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. Jak korzystac z tych fiszek

Celem tych fiszek nie jest zapamietywanie stow na pamiec.
f Chodazi o to, by szybko rozpoznaé kazde podejscie terapeutyczne,
zrozumie¢ jego kluczowa idee i odrézni¢ je od podobnych szkot.

Przeczytaj nazwe i autora
1 Poznaj, kto stworzyt dane podejscie i w jakim kontekscie

v sie rozwijato.
wro¢ uwage na gtowna ide
9 _‘O'_ Zwré¢ uwage na gtowna ideg
A rozum najwazniejszg mysl, ktora stata sie podstawa
= Z jwazniej Sl, ktd ta sie pod
tego podejscia.
Jak sie '7, Zapamietaj techniki i zastosowanie
uczyé? 3 & Zidentyfikuj charakterystyczne techniki oraz sytuacje,
w ktorych podejscie jest najczesciej wykorzystywane.
4 Porownaj z podobnymi podejsciami
Zauwaz réznice i podobienstwa — to klucz do szybkiego
rozrozniania podejs¢ na egzaminie.
0 Nazwa podejscia Jak brzmi dane podejscie terapeutyczne.
a1 7z o e : Rk .
S Autor / rozwoj Kto je stworzyt i jak sie rozwijato.
Q  Gtéwna idea Najwazniejsza mysl przewodnia podejscia.
Na co @ Na czym sie skupia?  Jakie procesy lub obszary s3 kluczowe.
patrzec Kluczowe techniki Najczgsciej wykorzystywane metody pracy.
jCzgSCie) wykorzysty y pracy
Wi Kiedy jest st ? W jakich sytuacjach i problemach
. ledy jest stosowana: akich sytuacjach | problemach pomaga.
fiszce? EH Y) J ytuacj Y pomag
/N  Zczym jej nie mylié?  Czym réni sie od podobnych podejéé.
|:l Hasto pamieciowe Krétka my$l, ktéra pomaga zapamietaé catoséé.

@ Im czesciej poréwnujesz podejscia, tym tatwiej je rozpoznasz na egzaminie.
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MODUt 01

TERAPIE POZNAWCZ0-
BEHAWIORALNE

| TRZECIA FALA

Podejscia skupione na myslach, zachowaniach,
regulacji emocji i zmianie wzorcow dziatania.

— —— — — —

EMOCJA Cedana
” L ZA
MYS Uczucia i reakcje CHOWAN’E
racie na‘to, co D o
mteri‘:naﬂ'\ & przezywamy. ktdz :fama ' Nawykij
prze dialog podefmujemy
ewnqtrzni Na co ¢y or,
Wptywaja
na siebie
i zmieniaja sie
razem.
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CBT — Terapia / =,

; BT
poznawczo-behawioralna © *' &

EMOCJE ZACHOWANIA

—

1. Autor / rozwoj

Aaron T. Beck

2. Gtowna idea

Mysli wptywaja na emocje i zachowania.

3. Na czym sie skupia?

Rozpoznawaniu i zmianie znieksztatcen poznawczych.

4. Kluczowe techniki

Restrukturyzacja poznawcza, dziennik mysli,
eksperymenty behawioralne.

5. Kiedy jest stosowana?

Lek, depresja, stres, trudnosci adaptacyjne.

6. Z czym jej nie myli¢?

REBT — CBT jest zwykle mniej konfrontacyjna
i bardziej oparta na badaniu mysli automatycznych.

7. Hasto pamieciowe

»Zmien sposéb myslenia, a zmieni sie sposob reagowania.”
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REBT — " N

Racjonalno-emotywna [ o

0

terapia zachowania & @

EMOCJE u ZACHOWANIA
1. Autor / rozwoj
Albert Ellis

2. Gtowna idea

To nie sytuacja sama w sobie powoduje cierpienie,
lecz przekonania na jej temat.

3. Na czym sie skupia?

Wykrywaniu i podwazaniu irracjonalnych przekonan.

4. Kluczowe techniki

Model ABC, dyskusja poznawcza, zmiana przekonan.

5. Kiedy jest stosowana?

Lek, perfekcjonizm, ztos¢, niska tolerancja frustracji.

6. Z czym jej nie myli¢?

CBT — REBT mocniej akcentuje irracjonalne
przekonania i aktywng konfrontacje.

@ 7. Hasto pamieciowe
»Nie wydarzenie, ale interpretacja napedza emocje.”
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DBT — Terapia Y

s DBT @

dialektyczno-behawioralna 4 &

AKCEPTACJA ‘ ” ZMIANA

Q

1. Autor / rozwoj

Marsha Linehan

2. Gtowna idea

Mozna jednoczesnie akceptowac siebie i pracowac nad zmiana.

3. Na czym sie skupia?

Regulacji emociji, tolerancji dystresu i relacjach interpersonalnych.

4. Kluczowe techniki

Mindfulness, distress tolerance, emotion regulation,
interpersonal effectiveness.

5. Kiedy jest stosowana?

Silna impulsywnosé, samouszkodzenia,
zaburzenie osobowosci borderline.

6. Z czym jej nie mylic?

ACT — DBT jest bardziej umiejetnosciowa i modutowa.

7. Hasto pamieciowe

»Akceptacja i zmiana pracujg razem.”
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&y) ACT —Terapia 7 =~

ACT o
akceptacii i zaangazowania @

WARTOSCI ZAAN Gniam.u E
DZIAEANIE

1. Autor / rozwoj

Steven C. Hayes

2. Gtowna idea

Celem nie jest usuniecie wszystkich trudnych mysli,
ale elastyczne dziatanie mimo ich obecnosci.

3. Na czym sie skupia?

Akceptacji doswiadczen, wartosciach i zaangazowanym dziataniu.

4. Kluczowe techniki

Defuzja poznawcza, akceptacja, praca z wartosciami,
mindfulness.

5. Kiedy jest stosowana?

Lek, unikanie, chroniczny stres, trudnosci egzystencjalne.

6. Z czym jej nie mylic?

CBT — ACT mniej walczy z trescig mysli,
a bardziej zmienia relacje do nich.

7. Hasto pamieciowe

»Nie walcz z kazdg mysla — dziataj zgodnie z wartosciami.”
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Terapia schematow /~

poznawczo-behawioralna A

EMOCJE ZACHOWANIA
"‘—-—"/

1. Autor / rozwoj

Jeffrey Young

2. Gtowna idea

Woczesne nieadaptacyjne schematy wptywajg na sposéb
myslenia, czucia i budowania relacji.

3. Na czym sie skupia?

Rozpoznawaniu trwatych wzorcéw oraz
trybow funkcjonowania.

4. Kluczowe techniki

Praca z trybami, dialogi, imagery rescripting,
ograniczone powtorne rodzicielstwo.

5. Kiedy jest stosowana?

Przewlekte trudnosci emocjonalne i relacyjne,
zaburzenia osobowosci.

6. Z czym jej nie myli¢?

Klasyczna CBT — terapia schematéw schodzi gtebiej
do utrwalonych wzorcow z dziecinstwa.

7. Hasto pamieciowe

,Powtarzajacy sie wzorzec ma zwykle gtebsze Zrodto.”
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MBCT — L8 \

Terapia poznawcza C/:) MBCT

oparta nauwaznosci . . 2

el ©

2
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1. Autor / rozwdj

Zindel Segal, Mark Williams, John Teasdale

2. Gtowna idea

Uwazne zauwazanie mysli i emocji zmniejsza
automatyczne wchodzenie w negatywne wzorce.

3. Na czym sie skupia?

Rozwijaniu obserwacji bez oceniania i rozpoznawaniu
nawrotowych schematow myslenia.

4. Kluczowe techniki

Medytacja uwaznosci, skan ciata, obserwacja mysli,
¢wiczenia oddechowe.

5. Kiedy jest stosowana?

Nawracajgca depresja, stres, ruminacje, obnizony nastroj.

6. Z czym jej nie myli¢?
ACT — MBCT mocniej wywodzi sie z terapii poznawczej
i profilaktyki nawrotow depresiji.

7. Hasto pamieciowe
»Zauwaz, zanim automatycznie zareagujesz.”



®

4

Terapia Py
ekspozycyjna &

l
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1. Autor / rozwgj

Rozwijana w nurcie behawioralnym i CBT.

2. Gtowna idea

Lek maleje, gdy osoba przestaje unikac i stopniowo
konfrontuje sie z bodzcem.

3. Na czym sie skupia?

Wygaszaniu reakcji lekowej i zmniejszaniu unikania.

4. Kluczowe techniki

Ekspozycja in vivo, ekspozycja wyobrazeniowa,
hierarchia leku, zapobieganie unikaniu.

5. Kiedy jest stosowana?
Fobie, OCD, PTSD, lek paniczny, lek spoteczny.

6. Z czym jej nie myli¢?
Ogodlna CBT — terapia ekspozycyjna jest bardziej
skoncentrowana na bezposredniej konfrontacji z lekiem.

7. Hasto pamieciowe
.10, czego unikasz, czesto utrzymuje lek.”



. N L
Terapia [ N

BEHAWIORYZM

behawioralna & 8

u REAKCJA

1. Autor / rozwdj

B.F. Skinner, Joseph Wolpe i inni przedstawiciele
behawioryzmu.

2. Gtowna idea

Zachowania sg wyuczone i moga zosta¢ zmienione
przez nowe warunki uczenia sie.

3. Na czym sie skupia?

Obserwowalnym zachowaniu, konsekwencjach
I wzmacnianiu nowych reakgji.

4. Kluczowe techniki

Wzmacnianie, wygaszanie, modelowanie, systematyczna
desensytyzacja, analiza zachowania.

5. Kiedy jest stosowana?
Leki, nawyki, trudnosci wychowawcze, trening umiejetnosci.

6. Z czym jej nie myli¢?
CBT — terapia behawioralna mniej analizuje tres¢ mysli,
a mocniej skupia sie na zachowaniu.

1. Hasto pamigciowe
»Zmiana zachowania moze zmienic¢ caty wzorzec funkcjonowania.”
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MODUt 02

NURTY PSYCHODYNAMICZNE
| PSYCHOANAI.ITYCZNE

Podejscia badajace nieswiadomosc, konflikty wewnetrzne,
rozwoj osobowosci i wzorce relacyjne.
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NIESWIADOMOSE

- OBAwy

Q)
. Psychoanaliza / rew |

1. Autor / rozwoj

Sigmund Freud

2. Gtowna idea

Nieswiadome konflikty, popedy i doswiadczenia
z dziecinstwa wptywaja na obecne objawy.

3. Na czym sie skupia?

Odkrywaniu nieswiadomych tresci i znaczenia objawdw.

4. Kluczowe techniki

Wolne skojarzenia, analiza snéw, analiza oporu,
przeniesienie.

5. Kiedy jest stosowana?

Gtebsze konflikty osobowosciowe, powtarzalne wzorce
relacyjne, autoanaliza.

6. Z czym jej nie mylic?
Terapia psychodynamiczna — psychoanaliza jest zwykle
bardziej klasyczna, dtugoterminowa i intensywna.

7. Hasto pamieciowe
,» 10, co nieswiadome, nadal wptywa na twoje zycie.”
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Te rapiad [ &

PSYCHODYNAMIKA

psychodynamiczna 2 ~ ©

1. Autor / rozwgj

Rozwiniecie tradycji psychoanalitycznej przez
wielu klinicystow.

2. Gtowna idea

Obecne trudnosci emocjonalne s3a zwigzane
z nieuswiadomionymi wzorcami i relacjami z przesztosci.

3. Na czym sie skupia?

Emocjach, relacjach, obronach psychicznych
| powtarzajgcych sie schematach.

4. Kluczowe techniki

Interpretacja, analiza relacji terapeutycznej, badanie
mechanizmoéw obronnych, wglad.

5. Kiedy jest stosowana?

Trudnosci relacyjne, przewlekte cierpienie emocjonalne,
zaburzenia osobowosci.

6. Z czym jej nie myli¢?

Psychoanaliza klasyczna — terapia psychodynamiczna
bywa bardziej krétkoterminowa i elastyczna.

7. Hasto pamieciowe
,, Powtarzalny wzorzec zwykle ma swojg historig.”

EEEERER O
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N ARCHETYPY

Psychologia ( ‘
. JUNG
analitycznaJunga & &
k—-’/

CIEN

1. Autor / rozwgj

Carl Gustav Jung

2. Gtowna idea

Psychika zawiera nie tylko nieswiadomos¢ osobista,
ale takze zbiorowe wzorce symboliczne.

3. Na czym sie skupia?

Archetypach, symbolach, cieniu, procesie indywiduacji.

4. Kluczowe techniki

Analiza snow, praca z symbolami, aktywna imaginacja,
interpretacja archetypowa.

5. Kiedy jest stosowana?

Kryzysy tozsamosci, rozwoj osobisty, konflikty
wewnetrzne, praca nad sensem.

6. Z czym jej nie mylié?
Psychoanaliza Freuda — Jung wiekszy nacisk ktadzie na
symbolike, rozwoj i sens, a mniejszy na popedy.

7. Hasto pamieciowe

~Symbole pokazujg to, czego nie umiemy jeszcze
nazwac wprost.”
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; ©]
2=\ Terapia e

o, ADLER

adlerowska .Zi .5

1. Autor / rozwaoj

Alfred Adler

2. Gtowna idea

Cztowiek dazy do znaczenia, przynaleznosci
i kompensacji poczucia nizszosci.

3. Na czym sie skupia?

Stylu zycia, celach, przekonaniach o sobie
i relacjach spotecznych.

4. Kluczowe techniki

Analiza wczesnych wspomnien, zachecanie,
reinterpretacja celow, badanie stylu zycia.

5. Kiedy jest stosowana?

Niska samoocena, problemy relacyjne,
poczucie nieadekwatnosci, rozwdj osobisty.

6. Z czym jej nie mylic?
Psychoanaliza — Adler bardziej akcentuje cele,
kontekst spoteczny i poczucie wspodlnoty.

7. Hasto pamieciowe

» 10, jak widzisz swoje miejsce w Swiecie, wptywa na twoje decyzje.”
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Teoriarelacji 7, >

z obiektem 5. ¢

1. Autor / rozwoj

Melanie Klein, Donald Winnicott, Ronald Fairbairn i inni.

2. Gtowna idea

Wezesne relacje z waznymi osobami tworzg
wewnetrzne wzorce relacyjne.

3. Na czym sie skupia?

Reprezentacjach siebie i innych, wiezi, zaleznosci
i lekach relacyjnych.

4. Kluczowe techniki

Analiza relacji, interpretacja przeniesienia, rozumienie
wzorcow przywigzania i zaleznosci.

5. Kiedy jest stosowana?

Trudnosci w bliskosci, silne reakcje relacyjne,
zaburzenia osobowosci.

6. Z czym jej nie myli¢?

Ogoélna terapia psychodynamiczna — teoria relacji z obiektem
szczegolnie akcentuje wewnetrzne wzorce relacyjne.

7. Hasto pamieciowe
»Wczesne relacje zostajg w nas jako wewnetrzny model wigzi.”
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. Psychologia ego \_;_

ADAPTACJ& - KONTROLA

1. Autor / rozwoj

Anna Freud, Heinz Hartmann i inni

2. Gtowna idea

Ego nie tylko broni sie przed konfliktem, ale takze
pomaga cztowiekowi przystosowac sie do rzeczywistosci.

3. Na czym sie skupia?

Mechanizmach obronnych, funkcjach ego, kontroli impulsow
| adaptacji.

4. Kluczowe techniki

Analiza obron, wglad, obserwacja wzorcow radzenia sobie,
wzmacnianie funkcji ego.

5. Kiedy jest stosowana?

Problemy adaptacyjne, konflikty wewnetrzne, trudnosci w regulacji.

6. Z czym jej nie myli¢?
Klasyczna psychoanaliza — psychologia ego wiekszy nacisk
ktadzie na funkcjonowanie adaptacyjne.

7. Hasto pamieciowe

»EQo pomaga nie tylko sie bronic, ale tez radzic sobie
z rzeczywistoscig.”
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. Psychologia self / sm%

1. Autor / rozwo;

Heinz Kohut

2. Gtowna idea

Zdrowy rozwoj zalezy od spdjnego poczucia siebie oraz
odpowiednich doswiadczen relacyjnych.

3. Na czym sie skupia?

Poczuciu wtasnej wartosci, spojnosci self,
potrzebie uznania i idealizacji.

4, Kluczowe techniki

Empatyczne rozumienie, analiza relacji terapeutycznej,
rozpoznawanie potrzeb selfobject.

5. Kiedy jest stosowana?

Kruchos¢ samooceny, trudnosci narcystyczne, problemy relacyjne.

6. Z czym jej nie myli¢?
Psychologia ego — psychologia self mocniej akcentuje
spojnosc tozsamosci i potrzeby relacyjne

7. Hasto pamieciowe
Spdjne poczucie siebie rozwija sie w relacji z innymi.
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Krotkoterminowa . & \

- [
terapia o, FOKUS

psychodynamiczna &%, »~.

1. Autor / rozwoj

Rozwijana przez wielu klinicystéw psychodynamicznych.

2. Gtowna idea

Nawet gtebokie wzorce mozna badac w terapii
skoncentrowanej na konkretnym konflikcie.

3. Na czym sie skupia?

Centralnym problemie, emocjach, relacjach
| powtarzajacych sie konfliktach.

4, Kluczowe techniki

Interpretacja, analiza przeniesienia, koncentracja
na gtownym konflikcie, praca z obronami.

5. Kiedy jest stosowana?
Jasno okreslone problemy emocjonalne i relacyjne.

6. Z czym jej nie myli¢?
Klasyczna psychoanaliza — podejscie jest bardziej
skoncentrowane i ograniczone czasowo.

7. Hasto pamieciowe
Krotko nie znaczy powierzchownie — liczy sie dobry fokus.
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MODUt 03

PODEJSCIA HUMANISTYCZNE
| EGZYSTENCJALNE

Terapie skupione na doswiadczeniu, autentycznosci, wolnosci,
odpowiedzialnosci i osobistym znaczeniu.
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Terapia skoncentrowana / ™
na osobie 8§ e

AUTENTYCZNOSC Vo~ PKCERTACH
1. Autor / rozwoj

Carl Rogers

2. Gtowna idea

Cztowiek ma naturalng tendencje do rozwoju,
jesli znajduje sie w bezpiecznej i akceptujacej relacji.

3. Na czym sie skupia?

Doswiadczeniu klienta, autentycznosci,
samoakceptacji i rozwoju.

4. Kluczowe elementy

Empatia, bezwarunkowa akceptacja,
kongruencja terapeuty.

5. Kiedy jest stosowana?

Rozwdj osobisty, problemy samooceny,
trudnosci emocjonalne i relacyjne.

6. Z czym jej nie myli¢?
Terapie dyrektywne — terapeuta nie
narzuca gotowych rozwigzan.

7. Hasto pamieciowe

Relacja terapeutyczna sama moze stac sie
warunkiem zmiany.
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. Terapia Gestalt ! e}

1. Autor / rozwoj

Fritz Perls, Laura Perls

2. Gtowna idea

Zmiana zaczyna si¢ od petnego kontaktu z tym,
co dzieje sie teraz.

3. Na czym si¢ skupia?

Swiadomosci, emocjach, ciele, kontakcie
I niedokonczonych sprawach.

4, Kluczowe techniki

Pusty fotel, eksperymenty, dialog czesci,
praca z ciatem i emocjami.

5. Kiedy jest stosowana?

Trudnosci emocjonalne, problemy relacyjne,
rozwdj samoswiadomosci.

6. Z czym jej nie mylic?
Terapia skoncentrowana na osobie — Gestalt czesciej
korzysta z aktywnych eksperymentow.

7. Hasto pamieciowe

Zobacz, co dzieje sie tu i teraz.
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Terapia ;-

EGZYSTENCJA

egzystencjalna & @

SENS

1. Autor / rozwoj

Viktor Frankl, Rollo May, Irvin Yalom i inni autorzy
tradycji egzystencjalne;.

2. Gtowna idea

Cierpienie czesto wigze sie z podstawowymi pytaniami
0 sens, wybor, odpowiedzialnos¢ i skonczonos¢ zycia.

3. Na czym sie skupia?

Wolnosci, odpowiedzialnosci, autentycznosci, Smierci,
izolacji i sensie.

4. Kluczowe techniki

Dialog egzystencjalny, refleksja nad wyborami,
wartosciami i odpowiedzialnoscia.

5. Kiedy jest stosowana?

Kryzysy zyciowe, zatoba, utrata sensu,
lek egzystencjalny.

6. Z czym jej nie mylic?
Logoterapia — terapia egzystencjalna ma szerszy
zakres niz koncentracja na sensie.

7. Hasto pamieciowe
Jak chcesz zy¢, wiedzac, ze twoje wybory
majg znaczenie?
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. Logoterapia [ s}

ODPOWIEDZIALNOSC T POSTAWA

1. Autor / rozwoj

Viktor E. Frankl

2. Gtowna idea

Cztowiek potrzebuje poczucia sensu, nawet w warunkach
cierpienia i ograniczenia.

3. Na czym sie skupia?

Znaczeniu, wartosciach, odpowiedzialnosci i postawie
wobec cierpienia.

4. Kluczowe techniki

Dialog sokratejski, derefleksja, intencja paradoksalna,
analiza sensu.

5. Kiedy jest stosowana?

Kryzys sensu, strata, cierpienie, trudne doswiadczenia zyciowe.

6. Z czym jej nie mylic?
Terapia egzystencjalna — logoterapia szczegdlnie mocno
koncentruje sie na poszukiwaniu sensu.

7. Hasto pamieciowe
Cztowiek moze pytac nie tylko: co czuje?, ale takze: po co zyje?
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Terapia skoncentrowana /* "\

na emocjach 8 8

1. Autor / rozwoj

Leslie Greenberg i wspotpracownicy.

2. Gtowna idea

Emocje moga by¢ zaréwno zrédtem problemu,
jak i kluczem do zmiany.

3. Na czym sie skupia?

Rozpoznawaniu, przezywaniu, rozumieniu
| przeksztatcaniu emocii.

4., Kluczowe techniki

Praca z krzestami, pogtebianie doswiadczenia emocjonalnego,
dialog wewnetrzny.

5. Kiedy jest stosowana?

Trudnosci emocjonalne, depresja, problemy relacyjne,
konflikty wewnetrzne.

6. Z czym jej nie mylic?
Terapia Gestalt — EFT wykorzystuje czes¢ podobnych technik,
ale silniej organizuje terapie wokot procesow emocjonalnych.

7. Hasto pamigciowe

Emocji nie trzeba tylko uspokajac — czasem trzeba
je zrozumiec i przeksztatcic.
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Terapia [ \
rzeczywmtosm f% Ny

1. Autor / rozwoj

William Glasser

2. Gtowna idea

Cztowiek moze zwiekszac kontrole nad swoim zyciem
przez analize aktualnych wybordw i zachowan.

3. Na czym sie skupia?

Odpowiedzialnosci, biezagcym zachowaniu, potrzebach
| skutecznosci wyborow.

4, Kluczowe techniki

Analiza WDEP — Wants, Doing, Evaluation, Planning.

5. Kiedy jest stosowana?

Problemy zachowania, relacje, motywacja, trudnosci adaptacyjne.

6. Z czym jej nie mylic?
Terapia poznawcza — terapia rzeczywisto$ci mniej skupia sie
na analizie mysli, a bardziej na aktualnych dziataniach i wyborach.
7. Hasto pamieciowe
Sprawdz, co robisz teraz i czy naprawde prowadzi ci¢
tam, gdzie chcesz.
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. Dialog motywujacy [ w |

<

MOTYWACJA \ ZMIANA

®

1. Autor / rozwoj

William R. Miller, Stephen Rollnick

2. Gtowna idea

Trwata zmiana jest bardziej prawdopodobna, gdy cztowiek
sam odkrywa wtasne powody do dziatania.

3. Na czym si¢ skupia?

Ambiwalencji, motywacji, autonomii i gotowosci do zmiany.

4. Kluczowe techniki

Pytania otwarte, afirmacje, odzwierciedlenia, podsumowania,
wydobywanie jezyka zmiany.

5. Kiedy jest stosowana?

Uzalezniamia, zmiana nawykéw, zdrowie, terapia i praca z oporem.

6. Z czym jej nie myli¢?
Przekonywanie — terapeuta nie naciska, lecz pomaga
klientowi wydoby¢ wtasng motywacje.

7. Hasto pamieciowe

Najsilniejszy argument za zmiang czesto wypowiada sam klient.
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Psychologia £

TRANSPERSONALNE

transpersonalna % 3%

DUCHOWOSC k/ TRANSCENDENCJA

1. Autor / rozwgj

Abraham Maslow, Stanislav Grof i inni

2. Gtowna idea

Rozwdj psychiczny moze obejmowac
doswiadczenia przekraczajgce zwykte poczucie ,ja”.

3. Na czym sie skupia?

Sensie, duchowosci, doswiadczeniach szczytowych,
rozwoju osobistym i transcendenc;ji.

4. Kluczowe techniki

Praca z doswiadczeniem, medytacja,
refleksja nad wartosciami i sensem.

5. Kiedy jest stosowana?

Rozwoj osobisty, kryzysy sensu,
doswiadczenia duchowe.

6. Z czym jej nie mylic?
Terapig religijng — podejscie transpersonalne
nie musi by¢ zwigzane z konkretna religia.

7. Hasto pamigciowe

Psychika moze szukac nie tylko ulgi,
ale takze gtebszego znaczenia.
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MODUt 04

TERAPIE SYSTEMOWE,
RODZINNE |
POSTMODERNISTYCZNE

Podejscia, ktére patrza na problem nie tylko przez jednostke,
ale takze przez relacje, systemy, jezyk i sposob
tworzenia znaczen.
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Terapia systemowa /=~
o SYSTEM
rodzin

KOMUNIKACJA u GRANICE

1. Autor / rozwoj

Rozwijana przez wielu terapeutow rodzinnych.

2. Gtowna idea

Zmiana jednego elementu systemu wptywa
na pozostate osoby i relacje.

3. Na czym sie skupia?

Wzorcach komunikacji, rolach, granicach
| wzajemnych wptywach.

4. Kluczowe techniki

Pytania cyrkularne, genogram, przeformutowanie,
obserwacja wzorcow relacyjnych.

5. Kiedy jest stosowana?

Konflikty rodzinne, problemy wychowawcze,
trudnosci matzenskie, objawy zwigzane z relacjami.

6. Z czym jej nie myli¢?
Terapig indywidualng — podstawowg jednostka
analizy jest system relacji.

7. Hasto pamieciowe

Problem jednej osoby moze petni¢ funkcje
w catym systemie.
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Terapia strukturalna /™ \

STRUKTURA %

rodzin A

PODSYSTEMY u HIERARCHIA

1. Autor / rozwoj

Salvador Minuchin

2. Gtowna idea

Problemy moga wynikac z niejasnych granic,
niewtasciwych koalicji lub zaburzonej hierarchii rodzinnej.

3. Na czym sie skupia?

Strukturze rodziny, granicach, podsystemach i hierarchii.

4. Kluczowe techniki

Enactment, przesuwanie granic,
restrukturyzacja interakcji.

5. Kiedy jest stosowana?

Konflikty rodzinne, problemy dzieci i nastolatkow,
zaburzone role w rodzinie.

6. Z czym jej nie mylic?
Terapig strategiczng — terapia strukturalna
szczegolnie analizuje organizacje rodziny.

7. Hasto pamieciowe

Sprawdz, kto z kim, przeciw komu
i gdzie przebiegaja granice.
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Terapia )

o STRATEGIA
strategiczna

DYREKTYWY V ZMIANA

1. Autor / rozwoj

Jay Haley, Cloe Madanes i inni

2. Gtowna idea

Problem jest czesto podtrzymywany przez
powtarzajgce sie proby jego rozwigzania.

3. Na czym sie skupia?

Biezacych wzorcach interakcji i konkretnym problemie.

4. Kluczowe techniki

Zadania terapeutyczne, dyrektywy,
zmiana sekwencji zachowan, paradoks.

5. Kiedy jest stosowana?

Problemy rodzinne, konflikty, trudne zachowania,
konkretne objawy.

6. Z czym jej nie mylic¢?
Terapig strukturalng — strategiczna mocniej koncentruje sie
na zmianie sekwencji zachowania niz na samej strukturze.

7. Hasto pamieciowe

Zmien wzorzec, ktoéry ciggle
produkuje ten sam problem.
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Terapia [N

BOWEN

3R 8/ rodzinna Bowena £ s

TROJKATY -~ ROZNICOWANIE

1. Autor / rozwdj

Murray Bowen

2. Gtowna idea

Wzorce emocjonalne moga przechodzi¢ miedzy pokoleniami
i wptywac na sposdb funkcjonowania rodziny.

3. Na czym si¢ skupia?

Réznicowaniu self, trojkatach relacyjnych,
transmisji miedzypokoleniowe;j.

4, Kluczowe techniki

Genogram wielopokoleniowy, obserwacja trojkatow,
rozwijanie roznicowania.

5. Kiedy jest stosowana?

Powtarzalne konflikty rodzinne, napiecia
miedzypokoleniowe, zalezno$¢ emocjonalna.

6. Z czym jej nie myli¢?
Terapig strukturalng — Bowen patrzy szczegolnie
na proces emocjonalny rozciggniety na wiele pokolen.

7. Hasto pamieciowe
! Historia emocjonalna rodziny
i nie zaczyna sie w jednym pokoleniu.
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3\ Podejscie gl

8,___,8 . 7 . MEDIOLAN
mediolanskie &

1. Autor / rozwdj

Mara Selvini Palazzoli, Luigi Boscolo,
Gianfranco Cecchin, Giuliana Prata

2. Gtowna idea

Zachowania nabierajg znaczenia w kontekscie
wzajemnych relacji i sprzezen zwrotnych.

3. Na czym sie skupia?

Cyrkularnosci, hipotezach, neutralnosci
i relacyjnych wzorcach.

4. Kluczowe techniki

Pytania cyrkularne, hipotezowanie,
reframing, obserwacja systemu.

5. Kiedy jest stosowana?

Ztozone problemy rodzinne i utrwalone
wzorce komunikacji.

6. Z czym jej nie mylic?
Liniowym szukaniem jednej przyczyny —
podejscie mediolanskie bada wzajemne wptywy.

7. Hasto pamieciowe
Nie pytaj tylko: kto zaczat? Zapytaj:
jak wszyscy wptywajg na siebie?
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Z~” J narozwiazaniach — SFBT +

WOATK e~ ZASOBY

1. Autor / rozwoj

Steve de Shazer, Insoo Kim Berg

2. Gtowna idea

Nie zawsze trzeba doktadnie analizowa¢ przyczyne
problemu, aby zacza¢ budowad rozwigzanie.

3. Na czym sig skupia?

Celach, wyjatkach od problemu, zasobach
| matych zmianach.

4. Kluczowe techniki

Pytanie o cud, pytania skalujace, pytania o wyjatki,
wzmacnianie zasobow.

5. Kiedy jest stosowana?

Szeroki zakres problemoéw psychospotecznych,
poradnictwo, krétkoterminowa praca.

6. Z czym jej nie mylic¢?
Terapiami analizujgcymi przeszto$¢ — SFBT przede
wszystkim pyta ,,co ma dziata¢ zamiast problemu?”.

7. Hasto pamieciowe
Szukaj tego, co juz dziata — j réb tego wiecej.

3
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Terapia sy

NARRACJA

harracyjna -

ZNACZENIA Y WYJATKI

1. Autor / rozwgj

Michael White, David Epston

2. Gtowna idea

Cztowiek nie jest problemem —
problem jest problemem.

3. Na czym sie skupia?

Historiach o sobie, znaczeniach,
wyjatkach i alternatywnych narracjach.

4. Kluczowe techniki

Eksternalizacja problemu, dekonstrukcja,
odkrywanie wyjatkow, tworzenie nowej narracji.

5. Kiedy jest stosowana?

Problemy tozsamosciowe, relacyjne, rodzinne,
poczucie utkniecia w negatywnej historii.

6. Z czym jej nie mylic?
Zwyktym ,opowiadaniem o problemie” —
celem jest zmiana relacji osoby do dominujacej historii.

7. Hasto pamieciowe
Ty nie jestes problemem. Problem to problem.
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£\ Podejscie

wspotpracujace &

1. Autor / rozwoj

Harlene Anderson, Harold Goolishian

2. Gtowna idea

Nowe znaczenia i mozliwosci powstaja
we wspdlnym dialogu terapeuty i klienta.

3. Na czym sie skupia?

Jezyku, relacji, ciekawosci i wspdlnym
konstruowaniu rozumienia.

4. Kluczowe techniki
Dialog refleksyjny, pytania otwarte,

5. Kiedy jest stosowana?

Terapia indywidualna, rodzinna, par,
praca z wieloma perspektywami.

6. Z czym jej nie myli¢?
Terapig dyrektywng — terapeuta nie
narzuca jednej poprawnej interpretacji.

7. Hasto pamieciowe
Znaczenie powstaje w rozmowie,
a nie tylko w gtowie eksperta.
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MODUL 05

TERAPIE SKONCENTROWANE
NA TRAUMIE, EMOCJACH
| RELACJACH

Podejscia pomagajace przetwarzac trudne doswiadczenia,
regulowac pobudzenie i budowac bezpieczniejsze relacje.
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EMDR — Eye &

Movement /' EMDR \,
Desensitization st

and Reprocessing e+

1. Autor / rozwoj: ~ Francine Shapiro

2. Gtowna idea:

trudne wspomnienia mogg pozosta¢ nieprawidtowo
przetworzone i nadal wywotywac silne reakcje

3. Na czym sie skupia?:

pamieci traumatycznej, emocjach,
przekonaniach i reakcjach fizjologicznych

4. Kluczowe techniki:

bilateralna stymulacja, praca z obrazem wspomnienia,
negatywnymi i pozytywnymi przekonaniami

5. Kiedy stosowana?:

PTSD, doswiadczenia traumatyczne,
silne wspomnienia obcigzajgce emocjonalnie

6. Nie myl z:
zwykta ekspozycja — EMDR wykorzystuje
specyficzny, wieloetapowy protokot przetwarzania

7. Hasto pamieciowe:
Wspomnienie zostaje,
ale moze straci¢ swojg dawng site.
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Experiencing =._ .2

1. Autor / rozwgj

Peter Levine

2. Gtowna idea

trauma moze pozostac zapisany jako utrwalony
wzorzec pobudzenia w ciele i uktadzie nerwowym

3. Na czym sie skupia?

sygnatach z ciata, pobudzeniu,
bezpieczenstwie i stopniowe] regulacji

4, Kluczowe techniki

orientowanie, $ledzenie doznan, titration,
pendulation, budowanie zasobdw

5. Kiedy stosowana?

trauma, przewlekty stres,
nadmierne pobudzenie, zamrozenie

6. Nie myl z:
treapig wytacznie werbalng —
SE szczegblnie obserwuje reakcje fizjologiczne

7. Hasto pamieciowe
Ciato takze opowiada historie stresu.
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1. Autor / rozwaj: Pat Ogden

2. Gtowna idea:

reakcje ruchowe i fizjologiczne mogg by¢
wazng czescig pamieci traumatyczne;

3. Na czym sie skupia?

ciele, ruchu, emocjach, przekonaniach i regulacji

4. Kluczowe techniki:

uwazna obserwacja doznan, eksploracja impulsow
ruchowych, praca z postawg ciata

5. Kiedy stosowana?

trauma ztozona, PTSD, dysocjacja,
trudnosci z regulacja

6. Nie myl z:

Somatic Experiencing — Sensorimotor Psychotherapy
bardziej jawnie integruje prace somatyczng z psychoterapia
poznawczg i relacyjng

7. Hasto pamieciowe:

To, czego nie wypowiedziato ciato,
moze nadal pojawiac sie w reakgji.

43 | FREE - The Complete Psychology Flashcards



internal Family /" '\.
Systems — IFS gf:

. e OCHRONA

1. Autor / rozwdj

Richard Schwartz

2. Gtowna idea

psychika zawiera rozne czesci, ktore prébuja chronic
cztowieka, nawet jesli robig to w problematyczny sposob

3. Na czym sie skupia?

czesciach ochronnych, zranionych czesciach
i jakosci Self

4. Kluczowe techniki

identyfikowanie czesci, unblending,
dialog z czesciami, praca z obcigzeniami

5. Kiedy stosowana?

trauma, konflikty wewnetrzne, wstyd,
problemy relacyjne

6. Nie myl z

zaburzeniem dysocjacyjnym — ,,czesci” w IFS
sg metaforg i modelem funkcjonowania psychiki

7. Hasto pamieciowe
Kazda czes¢ ma swoja funkcje i historie.
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Terapia oparta 4 - \
na przywigzaniu 52 . £,

1. Autor / rozwoj

inspirowana teorig przywigzania Johna Bowlby’ego
I Mary Ainsworth

2. Gtowna idea

wczesne doswiadczenia wiezi wptywajg na oczekiwania
wobec bliskosci i bezpieczenstwa

3. Na czym sie skupia?

stylach przywigzania, bezpieczenstwie,
regulacji emocji i relacjach

4. Kluczowe techniki

analiza wzorcow wiezi, korektywne doswiadczenie relacyjne,
praca z potrzebami bliskosci

5. Kiedy stosowana?

problemy relacyjne, trauma wiezi, lek przed odrzuceniem,
unikanie bliskosci

6. Nie myl z

terapia relacji z obiektem — podejscia sa pokrewne, ale
teoria przywigzania mocniej opiera sie na wzorcach
bezpieczenstwa i wiezi

7. Hasto pamieciowe
Sposdb, w jaki nauczyliSmy sie wiezi, wptywa na to,
jak szukamy bliskosci.
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Traqma-Focysed @ TF- CBT 0
Cognitive Behavioral Therapy ~ o w— e

1. Autor / rozwoj

Judith Cohen, Anthony Mannarino, Esther Deblinger

2. Gtowna idea

objawy po traumie mozna zmniejszac przez potaczenie
psychoedukacji, regulacji emocji, pracy poznawczej
| bezpiecznego przetwarzania wspomnien

3. Na czym sie skupia?
objawach PTSD, emocjach, przekonaniach
i narracji traumatycznej

4. Kluczowe techniki

psychoedukacja, relaksacja, regulacja emocji,
restrukturyzacja poznawcza, narracja traumy

5. Kiedy stosowana?

trauma u dzieci i mtodziezy

6. Nie myl z:
ogdlng CBT — TF-CBT ma specjalnie zaprojektowang
strukture do pracy z traumg

/. Hasto pamieciowe
CBT dostosowana do bezpiecznego przepracowania traumy.
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Exposure—PE 2 . .=

1. Autor / rozwoj

Edna Foa

2. Gtowna idea

unikanie wspomnien i sytuacji zwigzanych z traumg
moze utrzymywac lek i objawy PTSD

3. Na czym sie skupia?

bezpiecznym kontakcie z unikanymi
wspomnieniami i bodzcami

4. Kluczowe techniki

ekspozycja wyobrazeniowa, ekspozycja in vivo,
przetwarzanie doswiadczenia

5. Kiedy stosowana?
PTSD

6. Nie myl z

dowolng ekspozycjg — PE jest konkretnym,
ustrukturyzowanym protokotem terapeutycznym

7. Hasto pamieciowe

Bezpieczne zblizenie do tego, czego unikasz,
ostabia lek.
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Terapia A 4\
skoncentrowana &) " |
na wspotczuciu - CFT “*"~—""

1. Autor / rozwoj
Paul Gilbert

2. Gtowna idea

osoby z silnym wstydem i samokrytyka mogg potrzebowad
rozwijania systemu bezpieczenstwa i wspdtczucia

3. Na czym sie skupia?

samokrytyce, wstydzie, poczuciu zagrozenia i wspotczuciu

4. Kluczowe techniki

compassionate imagery, compassionate mind training,
praca z wewnetrznym krytykiem, uspokajajacy rytm oddechu

5. Kiedy stosowana?

wstyd, depresja, niska samoocena, silna samokrytyka

6. Nie myl z

~pozytywnym mysleniem” — wspotczucie obejmuje
realistyczne uznanie cierpienia i odpowiednig reakcje

7. Hasto pamieciowe
Mniej wewnetrznego ataku, wiecej bezpiecznej i madrej troski.
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MODUL 06

PODEJSCIA

INTEGRACYINE,
EKSPRESYJNE | SPECJALISTYCZNE

R6zne drogi do zmiany — przez relacje, mentalizacjg, role,
tworczosc, zabawe i elastyczne taczenie metod.
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RELACJE

™\ IPT— P =N
Teran
88{% inet:&?sonalna m

1. Autor / rozwéj

Gerald Klerman, Myrna Weissman i wspoétpracownicy

2. Gtéwna idea
Trudnos$ci emocjonalne sg czesto powigzane z aktualnymi
relacjami i zmianami zyciowymi.
3. Na czym sie skupia?
Zatobie, konfliktach interpersonalnych, zmianie rol
i deficytach relacyjnych.

4. Kluczowe techniki
Analiza relacji, praca nad komunikacjg, odgrywanie scen,

rozwigzywanie konfliktow.
5. Kiedy jest stosowana?

Szczegodlnie depresja, ale takze wybrane trudnosci relacyjne.

6. Z czym jej nie myli¢?

Z terapig psychodynamiczng — IPT koncentruje sie bardziej

na biezacych relacjach niz na gtebokiej analizie nieSwiadomosci.
7. Hasto pamigciowe

Objaw moze by¢ zwigzany z tym, co dzieje sie miedzy ludzmi.
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Terapia oparta / \

na mentalizacji  ewoce «—— s

1. Autor / rozwgj

Peter Fonagy, Anthony Bateman

2. Gtowna idea

Lepsze rozumienie wtasnych i cudzych mysli, emociji
oraz intencji poprawia regulacje i relacje.

3. Na czym sie skupia?

Mentalizacji, relacjach, regulacji emoc;ji i niepewnosci
co do stanow umystu.

4. Kluczowe techniki
Zatrzymywanie sie przy niejasnych sytuacjach, eksploracja
rdznych perspektyw, ciekawos¢ zamiast pewnosci.

5. Kiedy jest stosowana?

Szczegdlnie zaburzenia osobowosci borderline,
problemy relacyjne i emocjonalne.

6. Z czym jej nie myli¢?

Z CBT — MBT nie koncentruje sie przede wszystkim na zmianie
tresci mysli, ale na lepszym rozumieniu procesdw psychicznych.

7. Hasto pamieciowe

Co dzieje sie w moim umysle — i co moze dziac sie w twoim?
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RODZIC

.5 ) Analiza
agia transakcyjna /\

DOROStY <«——>» DZIECKO

1. Autor / rozwoj

Eric Berne

2. Gtowna idea

Ludzie komunikuja sie z réznych standw ego,
a powtarzalne ,,gry” moga utrwalaé problemy relacyjne.

3. Na czym sie skupia?
Stanach Rodzic—Dorosty—Dziecko, transakcjach,
skryptach zyciowych i grach psychologicznych.

4. Kluczowe techniki

Analiza transakcji, rozpoznawanie standw ego,
analiza skryptu, kontrakt terapeutyczny.

5. Kiedy jest stosowana?

Problemy relacyjne, komunikacyjne, rozwdj osobisty.

6. Z czym jej nie myli¢?

Z teorig przywigzania — analiza transakcyjna skupia sie
mocno na komunikacji i rolach psychologicznych.

7. Hasto pamieciowe
Z ktorego stanu ego wtasnie odpowiadam?
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ROLA

Yo
J""'\
PSYCHODRAMA

Psychodrama

SCENA <¢—> EMOCIJE

1. Autor / rozwd;j

Jacob L. Moreno

2. Gtowna idea

Niektdre doswiadczenia mozna lepiej zrozumiec,
gdy zostang odegrane, a nie tylko opisane stowami.

3. Na czym sie skupia?

Rolach, relacjach, emocjach
| niewypowiedzianych konfliktach.

4. Kluczowe techniki

Odwrocenie rol, sobowtor, lustro,
scena psychodramatyczna.

5. Kiedy jest stosowana?

Terapia grupowa, problemy relacyjne,
rozwdj samoswiadomosci.

6. Z czym jej nie myli¢?
Ze zwykiym teatrem — celem psychodramy jest
proces terapeutyczny, a nie wystep.

7. Hasto pamieciowe
Czasem trzeba wejs¢ w role, zeby zobaczy¢ sytuacje inacze;.
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TWORCZOSCE

4
Of: OO Arteterapia / .\

SYMBOL <4——> EKSPRESJA

1. Autor / rozwoj

Rozwijana przez wielu klinicystow i terapeutéw sztuka

2. Gtéwna idea

Obraz i proces tworczy mogg wyrazac¢ doswiadczenia
trudne do opisania stowami.

3. Na czym sie skupia?

Ekspresji, symbolach, emocjach i procesie tworzenia.

4. Kluczowe techniki

Rysunek, malowanie, kolaz, praca z metaforg i symbolem.

5. Kiedy jest stosowana?

Dzieci, mtodziez, dorosli, trauma, problemy
komunikacyjne i emocjonalne.

6. Z czym jej nie myli¢?

Z zajeciami plastycznymi — najwazniejszy jest proces
terapeutyczny, nie wartosc¢ artystyczna pracy.

7. Hasto pamieciowe

Nie wszystko trzeba powiedzie¢ — czasem mozna to pokazac.
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DZIECKO

Terapia
zabawg )

RELACJA <«——» SYMBOLE

1. Autor / rozwoj

Rozwijana m.in. przez Virginie Axline i innych
terapeutow dzieciecych

2. Gtéwna idea

Dzieci czesto wyrazajg emocje, konflikty i potrzeby poprzez
zabawe skuteczniej niz poprzez rozmowe.

3. Na czym sie skupia?

Ekspresji dziecka, emocjach, relacji terapeutycznej
| symbolicznej zabawie.

4. Kluczowe techniki

Swobodna zabawa, figurki, piaskownica, odgrywanie rdl,
rysunek.

5. Kiedy jest stosowana?

Dzieci z trudnosciami emocjonalnymi, relacyjnymi i rozwojowymi.

6. Z czym jej nie myli¢?
Ze zwykig zabawg rekreacyjng — terapeuta obserwuje
I wykorzystuje zabawe w ramach celu klinicznego.

7. Hasto pamieciowe
Dla dziecka zabawa moze byc¢ tym, czym rozmowa dla dorostego.
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Terapia / \
integ ra cyj na SPOINOSC <€—>  KLIENT

1. Autor / rozwgj

Nurt rozwijany przez wielu badaczy i klinicystow psychoterapii

2. Gtowna idea

Rozne podejscia moga uzupetniac sie, jesli sa taczone
w przemyslany i spojny sposob.

3. Na czym si¢ skupia?
Potrzebach klienta, relacji terapeutyczne;
| integracji réznych perspektyw.

4. Kluczowe techniki

Dobdr metod z réznych szkét w ramach jasno
okreslonego modelu pracy.

5. Kiedy jest stosowana?

Szeroki zakres trudnosci i ztozone potrzeby klientow.

6. Z czym jej nie myli¢?
Z przypadkowym mieszaniem technik — integracja
zaktada teoretyczng spdjnosc.

7. Hasto pamieciowe

tacz rozne podejscia, ale rob to Swiadomie.
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Podejscie JEN
e k I e ktycz n e ELASTYCZNOSC 3 SKUTECZNOSC

1. Autor / rozwoj

Nie jest zwigzane z jednym tworcg

2. Gtowna idea

Terapeuta moze dobiera¢ metody z réznych nurtow w zaleznosci
od problemu i potrzeb klienta.

3. Na czym sie skupia?

Skutecznosci, elastycznosci i indywidualnym dopasowaniu.

4. Kluczowe techniki

Selektywny dobér interwencji poznawczych, behawioralnych,
humanistycznych, systemowych i innych.

5. Kiedy jest stosowana?

Gdy jedna szkota nie odpowiada w petni ztozonosci problemu.

6. Z czym jej nie myli¢?
Z terapig integracyjng — eklektyzm moze taczy¢ techniki
pragmatycznie bez budowania jednego wspolnego modelu teoretycznego.

ZAPAMIETAJ
INTEGRACJA = tgczenie podejs¢ w spdjny model
EKLEKTYZM = dobieranie skutecznych technik z réznych podejsc

7. Hasto pamieciowe

Nie jedna metoda dla wszystkich — metoda dopasowana do cztowieka.

57 | FREE - The Complete Psychology Flashcards



