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Streszczenie 

Celem niniejszego artykuğu jest przedstawienie warsztatu pracy psychologa w 

procesie pomocy psychologicznej Online oraz ukazanie efektywnoŜci terapeutycznej 

tego rodzaju dziağaŒ z klientem/pacjentem. Artykuğ ten adresowany jest nie tylko do 

zwolennik·w wykorzystywania Internetu w praktyce klinicznej, ale r·wnieŨ do 

sceptyk·w i przeciwnik·w stosowania TI (terapii internetowej) w pracy psychologa 

klinicznego. Pragniemy poprzez prezentowany przypadek przybliŨyĺ specyfikň i 

charakterystykň pomocy Online poczŃtkujŃcym terapeutom, z nadziejŃ, Ũe zachňci 

ich ona do rozwijania swoich moŨliwoŜci i umiejňtnoŜci praktycznych w procesie 

udzielania pomocy potrzebujŃcym przez Internet. Artykuğ napisany zostağ w oparciu o 

fragment e-terapii problemu uzaleŨnienia od alkoholu, przeprowadzonej w 

Akademickim Centrum Pomocy Psychologicznej przy Zakğadzie Psychologii 

Klinicznej Instytutu Psychologii UKW w Bydgoszczy.  

 
Sğowa 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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psycholgistôs work in a process of psychological assistance Online and also to show 

the efficiency of that kind of actions ï in this case ï 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 psychologistôs work. The course 

of eïtherapy 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 clientôs messages and his evaluation prove Online 

counselling is efficient. The clientôs 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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WOKčĞ ZGĞOSZONEGO PROBLEMU I KONTRAKTU TERAPEUTYCZNEGO 
Pierwszym krokiem, kt·ry podejmujemy rozpoczynajŃc naszŃ wsp·ğpracň z 

osobŃ zgğaszajŃcŃ siň po pomoc, jest dokğadne przeanalizowanie jej zgğoszenia pod 

kŃtem rozpoznania problemu. Zadajemy sobie miňdzy innymi pytanie:   

Czy problem zgğaszany przez osobň potrzebujŃcŃ pomocy jest tym problemem, na 

jakim naleŨy siň skupiĺ ? 

 Pomoc psychologiczna Online, podobnie jak tradycyjna (klasyczna) pomoc 

psychologiczna, rozpoczyna siň od nawiŃzania kontaktu i tworzenia kontraktu 

terapeutycznego, a wiňc i tu wysğuchanie pacjenta, rozpoznanie motyw·w siňgania 

po pomoc, a takŨe zdefiniowanie rzeczywistego problemu jest podstawŃ dalszej 

pracy. W praktyce, juŨ od pierwszych wiadomoŜci mailowych zaczynamy tworzyĺ z 
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pacjentem pewnŃ "formň komunikacji", jaka bňdzie dominowaĺ w cağej naszej terapii. 

Niezwykle waŨna jest wtedy dokğadna analiza treŜci wiadomoŜci, stylu pisania, a 

takŨe  sposobu wyraŨania emocji.  

W celu przedstawienia, jak rozpoczyna siň pomaganie w  e-terapii, wybraliŜmy 

przypadek 51- letniego mňŨczyzny, pana Marka, kt·ry zwr·ciğ siň do nas po pomoc 

drogŃ mailowŃ.  Fragment pierwszej otrzymanej wiadomoŜci : 

1- mail pacjenta: 
ĂProblem m·j dotyczy czegoŜ co wlecze siň wraz z moim Ũyciem, a lat mam 51, i 

okresowo nawraca (...) M·j spos·b picia, to samotnoŜĺ. Nie wychodzň nigdzie, z 

nikim siň nie zadajň, siedzň i pijň sam. Padam, poŜpiň, budzň siň i kolejny ğyk, znowu 

Ŝpiň, znowu siň budzň i tak w k·ğko.(...) Mieszkam sam, mam za sobŃ dwa nieudane 

zwiŃzki mağŨeŒskie, zaŜ niezaleŨnie od innych przyczyn, alkohol je zrujnowağ i nie 

mam wŃtpliwoŜci, iŨ to on byğ gğ·wnŃ przyczynŃ zrujnowania tych zwiŃzk·w.ò 

 

Naszym zadaniem, zgodnie z tym, co powiedzieliŜmy wczeŜniej, jest dobrze 

przeanalizowaĺ treŜĺ pierwszej informacji. ZaletŃ kontaktu przez Internet i pewnym 

uğatwieniem w rozpoznawaniu problemu, jest fakt, Ũe wiele os·b, kt·re zgğaszajŃ siň 

drogŃ mailowŃ, juŨ na samym poczŃtku bardzo szczerze przedstawia swojŃ sytuacjň, 

jasno m·wi o tym co im siň nie udaje, czego potrzebujŃ i pragnŃ. UwaŨamy, Ũe jest 

to zwiŃzane z poczuciem bezpieczeŒstwa, wynikajŃcym z zachowania 

anonimowoŜci. Dziňki temu, Ũe pacjent jest od poczŃtku bardzo otwarty, etap 

rozpoznawania natury problemu moŨe przebiegaĺ szybciej niŨ w bezpoŜrednim 

kontakcie, nie zmienia to jednak faktu, Ũe wstňpna deklaracja pacjenta jest 

niewystarczajŃca do podjňcia wsp·ğpracy. Koncepcja i strategia pomocy zostaje 

zaproponowana dopiero wtedy, gdy uzyskamy porozumienie z pacjentem w tej 

sprawie.  W zwiŃzku z tym, odpowiedŦ na pierwszego maila pacjenta jest zwykle 

przedstawieniem mu naszego rozumienia sytuacji. 

Fragment  pierwszej odpowiedzi: 
ĂWiadomoŜci, kt·re otrzymaliŜmy od Pana stopniowo zaczynajŃ tğumaczyĺ fakt, Ũe 

alkohol stağ siň dla Pana sposobem radzenie sobie w trudnych sytuacjach. (...) 

ChcielibyŜmy, aby odni·sğ siň Pan do poczynionej przez nas wstňpnej analizy 

problemu, poniewaŨ najwaŨniejsze w naszej wsp·lnej pracy jest Pana aktywne 

zaangaŨowanie, Pana sugestie, myŜli i sŃdy. (...) Z tego co Pan pisze wynika, Ũe 

alkohol ma dawaĺ poczucie zadowolenia, przyjemnoŜci w sytuacjach trudnych, w 
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momentach zwŃtpienia w siebie. I tak byğo na kolejnych etapach w Pana Ũyciu. 

Alkohol "przybliŨağ" Pana do ludzi.(...)ò  

 

Nasza odpowiedŦ, choĺ byğa efektem przekazanych nam przez pacjenta 

informacji, nie trafiğa w peğni w jego oczekiwania. U pana Marka, pomimo, Ũe szukağ 

on pomocy i deklarowağ chňĺ zmiany, pojawiğ siň typowy op·r. Takie zjawisko jest 

znane wielu psychologom, a wiŃŨe z wystňpowaniem u pacjenta lňku przed  stratŃ  

dotychczasowych, waŨnych korzyŜci i wartoŜci, jakie czerpağ ujawniajŃc r·Ũne 

zachowania problemowe. Obrona pacjenta czňsto pojawia siň w momentach 

odkrywania Ŧr·değ problemu, albo ukazywania moŨliwoŜci jego rozwiŃzywania. W 

takim momencie bardzo czňsto pacjent pr·buje uwolniĺ siň od problemu, 

przerzucajŃc odpowiedzialnoŜĺ za jego rozwiŃzanie na terapeutň. Na tym etapie, aby 

poradziĺ sobie z oporem, naleŨy uwaŨnie sğuchaĺ klienta (analizowaĺ treŜci maili), 

odczytywaĺ siğň i rodzaj emocji wyraŨanych w treŜciach wiadomoŜci, udzielaĺ mu 

informacji, jasno wyznaczaĺ granice i zasady wsp·ğpracy, ale jednoczeŜnie otoczyĺ 

go wsparciem, by m·gğ poczuĺ siň gotowy do przyjmowania pomocy.  

W przypadku naszego pacjenta, pierwsze nasze kontakty (1- 5 mail) byğy dla 

niego szczeg·lnie trudne. W koŒcu jednak nastŃpiğo zğamanie oporu, a w 

konsekwencji pojawiğa siň gotowoŜĺ do przyjňcia wsp·ğodpowiedzialnoŜci za 

przebieg terapii. świadczy o tym sz·sty mail pana Marka: 

6-mail pacjenta: 
 ĂSŃdzň, Ũe faktycznie czňŜĺ spostrzeŨeŒ jest trafna, ale sŃdzň, Ũe nie wszystkie, 

bowiem poczucie mojej wartoŜci z biegiem czasu ewoluowağo, a zatem zmieniağo 

sw·j charakter. Stwierdzenie, kt·re Pan byğ uprzejmy poczyniĺ, a brzmiağo ono Ũe: 

Ăalkohol stağ siň dla Pana sposobem radzenie sobie w trudnych sytuacjach(...)ò,  jest 

prawdziwym w odniesieniu do pewnego okresu Ũycia, okresu studi·w i pierwszych lat 

pracy.ò 

Fragment naszej odpowiedzi: 
ĂNa poczŃtku odniosň siň do Pana przemyŜleŒ na temat poczŃtkowych wniosk·w 

dotyczŃcych picia jako sposobu radzenia sobie. Ot·Ũ poczucie wğasnej wartoŜci 

traktujň trochň szerzej niŨ tylko zadowolenie z siebie, z wğasnych osiŃgniňĺ. Na 

naszŃ wartoŜĺ skğada siň r·wnieŨ nasza ocena relacji z otoczeniem, z ludŦmi, z 

kt·rymi rozmawiamy i pracujemy, z kt·rymi Ũyjemy. JeŜli te relacje nie ukğadajŃ siň 

tak, jak byŜmy tego chcieli, czňsto nawet nieŜwiadomie odnosimy to do siebie. 
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Zastanawiamy siň: co jest ze mnŃ nie tak, Ũe moje relacje z innymi nie sŃ 

satysfakcjonujŃce? Nie chodzi tu tylko o rodzinň, ale r·wnieŨ o ludzi z pracy, o 

znajomych. (...)ò 

 

PodsumowujŃc tň czňŜĺ kontakt·w z pacjentem, chcemy zwr·ciĺ uwagň, Ũe w 

pomocy Online nie ignorujemy zdania osoby zgğaszajŃcej siň. Jej spojrzenie na 

dotychczasowe Ũycie, obrona swojego stanowiska, jest dla nas dowodem, Ũe mamy 

do czynienia z czğowiekiem myŜlŃcym, kt·ry ma swoje zdanie. Praca w pomocy 

Online  opiera siň wğaŜnie na wsp·lnej dyskusji, na wymianie opinii i poglŃd·w, kt·re 

nastňpnie moŨna przeanalizowaĺ ze wzglňdu na cel pomocy. Pozwala to pacjentowi 

stopniowo uzyskiwaĺ wglŃd, na nowo rozumieĺ siebie i sytuacjň, w kt·rej siň 

znajduje, a takŨe motywy zachowaŒ innych ludzi. JeŜli w efekcie tych dyskusji, klient 

zgodziğ siň z naszym punktem widzenia lub razem doszliŜmy do pewnych wniosk·w, 

bňdŃ one stanowiğy dobrŃ podstawň do kolejnych waŨnych zmian w jego Ũyciu. 

Jako kolejny przykğad dyskusji, toczŃcej siň miňdzy nami a pacjentem, na 

temat jego problemu (istoty, objaw·w i Ŧr·değ), przytaczamy ·smy mail i  fragment 

naszej odpowiedzi. Warto zwr·ciĺ uwagň, Ũe rozmowy miňdzy nami przynoszŃ coraz 

wiňcej informacji na temat  Ũycia pana Marka, a takŨe jego przeszğoŜci. Szczeg·lnie 

waŨne jest, Ũe dowiadujemy siň coraz wiňcej o jego funkcjonowaniu spoğecznym i 

emocjonalnym. W ten spos·b moŨemy weryfikowaĺ hipotezy dotyczŃce problemu i 

kontynuowaĺ dyskusjň z osobŃ szukajŃcŃ pomocy.  

8- mail pacjenta: 
ĂWiňc nie baczŃc na nic upijam siň, przy okazji wygarniajŃc mağŨonce, co myŜlň. 

Dowiadujň siň od niej, Ũe Ũycie to obowiŃzek wychowywania dziecka, a nie dawanie 

..... Tyle lat minňğo a ja pamiňtam te sğowa.(...) Sğyszň od Ũony sğowa, kt·re sŃ dla 

mnie szokiem. (...) PrzemyŜl to jeszcze, nie zostawiaj nas, miej sobie na boku bab ile 

chcesz, ale nie odchodŦ. Odszedğem. Nie potrafiğem Ũyĺ, w ukğadzie niby rodzina, a 

nie rodzina, niby mağŨeŒstwo a seks z kimŜ innym na boku.ò 

Fragment naszej odpowiedzi:  
ĂKolejna czňŜĺ, jakŃ otrzymağem od Pana potwierdza nasze dotychczasowe 

spostrzeŨenia na temat Pana funkcjonowania w sytuacjach trudnych. Tak jak w 

ostatnim liŜcie zauwaŨyĺ i tu moŨemy, Ũe umiejňtnoŜĺ m·wienia NIE, czy wyraŨania 

wğasnego zdania, a co ğŃczy siň r·wnieŨ z umiejňtnoŜciŃ wyraŨania wğasnych uczuĺ, 

potrzeb, jest wğaŜciwie prawie nie osiŃgalna. Proszň zauwaŨyĺ Panie Marku dopiero 
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po wypiciu byğ Pan w stanie powiedzieĺ Ũonie, co Pana boli, jakie ma Pan czy miağ 

wobec Ũony oczekiwania, jakie byğy Pana podstawowe potrzeby, kt·rych speğnienie 

miağo nastŃpiĺ wğaŜnie w zwiŃzku mağŨeŒskim. Mianowicie zbliŨenia seksualne, 

czuğoŜĺ, przytulenie, r·wnieŨ zrozumienie.ò 

 

Nasza odpowiedŦ miağa na celu wskazanie pacjentowi kolejnych Ŧr·değ i 

obszar·w problemu, z kt·rych do tej pory nie zdawağ sobie sprawy, a kt·re miağy 

Ŝcisğy zwiŃzek z  piciem. Tak wiňc, z gğ·wnego problemu, jaki przedstawiğ pan Marek 

w pierwszym swoim liŜcie, wynikağy kolejne. Dziňki rozmowom na ten temat, 

analizowaniu maili pacjenta i dyskusji, wraz z trwaniem naszych kontakt·w, wzrasğa 

u naszego klienta ŜwiadomoŜĺ wğasnych trudnoŜci i barier, ale takŨe moŨliwoŜci i 

perspektyw, z istnienia kt·rych, wczeŜniej nie zdawağ sobie sprawy. Jak wiňc widaĺ, 

zaczňğy pojawiaĺ siň pierwsze efekty naszej wsp·ğpracy.  

 
WCZEśNIEJSZE DOśWIADCZENIA PACJENTA I SPOSOBY RADZENIA SOBIE 

Osoby, kt·re zgğaszajŃ siň do nas po pomoc, czňsto wczeŜniej podejmowağy  

r·Ũne pr·by radzenia sobie z problemami lub z konsekwencjami tych problem·w. 

Brak oczekiwanych skutk·w oraz brak innych sposob·w rozwiŃzywania trudnoŜci, 

decyduje o poszukiwaniu pomocy, miňdzy u innych specjalist·w. Pan Marek r·wnieŨ 

przebyğ tŃ drogň, a powodem zgğoszenia siň do nas, byğo przekonanie, Ũe 

wczeŜniejsze sposoby zawiodğy. O wczeŜniejszych doŜwiadczeniach pacjent wiele 

pisağ w swoich mailach. 

2-mail pacjenta:  
ĂZmiany miejsc pracy. Te, kt·re byğy zwiŃzane r·wnieŨ ze zmianŃ miejsca 

zamieszkania to wynik pr·by rozpoczynania Ũycia na nowo i pr·ba poprzez tŃ 

zamianň miejsca zamieszkania, walki z chorobŃ.ò 

4-mail pacjenta: 
ĂDopiero rok 1993 stanowiğ przeğom, bowiem w·wczas wr·ciğem z 6 tygodniowej 

terapii w Instytucie Psychiatrii i Neurologii w Warszawie, zaŜ podczas tej terapii 

dowiedziağem siň o swojej chorobie znacznie wiňcej niŨ w cağym moim 

dotychczasowym Ũyciu. (...) Nie wytrwağem piňciu lat. Byğ to m·j najdğuŨszy w Ũyciu 

okres (po terapii w Instytucie), w kt·rym bez Ũadnych innych Ŝrodk·w (Esperal, 

Anticol) wytrzymağem bez alkoholu w oparciu o samŃ psychikň. Okres ten wyni·sğ 3 

lata.ò 
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10- mail pacjenta: 
ĂSŃdzň, Ũe AA i ich 12 krok·w, to wspaniağa metoda dla ludzi, kt·rym wiara w sam 

fakt, Ũe wystarczy robiĺ tak i tak i siň nie bňdzie piğo, wystarcza. Czemu tak jest, to 

ich nie obchodzi, Grunt Ũe dziağa. Ja niestety, tak nie potrafiň. Musze wiedzieĺ, 

dlaczego? I tak, mimo potrzeby odpowiedzi na pytanie, dlaczego, przyjŃğem na wiarň 

kilka zasad postňpowania (jestem alkoholikiem, dziŜ nie pije, oczekiwanie Ŧr·dğem 

rozczarowaŒ, szukaj zawsze pogodnej strony dnia, program HALT).ò 

 

PowyŨsze fragmenty wiadomoŜci wskazujŃ na brak wiary pacjenta w to, co 

czynili dotychczas terapeuci, brak wiary w moŨliwoŜĺ dokonania jakichkolwiek zmian.    

Wiedza, kt·rŃ uzyskaliŜmy z maili pana Marka, o poraŨkach, kt·rych doŜwiadczyğ, 

mimo stosowania  r·Ũnych metod i sposob·w rozwiŃzywania problem·w, skğoniğa 

nas do zadania sobie nastňpujŃcych pytaŒ: czy mogğo byĺ tak, Ũe wczeŜniejsza 

terapia byğa niedopasowana do problemu naszego pacjenta? czy niepowodzenie 

moŨe wynikaĺ z tego, Ũe istotŃ problemu poddawanego terapii odwykowej nie jest 

sam alkohol? czy problem z alkoholem nie jest raczej objawem gğňbszych problem·w 

i trudnoŜci klienta?  

PoniŨej przedstawiamy mail, w kt·rym opisujemy nasze wŃtpliwoŜci. SŃ one 

sformuğowane w formie prowokacji  wobec rzeczywistej motywacji pana Marka, 

zwiŃzanej z poszukiwaniem pomocy u nas. 

Fragment naszej odpowiedzi: 
ĂChciağbym odnieŜĺ siň do kwestii psychoterapeut·w i ich sposobu prowadzenia 

terapii i pracy z pacjentem. Z jednej strony majŃ oni racjň, zresztŃ Pan r·wnieŨ to 

przyznağ. SŃ tacy alkoholicy, kt·rzy pijŃ z radoŜci i smutku. Jest to jednak myŜlň 

pewien spos·b bycia, z kt·rego oni niekoniecznie chcŃ zrezygnowaĺ. (...) Ja jednak 

uwaŨam, Ũe za piciem kryje siň coŜ wiňcej. (...) Pomoc bňdzie tylko wtedy efektywna, 

gdy pozna siň czğowieka, zrozumie go, a nie na siğň szufladkuje, wciskajŃc w jakieŜ 

teorie, niekoniecznie trafne w danym przypadku. Trzeba jednak przyznaĺ, Ũe wielu 

taki spos·b prowadzenia terapii, jaki Pan m.in. opisağ pomaga.ò 

 

Nasza strategia opiera siň na ksztağtowaniu u pacjenta nowej postawy wobec 

siebie i otoczenia oraz tworzeniu nowych umiejňtnoŜci radzenia sobie, w oparciu o 

analizň jego moŨliwoŜci. PracujŃc z danym pacjentem, chcemy wyposaŨyĺ go w 

niezbňdnŃ wiedzň na temat zasob·w, kt·re posiada,  dziňki kt·rym jest w stanie 



8 

zmieniĺ aktualnŃ sytuacjň i znaleŦĺ lepsze, adekwatne sposoby funkcjonowania oraz 

rozwiŃzywania problem·w. Tak wiňc,  praca z pacjentem w e-terapii opiera siň o 

szczerŃ dyskusjň, a takŨe o psychoedukacjň. Niezwykle pomocny w tego typu 

dziağaniach jest fakt, Ũe przez cağy czas mamy moŨliwoŜĺ powracania do 

wczeŜniejszych maili. Stanowi to jednŃ z wielu mocnych stron pomocy przez Internet.  

W przypadku pana Marka, tak jak w kontaktach z innymi pacjentami. szczeroŜĺ 

okazağa siň bardzo waŨna.  

22- mail pacjenta:  
ĂWarto, bezwzglňdnie warto, warto dziağaĺ. A PaŒskiego wsparcia jakŨe Nam trzeba 

byğo. Zatem dziağam, a wğaŜciwie dziağamy, dziağamy razem z UkochanŃ.ò 

 

Fakt, Ũe terapeuta pokazuje r·Ũnice w poglŃdach, ale uznaje zdanie pacjenta, 

czňsto owocuje wzrostem motywacji do wsp·ğpracy. Wsp·lne dziağanie psychologa i 

klienta sprawia, Ũe osoba szukajŃca pomocy moŨe odnaleŦĺ w sobie coraz wiňcej siğ. 

JeŜli znajdzie siň blisko niego r·wnieŨ ktoŜ, kto wykazuje chňĺ, aby mu w tym pom·c 

i jest kimŜ waŨnym w Ũyciu klienta, efekty sŃ naprawdň doŜĺ szybko widoczne. Tak 

wğaŜnie byğo i jest w przypadku pana Marka.  

 
TAKTYKA, STRATEGIA I SFERY POMOCY  

WaŨnym celem pomagania, opr·cz rozpoznaniu problemu, uzyskaniu 

gotowoŜci pacjenta do wsp·ğpracy i ustaleniu jej zasad, jest praca nad dokonaniem 

konkretnych zmian w jego Ũyciu. Przyjrzyjmy siň teraz, jak pracujemy nad tym w 

Poradni Internetowej. 

Strategia, kt·rŃ przyjňliŜmy w pracy z naszym pacjentem, opierağa siň i opiera 

nadal, na analizowaniu oraz dyskusji na temat jego funkcjonowania w 

poszczeg·lnych sferach Ũycia. Zakğadamy bowiem, Ũe  trudnoŜci i problemy, kt·rych 

doŜwiadcza nasz klient, zwiŃzane sŃ wğaŜnie z nieprawidğowoŜciami, wynikajŃcymi z 

funkcjonowania w tychŨe sferach. PierwszŃ, kt·rŃ  chcielibyŜmy om·wiĺ, jest sfera 

emocjonalna. 

1. Sfera emocjonalna:  
Analiza treŜci maili pana Marka ujawniğa ogromnŃ potrzebň wsparcia. WiŃzağa siň 

ona ŜciŜle z zachwianiem emocjonalnym, widocznym gğ·wnie w poczŃtkowych 

kontaktach z nami.  Powr·ĺmy do pierwszego maila: 

1-mail pacjenta: 
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ĂCzy mogň liczyĺ na wsparcie?????? OczywiŜcie wiem, Ũe to, co napisağem tylko 

sygnalizuje problem, ale jeŜli Pan zechce ze mnŃ wymieniĺ korespondencjň, to 

oczywiŜcie odpowiem na wszystkie pytania.ò 

Nasza odpowiedŦ: 
ĂOczywiŜcie, Ũe moŨe Pan liczyĺ na nasze wsparcie. Cieszymy siň, Ũe Pan nam 

zaufağ. Doceniamy r·wnieŨ fakt, Ũe przyznaje Pan, iŨ ma problem i jest Pan got·w 

podjŃĺ dziağania, aby poradziĺ sobie z nim. Spr·bujemy w tym Panu pom·c.ò 

2-mail pacjenta: 
ĂDziňkuje, bowiem byğem juŨ peğen obaw, czy aby kontakt Nasz dojdzie do 

 skutku. Ale, szczňŜliwie tak. (...) ZaŜ, czego oczekujň? Pomocy, pozwalajŃcej mi 

zerwaĺ na trwağe z nağogiem i m·c wreszcie nie tylko Ũyĺ "jak czğowiek", ale Ũyĺ ze 

spokojem, iŨ Ũycie to bňdzie Ũyciem bez towarzysza o imieniu alkohol.ò 

 

Ogromna potrzeba wysğuchania, zrozumienia, wyraŨenia swoich emocji, 

uczuĺ, trosk i potrzeb - tego potrzebujŃ Ci, kt·rzy piszŃ do nas. Potrzebowağ tego 

r·wnieŨ pan Marek: 

3- mail pacjenta: 
ĂZacznň od tego, Ũe jest mi Ŧle. Jest mi Ŧle, bo moja partnerka, nierozumiejŃca 

choroby alkoholowej uwaŨa, Ũe Ŝwiat zwaliğem jej na gğowie, Ũe miğoŜĺ moja do 

alkoholu przewaŨyğa nad miğoŜciŃ do niej, Ũe rozbiğem i zniweczyğem Nasz wsp·lny 

trud bycia Razem.ò 

 

Sğowa te dajŃ wyraz ogromnemu poczuciu winy, jakie odczuwağ nasz klient. 

Wynikağo ono gğ·wnie z przekonania, Ũe zawi·dğ   waŨnŃ osobň. Poczucie winy, o 

czym moŨna wnioskowaĺ r·wnieŨ z innych jego maili,  stağo siň motywem 

poszukiwania pomocy. Fakt, Ũe osoba zgğasza siň po pomoc z chňci  walki z 

problemem Ădla kogoŜò, a nie dla siebie, jest znany psychologom. 

3-mail pacjenta: 
ĂProszň, rzeknijcie, choĺ sğowo, bo jestem samotny, samotnoŜciŃ podw·jnŃ- 

samotnoŜciŃ wynikajŃcŃ z samotnego mieszkania i samotnoŜciŃ, bo nie ma obok 

mnie osoby, kt·ra kochağem i kocham nadal, a mimo tej miğoŜci, potrafiğem ja 

skrzywdziĺ.(...) Proszň, choĺ o jedno sğowo. Nie zostawiajcie mnie samego.ò 

Nasza odpowiedŦ: 
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ĂPanie Marku, razem postaramy siň sprostaĺ Pana oczekiwaniom i wygraĺ z 

najwiňkszym wrogiem. Wydaje siň on bardzo silny i podstňpny. Postaramy siň jednak 

udowodniĺ, Ũe ten wr·g jest tak naprawdň bardzo sğaby i poradzimy sobie z nim. 

Jednak, aby tego dokonaĺ musimy razem siň o to postaraĺ. Pan zrobiğ juŨ ten 

pierwszy krok czas na nastňpne!ò  

 

Ci, kt·rzy szukajŃ pomocy Online, czujŃ siň czňsto samotni, pozostawieni ze 

swymi myŜlami i emocjami. Bardzo waŨne jest wtedy, by ich wysğuchaĺ i okazaĺ 

wsparcie. Poczucie, Ũe ktoŜ jest got·w im towarzyszyĺ, przynosi  ulgň i budzi 

nadziejň. WğaŜnie wysğuchanie i wspieranie pacjenta, kt·ry, tak jak pan Marek ma 

powaŨne problemy emocjonalne, jest waŨnym elementem naszej pracy. Zakğadamy, 

Ũe pacjent, kt·ry poczuje siň bezpiecznie, zacznie szukaĺ korzystnych dla siebie 

rozwiŃzaŒ. Pan Marek miağ i ma nadal takŃ moŨliwoŜĺ, aby opowiedzieĺ o wszystkim 

co czuje, co myŜli i czego pragnie. PoniŨsza treŜĺ jego wiadomoŜci ukazuje, jak 

bardzo taka moŨliwoŜĺ jest potrzebna: 

3- mail pacjenta: 
ĂCzemu zapomniağem o podstawowym kanonie? DziŜ nie pije, a jutro? Nie wiem, ale 

dziŜ nie pije. A jak przyjdzie jutro, to powinienem sobie powiedzieĺ - DziŜ nie pijň. A 

ja obiecağem swojej wybrance serca, Ũe nigdy siň nie napijň!!!!!!!! Ciekawe, 

dostrzegğem to dopiero w·wczas, gdy do PaŒstwa poprzedniego maila napisağem.ò 

Fragment naszej odpowiedzi: 
ĂPanie Marku, kaŨdy z nas popeğnia bğňdy. JeŜli konsekwencje tych bğňd·w sŃ duŨe, 

naleŨy potraktowaĺ tŃ sytuacjň zadaniowo. Co mogň uczyniĺ, aby naprawiĺ ten bğŃd i 

wiňcej go nie popeğniĺ? (...) Napisağ Pan, Ũe zapomniağ o podstawowym kanonie: 

DZIś NIE PIJŇ! Jak sam Pan dosğownie okreŜliğ-zapomniağem, a nie Ŝwiadomie 

zrezygnowağem, bo chciağem zaczŃĺ piĺ i zrujnowaĺ sobie Ũycie. Przypomniağ Pan 

sobie o tym i to jest w tym momencie NAJWAŧNIEJSZE I NAJCENNIEJSZE dla 

Pana! 

Inny fragment naszej odpowiedzi: 
ĂOt·Ũ jak sam Pan pisze: ona nie rozumie choroby alkoholowej. JeŜli jej nie rozumie, 

to dokonuje, tak jak potrafi, interpretacji tej sytuacji. (...) Proszň zastanowiĺ siň, czy 

nie miağa do tego prawa? Panie Marku, jesteŜmy na dobrej drodze, Pan zaczŃğ 

walczyĺ i wytrwamy w tym! (...) JesteŜmy cağy czas przy Panu, tak jak zaznaczyliŜmy 

wyŨej, proszň pisaĺ, gdy bňdzie Pan siň czuğ Ŧle, gdy wydarzy siň coŜ smutnego. 
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 Panie Marku wie Pan, Ũe te uczucia smutku sŃ normalnŃ reakcjŃ. To uczucie 

smutku minie, przecieŨ Pan o tym wie. Nie naleŨy jednak za dğugo zatrzymywaĺ siň 

przy nim. Proszň tň energiň spoŨytkowaĺ na dziağanie, na dokonanie zmiany, 

pozytywnej zmiany, moŨe nie natychmiastowej, bo wszystko wymaga czasu, ale 

trwağej, Panie Marku. JESTESMY Z PANEM.ò 

 

KaŨda sytuacja, kt·ra wywoğuje emocje jest niezwykle istotna i koniecznie 

naleŨy jŃ om·wiĺ. Dotyczy to takŨe emocji pozytywnych. KomentujŃc r·Ũne 

wydarzenia w Ũyciu pacjenta i przeŨywane w zwiŃzku z nimi emocje, wyjaŜniajŃc ich 

przyczyny, staramy siň teŨ wskazywaĺ zasoby, kt·rych pacjent w danej chwili nie 

dostrzega. Kiedy jesteŜmy juŨ w dobrym kontakcie z pacjentem, bywa Ũe nasze 

wypowiedzi sŃ nie tylko wspierajŃce, ale i prowokujŃce. Tak jest r·wnieŨ w 

przypadku pana Marka: 

5- mail pacjenta: 
ĂSamotnoŜĺ moja obecna polega na tym, Ũe przez lata byğem przyzwyczajony, Ũe 

ktoŜ obok mnie byğ. Nie znaczy, Ũe zawsze to byğo miğe. (...) Ja, chyba nie potrafiň 

Ũyĺ sam i choĺ to czyniň, bo nie mam innego wyjŜcia, doğuje mnie to koszmarnie. Od 

dawna oduczyğem siň marzeŒ- ale tu akurat, marzň o tym, by wreszcie ta cholerna 

pustka czterech Ŝcian siň skoŒczyğa, by ulegğa wypeğnieniu, lecz  z drugiej strony 

doskonale wiem, Ũe w obecnym stanie rzeczy jest to  absolutnie niemoŨliwe. A czy 

kiedyŜ bňdzie?????(...) Zatem borykam siň z samotnoŜciŃ pustych porank·w i 

pustych powrot·w do domu i nie znajdujň realnej moŨliwoŜci rozwiŃzania  tego 

problemu. Ot co!!!ò 

Nasza odpowiedŦ: 
ĂCzytajŃc Pana list, gdzie opisywağ Pan relacje z byğymi Ũonami oraz dzieĺmi, moŨna 

by powiedzieĺ, ten czğowiek nie jest sam, ma wiele "bliskich" os·b, z kt·rymi 

szwankujŃ tylko relacje.ò 

9- mail pacjenta: 
ĂZawsze stawiağem potrzeby swoje na drugim planie, zaŜ potrzeby partnerki jako 

pierwszoplanowe i wŃtpiň, bym nauczyğ siň dziağaĺ inaczej. Wiem, Ũe to 

paradoksalne, bo m·wiň o zwiŃzku partnerskim a przecieŨ partnerzy winni mieĺ 

r·wne prawa, potrzeby i r·wne obowiŃzki. Zrozumiağe, Ũe potrzeby jednego z nich 

mogŃ okresowo byĺ waŨniejsze niŨ potrzeby drugiej strony, ale Ũeby zawsze????ò 
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Wskazywanie klientowi innej perspektywy patrzenia na problem, prowokuje go 

czňsto do refleksji. W tym wypadku do refleksji nad tym, z czego on wynika i czy 

moŨna jej uniknŃĺ? Te refleksje nie zawsze sŃ zgodne z naszymi sŃdami i opiniami, 

ale nawet jeŜli klient nieŜwiadomie szuka  usprawiedliwienia dla swojego 

postňpowania, to nie mamy prawa kazaĺ mu myŜleĺ inaczej. Psychoterapia, naszym 

zdaniem, polega na sğuchaniu i stwarzaniu moŨliwoŜci do dyskusji, a nie uporczywym 

wpajaniu pacjentowi naszych poglŃd·w. W pracy z panem Markiem efekty takiego 

podejŜcia sŃ bardzo wyraŦne: 

10- mail pacjenta: 
ĂZdziwiony jestem, Ũe Pan poparğ moja tezň wyraŨona w liŜcie skierowanym do 

Pana. (...) Jestem zdziwiony. Zdziwiony, bo jak dotŃd Ũaden z psycholog·w, z 

kt·rymi stykağem siň jako z moimi psychoterapeutami, nie postawiğ w ten spos·b 

sprawy. KaŨdy m·wiğ - nie opowiadaj bajek i nie szukaj przyczyn w emocjach, 

barierach, kt·re siň Tobie przebrağy - napiğeŜ siň bo chciağeŜ siň napiĺ, napiğeŜ siň bo 

jesteŜ alkoholikiem. (...) Pan jest pierwszym psychologiem, kt·ry mi wyjaŜniğ!!!!!!! Pan 

nie kazağ mi wierzyĺ w wydumane teorie, lecz udowodniğ mi mechanizm mojego 

postňpowania. Pan mi powiedziağ, czego nie potrafiğem zrobiĺ, i jakie skutki w moim 

Ũyciu spowodowane byğy tŃ nieumiejňtnoŜciŃ. Ja, zaŜ miağem prawo do 

przemyŜlenia, czyli prawo albo obalenia PaŒskiej tezy, albo bronienia swojej tezy, 

albo tez przyznania Panu racji. Nic na wiarň, Ũe coŜ musi dziağaĺ, bo dziağa. Konkret- 

teza-dow·d. WSPANIALE.!!!!! (...) ja doprawdy jestem niebywale wdziňczny Panu za 

to, ze mam moŨliwoŜĺ polemiki z Panem, a nie muszň siň zgadzaĺ, z tym, co 

"zaprawieni w bojach psychologicznych z alkoholikami" gğoszŃ na zasadzie "prawa  

kanonicznego". 

 

CzytajŃc takie wiadomoŜci wiemy, Ũe nasza praca jest potrzebna i przydatna, 

Ũe przynosi efekty. JeŜli mamy potrzebň powiedzenia klientowi, Ũe bardzo nas 

swoimi sğowami ucieszyğ, dokğadnie tak czynimy: 

Nasza odpowiedŦ: 
ĂJeŜli chodzi o kolejny list, to muszň przyznaĺ, Ũe bardzo nas ucieszyğ. OtrzymaliŜmy 

od Pana wiele ciepğych sğ·w, poza tym jest on r·wnieŨ pewnŃ informacjŃ zwrotnŃ, Ũe 

idziemy dalej, Ũe wiele dzieje siň w naszym kontakcie. To bardzo pomaga, gdyŨ 

razem dziňki Pana wnikliwoŜci i naszej wsp·ğpracy zaczynamy duŨo rozumieĺ i wiele 

kart wczeŜniej nie odkrytych odkrywaĺ.ò  
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Wr·ĺmy jednak do opisu funkcjonowania emocjonalnego pana Marka:  

12- mail pacjenta: 
ĂWydarzenia ostatnich dw·ch dni, odciskajŃce siň wyjŃtkowymi emocjami, emocjami 

negatywnymi, niewŃtpliwie wpğynňğy niekorzystnie na moje samopoczucie (...) bardzo 

mi zaleŨy, by Pan dostağ mojŃ informacjň jak najszybciej i czekam z niecierpliwoŜciŃ 

na Pana ocenň i Pana rady.ò 

 

Kolejny mail pana Marka pokazuje, bardzo typowe zjawisko w pracy z 

klientami/pacjentami, a mianowicie duŨŃ chwiejnoŜĺ emocjonalnŃ. Dla 

poczŃtkujŃcych psycholog·w jest to czasem sytuacja  niespodziewana, a nawet 

niezrozumiağa. ZaskakujŃce wydaje siň, Ũe klient, kt·ry wczeŜniej twierdziğ, Ũe 

wszystko zaczyna podŃŨaĺ w dobrŃ stronň i czuğ, Ũe w jego Ũyciu coŜ siň zaczyna 

zmieniaĺ, nagle odczuwa zwŃtpienie i smutek. Trzeba jednak pamiňtaĺ, Ũe chwile 

utraty nadziei przez pacjenta i chňĺ poddania siň, nie sŃ niczym nietypowym. Ot·Ũ 

na poczŃtku wsp·lnej pracy zaczynamy budowaĺ podstawň, kt·ra, zanim okaŨe siň 

solidna, wymaga dobrego ugruntowania. W  psychoterapii nie naleŨy zbytnio siň 

spieszyĺ z ĂdalszŃ budowŃò i trzeba byĺ cierpliwym, przede wszystkim wysğuchaĺ. 

17- mail pacjenta: 
ĂNadal mn·stwo przed Nami.(...) Jestem Ŧr·dğem kğopotu, jak ŦdŦbğo trawy co w oko 

kole, zaburzajŃcy prawidğowe funkcjonowanie Ũycia rodzinnego Ukochanej.ò  

18- mail pacjenta: 
ĂA zatem to, co tak cudownie Nas ğŃczyğo, co byğo dla Nas siğŃ ğadujŃcŃ 

akumulatory, zniknňğo. W obecnoŜci c·rki Ukochanej, nie mamy prawa nawet siň 

dotknŃĺ a bywa, Ũe spojrzenie sobie w oczy, jest przez jej c·rkň odbierane jako 

objaw wielce niepokojŃcy.(...) "Kochasz go, no powiedz, kochasz go mamo????". 

Ukochana miağa szansň powiedzieĺ owe sğowo "TAK". Niestety, nic z tych rzeczy, 

bowiem rzekğa "JuŨ nie"." No to cağe szczňŜcie" zawyrokowağa jej c·rka. "Wiedziağam 

Ũe go nie kochasz" kontynuowağa " jakbyŜ siň zakochağa w takim facecie jak on, to 

musiağabyŜ mieĺ fatalny gust, a ty mamo masz Ŝwietny gust".(...)  "Mamo  i juŨ nigdy 

Ũadnego faceta nie pokochasz?" zapytağa ."Nie pokochasz, prawda? Przyrzeknij mi 

to".(...) Sadzň, Ũe teraz rozumie Pan mojŃ irytacje i moje obawy, a takŨe moje 

wraŨenie, iŨ oddalamy siň od siebie a dalszego budowania Wsp·lnego Razem, jak 

nie byğo widaĺ, tak dalej, niestety, nie widaĺ.ò 
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Wyparcie siň uczuĺ Ukochanej do Pana Marka byğo dla niego ogromnym 

ciosem. Nasz klient liczyğ na jakiŜ przeğom i jak sŃdziğ, byğa ku temu okazja. To, Ũe 

niepowodzenie naruszyğo jego wiarň w sukces i postňp, wynika z jego przekonaŒ o 

Ũyciu i ugruntowanego wczeŜniej sposobu postrzegania rzeczywistoŜci. Praca w 

psychoterapii, co dotyczy teŨ pracy z naszym klientem,  polega wğaŜnie na 

podkreŜlaniu, Ũe emocje i uczucia, kt·re dominujŃ w tych ciňŨkich chwilach sŃ 

naturalne i majŃ prawo siň pojawiĺ, nie muszŃ jednak przekreŜliĺ wiary i nadziei. 

Negatywne myŜlenie pana Marka, kt·re pojawia siň na skutek poraŨek Ũyciowych, 

wzmacnia negatywne emocje, gğ·wnie smutek, rozŨalenie i poczucie winy. W takich 

momentach opr·cz wysğuchania, waŨne jest dokğadne om·wienie kaŨdej wŃtpliwej 

kwestii, kaŨdej sytuacji, kt·ra wzbudza negatywne emocje i obniŨa wiarň we wğasne 

siğy. I tak wğaŜnie postŃpiliŜmy:  

Nasza odpowiedŦ: 
ĂC·rka Pana Ukochanej odczuwa zagroŨenie. Mama byğa zawsze tylko dla niej. 

MiğoŜĺ matki byğa skierowana gğ·wnie na niŃ i to ona byğa najwaŨniejsza. Teraz 

pojawiğ siň jakiŜ facet (jak to Pan okreŜliğ). Osoba, kt·ra zaczňğa coŜ zabieraĺ - 

uwagň mamy, uczucia, wolny czas. C·rka Pana Ukochanej prawdopodobnie traci 

poczucie bezpieczeŒstwa i robi wszystko, aby do tego nie dopuŜciĺ. (...)Ukochana na 

pewno ma wiele wŃtpliwoŜci.  Czy Pan jŃ opuŜci, czy Pan jŃ zawiedzie? A rodzina? 

(...) JŃ moŨe straciĺ (...) Dlatego boi siň zrobiĺ kolejny krok, aby nie zostaĺ 

odrzuconŃ. Z tych rozwaŨaŒ wynikaĺ by mogğo, Ũe Pan jest dla niej osobŃ niezwykle 

waŨnŃ, gdyŨ Pan jest przy niej i nie wycofuje siň nawet, gdy ona popeğnia bğňdy i nie 

czyni tak, jak Pan by tego chciağ. Przykğadem moŨe byĺ sytuacja, gdy c·rce wprost 

przy Panu m·wiğa, Ũe Pana nie kocha.ò  

 

Analiza sytuacji i przedstawienie naszej opinii pacjentowi, przyniosğa 

pozytywny efekt. U pacjenta znacznie zmalağ  poziom smutku i rozŨalenia, a w 

zamian pojawiğo siň  znowu pozytywne myŜlenie. Oto kolejny mail: 

22-mail pacjenta: 
ĂDziňkujň za wyjaŜnienie, ale aŨ mi siň chce zawoğaĺ ĂO tempore. O moresò. (...)  Po 

Pana wyjaŜnieniach, stağo siň dla mnie zrozumiağe.ò  
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2. Sfera spoğeczna:  
ObecnoŜĺ bliskich nam os·b, na kt·re moŨemy liczyĺ, ma ogromne znaczenie 

szczeg·lnie w trudnych chwilach. Czňsto na poczŃtku pacjent podejmuje decyzjň o 

zmianie czegoŜ w swoim Ũyciu, ze wzglňdu wğaŜnie na te waŨne dla niego osoby.  

Relacje spoğeczne pacjenta sŃ bardzo waŨne dla procesu pomagania. Inne osoby 

mogŃ bowiem stanowiĺ wsparcie i motywowaĺ do zmian. Dlatego teŨ naleŨy zwr·ciĺ 

uwagň na wszelkie informacje na ten temat, przekazywane w mailach. PoniŨej 

przedstawiamy fragmenty maili, kt·re otrzymywaliŜmy w  r·Ũnych fazach udzielania 

pomocy Online , a kt·re dotyczŃ relacji spoğecznych. 

1- mail pacjenta:  
ĂJak siň stağo, Ũe ostatni kieliszek wypiğem wczoraj? Tak jak zawsze, przyjechağa 
moja mama i w jej obecnoŜci zawsze, po wiňkszych czy mniejszych problemach, 

przestajň piĺ.ò 

2- mail pacjenta: 
ĂOstatnia zmiana miejsca zamieszkania, to wynik pr·by rozpoczňcia Ũycia na nowo, 

ale w aspekcie miğoŜci do wspaniağej, szlachetnej i mŃdrej kobiety, kt·ra wiedzŃc o 

mojej chorobie i bňdŃc trzykrotnie Ŝwiadoma jej nawrot·w( w tym raz nawr·t ·w wraz 

ze mnŃ przeŨywajŃc) potrafiğa mi uwierzyĺ.ò 

 

AnalizujŃc informacje od naszego klienta, zwr·ciliŜmy uwagň, Ũe i u niego 

wyraŦnie pojawia siň chňĺ dokonania zmiany dla innych os·b. Jak juŨ pisaliŜmy, 

obecnoŜĺ innych w czasie trudnych chwil jest istotna, ale w terapii musimy 

zastanowiĺ siň, co zrobiĺ, aby osoba chciağa dokonaĺ zmian dla siebie?  Przede 

wszystkim podejmujŃc dziağania pomocowe, musimy uŜwiadomiĺ klientowi, Ũe to on 

jest waŨny, Ũe waŨna jest troska o samego siebie. Musimy zajŃĺ siň zatem 

problemem akceptacji samego siebie oraz przewartoŜciowaniem u pacjenta 

motywacji, tak by zechciağ on dziağaĺ przede wszystkim dla siebie, a  dopiero na 

drugim miejscu dla innych. Pacjent, kt·ry zechce dokonaĺ zmian w Ũyciu ze wzglňdu 

na siebie, bňdzie silniejszy i wypadku utraty wsparcia ze strony os·b, na kt·rych 

zamierzağ siň oprzeĺ, najprawdopodobniej poradzi sobie z trudnoŜciami w 

konstruktywnie, nie uciekajŃc do starych nawyk·w. 

3- mail pacjenta: 
ĂWalko o to byğa bardzo ciňŨka i wyczerpujŃca i usğana olbrzymimi problemami 

spowodowanymi min. wrogoŜciŃ jej Rodziny- zwğaszcza rodzic·w - do mnie. A mimo 
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wszystko, mimo wielkich trudnoŜci, walczyliŜmy i, choĺ w ograniczonym znacznie 

zakresie jak na dorosğych ludzi przystağo w Ŝrodku Europy w XXI wieku, byliŜmy 

razem.ò 

 

To, Ũe nie walczymy dla innych, nie znaczy, Ũe musimy dziağaĺ bez nich. 

Prawidğowe relacje z najbliŨszymi wzmacniajŃ pozytywne dziağania. W niekt·rych 

podejŜciach do pomagania osobom uzaleŨnionym, takie stanowisko moŨe byĺ 

krytykowane. Wiele  technik terapeutycznych opiera siň na zağoŨeniu, Ũe osoba 

uzaleŨniona musi najpierw wszystko straciĺ, aby zechciağa walczyĺ z nağogiem. W 

przypadku pana Marka teoria ta nie zdağa egzaminu. Ot·Ũ nasz klient cierpiağ przede 

wszystkim z powodu samotnoŜci i to wiŃzağo siň z piciem. Dlatego teŨ uznaliŜmy, Ũe 

obecnoŜĺ bliskich os·b bňdzie mu niezbňdna. Aby dokğadniej przyjrzeĺ siň 

samotnoŜci pana Marka niezbňdne byğo okreŜlenie jego relacji z rodzinŃ, dzieĺmi. 

4-mail pacjenta: 
ĂAlimenty pğace do dziŜ, kilkakrotnie wystňpowağem sŃdownie o podwyŨszenie 

aliment·w (co budziğo niespotykane zdumienie sňdzi·w, Ũe ja chcň sŃdownego 

podwyŨszenia ich). Pamiňtağem o imieninach, urodzinach, Mikoğaju, prezentach 

gwiazdkowych, dniu dziecka (...) wspomagağem je okresowo finansowo, kupowağem 

co roku ksiŃŨki, zeszyty i inne przybory szkolne (...) oraz dwukrotnie 

wsp·ğuczestniczyğem (wraz z moimi rodzicami) w sfinansowaniu im wypoczynku 

letniego, zaŜ raz samodzielnie zağatwiğem i opğaciğem kolonie letnie dla obu 

dziewczynek.ò 

 

Warto dokonaĺ analizy tych relacji, jak wyglŃdajŃ i co dajŃ osobom, kt·re je 

tworzŃ? Na jakich zasadach siň opierajŃ? Czy sŃ to relacje prawidğowe? W tym 

przypadku rozpatrywaliŜmy relacje miňdzy ojcem i dzieĺmi. Analiza ta pozwoliğa nam 

na dokonanie jasnego okreŜlenia, w czym tkwi problem, co zaburza te kontakty oraz, 

co naleŨağoby zrobiĺ, aby je poprawiĺ. Nasze dziağania zostağy skierowane na 

zmianň relacji spoğecznych, kt·re ŜciŜle ğŃcza siň z poczuciem samotnoŜci klienta i 

stanowiŃcŃ szkielet jego problemu. W odpowiedzi uwzglňdniliŜmy sugestiň w 

kierunku lepszej interakcji z bliskimi: 

Nasza odpowiedŦ: 
ĂCzytajŃc Pana list, gdzie opisywağ Pan relacje swoje z byğymi Ũonami oraz c·rkami, 

moŨna by powiedzieĺ, ten czğowiek nie jest sam, ma wiele "bliskich" os·b, z kt·rymi 
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szwankujŃ tylko relacje. Tak Panie Marku, tylko szwankujŃ. Co zrobiĺ, aby zmieniĺ je 

na lepsze, aby zyskaĺ innych? Panie Marku, przede wszystkim zastanowiĺ siň, na 

czym polega bliskoŜĺ miňdzy ludŦmi. BliskoŜĺ miňdzy ojcem a c·rkŃ. Czy tu chodzi 

tylko zadbanie, o nowe buty, czy przybory do szkoğy? Zabrakğo mi w tym Pana liŜcie 

uczuĺ, wsp·lnego spňdzania czasu, rozmowy. (...) MoŨe siň wydawaĺ, Ũe to mağo - 

poprawa relacji z dzieĺmi, ale nie przekona siň Pan o tym, dop·ki nie spr·buje 

czegoŜ zmieniĺ. Proszň o przemyŜlenia.ò  

 

Niezwykle istotne sŃ i te relacje z innymi, kt·re obecnie ksztağtujŃ siň w Ũyciu 

Pana Marka, i na kt·rych w tym momencie najbardziej mu zaleŨy. Praca nad ich 

wğaŜciwŃ formŃ jest bardzo trudna dla naszego klienta, kt·ry z racji wczeŜniejszych 

doŜwiadczeŒ, czňsto traci motywacjň do walki o ich poprawnoŜĺ. Pan Marek 

przeŨywa wiele rozterek w zwiŃzku z budowaniem nowych zwiŃzk·w, bo wie, co 

oznacza ich utrata. Teraz teŨ przeŨywa powaŨne dylematy, z powodu pogorszenia 

siň relacji z c·rkŃ obecnej partnerki. Problemy w kontaktach z bliskimi wywoğujŃ u 

niego przygnňbienie i utratň nadziei.  Oto przykğad jak byğo wczeŜniej: 

14- mail pacjenta: 
ĂPrzypadliŜmy sobie z c·rkŃ Ukochanej do serca. Nasze relacje byğy kapitalne, 

rewelacyjne. Nastr·j tych spotkaŒ, wsp·lne obiady, kolacje, spacery, obdarzone byğy 

ogromem ciepğa, radoŜci. C·rka Ukochanej odstŃpiğa mi z ogromna chňciŃ 

rozkğadany fotel w swoim pokoju, bym miağ gdzie spaĺ i tak trzykrotnie spňdziliŜmy 

soboty i niedziele.(...) Moja partnerka miağa oczy bğyszczŃce ze szczňŜcia, bicie 

serca przyŜpieszone z radoŜci, specjalnie dla mnie, bym miağ co zabraĺ do domu, 

piekğa schab ze ŜliweczkŃ, a Ja- ja czuğem Ũe mam rodzinň.ò 

 

OdpowiadajŃc na informacje od pacjenta, staraliŜmy siň wyjaŜniĺ mu 

prawdopodobne Ŧr·dğa trudnoŜci oraz podkreŜliĺ, Ũe relacje spoğeczne czğowieka 

mogŃ siň zmieniaĺ z r·Ũnych powod·w, a przyczyny zmian nie zawsze muszŃ tkwiĺ 

w nim samym.  
Nasza odpowiedŦ: 

ĂChciağbym, aby Pan wiedziağ, Ũe dla dzieci w wieku c·rki Pana Ukochanej, osobami 

najbardziej liczŃcymi sŃ osoby zaliczane do rodziny. Jej stosunek do rodziny jest 

r·wnieŨ wpisany niejako w jej rozw·j. (...) Jej zdystansowanie do os·b mniej 

znanych, nowych, czy jak Pan to ujŃğ, nie naleŨŃcych po prostu do rodziny, jest 
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sprawŃ naturalnŃ i przejŜciowŃ, dlatego obecnie ta kwestia nie powinna budziĺ Pana 

zaniepokojenia. Kolejny okres, w kt·ry powoli wkracza Mğoda to okres dojrzewania. 

Stopniowo rodzina bňdzie traciğa na waŨnoŜci, na pierwszy plan wysunŃ siň znajomi, 

r·wieŜnicy.ò 

 

PrzyjrzeliŜmy siň takŨe kontaktom pana Marka z innymi czğonkami rodziny 

jego partnerki, gdyŨ te relacje takŨe nie byğy najlepsze, a dla naszego klienta miağy 

duŨe znaczenie. 

17- mail pacjenta: 
ĂMama Ukochanej podczas moich wyjaŜnieŒ byğa obecna jedynie ciağem a jej duch 

oraz sğuch usnňğy cağkowicie. Ta kobieta najzwyczajniej w Ŝwiecie mnie nie 

sğuchağa.!!! (...) ĂPan juŨ swoje w Ũyciu przeŨyğò, zawyrokowağa mama Ăi swoje 

osiŃgnŃğò (usğyszağem kolejny werdykt) Ăi Pan jest za staryò ( brawo za szczeroŜĺ i 

komplement pod moim adresem), Ăwiňc niech Pan da spok·j mojej c·rce (...) ĂPan jŃ 

omotağò. (...) Ă No Ŝwietnieò, pomyŜlağem sobie, Ăgadağ dziad do obrazuò. Zatem 

powiedziağem mamie, jakie wzajemnie uczucia Ũywimy z UkochanŃ i Ũe planujemy 

dalszŃ, wsp·lnŃ przyszğoŜĺ Mama sprawiağa wraŨenie, jakby zaraz udaru m·zgu miğa 

dostaĺ.(...) usğyszağem kolejny werdykt ĂJa na to w Ũyciu nigdy nie pozwolň!!!!!!!!ò 

(...)Od tamtego spotkania do dziŜ minňğo 21 miesiňcy.(...) Ukochana zostağa skazana 

na banicjň. (...) Nikt do niej nie przychodziğ, zaŜ telefon milczağ jak zaklňty. Moja 

partnerka bardzo kocha swoich rodzic·w i nie wyobraŨa sobie Ũycia bez nich, a tu 

zostağa ich pozbawiona.ò  

Nasza odpowiedŦ: 
ĂPana Ukochana owszem boi siň, Ũe starci miğoŜĺ matki. Dzieci takich rodzic·w, 

rygorystycznych, wğadczych, bardzo dğugo nie potrafiŃ usamodzielniĺ siň, 

podejmowaĺ wğasnych decyzji. Nie chcŃ raniĺ rodzic·w, pragnŃ, aby w koŒcu byli z 

nich zadowoleni. MyŜlň, Ũe nie naleŨy w tym przypadku oceniaĺ, ale zastanowiĺ siň, 

co zrobiĺ aby Pana Ukochana podjňğa w koŒcu wğasnŃ decyzjň i postŃpiğa tak jak 

tego pragnie, nie czujŃc jednak wyrzut·w sumienia i nie obwiniajŃc siň za milczenie 

rodziny.ò  

22- mail pacjenta: 
ĂBardzo serdecznie Panu dziňkujň, za obfitoŜĺ treŜci ostatniego maila. Byğ on 

niezwykle pouczajŃcy, "odkryğ mroki tajemnic" do tej pory w kilku sprawach 

niedostňpnych dla mnie i byğ asumptem do przemyŜleŒ, kt·re zawarğem w 
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zağŃczniku. Nie wiem czy Pan podziela mojŃ opinie, ale rozmawia siň Nam coraz 

lepiej, co oczywiŜcie, napawa mnie i zadowoleniem i optymizmem. Pozdrawiam 

serdecznie Marekò 

 

OpisujŃc relacje spoğeczne pana Marka, zamierzaliŜmy pokazaĺ, jak sŃ one 

zğoŨone i skomplikowane. W pracy z panem Markiem, w odniesieniu do sfery 

spoğecznej, chcieliŜmy przede wszystkim: zwr·ciĺ mu uwagň, Ũe dokonujŃc zmian 

trzeba rozwaŨyĺ swoje cele i potrzeby; Ũe inni ludzie sŃ waŨni i warto z nimi 

pielňgnowaĺ kontakty, ale nie z wszystkimi osobami (z r·Ũnych powod·w) udaje siň 

utrzymywaĺ bliskie relacje. W pomocy psychologicznej Online dotyczŃcej 

funkcjonowania spoğecznego, podobnie jak w strategiach skierowanych na 

emocjonalne funkcjonowanie pacjenta, najwaŨniejsze jest wysğuchanie osoby 

(dokğadna analiza maili), podzielenie efektami analizy oraz dyskusja. 

 

RELACJE PSYCHOLOG-KLIENT 
Relacja z klientem w pomaganiu Online jest bardzo waŨna. Poprzez  wymianň 

kolejnych maili rozw·j tej relacji przebiega bardzo intensywnie. Osoby zgğaszajŃce 

siň po pomoc, bardzo czňsto wyraŨajŃ swoje emocje, zwiŃzane z kontaktem z nami. 

Fakt, Ũe zostajŃ wysğuchane, Ũe poŜwiňcono im uwagň i razem z nimi zastanawiano 

siň nad rozwiŃzaniem problemu, sprawia, Ũe czujŃ siň mniej samotne i niepewne, 

zyskujŃ odwagň, a ich zasoby zostajŃ odblokowane.   

22- mail pacjenta: 
ĂZaŜ za wyjaŜnienie moich niepokoj·w i obaw oraz tego, co okreŜliğem Ăkultem 

rodzinyò serdecznie dziňkujň ï wni·sğ Pan bardzo duŨo i do mojej wiedzy jak i usunŃğ 

Pan m·j niepok·j ó rodzinnyô ò. 

ĂéKolejna Pana wypowiedŦ, dla mnie jest czymŜ wspaniağym, czymŜ co wreszcie 

pozwoliğo mi zobaczyĺ w prawdzie i w wğaŜciwej perspektywie, oŜwietlone ze 

wszystkich stron  zachowanie Ukochanej a zostağo podane mi przez Pana jak na 

dğoni. Jest Pan niesamowity.!!!ò  

ĂéPaŒskie rady, kt·re brzmiŃ (...)sŃ bezcenne.!!! Bowiem nie tylko wskazujŃ jak 

postňpowaĺ, ale r·wnieŨ pokazujŃ, do czego prowadzi dalsze milczenie a takŨe 

wytyczajŃ drogň do poprawy relacji. Serdecznie Panu za to dziňkujň.ò 
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My takŨe czerpiemy z tej radoŜci klienta, kt·ry widzi efekty wsp·lnej pracy. Dla 

nas jest to takŨe ogromny sukces i dow·d, Ũe e- terapia dziağa. Po 22 kontaktach z 

panem Markiem zmiany postňpujŃ wielkimi krokami. 

 
PSYCHOTERAPIA ONLINE- OCENA KLIENTA 

W trakcie udzielania pomocy Online naleŨy, na r·Ũnych etapach, dokonaĺ 

oceny czy kierunek pomocy jest sğuszny oraz jakie zyski ma pacjent ze wsp·ğpracy z 

nami.  W przypadku pana Marka, poprosiliŜmy go o wyraŨenie swojej opinii: 

Nasz mail: 
ĂMam proŜbň, aby Pan podsumowağ ten "dotychczasowy" okres wsp·ğpracy ze 

wzglňdu na problem, z kt·rym zwr·ciğ siň Pan do nas na poczŃtku: proszň 

spr·bowaĺ oceniĺ tŃ naszŃ pomoc - terapiň. W jakich aspektach jest bardziej 

widoczna?ò 

 

Oto podsumowanie w odpowiedzi pacjenta: 

23- mail pacjenta:  
ĂSprawa przedstawia siň nastňpujŃco: Zwr·ciğem siň z problemem alkoholowym, ale 

po otrzymaniu pierwszych PaŒskich spostrzeŨeŒ, zrozumiağem, iŨ Pan, w 

odr·Ũnieniu od innych znanych mi psycholog·w podziela m·j poglŃd, iŨ to, co w 

Ũyciu siň dzieje, ma wpğyw na to, Ũe pijň. Kilka spostrzeŨeŒ, kt·re istotnie mnie 

poczŃtkowo zbulwersowağy, za sğuszne jednak uznağem.(...) Pan rozpoczŃğ wraz ze 

mnŃ debatň nad obecnym moim Ũyciem, sğuŨŃc mi pomocŃ. To byğa rewelacja, 

bowiem nie ograniczyğ siň Pan tylko do problem alkoholowego. Lecz to pozory, 

bowiem Pan doskonale wiedziağ, iŨ alkoholika nie moŨna pozostawiĺ samego w 

sytuacji Ũyciowej, kt·ra go przerasta, budzi w nim lňk, niepok·j, obawy. Zatem 

debatujŃc ze mnŃ, na temat obecnej mojej sytuacji Ũyciowej, niezaleŨnie od 

ogromnej mŃdroŜci, kt·rŃ Pan mnie obdarzyğ i szeregu spostrzeŨeŒ, nadal poprzez 

to dziağanie, wspierağ mnie Pan w temacie pierwotnym, czyli w temacie Alkoholu. 

Postňp w pomocy - ogromny, bowiem:  

-  wiem, Ũe nie jestem sam z problemami kt·re mnie i jakŨe mi bliskŃ UkochanŃ 

przerastajŃ;  

-  wiem, Ũe gdybym popadğ w stan, w kt·rym krok dzieğiğby mnie od  kieliszka i napisağ 

bym Panu o tym, odpowiedŦ byğa by natychmiastowa- zatem mam na kogo liczyĺ 

( niezaleŨnie od mojej partnerki); 
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- uzmysğowiğ mi Pan szereg spraw dotyczŃcych bğňd·w, jakie w Ũyciu 

popeğniağem i wyjaŜniğ mi Pan wiele spraw, kt·re byğy dla mnie "tabula rasa" co 

niewŃtpliwie pozwoliğo mi spojrzeĺ na siebie samego i moje Ũycie innym okiem; 

-  potraktowağ mnie Pan jak partnera, a nie jak podmiot, "kt·remu naleŨy nakğaŜĺ do 

gğowy", bowiem Pan mnie nie poucza, Pan ze mnŃ dyskutuje, 

pozostawia mi Pan zawsze moŨliwoŜĺ zgodzenia siň z Panem, lub nie, zatem 

swoboda wyboru czyni mnie wolnym, niezaleŨnym ale powoduje r·wnoczeŜnie, 

Ũe chcň i to bardzo chcň dyskutowaĺ z Panem dalej nie myŜleĺ o tym, Ũe to siň 

kiedyŜ skoŒczy, lecz r·wnoczeŜnie Pan w niekt·rych sprawach zgadza siň ze 

mnŃ w innych zaŜ nie- istnieje zatem( mimo ogromnej r·Ũnicy wiedzy) r·wnoŜĺ w 

dyskusji i ocenie. 

Otrzymağem znacznie, znacznie wiňcej niŨ sŃdziğem, Ũe otrzymam i za to serdecznie 

dziňkuje.ò 

 
PODSUMOWANIE 

Niniejszy artykuğ dotyczyğ tylko fragmentu pomocy psychologicznej, kt·ra trwa 

obecnie na poziomie wsparcia (podtrzymania) i przynosi nadal coraz wiňksze 

pozytywne zmiany. W cağym tym procesie terapeutycznym zauwaŨyĺ moŨna byğo 

pewnŃ charakterystycznŃ zmiennoŜĺ - sytuacje zadowolenia, okrzyki radoŜci oraz 

chwile smutku, b·lu i spadku motywacji. Taka kolej rzeczy jest jak najbardziej 

normalna, mimo wielu upadk·w, zwŃtpieŒ w dokonanie jakichkolwiek zmian, pan 

Marek cağy rozwija siň i radzi sobie z kolejnymi przeciwnoŜciami losu.  Pomoc przez 

Internet jest zatem naszym zdaniem niezwykle wartoŜciowa. Daje pacjentowi/ 

klientowi moŨliwoŜĺ przemyŜlenia wielu spraw, zastanowienia siň, zmiany pierwszej, 

czasem pochopnej decyzji. Klient otrzymuje moŨliwoŜĺ podjňcia dyskusji, wolnoŜĺ 

wyboru czy zgodň na sprzeciw- to podstawowe zasady w naszej pracy.  

PoniŨej zamieszczamy adresy stron, pod kt·re kaŨdy potrzebujŃcy pomocy 

moŨe napisaĺ. Dotyczy to nie tylko kontaktu psychoterapeutycznego, ale takŨe 

jednorazowej porady: 

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

¶ http://www.acpp.ukw.edu.pl  

 

 
 

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