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Protokdét CWP: Praca z przewlekiym napieciem
— darmowy fragment

Protokét CWP — ustrukturyzowany scenariusz pracy dla psychologéw i psychoterapeutéw
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Protokét CWP: Praca z przewlektym napieciem — darmowy fragment CWP.edu.pl

MODUt 1

Przygotowanie

Ten protokét to ustrukturyzowany scenariusz pracy z klientem, u ktérego przewlekte napiecie stato sie gléwnym problemem
zgtaszanym lub wyraZnie ogranicza funkcjonowanie. To nie jest narzedzie diagnostyczne ani test kliniczny, tylko przewodnik po
kolejnych krokach pracy.

1.1 Kiedy stosowac ten protokoét

e klient zgtasza state, trudne do roztadowania napiecie w ciele (barki, szczeka, brzuch, klatka piersiowa)

e napiecie utrzymuje sie niezaleznie od tego, czy pojawia sie konkretny stresor, jakby "tto" nigdy nie spadato do zera
e klient mowi, ze "nie potrafi sie rozluzni¢" nawet na urlopie albo w weekend

e napiecie zaczyna wptywac na sen, koncentracje, relacje lub zdrowie somatyczne

e klient szukat juz pomocy medycznej (badania nie wykazaty przyczyny organicznej) i trafia z tym do gabinetu
psychologicznego

1.2 Dla kogo

Dla oséb dorostych, u ktérych napiecie ma charakter przewlekty (utrzymuje sie od tygodni lub miesiecy), a nie
epizodyczny. Protokét nadaje sie zaréwno do pracy indywidualnej, jak i jako element szerszego procesu terapeutycznego,
gdzie napiecie jest jednym z kilku watkdéw.

1.3 Cel pracy

e zrozumienie, skad napiecie sie bierze i co je podtrzymuje (nie tylko "co je wywotuje")
e nauczenie klienta rozpoznawania wczesnych sygnatéw z ciata, zanim napiecie eskaluje

e rozréznienie sytuacji, w ktérych napiecie jest sygnatem realnego przecigzenia, od sytuacji, w ktérych stato sie
nawykiem niezaleznym od bodZca

e zbudowanie repertuaru strategii regulacji dopasowanych do konkretnego klienta, nie uniwersalnej listy "sposobéw na
relaks"

e ustalenie planu zapobiegania nawrotom po zakonczeniu gtéwnej pracy

1.4 Przeciwwskazania i ograniczenia zastosowania

Protokoét nie zastepuje diagnostyki medycznej. Przewlekte napiecie miesniowe bywa objawem schorzeh somatycznych (np. tarczycy,
probleméw neurologicznych, choréb reumatycznych) i zawsze warto potwierdzi¢, ze klient miat podstawowe badania, zanim praca skupi
sie wytacznie na czynnikach psychologicznych. Protokét nie jest tez narzedziem do pracy z ostrym stanem lekowym, atakami paniki czy
PTSD, w takich przypadkach wtasciwsze beda osobne protokoty CWP dedykowane tym tematom. Jesli napiecie wspotwystepuje z objawami
depresyjnymi, przewlektym bélem lub uzaleznieniem, ten protokét moze by¢ elementem szerszego planu, ale nie powinien by¢ jedynym.

1.5 Przygotowanie specjalisty

e zapoznaj sie z calg strukturg protokotu przed pierwsza sesja, zeby swobodnie poruszac¢ sie miedzy modutami
e przygotuj wydrukowane karty pracy z modutu 6, klient bedzie ich potrzebowat od pierwszego tygodnia miedzy sesjami
e zapytaj wprost o historie badan medycznych zwigzanych z napieciem, zanim przejdziesz do mapy problemu

e zachowaj otwartos¢ na to, ze Zrédto napiecia moze by¢ inne niz to, ktére klient zgtasza na wejsciu, praca w module 2 i
3 czesto to weryfikuje

1.6 Czeste btedy przy pracy tym protokotem

Btad Dlaczego szkodzi Co zrobi¢ zamiast tego
Przejscie od razu do technik Bez mapy problemu klient uczy sie techniki, ktéra nie trafia w Najpierw modut 2 i 3, technika dopiero w
relaksacyjnych mechanizm podtrzymujacy napiecie module 4
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Traktowanie napiecia jako
wytgcznie fizjologicznego

Ignorowanie kontekstu
przecigzenia

Jedna uniwersalna technika dla
kazdego klienta

Brak planu zapobiegania
nawrotom

Pomija poznawczy i behawioralny wktad w podtrzymywanie napiecia

Regulacja bez zmiany obcigzenia daje efekt krétkotrwaty

To, co dziata na jedng osobe, moze nasila¢ napiecie u innej (np. body
scan przy nadmiernej koncentracji na ciele)

Napiecie wraca przy pierwszym wiekszym obcigzeniu po zakonczeniu
pracy

1.7 Jak zbudowany jest ten protokét

CWP.edu.pl

Pytaj tez o mysli i zachowania towarzyszace
napieciu, nie tylko o ciato

Modut 3c i 4 wprost adresuja bilans
obcigzenia i regeneracji

Dobieraj technike do profilu z modutu 3e

Modut 7 zawsze konczy plan konkretnym
scenariuszem nawrotu

Siedem modutéw gtéwnych (przygotowanie, mapa problemu, pogtebienie, plan pracy, praca w sesji, miedzy sesjami,

podsumowanie), a po nich zestaw materiatdw uzupetniajgcych: model teoretyczny, profile napiecia, techniki regulacji,

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 pracowac nad napieciem, trzeba je doktadnie umiejscowic: kiedy sie pojawia, gdzie w ciele, co je poprzedza i co

sprawia, ze nie mija.

2.1 Pytania wstepne

Od kiedy zauwaza Pan/Pani to napiecie? Czy pamieta Pan/Pani moment, kiedy zaczeto sie nasila¢?

NOTATKI SPECJALISTY

Gdzie w ciele odczuwa Pan/Pani napiecie najsilniej?
L Czy to jedno miejsce, czy zmienia sie w zaleznosci od sytuacji?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy napiecie kiedykolwiek catkowicie ustepuje? Kiedy ostatnio Pan/Pani poczul/a sie naprawde

rozluzniony/a?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy ktos z otoczenia zwrécit Panu/Pani uwage, ze wyglada Pan/Pani na spietego/spieta?

NOTATKI SPECJALISTY

2.2 Identyfikacja trudnosci
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Co doktadnie przeszkadza w codziennym funkcjonowaniu z powodu napiecia?
Rozréznij dyskomfort fizyczny od wptywu na sen, prace, relacje.

NOTATKI SPECJALISTY

Czy napiecie towarzyszy konkretnym sytuacjom, czy jest obecne niezaleznie od okolicznosci?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy prébowat/a juz Pan/Pani cos na to napiecie? Co pomogto, a co nie?

NOTATKI SPECJALISTY

2.3 Kontekst

Jak wyglada typowy dzien? lle w nim jest miejsca na odpoczynek, a ile na obowiazki?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy w ostatnim roku doszto do istotnej zmiany zyciowej: pracy, relacji, zdrowia, finanséw?

NOTATKI SPECJALISTY

Strona5z7



Protokét CWP: Praca z przewlektym napieciem — darmowy fragment CWP.edu.pl

Jak wyglada Pana/Pani relacja z odpoczynkiem? Czy potrafi Pan/Pani odpusci¢, czy odpoczynek tez bywa
‘zadaniem do zaliczenia'?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy w rodzinie pochodzenia napiecie, pracowitosc¢ albo czujnos¢ byty norma albo wartoscia wprost
wypowiadana?

NOTATKI SPECJALISTY

2.4 Czynniki podtrzymujace

To najwazniejsza czes¢ mapy problemu: nie tylko co wywotuje napiecie, ale co sprawia, ze sie nie roztadowuje.

Co Pan/Pani robi, kiedy czuje napiecie? Czy to pomaga w danej chwili, a czy pomaga na dtuzej?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy zdarza sie, ze stara sie Pan/Pani 'nie czu¢' napiecia, ignorowac je albo je maskowac aktywnoscia?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy ktos w otoczeniu korzysta na tym, ze jest Pan/Pani stale 'na bacznos¢'? (np. odciaza innych, jest
niezawodny/a w pracy)
Pytanie o wtdrne korzysci z utrzymywania czujnosci, nie oskarzenie.

NOTATKI SPECJALISTY
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Co by sie stato, gdyby napiecie nagle znikneto? Czego by wtedy zabrakto?

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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