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O EFEKTYWNOS CI POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ ONLINE.
Studium przypadku.

Streszczenie

Celem niniejszego artyku@ jest przedstawienie warsztatu pracy psychologa w
procesie pomocy psychologicznej Online oraz ukazanie efektywno&ci terapeutycznej
tego rodzaju dzia@Ez klientem/pacjentem. Artykugten adresowany jest nie tylko do
zwolennik- w wykorzystywania Internetu w praktyce klinicznej, ale r-wnieU do
sceptyk- w i przeciwnik- w stosowania Tl (terapii internetowej) w pracy psychologa
klinicznego. Pragniemy poprzez prezentowany przypadek przybliQyl specyfikil i
charakterystykii pomocy Online poczNtkujNcym terapeutom, z nadziejN, Ue zachfici
ich ona do rozwijania swoich moUiwo&ci i umiejiitnoSci praktycznych w procesie
udzielania pomocy potrzebujNcym przez Internet. Artykugnapisany zostagw oparciu o
fragment e-terapii problemu uzaleChienia od alkoholu, przeprowadzonej w
Akademickim Centrum Pomocy Psychologicznej przy Zak@dzie Psychologii
Klinicznej Instytutu Psychologii UKW w Bydgoszczy.

S@wa kluczowe: pomoc psychologiczna Online, e-terapia, strategie pomagania w

pomocy psychologicznej Online

THE EFFECTIVENESS OF ONLINE PSYCHOLOGICAL COUNSELING.
Case study.

Abstract
The article has been based on a fragment of a therapy led Online in Academic

Centre for Psychological Aid in The Institute of Clinical Psychology of Kazimierz

Wielki University in Bydgoszcz. The main purpose of the article was to present the
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psycholgist& work in a process of psychological assistance Online and also to show
the efficiency of that kind of actions i in this case i with a client, who turned to us
with an alcoholic problem. The article is addressed not only to supporters, but also to
sceptics and opponents of using the IT in a clinical psychologist& work. The course
of el therapy has been shown on the base of an individual case. The specificity of e -
therapy (e.g. basic principles of a work with a client in real e-mail contacts) has been
stressed. The strategy of a work with the client has been presented. It was directed
to changes in functioning in social and emotive sphere. The attention has been paid
to similarities of work in direct and Internet contact. This description of cooperation
shows the advantages not only for the client, but also for the psychologist, who leads
the therapy. The fragments of client®& messages and his evaluation prove Online
counselling is efficient. The client® evaluation is a summary of a stage of our

cooperation. A stage - because we are still holding up a supporting therapy.

Key words: online psychological counseling, e-therapy, strategies of online
psychological counseling
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WOKE GZGGOSZONEGO PROBLEMU | KONTRAKTU TERAPEUTYCZNEGO

Pierwszym krokiem, kt-ry podejmujemy rozpoczynajNc naszN wsp- §pracii z
0sobN zg&@szajNcN sifi po pomoc, jest dok@dne przeanalizowanie jej zg@szenia pod
kNtem rozpoznania problemu. Zadajemy sobie mifidzy innymi pytanie:

Czy problem zg@szany przez osobii potrzebujNcN pomocy jest tym problemem, na
jakim nale(y sif skupil ?

Pomoc psychologiczna Online, podobnie jak tradycyjna (klasyczna) pomoc
psychologiczna, rozpoczyna sifi od nawiNzania kontaktu i tworzenia kontraktu
terapeutycznego, a winc i tu wys@chanie pacjenta, rozpoznanie motyw- w sifigania
po pomoc, a takle zdefiniowanie rzeczywistego problemu jest podstawN dalszej

pracy. W praktyce, juUod pierwszych wiadomoSci mailowych zaczynamy tworzyl z



pacjentem pewnN "formi komunikacji", jaka bridzie dominowal w caj naszej terapii.
Niezwykle walha jest wtedy dok&dna analiza treSci wiadomo&ci, stylu pisania, a
tak(e sposobu wyraUania emocji.

W celu przedstawienia, jak rozpoczyna sifi pomaganie w e-terapii, wybraliSmy
przypadek 51- letniego mrilkzyzny, pana Marka, kt- ry zwr- cigsifi do nas po pomoc
drogN'mailowN Fragment pierwszej otrzymanej wiadomo<ci :

1- mail pacjenta:

Mroblem m- j dotyczy czegoS co wlecze sifi wraz z moim Uyciem, a lat mam 51, |
okresowo nawraca (...) M- j spos- b picia, to samotnod . Nie wychodzii nigdzie, z
nikim sifi nie zadajf, siedz i pijii sam. Padam, poSpifi, budzi sifi i kolejny &k, znowu
Soifi, znowu sif budzfi i tak w k- &o.(...) Mieszkam sam, mam za sobN dwa nieudane
zwiNzki madk@kie, zaS niezaleChie od innych przyczyn, alkohol je zrujnowagi nie

mam wNpliwoSci, iUto on byggg wnN przyczynN zrujnowania tych zwiNzk- w.o

Naszym zadaniem, zgodnie z tym, co powiedzieliSmy wczeSiej, jest dobrze
przeanalizowal tre§ pierwszej informacji. ZaletN kontaktu przez Internet i pewnym
utwieniem w rozpoznawaniu problemu, jest fakt, Ue wiele os- b, kt- re zg@szajN sif
drogN mailowN, juUna samym poczNtku bardzo szczerze przedstawia swojN sytuacii,
jasno m- wi o tym co im sifi nie udaje, czego potrzebujNi pragnN UwaCamy, (e jest
to zwiNzane =z poczuciem bezpiecze@twa, wynikaj\cym z  zachowania
anonimowo&ci. Dzifiki temu, Ue pacjent jest od poczNtku bardzo otwarty, etap
rozpoznawania natury problemu molk przebiegal szybciej niU w bezpoSednim
kontakcie, nie zmienia to jednak faktu, (e wstfipna deklaracja pacjenta jest
niewystarczajNca do podjficia wsp- jpracy. Koncepcja i strategia pomocy zostaje
zaproponowana dopiero wtedy, gdy uzyskamy porozumienie z pacjentem w tej
sprawie. W zwiNzku z tym, odpowied¥ na pierwszego maila pacjenta jest zwykle
przedstawieniem mu naszego rozumienia sytuaciji.

Fragment pierwszej odpowiedzi:

AViadomo&ci, kt- re otrzymaliSmy od Pana stopniowo zaczynajN tiimaczyl fakt, e
alkohol stag sin dla Pana sposobem radzenie sobie w trudnych sytuacjach. (...)
ChcielibySmy, aby odni- sg sifi Pan do poczynionej przez nas wstfipnej analizy
problemu, poniewaU najwathiejsze w naszej wsp- Inej pracy jest Pana aktywne
zaangalbwanie, Pana sugestie, mySi i sNdy. (...) Z tego co Pan pisze wynika, (e

alkohol ma dawal poczucie zadowolenia, przyjemno&ci w sytuacjach trudnych, w



momentach zwNpienia w siebie. | tak by® na kolejnych etapach w Pana Uyciu.
Alkohol "przyblithg Pana do ludzi.(...)0

Nasza odpowied¥, chol by& efektem przekazanych nam przez pacjenta
informacji, nie trafi@@ w pedi w jego oczekiwania. U pana Marka, pomimo, (e szukag
on pomocy i deklarowagchiil zmiany, pojawigsifi typowy op-r. Takie zjawisko jest
znane wielu psychologom, a wiNCe z wystfipowaniem u pacjenta Ifiku przed stratN
dotychczasowych, wathych korzy&ci i wartoSci, jakie czerpag ujawniajNc r- Che
zachowania problemowe. Obrona pacjenta cznsto pojawia sin w momentach
odkrywania Fr- ded problemu, albo ukazywania moUiwo&ci jego rozwiNzywania. W
takim momencie bardzo czfisto pacjent pr-buje uwolnil sii od problemu,
przerzucajNc odpowiedzialnoS za jego rozwiNzanie na terapeutii. Na tym etapie, aby
poradzil sobie z oporem, nalely uwaChie sdichal klienta (analizowal treSci maili),
odczytywal sid i rodzaj emocji wyralanych w treSciach wiadomo&i, udzielal mu
informacii, jasno wyznaczal granice i zasady wsp- §racy, ale jednoczeSnie otoczyl
go wsparciem, by m- ggpoczul sifi gotowy do przyjmowania pomocy.

W przypadku naszego pacjenta, pierwsze nasze kontakty (1- 5 mail) byy dla
niego szczeg- Inie trudne. W ko@u jednak nastNpi® z@manie oporu, a w
konsekwencji pojawi@ sii gotowod do przyjiicia wsp- ®dpowiedzialno&ci  za
przebieg terapii. S wiadczy o tym sz- sty mail pana Marka:

6-mail pacjenta:

ANz, (e faktycznie cziiS spostrze(eEjest trafna, ale sNdzii, (e nie wszystkie,
bowiem poczucie mojej wartoSci z biegiem czasu ewoluowa®, a zatem zmienia®
sw- j charakter. Stwierdzenie, kt- re Pan byguprzejmy poczynil , a brzmia® ono Ce:
Aulkohol stagsin dla Pana sposobem radzenie sobie w trudnych sytuacjach(...)q jest
prawdziwym w odniesieniu do pewnego okresu Uycia, okresu studi- w i pierwszych lat
pracy.o

Fragment naszej odpowiedzi:

ANa poczNtku odniosi sifi do Pana przemySe@Ena temat poczNtkowych wniosk- w
dotyczNcych picia jako sposobu radzenia sobie. Ot- U poczucie w@snej wartoSci
traktujii trochii szerzej niU tylko zadowolenie z siebie, z w@snych osiNgnifil. Na
naszN wartod sk@da sifi r- wnieU nasza ocena relacji z otoczeniem, z lud¥mi, z
kt- rymi rozmawiamy i pracujemy, z kt- rymi Gjjemy. JeSi te relacje nie uk@dajN sin

tak, jak bySmy tego chcieli, czfisto nawet nieSviadomie odnosimy to do siebie.



Zastanawiamy sifi: co jest ze mnN nie tak, (¢ moje relacje z innymi nie sN
satysfakcjonujNce? Nie chodzi tu tylko o rodzinfi, ale r-wnieU o ludzi z pracy, o

znajomych. (...)0

PodsumowujNe th czin§ kontakt- w z pacjentem, chcemy zwr- cil uwagn, Ce w
pomocy Online nie ignorujemy zdania osoby zg@szajNcej sifi. Jej spojrzenie na
dotychczasowe Uycie, obrona swojego stanowiska, jest dla nas dowodem, Ue mamy
do czynienia z cz@wiekiem mySNcym, kt-ry ma swoje zdanie. Praca w pomocy
Online opiera siit w@Shie na wsp- Inej dyskusji, na wymianie opinii i pogINd- w, kt- re
nastfipnie molCha przeanalizowal ze wzglfidu na cel pomocy. Pozwala to pacjentowi
stopniowo uzyskiwal wgINd, na nowo rozumiel siebie i sytuacji, w kt-rej sif
znajduje, a takUe motywy zachowaEinnych ludzi. JeSi w efekcie tych dyskus;ji, klient
zgodzigsin z naszym punktem widzenia lub razem doszliSmy do pewnych wniosk: w,
biidN one stanowiy dobrN podstawri do kolejnych waChych zmian w jego Uyciu.

Jako kolejny przyk@d dyskusji, toczNcej sifi mifidzy nami a pacjentem, na
temat jego problemu (istoty, objaw- w i Fr- deg, przytaczamy - smy mail i fragment
naszej odpowiedzi. Warto zwr- cil uwagfi, (e rozmowy mifidzy nami przynoszN coraz
wificej informacji na temat Uycia pana Marka, a tak(e jego przesz®Sci. Szczeg- Inie
walhe jest, (e dowiadujemy sifi coraz wificej o jego funkcjonowaniu spo@cznym i
emocjonalnym. W ten spos- b moUemy weryfikowal hipotezy dotyczNce problemu i
kontynuowal dyskusjii z 0sobN szukajNcN pomocy.

8- mail pacjenta:

AWiric nie baczNc na nic upijam sifl, przy okazji wygarniajNc madbnce, co mySn.
Dowiadujfi sifi od niej, (e Uycie to obowiNzek wychowywania dziecka, a nie dawanie
..... Tyle lat mini® a ja pamiftam te s@wa.(...) S§szit od bny s®wa, kt- re sN dla
mnie szokiem. (...) PrzemyS to jeszcze, nie zostawiaj nas, miej sobie na boku bab ile
chcesz, ale nie odchod¥. Odszed@®m. Nie potrafigm Oyl , w uk@dzie niby rodzina, a
nie rodzina, niby madkdtwo a seks z kimSinnym na boku.o

Fragment naszej odpowiedzi:

AKolejna czid, jakN otrzyma@m od Pana potwierdza nasze dotychczasowe
spostrze(knia na temat Pana funkcjonowania w sytuacjach trudnych. Tak jak w
ostatnim li&ie zauwaOyl i tu moCemy, (e umiejiitnod m- wienia NIE, czy wyra(hnia
wasnego zdania, a co @czy sin r- wnieUz umiejitnoSciN wyralhnia w@snych uczul

potrzeb, jest wiSciwie prawie nie osiNgalna. Proszii zauwaUyi Panie Marku dopiero



po wypiciu bygPan w stanie powiedziel (bnie, co Pana boli, jakie ma Pan czy miag
wobec (bny oczekiwania, jakie byy Pana podstawowe potrzeby, kt-rych spedienie
mia® nastNoil w@aSiie w zwiNzku magkdskim. Mianowicie zbliCenia seksualne,

czu®9 , przytulenie, r- wnieUzrozumienie.o

Nasza odpowied¥ mia@ na celu wskazanie pacjentowi kolejnych Fr-deg i
obszar- w problemu, z kt- rych do tej pory nie zdawagsobie sprawy, a kt-re miay
Scisy zwiNzek z piciem. Tak wific, z g§ wnego problemu, jaki przedstawigpan Marek
w pierwszym swoim liSie, wynikay kolejne. Dzifiki rozmowom na ten temat,
analizowaniu maili pacjenta i dyskusji, wraz z trwaniem naszych kontakt- w, wzras@
u naszego klienta Sviadomod wdsnych trudno&ci i barier, ale tak(e moUiwo&ci i
perspektyw, z istnienia kt- rych, wczeSiej nie zdawagsobie sprawy. Jak wific widal ,

zacziy pojawial sif pierwsze efekty naszej wsp- @pracy.

WCZESNIEJSZE DOSWIADCZENIA PACJENTA | SPOSOBY RADZENIA SOBIE

Osoby, kt- re zg@szajN sifi do nas po pomoc, cziisto wczeShiej podejmoway
r- Che pr- by radzenia sobie z problemami lub z konsekwencjami tych problem- w.
Brak oczekiwanych skutk- w oraz brak innych sposob-w rozwiNzywania trudnoci,
decyduje o poszukiwaniu pomocy, mifidzy u innych specjalist- w. Pan Marek r- wnieU
przebyg tN drogfi, a powodem zg@dszenia sii do nas, by® przekonanie, Ue
wczeShiejsze sposoby zawiody. O wczeShiejszych doSwiadczeniach pacjent wiele
pisagw swoich mailach.

2-mail pacjenta:
Amiany miejsc pracy. Te, kt-re byy zwiNzane r-wnieU ze zmianN miejsca
zamieszkania to wynik pr- by rozpoczynania Uycia na nowo i pr-ba poprzez tN
zamianf miejsca zamieszkania, walki z chorobN.o

4-mail pacjenta:
Mopiero rok 1993 stanowid przedm, bowiem w- wczas wr- ci@m z 6 tygodniowe;
terapii w Instytucie Psychiatrii i Neurologii w Warszawie, zaS podczas tej terapii
dowiedzia@m sifi o swojej chorobie znacznie winicej ni0 w caym moim
dotychczasowym Uyciu. (...) Nie wytrwag@m pificiu lat. Bygto m-j najddCszy w Gyciu
okres (po terapii w Instytucie), w kt- rym bez (hdnych innych Sodk-w (Esperal,
Anticol) wytrzyma@m bez alkoholu w oparciu o samN psychikii. Okres ten wyni- s§3

lata.o



10- mail pacjenta:
ANdzii, (e AA iich 12 krok- w, to wspaniag metoda dla ludzi, kt- rym wiara w sam
fakt, Ue wystarczy robil tak i tak i sifi nie biidzie pi®, wystarcza. Czemu tak jest, to
ich nie obchodzi, Grunt (e dziag@. Ja niestety, tak nie potrafii. Musze wiedziel ,
dlaczego? | tak, mimo potrzeby odpowiedzi na pytanie, dlaczego, przyjN@m na wiarfi
kilka zasad postiipowania (jestem alkoholikiem, dziS nie pije, oczekiwanie Fr- d@m

rozczarowa@ szukaj zawsze pogodnej strony dnia, program HALT).0

Powy(kze fragmenty wiadomoSci wskazujN na brak wiary pacjenta w to, co
czynili dotychczas terapeuci, brak wiary w moUiwoS dokonania jakichkolwiek zmian.
Wiedza, kt- rN uzyskaliSmy z maili pana Marka, o poralkach, kt- rych doSwiadczyg
mimo stosowania r- Chych metod i sposob- w rozwiNzywania problem- w, sk@ni
nas do zadania sobie nastiipujNcych pyta@E czy mog® byl tak, (e wczeSniejsza
terapia by@ niedopasowana do problemu naszego pacjenta? czy niepowodzenie
molk wynikal z tego, (e istotN problemu poddawanego terapii odwykowej nie jest
sam alkohol? czy problem z alkoholem nie jest raczej objawem gdibszych problem- w
i trudnoSci klienta?

Ponilkj przedstawiamy mail, w kt- rym opisujemy nasze wNpliwoSci. SN one
sformu@wane w formie prowokacji wobec rzeczywistej motywacji pana Marka,
zwiNzanej z poszukiwaniem pomocy u nas.

Fragment naszej odpowiedzi:

AChciagpym odnie§ sifi do kwestii psychoterapeut- w i ich sposobu prowadzenia
terapii i pracy z pacjentem. Z jednej strony majN oni racjfi, zresztN Pan r- wnieU to
przyznag SN tacy alkoholicy, kt- rzy pijN z rado&ci i smutku. Jest to jednak mySi
pewien spos- b bycia, z kt- rego oni niekoniecznie chcN zrezygnowal . (...) Ja jednak
uwalhm, (ke za piciem kryje sifi coSwiricej. (...) Pomoc bridzie tylko wtedy efektywna,
gdy pozna sifi cz®wieka, zrozumie go, a nie na sif szufladkuje, wciskajNc w jakieS
teorie, niekoniecznie trafne w danym przypadku. Trzeba jednak przyznal, (e wielu
taki spos- b prowadzenia terapii, jaki Pan m.in. opisagpomaga.o

Nasza strategia opiera sifl na ksztadowaniu u pacjenta nowej postawy wobec
siebie i otoczenia oraz tworzeniu nowych umiejiitnoSci radzenia sobie, w oparciu o
analizii jego moUiwo&ci. PracujNc z danym pacjentem, chcemy wyposalyl go w

niezbiidnN wiedzii na temat zasob- w, kt-re posiada, dzifiki kt-rym jest w stanie



zmienil aktualnN sytuacjfi i znaleH lepsze, adekwatne sposoby funkcjonowania oraz
rozwiNzywania problem- w. Tak wific, praca z pacjentem w e-terapii opiera sifi 0
szczerN dyskusji, a tak(e o psychoedukacjii. Niezwykle pomocny w tego typu
dziaginiach jest fakt, (e przez cay czas mamy moliwod powracania do
wczeShiejszych maili. Stanowi to jednN z wielu mocnych stron pomocy przez Internet.
W przypadku pana Marka, tak jak w kontaktach z innymi pacjentami. szczeroS
okaza@ sif bardzo waCha.
22- mail pacjenta:
AVarto, bezwzgliidnie warto, warto dziagl . A Pa@kiego wsparcia jakUe Nam trzeba

by®. Zatem dzia@m, a wgciwie dziagamy, dzia@my razem z UkochanN.o

Fakt, (ke terapeuta pokazuje r- Chice w poglNdach, ale uznaje zdanie pacjenta,
cznsto owocuje wzrostem motywacji do wsp- gpracy. Wsp- Ine dziagnie psychologa i
klienta sprawia, (e osoba szukajNca pomocy mo(ke odnale® w sobie coraz wiricej sig
JeSi znajdzie sif blisko niego r- wnieUktoS, kto wykazuje chiil , aby mu w tym pom- c
i jest kimS waChym w Uyciu klienta, efekty sN naprawdi do§ szybko widoczne. Tak

wiShie by® i jest w przypadku pana Marka.

TAKTYKA, STRATEGIA | SFERY POMOCY

Walhym celem pomagania, opr-cz rozpoznaniu problemu, uzyskaniu
gotowoSci pacjenta do wsp- pracy i ustaleniu jej zasad, jest praca nad dokonaniem
konkretnych zmian w jego Uyciu. Przyjrzyjmy sifi teraz, jak pracujemy nad tym w
Poradni Internetowe,;.

Strategia, kt-rN przyjiiliSmy w pracy z naszym pacjentem, opierad sifi i opiera
nadal, na analizowaniu oraz dyskusji na temat jego funkcjonowania w
poszczeg- Inych sferach Uycia. Zak@damy bowiem, (e trudnoSci i problemy, kt- rych
doSwiadcza nasz klient, zwiNzane sNw@Shie z nieprawid@®woSciami, wynikajNcymi z
funkcjonowania w tychUe sferach. PierwszN, kt- rN chcielibySmy om- wil , jest sfera
emocjonalna.

1. Sfera emocjonalna:

Analiza treSci maili pana Marka ujawni@ ogromnN potrzebi wsparcia. WiNzag sif
ona SciSe z zachwianiem emocjonalnym, widocznym g§wnie w poczNkowych
kontaktach z nami. Powr: | my do pierwszego maila:

1-mail pacjenta:



sygnalizuje problem, ale jeSi Pan zechce ze mnN wymienil korespondencjii, to
oczywiScie odpowiem na wszystkie pytania.o

Nasza odpowied¥:
AczywiSie, (e molk Pan liczyl na nasze wsparcie. Cieszymy sifi, (e Pan nam
zaufad Doceniamy r- wnieU fakt, (e przyznaje Pan, iU ma problem i jest Pan got- w
podjN dziagnia, aby poradzil sobie z nim. Spr- bujemy w tym Panu pom: c.0

2-mail pacjenta:
Mzifkuje, bowiem by@Em juU pe@n obaw, czy aby kontakt Nasz dojdzie do
skutku. Ale, szczinSiwie tak. (...) ZaS czego oczekuji? Pomocy, pozwalajNcej mi
zerwal na trwa@ z na®giem i m- ¢ wreszcie nie tylko Uyl “jak cz@wiek", ale G/l ze
spokojem, iUUJycie to bidzie Uyciem bez towarzysza o imieniu alkohol.0

Ogromna potrzeba wys@ichania, zrozumienia, wyralenia swoich emociji,
uczul , trosk i potrzeb - tego potrzebujN Ci, kt- rzy piszN do nas. Potrzebowagtego
r- wnieUpan Marek:

3- mail pacjenta:

Aacznii od tego, (b jest mi Fle. Jest mi Fle, bo moja partnerka, nierozumiejNca
choroby alkoholowej uwalh, e Swiat zwali®@m jej na gdpwie, e mi®S moja do
alkoholu przewa3y& nad mi@SciN do niej, Ue rozbi@m i zniweczy@m Nasz wsp- Iny

trud bycia Razem.o

S@®wa te dajN wyraz ogromnemu poczuciu winy, jakie odczuwagnasz klient.
Wynika® ono gg wnie z przekonania, Ue zawi- dj walhN osobri. Poczucie winy, o
czym molha wnioskowal r-wnieU z innych jego maili, sta® sii motywem
poszukiwania pomocy. Fakt, (e osoba zg@sza sii po pomoc z chiici walki z
problemem Alla kogoS) a nie dla siebie, jest znany psychologom.

3-mail pacjenta:

Mroszii, rzeknijcie, chol s@®wo, bo jestem samotny, samotno&ciN podw- jnN
samotno&ciN wynikajNcN z samotnego mieszkania i samotnoSciN, bo nie ma obok
mnie osoby, kt-ra kocha@®m i kocham nadal, a mimo tej mi®Sci, potrafigm ja
skrzywdzil .(...) Proszfi, chol o jedno s@wo. Nie zostawiajcie mnie samego.o

Nasza odpowied¥:



Manie Marku, razem postaramy sifi sprostal Pana oczekiwaniom i wygral z
najwinkszym wrogiem. Wydaje sin on bardzo silny i podstripny. Postaramy sin jednak
udowodnii , (e ten wr- g jest tak naprawdn bardzo s@by i poradzimy sobie z nim.
Jednak, aby tego dokonal musimy razem sifi o to postaral. Pan zrobigjuU ten

pierwszy krok czas na nastnpne!o

Ci, kt- rzy szukajN pomocy Online, czujN sifi czfisto samotni, pozostawieni ze
swymi mySami i emocjami. Bardzo walhe jest wtedy, by ich wysdichal i okazal
wsparcie. Poczucie, (e ktoS jest got-w im towarzyszyl, przynosi ulgi i budzi
nadziejii. W&Shie wysdichanie i wspieranie pacjenta, kt-ry, tak jak pan Marek ma
powalhe problemy emocjonalne, jest wathym elementem naszej pracy. Zak@damy,
Ce pacjent, kt-ry poczuje sifi bezpiecznie, zacznie szukal korzystnych dla siebie
rozwiNzaCE Pan Marek miagi ma nadal takN moUiwoS , aby opowiedziel o wszystkim
co czuje, co mySi i czego pragnie. Ponilkza tre§ jego wiadomo&i ukazuje, jak
bardzo taka moUiwod jest potrzebna:

3- mail pacjenta:

ACzemu zapomnia@m o podstawowym kanonie? DziS nie pije, a jutro? Nie wiem, ale

dziS nie pije. A jak przyjdzie jutro, to powinienem sobie powiedziel - DziS nie pijii. A

dostrzeg@m to dopiero w- wczas, gdy do Pa@twa poprzedniego maila napisagm.o
Fragment naszej odpowiedzi:
Manie Marku, kaltly z nas popegia bdidy. JeSi konsekwencje tych bdid- w sN dulk,
nale(y potraktowal tNsytuacjii zadaniowo. Co mogfi uczynil , aby naprawil ten bd\d i
wificej go nie popedil ? (...) NapisagPan, (b zapomniajo podstawowym kanonie:
DZI$ NIE PIJN! Jak sam Pan dos®wnie okreSi§zapomniagm, a nie Swiadomie
zrezygnowa&m, bo chciagm zaczN pil i zrujnowal sobie Uscie. PrzypomniagPan
sobie o tym i to jest w tym momencie NAJWAt NIEJSZE | NAJCENNIEJSZE dla
Panal!
Inny fragment naszej odpowiedzi:
Aot Ujak sam Pan pisze: ona nie rozumie choroby alkoholowej. JeSi jej nie rozumie,
to dokonuje, tak jak potrafi, interpretaciji tej sytuacji. (...) Proszii zastanowil sifi, czy
nie mia@ do tego prawa? Panie Marku, jesteSmy na dobrej drodze, Pan zaczNy
walczyl i wytrwamy w tym! (...) JesteSmy cay czas przy Panu, tak jak zaznaczyliSmy

wyUkj, proszii pisal , gdy bridzie Pan siti czugFle, gdy wydarzy sifi coS smutnego.
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Panie Marku wie Pan, (b te uczucia smutku sN normalnN reakcjN. To uczucie
smutku minie, przecieUPan o tym wie. Nie nale(y jednak za diugo zatrzymywal sifi
przy nim. Proszii ti energiin spoUjtkowal na dziagnie, na dokonanie zmiany,
pozytywnej zmiany, mo(k nie natychmiastowej, bo wszystko wymaga czasu, ale
trwagj, Panie Marku. JESTESMY Z PANEM.0

Kalba sytuacja, kt-ra wywodije emocje jest niezwykle istotna i koniecznie
naledy jN om-wil. Dotyczy to takUe emocji pozytywnych. KomentujNc r- Che
wydarzenia w Uyciu pacjenta i przeUywane w zwiNzku z nimi emocje, wyjaSiajNc ich
przyczyny, staramy sifi teU wskazywal zasoby, kt- rych pacjent w danej chwili nie
dostrzega. Kiedy jesteSmy juU w dobrym kontakcie z pacjentem, bywa (e nasze
wypowiedzi sN nie tylko wspierajNce, ale i prowokujNce. Tak jest r-wnieU w
przypadku pana Marka:

5- mail pacjenta:

Aamotnod moja obecna polega na tym, (e przez lata by@m przyzwyczajony, (e
ktoS obok mnie byg Nie znaczy, (e zawsze to by® mi&. (...) Ja, chyba nie potrafif
Oyl sam i chol to czynifi, bo nie mam innego wyj&ia, dodije mnie to koszmarnie. Od
dawna oduczy@m sin marze(E ale tu akurat, marzn o tym, by wreszcie ta cholerna
pustka czterech Scian sifi sko@Ezy&, by uleg@ wypeduieniu, lecz z drugiej strony
doskonale wiem, (e w obecnym stanie rzeczy jest to absolutnie niemoUiwe. A czy
kiedyS bndzie?????(...) Zatem borykam siii z samotnoSciN pustych porank-w i
pustych powrot-w do domu i nie znajdujii realnej moUiwo&ci rozwiNzania tego
problemu. Ot co!!!'o

Nasza odpowied¥:

ACzytajNc Pana list, gdzie opisywagPan relacje z byymi (bnami oraz dziel mi, motCha
by powiedziel, ten cz@wiek nie jest sam, ma wiele "bliskich" os-b, z kt- rymi
szwankujNtylko relacje.o

9- mail pacjenta:

Aawsze stawiagm potrzeby swoje na drugim planie, zaS potrzeby partnerki jako
pierwszoplanowe i wNpif, bym nauczyd sii dzia@l inaczej. Wiem, (e to
paradoksalne, bo m- wifi o zwiNzku partnerskim a przecieU partnerzy winni miel
r-wne prawa, potrzeby i r-wne obowiNzki. Zrozumia@, (e potrzeby jednego z nich

mogN okresowo byl wathiejsze niUpotrzeby drugiej strony, ale (eby zawsze????0
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Wskazywanie klientowi innej perspektywy patrzenia na problem, prowokuje go
cznsto do refleksji. W tym wypadku do refleksji nad tym, z czego on wynika i czy
moCha jej uniknN ? Te refleksje nie zawsze sN zgodne z naszymi sNdami i opiniami,
ale nawet jeSi klient nieSviadomie szuka  usprawiedliwienia dla swojego
postfipowania, to nie mamy prawa kazal mu mySel inaczej. Psychoterapia, naszym
zdaniem, polega na sdchaniu i stwarzaniu moUiwoSci do dyskusji, a nie uporczywym
wpajaniu pacjentowi naszych pogINd- w. W pracy z panem Markiem efekty takiego
podejScia sNbardzo wyra¥ne:

10- mail pacjenta:

Adziwiony jestem, (B Pan poparg moja tezii wyralbna w liSie skierowanym do
Pana. (...) Jestem zdziwiony. Zdziwiony, bo jak dotNd Chden z psycholog-w, z
kt- rymi styka@m sin jako z moimi psychoterapeutami, nie postawigw ten spos- b
sprawy. Kally m-wig - nie opowiadaj bajek i nie szukaj przyczyn w emocjach,

barierach, kt- re sifi Tobie przebrad - napi@S sifi bo chcia@S sifi napil , napig@S sifi bo

nie kazagmi wierzyl w wydumane teorie, lecz udowodnig mi mechanizm mojego
postfipowania. Pan mi powiedziag czego nie potrafi@m zrobil , i jakie skutki w moim
Oyciu spowodowane byy tN nieumiejiitnoSiN Ja, zaS miagm prawo do
przemySenia, czyli prawo albo obalenia Pa@kiej tezy, albo bronienia swojej tezy,
albo tez przyznania Panu racji. Nic na wiarti, Ue coS musi dzia@l , bo dziag. Konkret-
teza-dow- d. WSPANIALE.! (...) ja doprawdy jestem niebywale wdzinczny Panu za
to, ze mam moUiwod polemiki z Panem, a nie muszi sifi zgadzal, z tym, co
"zaprawieni w bojach psychologicznych z alkoholikami" g@szN na zasadzie "prawa

kanonicznego".

CzytajNc takie wiadomoSci wiemy, (e nasza praca jest potrzebna i przydatna,
(e przynosi efekty. JeSi mamy potrzebii powiedzenia klientowi, (e bardzo nas
swoimi s@wami ucieszy@ dok@dnie tak czynimy:

Nasza odpowied¥:
AeSi chodzi o kolejny list, to muszii przyznal , Ue bardzo nas ucieszyg OtrzymaliSmy
od Pana wiele ciepdch sg w, poza tym jest on r- wnieUpewnN informacjN zwrotnN, Ue
idziemy dalej, (e wiele dzieje sifi w naszym kontakcie. To bardzo pomaga, gdyU
razem dzifiki Pana wnikliwoSci i naszej wsp- gpracy zaczynamy dulb rozumiel i wiele

kart wezeSniej nie odkrytych odkrywal .0
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Wr- | my jednak do opisu funkcjonowania emocjonalnego pana Marka:

12- mail pacjenta:
ANydarzenia ostatnich dw- ch dni, odciskajNce sifi wyjNtkowymi emocjami, emocjami
negatywnymi, niewNpliwie wpyniy niekorzystnie na moje samopoczucie (...) bardzo
mi zaleUy, by Pan dostagmojN informacjii jak najszybciej i czekam z niecierpliwoSciN

na Pana ocenn i Pana rady.o

Kolejny mail pana Marka pokazuje, bardzo typowe zjawisko w pracy z
klientami/pacjentami, a mianowicie dulN chwiejnod emocjonalnN  Dla
poczNikujNcych psycholog- w jest to czasem sytuacja niespodziewana, a nawet
niezrozumia@. ZaskakujNce wydaje sifi, (e klient, kt-ry wczeSniej twierdzig Ue
wszystko zaczyna podNCal w dobrN stronfi i czug Ce w jego Uyciu coS sifi zaczyna
zmienial , nagle odczuwa zwNtpienie i smutek. Trzeba jednak pamintal, (e chwile
utraty nadziei przez pacjenta i chiti poddania sifi, nie sN niczym nietypowym. Ot- U
na poczNtku wsp- Inej pracy zaczynamy budowal podstawri, kt- ra, zanim oka(e sif
solidna, wymaga dobrego ugruntowania. W psychoterapii nie naleUy zbytnio sif
spieszyl z AlalszNbudowNdi trzeba byl cierpliwym, przede wszystkim wysgichal .

17- mail pacjenta:

ANadal mn- stwo przed Nami.(...) Jestem Fr- d@m kdpotu, jak TdFo@ trawy co w oko
kole, zaburzajNcy prawid@®we funkcjonowanie Uycia rodzinnego Ukochanej.o

18- mail pacjenta:

M zatem to, co tak cudownie Nas d\czy®, co by® dla Nas sitN GdujNcN
akumulatory, zniknfi®. W obecno&ci c- rki Ukochanej, nie mamy prawa nawet sif
dotknNl a bywa, (e spojrzenie sobie w oczy, jest przez jej c- rkii odbierane jako
objaw wielce niepokojNcy.(...) "Kochasz go, no powiedz, kochasz go mamo???2?".
Ukochana miad szansii powiedziel owe s@®wo "TAK". Niestety, nic z tych rzeczy,
bowiem rzekg& "JuUnie"." No to ca@ szcziScie" zawyrokowad jej c- rka. "Wiedzia@m
(e go nie kochasz" kontynuowa@ " jakbyS sifi zakocha@ w takim facecie jak on, to
musia@byS miel fatalny gust, a ty mamo masz Swietny gust".(...) "Mamo i juUnigdy
Chdnego faceta nie pokochasz?" zapyta@ ."Nie pokochasz, prawda? Przyrzeknij mi
to".(...) Sadzn, (e teraz rozumie Pan mojN irytacje i moje obawy, a takle moje
wralknie, iU oddalamy sifi od siebie a dalszego budowania Wsp- Inego Razem, jak

nie by® widal , tak dalej, niestety, nie widal .0
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Wyparcie sifi uczul Ukochanej do Pana Marka by® dla niego ogromnym
ciosem. Nasz klient liczygna jakiS prze®m i jak sNdzi§ by@& ku temu okazja. To, (e
niepowodzenie naruszy® jego wiarfl w sukces i postip, wynika z jego przekonaCEo
Oyciu i ugruntowanego wczeShiej sposobu postrzegania rzeczywistoSci. Praca w
psychoterapii, co dotyczy teU pracy z naszym klientem, polega w@Siie na
podkreSaniu, (e emocje i uczucia, kt-re dominujN w tych cifilkich chwilach sN
naturalne i majN prawo sifi pojawil , nie muszN jednak przekreSii wiary i nadziei.
Negatywne mySenie pana Marka, kt- re pojawia sifi na skutek poralek Uyciowych,
wzmachia negatywne emocje, g§ wnie smutek, rozChlenie i poczucie winy. W takich
momentach opr- cz wys@ichania, wathe jest dok@dne om- wienie kaltlej wNtpliwej
kwestii, kalblej sytuaciji, kt- ra wzbudza negatywne emocje i obniCa wiarii we w@sne
siy. | tak w@aSnie postNpiliSmy:

Nasza odpowied¥:

AC-rka Pana Ukochanej odczuwa zagro(knie. Mama by@ zawsze tylko dla niej.
Mi®@d matki by& skierowana ggwnie na niN i to ona by& najwalhiejsza. Teraz
pojawig sifi jakiS facet (jak to Pan okreSig. Osoba, kt-ra zaczi@ coS zabieral -
uwagn mamy, uczucia, wolny czas. C-rka Pana Ukochanej prawdopodobnie traci
poczucie bezpiecze@twa i robi wszystko, aby do tego nie dopu&cil . (...)Ukochana na
pewno ma wiele wNipliwoSci. Czy Pan jN opuSci, czy Pan jN zawiedzie? A rodzina?
(...) JN mo(e stracil (...) Dlatego boi sifi zrobil kolejny krok, aby nie zostal
odrzuconN Z tych rozwalh@wynikal by mog®, e Pan jest dla niej osobN niezwykle
walhN, gdyUPan jest przy niej i nie wycofuje sifi nawet, gdy ona popedia bgidy i nie
czyni tak, jak Pan by tego chciag Przykgdem mo(e byl sytuacja, gdy c- rce wprost
przy Panu m- wi@, (e Pana nie kocha.o

Analiza sytuacji i przedstawienie naszej opinii pacjentowi, przynios@
pozytywny efekt. U pacjenta znacznie zmalag poziom smutku i roz(hlenia, a w
zamian pojawi® sift znowu pozytywne mySenie. Oto kolejny mail:

22-mail pacjenta:

Azitkujii za wyjaSienie, ale aUmi sifi chce zawo@l A tempore. O moresa (...) Po

Pana wyjaSieniach, sta® sifi dla mnie zrozumia&.o
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2. Sfera spo@czna:

Obecnod bliskich nam os- b, na kt- re molemy liczyl , ma ogromne znaczenie
szczeg- Inie w trudnych chwilach. Czfisto na poczNiku pacjent podejmuje decyzjfi o
zmianie czegoSw swoim Uyciu, ze wzgliidu w@Shie na te walhe dla niego osoby.
Relacje spo@czne pacjenta sN bardzo wathe dla procesu pomagania. Inne osoby
mogN bowiem stanowil wsparcie i motywowal do zmian. Dlatego teUnaleUy zwr- cif
uwagf na wszelkie informacje na ten temat, przekazywane w mailach. Ponilkj
przedstawiamy fragmenty maili, kt- re otrzymywaliSmy w r- Chych fazach udzielania
pomocy Online , a kt- re dotyczN relacji spo@cznych.

1- mail pacjenta:
AJak sin sta®, (e ostatni kieliszek wypig@m wczoraj? Tak jak zawsze, przyjecha&
moja mama i w jej obecnoSci zawsze, po wifikszych czy mniejszych problemach,
przestaji pil .0

2- mail pacjenta:
MOstatnia zmiana miejsca zamieszkania, to wynik pr- by rozpocziicia Gycia na nowo,
ale w aspekcie mi®@Sci do wspania®j, szlachetnej i mNdrej kobiety, kt- ra wiedzNc o
mojej chorobie i biidNc trzykrotnie Sviadoma jej nawrot- w( w tym raz nawr- t - w wraz

ze mnN przeywajNc) potrafiga mi uwierzyi .0

AnalizujNc informacje od naszego klienta, zwr- ciliSny uwagn, Ue i u niego
wyraTnie pojawia sifi chill dokonania zmiany dla innych os- b. Jak juU pisaliSmy,
obecnod innych w czasie trudnych chwil jest istotna, ale w terapii musimy
zastanowil sifl, co zrobil , aby osoba chciag dokonal zmian dla siebie? Przede
wszystkim podejmujNc dzia@nia pomocowe, musimy uSwviadomil klientowi, (e to on
jest walhy, (e walha jest troska o samego siebie. Musimy zajN sifi zatem
problemem akceptacji samego siebie oraz przewartoSciowaniem u pacjenta
motywacji, tak by zechciagon dzia@l przede wszystkim dla siebie, a dopiero na
drugim miejscu dla innych. Pacjent, kt- ry zechce dokonal zmian w Uyciu ze wzglfidu
na siebie, bndzie silniejszy i wypadku utraty wsparcia ze strony os- b, na kt- rych
zamierzag sii oprzel, najprawdopodobniej poradzi sobie z trudnoSciami w
konstruktywnie, nie uciekajNc do starych nawyk- w.

3- mail pacjenta:

AValko o to by& bardzo cifilka i wyczerpujNca i us@na olbrzymimi problemami

spowodowanymi min. wrogo<ciN jej Rodziny- zw@szcza rodzic- w - do mnie. A mimo
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wszystko, mimo wielkich trudno&ci, walczyliSmy i, chol w ograniczonym znacznie
zakresie jak na dorosych ludzi przysta® w Sodku Europy w XXI wieku, byliSmy

razem.o

To, e nie walczymy dla innych, nie znaczy, Ue musimy dzia@l bez nich.
Prawid@®we relacje z najblilszymi wzmacniajN pozytywne dziagnia. W niekt- rych
podejSciach do pomagania osobom uzaleChionym, takie stanowisko mo(le byi
krytykowane. Wiele technik terapeutycznych opiera sifi na za®Ueniu, (e osoba
uzaleChiona musi najpierw wszystko stracil , aby zechciag@ walczyl z na®giem. W
przypadku pana Marka teoria ta nie zdag egzaminu. Ot- Unasz klient cierpiagprzede
wszystkim z powodu samotnoSci i to wiNza® sifi z piciem. Dlatego teUuznaliSmy, (e
obecnod bliskich os-b bfidzie mu niezbfidna. Aby dokd&dniej przyjrzel sif
samotnoSci pana Marka niezbiidne by® okreSenie jego relacji z rodzinN, dziel mi.

4-mail pacjenta:

Alimenty p&ce do dziS kilkakrotnie wystiipowa@m sNdownie o podwy(szenie
aliment-w (co budzi® niespotykane zdumienie sidzi-w, (e ja chcii sNdownego
podwy(szenia ich). Pamifita@m o imieninach, urodzinach, Miko&@ju, prezentach
gwiazdkowych, dniu dziecka (...) wspomaga@m je okresowo finansowo, kupowa@m
co roku ksiNCki, zeszyty i inne przybory szkolne (..) oraz dwukrotnie
wsp- @iczestniczy@m (wraz z moimi rodzicami) w sfinansowaniu im wypoczynku
letniego, zaS raz samodzielnie za@twi®m i op@&cigm kolonie letnie dla obu

dziewczynek.0

Warto dokonal analizy tych relacji, jak wygINdajN i co dajN osobom, kt: re je
tworzN? Na jakich zasadach sifi opierajN? Czy sN to relacje prawid®we? W tym
przypadku rozpatrywaliSmy relacje mifidzy ojcem i dziel mi. Analiza ta pozwolig@ nam
na dokonanie jasnego okreSenia, w czym tkwi problem, co zaburza te kontakty oraz,
co naleChipby zrobil, aby je poprawil. Nasze dzia@nia zostay skierowane na
zmianii relacji spo@cznych, kt-re SciSe @\cza sift z poczuciem samotno&ci klienta i
stanowiNcN szkielet jego problemu. W odpowiedzi uwzglidniliSmy sugestin w
kierunku lepszej interakciji z bliskimi:

Nasza odpowied¥:

ACzytajN\c Pana list, gdzie opisywadPan relacje swoje z byymi Ubnami oraz c- rkami,

moCha by powiedziel , ten czipwiek nie jest sam, ma wiele "bliskich" os- b, z kt- rymi
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szwankujN tylko relacje. Tak Panie Marku, tylko szwankujN Co zrobil , aby zmienil je
na lepsze, aby zyskal innych? Panie Marku, przede wszystkim zastanowil sifi, na
czym polega blisko§ minidzy lud¥mi. Bliskod mifidzy ojcem a c- rkN Czy tu chodzi
tylko zadbanie, o nowe buty, czy przybory do szkoy? Zabrak® mi w tym Pana lisie
uczul , wsp- Inego spfidzania czasu, rozmowy. (...) Mo(ke sifi wydawali , Ce to ma® -
poprawa relacji z dziel mi, ale nie przekona sifi Pan o tym, dop: ki nie spr- buje

czegoS zmienil . Proszii o przemySenia.o

Niezwykle istotne sNi te relacje z innymi, kt- re obecnie ksztadujN sifi w Uyciu
Pana Marka, i na kt-rych w tym momencie najbardziej mu zale(y. Praca nad ich
wSciwN formN jest bardzo trudna dla naszego klienta, kt- ry z racji wezeShiejszych
doSwiadcze® czfisto traci motywacjii do walki o ich poprawnod. Pan Marek
prze(ywa wiele rozterek w zwiNzku z budowaniem nowych zwiNzk- w, bo wie, co
oznacza ich utrata. Teraz teU prze(ywa powalhe dylematy, z powodu pogorszenia
sifi relacji z c¢- rkN obecnej partnerki. Problemy w kontaktach z bliskimi wywod;jN u
niego przygniibienie i utratf nadziei. Oto przyk@d jak by® wczeSiej:

14- mail pacjenta:
MPrzypadliSny sobie z c- rkN Ukochanej do serca. Nasze relacje byy kapitalne,
rewelacyjne. Nastr- j tych spotka@ wsp- Ine obiady, kolacje, spacery, obdarzone byy
ogromem ciep&@, radoi. C-rka Ukochanej odstNpi@@ mi z ogromna chiciN
rozk@dany fotel w swoim pokoju, bym miaggdzie spal i tak trzykrotnie spridziliSmy
soboty i niedziele.(...) Moja partnerka miad oczy byszczNce ze szcziiScia, bicie
serca przySpieszone z rado&i, specjalnie dla mnie, bym miagco zabral do domu,
piek& schab ze SiweczkN a Ja- ja czu@m Ue mam rodzinii.o

OdpowiadajNc na informacje od pacjenta, starali@my sii wyja%il mu
prawdopodobne Fr- d@ trudno&ci oraz podkreSil, (e relacje spo@czne cz@wieka
mogN sifi zmienial z r- Chych powod- w, a przyczyny zmian nie zawsze muszN tkwil
w nim samym.

Nasza odpowied¥:

AChciadpym, aby Pan wiedziag (e dla dzieci w wieku c- rki Pana Ukochanej, osobami
najbardziej liczNcymi sN osoby zaliczane do rodziny. Jej stosunek do rodziny jest
r-wnieU wpisany niejako w jej rozw-j. (...) Jej zdystansowanie do os-b mniej

znanych, nowych, czy jak Pan to ujNg nie nale(Ncych po prostu do rodziny, jest
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sprawN naturalnN i przejSciowN dlatego obecnie ta kwestia nie powinna budzil Pana
zaniepokojenia. Kolejny okres, w kt- ry powoli wkracza M@da to okres dojrzewania.
Stopniowo rodzina bidzie traci@ na walhoSci, na pierwszy plan wysunN sifi znajomi,

r- wieSnicy.o

PrzyjrzeliSmy sif tak(e kontaktom pana Marka z innymi cz@®nkami rodziny
jego partnerki, gdyUte relacje tak(e nie byy najlepsze, a dla naszego klienta miagy
dulk znaczenie.

17- mail pacjenta:

MAMama Ukochanej podczas moich wyjaShieEby@ obecna jedynie cia@m a jej duch
oraz s@ich usniy cagowicie. Ta kobieta najzwyczajniej w Swiecie mnie nie
s@icha@.!! (...) Ran juU swoje w Uyciu prze(y@ zawyrokowa@ mama A swoje
osiNgnN® (usyszag&m kolejny werdykt) A Pan jest za staryd ( brawo za szczerod i
komplement pod moim adresem), Avific niech Pan da spok- j mojej c- rce (...) Ran jN
omota@® (...) ANo Swietnied pomySa@m sobie, Ajadagdziad do obrazua Zatem
powiedzia@m mamie, jakie wzajemnie uczucia Gywimy z UkochanN i (e planujemy

dalszN, wsp- InN przysz®3 Mama sprawiag@ wralknie, jakby zaraz udaru m- zgu mi@

(...)Od tamtego spotkania do dziSminfi® 21 miesificy.(...) Ukochana zosta@ skazana
na banicjii. (...) Nikt do niej nie przychodzig za$S telefon milczagjak zakliity. Moja
partnerka bardzo kocha swoich rodzic- w i nie wyobralh sobie Uycia bez nich, a tu
zosta@ ich pozbawiona.o

Nasza odpowied¥:
Aana Ukochana owszem boi sifi, (e starci mi®3 matki. Dzieci takich rodzic: w,
rygorystycznych, w@dczych, bardzo ddugo nie potrafiN usamodzielnil  sif,
podejmowal w@snych decyzji. Nie chcN ranil rodzic- w, pragnN, aby w ko@u byli z
nich zadowoleni. MySi, (e nie nale(y w tym przypadku ocenial , ale zastanowil sif,
co zrobil aby Pana Ukochana podjiia w ko@u w@snN decyzjil i postNpida tak jak
tego pragnie, nie czujNc jednak wyrzut- w sumienia i nie obwiniajNc sifi za milczenie
rodziny.o

22- mail pacjenta:
Mardzo serdecznie Panu dzifkujii, za obfitod treSci ostatniego maila. Byg on
niezwykle pouczajNcy, "odkryd mroki tajemnic" do tej pory w kilku sprawach

niedostiipnych dla mnie i byd asumptem do przemySe@E kt-re zawar@m w
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zald\czniku. Nie wiem czy Pan podziela mojN opinie, ale rozmawia sii Nam coraz
lepiej, co oczywicie, napawa mnie i zadowoleniem i optymizmem. Pozdrawiam

serdecznie Mareko

OpisujNc relacje spo@czne pana Marka, zamierzaliSmy pokazal , jak sN one
z@plbne i skomplikowane. W pracy z panem Markiem, w odniesieniu do sfery
spodcznej, chcieliSmy przede wszystkim: zwr: cil mu uwagn, (e dokonujNc zmian
trzeba rozwalyl swoje cele i potrzeby; (e inni ludzie sN waChi i warto z nimi
pielfignowal kontakty, ale nie z wszystkimi osobami (z r- Chych powod- w) udaje sif
utrzymywal bliskie relacje. W pomocy psychologicznej Online dotyczNcej
funkcjonowania spo@cznego, podobnie jak w strategiach skierowanych na
emocjonalne funkcjonowanie pacjenta, najwathiejsze jest wys@ichanie osoby

(dok@dna analiza maili), podzielenie efektami analizy oraz dyskusja.

RELACJE PSYCHOLOG-KLIENT

Relacja z klientem w pomaganiu Online jest bardzo wa(Cha. Poprzez wymiani
kolejnych maili rozw- j tej relacji przebiega bardzo intensywnie. Osoby zg&szajNce
sifi po pomoc, bardzo cziisto wyraChjN swoje emocje, zwiNzane z kontaktem z nami.
Fakt, e zostajN wysdichane, (e poSwificono im uwagi i razem z nimi zastanawiano
sifi nad rozwiNzaniem problemu, sprawia, Ue czujN sifi mniej samotne i niepewne,
zyskujN odwagn, a ich zasoby zostajN odblokowane.

22- mail pacjenta:
AaS za wyjaSiienie moich niepokoj-w i obaw oraz tego, co okreSi@m Aultem
rodzinyoserdecznie dzifikujii i wni- sgPan bardzo dulb i do mojej wiedzy jak i usunN\g
Pan m- j niepok- j érodzinnyéa
A& Kolejna Pana wypowied¥, dla mnie jest czymS wspaniagym, czymS co wreszcie
pozwoli® mi zobaczyl w prawdzie i w w@iSciwej perspektywie, oSwietlone ze
wszystkich stron zachowanie Ukochanej a zosta® podane mi przez Pana jak na
d@ni. Jest Pan niesamowity.!!'0
A& Pa@Bkie rady, kt-re brzmiN (...)sN bezcenne.!!! Bowiem nie tylko wskazujN jak
postiipowal , ale r- wnieU pokazujN, do czego prowadzi dalsze milczenie a tak(e

wytyczajN drogi do poprawy relacji. Serdecznie Panu za to dzifikuji.o
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My takUe czerpiemy z tej rado&ci klienta, kt- ry widzi efekty wsp- Inej pracy. Dla
nas jest to tak(Ue ogromny sukces i dow: d, Ue e- terapia dziag. Po 22 kontaktach z

panem Markiem zmiany postiipujNwielkimi krokami.

PSYCHOTERAPIA ONLINE- OCENA KLIENTA

W trakcie udzielania pomocy Online nale(y, na r- Chych etapach, dokonal
oceny czy kierunek pomocy jest s@szny oraz jakie zyski ma pacjent ze wsp- ¢pracy z
nami. W przypadku pana Marka, poprosiliSmy go o wyraCenie swojej opinii:

Nasz mail:
MAMam proSon, aby Pan podsumowad ten "dotychczasowy" okres wsp- pracy ze
wzglidu na problem, z kt-rym zwr-ci§ sii Pan do nas na poczNiku: proszi
spr- bowal ocenil tN naszN pomoc - terapifi. W jakich aspektach jest bardziej

widoczna?0

Oto podsumowanie w odpowiedzi pacjenta:

23- mail pacjenta:
ASprawa przedstawia sifi nastipujNco: Zwr- ci@m sifi z problemem alkoholowym, ale
po otrzymaniu pierwszych Pa@kich spostrzele@ zrozumia®@m, iU Pan, w
odr- Chieniu od innych znanych mi psycholog- w podziela m-j pogINd, iUto, co w
Uyciu sifi dzieje, ma wpyw na to, (ke pijii. Kilka spostrze(e@E kt- re istotnie mnie
poczNtkowo zbulwersowady, za s@szne jednak uzna@m.(...) Pan rozpoczNgwraz ze

mnN debatfi nad obecnym moim Uciem, sgilNc mi pomocN To by& rewelacja,

bowiem nie ograniczygsin Pan tylko do problem alkoholowego. Lecz to pozory,
bowiem Pan doskonale wiedziag iU alkoholika nie moCha pozostawil samego w
sytuacji Uyciowej, kt-ra go przerasta, budzi w nim Ifk, niepok-j, obawy. Zatem
debatujN\c ze mnN, na temat obecnej mojej sytuacji Usciowej, niezaleChie od
ogromnej mNdro&ci, kt- rN Pan mnie obdarzygi szeregu spostrze(E nadal poprzez
to dzia@nie, wspieragmnie Pan w temacie pierwotnym, czyli w temacie Alkoholu.
Postnp w pomocy - ogromny, bowiem:

- wiem, (b nie jestem sam z problemami kt- re mnie i jakle mi bliskN UkochanN

przerastajN
- wiem, Uk gdybym popadgw stan, w kt- rym krok dziedy mnie od kieliszka i napisag

bym Panu o tym, odpowied¥ by& by natychmiastowa- zatem mam na kogo liczyl

( niezaleChie od mojej partnerki):
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- uzmys®wig mi_ Pan szereq spraw dotyczNcych bgid-w, jakie w UGyciu

popedia@m i wyjaSigmi Pan wiele spraw, kt-re bydy dla mnie "tabula rasa" co
niewNpliwie pozwoli@® mi spojrzel na siebie samego i moje Uycie innym okiem;

- potraktowagmnie Pan jak partnera, a nie jak podmiot, "kt- remu nale(y nak@3 do
gpwy", bowiem Pan mnie nie poucza, Pan ze mnN dyskutuje,

pozostawia mi Pan zawsze moUiwod zgodzenia sifi z Panem, lub nie, zatem

swoboda wyboru czyni mnie wolnym, niezaleChym ale powoduje r- wnoczeSie,
Ce chen i to bardzo chei dyskutowal z Panem dalej nie mySel o tym, (e to sif
kiedyS sko@Ezy, lecz r- wnoczeSiie Pan w niekt- rych sprawach zgadza sif ze
mnNw innych za$ nie- istnieje zatem( mimo ogromne;j r- Chicy wiedzy) r- wno§ w

dyskusji i ocenie.

Otrzyma@m znacznie, znacznie wiricej niUsNdzi@m, (e otrzymam i za to serdecznie

dzinkuje.o

PODSUMOWANIE

Niniejszy artykugdotyczygtylko fragmentu pomocy psychologicznej, kt- ra trwa
obecnie na poziomie wsparcia (podtrzymania) i przynosi nadal coraz winksze
pozytywne zmiany. W caym tym procesie terapeutycznym zauwalyi moCha by®
pewnN charakterystycznN zmiennod - sytuacje zadowolenia, okrzyki radoSci oraz
chwile smutku, b-Ilu i spadku motywacji. Taka kolej rzeczy jest jak najbardziej
normalna, mimo wielu upadk- w, zwNpie@EwW dokonanie jakichkolwiek zmian, pan
Marek cayy rozwija sifi i radzi sobie z kolejnymi przeciwnoSciami losu. Pomoc przez
Internet jest zatem naszym zdaniem niezwykle wartoSciowa. Daje pacjentowi/
klientowi moUiwod przemySenia wielu spraw, zastanowienia sifi, zmiany pierwsze;j,
czasem pochopnej decyzji. Klient otrzymuje moUiwod podijiicia dyskusji, wolnoS
wyboru czy zgodn na sprzeciw- to podstawowe zasady w naszej pracy.

Ponilkj zamieszczamy adresy stron, pod kt- re kally potrzebujNcy pomocy
molk napisal . Dotyczy to nie tylko kontaktu psychoterapeutycznego, ale tak(e
jednorazowej porady:

1 www.zdrowemiasto.pl (kontakt z psychologiem klinicznym)

1 http://www.acpp.ukw.edu.pl
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