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W skutek trudnych, powtarzajgcych sie regularnie w
dziecinstwie | okresie dojrzewania doswiadczen tworzg sie
dysfunkcyjne schematy osobiste, wzorce, ktore istotnie
wptywajg na cate dalsze zycie.

Schematy determinujg sposob, w jaki jednostka mysli, czuje,
zachowuje sie, odnosi do innych i w jaki sposob wchodzi w
relacje, powodujg ze odtwarza w dorostym zyciu te aspekty
sSwojego dziecinstwa, ktore wyrzadzity jej najwiecej szkod.




Kluczowe kompetencje dziecinstwa
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Kluczowe kompetencije dorastania i dorostosci

I
|
0

d

60r.z. Poczucie generatywnosci
I

I
Poczucie mtymnolsm

BT
Q
o
o
o
-
N-

I
Poczucie tozsamosci indywidual:nej

do 25 r.z.

I | |
do 15 1.2, : :
| : :

I
Poczucie tozsamosci grupowej
I

et
n
b
—
[
n
=
=
w
h

40 45 50 55 60



Wewnetrzne Dziecko?
Kto to taki?




Stany Ego

Rodzic Rodzic
wspierajacy krytyczny




- ZmystowosSC, popedy, pragnienia;
spontanicznosc¢, zabawa, energia tworcza, ekspresja,
seksualnosc; emocje i uczucia — strach, przykrosc, smutek,
wstyd radosc, mitosc, wsciektoSc, rozczarowanie.

W Dziecku zarejestrowane sg wiasne uczucia z okresu
dziecinstwa, podjete decyzje skryptowe.

Jezyk : lubie, chce, nie chce, teraz, boje sie, ciesze sie,
wykrzykniki (Dziecko Spontaniczne);

pozwoal, czy moge, nie potrafie, obawiam sie, mam
nadzieje, postaram sie, przepraszam, nie chciatem
(Dziecko Przystosowane),

nie chce, nie zrobie — bo tak, dawaj, odczep sie, nie mam
ochoty, spadaj (Dziecko Zbuntowane).



Potrzeby emocjonalne dziecka

Podstawowego bezpieczenstwa i kontaktu z innymi
(bezpieczne przywigzanie — troska, opieka i akceptacja)

Autonomii, kompetencji, poczucia tozsamosci.
Poczucia wtasne] wartosci.

Wolnosci autoekspresji (wyrazania prawdziwych potrzeb
| uczuC, spontanicznosci, zabawy)

Realistycznych granic i samokontroli.



Podstawowy warunek
dobrego rozwoju dziecka: ROWNOWAGA
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zasoby KOMPETENCJE
DZIECKA

zrodia wsparcia




Dlaczego dorosty jest dziecku potrzebny ?
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Stonca

Suma pozytywnych przekonan, doswiadczen i emocji.

Spontanicznosc, zapat, ciekawosc, witalnosc, radosc
zycia, umiejetnosc zabawy, zachwytu, kreatywnosc,
otwartosc, zaufanie

Jestem OK i swiat jest OKI
(moze bycC ,rozpuszczone” co tez ma negatywne skutki)

Za: Stefanie Stahl ,,Odkryj swoje wewnetrzne dziecko”



Dziecko Stonca

TATA

potrafita mnie rozbawidc, pokazywat mi s,“nat'
nauczyl mnie

& SO% ) I,
kreatywna, - .
pewna sie‘y Pdatn IZeCcTy

\‘Q‘\\Cb‘\a:s‘a‘{\z
“"16“61p
przyjaciele Jestem kochana! = natura

rodzina Jestem wystarczajaco dobral Thalowanie

zdrowie Moge popelniaé biedy! podréze

Zastuguje na szczescie!
@ RADOSC ENERGIA
PEWNOSC

Ciesze sie zyciem
Codziennie maluje
Stucham swojego gltosu Wyrazam swoje zdanie
Wybieram to, co wazne

Stawiam granice

Zrédfo: https://uczesane-mysli.pl/relacja-ze-soba/zrozumiec-wewnetrzne-dziecko/



Dziecko Stonca w zyciu dorostym...

« \Wyjechali na wakacje wszyscy nasi podopieczni, gdy nie
ma dzieci w domu to jesteSmy niegrzeczni ;-) /Kult/

«  Za: Subiektywny wybdr obrazu wg Bressonowskiej koncepcji decydujgcego momentu.



Suma negatywnych, trudnych, ranigcych i
traumatyzujgcych doswiadczen | wynikajgcych z nich
przekonan i emocii.

Smutek, zawod, strach, lek, bezradnosc, ztos¢, poczucie
Krzywdy, winy, wstydu.

Strategie obronne: wycofanie, dgzenie do harmonii,
dazenie do perfekciji, krytyka i atak, dgzenie do wiadzy i
kontroli I inne.

Ja nie jestem OKI! lub/i swiat nie jest OK.
Za: Stefanie Stahl ,Odkryj swoje wewnetrzne dziecko”



Dziecko clenia
[- Mama i tata rozstali sie

MAMA

narcystyczna, humorzasta, TATA
gltosna, kontrolujaca cichy, staby, nieobecny,
niesamodzielny
zadanie: uczynic

danie: by¢
e zadanie: by¢ grzecznym

i nie sprawiaé¢ ktopotéw
zdanie przewodnie:
'""Nic dobrego z
ciebie nie wyrosnie"'

zdanie przewodnie:
'"Nie przeszkadzaj
mi!"

S <

—

Duzo spraw wypieram Chce miec wszystko

pod kontrola
Rezygnuje z siebie
Szukam ucieczki w internecie

Zrédto: https://uczesane-mysli.pl/relacja-ze-soba/zrozumiec-wewnetrzne-dziecko/



Wyksztatcenie adaptacyjnych
stylow przetrwania

* Podstawowe potrzeby — porazki
opiekunow — oddzielenie —uposledzone

podstawowe umiejetnosci — adaptacyjny
styl przetrwania




ezygnhacja z aspektiow siebie

w celu utrzymania relacj

przywigzania

Podstawowa potrzeba

Kontakt

Dostrojenie

Zaufanie

Adaptacyjna strategia
przetrwania

Rezygnacja z kontaktu,
oddzielenie sie od ciata i
wycofanie z kontaktéw
spotecznych

Wykluczanie swiadomosci
osobistych potrzeb i ich
ekspresji

Rezygnacja z zaufania i
zdrowej wspotzaleznosci

Strategia stosowanaw celu
ochrony bliskiej relacji

Dzieci wycofujg sie z
poczucia wtasnego istnienia,
wycofujg sie z kontaktu i
probujg by¢ niewidzialne

Dzieci rezygnujg z wkasnych
potrzeb, aby moc
skoncentrowac sie na
potrzebach innych oséb, w
szczegolnosci potrzebach
rodzicow

Dzieci rezygnujg ze swojej
autentycznosci, aby stac sie
takimi, jakimi rodzice chca,
aby byty np. powiernikiem,
gwiazdg sportu




Rezygnhacja z aspekiow siebie

w celu utrzymania relacj

przywigzania

Podstawowa Adaptacyjna strategia
potrzeba przetrwania

Autonomia Rezygnacja z autentycznej
ekspresji, reagowanie w
sposéb, w jaki sadzg, ze sie
od nich go oczekuje

Mitos¢ - seksualnos¢ Rezygnacja z mitosci i
serdecznych kontaktow
Rezygnacja z seksualnosci

Rezygnacja z potagczenia
mitosci i seksualnosci

Strategia stosowana w
celu ochrony bliskiej
relacji

Dzieci rezygnuja z
bezposredniego wyrazania
swojej niezaleznosci, aby nie
czuc¢ sie porzuconymi lub
sttamszonymi

Dzieci prébujg unikac
odrzucenia poprzez probe
bycia idealnymi. W nadziei,
ze mogg zastuzy¢ na mitosS¢
dzieki perfekcyjnemu
wygladowi lub osiggnieciom



Schematy czyli zyciowe putapki

« W skutek trudnych, powtarzajgcych sie
regularnie w dziecinstwie i okresie dojrzewania
doswiadczen tworzg sie dysfunkcyjne schematy
osobiste, wzorce, ktore istotnie wptywajg na cate
dalsze zycie. Schematy determinujg sposob, w
jaki jednostka mysli, czuje, zachowuje sie,
odnosi do innych i w jaki sposob wchodzi w
relacje, powodujg ze odtwarza w dorostym zyciu
te aspekty swojego dziecinstwa, ktore wyrzadzity
je] najwiecej szkod.







TESTy DIAGNOZUJACe
SCHEMATY
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18 wczesnych nieadaptacyjnych schematow
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Deprywacja emocjonalna
Opuszczenie/Niestabilnos¢ wiezi
Nieufnos¢/Skrzywdzenie

|zolacja spoteczna/\WWyobcowanie
Wadliwosc¢/Wstyd

Porazka
Zaleznosc¢/Niekompetencja
Podatnosc¢ na zranienie i choroby
Uwiktanie/nie w petni rozwiniete Ja

Niedostateczna samokontrola i samodyscyplina

Negatywizm/Pesymizm
Bezwzgledna surowosc
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. Samoposwigcenie

. Poszukiwanie akeeptacji | uznania
. Negatywizm/pesymizm

. Zahamowanie emacjonalne

. Bezwzgledna surowosc

Opus2czenie/ niestabilnosé wiezi |

Nieufnosc/skrzywdzenie

Deprywacja emocjonalna = Obszar | rozfaczenia | odrzucenia
Wadliwosc/wstyd

lzolacja spofeczna/wyobcowanie _
Zzleznost/nickompetencja
Podatnosé na zranienia lub zacherowanie L Obs2ar |1 ostablone) autonomil | braku dekoenan

Uwiktanie emacjonaine
Porazka

. Roszczeniowosc/wielkosclowosé

. Niedostateczna samokontrela i samodyscyplina ]'Obszar Il usz¢odzone granice
. Pedporzadkowanie l

J Obszar IV nakierowanie na innych

. Nadmierne wymagania/nadmierny krytycyzm ™ Obszar ' nadmierna czujnosc i zahamowanie

@)



Schematy pierwotne i wtdrne

e Bezwarunkowe — pierwotne

e \Wyksztatcone najwczesniej i kluczowe dla
jednostki. Sg kwintesencjg tego, czego pacjent
doswiadczyt jako dziecko, kiedy nie miat
wptywu na zdarzenia.

e Warunkowe — wtorne

e Wyksztatcone pozniej. Powstajg jako proba
zdjecia z siebie ciezaru schematow
bezwarunkowych.



Schematy warunkowe/wtérne to:

podporzadkowanie,
samoposwiecenie,

poszukiwanie akceptacji i uznania,
zahamowanie emocjonalne,
nadmierne wymagania.
roszczeniowos¢/wielkosciowos¢



e Pozostate z osiemnastu nieadaptacyjnych
schematow to schematy bezwarunkowe
(pierwotne).

e Przyktady:

e Nadmierne Wymagania (wtorny) jako reakcja
na Wadliwos¢ (pierwotny)

e Jesli stane sie doskonata, bede godna
mitosci”



e Podporzgdkowanie sie (wtérny) — Opuszczenie
(pierwotny)

o Jesli zrobie wszystko, o co prosi mnie
X i nie bede sie ztoscic, to X mnie nie opusci”

e Samoposwiecenie (wtorny) — Wadliwosc
(pierwotny)
Jesli zaspokoje wszystkie potrzeby X,
to X zaakceptuje mnie, pomimo moich wad”



SCHEMATY BEZWARUNKOWE SCHEMATY WARUNKOWANE

Opuszczenie/Niestabilnosc Wiezi Podporzadkowanie sie
Wadliwosc/Wstyd Nadmierne Wymagania/Nadmierny
Izolacja Spoteczna/Wyobcowanie Krytycyzm

Deprywacja Emocjonalna Samoposwiecenie
Nieufnosc/Skrzywdzenie Poszukiwanie Akceptacjii Uznania
Zaleznosc/Niekompetencja Zahamowanie Emocjonalne
Podatnosc na Zranienie lub Zachorowanie Roszczeniowosc/Wielkosciowose
Uwiktanie emocjonalne/Nie w petni

rozwiniete Ja

Porazka

Niedostateczna Samokontrolai

Samodyscyplina

Negatywizm/Pesymizm

Bezwzgledna Surowosc




Aktywacja schematu

e nagty przyptyw silnych emocji: np leku,
ekscytacji, silnego smutku, podniecenia

e pojawienie sie napiecia w ciele, albo
innych doznan fizycznych, np. uderzenie
goraca, szybkie bicie serca,
znieruchomienie, ptytszy oddech, ucisk w
zotadku

e zachowanie, ktoére po fakcie zaskakuje,
ma sie wrazenie, ze zareagowates w
niezrozumiaty dla siebie sposob.

e przekroczenie granic, np. podniesienie
gtosu, albo mimowolne ujecie czyjejs
dtoni w swoja, bez zapytania o zgode.

e zZauwazenie, ze w sytuacji, gdy ktos inny
przekracza granice, niemoznosc podjecia
empatycznej konfrontagji







Maska, fatszywe Ja czyli style radzenia
sobie ze schematem

(np. wybieram
niedostepnych partnerow, podobnych do rodzicow)

* unikanie schematu (np. nie wchodze w zwigzKi,
sptycenie uczuc, nie zalezy mi)

« nadkompensacja schematu, kontratak, walka ze
schematem, ucieczka do przodu (np. porzucam innych
zanim oni to zrobig; nie daje sie porzucic — zaborczosc,
kontrola, osaczanie)



Nieadaptacyjne tryby radzenia sobie

Ucieczka (tryby m.in
Odtaczonego/Unikajacego
Obroncy)

Whycofanie na poziomie emacji, odcinanie od
bolesnych uczué i potrzeb emocjonalnych
izolacja, dystans. Otepienie, pustka,
zZnudzenie, pozorny zdrowy racjonalizm.

Walka (kontratak, tryby

Poddanie sie (podporzadkowanie, nadmiernej kompensacjl

tryb Ulegtego Poddanego)

Uleglosc, pasywnosc, zaleznodc, z obawy Zachowanie jak gdyby przeciwieristwo

przed skrzywdzeniem, konfliktem, schematu byto prawda. Dewaluowanie

odrzuceniem. Aby uniknac kary lub zdobyt innych, dazenie do rywalizacji z innymi,

akceptacje. Rezygnacja z wiasnych potrzeb. oczekiwanie specjalnego traktowania,
podziwy




Poddanie sie schematowi

to przyjmowanie tego, co schemat ze
sobg niesie. W efekcie tatwo znalez¢ sie w zamknietym kole
doswiadczen, ktore powtarzajg nasz schemat.

przy tym stylu wigze sie z wybiorczym przetwarzaniem
informacji — tatwo zwracamy uwage i zapamietujemy informacje
pasujgce do schematu, pomijamy zas to, co swiadczytoby wbrew
schematowi

to bezposrednie odczuwanie cierpienia bedgcego czescig
schematu.

wigze sie z powtarzaniem wzorcow z dziecinstwa —
nieSwiadomie "pakujemy sie" w sytuacje i relacje podobne do tych,
w ktorych ksztattowaty sie schematy.



Unikanie schematu

o styl radzenia sobie polegajgcy na uciekaniu od tego,

co moze uruchomié schemat i powigzane z nim emocje. W
efekcie nie mozemy uwolnic¢ sie od schematu, poniewaz unikanie
uniemozliwia zdobycie zdrowych doswiadczen, ktore przeczytyby
schematowi.
W moga pojawiac sie trudnosci w zapamietywaniu |
przypominaniu sobie zdarzen, ktére kojarzg sie ze schematem.
Moga pojawiac sie rowniez ktopoty z koncentracja, ilekroC
rozmawiamy o czyms trudnym.

— dla tego stylu radzenia sobie charakterystyczne jest

sptycenie uczuc¢ bgdz niekiedy nawet brak odczuwania
czegokolwiek

to aktywne i bierne dgzenie do unikania wszelkich
sytuacji i zdarzen, ktére mogtyby obudzi¢ schemat.



Nadmierna kompensacja

polega na dziataniu odwrotnym do
schematu. Pozornie wydaje sie to by¢ zdrowe, faktycznie jednak
prowadzi do zachowan skrajnych i zaprzeczaniu problemom
zwigzanym z posiadaniem schematu.

koncentruje sie na przeciwienstwie tego, co niesie ze
sobg schemat.

W charakterystyczne jest przezywanie czegos
odwrotnego do uczuc powigzanych ze schematem. Ale jesli tylko
nadmierna kompensacja zawiedzie — maskowane przez nig uczucia
powracaja.

podobnie jak mysli i uczucia, petne jest przeciwienstw
tego, co zawiera w sobie schemat.



No. Tryb Partnera X Tryb PartneraY Wptyw na relacje

1 Ulegty Ulegty “Przyjacielska” kooperacja, ale bez postepow

2 Ulegty Unikajacy Potrzeby emocjonalne sg ponownie frustrowane

3 Ulegty Dominujacy Y dominuje, X wydaje sie wspotpracowac. Nie wzmacnia
sie autonomia

4 Unikajacy Ulegty Y stara sie bardziej niz X, ale intymnosc¢ nie wzrasta

5 Unikajacy Unikajacy Nie ma aktywacji emocjonalnej. Relacja utyka w miejscu

6 Unikajacy Dominujacy Y zbyt wymagajgcy lub surowy, ryzyko rozpadu

7 Dominujacy Ulegty Y pozwala na atakowanie siebie przez X

8 Dominujacy Unikajacy Wymagajacy lub dewaluujgcy X nie spotyka sie z reakcjg -
empatyczng konfrontacjg

9 Dominujacy Dominujacy Od samego poczatku walka o wtadze. Zazwyczaj rozpad




Swiadomosé wtasnych trybow i schematow

Pomysl o trudnej sytuacji , ktéra byta trudna,
wywotata Twoje silne emocje. Zamknij oczy i
przywotaj ten moment. Co moéwi X, jak sie
zachowuje? Co zauwazasz w sobie? Jaka
reakcje? Zauwaz swoje mysli, uczucia i doznania
w ciele.

2. Zastanow sie z jakimi przekonaniami wigza sie
twoje automatyczne mysli i uczucia. Zadaj sobie
pytanie: co to méwi o mnie, o innych?

3. Z jakimi doswiadczeniami z dziecinstwa moze
sie to wigzacé? Kiedy sie juz tak czutes w
przesztosci? Sprobuj przywotaé najwczesniejsze
wspomnienie, kiedy czutes sie podobnie. Byé
moze uda Ci sie okresli¢ jaki aktywizowat sie
Twoj schemat.

4. Jak zachowates sie ? Zwroc¢ uwage czy bytes
unikajacy, podporzadkowany, a moze
nadmiernie kompensujacy? Sprobuj okresli¢
twoj tryb radzenia sobie. Jak bys sie zachowat
gdyby nie uruchomit sie Twoj schemat? Jak
chciatbys zareagowa¢ inaczej?




PRACA ZE SCHEMATEM

« w tej chwili czuje /femocje/



Prawdopodobnie Jest to tryD ...cvv i

Tryb ten rozwinat sie w dziecinstwie, poniewaz /tto biograficzne/

Mojg typowa reakcjg radzenia sobie
(UNIKANIE, NADMIERNA KOMPENSACJA, PODPORZADKOWANIE)

jest /zachowanie typowe dla reakcji radzenia sobie/



Chociaz wierze, ze /negatywne przekonanie/



Cho¢ mam ochote zrobi¢ /dysfunkcyjne zachowanie w tym trybie/



ZMIANA SCHEMATU LUB
OBNIZENIE JEGO
AKTYWNOSCI




Ten zwiazek mnie
wykonczy!!




Jak zaspokoic potrzeby w zwigzku w
sposoOb dorosty

* Rozpoznaj swoje potrzeby, dowiedz sie, czego potrzebujesz?

» Czy zaspokojenie twoich potrzeb zalezy w jakims sensie od
partnera czy jest wytgcznie twojg sprawg?

 Wez odpowiedzialnosc¢ za swoje potrzeby — sporzadz plan osobisty
lub...

« Zauwaz, jak zwykle komunikujesz swoje potrzeby? Powiedz
partnerowi o swoich potrzebach i popros o wsparcie (bez pretensiji,
zalu i obwiniania oraz bez poczucia winy czy wstydu).

« Zastanowcie sie wspolnie, jak mozecie zaspokoi¢ potrzeby zwigzku,
wtasne i partnera. Nie oceniajcie potrzeb, starajcie sie je zrozumiec.

« Zaakceptujcie ograniczenia wsparcia, jakiego mozecie/jestescie
gotowi dostarczy¢ sobie nawzajem partnerowi.

« A teraz odwzajemnienie...dowiedz sie, czego potrzebuje partner/ka.



Literatura:

Stefanie Stahl ,,Odkryj swoje wewnetrzne dziecko”.
John Bradshaw ,Powrot do swego wewnetrznego domu’”

J. Young, J. Klosko ,Program zmiany sposobu zycia. Uwalnianie sie
z putapek psychologicznych”

J. Young, J. Klosko, M.Weishaar ,Terapia schematow”

E. Zurhorst ,Kochaj siebie a niewazne z kim sie zwigzesz”

R. Rogoll ,Aby by¢ sobg. Wprowadzenie do analizy transakcyjnej”.

+ Internet:

Psychowiedza: https://www.psychowiedza.com/2015/07/wczesne-
schematy.html

Uczesane mysli: https://uczesane-mysli.pl/relacja-ze-
soba/zrozumiec-wewnetrzne-dziecko/
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