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Psychoterapiaporadnictwo psychologiczne to dwiezrie formy pomocy psychologicznej. Psycho-
terapia to metoda leczenia zaburzelrowia psychicznego a poradnictwo psychologidenmetoda
pomocy dla os6b dwiadczajcych r&nego rodzaju kryzyséw w rozwoju, metoda wspomggaj
jednostki, rodziny i grupy w zakresie rozwoju iayimania zdrowia psychicznego. W artykulglp
opisane rénice miedzy tymi metodami. Przedstawione zogtéch definicje i odmienne cele tych
metod. W dalszej kolejroi opisane bda bardziej szczeg6towo etapy procesu poradnictyatms
logicznego, rodzaje gadanych zmian i sposoby ich a@gania.

Stowa kluczowe:poradnictwo psychologiczne; definicje; proces paiaiiva.

Wprowadzenie

Poradnictwo psychologiczne to jedna z nejciej stosowanych form pomo-
cy psychologicznej, ktéra przez Narodowy Fundusmwidia (NFZ) nazwana jest
»poradg psychologiczna”’Rocznik Statystyczrzy2010 r. podajeze w poradniach
zdrowia psychicznego udzielono okoto 730 ¢ggi porad psychologicznych,
podczas gdy psychotergpbbjetych byto okoto 150 tygicy oséb (Zaktady Psy-
chiatrycznej Opieki Zdrowotnej, 2010). Podobne proje tych dwochswiad-
czeh widoczne § w poradniach zdrowia psychicznego dla dzieci i datezy
i w poradniach psychologicznych, a wysoce prawdopoé jestze s one take
czesto stosowane w poradniach psychologiczno-pedagogith oraz prywat-
nych gabinetach psychoterapeutycznych.

Psychoterapia jest tai& 5 metod, pomocy psychologicznej, ktéra jest sto-
sowana w placowkach ochrony zdrowia i w praktycgmatnej psychoterapeu-
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téw. Trudno jest oszacowdiczbe osOb korzystagych z psychoterapii, a tad
opis&, czym jest psychoterapia stosowana w tyctnyéh placowkach. Jeszcze
do niedawna NFZ kontraktowat psychoterapi placowkach ochrony zdrowia
prowadzon przez certyfikowanych psychoterapeutow Polskiegwarzystwa
Psychiatrycznego i Psychologicznego. Od kilku layghoterapia prowadzona
w placowkach ochrony zdrowia jest refundowana pig&Z, gdy jest prowa-
dzona przez ,certyfikowanego” psychoterapekazdego z kilkudziesiciu towa-
rzystw psychoterapeutycznych. Ré@rodnd¢ towarzystw i metod psychoterapii
stosowanej przez psychoterapeutéw powoduge,od wielu lat trudno jest
uzgodné tekst projektu o ustawie psychoterapeuty, nadyktdpracuje Polska
Rada Psychoterapii. Dyskusje dotyczdefiniowania, czym jest psychoterapia
stosowana przez ,,zawodowych” psychoterapeutow. tQistav tej sprawie sta-
nowisko sformutowaly Zaegly Sekcji Naukowej Psychoterapii i Terapii Rodzin
Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego. Proponigjéasn rozrgnienie mg-
dzy ,psychoterapikliniczng” i ,psychoterapi skierowamn na rozwoj” Stanowi-
skg 2014). Jest to, jak rozumiem, reakcja na nazyavg@siychoterapi wszyst-
kich oddziatywa majcych na celu pomoc osobomsaeadczajcym dyskom-
fortu psychicznego albo poszukaym doskonalenia swoich weiwosci psy-
chicznych.

W literaturze jest wiele niejednoznaczoow odr&nianiu psychoterapii od
poradnictwa. Wiele publikacji dotygeych psychoterapii ma w swoim tytule
takze poradnictwo (por. Corey, 2005; James i Gillilad03), ale w wikszaci
takich publikacji opisuje giteork i praktyle pomocy osobom z zaburzeniami
psychicznymi. Niektorzy, jak np. James i Gillilaf@003), prezentyj osobny
rozdziat, w ktérym opisuaj model poradnictwa magy na celu wspomaganie
rozwoju osoby. Nadal nazywagwop propozycg ,eklektycznym poradnictwem
i psychoterap” (James i Gilliland, 2003, s. 369) i podKkiaa, iz odbiorg takiej
formy pomocy jest osoba, ktéra &dadczajc zmian wynikajcych z r@nych
etapéw rozwoju, zmian walo i celdw zyciowych, odczuwa dyskomfort psy-
chiczny. Celem pomocy jest @ koncentrowanie sina rozwazywaniu jej bie-
zgcych problemdéw. W literaturze polskiej przyktadeakiego bczenia poradnic-
twa psychologicznego i psychoterapii jesioig Okty (2013), ktéra tywa okre-
slenia ,poradnictwo terapeutyczne” i stwierdza, jego celem jest ,uzdolnienie
osoby potrzebagej pomocy do rozwgzania aktualnego problemu i ukierunko-
wania na rozwdj osobisty” (s. 58).

Istnieje wkc potrzeba — zarbwno na plaszaizig koncepcyjnej, jak prak-
tycznej — odrénienia psychoterapii od poradnictwa psychologicenéja jako-
sci profesjonalnej pomocy psychologicznej jestzme, aby byta ona udzielana
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w sposoObswiadomy i zamierzony. $tl potrzeba poszukiwania podstaw teore-
tycznych i propozycji praktycznych dla takich metgak poradnictwo psycholo-
giczne. W artykule pokazanoadice wynikajce z definicji, zastosowania, ro-
dzajow oczekiwanych zmian i sposobowagsinia zmian w tych dwéch formach
pomocy.

Definicje poradnictwa i psychoterapii

Helena $k (2001, s. 182) definiuje poradnictwo, opiguje jako ,forne
pomocy oferowasp osobom zdrowym, daviadczajcych probleméwyciowych,
trudngci przystosowawczych i kryzyséw rozwojowych”. Amkajiskie Towa-
rzystwo Poradnictwa opisuje poradnictwoog@nseling jako pomoc klientowi
w identyfikacji potencjalnych sposobdéw roazénia jego probleméw, ktore
powodup emocjonalny dyskomfort, pomoc w sposobach komuméma s¢
i radzenia sobie z trudéciami, pomoc we wzmachianiu samooceny, pomoc
w promowaniu zdrowia psychicznego (http://www.ccelitgy.org/aca-commu
nity/learn-about-counseling). Definicje psychoteraga rozne. Pocawszy od
definicji Aleksandrowicza:

Psychoterapia jest to taka forma oddziahvpsychospotecznych, ktéra ma na celu kayekt
zaburzé przezywania i zachowania, ma usinobjawy i przyczyny choroby, w tym cechy
osobowdci powodugce zaburzenia przgwania. Oddziatywania te, wplywaj na stan czyn-
nosciowy naradoéw, przeywanie i zachowanie przez zmigproceséw psychicznych chore-
go, & wywierane w ramach relacji interpersonalnegaiziy dwoma osobami lub w grupie
(2000, s. 11-12).

Norcross (1990, s. 218) podaje rasifjaca definicje:

Psychoterapia jestwiadomym i zamierzonym zastosowaniem metod klingcini interper-
sonalnych zabiegéw, pochagzch ze sprawdzonych twierdzenauk psychologicznych,
w celu towarzyszenia ludziom przy modyfikacji icachowa, wtasciwosci poznawczych,
emociji i/lub innych osobistych charakterystyk nkida ktére wydaj si¢ uczestnikom tego
procesu pggdane.

Psychoterapia jest metpdeczenia oséb, u ktérych rozpoznano zaburzenia
zdrowia psychicznego. W wyjaianiu powstawania zabunzepsychicznych
wszystkie teorie psychoterapii odwalugie do zjawisk patogennych, jakie wy-
stapity u osoby déwiadczajcej tych zaburze W nurcie psychoanalitycznym
I psychodynamicznym podkila sk patogenny wptyw wczesnodziecych ura-
zbéw emocjonalnych w relacjach z osobami zgaegmi oraz wanos¢ mechani-
zmoOw obronnych wytworzonych w radzeniu sobie z tymdazami i oddziahaf
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cych na paniejsze sposoby przgwania, spostrzegania i zachowania. W podej-
$ciu poznawczo-behawioralnym przyczyn zabdrgesychicznych upatruje i

w wadliwych wyuczonych przekonaniach, schematacnaaczych i zachowa-
niach, ktére take ksztattuy sic w sytuacjach negatywnych dwiadczeé zycio-
wych. Psychoterapeuci humanistyczni zakladag zaburzenia psychiczne s
efektem zahamowania naturalnej tendencji do samnajozprzez rezygnowanie

Z podejmowania dziataopartych na wtasnym dwaiadczeniu, czyli na tym, co
osoba uwaa za dobre dla siebie. Z kolei w terapii rodzinpegyczyn zaburze
psychicznych poszukujeesiv systemie rodzinnym, zwlaszcza w strukturze oraz
wzorcach relacji i komunikacji w rodzinie (por. lBhaska i Norcross, 2006;
Czabata, 2013). We wszystkich paodbgpch psychoterapeutycznych celem jest
.naprawianie” patomechanizmu, ktéry powstat wskutelgatywnych déwiad-
czen zyciowych.

Poradnictwo psychologiczne jest pomaganiem osobdrowsym, ddwiad-
czapcym dyskomfortu psychicznego zyganego z trudrigiami w realizaci
zada rozwojowych, ktére wynikaj z ich wieku czy roli. Wymagania i zadania
roli moga w wigkszym lub mniejszym stopniu pozostama zwiazku z potrze-
bami i oczekiwaniami jednostki. Poradnictwo baznge zatgeniach teorii roz-
woju psychicznego i teorii osobowe, opisupcych prawidtowéci funkcjono-
wania cziowieka (Brze#iska, Appelt i Zidtkowska, 2008). Odwotuje;glo kon-
cepcji pozytywnego zdrowia psychicznego, defigiej zdrowie nie tyle w kon-
tekscie braku zaburze co mocnych stron osoby, takich jak: dojrzélqrzewa-
ga pozytywnych emocji, subiektywny dobrostan lulespstas¢ psychiczna (por.
Vaillant, 2012). Zdrowie psychiczne jest wynikieraalizowania przez oseb
wlasnych maliwosci, wyznaczanych przez jej potrzeby, pragnieniadekiwa-
nia. Jest wyznaczane przez zasoby jednostki, pameel na radzenie sobie ze
stresowymi wydarzenianidyciowymi. Jednoczaie zdrowie psychiczne pomaga
w realizacji tych potrzeb i zadazyciowych. D@wiadczanie rénych objawow
zaburzé zdrowia psychicznego nie zawsze oznhacza apyshie u jednostki
zaburzenia psychicznego opisywanego w ICD-10 (199/gksza¢ osbb radzi
sobie z objawami i cierpieniem bez pomocy profeszjoej, opieraic s na swo-
ich zasobach osobistych i zasobach spotecznyckk¢@zymaga pomocy profe-
sjonalnej — i to im potrzebne jest poradnictwo pmyjogiczne, utatwiajce ko-
rzystanie z takich zasobow.
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Ogdlne cele i wskazania

Poradnictwo psychologiczne to pomoc osoboriwdadczagcym kryzysow
w realizacji zada zyciowych. Jest profesjonainpomog osobom zdrowym,
ktore nie radg sobie z realizowaniem zatlaozwojowych i zaspokajaniem swo-
ich potrzeb albo potrzebujpomocy w doskonaleniu swoich umitjosci po-
trzebnych do realizacji ich potrzeb i zadezwojowych. Giéwnym zadaniem
poradnictwa jest uaktywnianie (mobilizowanie) za®ek{mocnych stron) osoby
doswiadczajcej dystresu psychicznego w okresach przetoméw ogamych,
osobistych wyzwa czy zyciowych kryzysow (por. Altmaier i Hansen, 2012;
Heesacker i Lichtenberg, 2012). Poradnictwo to pprmsobom déwiadczaj-
cym dystresu psychicznego w odzyskaniu rownowagicgomalnej, w odzyska-
niu przekonania o niiwosci wplywania na swojezycie i poszukiwaniu po-
trzebnych do tego umighosci, w odzyskaniu mdiwosci korzystania ze wspar-
cia innych osob, potrzebnego do realizacji wtasngolrzeb i zada rozwojo-
wych. Stowo ,0dzyskanie” jest tutaj szczegélniezna (w poréwnaniu do ,na-
prawiania” w psychoterapii) i oznacza ustiienie osobie korzystania z naby-
tych wczdéniej umiegtnosci wptywania na wtasneycie albo niekiedy uczenie
sie nowych umiegtnosci, ktére z régnych powoddéw nie mogtly liyuksztattowa-
ne na wczéniejszych etapach rozwojowych.

Psychoterapia jest metpdeczenia os6b z zaburzeniami zdrowia psychicz-
nego. Polskie Towarzystwo Psychiatryczne (1998)nsfilowato zasady stoso-
wania psychoterapii, podiiajac, ze jest to metoda z wyboru w leczeniu zabu-
rzen nerwicowych, somatoformicznych, zabuizesobowdci i zaburzé rozwo-
jowych. Psychoterapia jesttektadovg oddziatywa leczniczych wobec innych
zaburzé zdrowia psychicznego, m.in. uzateen, zaburzé afektywnych i psy-
chotycznych.

Cele, proces i etapy poradnictwa psychologicznego

Poradnictwo psychologiczne i psychoterapianid sic rodzajem zmian, ja-
kie ¢ potrzebne dla uzyskania ggienia dystresu psychicznego i objawéw za-
burzer zdrowia psychicznego, i sposobamiggsinia tych zmian (procesem).

Poradnictwo to metoda pomocy osobomwdadczajcym kryzysu rozwo-
jowego. Kryzys rozwojowy jest zaburzeniem réwnowagiocjonalnej; wyst
puje wtedy, gdy we wcZaiejszym okresie rozwoju osoba nie nabyta chargkter
stycznych dla tego okresu indywidualnych $eisvosci lub/i gdy wystpuja
zewretrzne przyczyny utrudnigge podgcie nowych zad@arozwojowych. VWrod
objawéw kryzysu wymienia i doswiadczanie wzrastagego napjcia, kku
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i pomieszania; widoczny jest silny subiektywny dysKort, pojawia si stan
braku rownowagi (Roberts, 2005). Poradzenie soliskim kryzysem wymaga
okreslonych zmian w procesie poradnictwa psychologiceneg

Po pierwsze, osobie potrzebne jastolnienie sk od napieé wynikajacych
z przeeywanych uczd zwigzanych z aktualnymi trudd§oiami, co osiga przez
ich wyrazanie w obecnéei psychologa. Rénica medzy odreagowywaniem
uczuw w procesie poradnictwa i psychoterapii dotyczydiez jakimi te uczucia
S3 zwigzane. U oséb dwiadczajcych kryzysu rozwojowego przgwane nega-
tywne uczuciaszwigzane z aktualnymi realnymi trudsedami w radzeniu sobie
z zadaniami wigciwymi dla danego okresu rozwojowego. Natomiastbgso
z zaburzeniami zdrowia psychicznego nejciej nie identyfikuy zrodta wia-
snych negatywnych przg¢ emocjonalnych, a jli je identyfikup, to nieade-
kwatnie.Zrodtem ich uczt nie s aktualne realne trudidi, ale rénego rodzaju
»Struktury” intrapsychiczne (zaburzenia struktuobswdcici, patologiczne prze-
konania, wyuczone nawyki, zaburzenia s&wiadomgaci itd.). Symptomy zabu-
rzen psychicznych s wynikiem tych intrapsychicznych wdeiwosci, ktére naj-
czesciej okr&lane g jako patomechanizmy uaktywnage zaburzenia psychicz-
ne. Takie patomechanizmy siieobecne u oséb éwiadczajcych kryzysow
rozwojowych.

Uwolnienie s¢ od przeywanych aktualnie ucZuumazliwia nastpmg wazna
zmiare, jakyg jest identyfikacja problemu powodujgcego aktualne trudndci
i identyfikacja czynnikéw podtrzymujacych problem (por. Czabata i Klucay
ska, 2015).

Rodzaje problemow, niedostrzegane przez klient@evwodu silnych emocii
albo braku umiegftnosci zrozumienia przyczyn dwiadczanych trudnei, s
rézne w r@nych okresach rozwojowych.

Problemy rodzicow matych dzieci wynikapajczsciej z ich silnych reakcji
emocjonalnych na problemy rozwojowe dziecka: poiezwdny, poczuciadku
0 przyszt@¢ dziecka, nieracjonalnych przekdnaea temat chordb czy niepetno-
sprawndgci. Inny rodzaj takich problemow zgdany jest z ich wkasnymi do-
swiadczeniami w roli rodzicow: negatywnymi uczuciamstosunku do dziecka,
obwinianiem go za wlasne niepowodzemyaiowe czy zachowaniami wskazuj
cymi na odrzucenie dziecka.

W okresie szkolnym najegtsze g trudnaci w radzeniu sobie z zadaniami
ucznia, czyli tzw. trudnizi szkolne. Realizacja zaflawiazanych z uczeniemesi
zalezy od wiaciwosci dziecka, jego uzdolntei ograniczé, a take od zacho-
wan rodzicow. Na efekty i satysfakcpziecka z uczeniagwptywa tez sposab,
w jaki rodzice rozwjzujg najwaniejsze dylematy tego okresu rozwoju dziecka:
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zachowanie proporcji reflzy wspieraniem a pozwalaniem na autongmiie-
dzy wiasnymi oczekiwaniami a realnymi mhigvosciami osagnigé dziecka,
miedzy zaufaniem do dziecka i szkoly a ich kontroloigam

W okresie dorastania realne przyczyny problemowieadekwatne reakcje
dzieci na zachodze w nich zmiany fizjologiczne, emocjonalne i refae,

a talkze niedostosowane do tego etapu rozwoju reakcjea@gzna te zmiany. Te
realne problemy obejmaijmiedzy innymi: brak umiejtnosci kontrolowania wia-
snych zachow@a impulsywnych, sprzeczne uczucia zgane z procesem prze-
ksztatcania zalaosciowego zwjzku z rodzicami, niekontrolowane ekspery-
mentowanie z zachowaniami ryzykownymi, wreszcieleviezterek dotycgych
tozsamdci wiasnej osoby i oceny tego, co jest dla doras&go dobre, a co mu
zagraa. $ to tez problemy rodzicow: nadmierne przyamanie i wynikagca

z tego nadmierna kontrola, brak zaufania do dzieckaucia niezadowolenia
z koniecznéci zmiany zachowaw roli rodzica.

W okresie wczesnej dorogtn problemy najcgsciej dotycz rozterek zwg-
zanych z wyborem partnera i wyborem rodzajéw daiataznych dla rozwoju
zawodowego. Problemem jestesto to,ze osoba nie potrafi wybéapartnera,
poniewa nie umie dostrzegaw innych tych wtaciwosci, ktére g dla niej wa-
ne i jej potrzebne; nie umie szukaposobdw na realizowanie swoich potrzeb
w relacji. Problemy w zakresie rozwoju zawodowegmikaja z braku sprecy-
zowanych zainteresowtazawodowych oraz z trudéc w podejmowaniu odpo-
wiedzialngci za swoje wybory i konsekwentne ich realizowanie.

W okresiesredniej dorostéci wytaniap sic nowe problemy, ktéreasdo-
swiadczane przez klientow jako negatywne uczuciatkmuozczarowania, re-
zygnacji, wypalenie zawodowe i inne ,objawy” typowka wiekusredniego. $
to reakcje na realne problemy typowe dla tego akeéggia, takie jak zmiana
W sposobie petnienia roli rodzica, zmiany fizjologie (menopauza, andropau-
za), rodzaj bilansuyciowego, choroby okresu wieldnedniego. Problemy tego
okresuzycia obejmug m.in.: poczucie bycia niepotrzebnym w sytuacjimea
dzielnienia s dzieci, poczucie ,starzenia¢sizwigzane ze zmianami fizjolo-
gicznymi i zmianami wygldu, cke¢ potwierdzania samego siebie przez poszu-
kiwanie nowych zwjzkéw, problemy zwjzane z rozwodem czy odejem
wspoétmaronka, zagreenie niewydolnécia zawodowyq i utral pracy, brak
widocznych wskanikow rozwoju zawodowego, ograniczenia wyniag z do-
swiadczanych chorob, zagreniezycia w sytuacjach powaych choréb, zagro-
zenia zwizane z chorobamidmiercig rodzicow, konieczrkg opieki nad choru-
jacymi rodzicami.
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P&na dorosté¢ (okres staréri) jest to okres rezygnowania z wielu dotych-
czasowych aktywnii. Konczy st aktywnad¢ zawodowa i zwizane z rg po-
czucie satysfakcji zawodowej, ale oznacza tazé¢akmniejszenie dochodow.
Ograniczona zostaje liczba kontaktow z4mnd, co sprzyja poczuciu osamotnie-
nia. Pojawia s konieczndé¢ bycia zalenym od dorostych dzieci lub instytucjo-
nalnych opiekunéw — czasami koniecghdorzystania z opieki instytucji. Ko-
lejne trudndci to ograniczenie sprawsad fizycznej, utrata sprawioi intelek-
tualnej, mniejsza sprawdd® w wykonywaniu codziennych zatlachoroby. Do
najczstszych probleméw nate: poczucie samotrioi, trudnaci w znalezieniu
nowych zainteresowia trudnaci w relacjach z innymi lugimi i ze znalezieniem
zrédta wsparcia, brak zgody na wilasne ograniczemmaana styluzycia, pro-
blemy egzystencjalne.

Wazng zmiarg w procesie poradnictwa psychologicznego jestvidentyfi-
kacja problemu powodagego aktualne truddoi, jak i czynnikéw podtrzymuj
cych problem przez klienta i pomageggo. To podstawa do poszukiwania spo-
sob6w rozwizania jego problemu. Poszukiwanie zaczyraosl ustalenia do-
tychczasowych czynnikéw utrudnaglych poradzenie sobie z sytuacJe czyn-
niki to zasoby indywidualne, czyli wdaiwosci indywidualne oséb dwiadcza-
jacych kryzysu, midzy innymi takie, jak ocena poznawcza i emocjonalbac-
nych trudnych zdarzezyciowych, sposoby radzenia sobie ze stresem, sposob
radzenia sobie z sytuacjami trudnymi, ungdiepsci nawgzywania i utrzymywa-
nia satysfakcjonagych relacji interpersonalnych. Takie zasoby czy agrani-
czenia to czynniki zewtrzne, obecn& oso6b bliskich, osob wspiegajych
w trudnych sytuacjach, deginc¢ do instytucjonalnych form pomocy i wspar-
cia, warunki materialne i inne. Poszukiwanie czdm utrudniajcych rozwi-
zanie problemu jest proceserwiadomienia klientowi tego, jakieagego indy-
widualne widciwosci, jakie trudndéci wynikajg z okr&glonych relacji z innymi
ludzmi i jakie warunki zewstrzne mog utrudnigd mu poradzenie sobie ze zi-
dentyfikowanym problemem.

Identyfikacja czynnikéw utrudniggych rozwazanie problemu w procesie
poradnictwa, czyli poszerzardeiadomdci osoby, réni sie istotnie od tego, co
w procesie psychoterapii nazywane jegfiadem. Osoby zgtaszajsic na psy-
choterapt z powodu déwiadczanego cierpienia wynikgiego z ich przekona-
nia, ze to, co dzieje giw ich zyciu, jest dla nich niezrozumiate, nieracjonalne
I nie mazna tego zmiedi Owe przekonania nie pojawityesiv zwiagzku z okre-
slonymi wydarzeniami, ale w zw@zku z wikszacia wydarzé w ich zyciu, bo
w istotnym stopniu znieksztategagpostrzeganie siebie i otacgaggo ichswiata.
Psychoterapia zaktada potrzelvgladu w niedwiadamiane uczucia, fantazje
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i pragnienia, irracjonalne przekonania, mity i (kaey medzygeneracyjne i re-
lacje w rodzinie. Uwewgtrznione urazowe dwiadczeniazyciowe, ktore do-
prowadzity do uksztattowaniaestakich uczd, pragnié i przekona, zaburzyty
proces rozwoju tych oséb. Uzyskanie wdyl w skutki tych urazéw i ich konse-
kwencje jest bardzo trudnym pezeiem dla pacjenta, poniewgest czsto
uswiadomieniem sobieze wtasne dziatania w dotychczasowyygtiu uniema-
liwialy lub znacznie utrudniaty realizacjwtasnych ,prawdziwych” potrzeb
i realizacg zada wyznaczanych przez zde etapy rozwojowe. Uzyskanie wgl
du w psychoterapii i wynikaga z niego zmiana zachoivgest w pewnym sensie
zaczynanienrycia ,0d nowa”, godzeniem gize stratami i poszukiwaniem no-
wych znacz# dla opisania siebie i otaczapgoswiata, opartych tym razem na
realndgci i samadwiadomdaci.

W procesie poradnictwa wdeiwosci osobowdgciowe o0sob déowiadczaj-
cych reakcji kryzysowych niegszaburzone. &oneswiadome swoich potrzeb,
tego, czego oczekujeesod nich w realizacji zaaarozwojowych, i potrafj te
zadania realizowaw zgodzie z wtasnymi potrzebami. Mgpoczucie tegoze
mog wplywaé na swojezycie i, co szczegoblnie wae, maj swiadoma¢ wia-
snych maliwosci i ograniczé, a take swiadoma¢ rozwijania wkasnych mai-
wosci i sposobOw na minimalizowanie wlasnych ogranicZErudndci, jakich
doswiadczayg w danym momencie asvynikiem zmian zachodeych na danym
etapie ichzycia, kiedy pojawiaj sie nowe zadaniayciowe lub szczegdlne trud-
nosci, ktére wymagaj nowych sposobdéw radzenia sobie z nimi. Te nowa-zad
nia mo@ wywota¢ niepokdj i poczucie zagubienia, poniewmierzcym sk
Z nimi osobom brakuje odpowiednich urgi@josci albo napicie zwihzane
Z pojawieniem i howych zada utrudnia im korzystanie z posiadanych umie-
jetndéci. Identyfikacja czynnikdw utrudniggych rozwazanie problemu to sto-
sunkowo latwe poznanie zalesci miedzy nowymi zadaniami rozwojowymi
czy trudndciami w ich realizacji a wkasnymi reakcjami na tdania, posiada-
nymi umiegtnosciami i czynnikami zewgtrznymi. Poradnictwo jest wspomaga-
niem rozwoju, a nie zmiareaburzonych wigiwosci osobowgciowych.

Kolejng zmiary potrzebr do osigniccia celow poradnictwa psychologicz-
nego i psychoterapii jegiodejmowanie nowych zachowd, majacych na celu
rozwigzanie probleméw doswiadczanych przez osoby poddawane oddziatywa-
niom poradnictwa psychologicznego i psychoterapii.

Ten etap psychoterapii jest nazywany etapem dzatéffrochaska i Nor-
corss, 2006; Czabata, 2013). Oznacza poszukiwanigiébowywanie alterna-
tywnych do dotychczasowych wzorcédw reagowania,radtywnych sposobdéw
myslenia i alternatywnych zachowaMoze to dotyczy réznych spraw: rozve-
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zania aktualnych sytuacji, co nie jest ziwe bez rozwazania konfliktow czy
trudnasci wezeniejszych a trwajcych do chwili obecnej, rozazania konflik-
tébw wynikagcych z wtasnych sprzecznych potrzeb czy pragniRoczucie sa-
motndaici, brak partnera i rodziny nie m® by¢ rozwigzane bez pozbyciaesieku
przed odrzuceniem, bez zmiany nieadekwatnej ocetagngj czy bez zmiany
przekona o wrogim nastawieniu innych oséb. Satysfakcja acprzawodowe;j
nie maze by daswiadczana bez zmiany zaonej samooceny czy zmiany prze-
konania,ze jest s wykorzystywanym przez przetonych i kolegéw w pracy.
.Dzialanie” w psychoterapii to przede wszystkim emianie wlasnych sposo-
bow reagowania i rozwkywania konfliktbw wewstrznych, poniewa to one
byly przyczym dotychczasowych nieskutecznych zache@w#&odstawowym
przedmiotem pracy psychoterapeutycznej na tym etggsit analiza potrzeb pa-
cjenta, ¢ku przed wtasnymi pragnieniami lub innychgtpliwosci dotyczcych
mozliwosci ich zrealizowania. Przedmiotem pracy jestzeéakirealnianie samo-
oceny i oceny otoczenia. To pozwala na ,uwolniesié€ od siebie i otoczenia
(Prochaska i Norcross, 2006), bardziej adekwatostspeganie siebie, wkasnych
potrzeb i maliwosci oraz sytuacji, intencji innych ludzi i zewtnznych uwarun-
kowah zdarzé zyciowych. W efekcie dochodzi do sformutowania hiehéi
wlasnych potrzeb, oceny mwosci ich zrealizowania i poszukiwania sposobow
takiej realizacji. Pacjent zaczyna rozutikonsekwencje swoich zachofiva
i odzyskuje wplyw na to, co dziejeesiv jegozyciu. Przed pacjentem me po-
jawi¢ sie na przyktad wybor: naprawienie swojego meaiktwa, poszukiwanie
innego partnera albgycie bez partnera. Wszystkie trzy siwosci mog wy-
daw& si¢ trudne do zrealizowania. Zmiany, ktore np#y we wczdéniejszych
etapach psychoterapii, takie jak uwolnienie @il silnych uczéi przez ich odre-
agowanie, nowa wiedzamodtach nieadekwatnych przekdniazachowa, skut-
kuja nowg wiedz o sobie, np. pozwalajeraz bardziej adekwatnie océmirzy-
czyny nieudanego madnstwa oraz to, czy dotychczasowe uwarunkowania hie-
udanego makenstwa mog by¢ usungte i czy jest to zgodne z potrzebami pa-
cjenta i zadaniami, jakie powinien realizawdedac w roli meza czy zony,
w roli ojca czy matki. Podejmowanie dziatlaaczyna mié swoje uzasadnienia
w ,realnasci”, a nie — jak dafd — na podstawie fantazji, nieadekwatnych emocii,
patologicznych przekoma

W poradnictwie psychologicznym ten etap jest nazywposzukiwaniem
nowych sposobdéw rozwjzania problemu i opracowaniem programu dziatania
(Czabata i Kluczyska, 2015). Jest to mlowe dzieki identyfikacji problemu
i czynnikow utrudniajcych jego rozwjzanie. Problem trudsoi rozwojowych
dziecka mae by rozwigzany tylko wtedy, gdy rodzice uwolnsic od poczucia
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winy, poczucia bezrad®oi, poczucia pitha i zwbgzanych z tym przekoma gdy
skorzystag z adekwatnych metod wspomagania rozwoju dziecka gdy zmie-
nig swoje relacje z dzieckiem na takie, jakie dadm satysfakaj bycia rodzi-
cem, déwiadczajcym mitosci i bliskosci w kontaktach z dzieckiem. Problem
zachowa ryzykownych dorastagego dziecka me by rozwigzany, gdy rodzi-
ce i dziecko — uwolnieni od uc&wrogdasci, bezradnéci, od przekona o ,.ztym
dziecku”, ,zlym rodzicu”, wyposzeni w wiedz o problemach dorastgiego
dziecka i o zagrmeniach zwizanych z zachowaniami ryzykownymi — jasno
okreslg uzgodnione granice autonomii i zabesci, autonomii i kontroli. Kontro-
la zachowa ryzykownych mae polegé na takiej zmianie, w ktérej zewtnzna
kontrola rodzicéw mge stopniowo stawasic samokontral, co jest maliwe,
gdy dorastajcy uczy s¢ wartagciowania swoich zachouwiaoraz tego, co jest dla
niego korzystne, a co stwarza dla niego zagm@. Nowe sposoby rozgzania
probleméw zmieniaj sic w zaleznoici od etapéw rozwojowych, od specyfiki
probleméw u konkretnych osdéb, rodzin i par.zda osoba, ze wzglu na wia-
sciwosci indywidualne i na kontekst, w ktoryryje, musi poszukiwa specy-
ficznych dla swojej sytuacji sposobow rozwania problemu.

Etap dziatania w poradnictwie to poszukiwanie nolw¥onkretnych zacho-
wan wlasnych i 0s6b zaangawanych w podtrzymywanie czynnikéw utrudnia-
jacych rozwjyzanie problemu. Egan (2002) proponuje, aby dziatgmdejmo-
wane dla rozwjzania bieacego problemu spetniaty naptijace warunki:

1. Przygcie zal@enia,ze kazdy problem mae by rozwigzany na kilka spo-
sobow. Poszukgg ich, naley zawsze mié ich kilka (dwa, trzy). W radzeniu
sobie z problemami rodzicéw z doragtajmi dzi€mi istnieje kilka sposobow,
np. uzgadnianie ,kompromisow” (€aza cd@), uzgadnianie madiwych granic
wyznaczajcych zachowania rodzicow i dzieci, zgoda na polkayeaka w pro-
gramie zapobiegania zachowaniom ryzykownym, zgoda pobyt dziecka
w specjalnym érodku resocjalizacyjnym.

2. Analizowane sposoby rozyziania problemu mugzy¢ konkretne. Nalgy
rozmawia& z dorastajcym dzieckiem o konkretnym zachowaniu, a nie jego z
chowaniu jako takim. Naky stuch& dziecka tak dlugo, dopoki nie siazy.
Stawia jasne granice dotygeze konkretnego zachowania, np. zgddgk na
udziat w imprezie z kolegami do oktenej godziny, z jasnymi konsekwencjami
niedotrzymania umowy.

3. Rozwaane sposoby rozwzania problemu mugzby¢ realistyczne. Nie
mozna oczekiwd, ze dorastajce dziecko nie ¢mzie wybuchowe. Nie mma
oczekiwa, ze myz, ktory unikal méwienia o sobie gbizie natychmiast opowia-
dat o tym, co czuje.
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4. Zmiany zachowamusz by¢ mozliwe do zastosowania. Dziecko meg
trudnasici w skupieniu uwagi czy nadpobudliwe nie imocatkowicie zmierdi
takich zachowa, nawet jéli zrozumie i zaakceptuje potrzebakich zmian.

5. Musz miec¢ jasno okrélony pocatek i koniec. Decyzja 0 zadbaniu o wia-
sne zdrowie oznacza ustalenie wizyty u lekarzayjprawanie zaleconych lekow
i wykonanie okrélonych zabiegow.

Kazde maliwe zachowanie ma na celu gghiecie okrglonego efektu, kto-
ry takze powinien by konkretny, realistyczny i ktéry powinien wygi¢ w okre-
slonym czasie. Efektem ma bynp. chwilowe odreagowanie silnych emaociji
u dorastajcego dziecka, uzyskanie informacji o stanie wtasnadyowia, podj-
cie dziataa mapcych na celu poprayvzdrowia, kontrola wiasnych impulsyw-
nych zachowa dotyczicych okrglonych sytuacji (trzaskanie drzwiami), uczenie
meza mowienia o swoich przgciach.

Kierujac sk takimi zasadami, klient i pomagay mu doradca opracowlj
program dziatania, ktéry zawiera szereg dZiadpetniajcych powysze kryte-
ria. Zawiera on dwie sktadowe: zaplanowanie konkrelh zachowa dostoso-
wanych do konkretnych okoliczé@ oraz program uczeniagsprzez klienta
brakupcych mu umigjtnosci, np. stuchania wlasnego dziecka bez przerywania
mu i oceniania tego, co moéwi, informowania dziecksvaznych sprawach ro-
dzinnych i wystuchania jego opinii w tej sprawiafdrmowania innych o wia-
snych wtpliwosciach, stuchania ich opinii z zaeniem,ze wynikap one z po-
trzeby wsparcia. Gato juz na poprzednim etapie procesu udagezéientyfiko-
wacé brak okrglonych umiegtnosci klienta. Planujc okr&lone programy zacho-
wan mozna przewidzié, jakich umiegtnosci bedzie potrzebowat, i tworzymaz-
liwosci ich nabywania. Mgze np. okaza sig, ze klient nie jest w stanie wystu-
cha wypowiedzi pomagagego, przerywa je, komentuje, ocenia. To jest @kazj
do ¢wiczenia w relacji z pomaggym.

Swiadomd¢ réznic miedzy psychoterapii poradnictwem wskazuje na po-
trzely przygotowania zawodowego profesjonalistow z zakisradnictwa psy-
chologicznego. Wydaje gize edukacja w tym zakresie powinna zaczZysi
juz na poziomie przeddyplomowym. Na pewno jednak gdiinz jest szkolenie
podyplomowe. Tymczasem nawet program specjalizapgychologii klinicznej
na temat poradnictwa jest gokony z psychoteragi a treéci nauczania porad-
nictwa dotycz interwencji kryzysowej, oddziatywiapsychoedukacyjnych, pro-
filaktycznych, organizacji spoteczém terapeutycznej, grup samopomocy —
a wiec metod pomocy psychologicznej zupetnie inaczepmanych nt wcze-
sniej opisane poradnictwo psychologiczne. Ksztaleemipsychoterapii to proces
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najczsciej 4-letniej edukacji podyplomowej. Ksztatcenie zakresie poradnic-
twa psychologicznego praktycznie nie istnieje.

Dla rozwoju poradnictwa potrzebne jest zainteresvavérodowiska nauko-
wego. Istnieje dia potrzeba tworzenia i rozwijania teoretycznychqta@ po-
radnictwa psychologicznego, tak rozumianego szerzejzntylko pomoc oso-
bom da@wiadczajcym kryzyséw rozwojowych. Naukowe rozpoznawaniezesd
jéw kryzysowzyciowych, czynnikéw warunkggych ich powstawanie i weryfi-
kacja empiryczna stosowanych metod pomocy w radzseoibie z nimi — to ko-
lejne wane zadania dla psychologéw akademickich. Skuteponadnictwo jest
wiedz teoretyczp, empirycznym jej weryfikowaniem i opartym na nidbsko-
naleniem zawodowym.

Podsumowanie

Poradnictwo psychologiczne i psychoterapia to dwigme metody pomocy
osobom z rénymi problemami i z rénymi przyczynami tych problemow. Obie
te formy g sposobami pomocy osobomsdgadczajpcym r&znych probleméw
Zwigzanych z ich zdrowiem psychicznym, wymaggich innych zmian i innych
sposobow oddziatywadla osigniecia takich zmian.

1. Poradnictwo psychologiczne to pomoc osobom zgnowktore déwiad-
czap kryzysu rozwojowego, poniewanie radz sobie z realizowaniem zatla
rozwojowych i zaspokajaniem swoich potrzeb albazediup pomocy w dosko-
naleniu swoich umiejnosci potrzebnych do realizacji ich potrzeb i zadaz-
wojowych. Psychoterapia natomiast jest mettetzenia os6b z zaburzeniami
zdrowia psychicznego.

2. R&ne g takze cele tych form pomocy. Poradnictwo proponuje pomo
w odzyskaniu réwnowagi emocjonalnej, w rogedniu bieacych problemow
rozwojowych i poszukiwaniu potrzebnych do tego \gtiesci, w odzyskaniu
mozliwosci korzystania ze wsparcia innych osob i w odzyskagrzekonania
o maziwosci wplywania na swojezycie. Psychoterapia natomiast pomaga
w uswiadomieniu sobie wlasnych wigiwosci intrapsychicznych, ktére wptywa-
ja na nieadekwatne sposoby realizowania wlasnyclz@otr w konsekwencji na
brak ich zaspokojenia.

3. Poradnictwo psychologiczne i psychoterapiznii sie¢ takze sposobami
osiagania zmian potrzebnych dla odzyskaniazlmemsci wptywania na wiasne
zycie. Poradnictwo koncentrujegsia aktualnych trudrciach klienta i sposo-
bach ich rozwjzania. Psychoterapia natomiast poszukuje przycmydntici
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pacjentow w ich wczamiejszych déwiadczeniach urazowych, koncentruje sa
patomechanizmach ady do reorganizacji wkgiwosci intrapsychicznych.

Poradnictwo psychologiczne i psychoterapia to dwigme metody pomocy
psychologicznej. Wyboér jednej z nich musi¢bgparty na rzetelnej diagnozie
rodzaju objawéw déwiadczanych przez poszulggego pomocy i na diagnozie
przyczyn tych objawdw — opartej na faktach, a rdedopasowywaniu faktéw do
schematow psychoterapeutycznych. Taka diagnoza adusitywa sie nie tylko
do psychopatologii i teorii okénej szkoty psychoterapeutycznej. Wymaga
takze znajoméci psychologii rozwojowej i psychologii osobowad oraz znajo-
maosci innych niz psychoterapia metod pomocy psychologicznej, w porad-
nictwa psychologicznego.
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