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Protokot CWP: Praca z wewnetrznym
krytykiem — darmowy fragment

Protokét CWP — ustrukturyzowany scenariusz pracy dla psychologéw i psychoterapeutéw
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MODUt 1

Przygotowanie

Ten protokét skupia sie wytacznie na wewnetrznym krytyku: wewnetrznym gtosie systematycznie oceniajacym i osadzajacym
klienta. To nie jest narzedzie diagnostyczne, tylko przewodnik po kolejnych krokach pracy nad rozpoznaniem, zrozumieniem i
zmiang relacji z tym gtosem.

1.1 Kiedy stosowac ten protokoét

e klient wyraznie opisuje "wewnetrzny gtos", ktéry go krytykuje, osadza lub poniza

e krytyka pojawia sie automatycznie, niezaleznie od woli klienta, czesto w reakcji na btedy lub niepowodzenia
e klient stosuje wobec siebie standardy, ktérych nigdy nie zastosowatby wobec innej osoby

e ton wewnetrznego dialogu jest wyraZnie surowszy niz sposéb, w jaki klient méwi do bliskich

e klient chce nauczy¢ sie innego sposobu méwienia do siebie, ale nie wie, jak to zrobi¢

1.2 Dla kogo

Dla oséb dorostych z wyraznie zidentyfikowanym, aktywnym wzorcem samokrytyki, niezaleznie od tego, czy
wspoétwystepuje z niskg samooceng ogdlna, perfekcjonizmem czy innymi trudnosciami. Ten protokét jest bardziej
skoncentrowany niz ogdlny protokét niskiej samooceny, koncentruje sie na samym mechanizmie krytycznego gtosu.

1.3 Cel pracy

e rozpoznanie i nazwanie wewnetrznego krytyka jako odrebnego procesu, nie obiektywnej prawdy o sobie
e zrozumienie, skad klient zna te konkretne komunikaty i ton
e zbadanie funkcji krytyki, nawet jesli jest destrukcyjna, zwykle petni jakas role

e uswiadomienie sobie realnego kosztu psychologicznego krytyki (nie tylko dyskomfortu, ale wptywu na dziatanie i
relacje)

e zbudowanie alternatywnego, bardziej wspierajacego sposobu méwienia do siebie

1.4 Przeciwwskazania i ograniczenia zastosowania

Protokét nie zastepuje pracy nad epizodem depresyjnym, w ktérym silna samokrytyka jest jednym z objawéw klinicznych, w takim
przypadku powinna by¢ adresowana jako czes¢ szerszej pracy nad nastrojem. Nie jest tez odpowiedni jako jedyna interwencja przy silnym
ryzyku samobdjczym zwigzanym z tresciag krytyki (np. "nie zastuguje na zycie"), tam priorytetem jest ocena bezpieczenstwa. Ten protokédt
nie jest tozsamy z ogélnym protokotem niskiej samooceny CWP, koncentruje sie weziej na samym mechanizmie krytycznego gtosu, warto
rozwazy¢, ktéry lepiej pasuje do sytuacji klienta, lub pracowac¢ oboma sekwencyjnie.

1.5 Przygotowanie specjalisty

e zapoznaj sie z catg strukturg protokotu przed pierwsza sesja
e przygotuj karty pracy z modutu 6 (dziennik dialogu z krytykiem, karta wspétczujacej odpowiedzi)
e ocen nastrdj i ryzyko na wstepie, silna samokrytyka bywa czynnikiem ryzyka

e badZ gotowy na to, ze klient moze bronic krytyka ("ale on ma racje"), to typowy etap pracy, nie oznacza braku
wspoétpracy

1.6 Czeste btedy przy pracy tym protokotem

Btad Dlaczego szkodzi Co zrobi¢ zamiast tego

Traktowanie krytyka jako wroga Krytyk czesto petni funkcje ochronng, walka z nim wzmacnia Pracuj nad zrozumieniem funkcji krytyka (modut 3c),

do zniszczenia go nie nad jego eliminacjg
Bezposrednie kwestionowanie Klient zwykle ma "dowody" na poparcie krytyki, spér o fakty Pracuj nad relacja z krytykiem, nie nad
tresci krytyki prowadzi donikad udowadnianiem, ze sie myli
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Pomijanie pochodzenia
komunikatéw

Wprowadzenie afirmacji bez
fundamentu

Oczekiwanie szybkiego
"wyciszenia" krytyka

Bez zrozumienia, skad wziety sie te konkretne stowa i ton,
trudno zbudowad dystans

Puste, ogdlne afirmacje ("jestem wspaniaty") sa tatwo
odrzucane przez silnego krytyka

Gteboko zakorzeniony wzorzec wymaga czasu, szybka
zmiana bywa powierzchowna

1.7 Jak zbudowany jest ten protokét

CWP.edu.pl

Modut 3b wprost adresuje pochodzenie

Buduj konkretng, oparta na dowodach odpowiedz
wspotczujaca (modut 3f)

Systematyczna praca przez wiele tygodni z
dziennikiem dialogu (modut 6)

Siedem modutéw gtéwnych, a po nich materiaty uzupetniajace: model teoretyczny, profile wewnetrznego krytyka, techniki

pracy z gtosem krytycznym, winiety kliniczne, diagnoza réznicowa, sygnaty ostrzegawcze, praca z bliskimi klienta,
szablony dokumentacji, bank pytan i ¢wiczen, stowniczek oraz komplet kart pracy do wielokrotnego druku.
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Mapa problemu

Zanim zaczniemy zmieniac relacje klienta z wewnetrznym krytykiem, trzeba doktadnie pozna¢, jak ten gtos dziata.

2.1 Pytania wstepne

Czy ma Pan/Pani Swiadomos¢ wewnetrznego gtosu, ktéry Pana/Pania krytykuje? Jak by go Pan/Pani
opisat/a?

NOTATKI SPECJALISTY

Od kiedy pamieta Pan/Pani obecnos¢ tego gtosu?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy ten gtos ma jakis charakter, ton, spos6b méwienia, ktéry datoby sie opisac¢?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy zdarza sie, ze krytyk milczy? Kiedy?

NOTATKI SPECJALISTY

2.2 Identyfikacja trudnosci

Co doktadnie przeszkadza w codziennym funkcjonowaniu z powodu tego gtosu?

NOTATKI SPECJALISTY
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Czy krytyk wptywa na podejmowane decyzje, np. czy Pan/Pani z czegos rezygnuje z jego powodu?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy probowat/a juz Pan/Pani cos zrobic¢ z tym gtosem? Co pomogto, a co nie?

NOTATKI SPECJALISTY

2.3 Kontekst

W jakich sytuacjach krytyk jest najgtosniejszy: praca, relacje, wyglad, rodzicielstwo?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy gtos brzmi znajomo, przypomina kogos konkretnego z przesztosci?

NOTATKI SPECJALISTY

Jak moéwiono do Pana/Pani w dziecinstwie, kiedy popetnit/a Pan/Pani btad?

NOTATKI SPECJALISTY

2.4 Czynniki podtrzymujace
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Co Pan/Pani robi w reakcji na krytyke: podporzadkowuje sie jej, probuje z nia walczy¢, ignoruje,
zamartwia sie?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy krytyk kiedykolwiek okazuje sie przydatny, np. motywuje do dziatania w krétkim terminie?
Zbadanie postrzeganej funkcji krytyka, temat modutu 3c.

NOTATKI SPECJALISTY

Co by sie stato, gdyby ten gtos nagle znacznie ucicht?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy istnieje sytuacja, w ktoérej udato sie nie postuchac krytyka i byto dobrze?

NOTATKI SPECJALISTY

© Centrum Wiedzy Psychologicznej (CWP.edu.pl). Materiat chroniony prawem autorskim, do uzytku wtasnego specjalisty. Nie kopiowa¢ i nie udostepniac
osobom trzecim bez zgody.
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