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W grupie sita — o skutecznosci
psychoterapii grupowe;.

»,Rzeczywiscie skuteczna grupa terapeutyczna najpierw zapewnia swoistg arene,
na ktorej pacjenci mogg swobodnie wchodzi¢ ze sobg w interakcje, nastepnie
pomaga im rozpoznac i zrozumiec to, co jest dysfunkcjonalne w ich interakcjach,
a na koniec umozliwia im zmiane tych nieadaptacyjnych wzorcéw”. 1. Yalom

Psychoterapia grupowa jest jedna
zform pomocy proponowanych
pacjentom Zmagajacym sie
Z réznymi problemami natury
psychologicznej. Niestety, niektérzy
z nich obawiaja sie zajmowania
swoimi trudnosciami w obecnosci
innych ludzi. Osoby, ktére decyduja
sie na podjecie terapii grupowej,
muszg pokonaé strach przed
ujawnianiem probleméw oraz przed
reakcjami oséb z grupy. Czy warto podejmowac taki wysitek?

Fot.: pixabay.com

W badaniach dotyczgcych skutecznosci psychoterapii grupowej pytano uczestnikéw
konczgcych ten proces o to, co byto dla nich najbardziej pomocne w poprawie ich
funkcjonowania. Wyniki tych badain doprowadzity do okreslenia gtéwnych czynnikéw
sprzyjajgcych zmianie w psychoterapii grupowej. Wyrdzniono czynniki podbudowania,
czynniki ,odkrycia sie” oraz czynniki pracy nad zmiang. Warto zapozna¢ sie z nimi,
rozwazajgc podjecie terapii w grupie.

# Czynniki podbudowania

Wzbudzenie nadziei

Pozytywne oczekiwania co do podjetej psychoterapii grupowej silnie wptywajg na jej
skutecznos¢. Majgc mozliwos¢ obserwowania w grupie, jak inni radzg sobie
w podobnych problemach, jak nawzajem sie wspomagajg w przetamywaniu strachu,
pacjenci uswiadamiajg sobie, ze zmiana jest mozliwa, ze warto podjg¢ wysitek
w grupie.
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Uniwersalnos¢
Pacjenci czesto mys$lg o tym, jak bardzo réznig sie od innych ludzi ze wzgledu na
swoje problemy. Uczestniczgc w terapii grupowej, szybko dostrzegajg tgczace ich
podobienstwa. Szczegdlnie pomocne jest to dla oséb borykajacych sie ze wstydem,
poczuciem pietna i silnymi samooskarzeniami. Uniwersalnos¢ problemodw, jakie]
doswiadczajg cztonkowie grupy,
stanowi przeciwwage dla
narastajgcego poczucia izolacji
0s6b z trudnymi doswiadczeniami
zyciowymi.

Akceptacja

W grupie terapeutycznej pacjent
doswiadcza tego, ze ma
emocjonalny udziat w czyim$ :
Swiecie wewnetrznym. Spotkania grupowe sg dla pacjenta okaZJa do dOSW|adczen|a
przynaleznosci do grupy iwzmacniajgcego kontaktu z innymi. Prowadzi to do
podwazania negatywnych przekonan o sobie i wzmacnia samoocene. Poza tym
akceptacja wptywa na poczucie przynaleznosci, ktore jest naturalng ludzkg potrzeba.

Fot.: pixabay.com

# Czynniki ,,odkrycia si¢”

Odstoniecie sie

Dla wielu pacjentéw mowienie o sobie i wlasnych doswiadczeniach niesie za sobg
silne obawy dotyczgce bycia niezrozumianym, odrzuconym, negatywnie ocenionym
i potraktowanym z niechecig. Dzieki obserwacji innych osoby te, bedgc w grupie
terapeutycznej, przekonujg sie, jak pomocne jest przetamanie tego strachu.
Decydujgc sie na ,odstoniecie” i opowiedzenie o sobie w grupie, zaczynajg
doswiadczac siebie i innych w nowy, bardziej adaptacyjny sposéb.

Katharsis emocjonalne

Rézne mysli i interakcje w grupie prowadzg do przezywania intensywnych emocji.
Zazwyczaj pacjenci majg tendencje do unikania emocji, zaprzeczania im lub ich
odsuwania, bojgc sie wyrazi¢ to, co sie z nimi dzieje ,tu i teraz”. Pacjenci roznig sie
miedzy sobg rodzajem emocji, ktérych wyrazania unikajg w grupie. Kiedy ta blokada
ustepuje, pacjent moze doswiadczy¢ uwalniajgcej swobody w relacjach
interpersonalnych. Aby katharsis emocjonalne mogto by¢ czynnikiem zmiany dla
pacjenta, musi by¢ poddane analizie grupy i stuzy¢ pacjentowi jako doswiadczenie
naprawcze wzgledem jego dawnych reakciji.
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,0dzyskanie przesztego doswiadczenia moze by¢ pomocne,
ale zrozumienie aktualnych sposobdéw bycia
Z innymi jest kluczem do zmiany’”. P. Fonagy

# Czynniki pracy nad zmiang

Interpersonalne uczenie sie
Dotyczy ono ujawniania sie w grupie
gteboko zakorzenionych wzorcow,
ktére utrudniajg pacjentom
budowanie satysfakcjonujgcych
relacji z innymi ludzmi. Grupa
terapeutyczna daje  mozliwos¢
poznania tych wzorcow oraz
zakwestionowania ograniczajgcych
przekonan, ktére lezg u ich podtoza.
Na przyklad mioda  kobieta
wychowywana przez depresyjnych
i przecigzonych  rodzicow moze
uwazac, ze aby nawigzac relacje z innymi, musi zrezygnowac ze swoich potrzeb.
Praca terapeutyczna w grupie moze skutecznie podwazy¢ te przekonania wynikajgce
Z jej wezesnych doswiadczen.

Fc;t.: pixabay.corﬁ

Zrozumienie siebie

Interakcje grupowe sg tak bogate, ze nieadaptacyjne wzorce funkcjonowania kazdego
uczestnika grupy sg powtarzane wielokrotnie, przez co pacjenci majg wiele okazji do
refleksji i zrozumienia. Poza tym, kazda osoba odkrywa znaczenie wiasnego
zachowania i wptyw tego zachowania na innych, zyskujgc empatyczne rozumienie
siebie i innych. W pracy grupowej ten rodzaj wiedzy o sobie i innych jest
wykorzystywany w interakcjach spotecznych i pomaga w budowaniu nowych, bardziej
adaptacyjnych reakciji.

Poza wymienionymi czynnikami w grupie dziatajg rowniez czynniki egzystencjalne,
ktére prowadzg uczestnikow do pogodzenia sie z realiami zycia oraz brania osobistej
odpowiedzialnosci za wilasne zycie.

,Jesli nie uzmystowimy sobie istnienia Swiata wewnetrznego innych ludzi,
relacje wprawiajg nas w zaktopotanie, frustrujg i powielajg ciggle ten sam
schemat, gdy mechanicznie angazujemy ich do naszych wtasnych opowiesci
Jako aktorow z ustalonymi z géry rolami”. 1. Yalom
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Podsumowujgc, doswiadczenia w psychoterapii grupowej nie tylko wzmacniajg
wiedze o sobie, ale sg okazjg do bezposredniego mierzenia sie z wkasnymi reakcjami
wobec innych oraz do zmiany siebie, dzieki pomocy uczestnikow grupy.

(-) Anna Firkowska.

Fot.: pixabay.com

Anna Firkowska — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy
Wawer m.st. Warszawy. Czitonkini Sekcji Naukowej Psychoterapii Polskiego
Towarzystwa Psychiatrycznego. Od kilkunastu lat prowadzi indywidualng
psychoterapie osob dorostych.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajaca dla mieszkancow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

22277 1198 K - |
22277 11 97 sekretariat@sprwawer.p www.sprwawer.pl @SPRWawer
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