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S etapow metody terapii kognitywno-
obrazowej

Zanim przejde do opisoOw przypadkéw klientdow moich uczniow i wspdtpracownikow, chee
przypomnie¢ gldwne etapy metody terapii kognitywno-obrazowej. Bardziej szczegdlowy opis
metody znajduje si¢ w ksiazkach ,,Terapia kognitywno-obrazowa” oraz ,,Magiczna pigutka to

hy b ]

ja”.

Etap pierwszy — tworzenie pozadanego obrazu

Na tym etapie klient okresla cel i wyobraza sobie pozadana przyszto$¢ — sytuacje, w ktorej
oczekiwana zmiana juz si¢ dokonata.

W niektorych rodzajach pracy, zwlaszcza gdy punktem wyjscia jest konkretna trudna emocja,

mozna rozpocza¢ bez budowania rozbudowanego obrazu pozadanego. Decyzja zalezy od celu
pracy oraz aktualnego stanu klienta.

Etap drugi — rozpoznawanie emocji w obrazie
pozadanym

Klient przyglada si¢ temu, co czuje, kiedy wyobraza sobie osiagnigcie celu.

W ramach metody terapii kognitywno-obrazowej zaktadamy, ze pojawiajace si¢ w takim
momencie napigcie, lek, opor lub inne trudne emocje moga wskazywac¢ na wazne dla klienta

przekonania, oczekiwania, konflikty wewngtrzne albo wezesniejsze doswiadczenia.

Nie zawsze trzeba od razu nazywac je stowami. Punktem wyj$cia moze by¢ samo zauwazenie
emocji 1 sposobu, w jaki jest ona odczuwana.

Etap trzeci — tworzenie obrazu roboczego

Na tym etapie klient nadaje rozpoznanej emocji metaforyczna forme.
Powstaje tak zwany obraz roboczy — indywidualna metafora tego, czego klient do§wiadcza.

Nie szukamy ,,prawidtowego” obrazu. Wazne jest to, co spontanicznie pojawia si¢ u
konkretnej osoby 1 jakie znaczenie ma dla niej.

Etap czwarty — transformacja obrazu

Klient stopniowo wprowadza do obrazu roboczego kolejne zmiany.

W klasycznej wersji metody pracujemy z jednym elementem naraz, pozostawiajac czas na
obserwacje reakcji. Tempo pracy powinno by¢ dostosowane do klienta — nie chodzi o jak
najszybsze doprowadzenie obrazu do okreslonego rezultatu.



Kazda zmiang oceniamy przede wszystkim na podstawie reakcji osoby pracujacej z obrazem.

Etap piaty — utrwalanie i sprawdzanie zmian

Na ostatnim etapie wracamy zaro6wno do obrazu, jak 1 do poczatkowego celu.
Sprawdzamy:

e jak klient reaguje na obraz pozadany;

e co zmienito si¢ w jego emocjach;

e czy zmienil si¢ sposob myslenia o sytuacji;

e czy pojawity si¢ nowe mozliwosci dziatania;

e czy klient zauwaza zmiany w codziennym funkcjonowaniu.
Warto oddziela¢ zmiany obserwowane podczas pracy z wyobraznig od zmian zachodzacych
w zyciu klienta. Te drugie moga mie¢ wiele przyczyn i nie nalezy automatycznie przypisywac
ich jednej technice terapeutyczne;.
Wazne: jezeli praca z obrazem zwigksza napigcie lub wywotuje silny dyskomfort, nie
pozostawiamy klienta samego z nasilonym pobudzeniem. Wracamy do stabilnego kontaktu z
terazniejszoscia, sprawdzamy jego stan i wspolnie decydujemy, czy kontynuowanie pracy jest

w danym momencie odpowiednie.

Klasyczny sposob wykorzystania metody przedstawia moja uczennica Natalia.

Strach przed wystapieniami publicznymi

Natalia Teofilowa, Tula (Rosja)

Psycholog kliniczny. Certyfikowana specjalistka w zakresie poradnictwa
psychoanalitycznego. Czlonkini Profesjonalnej Ligi Psychoterapeutyczne;.
Praca z wykorzystaniem metody terapii kognitywno-obrazowej

Klientka — Anna, 45 lat.

Zglosita silny Igk zwiazany z wystapieniami publicznymi oraz prowadzeniem zaj¢¢ dla
niewielkiej grupy, liczacej okoto 10—15 osdb.

Zaproponowatam jej pracg z wykorzystaniem metody terapii kognitywno-obrazowe;.
Pierwszym zadaniem bylo wyobrazenie sobie pozadanej sytuacji.

Klientka zobaczyta siebie prowadzaca spotkanie grupowe online. Poradzita sobie z kwestiami
technicznymi oraz poczatkowym napigciem, a uczestnicy stuchali jej uwaznie.

Psycholog: Co czujesz, kiedy wyobrazasz sobie te sytuacjg?

Klientka przez chwile milczata, skupiajac uwage na swoich odczuciach.



Klientka: Czujg strach. Wlasciwie nawet przerazenie. Nie wierzg, ze naprawdg mogloby mi
sie udac.

Psycholog: Czyli pojawia sig strach, przerazenie i niedowierzanie, ze taka sytuacja jest
mozliwa?

Klientka: Tak.

Psycholog: Sprobuj nada¢ temu strachowi 1 przerazeniu metaforyczng forme¢. Gdyby te
uczucia mogly sta¢ si¢ obrazem, co by$ zobaczyta?

Klientka: To tak, jakbym tongta w ruchomych piaskach. Wciagaja mnie, grunt usuwa mi si¢
spod nog. Czuje strach i przerazenie.

Powstal obraz roboczy.

Zaproponowatam klientce, aby wprowadzita do niego jedna zmiang, ktdéra mogtaby
zwigkszy¢ jej poczucie bezpieczenstwa lub cho¢ trochg zmniejszy¢ napigcie.

Klientka: Pojawia si¢ brzoza. Chwytam ja. Dzigki temu przestaje si¢ zapada¢. Wszystko si¢
zatrzymuje, a wlasciwie zawiesza.

Psycholog: Czyli pojawia si¢ brzoza, obejmujesz regkami jej pien i przestajesz zapadac si¢ w
ruchome piaski. Co teraz czujesz?

Klientka: Jestem spokojniejsza.
Uznaty$my wigc, Ze t¢ zmiang warto pozostawic.
Poprositam klientke, aby zapisata aktualna wersj¢ obrazu i1 przez kolejne dni obserwowata

swoja reakcjg. Nastgpnie miata wroci¢ do obrazu i sprawdzié, czy spontanicznie pojawi si¢
kolejna zmiana.

Spotkanie 2

Klientka: Sprobowatam co$ zmieni¢. Zaczgtam wspinac si¢ po brzozie, ale drzewo pekto.
Rece mi si¢ zeslizgnety 1 znowu ugrzg¢ziam.

Psycholog: Co czujesz przy tej zmianie? Czy jest dla Ciebie pomocna?

Klientka: Nie. Zdecydowanie nie.

Wrécitysmy wigc do poprzedniej, bardziej stabilnej wersji obrazu.

Psycholog: Znowu trzymasz si¢ pnia brzozy. Sprawdz, czy pojawia si¢ jakas inna mozliwos¢.
Klientka: Przylatuje helikopter i spuszcza mi drabing linowa.

Psycholog: Dobrze. Wyobraz sobie kilka kolejnych chwil 1 zobacz, co sig dzieje.



Klientka: Chwytam drabing, ale ona pgka i z hukiem znowu wpadam w ruchome piaski.
Psycholog: Co teraz czujesz?
Klientka: Panike¢ i frustracje. Mam wrazenie, Ze nic mi si¢ nie udaje.

Ta wersja rowniez zwigkszata napigcie, dlatego klientka zdecydowata si¢ z niej zrezygnowac
1 ponownie wrocita do obrazu, w ktérym trzymata si¢ brzozy.

Klientka: Tak jest mi 1ze;.

Psycholog: Rozejrzyj si¢ po swoim obrazie. Nie musisz niczego wymuszac¢. Sprawdz, czy
dostrzegasz jeszcze jakas mozliwo$¢ zmiany.

Klientka: Po prawej stronie widzg twardy brzeg. Stoi tam kilka os6b. Wyciagaja do mnie
rece, zeby pomoéc mi si¢ wydostac.

Psycholog: Co dzieje si¢ dalej?

Klientka: Chwytam ich rece. Czuje wigksza pewnosé, ze si¢ wydostang. Za chwile bedg na
stabilnym gruncie.

Ta zmiana zostala przez klientkg odebrana jako pomocna, dlatego pozostata w obrazie.

Spotkanie 3

Klientka: Wychodzg¢ na twardy grunt. Jestem juz wsrod tych ludzi. Czujg pod stopami
stabilne podtoze.

Psycholog: Co dzieje si¢ pdzniej?

Klientka: Idziemy kawalek i docieramy na polang.

Psycholog: Jak si¢ tam czujesz?

Klientka: Jestem zadowolona. Czuje¢ si¢ bezpiecznie;j.

Zatrzymaly$my si¢ przy tej zmianie, nie probujac od razu rozbudowywac obrazu.

W klasycznym wariancie tej metody kolejne elementy wprowadza si¢ stopniowo. Nie traktuje

jednak okres$lonego odstgpu czasu jako uniwersalnej zasady dziatania psychiki — tempo
nalezy dostosowa¢ do konkretnej osoby.

Spotkanie 4
Klientka: Tym razem widzg siebie siedzaca na krzesle i moéwiaca do ludzi.

Po chwili pojawito si¢ jednak napigcie.



Klientka: CoS$ jest nie tak. Zastanawiam sig, czy oni w ogdle mnie stuchaja.
Poniewaz ta wersja zwigkszata niepokoj, klientka postanowila jej nie pozostawiac.
Po chwili pojawit si¢ inny obraz.

Klientka: Na polanie widzg co§ w rodzaju klasy z biurkami. Sa tam ludzie, a ja stoje przed
nimi.

Psycholog: Co dzieje si¢ dalej?

Klientka: Stuchaja mnie. Sa zainteresowani. Ja tez jestem zainteresowana tym, co robig.
Naprawdg cheg z nimi pracowac.

Po chwili klientka zaczeta sig¢ Smiac.

Klientka: Chyba co$ zrozumiatam. Do grupy przychodza ludzie, ktérzy potrzebuja tego,
czym mogg si¢ podzieli¢. Mam im co$ do zaoferowania. To moze by¢ dobre zaréwno dla
mnie, jak i dla nich.

Psycholog: A jak teraz reagujesz na mysl o prowadzeniu grupy?

Klientka: Czuje rado$¢, zainteresowanie 1 ekscytacje. Nadal jest w tym troche napigcia, ale
naprawdg chcg sprobowac.

Po zakonczeniu pracy klientka podj¢la si¢ prowadzenia grupy liczacej 14 osob 1 prowadzita ja
przez trzy miesiace.

W swojej pdzniejszej wiadomosci napisata:

»Natalia, serdecznie dzigkuj¢ za pracg ze mna. Zacz¢lam prowadzi¢ grupy. Pierwsza liczyta
14 0s6b. Zrobitam to — udato mi si¢! Teraz nawet trudno mi uwierzy¢, jak bardzo wczesniej
si¢ tego balam. To stato si¢ jednym z moich ulubionych kierunkoéw pracy. Na pewno bgdg Cig
poleca¢. Dla mnie to, co si¢ wydarzyto, jest jak cud”.

To doswiadczenie jednej klientki. Sam opis przypadku nie pozwala okresli¢, w jakim stopniu
obserwowana pdzniej zmiana byta wynikiem konkretnej techniki, ale pokazuje sposob jej

zastosowania w praktyce.

Kolejny przyktad klasycznej pracy metoda przedstawia Maria.

Brak akceptacji wlasnego ciala. L¢k przed
relacja

Maria Sumenko, Woronez (Rosja)



Praktykujaca psycholozka rodzinna, pracujaca z rodzinami, parami i nastolatkami. Terapeutka
grupowa, specjalistka w zakresie terapii kognitywno-obrazowej, prowadzaca gry
psychologiczne 1 wykorzystujaca w pracy elementy arteterapii.

Od dawna korzystam w swojej praktyce z r6znych metod i narzgdzi psychologicznych, w tym
z gier tworzonych przez Anastasi¢. Dlatego zainteresowata mnie mozliwo$¢ poznania
autorskiej metody terapii kognitywno-obrazowe;.

Z czasem zaczelam wiaczac ja do swojej praktyki. Zauwazytam przy tym kilka kwestii, ktore
z mojego doswiadczenia sa szczegdlnie wazne.

Po pierwsze, nalezy dobrze okresli¢ cel klienta. Przed rozpoczgciem pracy warto rowniez
wyjasni¢, na czym polega metoda, oraz upewnic¢ sig, ze klient rozumie proponowane
¢wiczenie i chce w nim uczestniczyc.

Po drugie, szczegolnie na poczatku niektore osoby potrzebuja wsparcia w pracy z
wyobraznia. Zadaniem psychologa nie jest jednak podpowiadanie klientowi, co powinien
zobaczyé¢, lecz stworzenie warunkow, w ktoérych moze on swobodnie obserwowac wlasne
skojarzenia i reakcje.

Po trzecie, jezeli praca z obrazem jest wykonywana réwniez migdzy spotkaniami, warto
wczesniej jasno ustali¢ jej zasady: jak czgsto klient ma wraca¢ do obrazu, co powinien
obserwowac i w jakich sytuacjach powinien przerwaé ¢wiczenie oraz omowic¢ swoja reakcj¢ z
terapeuta.

Po czwarte, w klasycznej wersji metody unikamy mechanicznego przenoszenia do nowego
obrazu konkretnych obiektow z przesziosci, zwlaszcza jezeli wiaza sig one z silnym
doswiadczeniem straty. Jezeli taki element pojawia si¢ spontanicznie, warto najpierw zbadac,
jakie znaczenie ma dla klienta, zamiast automatycznie go wprowadzac lub usuwac.

Po piate, istotne jest nie samo ,,ulepszanie” obrazu, lecz obserwowanie emocji pojawiajacych
si¢ przy kolejnych zmianach. Klient powinien mie¢ przestrzen na ich zauwazenie, nazwanie i
Zrozumienie.

I wreszcie — warto ufac klientowi i jego granicom.

Nie naciskac.

Nie przyspieszac.

Nie tworzy¢ obrazu za niego.

To klient decyduje, czy dana zmiana jest dla niego odpowiednia. Terapeuta towarzyszy
procesowi, zadaje pytania, pomaga zauwazac reakcje 1 dba o bezpieczne ramy pracy.

Ponizszy przypadek pokazuje, jak wygladato to w mojej praktyce.

Klientka

19-letnia mtoda kobieta.



Zglaszana trudnos$é: brak akceptacji wlasnego ciata, silna niechg¢ do swojego wygladu.

Cel pracy: zmiana sposobu odnoszenia si¢ do wlasnego ciata, zwigkszenie samoakceptacji 1
zmnigjszenie zwigzanego z wygladem napigcia.

Lacznie odbylo si¢ dziesie¢ sesji. W trakcie pracy wykorzystywatam rozne metody i techniki;
od drugiego spotkania jednym z elementéw procesu bylta terapia kognitywno-obrazowa.

Jest to istotne z punktu widzenia interpretacji przypadku: opisanych p6zniej zmian nie mozna
przypisa¢ wylacznie jednej metodzie.

Za zgoda klientki przedstawiam drogg transformacji obrazu — od jego pierwszej wersji do
momentu, w ktorym sama uznata proces za zakonczony.

Obraz pozadany

Klientka wyobrazita sobie, ze patrzy na siebie w lustrze. Ma na sobie dopasowane dzinsy i
top, podoba jej si¢ fryzura, a nastgpnie widzi siebie schodzaca po schodach.

Kiedy zapytatam, co w tym obrazie wywoluje dyskomfort, odpowiedziata, Ze obawia si¢
odrzucenia ze strony matki. W jej wyobrazeniu matka patrzy na nia i krytycznie komentuje jej

wyglad.
W toku pdzniejszych konsultacji pojawit si¢ rowniez temat zdrady ojca i jego krotkiego

odejscia z rodziny. Nie zaktadaty$my jednak z gory, ze jedno wydarzenie stanowi
bezposrednia przyczyng obecnych trudnos$ci klientki.

Obraz roboczy

Klientka zobaczyta ubrana osobg stojaca po kolana w wodzie.

Byto to niewielkie jezioro. Wida¢ byto jego brzegi, wokot rosty krzewy, a do jeziora
prowadzila jedna $ciezka. Cztowiek stojacy w wodzie czut dezorientacje, osamotnienie i
bezradnos¢.

W kolejnych tygodniach klientka przesylata mi opisy zmian obrazu. Omawiaty$my je pdzniej
podczas spotkan.

Rownolegle zauwazata pewne zmiany w codziennym funkcjonowaniu — migdzy innymi
spokojniejsza reakcje na niektore sytuacje stresowe. Traktowaly$Smy te obserwacje jako

materiat do dalszej rozmowy, a nie jako dowdd, ze kazda zmiana zyciowa byta bezposrednim
skutkiem pracy z obrazem.

Transformacja obrazu
Ponizej zachowuje formeg zapisu korespondencji, porzadkujac ja jezykowo.

Klientka: Dobry wieczor. Przepraszam, ze pisz¢ tak pdzno. Dtugo zastanawiatam sig, co
chciatabym zmieni¢ w obrazie.



Chcg, zeby powietrze byto $wieze, jak wiosna — takie jak wieczorem po pierwszych cieptych
dniach.

Kiedy pojawia si¢ takie powietrze, osoba w obrazie odczuwa spokoj i inspiracjg.
Mysle, ze bedg wraca¢ do obrazu mniej wigcej co drugi dzien.

Ja: Dobrze. Czy dobrze rozumiem, ze osoba nadal stoi w wodzie, ale zauwaza §wieze
powietrze 1 dzigki temu czuje troche wigcej spokoju?

Klientka: Tak. Chociaz strach nadal jest.

Ja: Nie musisz go na sitg usuwaé. Zobaczmy, jak obraz bgdzie si¢ rozwijat i co bedziesz przy
tym odczuwac.

Klientka: Dobry wieczor. Dzisiaj chcialabym doda¢ do obrazu ptaki. Ich ¢wierkanie i Spiew.

Dzigki nim miejsce staje si¢ bardziej zywe. Cisza nie jest juz tak przytlaczajaca, a osoba czuje
si¢ mniej samotna.

Troche bojg sig, ze robig cos Zle.

Ja: Nie szukamy jednego prawidlowego obrazu. Wazne jest przede wszystkim to, jak
reagujesz na zmiang. Co odczuwa osoba, kiedy styszy ptaki?

Klientka: Ozywienie. Poczucie, ze nie jest sama. Troche zachwytu.

Po kilku dniach klientka napisata:

Klientka: Chciatabym teraz zmieni¢ dno jeziora. Wcze$niej wyobrazatam je sobie jako
muliste. Teraz chcg, zeby byto piaszczyste 1 widoczne przez przejrzysta wode.

Kiedy cztowiek widzi dno, czuje sig¢ pewniej. Wie, na czym stoi.

Chyba chodzi wtasnie o zaufanie.

Klientka: Dzisiaj chcg zmieni¢ brzeg jeziora.
Chcg, zeby pojawita sig piaszczysta plaza, do ktorej prowadzi Sciezka.

Swiadomos¢, ze brzeg jest blisko, daje cztowiekowi poczucie bezpieczenstwa. Ma miejsce, do
ktoérego moze wrdcic¢ 1 w ktorym moze si¢ zatrzymac.



W kolejnej wiadomosci klientka napisata:

Klientka: Nie zawsze udaje mi si¢ pracowac z obrazem tak czgsto, jak planowalam. Mam
teraz duzo obowiazkéw zwiazanych z praca dyplomowa.

Dzisiaj chciatabym trochg przerzedzi¢ las. Wczesniej drzewa rosty bardzo ggsto wokot jeziora
1 sprawialy wrazenie przyttaczajacych.

Chce, zeby migdzy nimi pojawito si¢ wigcej przestrzeni 1 kilka dodatkowych $ciezek.
Kiedy jest wigcej przestrzeni, cztowiek czuje ulge i wigksza swobodg.
Zauwazytam tez, ze ostatnio spokojniej patrz¢ na pewna trudng sytuacje w moim zyciu.

Chodzi o konflikt z przyjaciotka z dziecinstwa.

Klientka: Wydaje mi sig, ze chcg zmieni¢ rowniez pozycje osoby w wodzie.

Zamiast sta¢ po kolana w jeziorze, mogtaby potozy¢ si¢ na wodzie, roztozy¢ rgce 1 patrze¢ w
niebo.

Czy mogg wprowadzi¢ taka zmiang?

W tym miejscu zamiast ocenia¢ zmiang jako ,,dozwolona” lub ,,niedozwolong”,
sprawdzity$my przede wszystkim, jakie uczucia wywoluje u klientki.

Po kolejnych dniach napisata:
Klientka: Diugo zastanawiatam sig, czego jeszcze potrzebuje ten obraz.

Chciatabym doda¢ na piaszczystym brzegu koc, poduszki, co§ chtodnego do picia i moze
parasol.

Osoba moze wyjs¢ z wody, kiedy zechce, potozy¢ si¢ i odpoczac.
Czuje spokdj 1 pewnos¢, poniewaz ma wybodr. Moze zosta¢ w wodzie albo wyj$¢ na brzeg.

Ja: Czyli pojawia si¢ dodatkowa mozliwos¢ 1 wlasne miejsce do odpoczynku. Jak wplywa to
na Twoje odczucia?

Klientka: Dobrze. Osoba moze by¢ w wodzie, ale wie tez, ze ma swoje miejsce na ladzie.

Przed obrona pracy dyplomowej klientka przezywata bardziej wymagajacy okres.

Napisata:



Klientka: Mam teraz bardzo trudne dni przed obrona pracy, ale zrozumiatam, czego jeszcze
brakuje mi w obrazie.

Matego wodospadu wpadajacego do jeziora.

Szum wody jest jednym z moich ulubionych, kojacych dzwigkéw. Razem ze §piewem ptakdéw
daje mi duzo spokoju.

Niedlugo pozniej klientka wystata rowniez zdjgcie wykonane przy fontannie.

Napisala, ze tego samego dnia pracowata w wyobrazni z motywem wody, a pézniej zobaczyta
dziatajace fontanny, na ktorych uruchomienie wczesniej czekata.

Odebrata to jako niezwykty zbieg okolicznos$ci 1 bardzo si¢ z niego ucieszyla.
Warto zaznaczy¢, ze podobne zbiegi okoliczno$ci moga by¢ dla klienta emocjonalnie

znaczace, ale same w sobie nie §wiadcza o zwiazku przyczynowym migdzy wyobrazeniem a
wydarzeniem w §wiecie zewngtrznym.

Klientka: Dzisiaj chcg doda¢ jeszcze male molo.
Mogg usia$¢ na nim z nogami zanurzonymi w wodzie 1 patrze¢ na wodospad.

Kiedy pojawia si¢ molo, osoba odczuwa rados$¢ i spokdj. Ma tez poczucie wigkszej swobody
— jakby pojawito si¢ wigcej mozliwosci.

Po pewnym czasie klientka wrécita do tematu zwierzgcia.
Klientka: Chciatabym doda¢ do obrazu kota.

Kiedys$ miatam kotke, ktora bardzo kochatam. Byta ze mna, kiedy byto mi smutno. Siadata mi
na kolanach, czasem zasypialy$Smy razem.

Nadal ja pamigtam i1 bardzo ja kocham.

Nie wiem jednak, czy powinnam umieszcza¢ w obrazie wtasnie ja, czy raczej wyobrazi¢ sobie
inne zZwierze.

Ja: To wspomnienie jest dla Ciebie wazne. Zanim zdecydujesz, co zrobi¢, zobacz, jakie
uczucia pojawiaja sig, kiedy myslisz o tamtej kotce.

Jezeli cheesz, mozesz stworzy¢ w obrazie nowe zwierze, ktore bedzie reprezentowato
blisko$¢, ciepto 1 obecnosé, bez koniecznosci odtwarzania konkretnego elementu przesztosci.



Klientka: W takim razie dodam nowa kotke. Kocham koty.

Bedzie czarna, z bialymi lapkami. Bedzie fagodna i bedzie przychodzi¢ do cztowieka, kiedy
ten siedzi na molo.

Razem beda stucha¢ ptakéw i wodospadu.

Z kotem osoba czuje ciepto i komfort. Nie czuje si¢ juz tak samotna.

Po kolejnych dniach klientka napisata:
Klientka: Chyba nie chcg juz niczego dodawac.
Jestem zadowolona z obrazu.

Kiedy do niego wracam, czuj¢ spokoj i wewnetrzna silg. Styszg wodg i ptaki. Ten obraz mnie
inspiruje.

Po zakonczeniu pracy

Podczas ostatniej konsultacji klientka powiedziala, Ze odczuwa znacznie mniej niechgci
wobec wlasnego ciala 1 wigksza samoakceptacje.

Zauwazyta rowniez, ze zaczeta chetniej robi¢ sobie zdjecia 1 czerpac z tego przyjemnosé. W
kontaktach z mtodymi ludZmi stala si¢ bardziej aktywna i czg$ciej wyrazata wlasne zdanie. W
jej ocenie poprawity si¢ roOwniez relacje z matka.

Poniewaz w trakcie dziesigciu spotkan stosowano kilka metod i technik, opis ten nalezy
traktowac jako studium przypadku, a nie dowod skutecznos$ci jednej konkretnej interwencji.

Terapia kognitywno-obrazowa w polaczeniu
z kartami metaforycznymi

Rozbudowany wariant faczenia terapii kognitywno-obrazowej z metaforycznymi kartami
asocjacyjnymi (MAC) zostal przedstawiony przez Waleri¢ Czeczelnicka w ksiazce
po$wigconej temu zagadnieniu.

O sposobach taczenia obu narzedzi méwitam rowniez podczas migdzynarodowej konferencji
dotyczacej pracy ze zlozonymi problemami klientow z wykorzystaniem MAC, organizowanej
przez centrum psychologiczne ,,Metafora”, a takze w wyktadzie wideo poswigconym
wykorzystaniu kart i wyobrazni.

Waleria jest jedna z moich uczennic i od dawna wykorzystuje karty metaforyczne w swojej
pracy. Zaproponowane przez nig warianty rdznia si¢ w pewnych punktach od mojego sposobu
pracy, dzigki czemu pokazuja inne mozliwosci taczenia obu narzedzi.



Ponizej przedstawiam skrocona wersj¢ tego podejscia. Jezeli zainteresuje Cig ten sposob
pracy, mozesz siggnac rowniez do pelnego opracowania autorki.

Waleria Czeczelnicka, Petersburg

Psycholozka, trenerka, terapeutka Gestalt, prowadzaca gry psychologiczne. Pracuje z dzie¢mi
1 dorostymi, integrujac rozne podejscia.

Autorka ksiazki poswigconej wykorzystaniu metaforycznych kart asocjacyjnych w terapii
kognitywno-obrazowe;.

Dwa narzedzia w jednej pracy

Terapia kognitywno-obrazowa opiera si¢ na pracy z indywidualnymi wyobrazeniami 1
metaforami klienta.

Metaforyczne karty asocjacyjne moga by¢ dodatkowym bodzcem pomagajacym uruchomic
skojarzenia, nazwaé¢ doswiadczenie, zobaczy¢ sytuacj¢ z innej perspektywy albo rozpoczaé
rozmowg o temacie, ktory trudno od razu uja¢ w stowa.

Potaczenie obu narzedzi moze by¢ wykorzystywane migdzy innymi do:

e doprecyzowania celu pracy;

o cksplorowania emocji i skojarzen;

e poszukiwania metafory odpowiadajacej do§wiadczeniu klienta;
e rozwazania mozliwych sposobow dziatania;

e obserwowania zmian w sposobie postrzegania problemu.

Nie zaktadamy, ze karta ujawnia ukryta ,,prawde” o cztowieku. Znaczenie obrazu powstaje w
kontakcie z osobistymi skojarzeniami klienta.

Czym s3 metaforyczne karty asocjacyjne?

Metaforyczne karty asocjacyjne, nazywane dalej MAC, sa narzedziem wykorzystujacym
obrazy, stowa lub krotkie frazy jako bodzce do tworzenia skojarzen i rozmowy.

Na kartach moga znajdowac si¢ miedzy innymi ludzie, krajobrazy, przedmioty, abstrakcyjne
ilustracje czy r6znego rodzaju sytuacje. Niektore talie zawieraja réwniez stowa, zdania lub
cytaty.

W pracy psychologicznej karta nie powinna by¢ traktowana jak test dajacy jedna prawidtowa

interpretacjg. Interesuje nas przede wszystkim to, co widzi w niej klient, jakie budzi w nim
skojarzenia i jakie znaczenie sam jej nadaje.

Terapia kognitywno-obrazowa

Terapia kognitywno-obrazowa jest autorska metoda stworzona przez Anastasi¢ Kolendo-
Smirnova.



W ramach tej metody wykorzystuje si¢ obrazy i metafory do eksplorowania emocji,
przekonan oraz sposobow postrzegania okreslonej sytuacji, a nast¢pnie do stopniowego
tworzenia i obserwowania zmian w obrazie roboczym.

Nie zaktadamy przy tym, Zze sama zmiana obrazu automatycznie ,,przeksztatca
podswiadomos$¢” albo gwarantuje zmiang zachowania czy okolicznosci zyciowych. Obraz jest

narzgdziem pracy psychologicznej, a jego znaczenie oceniamy w kontek$cie catego procesu i
funkcjonowania klienta.

Pi¢€ etapow pracy

W tej czesci przejdziemy przez pigc etapow terapii kognitywno-obrazowej i zobaczymy, w
ktérych miejscach pracg mozna uzupetnic¢ kartami metaforycznymi.

1. Cel

2. Rozpoznanie emocji i istotnych przekonan
3. Tworzenie obrazu roboczego

4. Transformacja obrazu

5. Utrwalanie i sprawdzanie zmian

Etap 1. Cel

Cel to mozliwie jasne okreslenie tego, nad czym klient chce pracowac 1 jakiej zmiany
oczekuje.

Rola psychologa nie jest wyznaczenie celu za klienta. Specjalista pomaga go doprecyzowac,
sprawdzi¢ jego znaczenie i1 przetozy¢ ogolna trudnos¢ na temat, z ktorym rzeczywiscie mozna

pracowac.

Aby tatwiej bylo przesledzi¢ kolejne etapy, poznajmy me¢zczyzng, ktorego bedziemy nazywaé
N.

N. nie potrafi na poczatku jasno okresli¢, co najbardziej przeszkadza mu w zyciu.
Nagromadzito sig kilka problemow.

W pracy jego przetozony czgsto zwraca si¢ do niego w sposéb, ktory N. odbiera jako
agresywny.

W domu pojawiaja si¢ konflikty z Zona.
N. lubi gra¢ na gitarze i zazwyczaj poprawia mu to nastrdj, ale ostatnio brakuje mu na to

czasu. Rzadziej wychodzi z domu i spotyka si¢ z ludzmi. Skarzy si¢ rowniez na bol plecow 1
szyi, opisujac napigcie tak, jakby na jego ramionach lezato cigzkie kowadto.



Na poczatku mamy wigc nie jeden konkretny cel, lecz zbiér trudnosci.

N. méwi o pracy, malzenstwie, napigciu, braku czasu, ograniczeniu aktywnosci i
dolegliwosciach fizycznych.

Nie probujemy rozwiaza¢ wszystkiego jednoczesnie.
Najpierw stuchamy.

Nastegpnie pomagamy klientowi wybra¢ jeden temat, ktory jest dla niego w tym momencie
szczegblnie wazny.

Mozemy zapytac:

Z czym chcesz dzi$ pracowac?

Ktora z opisanych trudnosci jest obecnie dla Ciebie najwazniejsza?

W skali od 0 do 10, jak bardzo ten temat wplywa obecnie na Twoje zycie?
Czego oczekujesz od naszej pracy?

Co chcialbys, zeby si¢ zmienilo?

Po czym poznasz, ze nastgpila poprawa?

Co juz probowales$ zrobic¢?

Co Ci pomaga, a co utrudnia zmiang?

Co jest dla Ciebie teraz najwazniejsze?

Pytania powinny pomagac klientowi mysle¢, a nie sugerowa¢ mu odpowiedz.

Zadanie 1

Wez kartke papieru albo notatnik.

Jezeli pracujesz z ta czescia ksiazki samodzielnie, odpowiedz na te pytania w odniesieniu do
wlasnej sytuacji:

Z czym chcg teraz pracowac?
Dlaczego wlasnie ten temat jest dla mnie wazny?
Jak wyglada ta sytuacja obecnie?

Co chcialabym / chcialbym zmienié?



Po czym zauwazg, ze nastapila poprawa?

Co juz mi pomaga?

Co moze utrudni¢ zmiane?

Nie musisz odpowiada¢ na wszystkie pytania.

Ich zadaniem jest pomoc Ci przejs¢ od szerokiego:
»Chce, zeby moje zycie bylo lepsze”

do bardziej konkretnego:

»Chce swobodniej zabiera¢ glos podczas spotkan zespolu i lepiej radzi¢ sobie z
pojawiajacym si¢ wtedy napieciem”.

Cel powinien by¢ wystarczajaco konkretny, aby mozna bylo pdzniej sprawdzié, czy cos
rzeczywiscie si¢ zmienito.

W przypadku N. rozmowa pomogta uporzadkowac kilka naktadajacych si¢ trudnosci.
Ostatecznie zdecydowal, Ze chce rozpocza¢ pracg od jednego z odczuwanych Igkow.

Do jego doktadnego sformutowania wrocimy za chwilg.

Nastegpny przystanek to pozadany obraz.

Jak MAC mogg pomoc w doprecyzowaniu celu?
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