TSR - najczestsze pytania
klientow

Mini podrecznik psychoedukacyjny
o Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach

Nie musisz wiedzie¢, jak rozwigzac cate swoje zycie.
W terapii mozna wspdlnie poszukad tego, co juz dziata, czego chcesz wiecej i jaki moze
by¢ Twoéj nastepny krok.

Agnieszka Wtoszycka
psycholog « terapeuta TSR
AuRa Pracownia Terapeutyczno-Rozwojowa
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Jak korzystac z tego mini podrecznika?

Ten materiat mozesz otrzymacd przed pierwszg sesja, przeczytac po konsultacji albo wréci¢ do
wybranych rozdziatéw w trakcie terapii. Nie jest testem wiedzy o TSR. Ma pomd&c zrozumiec sposéb
pracy i zmniejszy¢ niepewnosc zwigzang z pierwszym spotkaniem.

Wazne

Nie musisz przychodzi¢ na terapie z gotowym planem. Mozesz przyjs¢ z pytaniem,
chaosem, zmeczeniem albo po prostu z poczuciem, ze chcesz, aby co$ byto inacze;j.
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1. Czym jest TSR?

TSR, czyli Terapia Skoncentrowana na Rozwigzaniach (Solution-Focused Brief Therapy), to podejscie
psychoterapeutyczne koncentrujgce uwage na zmianie, ktérej klient potrzebuje, na jego zasobach oraz
na tym, co juz dziata - cho¢by w niewielkim stopniu.

W TSR terapeuta nie zaktada, ze najpierw trzeba szczegoétowo przeanalizowa¢ caty problem, aby
dopiero potem mozna byto zacza¢ co$ zmieniaé. Punktem wyjscia jest przede wszystkim cztowiek, jego
potrzeby, cele i wtasna definicja dobrej zmiany.

2. Skad wzieta sie Terapia Skoncentrowana na
Rozwigzaniach?

TSR rozwijata sie w Stanach Zjednoczonych, szczegélnie w Brief Family Therapy Center w Milwaukee.
Wsrdd osoéb, ktére miaty ogromny wptyw na rozwdj podejscia, byli Steve de Shazer i Insoo Kim Berg
oraz ich wspdétpracownicy.

Podejscie wyrastato z terapii krétkoterminowej, pracy z rodzinami oraz zainteresowania tym, co
pomaga ludziom dokonywad zmian. Z czasem TSR zaczeta by¢ stosowana w wielu obszarach pomocy
psychologicznej i psychoterapii.

3. Co oznacza , terapia kréotkoterminowa”?

Okreslenie , kréotkoterminowa” nie oznacza, ze kazda terapia musi trwac np. pie¢ czy dziesiec¢ spotkan.
Chodzi raczej o Swiadome koncentrowanie procesu na celu i zmianie oraz o regularne sprawdzanie, czy
dalsza terapia jest potrzebna.

Jezeli klient osigga swdj cel, warto rozwazy¢ zakonczenie lub ograniczenie czestotliwosci spotkan. Jezeli
natomiast cel sie zmienia albo pojawiaja sie nowe potrzeby, sposéb pracy moze zosta¢ odpowiednio
dostosowany.
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4. Filozofia TSR - kilka waznych zatozen

TSR opiera sie na postawie ciekawosci, szacunku i wspétpracy. Terapeuta nie jest ,,specjalistg od zycia
klienta”. Jest specjalistg od prowadzenia rozmowy, ktéra pomaga klientowi dostrzec wtasne
mozliwosci.

W praktyce oznacza to m.in. uznawanie perspektywy klienta, poszanowanie jego autonomii, szukanie
wyjatkéw od problemu, wzmacnianie sprawczosci oraz budowanie rozwigzania krok po kroku.

5. Klient jako ekspert od wlasnego zycia

Jedna z najwazniejszych idei TSR méwi, ze klient jest ekspertem od wtasnego zycia. To klient najlepiej
zna swoje doswiadczenia, wartosci, relacje, ograniczenia i mozliwosci.

Terapeuta moze zadawac pytania, porzgdkowac rozmowe, zauwazac zasoby i proponowad
eksperymenty, ale nie powinien odbiera¢ klientowi prawa do decydowania o wiasnym zyciu.

6. Czy w TSR rozmawia sie o problemach?

Tak. TSR nie oznacza ignorowania cierpienia ani udawania, ze trudnos¢ nie istnieje. Problem moze by¢
doktadnie tak wazny, jak klient potrzebuje, aby sie nim zaja¢.

Réznica polega na tym, ze rozmowa nie musi konczy¢ sie na analizowaniu problemu. Terapeuta moze
zapytad: ,Co chciataby Pani mie¢ zamiast tego?”, , Kiedy jest cho¢ troche tatwiej?” albo ,Co pomaga
Pani przetrwac trudniejsze momenty?”.
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7. Jak wyglada pierwsza sesja?

Pierwsza sesja stuzy przede wszystkim poznaniu sytuacji klienta, jego oczekiwan i potrzeb. Mozna
rozmawia¢ o tym, co sktonito do szukania pomocy, co jest obecnie najtrudniejsze i jak klient chciatby,
zeby wygladato jego zycie.

Nie trzeba opowiadac catej historii zycia podczas pierwszego spotkania. Klient ma prawo do wtasnego
tempa i do decydowania, czym chce sie podzielic.

8. Jak ustala sie cel terapii?

Cel w TSR powinien by¢ mozliwie konkretny i opisany w jezyku zycia klienta. Dobrze, jesli dotyczy tego,
co klient chce robi¢, czu¢, przezywac lub osiggad, a nie tylko tego, czego chce sie pozbyc.

Zamiast ,nie chce miec leku” mozna poszukad odpowiedzi: ,,Co bede robi¢, kiedy lek przestanie
decydowac za mnie?”. Zamiast ,chce przestac by¢ beznadziejna” - ,Po czym poznam, ze zaczynam
traktowac siebie z wiekszg zyczliwoscig?”.

Dwa pytania do refleksji

1. Co w tym opisie najbardziej pasuje do Pani/Pana doswiadczenia?
2. Co chciat(a)by Pani/Pan, aby dzieki terapii byto cho¢ troche inne?

9. Preferowana przysztosd

Jednym z waznych kierunkéw rozmowy jest preferowana przysztos¢ - czyli obraz zycia, ktére klient
chciatby budowac.

Terapeuta moze zapytac: ,,Zatézmy, ze budzi sie Pani jutro i dzieje sie cos, co sprawia, ze problem jest
rozwigzany albo znacznie mniejszy. Co Pani zauwaza? Co Pani robi inaczej? Co zauwazajg bliscy?”.

Nie chodzi o magiczne myslenie. Chodzi o przetozenie ogdélnego pragnienia zmiany na konkretne
zachowania i doswiadczenia.

Dwa pytania do refleksji

1. Co w tym opisie najbardziej pasuje do Pani/Pana doswiadczenia?
2. Co chciat(a)by Pani/Pan, aby dzieki terapii byto cho¢ troche inne?
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10. Pytanie o cud

Klasyczne pytanie o cud pomaga klientowi opisa¢ preferowang przysztosc. Nie trzeba traktowac go
dostownie ani wierzy¢ w cud. To narzedzie wyobrazeniowe.

Przyktad: ,Wyobrazmy sobie, ze podczas snu wydarzyt sie cud i problem, z ktérym Pani przychodzi,
zostat rozwigzany. Rano nie wie Pani jeszcze, ze cud sie wydarzyt. Po czym jako pierwszym poznataby
Pani, ze cos jest inaczej?”.

11. Wyjatki - kiedy problem nie ma petnej wtadzy

Wyjatek to sytuacja, w ktérej problem byt stabszy, krétszy, mniej intensywny albo klient poradzit sobie
inaczej niz zwykle.

Wyjatkiem moze by¢ nawet bardzo mata rzecz: jeden spokojniejszy wieczér, jedna rozmowa
przeprowadzona inaczej, jeden dzieh, w ktérym ktos zrobit cos mimo leku. Takie momenty sg cennym
materiatem do budowania zmiany.

Dwa pytania do refleksji

1. Co w tym opisie najbardziej pasuje do Pani/Pana dosSwiadczenia?
2. Co chciat(a)by Pani/Pan, aby dzieki terapii byto cho¢ troche inne?

12. Zasoby klienta

Zasoby to wszystko, co moze wspiera¢ zmiane: umiejetnosci, wartosci, doswiadczenia, relacje, wiedza,
poczucie humoru, wytrwatos¢, wczesniejsze sukcesy, sposoby radzenia sobie czy osoby dajgce
wsparcie.

W TSR zasoby nie oznaczajg, ze klient ma ,,mysleé pozytywnie”. Chodzi o realne elementy jego zycia,
ktére mozna wykorzystac.
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13. Skalowanie 0-10

Skalowanie pomaga zamieni¢ bardzo ogdlne doswiadczenie w cos, o czym mozna konkretnie
rozmawiac. Przyktadowo: 0 oznacza ,zupetnie nie jestem w stanie tego zrobi¢”, a 10 - ,jestem
doktadnie tam, gdzie chce by¢”.

Najwazniejsze pytanie czesto nie brzmi: ,Dlaczego nie ma Pani 10?”, lecz: ,,Co sprawia, ze jest Pani na
4, a nie na 2?” oraz ,,Co pozwolitoby przesung¢ sie o pét punktu lub jeden punkt?”.

Dwa pytania do refleksji

1. Co w tym opisie najbardziej pasuje do Pani/Pana doswiadczenia?
2. Co chciat(a)by Pani/Pan, aby dzieki terapii byto cho¢ troche inne?

14. Mate kroki

TSR nie wymaga od klienta rozwigzania catego zycia naraz. Maty krok powinien by¢ realny, zauwazalny
i pozostawac pod wptywem klienta.

Przyktad: zamiast ,,zaczne dbac o siebie” - ,trzy razy w tym tygodniu wyjde na 15-minutowy spacer”.
Zamiast ,naprawie relacje” - ,wysle jedng spokojng wiadomos¢ do osoby, z ktérg chce odbudowad
kontakt”.

Dwa pytania do refleksji

1. Co w tym opisie najbardziej pasuje do Pani/Pana doswiadczenia?
2. Co chciat(a)by Pani/Pan, aby dzieki terapii byto cho¢ troche inne?

15. Czy trzeba szczegotowo analizowac przesztosc¢?

Nie zawsze. Przeszto$¢ moze by¢ wazna i moze by¢ przedmiotem rozmowy, szczegdlnie gdy klient jej
potrzebuje. TSR nie zaktfada jednak, ze trzeba odtworzy¢ cata historie zycia, aby méc zacza¢ budowad
zmiane.

Przeszto$¢ mozna réwniez wykorzystac¢ do szukania kompetencji: ,Jak Pani poradzita sobie wtedy?”,
,Co pomogto?”, ,Czego nauczyta sie Pani o sobie?”.
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16. Czy terapeuta daje rady?

TSR opiera sie przede wszystkim na wspétpracy, a nie na instruowaniu klienta. Terapeuta moze co$
zaproponowad, ale wazna jest dobrowolnos¢ i dopasowanie do klienta.

Zamiast: ,,Powinna Pani zacza¢ ¢wiczy¢”, blizej TSR bedzie: , Czy jest co$, co chciataby Pani
wyprébowad miedzy spotkaniami, co mogtoby przyblizy¢ Panig do celu?”.

17. Zadania i obserwacje miedzy sesjami
Nie kazdy klient potrzebuje zadania domowego. Czasem najwazniejsze jest zauwazanie wyjatkdéw i
tego, co dziata.

Mozliwe zadania: obserwowanie sytuacji, w ktérych jest odrobine lepiej; zapisanie, co pomogto;
wykonanie matego kroku; sprawdzenie, co zmienito sie na skali; zauwazenie wtasnej reakcji w sytuacji,
ktéra wczesdniej byta trudna.

18. Jak dtugo trwa terapia?

Nie ma jednej prawidtowej liczby sesji. Dtugos$¢ terapii powinna wynikacd z celu, potrzeb klienta i
wspdlnych ustalen.

Wazne jest regularne sprawdzanie: ,,Czy to, co robimy, nadal jest dla Pani pomocne?”. Zakohczenie
terapii nie musi oznacza¢, ze wszystkie problemy zyciowe zniknety. Moze oznacza¢, ze klient ma
wystarczajgco duzo, aby dalej dziata¢ samodzielnie.
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19. Czy TSR jest dla depresji, leku i kryzysow?
TSR moze by¢ stosowana w pracy z wieloma trudnos$ciami, m.in. objawami depresyjnymi, lekowymi,
kryzysami zyciowymi, trudnosciami w relacjach czy zmianami zyciowymi.

Nie jest jednak metodg ,,na wszystko”. Przy nasilonych objawach, zagrozeniu zycia, psychozie lub
innych stanach wymagajacych intensywnej pomocy potrzebna moze by¢ takze konsultacja
psychiatryczna, leczenie medyczne lub inna forma wsparcia.

20. TSR a diagnoza i farmakoterapia

TSR nie jest metodg diagnozy medycznej. Mozna pracowac w tym podejsciu z osoba posiadajaca
diagnoze, ale diagnoza nie musi by¢ centrum kazdej rozmowy.

Jezeli klient przyjmuje leki, ich dawkowanie, odstawianie i zmiany nalezy omawiac z lekarzem.
Psychoterapia moze by¢ jednym z elementéw szerszego planu leczenia.

21. Co, jesli klient nie wie, czego chce?

To bardzo czeste. Klient nie musi przychodzi¢ z gotowym celem. Mozna zaczg¢ od pytania: ,Czego
chce Pani mniej?” i ,Co miatoby pojawi¢ sie w zamian?”. Czasem pierwszym celem jest odzyskanie
chod¢ odrobiny energii, spokoju lub sprawczosci.

Dwa pytania do refleksji

1. Co w tym opisie najbardziej pasuje do Pani/Pana doswiadczenia?
2. Co chciat(a)by Pani/Pan, aby dzieki terapii byto choc¢ troche inne?
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22. Co, jesli nic sie nie zmienia?

Brak zmiany jest informacja, a nie porazkg. Warto sprawdzi¢, czy cel jest aktualny, czy sposéb pracy
jest dopasowany i czy klient potrzebuje dodatkowej pomocy.

W TSR mozna powiedzie¢ wprost: ,,Skoro to, co robimy, nie przynosi oczekiwanego efektu, czego
potrzebujemy sprébowac inaczej?”. Elastycznos¢ jest wazniejsza niz trzymanie sie jednej techniki.

23. Najczestsze pytania klientow - szybkie
odpowiedzi

Czy musze znac swoj cel przed pierwsza sesjg? Nie.

Czy moge mowic o problemach? Tak.

Czy musze opowiadacd o dziecihstwie? Nie, jesli nie jest to potrzebne do celu klienta.

Czy terapeuta bedzie mnie oceniat? Celem TSR jest wspdtpraca i ciekawos¢, nie ocenianie.

Czy terapia musi trwac¢ dtugo? Nie - jej dtugos¢ ustala sie indywidualnie.

Czy musze wykonywac zadania? Nie, cho¢ czasem obserwacje i mate eksperymenty sg pomocne.
Czy moge powiedzied, ze cos$ mi nie odpowiada? Oczywiscie. To wazna czes¢ wspodtpracy.

24. Jak rozpoznac dobra wspotprace terapeutyczna?

Dobra wspétpraca nie oznacza, ze kazda sesja bedzie tatwa. Wazne jest natomiast poczucie, ze mozna
mowi¢ o swoich potrzebach, zadawac pytania, nie zgadzac sie i wspdlnie ustalac kierunek pracy.

Warto zwréci¢ uwage, czy terapeuta stucha, nie narzuca gotowych odpowiedzi, potrafi wyjasni¢ sposéb
pracy i wspdlnie z klientem sprawdza, czy terapia rzeczywiscie pomaga.

Dwa pytania do refleksji

1. Co w tym opisie najbardziej pasuje do Pani/Pana doswiadczenia?
2. Co chciat(a)by Pani/Pan, aby dzieki terapii byto choc¢ troche inne?
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25. Mini-stownik TSR

Preferowana przysztos¢ - obraz tego, jak klient chce funkcjonowad.
Wyjatki - momenty, gdy problem byt stabszy Iub klient radzit sobie inaczej.
Zasoby - umiejetnosci, doswiadczenia, relacje i cechy wspierajgce zmiane.
Skalowanie - opisywanie sytuacji lub postepu za pomoca skali, np. 0-10.
Maty krok - konkretne dziatanie przyblizajgce do celu.

Komplement - zauwazenie i nazwanie tego, co klient zrobit, osiggnat lub co $wiadczy o jego zasobach.

26. TSR w jednym zdaniu

TSR mozna najprosciej opisa¢ jako wspdlne poszukiwanie odpowiedzi na trzy pytania: Czego chce
zamiast tego? Co juz dziata? Jaki jest mdéj nastepny mozliwy krok?

Nie trzeba od razu wiedzie¢, jak rozwigzac cate swoje zycie. Czasem wystarczy znalez¢ jedng rzecz,
ktéra pokazuje: ,Moge zrobi¢ cos inaczej.”

Dwa pytania do refleksji

1. Co w tym opisie najbardziej pasuje do Pani/Pana doswiadczenia?
2. Co chciat(a)by Pani/Pan, aby dzieki terapii byto cho¢ troche inne?
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Mapa pierwszej zmiany

Mozesz potraktowad ponizsze pytania jak krotkg karte pracy przed pierwsza sesja.
1 Co jest teraz dla mnie najtrudniejsze? s
2 Cochciat(a)bym, zeby byto inaczej?
3 Poczym poznam matg POPrawe?
4 Cojuz czasem dziata?
5 Kto lub co moze mnie WSpIerad? e
6 Jaki maty krok moge zrobi€?

Nie musisz mie¢ odpowiedzi na wszystkie pytania. Wystarczy jedna mysl, jedno zdanie
albo nawet ,nie wiem”. Od tego réwniez mozna zaczgc.

Nota koncowa

Materiat ma charakter psychoedukacyjny i nie zastepuje indywidualnej konsultacji, diagnozy ani
leczenia. TSR jest podejsciem terapeutycznym, a sposdb prowadzenia terapii moze réznic sie zaleznie
od terapeuty, klienta i sytuacji.

Agnieszka Wtoszycka
psycholog ¢ terapeuta TSR
AuRa Pracownia Terapeutyczno-Rozwojowa
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