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CIALO - HIGIENA PSYCHOSOMATYCZNA,
KOMUNIKACJA Z ORGANIZMEM
| ODPORNOSC PSYCHOFIZYCZNA

Psychosomatyka od wielu lat podkresla, Zze ciato nie jest dodatkiem do psyche, lecz jej
integralnym przedtuzeniem. To, w jaki sposdb zyjemy, pracujemy, przezywamy emocje
i budujemy relacje, odzwierciedla sie w funkcjonowaniu uktadu nerwowego, odpornosci,
trawienia, oddychania czy napiecia miesniowego. Wspétczesna psychoneuroimmunologia
(Ader, Felten, Cohen) pokazata, ze emocje i stres wptywaja bezposrednio na funkcje
immunologiczne, a dtugotrwate napiecie moze ,przeprogramowywac” reakcje ciata na
bodzce spoteczne i Srodowiskowe. W tym kontekscie rodzi sie poczucie osobowosci silnej
immunologicznie (ktdrej teorie stworzyt Henry Dreher) - osoby, ktéra posiada zdolnos¢
regulacji napiecia, adekwatnej ekspresji emocji i zdrowej troski o swoje granice.
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1. Ciato jako barometr zycia wewnetrznego

Wiele oséb zaczyna $Swiadomie pracowaé¢ nad sobg dopiero wtedy, gdy ciato wysyta
pierwsze sygnaty przecigzenia: bezsennos¢, bole gtowy, wypadanie wtosow, ucisk w klatce
piersiowej, problemy gastryczne, przewlekte infekcje czy pogorszenie koncentracji. To nie
sg ,drobne sprawy”, lecz komunikaty uktadu nerwowego, ktory nie radzi sobie z ilosScig
bodzcow, tempem zycia lub brakiem odpoczynku. Wedtug poliwagalnej teorii Stephena
Porgesa ciato stale monitoruje bezpieczenstwo i zagrozenie - jeSlidoswiadcza nadmiernego
stresu, przetacza sie w tryb walki, ucieczki lub zamrozenia. Praca psychosomatyczna opiera
sie wiec na rozpoznawaniu tych stanéw i uczeniu sie regulacji.

2. Regulacja napiecia i praktyki wzmacniajgce odpornosé

Badania nad uwaznoscig (Kabatt-Zinn), TRE, technikami oddechowymi czy treningiem
autogennym pokazuja, ze regularne praktyki obnizajg poziom kortyzolu, zmniejszajg
napiecie miesni gtebokich i poprawiajg jakos¢ snu. Praca z ciatem nie polega jednak na
wykonywaniu pojedynczych éwiczen, ale na wprowadzeniu i przestrzeganiu rytuatéow:

» state godziny positkdw i snu,
e codzienna aktywnosc fizyczna, nawet krotka, minimum 20 minut dziennie,



e umiejetnosc¢ Swiadomego oddychania w trudnych sytuacjach,
« przerwy w pracy na mikroregulacje (5 minut ruchu, rozciggania, kontaktu
z oddechem),
« Treningrozluznienia, autogenny Shultza, Trening napinania miesni Jacobsona.

Regularnosc jest kluczowa. Organizm potrzebuje powtarzalnosci - to dzieki niej odzyskuje
poczucie bezpieczenstwa. Czasem, jak nie mozemy nic zrobi¢, mozemy zaczac¢ spokojnie
i gteboko oddychac.

3. Emocje w ciele i Swiadomos$¢ sygnatow somatycznych

Emocje maja swoje somatyczne odpowiedniki: ztos¢ w klatce piersiowej, lek w zotadku,
smutek w ciezkosci ciata. Zbyt dtugo ttumione, zaczynaja ,szuka¢ wyjscia” w postaci
objawow somatycznych, ktére stajg sie psychosomatycznymi. Higiena psychosomatyczna
polega wiec na: zauwazaniu co sie z nami dzieje, w jakich okolicznosciach, jakie czesci ciata
najbardziej reagujg, potem prébujemy nazywac to, czego doswiadczamy, taczyc fakty,
reflektowac, a nastepnie obserwowac i requlowac to, co sie z nami dzieje, czyli wprowadzac
zmiany. Lepiej znajac siebie, mozemy tak zy¢, aby redukowac takie sytuacje, ktéra nam
szkodza a intensyfikowac te, ktore nam stuzg. Wazny staje sie Swiadomy kontakt ztym, co sie
dzieje w wewnatrz ciata.

4. Kierunki pracy nad soba - propozycje

1. Dzienniczek ciata - trzy razy dziennie pytanie ,Co teraz czuje w ciele?" i, Jakie
towarzysza temu okolicznosci w moim zyciu?"

Obserwacja ,wyzwalaczy" - jakie sytuacje napieciowe powoduja reakcje
somatyczne?

Nazywanie i taczenie - objaw, okolicznos$¢, odczucia.

Refleksja nad osobistymi stylami reagowania - co mi stuzy, co mnie krzywdzi.
Praktyki ugruntowania - kontakt stop z podtoga, ciezar ciata, oddech przeponowy.
Nauka odpoczynku - nie tylko w weekend, lecz codziennie.
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Ciato jest naszym najpierwszym terapeutycznym narzedziem - im lepiej je styszymy,
widzimy, tym tatwiej utrzymujemy psychiczng réwnowage.

W refleksjach nad higiena psychosomatyczng coraz czesciej podkresla sig, ze ciato
potrzebuje nie tylko regulacji emocjonalnej, ale rowniez kontaktu naturg i ruchem. Badania
psychoneurobiologiczne pokazujg, zZe regularna aktywnosc fizyczna - nawet umiarkowana,
jak szybki spacer - aktywizuje uktad przywspotczulny, obniza poziom kortyzolu i uspokaja
.uktad alarmowy” moézgu. Kontakt z przyrodg dziata podobnie jak dobre doswiadczenie
wczesnej relacji - osadza, ugruntowuje, obniza napiecie.

Przebywanie w naturalnym rytmie Swiatta, zieleni, wody czy wiatru ma dziatanie
regulacyjne, przywracajace réwnowage wegetatywna. Psychosomatyka wspotczesna
podkresla réwniez wartos¢ sensorycznosci: chodzenie boso, zanurzenie w wodzie, kontakt
z faktura ziemi czy drewna. Ruch i natura nie sag dodatkiem, lecz podstawowa forma troski
o ciato, ktore przeciez jest pierwszym miejscem, w ktorym zapisujg sie emocje.



HIGIENA CIAtA |1 RUCHU

Rytm ciata i ruchu - regularna aktywnos¢ fizyczna wptywa na regulacje hormonow
stresu

i poprawia metabolizm glukozy. Mozna to realizowac nie tylko przez trening, ale tez
poprzez $wiadome spacery w lesie, wedrdwki w goérach lub ¢wiczenia jogi w domu,
obserwujac reakcje organizmu i poziom energii.

Sen jako fundament zdrowia - sen jest kluczowy dla regeneracji uktadu nerwowego,
réwnowagi hormonalnej i konsolidacji pamieci. Warto wypracowac staty rytm snu,
ograniczyc¢ $wiatto niebieskie wieczorem i wprowadzac krétkie rytuaty wyciszajace
przed snem, np. kilka minut medytacji czy spokojnej lektury.

Odzywianie i metabolizm - Swiadoma dieta bogata w mikro- i makrosktadniki,
przeciwutleniacze i biatko stabilizuje poziom energii, wspiera odpornosc

i funkcjonowanie mézgu. Obserwowanie wptywu konkretnych positkow na
samopoczucie pozwala lepiej rozumiec potrzeby wtasnego organizmu.

Kontakt z naturg i regeneracja - regularny pobyt na tonie przyrody, np. spacery po
parku, praca w ogrodzie, obserwacja ptakow lub wedréwki po gérach, obniza
poziom kortyzolu

i zwieksza poczucie spokoju, a takze poprawia zdolno$ci poznawcze.

Réwnowaga hormonéw i emocji - integracja ruchu, snu i diety pozwala requlowac
uktad hormonalny, co wida¢ np. w zmniejszeniu napiecia, poprawie nastroju i lepszej
kontroli reakcji na stres.

UMYSE - KOMUNIKACJA, BARIERY
PSYCHOLOGICZNE, ASERTYWNOSC | EMPATIA
DO SIEBIE

Umyst jest strukturg niezwykle ztozong. Z jednej strony przetwarza informacje, z drugiej
- interpretuje je na podstawie wczes$niejszych doSwiadczen. To oznacza, ze w codziennej
komunikacji nie odbieramy rzeczywistosci ,obiektywnie"”; reagujemy bardziej na to, co
znamy, niz na to, co faktycznie styszymy. Dlatego praca nad higiena psychiczng obejmuje
refleksje nad tym, jak komunikujemy si¢ ze soba i z innymi.

1.

Psychologiczne bariery w komunikacji

Bariery komunikacyjne wynikaja z:

przekonan o sobie (,nie mam prawa mdwi¢ o swoich potrzebach"),
leku przed odrzuceniem,

doswiadczen z dziecinstwa,

automatycznych schematéw (Beck, Young),

deficytow regulacji emocji.

Kiedy jesteSmy zmeczeni, przepracowani lub w stresie, nasze funkcje wykonawcze

stabna - ro$nie impulsywnos¢, a maleje zdolno$c¢ stuchania i empatii.



2. Zasobyiograniczenia w porozumiewaniu sie.

Swiadomos¢ zasobéw komunikacyjnych to umiejetnoéc:

e mowieniajasno i konkretnie,

o oddzielania emocji, faktow od interpretacji,

o obserwowania reakcji wtasnego ciata w dialogu,

o tolerowania roznicy zdan.

Ograniczenia pojawiaja sie, gdy komunikacja staje sie¢ narzedziem obrony, a nie
porozumienia. Rozpoznanie ich jest poczatkiem zmiany.

3. Asertywnosc oparta na empatii do siebie.

Asertywnos$c nie jest twardoscig ani agresja. To umiejetno$¢ wyrazania siebie w sposab,
ktdry nie narusza innych. A podstawa asertywnosci jest... empatia wobec wtasnych granic.

Jesli nie potrafimy poczué, co jest dla nas dobre, a co przekracza naszg odpornos¢
psychiczng, nie bedziemy tez potrafili tego zakomunikowaé. Wspotczesna psychologia
podkresla, ze empatia do siebie - self-compassion (Kristin Neff) - wzmacnia odpornos¢
emocjonalng, redukuje stres i poprawia jakos¢ relacji. Wazne jest traktowanie siebie
tagodnie, zmniejszenie wobec soebie wymagan.

Asertywnos$c¢ zaczyna sie od stow: ,, To dla mnie za duzo”, ,Tego potrzebuje”,,Musze/chce
odpoczac.”

4. Komunikacja w zespole - aktywne stuchanie, feedback i kultura bez oskarzen
Zespoty funkcjonuja zdrowiej, gdy widac w nich:

jasny przeptyw informacji,

brak stygmatyzacji,

otwartosc na komunikacje, inicjatywy,

zdolnos¢ do integrowania réznic,

zdolnos¢ do rozmawiania w sytuacji konfliktu i sprzecznych interesow,
zdolnos¢ przedstawiania swojej perspektywy, nazywania emocji i pogladéw,
konstruktywny feedback,

skupienie na problemie, nie na cztowieku.

Badania nad komunikacja organizacyjna (Edmondson - koncepcja psychological safety)
pokazuja, ze zespoty, w ktdrych nie ma leku przed oceng, sg kreatywniejsze, efektywniejsze
i zdrowsze psychicznie.

5. Kierunki pracy nad soba

o praktyka aktywnego stuchania (powtdrzenie, parafraza, pauza, klaryfikacja,
odzwierciedlanie),

e pracanadrozréznianiem faktow od emocji,

» identyfikacja schematdw osobistego reagowania,



o trening komunikacji bez przemocy (Rosenberg),
» C¢wiczenie jasnego formutowania présb i ograniczen, takze wtasnego zdania.

Umyst potrzebuje porzadku i swiadomosci - im bardziej staje sie przejrzysty, tym
stabilniejsza staje sie nasza psychika.

W procesie budowania zdrowej komunikacji niezwykle wazng role odgrywa wyobraznia,
symbol i zabawa - obszary, o ktdrych pisat Winnicott, podkreslajac ich role w tworzeniu
relacji i w rozumieniu siebie. Sztuka - niezaleznie od formy: muzyki, filmu, malarstwa,
literatury czy teatru - staje sie przestrzenig, w ktorej cztowiek uczy sie rozpoznawac
i wyraza¢ emocje, a takze rozumiec intencje i uczucia innych ludzi.

Obcowanie ze sztuka wprowadza naturalny dystans, ktory umozliwia bezpieczne
przygladanie sie temu, co trudne. Jest to jedna z pierwotnych form przetwarzania emocji.
Zabawa, tworczos¢, improwizacja - rowniez w Swiecie dorostych - pozwalajg wyjs¢ poza
literalnos¢ i sztywnos$¢ komunikacji. Umozliwiajg spotkanie, ktére nie jest oparte na
obronach, ale na autentycznym wyrazaniu siebie.

Psychologia komunikacji pokazuje, ze osoby, ktére w zyciu majg przestrzen na sztuke,
metafore i twdrczosc, lepiej regulujg napiecie, tatwiej przyjmuja feedback i rzadziej uciekaja
w mechanizmy obronne o charakterze projekcyjnym lub oskarzycielskim.

HIGIENA UMYSLEU | EMOCJI

o Praktyki uwaznoscii ciszy - codzienne krotkie medytacje lub Swiadome momenty
ciszy pozwalajg obnizy¢ poziom kortyzolu, uspokajajg umyst i wzmacniajg odpornosc
psychiczng. Moga to by¢ np. 10 minut oddechu w rytmie 4-7-8, obserwacja wschodu
stonca, albo Swiadome siedzenie w spokoju przy filizance herbaty.

o Swiadomosé emocji i autorefleksja - prowadzenie dziennika uczué, zapisywanie
mysli i analizowanie ich w kontekscie reakcji ciata pomaga rozpoznawac wzorce
zachowan, zwieksza samos$wiadomosc i pozwala Swiadomie modulowac reakcje
w stresie.

o 0Odzywianie wspierajace mézg - dieta bogata w tryptofan, kwasy omega-3
i witaminy z grupy B wspiera produkcje neuroprzekaznikow regulujacych nastrgj,
koncentracje i sen, co wzmacnia efekty praktyk uwaznosci.

o Kontakt z natura jako terapia emocji - obserwacja ptakow, spacer w lesie, praca
w ogrodzie lub kontakt ze zwierzetami domowymi pozwala oderwac sig od
stresujgcych myslii wzmacnia empatie oraz zdolno$¢ do odczuwania przyjemnosci.

e Rytuaty wyciszenia - Swiadome krotkie praktyki relaksacyjne (np. kapiel w ciszy,
stuchanie spokojnej muzyki, malowanie lub praca manualna) wptywaja na redukcje
napiecia psychosomatycznego i poprawiaja regulacje emocji.



HIGIENA ZYCIA | PRACY - STRES, KRYZYS,
WYPALENIE, NEUROBIOLOGIA OBCIAZENIA.

Zyjemy w $wiecie, ktéry wymaga szybkiej adaptacji, wielozadaniowoéci i nieustannego
przetwarzania informacji. Nic wiec dziwnego, zZe stres stat sie zjawiskiem nie tyle
epizodycznym, ile chronicznym. Dtugotrwate przecigzenie prowadzi do zaburzen
psychosomatycznych, wypalenia zawodowego, poczucia pustki i utraty sensu.

1. Neurobiologia stresu - co sie dzieje w mézgu?

Uktad limbiczny, szczegolnie ciato migdatowate, reaguje na zagrozenie natychmiast.
Kora przedczotowa - odpowiedzialna za logiczne mys$lenie - potrzebuje wigcej czasu.
W przewlektym stresie:

e rosnie poziom kortyzolu,

e obnizasie neuroplastycznosg,

e spadaodpornos¢immunologiczna,

o zaburzasierytmsnuiapetyt.

To wszystko prowadzi do zjawiska okreslanego jako zmeczenie systemowe - ciato i psychika
przestaja dziata¢ harmonijnie.

2. Wypalenie zawodowe jako proces, nie jako etykieta

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) klasyfikuje wypalenie jako zjawisko wynikajace
wytgcznie z kontekstu pracy. Nie jest to choroba, lecz stan wynikajacy z nierbwnowagi
miedzy wysitkiem a zasobami. Wypalenie ma trzy fazy:

1. emocjonalne wyczerpanie,
2. depersonalizacja/ dystans,
3. obnizone poczucie kompetenc;ji.

Bez interwencji prowadzi do problemdw psychosomatycznych, depresyjnych i relacyjnych.
3. Kryzys jako moment decyzji

Kryzys nie jest tylko trudnoscia - jest punktem zwrotnym. Moze prowadzi¢ do rozpadu lub do
przebudowy. W ujeciu Eriksona kryzys jest naturalnym etapem rozwoju, ktory pojawia sie
wtedy, gdy dotychczasowe mechanizmy radzenia sobie zawodzg. Higiena pracy polega wiec
na umiejetnosci zauwazania sygnatdw nadchodzgcego kryzysu, zanim przybierze forme
destrukcyjna.

4. Profilaktykai higiena pracy

e jasne granice miedzy pracg a domem,
o odpoczynekdziennyitygodniowy,
e przerwy co 90 minut pracy poznawczej,



o Swiadome ,zamykanie dnia pracy”,
» rytuaty przejscia miedzy rolami (krotki spacer, oddech, zapisanie 3 zadan na jutro),
o kontakt z wkasnym ciatem (czy dzi$ co$ mnie boli?).

Zdrowie psychiczne nie bierze si¢ z motywacji, tylko z rytmu.

5. Kierunki pracy nad soba

nauka regeneracji,

nauka redukcji tego, co jest dla nas w nadmiarze,

praca nad przekonaniami perfekcjonistycznymiinadmierng odpowiedzialnoscia,
budowanie wsparcia spotecznego,

konsultacje psychologiczne w razie pierwszych objawow przecigzenia,
rozpoczecie psychoterapii,

rownowazenie aktywnosci wysokonapieciowych i niskonapieciowych.

Zeby pracowac madrze, trzeba najpierw nauczy¢ sie dobrze o siebie dbac.

W kontekscie higieny zycia coraz wyrazniej dostrzega sie wartosc prostych, powtarzalnych
czynnosci: ruchu, spaceru, pracy z oddechem, kontaktu z natura i rytuatow codziennosci.
Sa to formy regqulacji, ktére wspieraja autonomiczny uktad nerwowy i przeciwdziataja
wypaleniu.

Badania pokazuja, ze nawet 20 minut dziennie w naturalnym Srodowisku obniza tetno,
redukuje poziom stresu i poprawia funkcjonowanie kory przedczotowej odpowiedzialnej za
decyzje, koncentracje i regulacje emocji. Aktywnosc¢ fizyczna - traktowana nie jako
obowigzek, lecz jako element dbania o rytm wtasnego zycia - przywraca poczucie wptywu
i odzyskania energii zyciowe;j.

Powrot do naturalnego rytmu dobowego, prostych rytuatdw (poranne $wiatto, wieczorne
wyciszenie, przerwy w pracy, czas bez ekrandéw) tworzy podstawe higieny psychicznej.
Ruch, natura i rytm petnig funkcje ,zewnetrznego kontenera”, ktory reguluje system
nerwowy, podobnie jak stabilna relacja reguluje emocje.

HIGIENA ZYCIA CODZIENNEGO | PRACY

e Planowanie dnia z uwzglednieniem ciata i umystu, swoich mozliwoscii ograniczen
- organizacja pracy z przerwami na ruch, oddech i positki poprawia metabolizm
i pozwala uniknac chronicznego zmeczenia.

o Komunikacja w zespole - aktywne stuchanie, feedback w stylu ,ja czuje... gdy..."
i tworzenie kultury braku oceniania sprzyja redukcji napie¢ psychosomatycznych
i poprawia efektywnosc¢ zespotu.

o Ciszaikoncentracja - krotkie momenty wytgczenia powiadomien lub skupienie
uwagi na oddechu w ciggu dnia wspieraja rownowage emocjonalng i efektywnosc
poznawcza.



e Ruch w pracy - np. krdtkie ¢wiczenia przy biurku, spacer podczas przerwy lub
Swiadome wstawanie i rozcigganie poprawiaja krazenie, metabolizm i reguluja
napiecie nerwowe.

o 0Odzywianieienergia w pracy - przygotowywanie petnowartosciowych positkow
i przekasek (orzechy, owoce, warzywa) stabilizuje poziom glukozy, co wptywa na
koncentracje i samopoczucie przez caty dzien.

PROCES PSYCHOTERAPII - SETTING, ETYKA,
KOMPETENCJE | STYL PRACY TERAPEUTY

Psychoterapia jest procesem naukowo ugruntowanym, systematycznie badanym i opisanym
w wielu teoriach. Niezaleznie od nurtu, jej fundamentem jest relacja terapeutyczna oparta
na bezpieczenstwie, poufnosci i etycznych zasadach.

1. Setting terapeutyczny - fundament pracy

Setting to struktura, ktéra tworzy ramy terapii:

stata godzina i czas sesji,

state miejsce,

regularnosc sesji z gory zaplanowana i respektowana,
poufnos¢,

powsciggliwosc terapeutyczna,

granice kontaktu poza sesjami,

jasne zasady komunikacji, ptatnosciiurlopow.

To nie sg formalnosci - to psychologiczne warunki umozliwiajgce pacjentowi wejscie w
proces zmiany. Stabilny setting reguluje uktad nerwowy, daje poczucie przewidywalnosci
i buduje zaufanie. To bezpieczne rytmu, ktére znamy z okresu prenatalnego.

2. Kompetencje i szkolenie psychoterapeuty

Psychoterapeuta przechodzi wieloletnie szkolenie (4 - 10 lat), obejmujace:

teorig i metodyke pracy,

praktyki kliniczne, staze ogolnokliniczne i psychiatryczne,

regularng i wieloletnig superwizje indywidualng i grupowsa,

roczne, uzupetniajgce seminaria kliniczno-teoretyczne

wtasng profesjonalnie prowadzona terapie (niezbedna zwtaszcza w podejsciach
pracy gtebokiej).

Rzetelny terapeuta nalezy do Towarzystwa psychoterapeutycznego, przestrzega
kodeksow etyki, dba o rozwoj zawodowy, higiene zycia i higiene pracy. Jest punktualny,
przewidywalny, staty w ustaleniach i cechuje go wysoka kultura osobista, w tym kultura

jezyka.



3. Etyka psychoterapii

Etyka obejmuje: poufnos¢, zakaz relacji poza terapig, brak kontaktow seksualnych,
towarzyskich, handlowych, powsciagliwosc osobistg, unikanie doradzania i moralizowania,
respektowanie autonomii pacjenta. Ztamanie etyki jest naruszeniem zaufania i moze byc¢
zgtaszane do Towarzystwa psychoterapeutycznego.

4. Styl pracy terapeuty

W zaleznosci od nurtu terapeuta moze byc¢ bardziej aktywny (poznawczo-behawioralny) lub
bardziej powsciagliwy (psychoanalityczny). Jednak we wszystkich kierunkach taczy ich
jedno: szacunek do podmiotowosci pacjenta. Terapeuta nie naprawia pacjenta - pomaga
mu zobaczy¢ to, czego sam nie jest w stanie zobaczy¢. Pomaga mu rozumieé¢, aby w
przysztosci potrafit sam siebie odcigzac i siebie wspierac.

5. Terapia jako proces badan nad wtasnym zyciem

Badania (Norcross, Wampold, Lambert) pokazuja, ze najwazniejszym czynnikiem leczacym
jest relacja terapeutyczna - nie tyle techniki. Proces psychoterapii jest jak laboratorium, w
ktdrym pacjent moze zobaczy¢ swoje wzorce emocjonalne, relacyjne i poznawcze. Setting
sprawia, ze ta praca jest bezpieczna i przewidywalna.

6. Kierunki pracy nad soba w terapii

praca nad emocjamiiich regulacja,

przygladanie sig swoim relacjom i mechanizmom obronnym,

budowanie zdolnosci do przezywania trudnych uczug,

rozwoj samowspotczucia, traktowania sie z tagodnoscia, adekwatnie do swoich

doswiadczen,

o mozliwos¢ nazywania swoich stanow psychicznych, psychosomatycznych i taczenia
ich z okolicznosciami, doswiadczeniami,

e zmiana przekonan, zrozumienie przymusow powtarzania, ktore utrudniaja codzienne
zycie,

e uczenie sie bardziej dojrzatych sposobow reagowania.

Psychoterapia jest jedna z najgtebszych form troski o siebie - nie polega na szybkim
«Zlikwidowaniu problemu”, lecz na przeksztatceniu sposobu, w jaki cztowiek przezywa
Swiat i siebie.

Psychoterapia od dawna poréwnywana jest do procesu twdérczego. Relacja terapeutyczna
- stabilna, regularna, przewidywalna - tworzy przestrzen, w ktérej pacjent moze
Wytwarzac" nowe znaczenia, tak jak artysta tworzy forme. Sztuka i psychoterapia maja
wspolny rdzen: symbol, ,materiat’, ktéry nie jest ani rzeczywistoscig, ani fantazjg, lecz
pomostem miedzy wewnetrznym swiatem a zewnetrznym doswiadczeniem.

W settingu terapeutycznym pojawia sie co$, co wielu autoréw (Winnicott, Milner, Phillips)
nazywa przestrzenig potencjalng - miejscem podobnym do pracowni artysty czy pejzazu



natury, w ktérym mozna eksperymentowac z przezyciami, nie bojac sie oceny. To wtasnie
tam zachodzi zmiana - poprzez metafore, narracje, obraz, fantazje, gest.

Dla niektorych pacjentow kontakt ze sztuka, muzyka, pisaniem, ruchem czy natura staje
sie naturalnym przedtuzeniem terapii, sposobem utrzymania regulacji emocjonalnej
i wgladu, refleksji pomiedzy sesjami. Te aktywnosSci wspieraja prace terapeutyczng,
poniewaz odwotujg sie do gtebszych, pierwotnych, przedjezykowych form przetwarzania,
ktdre czesto sg kluczowe w procesach korektywnych.
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e Regularnoséirytm sesji - state terminy sesji tworza przewidywalna strukture,
ktdra stabilizuje emocje i wspiera psychofizyczng rwnowage pacjenta.

e Obserwacja ciata i emocji - Swiadome monitorowanie napigecia miesni, oddechu
czy reakcji hormonalnych pozwala lepiej zrozumie¢ powigzania miedzy ciatem
a psychika i wzmacnia efekty terapii.

o Techniki oddechowe i relaksacyjne - krotkie praktyki oddechowe lub wyciszajgce
przed lub po sesji wspieraja regulacje autonomicznego uktadu nerwowego
i pomagaja integrowac proces terapeutyczny.

e Zdrowe nawyki - dbanie o sen, diete i ruch wspiera metabolizm, hormonalna
rownowage i odpornosc psychiczng, co wzmacnia proces leczenia.

o Kontakt z naturg i cisza - spacery, obserwacja przyrody czy momenty wyciszenia
miedzy sesjami umozliwiaja lepsze przetwarzanie tresci terapii i integracje nowych
sposobow reagowania na stres.
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