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Psychologia

w praktyce

W ramach tej zmiennodci, w zwigzku ze skutkami
pandemii praca zdalna weszta nieproszona tylnymi
drzwiami do zycia wielu oséb. Niespodziewanie,
niepytana przez nikogo, stata sie jednym z waznych
obszaréw oraz filaréw zycia i funkcjonowania wielu
z nas. Praca zdalna - podobnie jak medal - ma dwie
strony. Z jednej moze by¢ postrzegana jako bardzo
ciekawe, inspirujgce doswiadczenie, a z drugiej jawi
sie jako zrédto napiecia, lekdw, stresu.

W tym artykule chciatem podzieli¢ sie moimi refleksjami
i doswiadczeniami pracy z klientami, ktérzy zgtaszali
sie do mnie po pomoc psychologiczng w zwigzku
z trudno$ciami zwigzanymi z przejsciem na ten rodzaj
pracy. Tak jak inne problemy natury psychologicznej,
ten z odnalezieniem sie w warunkach pracy zdalnej
nie dotyczy wszystkich z nas.

Obserwacje z gabinetu terapeuty

Dla moich klientow wejscie w tryb pracy zdalnej byt
znacznym zaskoczeniem. Niejednokrotnie osoby te
pracowaty w biurze po kilka, kilkanascie czy nawet
wiecej lat. Dotychczasowy rodzaj i charakter pracy
stat sie dla nich rodzajem nawyku, automatyzmu.
Wypracowaty i realizowaty zoptymalizowane plany
dnia tworzone i udoskonalane przez wiele lat. Do
kategorii tej nalezqg m.in.: siatka potqczen, godzina
wyruszenia z domu, kwestie zakupu kanapek, za-
pewnienie positkdw itp. W stosunkowo krétkim czasie
rungt tak dopracowany, dobrze funkcjonujqcy, na
swoj sposdb uporzgdkowany $wiat. Cos, co trwato
przez wiele lat i wydawato sie przewidywalne, sta-
bilne, niezmienne, okazato sie ptynne i zmienne. Ta
nowa odstona rzeczywistosci i pracy niosty (i wcigz
niosq - w kategorii skutkéw) za sobg wiele wyzwan,
a w rezultacie takze potrzebe skonfrontowania sie
z niespodziewanymi konsekwencjami nagtych zmian
- itow wielu obszarach funkcjonowania. Dochodzi do
tego jeszcze kilka waznych aspektéw nowej sytuagi.
Wiele oséb, funkcgjonujgc w systemach rodzinnych,
wychowuje dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym.
Nagte pozostanie dzieci w domu, skoordynowanie
funkcjonowania w jednym miejscu wielu oséb stano-
wito ogromne wyzwanie logistyczne.

Wejécie w nowq sytuacje, ktéra z racji jej charakteru
byta nieokreslona (termin trwania), zmienna (rézne
poziomy obostrzen, ograniczer) i niespodziewana.

W tym konteks$cie zmiana charakteru pracy na zdalng
oraz powyzsze czynniki generowaty stres oraz reakgje
obronne. Na ten stan w przestrzeni spotecznej nakta-
dato sie wielokrotne ogtaszanie sukceséw w walce
z pandemiqg. Wywotywato to nadzieje, ktéra szybko
potem przeradzata sie w stany zwqgtpienia, lekéw i obaw
o przysztos¢. Doswiadczanie skrajnych standw afektu
okreélane jest jako hustawka emocjonalna (Cialdini,
2001). Stanowi ona jeden z najbardziej destrukcy;j-
nych czynnikéw wptywajgcych na dobrostan ludzi.
Jakby tego byto mato, sytuacja, w ktérej znalazto sie
wiele oséb, miata (i ma do dnia dzisiejszego) wyrazny
komponent nieprzewidywalnosci. W zwigzku z tym
osoby, ktore konsultowatem, miaty poczucie braku
wplywu czy sprawstwa zwigzanego z ich aktualnym
stanem i stylem zycia. Wiele elementow zycia, kiedy$
mozliwych i tatwych do zaplanowania oraz realizacji,
znikneto lub ich realizacja w znacznym stopniu zo-
stata ograniczona (spotkania rodzinne, rézne formy
aktywnosci i wypoczynku).

Czynniki zewnetrzne wptywajagce

na jakos¢ pracy zdalnej

Uwazam, ze w sytuacji pandemii warto uwzgledni¢
takie czynniki zewnetrzne, wptywajgce na prace
zdalng, jak: lekcje online dzieci i mtodziezy, okre-
sowo zamykane ztobki i przedszkola, ograniczenia
w przemieszczaniu sie (wychodzeniu) dla mtodziezy
i ograniczenia dla dorostych. Wielu rodzicéw, z ktérymi
rozmawiatem, wymieniata jako czynniki utrudniajgce
prace zdalng przebywanie w domu na ograniczonej
przestrzeni z dzie¢mi (niezaleznie od wieku). Rodzice
dostrzegali inne niz dotychczas zaangazowanie dzieci
w realizacje obowigzku szkolnego, problemem zaczety
by¢ kwestie znalezienia konstruktywnych sposobdéw
relaksu i odpoczynku.

Trudno$ciami w funkcjonowaniu bywata takze zdalna
praca wspotmatzonkodw, partnerdw czy partnerek oraz
przymusowe przestoje niektérych branz i zawodow.
U czesci oséb stan ten tqgczyt sie rdwniez z niepew-
nosciq dotyczgcg wtasnego miejsca pracy lub z jego
utratg. Warto zwréci¢ uwage na funkcjonowanie osdéb,
ktore doswiadczyty tak zwanego syndromu ocalatego
(ocalenia). Jest to pojecie wprowadzone do psychiatrii
przez Niderlanda (1968). Badania przeprowadzono
na ofiarach Holokaustu. Autor wyréznit w ramach
syndromu ocalatego réwniez symptomy traumy sta-
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nowigce hybryde: chronicznej depresji, bezsennosci,
zmiany poczucia tozsamosci, zespotu lekowego
z utrzymujgcym sie poczuciem winy (o charakterze
przesladowczym i depresyjnym).

U badanych obserwowano tendencje do izolagji,
wycofywania sie oraz samotnego rozmyslania, apatii
wraz z krétkimi wybuchami gniewu, stany depresji,
poczucie smutku i straty oraz ograniczenie dynamiki
reakcji emocjonalnych. Podobne reakgje zauwazono
u oséb pozostajgcych w firmie po reorganizacjach,
ktorych elementem byto zwolnienie czesci zatogi.
Symptomy te mogqg by¢ zwigzane z dtugotrwatym
stanem niepewnosci i napiecia co do rezultatéw
reorganizacji w miejscu pracy. Znamienne jest to, iz
w wielu wypadkach obserwowano lepszy stan psycho-
fizyczny oséb zwalnianych niz tych, ktére pozostaty
w przedsiebiorstwie.

Waznym aspektem moze by¢ doswiadczanie proble-
moéw z funkcjonowaniem organizmu po przebytym
zakazeniu COVID-19 (serce, ptuca, system nerwowy),
a takze choroba bqdz $émier¢ z tego powodu oséb
z otoczenia, zaréwno dalszego jak i blizszego.

W ramach wywiadéw wielu z moich klientéw mo-
wito, ze jednym z waznych obszarow problemow
byto zwiekszenie ilosci interakcji z domownikami
niz dotychczas. To kolejny czynnik wptywajacy na
pogorszenie funkcjonowania oséb wykonujgcych
prace zdalng. Utrudniat on skupienie, dekoncentrowat,
wybijat z rytmu pracy bgdz uniemozliwiat udziat np.
w zaplanowanej w ramach aktywnosci zawodowej
konferencji czy spotkaniu roboczym. Analizujgc te
czynniki w kontekscie pracy zdalnej, uzyskujemy
mieszaning wybuchowaq.

Na co zwracatem uwage?

Pierwszym czynnikiem, ktéry moim zdaniem nalezy
rozwazy¢, podejmujac praceg z osobami z syndromem
wyczerpania emocjonalnego czy wypalenia zawo-
dowego zwigzanego z pracq zdalng, jest osadzenie
w kontekscie sytuacyjnym ich aktualnej pracy. Te
konstrukty dla kazdego klienta mogqg znaczy¢ co$
zupetnie innego. Do konkretnych interwencji nalezy
zaliczy¢: uporzgdkowanie doznan, odczudé, mysli z tym
zwigzanych. Warto takze rozwazyc - jedli potrzebuje
tego klient - osadzenie jego sytuacji w szerszym kon-
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teks$cie bgdz podjecie préby nadania indywidualnego
sensu temu, czego doswiadczyt i z czym sie spotkat
(Isebaert, 2017).

Kolejnym waznym elementem jest doprecyzowanie,
ukonkretnienie tego, z czym przychodzi klient. Nad
czym chce pracowac? Na przyktad, niektérzy zgtaszajg
sie do gabinetu pod hastem wypalenia zawodowego.
Po zebraniu wywiadu okazuje sie, ze to, nad czym
chce pracowac klient, jest czym$ innym, np. pracg nad
podwyzszeniem poczucia sprawczosci, czy lepszym
radzeniem sobie z przeciwnos$ciami i trudnosciami
badz podwyzszeniem kompetencji w wybranych
obszarach. Stres, wypalenie zawodowe, wyczerpanie
emocjonalne, syndrom ocalenia to hasta, ktére warto
eksplorowac wspdlnie: nadaé znaczenie, okredli¢,
nazwad, zbadad, zastanowic sie nad znaczeniem dla
klienta. Warto dostrzec, co méwiqg o sytuagji zyciowej
oraz o potengjale, zasobach, umiejetnosciach i kompe-
tencjach rozmoéwcy. Jeden z moich klientow zgtaszat
stan wypalenia zawodowego, a po dopytaniu okazat
sie osobqg z petnoobjawowq depresjq.

Warunki domowe w pracy zdalnej

Poznajgc $wiat klienta, warto zwracaé¢ uwage na
podstawowe kwestie funkcjonowania pod wzgledem
somatycznym: jak $pi, jaka jest jakos¢ snu, jaki ma
apetyt, jak odczuwa swoje ciato - czy co$ go boli:
gtowa, szyja, kregostup? Czy ma zawroty gtowy oraz
inne dolegliwoéci? Jak okredla poziom energii, kon-
centragji, zaangazowania w aktywnosci i czynnosci
zyciowe. Warto tez dopytac o inne doznania z ciata,
m.in.: drzenia, skurcze migéni, a takze jak spedzany
jest czas po pracy. Pytam rowniez swoich klientéw
oilo$¢irodzaj wypijanych codziennie ptyndw (ryzyko
odwodnienia), uzywki, leki lub zazywane suplementy.

Przy pracy zdalnej pytam o jej warunki: jok wyglgda
ich stanowisko pracy oraz jaka jest jego zgodnosc
z zasadami ergonomii? Dtugotrwata praca z pochy-
long do dotu gtowg moze wywotaé objawy zespotu
tzw. szyi smartfonowej. Powodem tego zespotu sq
przecigzenia w odcinku szyjnym kregostupa. Skutkuje
to wystgpieniem szerokiego spektrum objawdw neu-
rologicznych (zawroty gtowy, bole gtowy, trudnosci
z koncentracjg, mroczki przed oczami itd.). W takiej
sytuacji moze okazac sie przydatna wspdtpraca
z fizjoterapeutq.
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W sferze poznawczej warto dopytac o przekonania
zwigzane z nadawaniem znaczenia doswiadczanej
sytuagji pracy zdalnej (co moze by¢ pomocne w iden-
tyfikacji negatywnych, automatycznych mysli), warto
dopyta¢ o poziom koncentragji, uwagi.

W sferze emocgjonalnej dobrze jest dopytac o nastroje
w okresie pracy zdalnej, przezywane stany emocjonal-
ne, zwréci¢ uwage na to, czy wystepujq zaburzenia
adaptacyjne, leki, niepokdj, stres pourazowy bqdz
ostra reakcja na stres czy zal po stracie lub zatoba.

Sfera behawioralna obejmuje miedzy innymi wzorce
zachowan w zwigzku z pracg zdalng. Dobrze jest
pozna¢ rytmy okotodobowe klienta. Pytam takze
o to, jak ,wychodzq” i ,wracajq” z pracy zdalnej,
o przestrzeganie higieny snu (niektére osoby spedzaty
duzo godzin na oglgdaniu seriali, co wptywato na
zaburzenia rytmu), korzystanie z elektroniki przed
snem czy tryb ustawiania powiadomien.

Co proponowatem klientom?

Techniki poznawczo-behawioralne: dialog sokratejski,
ktéry polega na zadawaniu pytan z pozycji niewiedzy
tak, aby to klient sam doszedt do wnioskdéw czy spo-
strzezen dotyczqcych jego przekonan. Celem ma by¢
podjecie przez klienta pracy nad ich zmiang poprzez
dostrzezenie nowych znaczen, nowej perspektywy.
Z innych technik: uwazno$¢, medytagcje, prowadzenie
dziennika dobrych zdarzen (codzienne notowanie
dobrych, pozytywnych wydarzen; pdzniej omawia-
ny z terapeutq; pozwala na prace nad nadaniem
pozytywniejszego znaczenia zyciu i funkcjonowaniu
klienta) czy wdziecznosci (codzienne notowanie za co
jestem wdzieczny - w kontekscie zdarzen, interakgji,
decyzjiitd., nastepnie omawiany z terapeutq; pozwala
na prace nad zmiang nastawienia wobec samego
siebie, $wiata, ludzi oraz nadaniem pozytywniejszego
znaczenia wiasnemu funkgjonowaniu). Pomocne moze
by¢ pytanie o wizje preferowanej przysztosci klienta,
praca nad postawq zyczliwosci wobec samego sie-
bie i innych. Klienci pozytywnie odbierali ¢wiczenia
oddechowe, medytacje (Simpkins i in., 2010), prace
z wewnetrznym dzieckiem (Bradshaw, 2013), dziatania
majgce na celu akceptacje siebie, wiekszg dbatosc
o realizacje potrzeb, bycie tu i teraz.

Dokonywatem analiz korzysci i strat w zakresie zmiany

nawykow funkcjonowania, proponowatem prowa-
dzenie dziennika celéw i aktywnosci, pracowatem
nad planowaniem dnia, zoptymalizowaniem rytmu
okotodobowego, zwracatem uwage m.in. na to, czy
system podswietlenia elektroniki, z ktérej korzystajq
wieczorem, jest ustawiony na tryb nocny - zmniej-
szona ilo$¢ niebieskiego $wiatta dostrzegana przez
zmyst wzroku ma polepszy¢ zasypianie i sen. Warto
zachecacd do ¢wiczen relaksacyjno-energetyzujgcych
w przerwach w pracy.

W sytuacji konfliktéw rodzinnych stosowatem technike
Lpustego krzesta”, pracowatem nad podwyzszeniem
kompetencji klientow w zakresie komunikagji interper-
sonalnej (praca nad jej wzorcami, odgrywanie scenek,
wydobywanie z klientéw tych aspektdw komunikagji,
ktore u nich dotychczas dziataty oraz ich wzmacnianie)
lub asertywnego definiowania i okreslania potrzeb
oraz rozmow o nich w gronie domownikow.

Waznym obszarem jest praca nad wiekszg aktywno-
$cig fizyczng (Hansen, 2018).

Powrét do tego, co byto przed?

Kazde nawyki powodujq reakgje stresowe przy ich zmia-
nie. Osoby o wrazliwszym uktadzie nerwowym, ktére
okrzepty w domowych pieleszach mogq doswiadczad
standéw niepokoju w zwigzku z powrotem do pracy
tradycyjnej - w biurze. Zmniejszona ilo$¢ interakgji
spotecznych przy powrocie do wczedniejszego trybu
funkcjonowania u niektérych oséb moze wywotacd
niepokdj. Warto eksplorowad ten obszar, poszukujqc
z klientem sposobdw na obnizenie poziomu niepokoju.

Co jesli powrét w petni

i szybko nie nastqpi?

lle pandemia bedzie z nami? Kiedy sie skonczy?
U niektdrych klientéw saoma $wiadomosc poten-
cjalnych ograniczen wywotuje frustracje i leki przed
przysztosciq. Sq klienci, ktérzy nie odnajdujq sie
w ramach wielu ograniczen. Z takimi osobami pra-
cuje nad wiekszg akceptagjq i przystosowaniem do
zmieniajgcych sie warunkéw i sytuacji. Rozmawiam
z nimi o codziennych doswiadczeniach. Na przyktad,
pytam o grawitacje na Ziemi: czym jest - ogranicze-
niem czy dobrodziejstwem? Rozmawiam o zmiennych
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warunkach atmosferycznych na zewngtrz. Jak klient
sobie z tymi kwestiami poradzit? Co dla niego wynika
z tych (i innych) ograniczen?

Praca rozwojowa w zwigzku

z pracq zdalng?

Trudne sytuagje, jak przedstawiat Kazimierz Dgbrow-
ski (1979), mozna postrzegad jako sytuacje kryzysu,
ktéra spowoduje regres lub - w wyniku dezintegragji
pozytywnej - szanse na rozwaj.

Korzystajgc z tego paradygmatu, mozna podjgé
probe potraktowania trudnych doswiadczen pracy
zdalnej jako katalizatora wtasnego rozwoju. Mogqg
temu stuzy¢ ponizsze pytania:

«  Czego praca zdalna juz mnie nauczyta o sobie?

« Co ten rodzaj pracy mi pokazat i uswiadomit?

« Zczym byto mitrudno, a z czym sobie poradzitem?
Co ztego, z czym byto mi trudno, wymaga jeszcze
pracy, poprawienia, ulepszenia?

- Jakie wykorzystatem w pracy online kompetengje,
umiejetnosci, zasoby?

. Czego nowego sie nauczytem?

« Czego dowiedziatem sie o swoich planach, prefe-
rengjach zawodowych (moze zyciowych)?

« Co jeszcze przemyslatem, nad czym sie zastana-
wiatem, z jakimi reizultatami?

Przyktady - czyli jak to wykorzystac?
OPIS PRZYPADKU 1

Pani Basia, okoto 45 lat

Zgtosita sie z powodu obnizonego poziomu energii, trud-
noéci ze snem, skupieniem, zgtaszata zmniejszony poziom
aktywnosci zyciowej, zainteresowan. Zauwazyta, ze przytyta,
zaczeta leczy€ sig na nadcisnienie. W wywiadzie zgtaszata
bdle szyi, kregostupa. Na poczatku pracy zdalnej pracowata
na kanapie w jednym z pokoi. Byta skulona, z laptopem na
kolanach. Brak odpowiedniego ergonomicznego stanowi-
ska pracy spowodowat nasilenie dolegliwosci bélowych ze
strony kregostupa (odcinek szyjny, krzyzowy, ledZzwiowy).
Klientka méwita o rozdraznieniu i ktopotach z koncentracja.
W wywiadzie zgtaszata tez trudne relacje z dorastajgcg corka,
ktéra miata nauke zdalna. Klientka motywowata cérke do
nauki i systematycznoéci oraz do obowigzkéw domowych.
Cérka reagowata niechecia, nerwowoscig i krzykiem, co
powodowato eskalacje konfliktow.

nowosci w psychologii

Praca terapeutyczna - opis przypadku 1
Praca terapeutyczna opierata sie na po-
szerzeniu perspektywy postrzegania swoich spraw.
W wyniku czego klientka zdecydowata sie bardziej
zadbac o nie. Odbyta wizyte u lekarza pierwszego
kontaktu. Lekarz zlecit wykonanie badan krwi (cukier,
hormony tarczycy, poziom witaminy D3), wdrozyta
suplementacje, po kilku tygodniach odczuta popra-
we funkcjonowania. Zaproponowatem wykonywanie
prostych ¢wiczen aktywizujgcych nerw btedny.

CWICZENIE 1.

W pozycji siedzqcej: patrzymy na wprost, nastepnie
obracamy gtowe mozliwie daleko w prawo (do
wyczuwalnego napiecia miesni), nastepnie po
kilkunastu sekundach zwracamy ja na wprost,
zatrzymujemy i obracamy w lewo. Cwiczenie
mozna powtdrzyd.

CWICZENIE 2.

1. Lezac na plecach, splatamy palce jednej
reki z palcami drugiej;

2. Uktadamy rece za gtowq, wygodnie jg
opierajgc na splecionych palcach.

3.  Utrzymujgc gtowe nieruchomo, patrzymy
W prawo, przesuwajqc oczy tak daleko, jak
to mozliwe (bez dyskomfortu).

4. Utrzymujemy to potozenie przez 30-60
sekund. Po tym czasie w wyniku reakcji
uktadu nerwowego nastgpi przetkniecie
$liny, ziewniecie lub westchniecie.

5. Ponownie kierujemy spojrzenie na wprost.

6. Pozostajgc w tym samym potozeniu rgk,
kierujemy oczy w prawo.

7. Utrzymujemy to potozenie przez 30-60 se-
kund, do czasu reakgcji organizmu jak w pkt 4.

Uwaga! W wyniku éwiczenia mogqg wystgpic
zawroty gtowy, ktére ustepujg po minucie lub
dwdch. Wigze sie to z rozluznieniem i spad-
kiem ci$nienia krwi (Rosenberg, 2020). W pracy
terapeutycznej skorzystatem z technik dialogu
motywujgcego (Miller i in., 2010). W ich wyniku
klientka zdecydowata sie skorzystac z ustug
fizjoterapeuty. Zgtaszane stany bdlowe minety
po zabiegach. Poprawa zachecita panig Basie do
dalszego dziatania. Konsekwentnie realizowata
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otrzymany od fizjoterapeuty zestaw ¢wiczen
i zalecen. Dokupita tez wyprofilowane krzesto
oraz podstawke pod laptop, ktéra zmienita uto-
zenie jej szyi. Inne uzyte przeze mnie narzedzia
i techniki: planowanie aktywnosci - dziennik
aktywnosci, takze fizycznej (forma dziennika,
w ktorej klient opisuje, jakie czynnosci/aktyw-
noéci wykonywat, kiedy, przez ile czasu wraz
z opisem stanu afektywnego, jego poziomu oraz
mysli towarzyszgcych), analiza dobrych zdarzen.
Pani Basia wypracowata efektywniejszy sposéb
komunikowania sie z cérkq, uwzgledniajgcy jej
potrzeby i oczekiwania. Poprawito to znacznie
atmosfere w domu.

OPIS PRZYPADKU

Pan Piotr, lat 55

Od ponad roku na pracy zdalnej. Na pierwszg sesje przyszedt
zzong, ktéra obawiata sie, ze jej maz nie powie wszystkiego
o swoim problemie. Okazato sig, ze w okresie pracy zdalnej
picie pana Piotra nasilito sie. Ograniczyt ilo$¢ i jako$¢ kon-
taktéw spotecznych. W péZniejszej rozmowie - juz w cztery
oczy - zgtaszat mysli rezygnacyjne. Dotychczasowe zainte-
resowania przestaty sprawia¢ mu przyjemnosc¢. Zastanawiat
sie, kiedy jego szef zorientuje sie, w jakim stanie (pit przez
caty dzien pracy) pracuje oraz czym to ,odkrycie” szefa moze
zakonczy¢ sie dla niego.

Praca terapeutyczna - opis przypadku 2

Z panem Piotrem pracowatem nad redukgjqg strat
zwigzanych z piciem (terapeuta akceptuje zazywanie
substangji, z klientem pracuje nad ograniczeniem
spozycia, co ma zapewni¢ zmniejszenie strat i szkod
zwigzanych z zazywaniem, w rezultacie - poprawe
dobrostanu) (Tatarsky, 2007), (Kim Berg i in., 2000).
Klient prowadzit dziennik picia. Pracowali$my rowniez
nad wiekszg swiadomoscig odczu¢ z ciata (elemen-
ty pracy z ciatem - trening autogenny Schultza, co
powodowato obnizenie poziomu doznan cielesnych
gtodu alkoholowego, wiekszy komfort funkcjono-
wania). Nauczytem pana Piotra technik uwaznosci,
wewnetrznego dialogu sokratejskiego - przy radzeniu
sobie z poznawczymi objawami gtodu alkoholowego.

Pan Piotr pracowat nad wigkszym zaangazowaniem
w aktywnosdci zyciowe, ktére kiedys sprawiaty mu
przyjemnosc¢, dawaty zadowolenie i spetnienie, a ktére
ograniczyt w trakcie pracy zdalnej. Spowodowato to
zredukowanie poziomu zgtaszanego leku.

Pan Piotr prowadzit dziennik negatywnych auto-
matycznych mysli, nauczyt sie techniki behawioral-
nej zatrzymywania tego rodzaju mysli (gumka na
nadgarstku - byta uzywana w sytuacji dostrzezenia
powyzszych mysli, bodziec bdlowy z tym zwigzany
wstrzymywat nakrgcanie sie negatywnymi myslami,
a w zamian stosowane byty wypracowane wczesdniej
mysli alternatywne, ktére wywotywaty neutralny lub
pozytywny stan afektywny). Wrécit do wczedniejszej
aktywnosci fizycznej. Waznym elementem pracy
byta analiza i wydobywanie zasobdw, ktére (po ich
uswiadomieniu) stanowity dodatkowq przeciwwage
dla przezywanych standéw niepokojéw klienta zwig-
zanych z mozliwg utratg miejsca pracy. Elementem
terapii byta takze praca nad zatobg i zalem: praca nad
akceptacjg rzeczywistosci, odreagowaniem emocji,
akceptacjq i przystosowaniem do nowej sytuagji po
stracie bliskich znajomych w wyniku pandemii.

OPIS PRZYPADKU 3

Pani Aneta, lat 23, studentka

Powrét do funkcjonowania w warunkach domowych spo-
wodowat stany obnizonego nastroju, gorszy sen, trudnoséci
w zaangazowaniu na studiach, niewywigzywanie sie z ter-
minéw oddania prac zaliczeniowych. Zgtaszata ktopoty ze
skupieniem i koncentracjg oraz drzenia migéni i skurcze.
Méwita o swej niskiej samoocenie.

Ojciec klientki w zwigzku z okresowymi lockdownami spedzat
duzo czasu w domu, spozywajgc nadmiernie alkohol, pod
wptywem ktérego zachowywat sie agresywnie. Zachowania
te negatywnie wptywaty na atmosfere w domu. W pracy
terapeutycznej potozytem nacisk na odbarczenie klientki
(za pomocg pracy nad poszerzeniem postrzegania kontek-
stu jej funkcjonowania, zadajgc pytania za pomoca dialogu
sokratejskiego), ktéra obwiniata siebie, swoj nadwrazliwy
uktad nerwowy za wykazywang emocjonalnos$¢, trudnosci
w relacjach z pijgcym ojcem.
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Praca terapeutyczna - opis przypadku 3
Praca ukierunkowana byta na radzenie sobie z nie-
przyjemnymi emogcjami (praca nad przekonaniami je
wywotujgcymi, rozumieniem kontekstu funkcjonowania),
zgtaszang gonitwg mysli (praca za pomocg technik
medytacyjnych: obserwagji strumienia $wiadomosci,
techniki oddechowe), zmniejszeniem poziomu intensyw-
nosci reakgji emocjonalnych na to, co sie dzieje w domu
(dziennik uczu¢ obejmujqcy: date zdarzenia, mysl, emocje,
poziom odczuwania; klientka pracowata nad myslami
alternatywnymi, ktére generowaty akceptowane przez
nig emocje). Dobre efekty daty dziatania pani Anety
nad odtworzeniem siatki wsparcia, w wyniku czego
odbudowane zostaty relacje spoteczne. Bilans ptyndw
wskazat na znaczne deficyty. Zastosowane narzedzia
i techniki: dziennik dobrych zdarzen, dialog sokratejski,
praca nad poszerzeniem perspektywy, techniki odde-
chowe, medytacja, a takze konsultacja neurologiczna
pod kagtem tezyczki.

Praca nad zgtaszanymi trudnoéciami byta prowadzona
wielotorowo. Wspdlnym efektem terapii psychologicznej
i lekarskiej (klientka skorzystata z suplementagji zleco-
nych przez neurologa) byta poprawa funkcjonowania.

A co z pomagajgcymi?

Psycholodzy w okresie pandemii takze czesto pracujq
zdalnie, z poziomu home office.

reklama

nowosci w psychologii

Aby szewc bez butéw nie chodzit, jedng z zasad pracy
profesjonalisty jest to, aby udzielajac pomocy potrzebujg-
cym, pamietat o swoim bezpieczenstwie. Dlatego z racji
uprawianego zawodu, dbajgc o innych, pamigtajmy, aby
zadbad réwniez o samych siebie...

Jacek Sedkiewicz - psycholog, psychoterapeuta. Nalezy do Polskiego Stowa-
rzyszenia Terapeutéw Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach (PST-TSR)
i Polskiego Towarzystwa Terapii Poznawczo-Behawioralnej.
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