Budowanie i realizowanie planu terapii
Kinga Sochocka, Karolina Van Laere

Jako specjaliSci wnosimy w proces terapeutyczny swoje umiejetnosci, wiedze,
doswiadczenie, dajemy mozliwos¢ skorzystania z naszych obserwacji i hipotez mlodemu
czlowiekowi, ktéry ma wlasne cele Zzyciowe, wlasna wrazliwos¢, wlasne wartosci i
ambicje. To on, ze swoimi zasobami i trudnosciami bedzie dokonywal wilasnych
wyborow. Zadaniem terapeuty jest wspieranie mlodego czlowieka w procesie
dorastania, w osigganiu pozytywnych zmian zachowan, poszukiwaniu wlasnych

mozliwosci i zasobow oraz rozwigzywaniu trudnosci.

Proces terapii ma prowadzi¢ do budowania niezalezno$ci i rozwijania umiejgtnosci
swiadomego podejmowania decyzji przez dorastajacego cztowieka. Niezwykle wazne jest
zatem, aby terapeuta pracujacy z nastolatkiem akceptowal 1 uznawat jego prawo do wiasnych
wybordow, nawet jezeli nie zawsze uwaza, ze jest to decyzja, ktdora sam by podjal. W
niektérych momentach moze nam si¢ wydawac, ze wiemy co jest najlepsze dla mtodej osoby i
w zwiazku z tym mozemy naciska¢ na to, aby uznala ona nasze przekonania za swoje. Gdy
nastolatek czuje si¢ zdominowany i nieuwzgledniany w swoich prawach do niezaleznych
pogladéw i decyzji, najczesciej nie skorzysta z pomocy i przyjmie postawe buntownicza.
Praca z mtodym czlowiekiem powinna by¢ nakierowana raczej na wspdlne przygladanie si¢
jego motywacji do planowanych decyzji, przybliza¢ ich potencjalne konsekwencje, zwracac
uwagg na dostgpne mu zasoby i sktania¢ do podejmowania refleksji. Warto zatem skupic¢ si¢
na pomocy mlodemu czlowiekowi w poszukiwaniu jego wlasnych sposobow na

rozwiazywanie problemow.

Bardzo wazne jest, aby pamigta¢, ze w sposob naturalny procesowi pracy nad zmiang
towarzyszy¢ bedzie ambiwalencja. Nawet jezeli nastolatek podjal juz decyzje o tym, Ze chce
si¢ zmieni¢, rozstanie si¢ z utrwalonymi mechanizmami i Strategiami regulowania emocji
dostarczajacymi szybkiej gratyfikacji, bedzie dla niego bolesna strata. Tym co pomaga
terapeucie w znoszeniu braku stabilno$ci mtodej osoby jest ciagle przypominanie sobie, ze

motywacja do pracy nad soba i sam proces zmian cechuje zmiennos$¢ i nieréwnomiernosc.

Strategia pracy terapeutycznej



W zaleznosci od metody, jaka pracuje terapeuta, sposob konstruowania planu terapii
bedzie si¢ nieco roéznil. Sa jednak pewne punkty wspdlne, ktore sprowadzaja si¢ do

wyznaczenia celow terapii i form ich realizacji.
e  Wokol diagnozy problemu

Podstawa wspolnej pracy z nastolatkiem jest wspolne dotarcie do tego, si¢ jaka
funkcje i jakie znaczenie ma w jego zyciu dane zachowanie. Wazne jest to, aby pamigtaé, ze
ta sama natogowa czynnos¢ moze nabiera¢ roznych znaczen w przypadku réznych osob. Dla
jednej osoby wielogodzinne przesiadywanie przed komputerem bedzie proba poradzenia
sobie z trudno$ciami w nawiazywaniu relacji, kto§ inny bgdzie w tym szukal sposobu
poradzenia sobie z emocjami czy konfliktami z najblizszymi. Jezeli nastolatek na tym etapie
zobaczy, ze traktujemy go bardzo indywidualnie, poczuje si¢ przez nas potraktowany
powaznie. To utatwi nam budowanie przymierza terapeutycznego.

o Cele terapii

Podczas terapii z nastolatkami uzaleznionymi od czynno$ci musimy pamigtaé, ze cele,
jakie wyznaczymy sobie do realizacji nie moga zazwyczaj obejmowaé catkowitej abstynencji
od czynnosci. Celem ogdlnym terapii ma by¢ odzyskanie kontroli nad zachowaniem, nie zas
jego wyeliminowanie. Czynno$ci takie jak uzywanie komputera, jedzenie, zakupy sa
naturalng czgécia codziennosci, bez ktérych trudno si¢ oby¢. Cele, ktore formutujemy w

terapii powinny spetnia¢ nastgpujace kryteria:

1. Cele powinny bezposrednio wskazywaé na to, co zamierzamy osiagna¢ w terapii —
oznacza to, ze wyznaczaja nam zarOwno kierunek pracy, jak 1 jej zakonczenie.

2. Ustalajac cele w terapii musimy bra¢ pod uwagg nastolatka, to, do czego dazy. Trudno
bowiem prowadzi¢ terapi¢ w sytuacji, gdy osoba majaca zmieni¢ swoje zycie nie
bedzie zgadzata sig z kierunkiem owych zmian. Tak wigc w tej sytuacji nalezy szukac
kompromiséw w relacji z nastolatkiem, by¢ uwaznym na to, co do nas mowi.

3. Gdy wyznaczamy cele terapeutyczne powinny by¢ one mozliwe do zrealizowania —
czyli realistyczne. W ten sposob wzmacniamy kontakt nastolatka z rzeczywistoscig i
szans¢ na osiagnigcie sukcesu oraz wzmocnienie poczucia wlasnej wartosci i
sprawczosci. Nasze obserwacje, komentarze 1 do$wiadczenie ma pomoéc mu w
formulowaniu mozliwych do zrealizowania dazen.

e Plan terapii



Gdy wyznaczymy cele, uktadamy plan terapii. To, w jaki sposéb bedzie on wygladat
bedzie zalezato od kilku czynnikéw: od czasu terapii, jaki mamy do dyspozycji, problemow
nastolatka, metody pracy terapeuty i miejsca, w jakim prowadzi terapi¢ (np. zalezno$¢ od
zewnetrznych wymagan instytucji). Istnieja pewne cechy wspdlne formutowanego planu
terapii. Po pierwsze ma on w maksymalny sposob angazowa¢ w prace mioda osobg. Im
bardziej wyznaczony plan bgdzie pobudzal do kreatywnej pracy, tym wigksze
prawdopodobienstwo, ze nastolatek bedzie zaangazowany w proces zmian. Pobudzanie

ciekawosci soba samym to wazny element udane;j terapii.

Po drugie plan terapii powinien powsta¢ w oparciu o motywacj¢ nhastolatka i
prowadzi¢ do jej rozwijania. Po trzecie plan terapii oséb uzaleznionych od czynnosci
powinien dawa¢ mozliwo$¢ kontroli. Oznacza to, Ze powinien zawiera¢ informacj¢ na temat
konkretnych dzialan (zadan), ktore nalezy wykonaé. Rozpisane zadania moga dotyczy¢
zarowno tego, nad czym pracuje si¢ wspolnie z nastolatkiem w trakcie sesji, jak i tego, co ma
wykona¢ pomigdzy spotkaniami. Wyznaczone w planie zadania maja prowadzi¢ do podjgcia
okreslonych aktywnosci 1 wprowadza¢ okre§lone zmiany. Podobng zasad¢ musimy przyjaé

przy opisie wszystkich celow.
Wskazowki dla terapeuty

W przypadku nastolatka np. uzaleznionego od komputera, ktory wigkszos¢ dnia
spedza sam w domu z dala od réwiesnikow, terapeuta moglby przykladowo zaplanowac

nastgpujace kroki:

v’ Znalez¢ trzy sposoby na spedzanie czasu wolnego bez komputera (nastolatek musi
poznaé, co poza komputerem sprawia mu przyjemnosc¢, co lubi robi¢, a czego nie, jak
spedzac swoj wolny czas w towarzystwie innych oséb oraz samodzielnie).

v" Poszukaé¢ dwoch osob, ktore bedzie mogh zaangazowaé w to, co lubi robi¢ (wazne jest,
aby nastolatek mogt rozpoznaé¢ co powstrzymuje go przed nawiazywaniem relacji z
rowiesnikami I w jaki sposdb moze sobie z tym radzi¢).

v Ulozy¢ szczegdtowy plan dnia, w ktérym zostanie uwzgledniony czas na obowiazki i
przyjemnosci (nastolatek powinien szczegdlna uwagg zwroci¢ na organizacjg¢ swojego
czasu wolnego kazdego z dni, poniewaz kazdy niezagospodarowany czas spedza przed
monitorem komputera. Terapeuta powinie porozmawiaé¢ z nim, w jaki sposéb mogiby

zaangazowac¢ innych ludzi w swdj czas wolny).



v' Wyprobowa¢ nowe sposoby spedzania czasu wolnego i porozmawia¢ o tym, jak
nastolatek czuje si¢ ze zmiana, jakie sa jej konsekwencje.

v’ Zaplanowa¢ okazje do probowania nowych rzeczy i poznawania nowych ludzi.

Wskazowki dla nastolatka uzaleznionego od czynnosci
Przyktadowe wskazéwki dla mtodego cztowieka, ktore moze wykorzystac terapeuta w
pracy z uzaleznionym nastolatkiem od czynno$ci:
1. Skonfrontuj si¢ z problemem.

Przyznanie si¢ do wtasnych trudnosci to niezbedny krok do rozpoczecia walki
z uzaleznieniem. Bez niego nie ma mozliwosci, aby ktokolwiek moégt Ci pomoc.
Szczeros¢ wobec siebie i specjalisty to podstawa, na ktdrej mozna budowa¢ zmiang w
sobie.

2. Specjalista jest po to, aby Ci pomoc.

Wsparcie 0s6b z zewnatrz i ich pomoc w rozwiazaniu Twoich probleméw
moze by¢ dla Ciebie niezbedne. Specjalista jest osoba zawodowo przygotowana do
pomocy osobom z takimi problemami jak Twoje. Nie bedzie jednak mogt Ci pomoc,
jezeli mu na to nie pozwolisz. Wielu mtodych ludzi jest przekonanych, Ze terapeuci
maja wobec nich zte zamiary — chca ich podporzadkowac sobie, uzalezni¢ od siebie —
lub, ze reprezentuja raczej ,,interes” dorostych, niz dbaja o nich samych. Cz¢$¢ osob w
Twoim wieku uwaza rdwniez, ze musi uwaza¢ na to, co mowia, poniewaz specjalista
moze ich zmanipulowac 1 sprawié, ze nie bgda juz mysleli ,,po swojemu”. Ich lgki
doprowadzaja czgsto do zerwania terapii, ukrywania waznych informacji, braku
wspolpracy. Zmiana zalezy od Ciebie 1 nikt nie zmieni Cig na silg.

3. Wez odpowiedzialnos¢ za to, co robisz.

Bardzo mozliwe, Zze w zwiazku z uzaleznieniem pojawily si¢ w Twoim zyciu
réznego rodzaju problemy, takie jak dilugi finansowe, strata zaufania bliskich osob
zwiazana z ich oktamywaniem, ktopoty z prawem, pogorszenie relacji z rowiesnikami
itp. Dopoki sam(a) nie wezmiesz za nie odpowiedzialnosci, nie stawisz im czota i nie
zaczniesz ich rozwiazywac bedziesz coraz bardziej zaplatywac si¢ w sieci natogu.
Najlepsze co mozesz zrobi¢ to rozpocza¢ rozwigzywanie rdéznych problemow
systematycznie od dzis!

4. Buduj swoja motywacje.
Mozliwe do osiagnigcia w krotkim czasie cele wzmacniaja motywacje do

podejmowania dalszych dzialan. Zacznij wigc od wyznaczenia sobie mozliwych



kréotkoterminowych, jasno okreslonych celéw, ktorych realizacja umozliwi Ci
zblizenie si¢ celu gtdéwnego, jakim jest wygrana z natogiem. Na poczatku nie wymagaj
od siebie zbyt wiele i nie planuj niczego na zbyt dlugi czas. Kto ma wobec siebie zbyt
wygorowane oczekiwania, ktorych nie udaje mu si¢ osiagna¢ i nie widzi szybko
efektow swoich dziatan, traci che¢ i wiare do dalszego dziatania i mozliwos¢
osiagnigcia sukcesu. Twoj pierwszy cel moze brzmiec: ,,Dzisiejszego dnia nie zagram
w gr¢ internetowa/ nie kupi¢ w sklepie niczego poza niezbednymi produktami do
zycia/ nie zjem wracajac ze szkoty hamburgera w pobliskim barze”.

Kazdy osiagniety sukces odnotuj w widocznym miejscu. Wzmocni to Twoja
motywacje¢ do dalszych dziatan, ktéra (aby wygraé z natogiem) musisz utrzymac na
wysokim poziomie. Mozesz np. powiesi¢ w swoim pokoju nad t6zkiem duzy arkusz
papieru, na ktorym bedziesz zapisywac swoje codzienne wygrane.

Jezeli nie uda Ci si¢ osiagnaé celu, nie zalamuj si¢ tym, tylko zastanow —
dlaczego. Porazki sa wpisane w proces zmian i ich obecnos$¢ nie powinna Cig
zniecheca¢ do podejmowania dalszych wysitkéw, a raczej uczyé, co mozesz zrobié
inaczej, by osiagna¢ swoj cel.

Zaplanuj swoj dzien.

Rutyna, porzadek dnia, szczegdtowy plan zagospodarowania swojego czasu
wolnego — to wszystko pomoze Ci unika¢ kompulsywnego kupowania. Zaplanuj
kazdy dzien tak, zeby$ wiedzial(a), co i1 kiedy bedziesz robil(a). Zadbaj szczegdlnie o
czas wolny! Rozwijaj w tym celu swoje zainteresowania, pasje i dbaj o relacje z
ludZzmi. Zastanow sig, czy wiesz co Ci sprawia przyjemno$¢? Co lubisz robi¢? Jakie sa
Twoje zdolnosci 1 umiejetnosci, ktore moglaby$s/maéglbys lub cheiat(a)bys$ rozwijac?
Obserwuj siebie i swoje reakcje.

Trudno$ci w radzeniu sobie z emocjami 1 ze stresem moga by¢ jedna z
przyczyn nalogowych zachowan. Dlatego wazne jest, aby$ stal(a) si¢ uwazny(a) na to,
co si¢ z Toba dzieje 1 zacza(g)t(a) obserwowac swoje reakcje. W tym celu sprobuj
prowadzi¢ regularne zapiski dotyczace Twoich emocji pojawiajacych si¢ w zwiazku z
réznymi sytuacjami (np. w postaci pamigtnika, osobistego bloga itp.). Zapisuj to, co
si¢ wydarzyto danego dnia, jakie emocje to w Tobie wzbudzito i — o ile pojawily sig w
Tobie trudne uczucia, z ktorymi trudno bylo Ci si¢ uporaé — zastandw sig, co
mo(o)gl(a)bys zrobi¢, zeby w sposob konstruktywny poradzi¢ sobie z nimi w
przysztosci. Szczegdlne miejsce poswigc w zapiskach temu, czy udato Ci si¢ danego

dnia nie popas¢ w wir natogu i zapisz emocje, jakie temu towarzyszyty.



Jezeli wykonate(a)s w ciagu dnia czynnos$¢, od ktorej jestes uzalezniony(a)
zastanow sig¢ 1 zapisz, jakie uczucia i wydarzenia do tego doprowadzity. Zrozumienie,
w jakich momentach i z jakich przyczyn si¢gasz po nalogowe zachowanie pomoze
Ci unika¢ podobnych sytuacji w przyszlosci oraz rozwigza¢ inne problemy, ktore
utrzymuja Ci¢ w szponach nalogu.

7. Nie poddawaj sie.

Pamigtaj, ze przejsciowe trudnosci sa naturalna koleja losu w walce z
uzaleznieniem. Badz wigc wyrozumialy(a) wobec siebie w sytuacji, gdy co$ Ci si¢ nie
uda 1 raczej staraj si¢ skupi¢ na tym, dlaczego nie osiagna(¢)te(a)s sukcesu niz na tym,
ze to si¢ nie stato. W tym celu zastandéw sig czego mogl(a)es si¢ dowiedzie¢ o sobie i
przyczynach swojego uzaleznienia, co mozesz zmieni¢ 1 w jaki sposob, zeby w
przysztosci zwigkszy¢ swoje szanse na sukces?

Badz przygotowany(a) na tymczasowe pogorszenie swojego nastroju. PO
zaprzestaniu kompulsywnego zachowania przez jaki§ czas moze towarzyszy¢ ci
przejsciowe napigcie, poirytowanie czy tez skrajne emocje.

Przygotuj sobie listg tego, co mozesz zrobi¢ lub z kim si¢ skontaktowaé¢ w
sytuacji, gdy poczujesz silng pokus¢ wykonywania nalogowej czynnosci. No$ ja
zawsze przy sobie. Kontakt z kim$ bliskim lub zrobienie czego$, co odwroci Twoja

uwage od nalogu pomoze uporac Ci si¢ z uporczywa checia powrotu do niego.

Ustalanie celéw i planu terapii jest waznym elementem pracy nad uzaleznieniem od
czynno$ci z nastolatkiem. Nie jest to z cala pewnoScia element prosty i mozliwy do
osiggnigcia podczas pierwszych spotkan. Podstawowym warunkiem umozliwiajacym jego
realizacjg jest nawiazanie kontaktu i zbudowanie przymierza terapeutycznego. Aby mloda
osoba potraktowata powaznie cel i plan terapii musi si¢ z nimi zidentyfikowac. Jezeli cel i
plan terapii zostana narzucone przez terapeutg, szanse na osiagnigcie sukcesu znaczaco
spadaja. Dlatego tak istotna w pracy terapeutycznej z adolescentami jest postawa samego
specjalisty, wyrazajaca si¢ w jego ciekawosci i otwarto$ci na to, co mysli i przezywa mloda
osoba oraz w uwzglednianiu jej potrzeb w wypracowywaniu celow i planu wspoélnej pracy.
Dzigki temu nastolatek moze poczu¢ si¢ partnerem i podmiotowym uczestnikiem dialogu z
osoba dorosta. To wzmacnia w nim poczucie sprawstwa i odpowiedzialnosci za dokonywane
wybory. W przypadku pracy nad uzaleznieniami od czynno$ci maja one szczegdlne

znaczenie. Tym co natomiast toruje droge do nawiazania kontaktu i relacji z mtodym



cztowiekiem w pierwszej kolejnosci, jest omowienie jego uczu¢ i wyobrazen zwiazanych ze

uswiadomieniem sobie problemu i wizyta u specjalisty.

Autorki sa psychoterapeutkami. Pracuja na co dzien z dzie¢mi, mtodzieza i osobami

dorostymi.

! Patrz: J. Wegrzecka-Gilun Opdr — mozliwosci i ograniczenia w terapii. Remedium, wrzesieh 2014.



