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Terapia poznawczo-behawioralna pracoholizmu

Terapia osoby uzaleznionej od pracy wymaga od osoby pomagajacej skupie-
nia na wielu watkach. Zmiana zachowania moze nie wplynaé na zmiane sty-
lu funkcjonowania klienta; istotnym zrédlem problemu sa jego negatywne
przekonania na swgj temat i warunkowa samoakceptacja.

Terapia poznawczo-behawioralna jest pro-
wadzona zgodnie z modelem danego zaburze-
nia. Model (inaczej sformutowanie przypadku)
jest obrazem mechanizméw podtrzymujacych
problem oraz przyczyn jego wystapienia. Jest
sformutowany na podstawie badan weryfikuja-
cych jego zalozenia. Jednak terapeuta w trak-
cie pracy z klientem musi bra¢ pod uwage spe-
cyfike osoby, ktorej pomaga.

Model ma by¢ diagnozg, do ktérej dostep ma
terapeuta i klient. Jest on rozpisywany na kart-
ce w trakcie sesji, aby klient lepiej rozumial, co
sie z nim dzieje i z jakich mechanizméw wynika
jego problem. Na spotkaniach terapeutycznych
klient méwi o trudnych dla siebie sytuacjach,
a terapeuta prowadzi rozmowe w taki sposdb,
aby doszlo do okreélenia mechanizméw na pozio-
mie mysli, przekonan posredniczacych i przeko-
nan kluczowych. W miare tworzenia sie sojuszu
terapeutycznego klient jest sklonny rozmawiaé
o wezesnych doswiadczeniach, ktére wplynely na
uksztaltowanie sie jego systemu przekonan.

Rozpisywanie modelu na kartkach pomaga
w poszerzaniu §wiadomoéci, co z kolei zwiek-
sza poczucie wlasnego wplywu na trudne sy-
tuacje. Klient bierze ze sobg do domu kartki
z rozpisanymi mechanizmami, aby moc je
przemysélec i zweryfikowaé (np. poobserwowaé
siebie i zastanowi¢ sie, czy to, co narysowane,
rzeczywiScie dzieje sie w ciggu tygodnia).

Zarys modelu powstaje zazwyczaj w ciggu
kilku pierwszych sesji. W artykule przedstawie
propozycje pracy terapeutycznej na podstawie
przypadku pana Pawla. Szczegélowy model
pracoholizmu tego klienta opisalam w nume-
rze 3/2014 ,,.Swiata Probleméw”.

Ustalanie celéw terapii

Na poczatku terapeuta stara sie nawigzaé
z klientem dobry kontakt i wyznaczy¢ z nim
konkretne cele terapii. Przypomne historie
pana Pawta.

Pan Pawet (lat 43) zglosil sie do psychote-
rapeuty, poniewaz dostal takie zalecenie od
lekarza internisty. Klient przeszedl wszystkie
niezbedne badania w celu wykrycia przyczyny
pojawiajacej sie u niego co kilka tygodni kilku-
dniowej 39-stopniowej goraczki. Badania nie
wykazaly niczego niepokojacego pod wzgle-
dem somatycznym, wiec internista postanowit
sprawdzié, czy na stan zdrowia pana Pawla nie
wplywajg ,.kwestie psychologiczne”.

Klient stwierdzil, ze niemal od roku miewa
klopoty ze wstawaniem rano do pracy. Ostat-
nio nic go juz nie cieszy, wszystko stalo sie
obowigzkiem. Zostaje najdiuzej ze wszystkich
w pracy, a w weekendy zaglgda do komputera,
obawiajac sie, czy aby na pewno jego klienci nie
napisali jakiej§ reklamacji. Jego szef pracuje
ponad 10 godzin dziennie i pewnie krzywo pa-
trzytby, gdyby pan Pawel wyszedl wczesniej od
niego. Wobec tego kazdego dnia czeka, az szef
wyjdzie i wtedy wymyka sie z pracy, biorgc ze
sobg laptopa, zeby ,,w razie czego” sprawdzié
poczte, gdyby ,,co8” sie dzialo. Jest przekona-
ny, ze gdyby nie pracowat w weekend, na pew-
no ,,zawalitby” jaka$ sprawe.

Pan Pawel zaczal wydtuzaé czas pracy, od-
kad zmienit sie jego szef. Poprzedni kierownik,
»lagodniejszy i bardziej towarzyski”, zostat od-
delegowany do innego zespolu. Obecny jest ob-
cokrajowcem i pan Pawel ,,ma klopot, zeby go
do konca zrozumie¢”. Generalnie ma pojecie,
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o czym moéwi, ale nie zna czasem jakich$ wyra-
zen, ktorych szef uzywa. Odczuwa permanent-
ne napiecie, ze kierownik bedzie niezadowolo-
ny z jego dzialan i zostanie zwolniony. Klient
uwaza, ze powinien lepiegj i szybciej pracowac,
zeby sie wykaza¢, cho¢ jego szef nie wyraza
niezadowolenia.

Pan Pawel nie zalozyl rodziny. Nigdy nie
mial §mialo$ci podejéé do kobiety, ktéra mu sie
podoba. Jego rodzice nie okazywali mu uczué
i nie rozmawiali o nich w domu. Czesto poréw-
nywali go do jego starszej o trzy lata siostry.
Ona zawsze byla ,,madrzejsza i silniejsza”, ni-
gdy nie plakala — a on byl nazywany , mazga-
jem” — i miala lepsze oceny, cho¢ na odrabia-
nie lekcji przeznaczala mniej czasu niz on. To
z siostrg tata wychodzit na ryby, a on zostawat
z mamg w domu, ,,bo jeszcze by sie utopil”.

Pan Pawel ma nastepujgce cele: dowiedzie¢
sie, jakie mogg by¢ psychologiczne przyczyny
tajemniczej goraczki; odkryé co$, co mogloby
go cieszy¢; zmniejszy¢ ,stres” przed szefem
(na 10-stopniowej skali mierzacej jego inten-
sywno$¢, mezezyzna ocenia go na 10). Spodzie-
wa sie, ze gdy bedzie umial poradzié sobie ze
»Stresem”, mniej bedzie myslat o pracy i be-
dzie moégl spokojnie odpoczywaé w weekend,
zamiast siadaé¢ do komputera.

Terapia na poziomie negatywnych
automatycznych mysli

Na wstepnym etapie pan Pawel zostal wpro-
wadzony w poznawczo-behawioralng specyfike
my$lenia o problemach. Terapeuta na przy-
kladzie trudnej dla klienta sytuacji pokazal,
w jaki sposob jego automatyczne interpreta-
cje sytuacji (negatywne automatyczne mysli)
moga wplywaé na jego emocje, fizjologie i za-
chowanie.

Przebieglo to w nastepujacy sposob:

Terapeuta: Czy moglby pan opowiedzie¢
o trudnej dla siebie sytuacji, ktora wydarzyla
sie w minionych dniach?

Klient (p. Pawel): To bylo w pigtek. Szef
wyznaczyl mi nowe zadanie, wysylajac e-maila,
oczywiscie po angielsku. Przeczytalem go, ale
niewiele z niego zrozumialem. Zdenerwowatem
sie, bo powinienem zrozumieé, co napisal. Prze-
ciez jak nie bede rozumial, co do mnie pisze, to
mnie wyleje! Serce zaczelo mi wali¢ i zrobilo mi
sie goraco. Nie wiedzialem, co sie dzieje. Czy
juz zawalu dostaje? Czy zaraz ta gorgczka mi
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sie przyplacze i nie bedg mégl sie ruszy¢ z 16zka
i pracowac? Wyslalem tego e-maila do przyjacie-
la, ktéry lepiej zna angielski, i troche sie uspo-
koitem. Kiedy spojrzalem na niego jeszcze raz,
tym razem niemal wszystko bylo dla mnie ja-
sne. Zupelnie nie rozumiem, jak to sie stalo, ze
nie zrozumialem go za pierwszym razem?

Terapeuta: Czyli w tej sytuacji najbardziej
zastanawia pana, jak to sie stalo, ze nie zrozu-
mial pan e-maila za pierwszym razem, mimo
ze nie by! on dla pana trudny do przetlumacze-
nia, kiedy przeczytal go pan po raz drugi, po
przeslaniu do przyjaciela?

Klient: No pewnie jako§ sie zdenerwowa-
tem, kiedy zobaczylem wiadomo$¢é od szefa
w skrzynce...

Terapeuta: Sprobujmy wréci¢ do tego mo-
mentu; zobaczyl pan e-maila w skrzynce i co
wtedy przyszio panu do glowy?

Klient: Hm... Prébuje sobie przypomnieé¢
ten moment. Ojej! Napisal do mnie! To strasz-
ne! Na pewno sobie nie poradze!

Terapeuta: Sprobuje to zobrazowaé na wy-
kresie. Sytuacja: Przychodzi e-mail od szefa
na skrzynke. Zauwazam go. — Negatywne
automatyczne mysli: Ojej! Napisal do mnie!
To straszne! Na pewno sobie nie poradze!
Klient: Dokladnie.

Terapeuta: Co pan poczul, kiedy mial pan
w glowie takie mys§li?

Klient: Zdenerwowalem sie.

Terapeuta: OK, jaki§ stres, nieprzyjem-
ne emocje. Czyli wyglada na to, ze: Sytuacja:
Przychodzi e-mail od szefa na skrzynke.
Zauwazam go. — Negatywne automatyczne
mys$li: Ojej! Napisal do mnie! To straszne!
Na pewno sobie nie poradze! — Emocje:
Zdenerwowanie.

Klient: No tak.

Terapeuta: Jak silne bylo to zdenerwowa-
nie? Gdyby mial pan 10-stopniowg skale inten-
sywnosci odczuwanego zdenerwowania, gdzie
0 oznacza, ze nie czuje go pan, a 10 to mak-
symalna intensywnos¢, jaka liczbe przypisatby
pan swojemu stanowi?

Klient: Mysle, ze 10.

Terapeuta: Czyli bylo ono bardzo wysokie.
Co sie pozniej wydarzylo?

Klient: Czytalem tego e-maila, ale nic nie
rozumialem.

Terapeuta: Z tego, co pan méwi, wyni-
ka, ze zobaczyl pan e-maila i automatycznie
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w pana glowie pojawily sie negatywne mys$li,
m.in., ze na pewno pan sobie nie poradzi. To
z kolei wywotlato bardzo silne zdenerwowa-
nie (10). Jest to przyklad na to, jak automa-
tycznie pojawiajgce sie w glowie interpreta-
cje (negatywne automatyczne my§li) sytuacji
wplywajg na nasze emocje. Z kolei jedng
z poznawczych konsekwencji duzego stresu
sg klopoty z koncentracjg uwagi i poczucie
pustki w glowie.

Klient: Tak, dokladnie. Mialem wrazenie,
jakbym czytal i nie czytal tego e-maila. Bylem
caly spiety.

Terapeuta: Czyli wygladaloby to w ten
sposob:

Sytuacja:
Przychodzi e-mail od szefa na skrzynke.
Zauwazam go.

Negatywne automatyczne mysli:
Ojej! Napisal do mnie! To straszne!
Na pewno sobie nie poradze!

Zachowanie:
Czytanie
bez zrozumienia

Emocje:
Zdenerwowanie

Objawy z ciala/objawy poznawcze:
Napiecie miesni.
Trudnosci z koncentracja uwagi.

Klient: Tak, wlasciwie to sie potwierdzilo,
ze sobie nie poradzitem, bo nie zrozumiatem.

Terapeuta: To sie nazywa btedne koto — ne-
gatywne mys$li w pana glowie wywolaly silne
zdenerwowanie, ktore dalo efekt poznawczy
w postaci trudno$ci z koncentracja uwagi,
przez co czytal pan, ale jednak jakby nie czy-
tal. W trakcie terapii bedziemy skupiaé sie nad
okre§laniem, jakie automatyczne negatywne
my$li wplynely na pana emocje, objawy z cia-
la i zachowanie. Nazywajg sie automatyczne,
poniewaz nie sa to przemySlenia na temat
sytuacji, lecz szybko pojawiajgce sie w glowie
interpretacje, ktérych zazwyczaj nie jesteSmy
$wiadomi.

Klient: OK. Tylko, co z tym dalej mam
zrobié?

Terapeuta: Na szczeScie mamy wplyw na
nasze mys$li. Bede panu pokazywaé, jak to
robic.

Klient: OK, to bardzo ciekawe.

Terapeuta dazy do tego, aby klient w péz-
niejszym etapie terapii zaczal dokladniej na-
zywacé swoje uczucia, zamiast stosowaé ogélne
okre§lenia, np. ,,zdenerwowanie”. Dla osoby
uzaleznionej od pracy nazywanie i ujawnianie
wlasnych uczué moze byé jednak trudne; dla-
tego w czasie pierwszej rozmowy terapeuta nie
skupial sie na tym. Kiedy pan Pawel nabierze
wiekszego zaufania, moze latwiej przyjdzie mu
ujawnienie, ze odczuwal lek w tej sytuacji.

Weryfikowanie negatywnych
automatycznych mysli

Wplywanie na mySlenie polega na weryfi-
kowaniu negatywnych automatycznych mysli
(NAM). Terapeuta poznawczo-behawioralny
zaklada, ze pojawiajace sie w glowie klien-
ta NAM sg hipotezami, a nie faktami (Beck,
2005). Uzyskanie realistycznych informacji
moze by¢ sposobem np. na obnizenie nadmier-
nego leku, smutku itd.

Pan Pawel dowiedzial sie, w jaki sposdéb ne-
gatywne automatyczne mysli wplywajg na jego
uczucia, mozliwoSci poznawcze, objawy z ciala
i zachowanie. ,Na pewno sobie nie poradze”
jest negatywna automatyczng mys§lg, ktoéra po-
wtarza sie zapewne w innych sytuacjach i jest
jednym z czynnikéw podtrzymujgcych jego
niepokdj, ktory klient stara sie redukowac po-
przez dlugie pozostawanie w pracy, sprawdza-
nie maili itp.

Szukanie dowodow ,,za i przeciw”

Jednym z podstawowych sposobéw we-
ryfikacji my$li jest szukanie dowodéw za
i przeciw negatywnej automatycznej my$li:
,ha pewno sobie nie poradze”/,,na pewno co$
zawale”.

Terapeuta: Panie Pawle, niech pan sprébu-
je ocenié, jak bardzo pan wierzy w my$l — ,na
pewno co§ zawale” na skali 0-10, gdzie 0 to
w ogole nie wierze, a 10 — bardzo wierze.

Klient: 8.

Terapeuta: Teraz sprobujmy sie zastano-
wié, jakie bylyby dowody za stusznoécig tej my-
§li, a jakie przeciwko.
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Dowody za tym, ze prawdziwa jest
mysl: ,,na pewno co$ zawale”

Dowody przeciwko temu, ze prawdziwa jest mysl:

,»ha pewno co§ zawale”

— Nie umiem perfekcyjnie angielskiego.
— Zawsze mozna sie w czyms$ pomylic.
- Jak sie tak denerwuje, to moge mieé
klopot ze skoncentrowaniem sie,
a jak czego$ nie skontroluje,
to moze mi przez to umknaé¢ wazna
rzecz.

— Nie umiem perfekcyjnie angielskiego, ale zrozumiatem
w koncu tego e-maila.

— Tylko jeden kolega w firmie zna angielski perfekcyjnie.
Jesli mieliby mnie za to wyrzucié,
to powinni tez innych.

— Zawsze mozna sie w czym$ pomylié, wiec kazdy moze
sie pomyli¢. Dlaczego miatbym traktowaé siebie inaczej
niz innych ludzi?

— Denerwuje sie, bo przychodzi mi do glowy mysl,
ze na pewno co§ zawale. Im mniej bede w to wierzyl,
tym mniej bede sie denerwowal.

— Z wieloma trudnymi sprawami datem sobie rade.

Terapeuta: Jakie ma pan wnioski po wypi-
saniu tych dowodéw?

Klient: Chcialbym by¢ perfekcyjny w tym, co
robie, ale nie jest to mozliwe. Kazdy czlowiek po-
pelnia jakie$§ bledy. No i nie jest tak zle, w koncu
z wieloma sprawami dalem sobie rade.

Terapeuta: To jak by pan w tej chwili ocenit
prawdziwo$é myS§li ,,na pewno co§ zawale”?

Klient: Na 5.

Poszukiwanie punktu odniesienia

Samodzielne dochodzenie klienta do wnio-
skow ulatwia zadawanie pytan o innych ludzi,
np. co by$ powiedzial swojemu przyjacielowi?
Terapeuta nie angazuje sie sam w podwazanie
prawdziwo$ci negatywnych automatycznych
my§li, poniewaz z reguly wywoluje to opoér
i przywolywanie przez klienta argumentow
przeciwnych. Zapytanie o przyjaciela daje
klientowi mozliwo$¢ spojrzenia na siebie bar-
dziej przychylnym okiem.

Obserwacja

Pan Pawet sprébuje poobserwowaé sytuacje,
w ktérych kto§ ,,co$ zawalil” w pracy. Co sie
wtedy dzieje? Czy kto$ w ogéle popetnia bledy
w jego miejscu pracy? Wyniki przyniesie na na-
stepna sesje. Beda one oméwione, a pan Pawel
z pomocg terapeuty sprébuje wyciggnaé wnio-
ski ze swoich obserwacji.

W trakcie terapii na poziomie negatywnych
automatycznych mysli rozmawiamy z klientem
na temat biezacych sytuacji i identyfikujemy
NAM. Klient stopniowo uczy sie to robi¢ samo-
dzielnie, na biezgco, w trakcie trudnych dla sie-
bie sytuacji, a p6zniej weryfikuje poznawczo po-
jawiajace sie w glowie NAM. W ten sposéb uczy
sie nowego sposobu regulowania uczué.
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Dialog sokratejski

Waznym momentem w terapii jest praca
nad zachowaniami. Wyniszczajacym sposobem
radzenia sobie z lekiem przed niepowodze-
niem - jest w przypadku pracoholikéw m.in.
nieustanne mys§lenie o pracy i kompulsywne
zajmowanie sie nig. Terapeuta moze zastoso-
waé dialog sokratejski, aby klient dostrzegt
negatywne konsekwencje sprawowania nad-
miernej kontroli. Terapeuta naszego klienta
moze w trakcie tej interwencji zadaé¢ nastepu-
jace pytania: Jakie dostrzega pan negatywne
konsekwencje sprawdzania co godzine e-maili
w weekend? Jak sie pan czuje w niedziele wie-
czorem, kiedy caly weekend pan pracowal?

W przypadku pana Pawla negatywne konse-
kwencje to m.in. zmeczenie, nieche¢ do wsta-
nia rano z 16zka, przezywanie nieustannego
niepokoju, jesli jest w nieustannej gotowosci.

Eksperymenty behawioralne

Klient moze stara¢ sie rezygnowaé z nad-
miernej kontroli poprzez eksperymenty beha-
wioralne. Na przyklad pan Pawel moze zoba-
czy¢é, czy stanie sie co§ zlego i ,,zawali sprawy”,
jeSli nie bedzie sprawdzal e-maili przez p6t
soboty. Przy formulowaniu eksperymentu to
klient wyznacza mozliwy dla siebie czas rezy-
gnacji z kontroli oraz planuje, co w tym czasie
konkretnie bedzie robil. Zaplanowanie czasu
jest tutaj istotnym elementem, ktéry ulatwia
wykonanie eksperymentu. Staramy sie row-
niez odnalez¢ z klientem wszelkie przeszkody,
ktéry uniemozliwityby jego przeprowadzenie
oraz sposoby na poradzenie sobie z nimi.

Na nastepnym spotkaniu jest omawiany
przebieg eksperymentu i sg formulowane
whnioski.
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Terapia na poziomie przekonan
posredniczacych i kluczowych

Prace na poziomie przekonan posredni-
czacych rozpoczynamy od uéwiadomienia
ich sobie przez klienta. Przekonania te sg
pewnego rodzaju zasadami, ktérymi osoba
ma sie kierowac. Jeéli zasady te sa dysfunk-
cjonalne i sztywne, klient bedzie ponosit ich
konsekwencje w zyciu codziennym. Repre-
zentantami przekonan poéredniczgcych sg
NAM. Aby dotrze¢ do treéci przekonan, na-
lezy skupié¢ sie na interpretacjach sytuacji,
ktére pojawiajg sie w trudnych dla klienta
momentach.

Metoda strzatki w dot — wydobywanie
przekonarn posredniczqcych

Pan Pawel opowiedzial terapeucie o sytu-
acji, w ktérej NAM brzmiata: ,,Ojej! Napisal do
mnie! To straszne! Na pewno sobie nie pora-
dze!”. Terapeuta w ponizszym dialogu bedzie
staral sie dotrze¢ do zasady reprezentowanej
przez te mysL

Terapeuta: Panie Pawle, sprobujmy wejsé
na moment w ten styl myslenia, ktory pojawit
sie w pana glowie, jak zobaczy! pan e-maila od
szefa.

Klient: OK.

Terapeuta: Ta mysl brzmiata: ,, To straszne!
Na pewno sobie nie poradze!”. Co to znaczy, ze
nie poradzitby pan sobie?

Klient: Zle wykonam zadanie, ktére mi po-
wierzyl w tym e-mailu.

Terapeuta: Wyobrazmy sobie taki naj-
czarniejszy scenariusz — co najgorszego mo-

globy sie wydarzy¢, gdyby pan Zle wykonal
zadanie?

Klient: To by oznaczalo, ze nie nadaje sie do
pracy z nim i wyrzuci mnie z niej.

Terapeuta: Jesli dobrze rozumiem, to by
oznaczalo, ze musi sie pan zawsze wykazaé
i jesli popelni pan blad, to zostanie pan
odrzucony?

Klient: W sumie na to wychodzi, cho¢, jak to
pan powiedzial, to wydaje sie absurdalne.

Powyzszy dialog pozwolil wyloni¢ dwa prze-
konania poéredniczace, a takze uzyskaé po-
znawczy dystans do u$wiadomionych zasad.
Metodg strzalki w dot terapeuta dotrze row-
niez do przekonan kluczowych.

Terapeuta: Wyobrazmy sobie na chwile,
cho¢ to pewnie nieprzyjemne, ze popelnia pan
blad i zostaje pan wyrzucony z pracy, co by to
oznaczato dla pana?

Klient: Ze jestem kiepski, jestem staby
i gorszy od innych. To byloby straszne.

Docieranie do przekonan posredniczacych
i glebokich jest emocjonujagcym momentem
w terapii. Klient uéwiadamia sobie, ze funkcjo-
nujgc w ,,pracoholiczny” sposéb, walczy o do-
bre myS§lenie na swdj temat. Jednak zasady
(przekonania posredniczace), na ktorych opie-
ra sie ta walka, sg niemozliwe do spelnienia.

Konstruowanie nowych, pomocnych
zasad i przekonan kluczowych

W ramach terapii zacheca sie klienta do
sformutowania adekwatnych do rzeczywisto-
§ci zasad dzialania, ktére bylyby dla niego
pomocne.

Dotychczasowa zasada:

Nowa, pomocna zasada:

Musze by¢ zawsze lepszy od innych. >
Musze sie zawsze wykazac.

Nie moge nigdy pokazywa¢ ludziom, >
co czuje.
Ludzie nie mogg zobaczy¢, ze sie boje.

Jezeli dobrze popracuje, to bede sie czul >
bezpiecznie;j.
Musze mie¢ wszystko pod kontrola.

Moge byé w czyms§ dobry, ale nie we wszystkim.
Staram sie wykonywac swoje obowigzki sumiennie,
dbajac o swoje zdrowie, majac na wzgledzie swoje
mozliwoéci fizyczne i psychiczne.

Kiedy ludzie widza co czuje, mogg mi pomoc.
Jesli mnie niesprawiedliwie skrytykuja, moge
sie obronié.

Dobrze pracowaé, to znaczy staraé sie wykonywaé
swoje obowigzki w czasie pracy.

Jedli popelnie blad, ludzie mnie odrzuca.

>

Ludzie popelniajg codziennie btedy, wiec ja rowniez.
Ludzie czeéciej sa w stanie wybaczy¢ blad, niz
kogo$ catkowicie odrzucic.
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UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE

Ta sama praca dotyczy gtebokich przekonan.

Dotychczasowe przekonanie:

Nowe, pomocne przekonanie:

Jestem kiepski. >
Jestem staby.
Jestem gorszy.

Ludzie sg wymagajacy i krytyczni. >

Jestem w porzadku.
Mam swoje wady i zalety, jak kazdy czlowiek.

Ludzie sg rézni. Niektorzy sg wymagajacy,
ale sa tez tacy, ktérzy mnie zrozumieja.

Eksperymenty behawioralne

Pan Pawel moze zaczgé testowac swoje za-
sady w rzeczywistoSci poprzez eksperymenty
behawioralne, np. wybra¢ osobe, ktorej najbar-
dziej ufa i opowiedzieé¢ jej o swoich emocjach
zwigzanych z nowym projektem (dotyczy prze-
konania: Kiedy ludzie widzq, co czuje, mogq
mi pomoc). Jesli obawia sie o nich opowiedzieé,
moze wykonaé latwiejsza wersje, np. podejsc
do kogo$ mitego i zapytac, jak sie czul wezoraj,
kiedy szef wydawatl sie ,,nie w sosie”. Sprawdzi
w ten sposodb, jak sie czuje osoba, ktora stucha.

Odgrywanie rol

Terapeuta moze rowniez zacheci¢ klienta
do odegrania w trakcie sesji dotychczasowej
zasady i nowej, pomocnej. Dzieki temu nowa
zasada ma szanse sie¢ wzmocnié. Do tego celu
wykorzystuje sie dwa fotele stojgce naprzeciw-
ko siebie. Jeden fotel symbolizuje starg zasade,
drugi nowa. Klient przesiada sie z fotela na fo-
tel, prowadzgc dialog dwoch zasad.

Zachowanie ,jak gdyby”

Jest to metoda pracy, ktora pozwala zopera-
cjonalizowaé nowg zasade.

Terapeuta: Gdyby mial pan od jutra zyé
wedlug zasady: ,,Moge by¢ w czyms§ dobry, ale
nie we wszystkim”, co by pan zrobilt?

Klient: Zastanowitbym sie, co mnie najbar-
dziej interesuje w mojej pracy i poszukal mate-
rialow, ktére moglyby poszerzyé¢ mojg wiedze,
a reszte obowigzkow sprébowalbym skréci¢ do
niezbednego minimum w ramach czasu pracy.

Terapeuta: Czy ma pan jakie$ pomysty do-
tyczace zainteresowan?

Klient: Wlasciwie to zainteresowal mnie je-
den program, ktéry moze by¢ pomocny w no-
wym projekcie.

Terapeuta: Co jeszcze robilby pan w ra-
mach ,Moge by¢ w czym$ dobry, ale nie we
wszystkim”?

Klient: Po pracy poszedibym na basen.

Terapeuta: A skad ten pomysi?
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Klient: Bo kto§, kto nie musi by¢ dobry we
wszystkim, ma czas na relaks!

Terapeuta: Ktore z wymienionych zacho-
wan moglby pan wdrozyé w nadchodzgcym
tygodniu?

Klient: Chetnie pogrzebie w dokumentacji
programu, a potem po pracy péjde na basen.

Badanie genezy

Bardzo pomocnym sposobem pracy nad
przekonaniami poéredniczacymi i glebokimi
jest ustalanie z klientem, jakie wczesne do-
Swiadczenia z dziecinstwa je uksztaltowaly.
Klient stara sie przypomnie¢ sobie wydarze-
nia, ktore kojarza mu sie z dang zasada. Pan
Pawel doéwiadczyl m.in. nadmiernych i nie-
adekwatnych do wieku wymagan rodzicow.
Uswiadomienie sobie powigzan pomiedzy wy-
darzeniami z okresu dziecinstwa a treSciami
poznawczymi daje klientowi poczucie, ze te-
raz, jako osoba dorosla, moze wybraé inny styl
funkcjonowania.

Podsumowanie

Przedstawione przeze mnie metody terapii po-
znawczo-behawioralnej sg wycinkiem szerokie-
go wachlarza mozliwosci pracy w tym podejsciu.
Osoby uzaleznione od pracy mogg pozytywnie
reagowaé na poznawczo-behawioralny styl ze
wzgledu na to, ze jest to pomoc ustrukturalizo-
wana, a klienci zadaniowi, dlatego zachecam do
nauki terapii poznawczo-behawioralne;j.

Opisujac przykfady interwencji terapeutycznych, korzy-
statam z ksiazki J. Beck, Terapia poznawcza, WU), Kra-
koéw 2005.
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