Terapia Schematow

Terapia Schematdw jest skierowana do 0sdb, ktdre doswiadczajg nawracajacych trudnosci
emocjonalnych i probleméw w relacjach interpersonalnych (np. nawroty depresji, obnizona samoocena,
konflikty, brak asertywnosci, trudnosci z regulacja stanéw emocjonalnych i zachowari impulsywnych) oraz
cierpigcych na zaburzenia osobowosci. Ten model terapeutyczny jest dostosowany do oséb, u
ktérych mimo korzystania z psychoterapii powracajg te same trudnosci lub pojawiaja sie coraz to
nowe objawy. Terapia Schematu zakfada, ze kieruja nami réznego rodzaju schematy, ktdre

nabywamy w ciggu zycia, zwtaszcza w dziecifistwie i okresie dojrzewania.
1. Czym sg schematy?

Schemat to utrwalona w naszej pamieci konstrukgja, ktdra skfada sie z emocji, reakcji ciata
oraz mysli na temat siebie i Swiata. Schematy sg skojarzone z konkretnymi okolicznosciami i
rodzajami wydarzen. Odpowiadaja za kierowanie naszym dziataniem, a wiec pchaja nas do

réznego rodzaju zachowan.

Schematy mogg by¢ zaréwno zdrowe — przystosowawcze, pomagajgce nam osigga¢ wazne
cele i realizowac potrzeby - jak i nieadaptacyjne — nie przystosowawcze i utrudniajgce realizacje
celéw i potrzeb. To, jakie schematy powstang, zalezy od tego, czy nasze potrzeby sa w
dziecinstwie (i okresie dojrzewania) zaspokajane czy nie. Schematy s3 powigzane z konkretnymi
potrzebami. Mozemy posiada¢ zaréwno zdrowe jak i nieadaptacyjne schematy. Terapia schematu
zajmuje sie leczeniem nieadaptacyjnych schematdw. Osoby, ktdérych potrzeby nie byty w
wystarczajgcym stopniu  zaspokajane posiadajg zazwyczaj wiecej niz jeden schemat

nieadaptacyjny.

2. Jakie posiadamy potrzeby

W Terapii Schematéw wyrdznia sie piec grup potrzeb, ktdre posiada kazde dziecko, ktdre
przychodzi na swiat, a wiec kazdy cztowiek. Najbardziej podstawowe s3 dwie — s3 to potrzeby
wiezi (bezpiecznego przywiazania) oraz potrzeby asertywnosci. W zaleznosci od tego, jakie
potrzeby s3 niezaspokajane — takie schematy mogg sie wyksztatci¢. Kazdy z nas rodzi sie z nieco
innym temperamentem. Zatem minimum, ktére musza zaspokoi¢ opiekunowie (i inne wazne

osoby), by dziecko rozwijato sie zdrowo moze nieco rézni¢ sie. Nie ma jednak dzieci, ktdre nie
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posiadaja wcale danej potrzeby. Dziecko nie jest w stanie samodzielnie zaspokoi¢ swoich potrzeb,
uczy sie ich zaspokajania w zdrowej relacji z opiekunami. To rodzice s3 odpowiedzialni za
zaspokojenie potrzeb dziecka, tworzac tym samym baze do zdolnosci zaspokajania potrzeb w

dorostosci.
Grupy potrzeb, ktdre posiadajg dzieci:

Bezpieczne przywigzanie i wiez — potrzeba bezpieczenstwa, przewidywalnosci, troski,

czutosci, empatii, zrozumienia, szacunku.

Potrzeby te sg niezaspokojone jesli rodzina jest zimna, nie okazujgca uczu¢, odrzucajaca.
Moze to dotyczy¢ takze sytuacji, gdy dziecko doswiadcza opuszczenia, niezauwazenia.
Niezaspokojeniem tej potrzeby jest takze przemoc domowa - zarédwno taka, ktdéra dziecko
obserwuje, jak i taka, ktdérej doswiadcza. Niezaspokojeniem tej potrzeby sg wszelkiego rodzaju
naduzycia seksualne - zarédwno ze strony rodzicdw, jak i innych osdb. Potrzeby te s3
niezaspokojone takze wtedy, gdy opiekunowie s3g czesto niedostepni (np. stale pracuja, choruja
na depresje, sg zaabsorbowani uzaleznieniem lub dochodzg — smier¢, rozwdd, dtugie wyjazdy
stuzbowe) albo strasza dziecko niedostepnoscia i odejSciem. Naduzyciem jest takze oszukiwanie
dziecka — np. obiecywanie czegos i niedotrzymywanie stowa. Potrzeby s3 niezaspokojone réwniez

wtedy, kiedy opiekunowie nie wyrazajg zainteresowania i troski wobec emoc;ji dziecka.

Autonomia i wtasna skutecznos¢ - podejmowanie wyzwan, odnoszenie sukceséw w

dziataniu posiadanie wtasnego zdania, mozliwos¢ rozwijania wtasnej odrebnosci.

Zdrowe granice - potrzeba realistycznych wymagan, ukierunkowania w dziataniu, struktury

i porzadku.

Bezwarunkowa mifos¢, uwaga i uznanie - otrzymywane niezaleznie od poziomu

zaspokojenia potrzeb rodzicdw.

Spontanicznos¢, ekspresja, wyrazanie swojego ja - potrzeba swobody, odpoczynku,

radosci, zabawy i akceptacji wiasnych niepowodzen.

3. Jakie moga by¢ schematy

Nieadaptacyjne schematy powstajg jako efekt niezaspokojonych pieciu podstawowych
potrzeb dzieciecych. Twdrcy Terapii Schematu wyodrebnili 18 schematdw, ktére moga sie

wyksztatci¢, gdy potrzeby dziecka nie s3 zaspokajane w odpowiedni sposdb. Te 18 schematdéw
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mozna podzieli¢ na 5 grup, odpowiadajacych rodzajowi niezaspokojonych potrzeb. W tabeli

przedstawiono grupy schematdw, poszczegdlne schematy oraz rodzaj potrzeb z nimi zwigzanych.

Niezaspokojone Grupa schematdow Schematy
potrzeby
Bezpieczne Odtaczenie i odrzucenie e Porzucenie [ opuszczenie
przywigzanie i wiez Poczucie, ze podstawowe e Nieufnosc /[ skrzywdzenie
potrzeby bezpieczeristwa, e Deprywacja emocjonalna
stabilnosci, troski, czutosci, e Wadliwos¢ [ wstyd
akceptacji, zrozumienia, szacunku e |zolacja spoteczna/
nie zostang zaspokojone. wyobcowanie
Autonomia i wiasna Ostabiona autonomia i brak e Zaleznosc¢/
skutecznos¢ dokonan niekompetencja
Poczucie, ze otoczenie nie e Podatnos¢ na zranienie lub
pozwala na separacje, zachorowanie
samodzielne funkcjonowanie, e Uwikfanie emocjonalne/
niezaleznos¢, przetrwanie lub nie w peti rozwiniete Ja
osiggniecie czegos. e Porazka
Zdrowe granice Uszkodzone granice ® Roszczeniowosc /
Trudnosci w respektowaniu wielkosciowos¢
ograniczen, braniu e Niedostateczna
odpowiedzialnosci i realizowaniu samokontrola i
dtugoterminowych celdw. samodyscyplina
Bezwarunkowa Nakierowanie na innych e Podporzadkowanie sie
mitos¢, uwaga i Skupienie sie na emocjach i e Samoposwiecenie
uznanie potrzebach innych ludzi, kosztem e Poszukiwanie podziwu i
witasnych emocji i potrzeb. Po to, uznania
aby podtrzymac relacje lub
unikng¢ odrzucenia. Moze wigzac
sie z nieSwiadomoscia wtasnych
potrzeb
Spontanicznos¢, Nadmierna czujnosci e Negatywizm / pesymizm
ekspresja, wyrazanie | zahamowanie e Zahamowanie
swojego ja Ttumienie uczu¢, impulsdw, emocjonalne
spontanicznej ekspresji, e Nadmierne wymagania/
Spetnianie wysokich nadmierny krytycyzm
wewnetrznych standarddw i e Bezwzgledna surowos¢
zasad kosztem spontanicznej
ekspresji, radosci, odpoczynku,
relacji z ludZzmi.
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U jednej osoby, moze wystepowac jeden schemat lub wiele schematdw. Jest to zalezne od
tego, jakie potrzeby byty zaspokojone. Dodatkowo wystepowanie jednego schematu moze

powodowac pojawienie sie kolejnych.

Schematy z grupy rozfaczenie i odrzucenie

Porzucenie, opuszczenie

Masz obawe, Ze utracisz wkrétce osoby, z ktérymi jesteS zwigzany emocjonalnie. Masz przekonanie, Ze wszystkie
bliskie zwigzki predzej czy pdzZniej si€ rozpadng. WaZne osoby widzisz jako nieprzewidywalne i nie dajgce
gwarancji, Ze bedg zaangaZowane i oddane w relacji z Tobd. Masz wraZenie, Ze bliscy ludzie umrg lub Cie
porzucg (np. dla kogo$ lepszego), Ze zostaniesz si€ sam.

NieufnoS¢ / Utrata zaufania

Masz przekonanie, Ze inni ludzie w taki lub inny sposéb bedg Cie wykorzystywaC. Spodziewasz si€, Ze bedg
celowo rani€, oszukiwa€, zdradzaC, upokarzal Cie lub manipulowaC Tobg. Gteboko wierzysz, Ze w relacjach z
innymi ludZmi zawsze bedziesz ,wykiwany”, pomini€ty i zostang dla Ciebie jedynie ,resztki z palskiego stotu”.

Emocjonalna deprywacja

Masz wraZenie, Ze Twoje podstawowe emocjonalne potrzeby nie zostang zaspokojone albo zostang zaspokojone
w niewlaSciwy sposéb przez innych. Potrzeby te dotyczg czutoSci, empaitii, ciepta, ochrony, bliskoSci i troski.

Wadliwo$¢/’Nie zastugujacy na mito$S¢” / Wstyd

Masz poczucie, Ze jeste$ u sedna swojej istoty niedoskonaty i zty. Sgdzisz, Ze jeSli tylko inni poznajg Cie lepiej,
przekonaig sie€ o Twoich wadach i nie bedg chcieli mie€ z Tobg nic wspélnego. Masz przekonanie, Ze nikt Ci€ nie
pokocha, bo nikt nie uzna Cie za zastugujgcego na mito$SE. Przesadnie skupiasz si€ na tym, jak oceniajg inni.
Jeste$ wyczulony na punkcie wlasnego post€powania oraz btedéw. W efekcie, bardzo cz€sto doSwiadczasz
glebokiego wstydu. Schemat ten moZe odnosi€ si€ zaréwno do cech wewn€trznych (np. glupota), jak i
zewng€trznych (np. brzydota).

Izolacja spoteczna/Wyobcowanie

Masz poczucie wyizolowania spo$réd reszty spoteczefstwa/ludzkoSci. Postrzeganie siebie jako kompletnie
réZnego, wyraZnie odstajgcego od ludzi. Masz wraZenie, Ze zupehie nie pasujesz do jakiejkolwiek grupy lub
spotecznoSci. Nie masz poczucia przynaleZno$ci grupowej (np. do grupy réwieSniczej, zawodowej itp.).

Schematy z grupy Ostabiona autonomia i brak dokonan

Brak kompetencji praktycznych/Zalezno$¢

Nie jeste$ w stanie podjgC si€ codziennych zadah i funkcjonowal samodzielnie. Czujesz si€ skrajnie zaleZny od
innych ludzi w sytuacjach, w ktérych masz podjg¢ decyzj€ lub rozpoczgC€ nowg aktywnoS$E€. Cz€sto prezentujesz
si€ jako osoba kompletnie bezradna.

Podatno$¢€ na zranienie lub chorobe

JesteS przekonany, Ze w kaZdej chwili coS strasznego moZe Ci sie¢ przydarzyC i Ze nie moZesz nic zrobiC, aby
przygotowaC si€ na to lub zapobiec temu wydarzeniu. Obawiasz si€ cz€sto zaréwno medycznej (np. wylew), jak i
psychologicznej (np. szaleNstwo) katastrofy (a takZe innych nagtych i nieprzewidzianych negatywnych zdarzen).
Podejmujesz nadmierne Srodki ostroZnoS$ci, aby unikaC przewidywanego przez siebie zagroZenia.
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Uwiklanie Emocjonalne / Zmieszanie

Jeste$ nadmiernie zaangaZowany w relacje z jedng lub kilkoma bliskimi osobami. Relacje te znamionuje dgzenie
do zlania si€ i emocjonalnej fuzji. Z tego powodu nie jesteS w stanie stworzyC wlasnej toZsamoSci i poczucia
odrébnoSci. Czasem masz poczucie, Ze wr€cz nie istniejesz bez drugiej osoby i Ze nie masz Zadnych wlasnych,

odrgbnych potrzeb i celéw.

Porazka w osiggni€ciach

Jeste$ przekonany Ze nie moZesz osiggngC tyle, ile Twoi réwie$nicy/grupa odniesienia, jeSli chodzi o kwestie
kariery, edukacji lub rywalizacji sportowej. Wierzysz, Ze jeste$ glupi, pozbawiony talentu i wiedzy. Nie
podejmujesz w zwigzku z tym dziatah w sferach, w ktérych jeste$ przekonany jest o swojej bezwartoSciowoSci
(np. praca zawodowa).

Schematy z grupy Uszkodzone granice

Roszczenia/wyZszoS$¢ | wielkoSciowos$¢

Masz przekonanie, Ze jeste$ kim$ lepszym od innych i Ze masz w zwigzku z tym specjalne prawa, obowigzujgce
tylko Ciebie. Nie uznajesz zwyczajnych zasad lub ograniczen, poniewaZ uwazZa, Ze one Ci€ nie dotyczg. Czujesz,
Ze moZesz robi¢ doktadnie to, co chcesz i kiedy chcesz, nie biorgc pod uwage okolicznoSci i odczu€ innych oséb.
Powracajgcym motywem jest poczucie sity i kontroli nad $Swiatem i innymi ludZmi. Masz mato empatii wzgledem
innych.

Niewystarczajgca samokontrola/samodyscyplina

Nie potrafisz tolerowaC jakiejkolwiek frustracji, nie potrafisz teZ thumi€ whasnych uczu€ i impulséw ani modulowaé
ich. Starasz si€ ze wszystkich sit omijaC nieprzyjemne lub niekomfortowe sytuacje (np. bél, wysitek).

Schematy z grupy Nakierowanie na innych

Podporzgdkowanie si€

Podporzgdkowujesz swojg wole dgzZeniom innych ludzi, aby unikng¢ negatywnych konsekwencji. W efekcie,
tlumisz wlasne uczucia, potrzeby i preferencie. S3dzisz, Ze Twoje przekonania, uczucia i pragnienia nie liczg sie
dla innych. W efekcie kumulujesz ztoSC. Prowadzi to do okresowych epizodéw nieadekwatnej ekspresiji ztoSci
(np.  napady szaluy, zachowania bierno-agresywne, symptomy psychosomatyczne). MoZesz si€
podporzgdkowywa zaréwno uczuciom, jak i potrzebom (zazwyczaj idzie to ze sobg w parze).

SamopoS$wi€cenie

Z wiasnej woli i w znaczgcy sposéb poSwi€casz swoje potrzeby na rzecz dbania o potrzeby innych, ktérych
uznajesz za stabszych. Je$li prébujesz zaspokoiC wlasne potrzeby, cz€sto masz poczucie winy. MoZe Ci
towarzyszyC niezwykte wyczulenie na cierpienie innych ludzi i przejmowanie od nich odpowiedzialnoSci za ich
Zycie i szcz€Scie. Czasem dlugotrwale po$wi€casz si€ na rzecz innych, co prowadzi do zgorzknienia i pretensi
wobec ludzi.

Poszukiwanie podziwu i uznania

Poszukujesz uznania i docenienia w wyolbrzymiony sposéb. Dzieje si€ to kosztem Twoich wlasnych potrzeb i
osobistego rozwoju. Czasem przejawia si€ to w skrajnym dgZeniv do podbudowania statusu i osiggni€cia
spolecznego uznania przy pomocy rézZnorakich $Srodkéw (np. kariera zawodowa, wyglad fizyczny).
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Schematy z grupy Nadmierna czujnos¢ i zahamowanie

Pesymizm/Zamartwianie sie

Dostrzegasz zawsze negatywne aspekty sytuacji i pomijasz lub umniejsza te pozytywne. Koniec koNcéw, w Twoim
przekonaniu wszystko péjdzie Zle, nawet jeSli teraz uklada sie dobrze. PoniewaZ jeste$ przekonany, Ze predzej
czy péZniej wydarzy si€ co$ ztego, caly czas jeste$ nadmiernie czujny, pobudzony i ciggle si€ martwisz. Masz
tendencje do narzekania i trudnoS$ci z podejmowaniem decyzji.

Zahamowanie emocjonalne

Powstrzymujesz swoje emocje i impulsy w przekonaniu, Ze ich wyraZenie skrzywdzi innych albo bedzie
prowadzito do wstydu, porzucenia lub utraty poczucia wilasnej warto$ci. Oznacza to tlumienie wszelkich
spontanicznych reakcji, a najcz€Sciej: ztoSci, radoSci, czutoSci i impulséw seksualnych. Masz teZ cz€sto tendencje
do racjonalizacji i niedoceniania znaczenia emocji oraz unikasz rozmowy o nich.

»Samokaranie” (sklonno$¢ do wymierzania sobie kar)

Nigdy nie czujesz, Ze jest wystarczajgco dobry, i ciggle masz wraZenie, Ze musisz si€ staraC jeszcze bardziej.
Starasz si€ sprostaC niezwykle wysokim osobistym standardom, aby unikngC krytyki (ze strony innych ludzi i
samego siebie). Bywasz cz€sto krytyczny wobec siebie i otoczenia. WigZe si€ to z perfekcjonizmem, sztywnymi
zasadami oraz zaabsorbowaniem skuteczno$cig i wydajnoS$cig dziatania. PoSwi€casz sie temu, ale jednocze$nie
tracisz zdoIlnoSC do docenienia siebie, odpoczynku i budowania relacji z ludZmi.

NieustepliwoS€¢ w standardach (bezlitosne normy)

Jeste$ przekonany, Ze kazdy powinien byC surowo karany za popetiane bledy. JesteS agresywny,
nietolerancyijny, niecierpliwy i brakuje Ci wyrozumiatoSci. Nigdy teZ nie wybaczasz btedéw. Nie jeste$ w stanie
rozwazyC okolicznoSci fagodzacych ocen€ danego zachowania.

Kazdy z wyZej wymienionych schematéw moZe u Ciebie wyst€powaC w mniejszym lub
wi€kszym nasileniu. MoZesz od razu rozpoznaC, ktére schematy u Ciebie wystepujg. MoZe
jednak byC€ tak, Ze wystepujg u Ciebie gt€boko schowane schematy, z ktérych nie zdajesz
sobie sprawy, poniewaZ ich dopuszczenie byloby zbyt bolesne. W terapii wazne jest jednak
poznanie zaréwno schematéw, z ktérych zdajesz sobie od razu sprawe€, jak i tych, ktére sg
gteboko zakopane, ale istniejg, poniewaz dopiero gdy je rozpoznasz, b€dziesz w stanie

Swiadomie je pokonaC.

OczywiScie to, Ze nie zauwaZasz u siebie jakiego$ konkretnego schematu wcale nie musi
oznaczaC, Ze posiadasz go, ale go nie widzisz. MozZe byC po prostu tak, Ze dany schemat
wcale u Ciebie nie wystepuje. MoZliwo$C wyst€powania niewidocznych schematéw warto
braC pod uwage, gdy w Twoim Zyciu cz€sto pojawiaig si€ zachowania zwigzane z unikaniem
emocji, takie jok si€ganie po uZywki, sp€dzanie duZo czasu na korzystaniu z medidw,
intensywne skupienie na jakiej$ czynnoSci, jakim$ konkretnym aspekcie Zycia (np. wyglgdzie,
pracy, pozycji spotecznej). Mogg na to wskazywal takZe zachowania agresywne i
manipulacyjne, atakowanie innych ludzi, perfekcjonizm oraz brak doSwiadczania
nieprzyjemnych emocji (smutku, I€ku, ztoSci, itp). Takie dziatania bywaig cz€sto prébg odci€cia

przykrych emocji, zwigzanych ze schematem. Wi€cej o tym dowiesz si€ w cz€Sci o trybach.
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4. Tryby schematdw

Schematy moga w naszym zyciu przejawiac sie w rézny sposéb. Kazdy z nas nosi w sobie
rézne czesci Ja, rdzne aspekty siebie, ktére wigza sie z réznymi emocjami. Te czesci bedziemy
nazywac trybami schematéw. Zdarza sie pewnie, ze na jedna sprawe, ktdra Ciebie dotyczy

mozesz patrzed z kilku réznych perspektyw, mozesz miec o niej zupetnie odmienne mysli.

Moze byc¢ tak, ze w jednym momencie krytykujesz siebie, ztoscisz sie na siebie i powtarzasz
sobie, Ze jestes do niczego, a za chwile odczuwasz rozpacz, lek czy wstyd. W innym jeszcze
momencie jest Ci wszystko jedno i zupetnie rezygnujesz ze swoich zamiaréw. W kolejnym, zeby
nie czuc sie zle, nagle mobilizujesz sie ponad sity do jakiegos dziatania i wykonujesz je niemal
perfekcyjnie. Po chwili to moze Cie przerosna¢ i nagle nie wiedzie¢ czemu zatapiasz sie w
internetowym swiecie. W jeszcze innym mozesz spokojnie powtarza¢ sobie, ze nie trzeba zrobi¢
wszystkiego od razu i masz prawo czud te wszystkie emocje, ktdre sie w Tobie pojawiajg. W innym
jeszcze momencie i z zupetnie innego powodu mozesz by¢ podekscytowany, radosny,
wyczekiwac z niecierpliwoscia na cos mitego. To s3 wiasnie rézne tryby (schematdéw). To tak,
jakbys miat w sobie Rozsadnego Siebie, Wystraszonego Siebie, Smutnego Siebie,
Podekscytowanego Ilub Szczesliwego Siebie, Wymagajacego Siebie, Krytycznego Siebie,
Rozztoszczonego Siebie, Zobojetniatego Siebie, Idealnego Siebie, Siebie Uciekajacego od
trudnych spraw, itp. Catkiem mozliwe, ze zauwazysz u siebie jeszcze inne czesci siebie (tryby),

albo, ze ktdras z wymienionych wcale u Ciebie nie wystepuje.

To wiasnie z powodu trybdw powodu mozesz czasami nie wiedziec jaki jestes tak
naprawde. Podczas Terapii Schematdéw bedziesz te czesci siebie rozpoznawad razem z terapeutg i
uczy¢ sie nimi zarzadzaé. Bardzo wazne jest to, ze istnieje w Tobie taka czes¢, ktdra
przyprowadzajgc Cie na terapie, uznata, ze chce zadba¢ o Twoje emocje i potrzeby. To wtasnie
dzieki istnieniu tej czesci mozliwy jest sukces terapii. By¢ moze ta czes¢ jest teraz u Ciebie
malutka, jednak jest na tyle duza, Ze teraz czytasz ten tekst. W toku terapii wtasnie ta czes¢
bedzie sie u siebie powiekszac. Nie oznacza to, ze przestaniesz odczuwac jakiekolwiek emocje.

Emocje beda sie pojawia¢, jednak Ty bedziesz lepiej potrafit zadbac o siebie, gdy one sie pojawia.

5. Rodzaje trybdow

Teraz troche bardziej szczegdtowo o tym, jakie moga by¢ tryby schematdw. Twdrcy Terapii
Schematu wyodrebnili 4 grupy trybédw. W kazdej grupie jest kilka mozliwych trybdw.

Prawdopodobnie wystepuje u Ciebie co najmniej jeden tryb z kazdej grupy.
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Zdrowy Dorosty/czes¢ zdrowa - Jest to bardzo wazna czes¢. Potrafi ona dostrzec inne
tryby, komunikowad sie z nimi. Odpowiada za racjonalne myslenie, zdrowq satysfakcje,
dume, ale réwniez zdrowg ztos¢ w odpowiedzi na naduzycie i zdrowy smutek w
odpowiedzi na utrate, zatobe. Na poczatku terapii moze by¢ staba, jednak z czasem
bedzie sie wzmacniad. Jej zadaniem jest zarzadzanie pozostatymi czesciami, troszczenie
sie o siebie. Ta czes¢ jest zyczliwa wzgledem siebie, dba o zaspokojenie potrzeb,
respektujac przy tym ograniczenia Swiata zewnetrznego (np. gdy czegos nam brakuje
poprosimy o to lub zdobedziemy to w inny “dorosty” sposéb, zamiast wyzywac innych i
bi¢, dlatego ze ktos sie nie domyslit, ze tego nam potrzeba). Podejmuje rozsadne
decyzje, zwykle realnie ocenia swoje mozliwosci, pozwala wybaczac¢ sobie btedy i

naprawiac je.

Krytyk - odpowiada za wywotywanie poczucie winy, wstyd, ztos¢ do siebie - skierowane
przeciwko stronie dzieciecej. Krytyk moze kierowad w strone siebie wyzwiska i zarzuty,
stawia¢ wymagania, wyraza¢ powinnosci lub wpedzaé w poczucie winy. Krytyk czesto
podtrzymuje istnienie czesci schematdéw. Krytyk karzacy bedzie méwit np. “jestes do
niczego”, “nie zastugujesz na mitos¢”, natomiast krytyk wymagajacy powie raczej
“musisz robi¢ to perfekcyjnie”, “jesli chcesz by¢ akceptowany, musisz spetniac

wszystkie zachcianki innych”, “powinienes bardziej sie starac”.

Czesc dziecieca- ta strona moze odczuwac rézne emocje, zaréwno przyjemne jak i
nieprzyjemne, ktére moga wymykac sie spod kontroli. Ta strona nie jest w stanie sama
zadba¢ o swoje potrzeby. Jej emocje bywajg intensywne, dzieciece. Nieprzyjemne
emocje u czesci dzieciecej s odpowiedzig na gtosy krytyka.

o wrazliwa/skrzywdzona - odczucia smutku, osamotnienia, skrzywdzenia,
upokorzenia, rozpaczy, bezradnosci, poczucie kruchosci. Emocje te sqg najczesciej
odpowiedziq na gtos krytyka karzgcego. Czasami moze to by¢ takze obawa przed
pojawieniem sie jakiegos gtosu. Dopuszczanie do siebie tego gtosu bywa bardzo
bolesne.

o ztoszczaca sie - trudna do opanowania ztos¢, poczucie niesprawiedliwosci, ktdre
wymyka sie spod kontroli. Emocje tej czesci moga by¢ odpowiedzig na gtos
krytyka wymagajacego.

o niezdyscyplinowana - ta czes$¢ dziata w sposdb zdezorganizowany, troche
nieporadny, chaotyczny. Prébuje wykonywad jakies zadania bez tadu i sktadu.

Moze by¢ odpowiedzialna za podejmowanie nieprzemyslanych decyzji,
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popetnianie niektdrych bteddw. Ta czes¢ przypomina nieco dziecko z tzw.
ADHD (zespotem nadpobudliwosci psychoruchowej i deficytami uwagi)

o szczesliwa, ufna - spontaniczna zabawa, rados¢ z réznych czynnosci, entuzjazm.
Jesli czes¢ dziecieca czuje sie szczesliwa, to znaczy, ze jej potrzeby s3

zaspokojone, ich zaspokojenia strzeze Zdrowy Dorosty.

e Tryby radzenia sobie- np. ucieczka w media, nieodczuwanie niczego, fantazjowanie,
itp. Tryby radzenia sobie s3 zwigzane z rzeczami, ktdre robimy, by poradzi¢ sobie z
emocjami, wywotanymi przez schemat (szczegdlnie z emocjami wrazliwego dziecka,
jako odpowiedzig na krytyka). Istnieja 3 rodzaje reakcji na schemat w zachowaniu.
Mozemy sie schematowi podporzadkowac - tzn, jesli negatywnie o sobie myslimy, to
bedziemy doprowadza¢ do tego, by nadal o sobie tak myslec i tak sie czud. Jesli
sadzimy, ze nic nam nigdy nie wychodzi, to bedziemy ktadli sobie ktody pod nogi, aby i
tym razem nam sie nie udato. Drugg opcja radzenia sobie jest unikanie. Mozemy unikac
konkretnych emocji, ktére powodujg trudne do zniesienia emocje. Mozemy tez
powodowac inne przyjemniejsze emocje, by unikna¢ tych przykrych - np. gdy czujemy
smutek siegamy po alkohol, by odczuwac rados¢ czy ulge. Mozemy réwniez zaprzeczac
istnieniu jakichkolwiek emocji w naszym zyciu i starac sie nie czu¢ nic. Mozemy takze
unika¢ nie samych emocji, co sytuacji powodujacych bdl, np. nigdy nie podejmowac
trudnych zadan, gdy boimy sie porazki. Trzecig opcja jest nadmierna kompensacja, czyli
dziatania majace udowodni¢, ze jest inaczej, niz méwi nam schemat. Mozemy stac sie
perfekcjonistyczni, gdy sadzimy, ze jesteSmy beznadziejni. Mozemy réwniez zaczad
wywyzszac sie, gdy nasze poczucie wtasnej wartosci jest zagrozone. Mozemy réwniez
zacza¢ atakowac innych lub stosowa¢ manipulacje, gdy obawiamy sie, ze nasze
potrzeby nie beda zaspokojone. Mozliwe, ze w réznych sytuacjach wystepuja u Ciebie
odmienne sposoby radzenia sobie. Tryby radzenia sprawiajg czesto wrazenie zachowan
niedojrzatych i rzeczywiscie w dtuzszej perspektywie czasowej przynosza zwykle wiele
strat. Trzeba jednak pamietad, Zze w przesztosci petnity one bardzo wazne funkcje.

Przed zapanowaniem nad trybem radzenia sobie konieczne jest poznanie jego funkcji.

6. Na czym polega Terapia Schematu

Terapia Schematu skfada sig z kilku cze$ci.
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Diagnoza | konceptualizacja — na tym etapie klient poznaje terapeute i jego styl pracy,
natomiast terapeuta poznaje klienta, jego trudno$ci i historie zycia. Moze sie to odbywaé
zaréwno poprzez rozmowe, rysowanie roznych schematow, uzupetnianie dziennikéw mysli i
emocji, wypetnienie i omawianie kwestionariuszy, wykonywanie ¢wiczenn wyobrazeniowych.
Waznym elementem tego etapu jest takze psychoedukacja — terapeuta informuje na czym
polega Terapia Schematu, czym sg schematy i tryby, jakie sg rodzaje potrzeb, jak powstajg
rézne trudnosci, itp.

o Na tym etapie ustalane sg takze cele terapii i zawierany jest kontrakt terapeutyczny.
Efektem tego etapu jest uzgodniony przez terapeute i klienta sposéb rozumienia
trudnosci klienta w oparciu o Terapie Schematu (rozmowa moze zosta¢ uzupetniona
tworzeniem np. mapy trudnosci i ich zrodet).

o Ten etap jest w znacznej mierze pracg poznawczg (intelektualng), cho¢ moze by¢
uzupetniany pracg do$wiadczeniowg, podczas ktdrej pojawiajg si€ intensywniejsze
emocje.

o Efektem tego etapu nie jest diagnoza konkretnego zaburzenia czy choroby. W Terapii

Schematu wazniejsze jest catoSciowe patrzenie, a nie tylko widoczne objawy.

Praca doswiadczeniowa — ten etap polega w znacznej mierze na docieraniu do emocjonalnej
strony zidentyfikowanych schematéw i pracy z trybami schematéw. Praca moze dotyczy¢
zaréwno obecnych dos$wiadczen z codziennych sytuacji jak i wracania do wspomnien z
przesztodci, ale w czasie teraZniejszym — tak, jakby rozgrywaly sie tu i teraz. Terapeuta
pomaga klientowi nazywaC emocje, niezaspokojone potrzeby i prowadzi w strone zmiany
schematéw emocjonalnych poprzez pomoc w zaspokajaniu potrzeb i ich nazywaniu. Praca
moZe odbywac si€ np. wyobrazeniowo albo poprzez prace z krzestami. Oznacza to, Ze terapia
nie opiera sie tylko na rozmowie, ale réwniez réZznego rodzaju dziataniach.

o Terapeuta pomaga rozwigzywaé pojawiajgce sie konflikty miedzy poszczegdlnymi
trybami proponujgc dialogi miedzy krzestami. Praca z krzestami pozwala lepiej zbadac
emocje, potrzeby i nauczy€ sie zdrowszego radzenia sobie z nimi. Podczas ¢wiczeh z
krzestami zaréwno terapeuta jak i klient mogg przemieszcza sie w przestrzeni
gabinetu.

o Terapeuta pomaga wzmocni¢ tryb Zdrowego Dorostego klienta, poczgtkowo
pokazujgc na czym mozZe polegal reakcja Zdrowego Dorostego i jednoczes$nie
zaspokajajgc potrzeby dzieciecej strony (ograniczone powtdrne rodzicielstwo). Uczy
wspierania Wrazliwego Dziecka i odpowiedniego reagowania na Zloszczgce sie

Dziecko / Niezdyscyplinowane Dziecko. Wspiera klienta w wyznaczaniu granic i
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yunieszkodliwianiu” trybu Krytyka. Celem terapii jest takZze ostabienie znaczenia
nieadaptacyjnych trybéw radzenia sobie, poniewaz ich funkcje przejmuje z czasem
Zdrowy Dorosty, ktéry dba o zaspokajanie potrzeb klienta w zdrowy sposdb.

0 Uzupetnieniem tego etapu mogg by¢ réznego rodzaju zadania domowe zwiekszajgce
Swiadomos¢ trybow schematdw, emocji, potrzeb oraz ich wyrazanie i zaspokajanie —
takie jak dzienniki emociji, listy, rozmowy, itp.

o Na tym etapie wykorzystywane sg miedzy innymi techniki stosowane w terapii

Gestalt, psychodramie oraz podejSciach akcentujgcych uwazno$¢ (mindfulness).

® Praca nad zmianami — ten etap w pewnym stopniu rozpoczyna si€ juz podczas pracy
doswiadczeniowej, poniewaz zmiany zapoczgtkowane przez prace do$wiadczeniowg
wptywajg na rodzaje zachowah w Zyciu codziennym. Zadaniem tego etapu jest je wzmocnic,
planowa¢ kolejne. Terapeuta wspiera klienta w realizacji zmian i pomaga pokonywaé

ewentualne niepowodzenia, wzmacniajgc w dalszym ciggu tryb Zdrowego Dorostego.

Warto wiedzieé

Psychoterapia w tym nurcie jest terapig dlugoterminowa, a terapeuta jest aktywny. Zacheca do
wykonywania réznego rodzaju zadah i ¢wiczen wspomagajgcych emocjonalng samoswiadomosc i
proces zmiany. Terapeuta pracujgcy w tym nurcie pomaga zidentyfikowaé jakie potrzeby byly
niezaspokojone w dziecinstwie i zaspokaja je w pewnym stopniu, uczgc tym samym pacjenta w jaki
sposob on sam moZe to pdZniej robi¢ (“ograniczone powtdérne rodzicielstwo”). Dzieki temu, Ze
pacjent uczy sie zaspokajaC swoje potrzeby w zdrowy sposob, nieadaptacyjne tryby radzenia sobie
przestajg by¢ tak potrzebne, jak byty kiedyS. To z kolei pomaga ograniczyC destrukcyjne zachowania.
Ograniczone powtoérne rodzicielstwo moze oznaczaC wiekszg niz w innych nurtach troskliwosc,
czasami uczenie umiejetno$ci i wspieranie autonomii, czasami wyznaczanie granic i empatyczng

konfrontacje. Czyli wszystko to, co robi zdrowy rodzic.

W zalezno$ci od rodzaju trudnoSci klienta proces terapeutyczny moze trwaé od kilku miesiecy do
nawet 3-4 lat. Jest to zalezne od tego, w jakim stopniu 5 grup podstawowych potrzeb byto
zaspokajanych. Jesli Klient doSwiadczat przemocy emocjonalnej, fizycznej, seksualnej w dziecinstwie i
zaniedbania, czyli podstawowe potrzeby z grupy bezpiecznego przywigzania, opieki i troski nie byly
zaspokojone zwykle wigze sie to z dtuZzszym procesem terapeutycznym. DtugoS$¢ procesu jest jednak
inna w przypadku kazdego Klienta. Na dtugoS$¢ procesu terapeutycznego wptywa takze sita Trybu

Zdrowego Dorostego (im silniejszy, tym proces terapeutyczny bedzie przebiegat szybciej) oraz
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nasilenie dziatania trybdw krytycznych oraz nieadaptacyjnych trybéw radzenia sobie (im wigksze
nasilenie, tym dtuzej moze trwa¢ proces terapeutyczny). Zakonczenie terapii nie odbywa sie “z dnia

na dzieh”.

Wszelkie trudnosci w relacji terapeutycznej warto na biezaco zgtasza¢ terapeucie. Ma to znaczenie
dla przebiegu procesu terapeutycznego. Zadaniem terapeuty jest pomoc w okreSleniu zrédta

trudno$ci oraz pokonanie ich.

Terapia Schematu jest podejSciem dedykowanym utrwalonym trudnoSciom, zaburzeniom
osobowosSci i nawracajgcym zaburzeniom nastroju. Jej elementy mogg by€ jednak wykorzystywane

takZe w pracy nad pojedynczymi trudnoS$ciami pojawiajgcymi sie w zyciu klienta.
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