUNIKATY

Komunikaty, ktére otrzymujemy od otaczajacych nas ludzi — zaréwno bliskich nam, jak
i przypadkowych oséb — moga mie¢ bezposredni lub posredni wptyw na to, jak postrze-
gamy samych siebie. Kiedy otrzymujemy komunikaty pozytywne, myslimy o sobie dobrze.
Gdy jednak docieraja do nas komunikaty negatywne lub niejednoznaczne (w tym te, ktore
subiektywnie odbieramy jako negatywne), wowczas moze to niekorzystnie wptywac na nasze
poczucie wiasnego ja.

Na przyktad jesli rodzice zawsze okreslali Cie mianem, duszy towarzystwa”lub,,urodzonego
sportowca” (a nie ,mdézgowca”), mogtes dojs¢ do wniosku: ,,Jestem gtupi”. Analogicznie: jesli
nauczyciele uwazali Cie za ,pracowitego ucznia’, mogte$ uznac:,Jestem przecietny” lub ,Nie
spetniam ich oczekiwan”. Albo: osoba, z ktdra zyte$ w zwigzku, mogta powiedzie¢, ze bytes
,Spoko’, przez co wyciggnates$ wnioski:,Jestem nie dos¢ dobry”lub,Jestem niezbyt atrakcyjny”.
Takie i inne komunikaty nie pochodza wytgcznie od ludzi z naszego najblizszego otoczenia —
docierajg do nas rowniez chociazby z medidéw. Na przyktad czasopisma, w ktorych publikuje
sie zdjecia szczuptych kobiet w strojach kapielowych lub wysportowanych mezczyzn o umies-
nionych sylwetkach, zdajg sie wysyta¢ komunikat, ze jesteSmy nieatrakcyjni. Omawiane tu
komunikaty przybierajg jeszcze bardziej bezposrednia i dobitng forme, kiedy rodzice moéwia
do swojego dziecka wprost, ze jest, bezwartosciowe”,, gtupie’, , brzydkie” albo uzywajg wobec
niego jeszcze innych negatywnych okreslen.

Jakie negatywne komunikaty styszates, kiedy bytes dzieckiem i pézniej, juz w dorostym zyciu?

Do jakich wnioskéw na temat wiasnej osoby doprowadzity Cie owe komunikaty?

- J
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ETYKIETY SAMOZWATPIENIA | WARTOSCI

Wszyscy w jakims$ stopniu do§wiadczamy braku pewnosci siebie. U 0sob, ktdre majg pozytywny obraz samych
siebie i silne poczucie wlasnej wartosci, owa niepewno$¢ pojawia si¢ tylko w obliczu szczegélnie trudnych lub
stresujacych sytuacji. U innych jednak zwatpienie w siebie jest obecne caly czas, a etykiety samozwatpienia
kontroluja, jak postrzegaja oni samych siebie i otaczajacy $wiat. Jezeli zaniedba si¢ ten problem, zwatpienie
w siebie moze przeja¢ wladze i negatywnie wplywac na to, jak ludzie interpretuja bedace ich udziatem sytuacje
ijak na nie reaguja, a docelowo doprowadzi¢ do powaznych zaburzen psychicznych (na przyktad depresji, leku,
psychozy, uzaleznien). Zidentyfikowanie i zdefiniowanie najbardziej negatywnych i dominujacych etykiet sa-
mozwatpienia u danego klienta sg kluczowe dla petnego zrozumienia jego sytuacji. Co wigcej, odkrycie owych
etykiet jest wprost niezbednym elementem skutecznej terapii, poniewaz stanowi pierwszy krok ku temu, by
klient ostatecznie je zweryfikowal i zmienil.

Zidentyfikowanie etykiet samozwatpienia jest fatwiejsze, kiedy znasz wartosci wyznawane przez klienta. Osoby
bardziej zorientowane na relacje migdzyludzkie maja czgsciej etykiety samozwatpienia, ktore dotycza akceptacji
spolecznej — tematow takich jak bycie godnym milosci, bycie atrakcyjnym, bycie przyzwoitym. Z kolei klienci
nastawieni na osiagniecia beda doswiadcza¢ watpliwosci zwigzanych ze zdolno$ciami — z tematami takimi jak
kompetencje, niezaleznos¢, sita. Wreszcie ludzie, ktérych osobowosci tacza cechy socjotropii i autonomii, moga
mie¢ watpliwoséci w obu dziedzinach zycia.

Aby skutecznie zidentyfikowac etykiety samozwatpienia, ktorych Twoi klienci uzywaja do opisywania samych
siebie, warto wykorzysta¢ ponizszg karte pracy. Przymiotniki w gornej czgsci zestawienia to etykiety o charakterze
socjotropicznym, zwigzane z poczuciem bycia nieatrakcyjnym towarzysko; z kolei przymiotniki w dolnej czesci
zestawienia to etykiety watpliwosci o charakterze autonomicznym, zwigzane z poczuciem bycia nieudolnym czy
niekompetentnym. Pamietaj, ze klienci moga sie postugiwa¢ tylko jednym negatywnym okresleniem na samych
siebie lub moga mie¢ takich etykiet wiele; te z kolei moga, ale nie muszg, powracaé przy réznych tematach.
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ZNAJDZ SWOJE
ETYKIETY SAMOZWATPIENIA
e o 00 0 0
Zakre$l wszystkie te okreslenia, ktorych uzywasz wobec siebie, kiedy martwisz sie, denerwujesz
lub stresujesz.
Nielubiany Niekochany Niewystarczajaco dobry
Niepozadany Odrzucony Odrazajacy
Dziwny Nietadny Nieciekawy
Nieatrakcyjny Nudny Cichy
Niesmiaty Obrzydliwy Niegodny
Nieistotny Brzydki Dziwaczny
Niefajny Samotny Zty
Nieporadny Nieprofesjonalny Gruby
Niechciany Przecietny Osobliwy
Bezradny Staby Niekompetentny
Niezdolny Bezsilny Nieudolny
Typowy Niewydarzony Niezastugujacy na sukces
Gtupi Tepy Leniwy
Gorszy Durny Debilny
Fatszywy Nieskuteczny Bezuzyteczny
Ofermowaty Mizerny Przewrazliwiony
Niezdarny Niedorzeczny Specjalnej troski
Niedorozwiniety Niewprawny Bezwartosciowy
- J
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KWESTIONOWANIE ETYKIET

Podczas rozmowy z klientami o konkretnych sytuacjach, ktére wywotaly u nich dystres, okreslenie, czy mysli
automatyczne wigza si¢ ze spolecznymi tematami mitoéci i akceptacji (socjotropia), osiagnie¢ i kontroli (auto-
nomia), czy tez z oboma tymi dziedzinami zycia, pomoze Ci odkry¢ lezace u ich podstaw etykiety samozwatpie-
nia. Technika strzalki w dét jest cennym narzedziem, ktére pomaga odkrywac glebiej ukryte znaczenia. Polega
ona na zachecaniu klienta, by przygladat sie osobistym znaczeniom sytuacji, ktore sa jego udziatem. Ponizsza
lista potencjalnych pytan, ktora bazuje na technice strzatki w dét, stuzy wydobyciu osobistych znaczen dwdch
przyktadowych sytuacji:

e ,Cotoznaczy?”

e ,Coto mdwio panu?”

e ,Co to znaczy w odniesieniu do pana?”
e ,Cotoznaczy dla pana?”

Przyklad 1.
Sytuacja: Klient nie dostaje zaproszenia na przyjecie.
Automatyczna mysl: »Jestem jedyna osoba z mojego grona znajomych, ktéra nie zostala zaproszona”.
Pytanie poglebiajace: »Co to znaczy w odniesieniu do pana?”
Automatyczna mysl: ~Gospodarz przyjecia mnie nie lubi”.
Pytanie poglebiajace: ,»Co to znaczy w odniesieniu do pana, ze gospodarz przyjecia pana nie lubi?”
Etykieta watpliwosci: »Jestem nielubiany”.

Przyklad 2.
Sytuacja: Zakres obowigzkow zawodowych klientki zostal zwiekszony.
Automatyczna mysl: »Nigdy si¢ nie wywiaze z tylu obowiazkow™
Pytanie poglebiajace: »Co to mowi o pani, Ze nigdy si¢ pani nie wywigze z tylu obowigzkow?”
Automatyczna mysl: »Nie poradze sobie z nimi”.
Pytanie poglebiajace: ,»Co to znaczy w odniesieniu do pani, ze nie poradzi sobie pani z nimi?”
Etykieta watpliwosci: »Jestem nieudolna’.

Badz przygotowany na to, ze wydobycie jakiej$ etykiety samozwatpienia moze nie by¢ tatwe. Moze sie zdarzy¢,
ze ta dopiero sie¢ ksztaltuje albo ze juz istnieje, ale pozostaje gleboko ukryta. Ponadto u§wiadomienie sobie ist-
nienia jakiej$ etykiety bywa niepokojace, a nawet budzi lek, dlatego klienci moga po prostu chcie¢ unikna¢ tego
tematu. Moze by¢ i tak, ze klientom brakuje wgladu i nie s3 $wiadomi istnienia danej etykiety samozwatpienia
albo zwyczajnie nigdy o niej nie mysleli. Jesli zauwazysz, ze klienci maja trudnosci z udzieleniem odpowiedzi
podczas stosowania techniki strzatki w dol, pomoz im dotrze¢ do etykiet samozwatpienia za pomocg arkusza
»Znajdz swoje etykiety samozwatpienia” Zachec ich do tego, by wrocili do odpowiedzi, ktére w nim udzielili, i do
sprawdzenia, czy ktorakolwiek z wczedniej zidentyfikowanych etykiet moze by¢ odpowiedzialna za negatywne
mysli automatyczne, z ktérymi mierzg si¢ obecnie.

ROLA HISTORII ZYCIA | DOSWIADCZEN ZYCIOWYCH

Historia naszego zycia i do§wiadczenia, ktore s3 naszym udzialem, ksztaltujg oraz utrwalajg opinie, jakie mamy
na temat samych siebie i otaczajacego swiata. Czasami ludzie muszg si¢ mierzy¢ ze strasznymi okoliczno$ciami
zyciowymi (takimi jak przemoc, zaniedbanie, porzucenie, ubdstwo czy bezdomnos¢), ktore nie tylko zasiewajg
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ziarna zwatpienia w siebie, ale takze sprawiaja, ze te szybko kietkuja i wzrastaja. Na przyklad kobieta, ktéra
postrzegala siebie jako silng i zdolng, ale padta ofiarg napasci lub gwaltu, obecnie moze mysle¢ o sobie jako
stabej i bezradnej. Podobnie: dziecko alkoholika, ktdre jest fizycznie maltretowane i ktére slyszy, ze jest zerem,
moze ostatecznie stwierdzi¢, ze jest ztym cztowiekiem. Zarazem nie kazdy, kto doswiadcza traumy, wyksztalca
sobie tego typu watpliwos$ci. Na przyklad inne dziecko, ktore takze dorasta w domu naznaczonym przemocy
i alkoholizmem, moze uznac¢, ze jest niewinng ofiarg tych okolicznosci i ze przemoc nie ma nic wspoélnego z jego
charakterem. Tylko u tych, ktdrzy facza znaczenie traumy z wlasng osoba, w podstawowe przekonania wkrada
sie zamet.

Malo tego, doswiadczenia Zyciowe, ktére nie wigza si¢ z powazng trauma, réwniez moga wplywaé nega-
tywnie na nasz obraz samych siebie. Na przykltad przypomnij sobie ucznia, ktéry nie dostal najwyzszej oceny
z czytania, nie trafit do grupy najlepiej czytajacych — i teraz uwaza si¢ za ,,glupiego”. Albo: pomysl o dziecku,
ktére wychowuje si¢ w rodzinie muzykow lub sportowcow, ale nie ma talentu w zadnej z tych dziedzin, wiec
dochodzi do wniosku, ze jest ,wybrakowane” Albo: pomysl o dziecku na placu zabaw, ktore zostaje wybrane
do gry w berka jako ostatnie i stwierdza, zZe jest ,niewystarczajaco dobre”. Wydarzenia, ktore stajg si¢ naszym
udzialem — niezaleznie od tego, czy sa rzeczywiscie traumatyczne, czy nie — wplywaja na to, jak ksztaltuje si¢
nasze poczucie ,ja"

Zatem aby zrozumie¢ i odpowiednio si¢ zaja¢ zwatpieniem klientéw w swoje sily i swoja warto$¢, nalezy na
poczatku zidentyfikowa¢ znaczace wydarzenia zyciowe, ktore przyczynily sie do uksztaltowania etykiet samo-
zwatpienia. W tym celu warto wykorzysta¢ ponizsza karte pracy, ktéra pomoze klientom zrozumie¢ zrédta ich
zwatpienia. W ramach pracy z tg kartg zacznij od zapytania klientow, kiedy zaczeli mysle¢ o sobie zle. Tego typu
»historyczne podejscie” pozwoli uzyskac istotne podpowiedzi na temat procesu rozwoju samooceny. Mozesz tez
zapytac, czy jakies konkretne wspomnienia s3 dla nich szczegdlnie wazne, a jesli tak, to czy ktdre$ z nich miato
wplyw na to, jak postrzegaja siebie obecnie.

Na poczatku dot6z staran, aby pomoéc klientom zrozumied, jak doszli do tak negatywnego sposobu postrze-
gania samych siebie, i zasugeruj, ze wnioski, do ktérych doszli, moga nie by¢ trafne. Pamietaj, ze to nie minione
wydarzenie czy przezyta trauma same w sobie wywotaly ich zwatpienie w siebie — ale raczej ich interpretacja
tamtych przezy¢ i osobiste znaczenie, jakie im nadali. Dzi¢ki temu, ze pomozesz klientom wypelni¢ te karte
pracy, zaczniesz dostrzegac znieksztalcenia, ktérych dokonali, czy stronnicze wnioski, ktore wyciagneli.
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POYACZ SWOJE WATPLIWOSCI
Z MINIONYMI WYDARZENIAMI

Przywotaj wyrazne wczesne wspomnienie i zapytaj siebie: ,Jaka negatywna mysl o samym
sobie mogta istnie¢ we mnie w tamtym czasie?”. Na przyktad by¢ moze przebytes powazna
chorobe, ktéra wymagata dtugiego pobytu w szpitalu i powodowata, ze opuszczates szkote, co
przetozyto sie na powstanie przekonania, ze jestes staby, bezbronny lub bezradny. Inny przy-
ktad: by¢ moze w mtodym wieku prébowates sie dostac¢ do druzyny sportowej, ale Ci sie nie
udato, w wyniku czego uznates, ze jestes$ przecietniakiem czy wrecz nieudacznikiem. Jeszcze
inny przyktad: by¢ moze juz znasz swoja etykiete samozwatpienia, ale nie jestes pewien, jakie
wydarzenie przyczynito sie do jej powstania. W takim przypadku sprébuj przywotac¢ wczesne
wspomnienie, w ktérym owa negatywna mysl o samym sobie juz istniata.

Zidentyfikuj przekonanie (przekonania) wyrazajgce zwatpienie w swoje sity i w siebie:

Jakie jest Twoje najwczesniejsze wspomnienie zwigzane z tym przekonaniem? Opisz je tutaj:

Jakie inne wydarzenia w Twoim zyciu mogty sie przyczyni¢ do powstania owego przekonania?

- J
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NIESKUTECZNE DZIALANIA KOMPENSACYJNE

Zachowania kompensacyjne sg strategiami, ktérych uzywamy, by stawia¢ czota zyciowym wyzwaniom. Czes¢
z nich pomaga nam radzi¢ sobie z trudno$ciami, podczas gdy inne nam szkodza. Na przyklad unikanie, podda-
wanie si¢ i odwracanie uwagi to nieskuteczne strategie, ktore uniemozliwiaja nam zajecie sie tym, co wazne albo
nawet konieczne. Bierno$¢, proby manipulacji lub postawa obronna to tez nieskuteczne strategie komunikacyjne,
ktdre prowadza do nieporozumien i przez ktore nasze potrzeby moga nie zosta¢ zaspokojone. Wreszcie, perfek-
cjonizm, proby kontrolowania sytuacji i zamartwianie si¢ to strategie, ktore dzialaja wprost na nasza niekorzys¢.
Biorac pod uwage, ze btedy sa nieuchronne, perfekcjonistyczne wymagania sa najzwyczajniej nie do spelnienia
i zasiewajg ziarno zwatpienia w siebie.

Z kolei do strategii, ktore zazwyczaj skutecznie pomagaja osigga¢ zamierzone cele, naleza: rozwigzywanie
problemow, ustalanie priorytetow, zachowywanie skupienia, asertywnos¢, samouspokajanie sie, ¢wiczenia fizycz-
ne, proszenie o pomoc, formulowanie realistycznych wymagan oraz uciszanie zmartwien. Niemniej nawet te
strategie nie dzialajg zawsze i wszedzie. Kluczem do dobrostanu jest umiejetno$¢ zmiany wlasnych zachowan
wtedy, gdy to, co robimy, nie przynosi oczekiwanych efektéw. Na przyklad gdy praca zespotowa nad projektem
nie przynosi pozadanych rezultatéw, sensowne moze by¢ przejecie kontroli nad projektem przez jedng osobe.
Podobnie: jesli kto§ ma za sobg kilka godzin intensywnej pracy i potrzebuje przerwy, ogladanie telewizji nie
bedzie wowczas unikaniem.

Kiedy klienci doswiadczajg ,wyzwalacza”, ktéry uruchamia ich zwatpienie w siebie, maja tendencje do stoso-
wania pewnych strategii nawykowych, z przyzwyczajenia, niezaleznie od ich skutecznosci. Moga tez zachowywac
sie tak, jak by normalnie nigdy si¢ nie zachowali. Tego typu zachowania za$ moga prowadzi¢ do negatywnych
konsekwencji lub sprzeciwiac si¢ wyznawanym wartosciom. Na przyktad: osoba moze dokonywa¢ samookale-
czania, podejmowac proby samobdjcze lub naduzywac substancji psychoaktywnych. Moze tez wykorzystywa¢
lub atakowac¢ innych badz komunikowac¢ si¢ w sposéb bierny. Wszystko to sg strategie, ktdre moga sie sprawdzi¢
na krdtka mete — ale pociagaja za sobg dtugofalowe koszty. Ponizej znajduje sie lista wybranych powszechnych
dziatan kompensacyjnych, ktore ludzie czesto podejmuja, kiedy zostaje uruchomione ich zwatpienie w siebie.

Nieskuteczne dziatania kompensacyjne

Unikanie Zachowania autodestrukcyjne

Uniki Cigcie sig¢

Rezygnacja Préby samobdjcze

Odwracanie uwagi Naduzywanie substancji psychoaktywnych
Nieskuteczna komunikacja Perfekcjonizm

Bierno$¢ Dazenie do doskonatosci

Manipulacja Kontrolowanie

Postawa obronna Zadowalanie innych

Agresywne zachowanie Zamartwianie si¢

Aby lepiej zrozumie¢ zachowania, ktére klienci stosujg w celu radzenia sobie z brakiem pewnosci siebie,
przyjrzyj si¢ ponownie ich odpowiedziom na karcie pracy ,,Zastosuj model poznawczy: Polacz mysli i reakcje”
w rozdziale 1. i zwrdo¢ uwage na zachowania, ktore przejawili w odpowiedzi na ten ,wyzwalacz”. Chodzi o to,
by zrozumie¢, czy to zachowanie stanowi pewien wzorzec; zapytaj wiec klientdw, czy taka reakcja jest dla nich
typowa. Mozesz rdwniez spyta¢ o inne stresujgce sytuacje, by dowiedzie¢ sie, czy stosuja tez inne strategie
w obliczu wyzwan.
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ETYKIETY SAMOZWATPIENIA A ZACHOWANIA:
REGULY POSTEPOWANIA (ZALOZENIA)

Strategie behawioralne, ktére klienci stosujg w celu radzenia sobie z przezywanymi trudnosciami, s kierowane
przez reguty warunkowe, postawy i zalozenia, jakie majg oni na swoj temat. Nazywamy je przekonaniami posred-
niczacymi (Beck, 2012). Przyjmuja one zwykle forme zdan warunkowych typu ,jedli..., to...”, ktore tacza dana
etykiete samozwatpienia z konkretnym zachowaniem. Na przyklad: klienci, ktorzy maja etykiete samozwatpienia,
ze s3 nieatrakcyjni towarzysko, moga zaktada¢: ,Jesli bede si¢ zachowywacé perfekeyjnie, to inni ludzie mnie
polubig”. W tym przypadku przekonanie kluczowe o byciu nieatrakcyjnym towarzysko (etykieta samozwatpie-
nia) sklania do perfekcjonizmu (strategia behawioralna) jako sposobu na zrekompensowanie postrzeganego
braku atrakcyjnosci. Klienci, ktorzy uwazajg si¢ za niekompetentnych, réwniez moga stosowaé perfekcjonizm
jako strategie kompensacyjna, lecz ich zatozenie okaze si¢ inne, mianowicie: ,,Jesli bede¢ chodzacym idealem, to
udowodnig wszystkim, ze jestem kompetentny”.

Powyzsze przyklady to pozytywne zalozenia, poniewaz odzwierciedlajg strategi¢ behawioralng, ktéra (w umysle
klienta) moze doprowadzi¢ do pozgdanego rezultatu. Zalozenia jednak moga tez by¢ negatywne; wtedy zdanie
warunkowe bedzie wyraza¢, ze niepodjecie okreslonego zachowania doprowadzi do negatywnych konsekwencji.
Na przyklad: ,Jesli nie bede chodzacym idealem, to inni ludzie mnie skreslg” lub ,,Jesli nie bede chodzacym
ideatem, to inni ludzie zobacza, ze jestem niekompetentny”. Niezaleznie od tego, czy zaloZenia sa pozytywne,
czy negatywne, przekladaja sie na nieskuteczne strategie kompensacyjne, poniewaz klienci wierza, ze te chronia
ich przed rezultatem, ktorego si¢ obawiaja. Ponizsza karta pracy pomoze klientom zidentyfikowaé pozytywne
i negatywne zalozenia, ktdre kieruja ich zachowaniem.
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Karta pracy dla klienta

ZIDENTYFIKUJ ZAXOZENIE

Nasze etykiety samozwatpienia wptywajg na nasze postawy, zasady i zatozenia odnosnie
do tego, jak powinnismy sie zachowywac. Na przyktad jesli mamy etykiete samozwatpienia,
ze ,nie zastugujemy na mitos¢”, to prawdopodobnie uwazamy, ze musimy zawsze zaktadac
»maske” i udawac kogos, kim nie jestesmy, aby zdobywac przyjaciét — albo sadzimy, ze jesli
bedziemy asertywni, to zawsze tym kogo$ urazimy.

Niniejsza karta pracy pomoze Ci zidentyfikowa¢ pozytywne i negatywne zatozenia, ktére
kierujg Twoimi zachowaniami. Wykorzystaj swoje odpowiedzi z poprzednich kart pracy jako
wskazowki oraz zidentyfikuj pozytywne i negatywne zatozenia zwigzane z wybrang swoja
etykieta watpliwosci.

Pozytywne zatozenia
Jesli (opisz swoje zachowanie), to (opisz pozytywny wptyw na etykiete wqtpliwosci).
Przyktady:
Jesli bede zachowywac swoje opinie dla siebie, to ludzie bedq chcieli spedzac ze mnq czas.
Jesli wypije wino, to poczuje sie lepiej i bede mie¢ wszystko pod kontrolgq.
Jesli bede chodzqcym ideatem, to ludzie nie uznajqg mnie za niekompetentnego.

Jedli , to

Negatywne zatozenia
Jesli (opisz swoje zachowanie), to (okresl negatywny wptyw na etykiete wqtpliwosci).
Przykfady:
Jesli nie bede zachowywac swoich opinii dla siebie, to ludzie mnie nie polubiq.
Jesli nie bede robic¢ wszystkiego sam, a bede pozwalatinnym pomagac sobie, to strace kontrole.
Jesli nie bede chodzqcym ideatem, to ludzie zobaczq, ze jestem niekompetentny.

Jedli , to

- J
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26 Terapia poznawczo-behawioralna w praktyce kliniczne;j

MODEL KONCEPTUALIZACJI SAMOZWATPIENIA

Kiedy juz zidentyfikujesz etykiety samozwatpienia klienta, jego doswiadczenia zyciowe, zachowania kompen-
sacyjne i podstawowe zalozenia, pofacz te elementy w modelu konceptualizacji samozwatpienia. Model ten
pomaga stworzy¢ kompleksowy obraz tego, kim jest klient, jak definiuje siebie i co nim kieruje. Przemyslana
konceptualizacja powinna uwzglednia¢ tlo kulturowe, spoteczne i ekonomiczne klienta, a takze inne istotne
czynniki wplywajgce na terapig. W ten sposob lepiej zrozumiesz ramy, przez ktére klient postrzega $wiat, innych
ludzi i samego siebie. To z kolei pomoze Ci postawi¢ diagnoze, okresli¢ cele terapii, opracowa¢ plan leczenia oraz
dobra¢ adekwatng interwencj¢ poznawczo-behawioralna.

Na nastepnej stronie znajduje sie przykladowy model konceptualizacji samozwatpienia klientki, ktora przy-
pisuje sobie etykiete ,,nie zastuguje na mifos¢”. Pod nim znajduje sie pusty szablon, ktéry mozesz wykorzystac
w pracy ze swoimi klientami. Jak wida¢ na przykladzie, etykieta samozwatpienia klientki uksztaltowata si¢ gtow-
nie w kontekscie jej zycia rodzinnego, ktére charakteryzowalo si¢ dysfunkcyjna relacja z rodzicami i ciggtym
poréwnywaniem si¢ do rodzenstwa. W miare jak etykieta samozwatpienia si¢ rozwijata i utrwalala, klientka
uwierzyta, ze nigdy nie moze wyrazac¢ swoich potrzeb i ze zawsze musi by¢ chodzacym idealem, aby inni ja lubili.
W konsekwencji owe przekonania przelozyly si¢ u niej na perfekcjonizm, biernos¢ i nadgorliwe zadowalanie
innych w kontekscie relacji miedzyludzkich.
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Przyktadowa karta pracy

MODEL KONCEPTUALIZACJI
SAMOZWATPIENIA

Doswiadczenia ksztattujace
Pracowity, bardzo krytyczny ojciec, ktéry ma wysokie wymagania.
Emocjonalnie zdystansowana matka.

Rywalizacja z bratem, ktory jest oczkiem w gtowie rodziny i zawsze znajduje
sie w centrum uwagi.

Trzy starsze siostry, ktore s stale komplementowane za swéj wyglad.

Etykiety samozwatpienia

,Nie zastuguje na mitosc¢”.

Regutly postepowania (zatozenia)
.Jesli bede komplementowana, to oznacza, ze zastuguje na mitosc”.
,Jesli bede ignorowana, to nigdy nie zaznam mitosci”.
.Jesli bede zawsze zgadzac sie na wszystko, to bede kochana”
,Jesli bede asertywna, to nie bede kochana”.
,Jesli bede chodzacym ideatem, to bede kochana”.

,Jesli nie bede chodzacym ideatem, to ludzie mnie odrzucy, co oznacza,
ze nigdy nie zaznam mitosci”.

Nieskuteczne dziatania kompensacyjne
Staram sie by¢ chodzacym ideatem.

Nigdy nie jestem asertywna i zawsze sie zgadzam na wszystko.

Siedze cicho i jestem grzeczna.

J
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Karta pracy dla klienta
MODEL KONCEPTUALIZACJI
SAMOZWATPIENIA
4 Doswiadczenia ksztattujace h
Etykiety samozwatpienia

4 Reguly postepowania (zatozenia)

4 Nieskuteczne dziatania kompensacyjne

. /

- J
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Konceptualizacja poznawcza: zrozumienie klienta 29

Jak omowilismy w rozdziale 1., sposob, w jaki postrzegamy sytuacje — wraz z myslami automatycznymi,
ktére w konsekwencji mamy na temat owych sytuacji — jest ksztaltowany przez nasze podstawowe etykiety
samozwatpienia. Innymi stowy, nasze spojrzenie na dang sytuacj¢ moze by¢ negatywnie znieksztalcone przez
watpliwosci wobec samych siebie. Dlatego po opracowaniu konceptualizacji samozwatpienia danego klienta
warto wroci¢ do modelu poznawczego, aby zobaczy¢, jak etykiety samozwatpienia wptywajg na réznorodnosé
mys$li automatycznych na temat danej sytuacji.

Wracajac do wezesniejszego przyktadu klientki, ktdra uwaza, ze nie zastuguje na mitos¢: mozemy wykorzy-
sta¢ model poznawczy i nasza konceptualizacje, aby wyjasni¢, jak watpliwosci wobec siebie kobiety wptywaja na
sposob, w jaki interpretuje ona swoje doswiadczenia i na nie reaguje. Diagramy na nastepnej stronie ilustruja,
jak etykieta samozwatpienia, bedaca podstawa owej konceptualizacji, moze wplynac na wyniki trzech réznych
scenariuszy. U podstaw kazdego z nich lezy przekonanie kluczowe klientki, ze nie zastuguje na milto$¢ i ze nie
jest wystarczajaco dobra. Ta etykieta samozwatpienia sprawia, ze kobieta postrzega $wiat przez pryzmat watpli-
wosci, co z kolei wplywa na jej uczucia, mysli i zachowania. Pod przykltadowym diagramem znajduje si¢ pusty
szablon, ktérego mozesz uzy¢ w pracy z klientami, aby zobaczy¢, jak ich etykiety samozwatpienia wplywaja na
ich reakcje i odpowiedzi w okreslonych sytuacjach.
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Przyktadowy arkusz
MYSLI AUTOMATYCZNE
e 6 o o o o
Scenariusz 1
Etykieta samozwatpienia
»Nie zastuguje na mitos¢”
Zatozenie
.Jesli bede ignorowana, to
nigdy nie zaznam mitosci”
Emocja
4 Smutek, lek
PV\;ydarzem;k' Mysl automatyczna
_Podczas rljtn’ P N ,On chce by¢ z osoba, Doznanie fizjologiczne
mezczyzna, z ktorym sie ktéra znajduje sie za mna. Stabos¢, ucisk w zotadku
umaéwita, patrzy na cos, N Lo
SRl : a pewno ze mng zerwie
co znajduje sie za nig
Zachowanie
Kobieta usmiecha sie i udaje,
ze wszystko jest dobrze.
Po randce wiecej nie
kontaktuje sie z mezczyzng
w obawie, ze ten jg odrzuci
- J
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Scenariusz 2

Etykieta samozwatpienia
»Nie zastuguje na mitos¢”

N

Zatozenie
LJesli bede
komplementowana, to
oznacza, ze zastuguje na mitos¢”

Emocja
v Smutek, wstyd
Wydarzenie Mysl automatyczna /
Tylko moje siostrysa || ,Nikomu nie podobaja sig Doznanie fizjologiczne
komplementowane za moje okropne wtosy. "| Poczucie bycia ciezka i gruba
swoje piekne wiosy Wyrodzitam sie”
Zachowanie
Kobieta stara sie
wygladac perfekcyjnie

dzieki odpowiedniemu
makijazowi i uczesaniu

Scenariusz 3

Etykieta samozwatpienia
»Nie zastuguje na mitos¢”

A

Zatozenie
,Jesli bede asertywna,
to nie bede kochana”

Emocja
<3 Smutek, ztos¢
Mys$l automatyczna
Wydarzenie ,Dlaczego oni kochajg go Doznanie fizjologiczne
Rodzice kupuja — najbardziej? Tak wiele dla q Zacisniete piesci,
prezent jej bratu nich robie. To ja powinnam czerwona twarz
dostac ten prezent”
Zachowanie
Kobieta udaje, ze wszystko
jest dobrze, ale po
powrocie do domu pfacze

- J
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Karta pracy dla klienta

MYSLI AUTOMATYCZNE
W DANEJ SYTUACJI
Etykieta samozwatpienia
Zatozenie
Emocja
Wydarzenie Mysl automatyczna
, ) Doznanie fizjologiczne
Zachowanie
J
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