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PSYCHODRAMA - klucz do lepszego radzenia sobie
w relacjach spotecznych

Fot.: pixabay:com

,Badz swg wtasng inspiracja,
swym wtasnym autorem,
swym wiasnym aktorem,

swym wtasnym terapeuta,
i wreszcie swym wtasnym Stwoércg”.
Jacob Levy Moreno

W procesie psychoterapii, aby umozliwi¢ pacjentowi zmiane wzorcéw
myslenia i dziatania, wykorzystuje si¢ wiele oddziatywan terapeutycznych.
Jednym z nich jest metoda psychodramy. Stosuje si¢ jg gldwnie w psychoterapii
grupowej, ale czes¢ terapeutéow wykorzystuje jga réwniez w psychoterapii
indywidualnej, a nawet w terapii par.

Na czym polega psychodrama?

Psychodrama znaczy dostownie: przedstawianie wewnetrznych przezyc
w dziataniu. Odegranie scenki dotyczgcej wewnetrznych przezy¢ jednej osoby
z uwzglednieniem uwarunkowan spotecznych i Srodowiskowych jest gtdéwnym
zadaniem tej metody. W terapii grupowej psychodrama polega na odgrywaniu przez
osoby zebrane pod kierunkiem terapeuty znaczgcych emocjonalnie wydarzen z zycia
jednej z nich. Kazdy cztonek grupy odgrywa okreslong role, angazujgc zdolnos¢ do
spontanicznej aktywnosci.

1|Strona



Tworcg tej metody byt lekarz - Jacob Levy Moreno. \Wyrosta ona z praktyki teatru
spontanicznego, gdzie aktorzy odgrywali scenki, ktére proponowata publicznos¢ lub
ktére spontanicznie przyszty do gtowy aktorom. Okazato sie, ze na scenie odgrywano
historie coraz bardziej osobiste, co podkreslato efekt terapeutyczny. Teatr stat sie
jednoczesnie srodkiem wyrazu i czynnikiem leczgcym dla uczestnikdw - aktoréw
i publicznosci. W miare doswiadczenia Moreno okreslit zatozenia psychodramy jako
metody pomocnej w leczeniu dysfunkcji emocjonalnych i psychicznych.

Gltéwne zatozenia psychodramy:
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e Czilowiek w swoim zyciu odgrywa rozne role.
Odgrywanie roli oznacza, ze kazda osoba jest istotg ztozong, pozostajgca
w interakcji ze zmieniajgcym sie srodowiskiem. Wptyw Srodowiska moze powodowac
znieksztatcenia w petnieniu roli spotecznej poprzez narzucane wymogi i stereotypy.
Powstajg wtedy roéznego rodzaju zahamowania i blokady, ktére uniemozliwiajg
jednostce tworcze radzenie sobie w relacjach spotecznych. Psychodrama skupia sie
na rozwinieciu umiejetnosci adekwatnych reakciji, utrzymujgc potrzebng elastycznos¢
w zaleznosci od elementow sytuacyjnych. Wielu ludzi czesto usztywnia swoje
zachowanie ze wzgledu na emocje, ktérych doswiadcza w interakcjach z innymi
osobami.
e Podstawowg motywacjg ludzkiego zycia jest pragnienie kreatywnosci.
Pragnienie bycia tworcg dotyczy ogolnej sity w cztowieku, dzieki ktérej moze on
wzrastac, zmieniac sie i realizowac swoje pragnienia. Kreatywnosc jest sitg napedowg
rozwoju cztowieka w kazdej dziedzinie zycia.

¢ Idea spotkania.
Cziowiek jest istotg spoteczng i dgzy do spotkania z drugim cztowiekiem. Petne
zaangazowania interakcje spofeczne sg gtebokg ludzkg potrzebg. To, co jest
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najwazniejsze w spotkaniu, to wzajemnos¢ i autentycznosc¢. Odgrywanie rol
w psychodramie prowadzi do doswiadczania tych miedzyludzkich wartosci.

e Oddziatywanie na r6zne wymiary czasu.
Czlowiek zyje w trzech odniesieniach do czasu: przesziosci, terazniejszosci
i przysztosci. W psychodramie czas jest bardzo subiektywny i bardzo elastyczny.
Mozemy odgrywacC sceny dotyczgce dalekiej przesziosci, jak i przysztosci (np.
odgrywanie scen dotyczgcych dziecinstwa albo wyobrazenia bycia starcem). Ma to
bardzo istotne znaczenie dla przepracowania problemowych aspektow myslenia
i dziatania danej osoby.

e Uruchomienie wewnetrznych zasobéw jednostki.

Dzieki odgrywaniu rol kazda osoba moze doswiadczaC zasobow, ktore
umozliwiajg pokonanie problemdw, i <¢wiczy¢ ich wykorzystanie. Zwtaszcza
w psychoterapii grupowej zasoby mogg by¢ poszerzane przez bezposredni kontakt
Z innymi uczestnikami grupy.
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Psychodrama jest skuteczng metodg wspierania zmiany osobistej, poniewaz:
% umozliwia uwolnienie nagromadzonych napie¢ i emocji;
% w odgrywaniu rél ujawniane sg konflikty i problemy emocjonalne;
%+ granie rol moze zwiekszy¢ umiejetnosci dokonywania wyboru;
s pozwala na Ccwiczenie sie w roznych umiejetnosciach potrzebnych
w kontaktach spotecznych;
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“* sprzyja osiggnieciu korektywnych doswiadczen emocjonalnych;
% pomaga doceni¢ znaczenie i wartos¢ roznych aspektow zycia, takich jak:
zabawa, taniec, rywalizacja, ambicje, osiggniecia i wiele innych.

Wszystkie te elementy stymulujg jednostke do zmian, ktérych potrzebuje w swoim
zyciu. Psychodrama jest metodg terapeutyczng, ktdra pobudza do tatwiejszego
wyrazania emocji oraz wchodzenia w zywe, petne zaangazowania relacje
miedzyludzkie. Bardzo czesto osoby, ktore doswiadczyty takiego odgrywania scen z
wilasnego zycia, doswiadczajgc zrozumienia i wspoétpracy ze strony grupy
psychoterapeutycznej, zyskujg nowa perspektywe dotyczgcg wiasnego problemu i sg
gotowe do podjecia nowych dziatan w kierunku petniejszej samorealizacji w zyciu.
Dlatego dla os6b wycofanych spotecznie lub doswiadczajgcych trudnosci
w kontaktach spotecznych udziat w psychoterapii grupowej, wykorzystujgcej metode
psychodramy, z pewnoscig bedzie korzystny.

(-) Anna Firkowska

Anna Firkowska - psycholog, certyfikowana psychoterapeutka Polskiego
Towarzystwa Psychiatrycznego. W Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy
Wawer m.st. Warszawy prowadzi indywidualng i grupowg psychoterapie oséb
dorostych.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajgca dla mieszkancéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

222771198 K . I
222771197 sekretariat@sprwawer.p www.sprwawer.pl @SPRWawer

4|Strona


http://www.sprwawer.pl/
mailto:sekretariat@sprwawer.pl

