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Streszczenie

Temat zdrowia psychicznego oraz samorozwoju jest niezwykle inspirujgcy i nosny.
Wraz z przemianami swiatopoglgdowymi ludzie w sposob otwarty zaczeli poruszac tematy
zwigzane z problemami psychicznymi i dzieli¢ si¢ swoim doswiadczeniem 0raz coraz chetniej
korzysta¢ ze specjalistycznej pomocy. Jednq z jej form jest psychoterapia. W ramach dyskursu
kulturowego, medialnego i psychoterapeutycznego powstato juz wiele okreslern pomocnych
W jej rozumieniu, na ktore warto zwroci¢ uwage. Wszystkie one probujq przyblizyé istote
procesu psychoterapeutycznego, ktory jest zjawiskiem ztozonym i trudnym do sprecyzowania.
Szczegolnie godne uwagi i poddania doktadnej analizie wydajq sie wypowiedzi o charakterze
metaforycznym, ktore poprzez odwolanie sie¢ do bezposredniego doswiadczenia cztowieka
pomagajq przyswoic¢ abstrakcyjne pojecia. Cennym zZrodtem danych jezykowych sq zwlaszcza
media spolecznosciowe, ktore wspolczesnie staly sie przestrzeniq intensywnej wymiany
informacji. Niniejszy artykut przedstawia analize wypowiedzi uzytkownikéow mediow
spotecznosciowych dotyczgcych procesu psychoterapeutycznego za pomocq teorii metafor
pojeciowych. W jej wyniku wytoniono 27 metafor pojeciowych. Zgromadzone metafory, dzieki
bogactwu konceptualizacji, ktére zawarte jest w prostym przekazie jezykowym, opartym
na cielesnym i Zyciowym doswiadczeniu czlowieka, pokazujq szerszy wymiar rozumienia
skomplikowanego zjawiska, jakim jest psychoterapia. Dzigki temu mogg by¢ skarbnicq wiedzy
i inspiracji nie tylko dla badaczy, ale rowniez dla specjalistow zdrowia psychicznego czy 0sob
korzystajgcych z psychoterapii.
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Abstract

Conceptual Metaphors Describing the Psychotherapeutic Process
in the Statements of Social Media Users

The topic of mental health and self-development is extremely inspiring and popular. Along with
the changes in worldview, people began to openly raise topics related to mental problems
and share their experience, and more and more willingly use specialist help. One of its forms
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is psychotherapy. As part of the cultural, media and psychotherapeutic discourse, many terms
helpful in understanding it have already been created, which are worth paying attention to.
They all try to bring closer the essence of the psychotherapeutic process, which is a complex
and difficult to define phenomenon. Metaphorical expressions, which by referring to direct
human experience help to assimilate abstract concepts, seem to be particularly worthy of
attention and thorough analysis. A valuable source of linguistic data are especially social
media, which have become a space of intensive information exchange. This article presents an
analysis of social media users' statements about the psychotherapeutic process using
conceptual metaphor theory. As a result, 27 conceptual metaphors emerged. The collected
metaphors, thanks to the richness of conceptualization which is contained in a simple linguistic
message, based on the bodily and life experience of a person, show a broader dimension of
understanding the complex phenomenon, which is psychotherapy. Thanks to this, they can be
a treasury of knowledge and inspiration not only for researchers, but also for mental health
specialists or people using psychotherapy.

Keywords: social media, psychotherapy, conceptual metaphors

1. Wstep

Temat zdrowia psychicznego oraz samorozwoju jest niezwykle inspirujacy i nosny. Wraz
Z przemianami §wiatopogladowymi ludzie w sposob otwarty zaczeli poruszac tematy zwigzane
z problemami psychicznymi i1 dzieli¢ si¢ swoim do$wiadczeniem. W zwigzku z tym coraz
chetniej siggajg takze po specjalistyczng pomoc w celu ich rozwigzania 1 odzyskania
rownowagi psychicznej. Jedng z form takiej pomocy jest psychoterapia.

Jednak, mimo zZe jest to naukowo potwierdzona metoda leczenia, ktéra daje wymierne
efekty, posiada wiele definicji, opartych na roéznych paradygmatach i doswiadczeniach
poszczegbdlnych praktykéw. Moze by¢ zatem rozumiana na wiele sposobow. Co wigcej,
psychoterapeuci korzystaja z technik, ktére nie sg widoczne gotym okiem, bowiem
narzedziem, ktorym w gtownej mierze si¢ postuguja, jest stowo. Z tego powodu dos¢ trudno
uchwyci¢ sposob dzialania psychoterapii. Ponadto jest to proces, ktory, co prawda, przebiega
w relacji pomiedzy dwojgiem ludzi, ale dokonuje si¢ indywidualnie, w obrebie psychiki
danego cztowieka, ktory rowniez posiada wlasne wyobrazenie na temat psychoterapii.

Nie dziwi zatem fakt, ze w ramach dyskursu kulturowego, medialnego czy
psychoterapeutycznego powstato juz wiele okreslefn, pomocnych w zrozumieniu tego procesu,
na ktore warto zwrdci¢ uwage. Wszystkie one probuja przyblizy¢ istote psychoterapii, ktora
jest procesem zlozonym i trudnym do sprecyzowania. Cennym Zrédtem danych jezykowych sa
zwlaszcza media spoteczno$ciowe, ktore wspodlczesnie staly sie przestrzenig intensywnej

wymiany informacji.
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Szczegdlnie godne spostrzezenia i poddania doktadnej analizie wydaja si¢ wypowiedzi
0 charakterze metaforycznym, ktére poprzez odwotanie si¢ do bezposredniego doswiadczenia
cztowieka pomagaja przyswoi¢ abstrakcyjne pojecia i zjawiska. Tym samym, mozna
przypuszczaé, ze przedstawienie procesu psychoterapeutycznego za pomoca metafor
pojeciowych znacznie utatwia jego rozumienie. Z tego powodu, mi¢dzy innymi, warto blizej
przyjrze¢ si¢ temu zjawisku. Wskazanie i skategoryzowanie metafor psychoterapii moze by¢
cennym zrédtem wiedzy nie tylko dla badaczy, ale rowniez dla specjalistéw czy osob
korzystajacych z psychoterapii.

Zatem celem niniejszego opracowania jest analiza wypowiedzi uzytkownikow mediow
spolecznosciowych dotyczacych procesu psychoterapeutycznego za pomocg teorii metafor
pojeciowych. W ponizszych podrozdziatach zawarto charakterystyke trzech gltownych
obszarow, ktore sg przedmiotem niniejszej pracy, a mianowicie medidw spotecznosciowych,
psychoterapii 1 metafor pojeciowych. Nastepnie wyrozniono 27 metafor pojeciowych,
bedacych efektem analizy materiatu zrodtowego, ktory stanowil wypowiedzi specjalistow
zdrowia psychicznego, pacjentow 1 o0sOb zainteresowanych tematem psychoterapii,

udzielajacych si¢ w mediach spotecznosciowych.

2. Media spolecznosciowe

Wedlug wspolczesnych badaczy mediow Internet ma wplyw na wszystkie sfery zycia
cztowieka. Niektorzy uwazaja wrecz, ze popularny swego czasu podziat rzeczywistosci
na online i offline obecnie zupetie stracil racje bytu (Siuda i Pluta 2020: 5). Dotyczy to
zwlaszcza mtodziezy, ktora zyje w swego rodzaju hybrydowym $wiecie. Jak twierdzg Laska-
Formejster i Messyasz (2020: 63), ,.,to Internet, w tym szczego6lnie media spoteczno$ciowe,
stanowi gtowne zrodto informacji, rozrywki i edukacji nieformalnej, jest naczelng przestrzenig
komunikacyjng, ksztaltuje gust, wiedze i styl zycia mtodych osob”. Te glosy sa punktem
wyjscia do kolejnych rozwazan w niniejszej pracy.

Haenlein i Kaplan (2010: 60) definiuja media spotecznosciowe jako ,.grupe aplikacji,
opartych w sposob technologiczny oraz ideologiczny na zalozeniach Web 2.0
i umozliwiajacych tworzenie i wymiang tresci, ktore sg generowane przez uzytkownikow”.
Z kolei Treadaway oraz Smith (2011: 50) opisuja media spotecznosciowe jako ,,zbior
technologii shuzacych do inicjowania komunikacji i przekazu tre§ci migdzy ludZmi,

ich znajomymi i sieciami spotecznosciowymi, do ktérych naleza”.
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Rozbudowang definicj¢ social media przedstawit Kaznowski (2016: 89), ktory uwaza,
ze sg to ,,$rodki przekazu podlegajace spolecznej kontroli, ktore moga by¢ wykorzystywane
na dowolng skale, zawierajac zaréwno tres¢ przekazu, jak i mozliwe punkty widzenia
odnoszace si¢ do informacji”. Wedlug niego social media charakteryzuje mozliwosé
wykorzystania 1 dostgpnos¢ na dowolng skale, mozliwo$¢ modyfikowania pierwotnej
informacji w nieskonczonos$¢, wolny dostep do tworzenia i odbioru tresci, realizacja dzigki idei
spolecznego wspotuczestnictwa, bezposredni wpltyw grupy na koncowa warto$¢ informacii,
brak odgornej koordynacji miedzy twdrcami, dostgpnos¢ tresci, rozprzestrzenianie ich poprzez
interakcj¢ spoteczng, ograniczenie do minimum czasu publikacji tworzonych tresci oraz
niewymuszony sposob ich powstawania (Kaznowski 2016: 89-90).

Z kolei Gladwell i Shirky (2011 za Dorenda-Zaborowicz 2012: 60) charakteryzujg media
spotecznosciowe w kontrascie do mediow tradycyjnych, ktore stopniowo sg wypychane
| zastepowane przez te pierwsze. Roznig sie¢ one ze wzgledu na zasigg (mogg dotrzed
do licznego grona, ale sg tez mniej uregulowane i podlegte instytucjom), dostep (sg dostepne
dla wszystkich za darmo lub za niewielka optata), uzytkowanie (korzystanie z mediow
spolecznosciowych nie wymaga specjalnych umiejetnosci 1 wyksztatcenia), natychmiastowos¢
(social media sg przestrzenig natychmiastowych reakcji) oraz trwatos$¢ (tresci w mediach
spolecznosciowych mogg podlega¢ edycji).

Media spotecznosciowe to nie tylko znane portale spotecznosciowe, takie jak Facebook
czy Instagram, ale takze blogi, fora dyskusyjne, platformy do udostepniania zdj¢¢ czy strony,
na ktorych mozna umieszcza¢ opinie na temat produktow lub ustug. Istnieje wiele klasytikacji
social mediow. Jedng z najpopularniejszych jest podzial Haenleina i Kaplana (2010: 59-68)
ze wzgledu na stopien spolecznej obecnosci 1 bogactwa medialnego oraz poziom
autoprezentacji i samoujawnienia.

Rola mediow spotecznosciowych jest zawarta w ich nazwie. Wedlug Levinsona (2010
za Popiolek 2015: 64—-65) media z jednej strony majg wiasnie charakter spoleczny, poniewaz
bazuja na interakcjach miedzyludzkich, jednak z drugiej przybieraja zindywidualizowana
forme, czego przyktadem sg m.in. r6znego rodzaju blogi osobiste. Ta nazwa nie opisuje zatem
precyzyjnie roli mediow. Jednak na przestrzeni lat weszta w zycie i obecnie jest powszechnie
stosowana.

Kaznowski (2008 za Popiotek 2015: 65) rowniez uwaza, ze wyrazenie media
spotecznosciowe nie jest zbyt trafione, dlatego w swoich pracach postuguje si¢ okresleniem
media spoteczne. Dodatkowo zdaniem tego badacza najbardziej stuszng klasyfikacja mediow

spoteczno$ciowych jest ich podzial ze wzgledu na funkcje (Wicinska 2017: 116).
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W ten sposob, porzadkujac rozne rodzaje social media, autor okresla rolg, jaka mogg petnié
dla wspotczesnego cztowieka. Wedlug Kaznowskiego (2010) media spoteczne stuzg
prezentacji opinii i pogladow (np. blogi), wspotdzieleniu zasobow (np. YouTube, Slidshare),
sa nastawione na budowanie i podtrzymywanie relacji (np. Facebook), na komunikacje
i dyskusje (np. fora internetowe), na biezace wydarzenia (np. mikroblogi), atakze
na wspottworzenie lub kooperacj¢ (np. gry MMO [ang. Massive Multiplayer Online Game]).

Wspomniane dotychczas dzialania mozemy sprowadzi¢ do jednej funkcji, jaka jest
wymiana informacji i tresci. To okreslenie byto takze elementem wspdlnym przytoczonych
wczesniej definicji. W zwigzku z tym w kolejnych akapitach skoncentrowano si¢ wtasnie na tej
roli mediéw spotecznosciowych. Wplyw technologii informacyjno-komunikacyjnej (ICT)
sprawil, ze obecnie zyjemy w spoteczenstwie informacyjnym. Zdaniem Grebosz (2012: 271)
dzigki Internetowi mozemy emitowac ré6znego rodzaju tresci — wymienia¢ migdzy sobg opinie,
informacje 1 wiedz¢ w ramach wirtualnych spotecznosci.

Zatem poprzez media spotecznosciowe ludzie moga dzieli¢ si¢ 1 wymienia¢ dobrami,
ktorymi dysponuja. Tyczy si¢ to produktow i ustug, ale takze niematerialnych wytworow
umystu w postaci pomystéow, doswiadczen, umiejetnosci czy obserwacji. Szczegdlng
sposobno$¢ do tego dajg takie formy wymiany informacji jak marketing i edukacja.

Dzialania marketingowe dokonywane za pomocg mediow spotecznosciowych okresla si¢
mianem social media marketing. To, co odroznia je od klasycznej formy, to dwukierunkowo$é
przekazu, bowiem uzytkownicy moga by¢ nie tylko biernymi odbiorcami przekazu,
ale rowniez sami go tworzy¢ (Grebosz, Siuda, Szymanski 2016: 11). Internauci samoistnie
wymieniajg mi¢dzy sobg spostrzezenia na temat produktow czy ustug danej marki 1 w ten
sposob bezwiednie stajg si¢ jej przedstawicielami. Przez swojg aktywno$¢ napedzajg dziatania
marketingowe, co wspiera ,,wzrost §wiadomos$ci marki” (Dorenda-Zaborowicz 2012: 62).

Wymiana opinii dotyczy zwlaszcza ustug, w ktoérych doswiadczenie jest produktem
samym w sobie. W tym przypadku mowimy o tzw. marketingu do§wiadczen, w ramach ktoérego
ustugodawca nadaje okreslony komunikat, aby zacheci¢ konsumenta do inwestycji
W przezycia 1 wspomnienia (Delifiska 2017: 82-83). Najcze$ciej mozna si¢ z nim spotkac
w reklamach biur podrozy, obiektow hotelarskich i gastronomicznych czy osrodkéw kultury.
Jednak w niniejszym opracowaniu zwrocono szczeg6lng uwage na branze ustug
psychologicznych i psychoterapeutycznych.

Na platformach i profilach po$wigconych tej tematyce mozna znalez¢é mndstwo tresci
zachecajacych do zadbania o swoje zdrowie psychiczne. To dotyczy nie tylko os$rodkéw

I gabinetow psychoterapeutycznych czy poszczegélnych specjalistow, ale rowniez o0sob
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zainteresowanych ta tematyka — pacjentow, studentéw, edukatorow. W ostatnim czasie
w mediach spoteczno$ciowych da si¢ zaobserwowaé swego rodzaju mod¢ na tematy
poswigcone psychice i psychoterapii. Uzytkownicy z coraz wicksza odwaga 1 entuzjazmem
wymieniajg si¢ do$§wiadczeniami, wiedzg i opiniami, dzigki czemu wzrasta §wiadomos$¢
spoteczna, co w konsekwencji powoduje mimowolny rozwdj rynku psychoterapeutycznego.

Nastepng charakterystyczng forma wymiany informacji i tresci w Internecie jest edukacja.
Z uwagi na wspomniane wczesniej korzysci pltynace z komunikacji sieciowej, nie sposob
nie wspomnie¢ rowniez o jej wplywie na system edukacyjny. Tradycyjna forma nauczania
nie przewiduje w swoim programie wielu innowacji i nie jest entuzjastycznie nastawiona
do korzystania z nowych technologii, do ktorych przyzwyczajeni sag miodzi ludzie. Z tego
powodu powszechna technicyzacja sprawia, ze klasyczny sposdb nauczania staje si¢ mniej
atrakcyjny dla uczniéw, a co za tym idzie — mniej skuteczny. Czasy, w ktérych nauczyciel byt
jedynym zrodlem wiedzy, juz dawno mingty, zatem jego rola wspotczesnie powinna polegac
na czym$ innym. Nauczyciel powinien by¢ przewodnikiem w gaszczu przeréznych informacji
1 uczy¢ weryfikacji wiarygodnych Zrodet wiedzy. Tymczasem spora cze$¢ procesu nauczania
odbywa si¢ z wiasnej inicjatywy, czesto mimo woli, ,,poza salami wykladowymi (klasami)
tradycyjnymi bibliotekami, czytelniami” (Rozanski 2017: 207-208). Wspotczesna edukacja
W pewnym stopniu ma bowiem miejsce wtasnie w przestrzeni internetowej (Rozanski 2017:
209).

Roéwniez psychoedukacja ostatnimi czasy zyskata na popularnosci. Profile specjalistow
| propagatoréw wiedzy na temat zdrowia psychicznego gromadzg coraz wigksze rzesze
obserwatorow. Zainteresowani mogg pozna¢ m.in. podstawowe mechanizmy dziatania mozgu,
popularne teorie psychologiczne czy klasyfikacje poszczegolnych zaburzen. Dodatkowo moga
dowiedzie¢ sig, jak dbac¢ na co dzien o zdrowie psychiczne i gdzie szuka¢ pomocy dla siebie
i swoich bliskich. Te konta takze staja si¢ przestrzenig intensywnej wymiany informacji
pomiedzy uzytkownikami, ktorzy dzielg si¢ swoimi przemys$leniami, osobistymi odkryciami,
wrazeniami dotyczacymi psychoterapii itd. Wspomniane tre$ci sg cennym materialem

chociazby do analizy jezykowej czy procesOw zachodzacych w mediach spotecznosciowych.
3. Psychoterapia

Psychoterapia to dziedzina, ktora rozwija si¢ preznie od przeszto stu lat, jednak ostatnimi czasy

przezywa prawdziwe odrodzenie. Dzigki rosnacej swiadomosci i otwartosci na tabuizowane
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dotychczas tematy zdrowia psychicznego, ludzie coraz chetniej interesuja si¢ i siegaja
po profesjonalng pomoc w tym zakresie.

Istnieje wiele definicji psychoterapii. Zaleza one w gldéwnej mierze od przyjetego
podejscia teoretycznego. Cztery gldwne nurty psychoterapeutyczne to: psychodynamiczny,
poznawczo-behawioralny, humanistyczny i systemowy (Aleksandrowicz i Czabata 2012: 259).
Aleksandrowicz i Czabata (2012: 258) wymieniajg jednak reguly postgpowania wspodlne
poszczegdlnym podejsciom niezaleznie od rdznic w przebiegu terapii. Wedlug autorow
zamierzone korzystanie z interwencji psychoterapeutycznych, ktore skutkuje konkretng
I oczekiwang reakcjg, jest kluczowag zdolnoscig psychoterapeuty bez wzgledu na rodzaj
podejscia.

W literaturze mozemy spotka¢ dwa odmienne sposoby rozumienia procesu psychoterapii:
jako procesu leczenia (por. Aleksandrowicz 2000; Grzesiuk 2005) i jako procesu pomagania
(por. Feltham 2013). Ten pierwszy jest typowy dla psychoanalizy i podejscia poznawczo-
-behawioralnego, natomiast drugi charakteryzuje nurt humanistyczno-egzystencjalny
(Majewicz 2017: 95).

Szczukiewicz (2003: 14-15) zaproponowat syntezg tych dwoch koncepcji. Jego zdaniem
psychoterapii nie da si¢ oddzieli¢ od pomocy psychologicznej. Pomoc psychologiczng okresla
jako nadrzedng kategorie, w ramach ktorej miesci si¢ m.in. psychoterapia, poradnictwo
psychologiczne czy psychoedukacja. Wedlug niego: ,,Psychoterapia bytaby zatem
wyspecjalizowang formg profesjonalnej pomocy psychologicznej. Ta specjalizacja polegataby
wilasnie na zwigzku z medycyna i wykorzystaniu pomocy psychologicznej do leczenia —
usuwania zaburzen” (Szczukiewicz 2003: 14-15). Wilasnie taki sposob rozumienia
psychoterapii przyjeto w dalszej czesci tej pracy.

Warto skupi¢ si¢ na samym zawodzie psychoterapeuty. Podobnie jak w przypadku
psychoterapii, trudno znalez¢ jedng 1 wtasciwa definicje tego zajecia, poniewaz jest ono swego
rodzaju spotecznym konstruktem, zaleznym od wielu czynnikow (m.in. kulturowych).
Ta profesja jest niezwykla o tyle, ze bazuje na kilku réznych dziedzinach: psychologii,
psychiatrii, pedagogice, socjologii i antropologii kulturowej. Réwnocze$nie jest zupeknie
odrebna specjalizacja, poniewaz wymaga okreslonej wiedzy 1 umiejetnosci, a takze waloréw
osobowosciowych (de Barbaro 2013: 5-6).

Z kolei rozmowa psychoterapeutyczna nie jest tym samym, co zwykla konwersacja.
Warden Ferrara (1994 za Szehidewicz 2014: 403) wskazata siedem poziomdéw rdznic
pomigdzy nimi: rdwnowaga sit, wzajemnos¢, rutynowa powtarzalno$¢, ograniczony czas,

ograniczony temat, zaptata za rozmowe oraz regulacyjna odpowiedzialno$¢ terapeuty.
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Dodatkowo warto zaznaczy¢, ze w psychoterapii kluczowa role odgrywa jezyk, poniewaz
przez niego dokonuje si¢ zmiana irozw0] tozsamo$ci. Badaczka okresla nawet sesj¢
terapeutyczng jako zdarzenie jezykowe, aludzi bioragcych w niej udzial — spotecznoscia
jezykowa (Warden Ferrara 1994 za Szehidewicz 2014: 403).

Nalezy wspomnie¢, ze w relacji psychoterapeutycznej niezbedne jest zaufanie, bowiem
pacjent powierza terapeucie swoje intymne przezycia, tajemnice i Igki (Morasiewicz
I Opoczynska-Morasiewicz 2013: 10). To wigze si¢ z wielkg odpowiedzialnoscia
psychoterapeuty za cztowieka, ktory postanawia obdarzy¢ go swoim zaufaniem. Dlatego w tej
profesji obowigzuje kodeks etyczny, chronigcy uczestnikéw relacji przed réznego rodzaju
naduzyciami. Warto jednak podkresli¢, ze etyka poza relacja jest tylko martwym zapisem
prawnym, ktdry czgsto nie ma nic wspolnego z rzeczywistoscig. Nalezy zauwazy¢, ze kazda
relacja ma w sobie rys dwuznaczno$ci — z jednej strony osoba chce si¢ zblizy¢, a z drugiej
uchroni¢ przed dziataniem drugiej osoby. To powoduje, ze pojecie etyki nigdy nie moze by¢
jednoznaczne (Opoczynska 2007: 21). W konsekwencji w zawodzie psychoterapeuty czgsto
pojawiaja si¢ moralne dylematy.

Koncepcja psychoterapii oraz nastawienie do tej formy pomocy zmienialy si¢
na przestrzeni lat jej istnienia. W zaleznosci od przewazajacego w danym czasie §wiatopogladu
ludzie inaczej rozumieli cztowieka i jego zycie wewnetrzne, mieli inne podejscie do zaburzen,
procesu terapii 1 specjalistow zdrowia psychicznego. Psychoterapia i1 psychoterapeuci sa
bowiem czg¢scig kultury (Jozetfik 2011: 738).

Psychoterapia jest zatem zjawiskiem kulturowym, ktére réwnoczesnie pojawia si¢
w roznych tekstach kultury ksztattujacych postawe ludzi wobec zdrowia psychicznego.
W literaturze, kinematografii, mediach mozna spotka¢ si¢ ze specyficznym obrazem
psychoterapii i specjalistow z tej dziedziny. Sposoby ich przedstawiania w srodkach masowe;j
komunikacji pozostawiajg wiele do zyczenia. Przez negatywny przekaz media czgsto ksztattuja
stygmatyzujace postawy 1 utrwalaja krzywdzace stereotypy. Jednak wedlug najnowszych
badan wizerunek specjalistow z zakresu zdrowia psychicznego systematycznie si¢ poprawia
(Hoss i in. 2020: 221-222).

Poza tym sami psychoterapeuci coraz czgsciej z wlasnej woli pojawiaja si¢ w mediach,
co przynosi rozne efekty. Z pewnoscia jest to okazja, aby zache¢ci¢ innych do zmiany myslenia,
wigkszej otwarto$ci 1 wrazliwosci na tematy zdrowia psychicznego, lecz czgsto
skomplikowane zagadnienia i problemy sg przez nich przedstawiane w sptyconej formie, ktora
dziata na niekorzys$¢ specjalistow i ich pacjentow. Jozefik (2011: 745) uwaza, ze przez takie

dziatania psychoterapeuci ,,wpisuja si¢ we wspoOlczesng kultur¢ konsumpcji: wiedza
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psychoterapeutdw jest towarem, psychoterapeuta staje si¢ sprzedawca swoich ustug, ktore
reguluje rynek. W tym procesie wazna jest reklama, PR, opakowanie, nowos¢ produktu. Z tego
punktu widzenia aktywnos$¢ psychoterapeutow, ich obecno$¢ w mediach to dziatania
stwarzajace nowe potrzeby (np. samorozwoju, autonomii) i nowa grupe konsumentow”.

Przeniesienie tej sfery do mediéw sprawito, ze zostala zapetniona nisza, na ktérg byto
zapotrzebowanie wsrdd spoteczenstwa, stad duza aktywnos$¢ z jego strony. Zdaniem Siudy
(2006: 179) w ponowoczesnym, sieciowym spoteczenstwie informacyjnym ,,wszystkie ludzkie
aktywnosci zaczynajg organizowac si¢ 1 taczy¢ w elastyczne, zdecentralizowane sieci”. Zatem
Internet to miejsce, gdzie powstajg grupy podobnych do siebie ludzi, ktorych taczy
swiatopoglad, wyznawane idee czy upodobania.

Takie zjawisko mozemy zauwazy¢ w mediach spotecznosciowych, gdzie pojawia si¢
coraz wiece] platform poszczegolnych osrodkéw 1 gabinetéw pomocy psychologiczne;,
prywatnych kont specjalistow czy profili poswigconych psychoedukacji, ktore cieszg si¢
sporym zainteresowaniem. Zarowno autorzy, jak i obserwatorzy tego contentu tworza wspolnie
spoteczno$é, ktorej przyswiecajg podobne idee. Jak piszg na ten temat faska-Formejster
I Messyasz (2020: 65): ,,Aktywnos$¢ inicjowana w Internecie otwiera zatem nowe mozliwosci
I wyznacza nowe obszary badawcze”. W dalszej cze$ci niniejszej pracy skoncentrowano si¢
na dziatalnosci w mediach spotecznosciowych nie tylko psychoterapeutow, ale takze innych

specjalistow zdrowia psychicznego, pacjentdw i 0sdb zainteresowanych tym tematem.

4. Metafory pojeciowe

W tym momencie mozna przej$¢ do omoOwienia ostatniego i zarazem kluczowego zagadnienia
w niniejszym artykule. Bedzie to, wywodzaca si¢ z jezykoznawstwa kognitywnego, teoria
metafor pojeciowych, zaprezentowana w 1980 roku przez George’a Lakoffa i Marka Johnsona
w ksigzce pod tytutem Metaphors We Live By. W tym ujeciu metafora zyskata zupetnie nowa
jako$¢ interpretacyjng, ktora wykracza poza jej typowe rozumienie. Przedmiotem metafory
pojeciowej jest bowiem nie tyle jezyk, co mysli i czyny cztowieka, poniewaz, jak twierdza
autorzy, system poje¢¢, z ktorych korzystamy, aby mysle¢ 1 dziata¢, ma charakter metaforyczny
(Lakoff i Johnson 1988: 25). Zatem metaforyczne wyrazenia jezykowe sa jedynie
odzwierciedleniem metafor pojeciowych istniejacych w ludzkich umystach.

Zdaniem badaczy metafory pojeciowe wystepuja powszechnie w codziennym zyciu.
Dotycza poznawczej aktywnos$ci cztowieka 1 ujawniaja si¢ w postaci jezykowych wyrazen,

dzigki czemu mozna poddawac je analizie (Lakoff i Johnson 1988: 25). W ten spos6b autorom
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udato si¢ wskaza¢ szereg cech typowych dla metafor pojeciowych, ktére pokazuja takze
specyfike funkcjonowania ludzkiego umystu.

Lakoff i Johnson wyrdzniajg trzy rodzaje metafor pojgciowych, ktore wywodzg si¢ wprost
z mnaszego pierwotnego doswiadczenia. Sa to metafory orientacyjne, ontologiczne
i strukturalne. Metafory orientacyjne dotycza orientacji przestrzennej. Sg sprz¢zone z anatomia
ludzkiego ciata, jego ruchem i pozycja przyjmowana w przestrzeni (Lakoff i Johnson 1988:
36-44). Z kolei metafory ontologiczne odnoszg si¢ do doswiadczenia obiektow fizycznych
I wlasnego ciata, co pozwala postrzega¢ réoznego rodzaju zjawiska w kategoriach rzeczy
i substancji (Lakoff i Johnson 1988: 48-55). Jednak wedlug autoréw teorii to metafory
strukturalne dajg znacznie wigcej mozliwosci niz poprzednia grupa metafor, gdyz jak twierdza:
,,Pozwalajag nam one ponadto uzywaé jednego pojecia o wysoko zorganizowanej strukturze
I wyraznie zarysowanych granicach do tego, by nada¢ struktur¢ innemu pojeciu” (Lakoff
i Johnson 1988: 86). Tokarz (2000: 257) okresla je jako ,,bardziej wyrafinowane”.

Wedlug badaczy niektore pojecia cechujg si¢ takg zlozonosScig, ze ich struktura jest
wylacznie metaforyczna. Przyktadem sa pojecia zwigzane z uczuciami, takie jak np. MILOSC,
ktore nie sg zarysowane w naszym doswiadczeniu w bezposredni sposob, dlatego ich
rozumienie jest mozliwe przede wszystkim posrednio — przez metafore (Lakoff i Johnson
1988: 111). W niniejszym opracowaniu przyjeto zatozenie, ze podobnie rzecz si¢ ma
w przypadku abstrakcyjnego pojecia, jakim jest PROCES PSYCHOTERAPEUTYCZNY,
ktory obejmuje szereg wewnetrznych przemian 1 zjawisk trudnych do wyrazenia.
Jak wykazano powyzej, nie ma jednej definicji tego poj¢cia. Mnogo$¢ wyjasnien procesu
psychoterapeutycznego potwierdza jego abstrakcyjno$¢ i1 uzasadnia powstawanie metafor
pojeciowych, ktore posrednio pozwalajg wyrazi¢ to, co jest niedostgpne naszemu
doswiadczeniu w bezposredni sposob.

W zwiazku z tym, da si¢ zaobserwowac, ze badacze tworzg coraz wigcej prac opisujacych
metafory funkcjonujace w naukowym dyskursie. Wedlug niektorych w naukach spotecznych
mozna wyrdzni¢ metafory wystepujace w codziennym zyciu, ale takze takie, ktérych twércami
sa sami naukowcy. Jednym z badaczy, ktéry w swoich publikacjach czesto siggat po metafory,
byt stynny socjolog — Zygmunt Bauman. Uwazal bowiem, ,,ze wiedza wyrasta zarowno
Z racjonalnosci, logiki i rozumowania, jak i z literackiej wrazliwosci, uczu¢ i emocji”’ (Kampka
2017: 13-14). Inni natomiast sg zdania, ze metafory, ktore pojawiajg si¢ w nauce, sg tak
naprawde rozwinieciem tych, ktére pojawiaja si¢ w codziennym jezyku (Kampka 2017: 13).
Warto zauwazy¢, ze metafory przyczyniaja si¢ do rozwoju wiedzy takze w innych dziedzinach,

takich jak biologia, ekonomia, fizyka czy psychologia poznania.
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Nalezatoby tutaj skupi¢ si¢ na metaforach, ktore znalazty zastosowanie w medycynie (por.
Domaradzki 2015), psychiatrii i wreszcie — psychoterapii (por. Soroko 2006; Shubina 2011).
Sa one proba opisania takich skomplikowanych i abstrakcyjnych zjawisk jak choroba,
zaburzenie psychiczne czy proces psychoterapeutyczny. Inne z kolei weszly na state
do praktyki psychoterapeutycznej jako jedna z metod oddzialywania terapeutycznego,
dzigki ktérej mozliwe jest zrozumienie zawitych zjawisk psychicznych 1 zmiana
funkcjonowania (por. Barker 2000; Btaszczak 2018).

Interesujacych przestanek dotyczacych oddziatywania metafory na podejmowane
dziatania dostarcza nam analiza metafor procesu terapii ze sprawozdan terapeutéw. Okazuje
si¢, ze metafora terapii, jakg postuguje si¢ psychoterapeuta ,,(np. procesy emocjonalne podobne
sq do dzialania silnika parowego, terapia jest jak walka, umyst cztowieka jest delikatny)
wplywa na okreslenie celu terapii, strukturyzuje percepcj¢ i eksploracje problemu przez
terapeute, organizuje sposéb mowienia terapeuty, czyli wyraznie koresponduje
Z przyjmowanym przez niego paradygmatem pracy” (Soroko 2006: 4). Zatem jej wplyw jest
ogromny, poniewaz juz na wstepie definiuje sposdéb pracy psychoterapeuty 1 rodzaj
podejmowanych interwencji. Z tego powodu wazne jest, aby specjalista §wiadomie korzystat
z wlasnej poznawczej aktywnosci metaforycznej, poniewaz to m.in. od niej zalezy pomyslnos¢
procesu psychoterapeutycznego (Soroko 2006: 4).

Co wigcej, nierzadko sama relacja psychoterapeutyczna jest przedstawiana za pomoca
metafor. Soroko (2006: 21-22) podaje przyktad metafory podrozy, w ktorej terapeuta
towarzyszy pacjentowi: ,,przewodnik nie wspina si¢ za partnera, ale mu towarzyszy, mijaja
te same znaki na drodze, te same drzewa i rozmawiajg o nich, o ich znaczeniu dla wedrowki
tej 1 innych wedrowek, wspotdzielg doswiadczenie. Jednym ze znakow, ktore zjawiajg si¢
na ich drodze jest metafora terapeutyczna”.

W niniejszej pracy podjeto probe wyszczegodlnienia metafor pojeciowych opisujacych
wlasnie proces psychoterapeutyczny. Zdecydowanie ten temat jest wart zglebienia, chociazby
ze wzgledu na jego pragmatyczny charakter, ktory moze da¢ o sobie zna¢ w postaci dalszych

badan czy wykorzystania w praktyce terapeutyczne;.

5. Materialy i metody

Materiat badawczy obejmuje wypowiedzi zamieszczane w mediach spoteczno$ciowych przez
pacjentdw, terapeutdow oraz zainteresowanych tematem psychoterapii. Osoby te cz¢sto zajmuja

si¢ rowniez promowaniem wiedzy o zdrowiu psychicznym w Internecie.
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Technika, ktérg wykorzystano to jakosciowa analiza tre$ci. Zgodnie z klasyczng definicja
Bernarda Berelsona jest to ,technika badawcza stuzaca obiektywnemu, systematycznemu
I ilosciowemu opisowi jawnej zawarto$ci komunikatow” (cyt. za Lisowska-Magdziarz 2004:
13). Zatem przeszukiwano w mediach spolecznosciowych profile i strony poswigcone
psychoterapii i zdrowiu psychicznemu w celu wskazania metafor pojgciowych,
ktore odzwierciedlajg sposob myslenia ludzi na temat procesu psychoterapeutycznego.

Zasoby Internetu analizowano m.in. za pomocg takich stéw kluczowych jak
psychoterapia, psychoterapeuta, proces psychoterapeutyczny, zdrowie psychiczne oraz ich
kombinacji. Postuzyly do tego mnarzgdzie Brand24 oraz wyszukiwarki hashtagow
na wybranych portalach spotecznosciowych. Nastepnie wykorzystano metode kategoryzacji
I na podstawie zgromadzonego materialu badawczego wyrdzniono ponizsze rodzaje metafor
pojeciowych opisujacych proces psychoterapeutyczny. Dokonano tego, wykorzystujac

narzedzie jezykoznawcze, jakim jest teoria metafor pojeciowych (Lakoff 1 Johnson 1980).

6. Rezultaty

Podane przyktady to w gtownej mierze metafory strukturalne, poniewaz przenoszg z domeny
zrodlowe] na docelowg nie tylko aspekt ontologiczny czy orientacyjny, ale réwniez
strukturalny. To daje mozliwo$¢ przyblizenia struktury skomplikowanego zjawiska, jakim jest
proces psychoterapeutyczny za pomocg innych zjawisk, blizszych ludzkiemu doswiadczeniu
(jak chociazby podroz czy walka).

Warto tutaj zwrdci¢ uwage na kreatywny potencjal metafory (Potowniak-Wawrzonek
2014: 172). Johnson (1987: 170 za Potowniak-Wawrzonek 2014: 172) zauwaza: ,,Przynajmniej
tam, gdzie ludzka konceptualizacja jest metaforyczna, nie istnieje doglebny, podstawowy
zestaw dostownych propozycji, na ktéore mozna by przetozy¢ metaforg”. Oznacza to,
ze réznorodno$¢ znaczeniowa metafory pojeciowej praktycznie uniemozliwia przedstawienie
jej na jeden tylko sposob. Mozna powiedzie¢, ze metafora daje wielorakie mozliwosci
przedstawiania pewnych poje¢ czy zjawisk, co udalo si¢ pokaza¢ na zamieszczonych
przyktadach.

Ponizsze przyktadowe schematy (np. podrozy czy walki) sa wszechobecne w ludzkim
doswiadczeniu, dobrze ustrukturyzowane, proste a jednoczesnie szczegdtowe. Jednak nalezy
pamigtac, ze to nie jest model psychologiczny lub epistemologiczny. To sposdb rozumienia

przez ludzi tego, co abstrakcyjne. Odczytujac metaforyczne znaczenie wielu rdznych kategorii,
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mozna wskazac¢ istotne cechy psychoterapii, ktora jest dlugotrwatym procesem polegajacym
na akceptacji i zrozumieniu glebszych znaczen danych do§wiadczen w Zyciu pacjenta.

Zatem skoro psychoterapia jest procesem, oznacza to, ze przebiega ona w czasie. Wobec
tego w niniejszym artykule zwrocono szczeg6lng uwage na sam czas, ktory dla ludzi kultury
Zachodu jest niezwykle znaczacym konstruktem. Zjawisko to mozna dostrzec w przytoczonej
analizie, gdzie odgrywa on istotng role i wystepuje w licznych podrozdziatach (m.in. 6.9, 6.11,
6.15, 6.16, 6.22, 6.25). Psychoterapia zostaje ukazana w nich wedlug powtarzajacego si¢
schematu. Wedlug niego proces psychoterapeutyczny posiada pewng dynamike — ma swoj
poczatek 1 przebiega wedtug okreslonych zasad, by wreszcie dotrze¢ do punktu koncowego.

Nalezy zaznaczyc¢, ze wypowiedzi uzytkownikow sg zawsze przytaczane w oryginalnym
zapisie ortograficznym i interpunkcyjnym. W pojedynczych przypadkach dokonano jedynie
niewielkiej korekty edytorskiej. W niniejszym tekScie analiza zostala zredukowana
na potrzeby artykulu. Wykorzystano wybrane przyklady jezykowe ze zgromadzonego
obszernie materiatlu badawczego. Metafora DROGI/PODROZY zostata opisana w bardziej

szczegdlowy sposob w celu zobrazowania procesu analizy metafor pojeciowych.

6.1. PSYCHOTERAPIA TO DROGA/PODROZ

Niezaprzeczalnie jedna =z najcze$ciej uzywanych metafor do opisu procesu
psychoterapeutycznego jest metafora DROGI/PODROZY. Totez w przytoczonych nizej
wypowiedziach dotyczacych psychoterapii mozna odnalez¢ niektére etapy 1 elementy
podrozowania.

Caly proces zaczyna si¢ od podjecia decyzji i zrobienia tego pierwszego kroku, co widaé¢
na przyktadzie wpiséw psychoterapeutki Zuzanny Bajsarowicz, ktorej zresztg juz sama nazwa
profilu, czyli podréze_terapeutyczne, odsyta do metafory PODROZY: ,, Tymczasem jest tak,
ze wlasnie poczynienie tego pierwszego kroku w kierunku zadbania o siebie i pojscie
na terapi¢ to wyraz niezwyktej sity 1odwagi [...]” (Instagram). Kluczowym elementem
podrdzy jest obecnos$¢ innych osob, ktére pojawiajg si¢ na drodze, towarzyszac lub przyjmujac
role przewodnika. W psychoterapii taka rol¢ odgrywa psychoterapeuta. Jak przyznaje
psycholog Amanda Gajewska: ,,Wazna jest dla mnie relacja z klientem i bedg to podkreslac
zawsze. Jest to fundament, kotwica poczucia bezpieczenstwa, poczatek wspélnej drogi.
Nie doradzam, towarzysze” (psychologamanda Instagram).

Postugiwanie sie metafora PODROZY moze by¢ takze kreatywna strategia stuzaca

do zachecania do skorzystania z ustug psychoterapeutycznych. Wida¢ to chociazby
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na przyktadzie uzytkowniczki Psychoterapeuta lzabela Cichocka-Bloch, ktora w jednym
Z postow pisze: ,,Jesli zyczylby$ sobie, by terapeuta Ci¢ wspieral i zachgcal do wedrowki
ku sobie pomimo pojawiajgcych si¢ watpliwosci i checi rezygnacji. [...] By podazal za Tobg
w tej podrézy w glab siebie bez oceny, niepokoju i checi zmiany. Zapraszam do mojej
psychoterapeutycznej przystani” (Facebook).

Ponadto niezwykle wazne wydaje si¢ ustalenie celu, aby moc zmierza¢ w obranym
kierunku, po wspoélnie zaplanowanej trasie. Psychotesto Centrum Psychologiczne podkresla
w jednym ze swoich wpiséw: ,,Rzetelna diagnoza i profesjonalne wsparcie terapeutyczne
(czesto réwniez farmakologiczne) to kierunek, ktory nalezy obra¢ dazac do wyzdrowienia”
(Facebook).

Podroz jest zazwyczaj cennym doswiadczeniem, dzigki ktéremu mozna si¢ wiele nauczy¢
i odkry¢ co$ nowego. Nie inaczej jest w przypadku procesu psychoterapeutycznego, co widac
chociazby na przykladzie wpisu wiascicielki konta Obrazkoterapia: ,,Ja moja droge do
poglebiania kontaktu serca z rozumem odkrylam najpierw przez taniec, potem przez
psychoterapie Gestalt (gdzie praca przez cialo to jeden z fundamentéw) i joge” (Facebook).
Pisze o tym takze pacjent w anonimowym wpisie na stronie internetowej jednego z osrodkow
psychoterapeutycznych: ,,[Psychoterapia] Pozwolita odnalezé siebie 1 poczucie wlasnej
warto$ci.” Postugujac sie¢ metafora PODROZY MORSKIEJ, osoba np. moze ,,znalezé takie
wyspy po drodze, w tym rejsie, ktorych si¢ nikt nie spodziewat, zaczynajac psychoterapi¢”
(Vis Salutis YouTube).

Oczywiscie zaplanowanie 1 przewidzenie wszystkiego nie jest mozliwe, poniewaz
po drodze moga zaj$¢ rozne zmiany 1 pojawic si¢ niespodziewane przeciwnosci losu. Czgsto
zdarza si¢ zgubi¢ droge i zabladzi¢, jak wida¢ na przykladzie wypowiedzi niektorych
pacjentow: ,,Moje poczatkowe wyznania i wnioski byly dosy¢ chaotyczne, lecz wspolnie
Z terapeutg Szybko odnalezliSmy droge do rozwiklania mojej przesztosci, spojrzenia
na wszystko jeszcze raz, juz z bezpiecznego dystansu”, ,,Nie bylo dla mnie tatwe wracaé
do przesztosci, ktorej tak bardzo nienawidzitam. Jednak dzigki temu znalaztam momenty,
W ktorych z roznych powodoéw zabladzilam 1 moglam z powrotem wkroczy¢ na wlasciwa
droge™. Jednak zawsze warto mie¢ na uwadze ten cel, do ktérego dazymy. Istotne jest takze

zaangazowanie 1 entuzjazm. Michal Czernuszczyk na swoim blogu przyznaje: ,,Dzigki temu,

1 Wszystkie anonimowe wypowiedzi pacjentéw zawarte w niniejszej pracy pochodza z: Gabinet
Psychoterapii — Refleksje Pacjentéw [http://www.psychoterapia.iaw.pl/refleksje-pacjentow.html. Data
ostatniego dostepu: 08.04.2021].
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ze cala podr6z w glab siebie nas pasjonuje, jesteSmy gotowi pokonywaé trudnosci
I wytrzymywaé¢ w momentach kryzysowych” (Blog o psychoterapii).

W koncu nadchodzi kres podrozy, ktory moze nie$¢ ze soba poczucie porazki
I rozczarowania lub wregez przeciwnie — dawaé wiele satysfakcji. Podréz, pomimo wysitku
I wielu trudnosci, czyni wedrowcow madrzejszymi, bogatszymi o nowe doswiadczenia,
ksztattuje charakter i wzmacnia — fizycznie i duchowo. Podobne odczucia mieli pacjenci,

ktorzy zakonczyli swoja psychoterapi¢ lub pewien jej etap. Oto przyktadowe wypowiedzi:

- | tak powolutku, krok po kroku, razem z psychoterapeuta dokonatam
podsumowywania mojego zycia”;

— ,,0becnie jestestem juz na koncu tej drogi i stwierdzam, ze szkoda byto tych
wszystkich lat w ciggltym leku [...]”;

— ,,Ciesze si¢, ze mimo iz nie zawsze bylo tatwo nie poddatam si¢ 1 doszlam do konca.
Teraz wiem, ze bylo warto to przejs$¢”;

- ,,Mysle, ze przesztam dluga droge, nauczytam si¢ rozumie¢ swoj bol, ktory czasem
si¢ pojawia i radzi¢ sobie z nim. Teraz jas$niej patrz¢ w przysztos¢, wiem, ze przede

mn3 jeszcze dluga droga, ale wiem, ze chce iS¢ dalej”.

Zatem metafora DROGI/PODROZY jest niezwykle bogata metafora strukturalna,
ktora ukazuje proces psychoterapeutyczny na rozmaite sposoby. Metafora ta miesci w sobie
wiele konceptualizacji podrozy (wedrowka, wyprawa, podréz morska, podroz w glgb)
I obejmuje rozne jej aspekty (robienie pierwszego kroku, obieranie kierunku, wytyczanie trasy,
ustalanie tempa, bigdzenie, odnajdywanie drogi, towarzyszenie, osigganie celu). Zdarza sie,
ze jest to dluga, monotonna i wymagajgca podroz. Jednak czesto to jedyna i wiasciwa,
a zarazem petna przygdd i niespodzianek, droga do osiagniecia celu, jakim jest lepsze poznanie

siebie.

6.2. PSYCHOTERAPIA TO WALKA/WOJNA

Rownie czgsto do opisania doswiadczen zwigzanych z psychoterapia uzywa si¢ metafory
WALKI/WOJNY. Bowiem proces ten oprocz elementu przygody i eksploracji obejmuje takze
pewnego rodzaju zmaganie — z réznymi trudno$ciami, ale takze z sobg samym i terapeutg. Taki
akt wymaga sporo odwagi, zupeklie jak w przypadku wzigcia udzialu w walce. Na profilu
podroze_terapeutyczne mozemy przeczytac, ze ,,[...] pdjscie na terapi¢ to wyraz niezwyklej

sity 1 odwagi — by zmierzy¢ si¢ z tym, co trudne [...]” (Instagram).

www.journal.tertium.edu.pl



Potrocznik Jezykoznawczy Tertium. Tertium Linguistic Journal 7 (1) (2021) 155

Aby stana¢ do walki, niezbedne jest odpowiednie nastawienie i determinacja. Osoba
powinna mie¢ $wiadomos$¢, ze w gldéwnej mierze to od jej podejscia zalezy powodzenie tego
procesu (,,Pamietaj, ze tylko Ty jeste$ w stanie pokonaé swoje osobiste demony”). Taka walka
wymaga odpowiedniego uzbrojenia i umiejg¢tnosci, ktorych moze nauczy¢ lub pomdc odkry¢
w sobie psychoterapeuta (,, Wyposazyla mnie w wewnetrzng site i odwage”™). Jak przyznaje
psychoterapeutka Beata Liwowska w rozmowie z Lukaszem Winczurg na portalu Gazeta
Krakowska: ,,Ucze sztuki walki z problemami psychicznymi”.

Metafora WALKI/WOINY, podobnie jak poprzednia, posiada szeroko rozbudowang
strukture wewnetrzng. To pozwala spojrze¢ na psychoterapi¢ z wielu stron, nawet w obrebie
jednego poréwnania. Walka z samym sobg, ze swoimi stabos$ciami, problemami, zaburzeniami
czy z terapeutg moze by¢ wyrazana na kilka sposobdw, ktore wskazuja na jej rozne rodzaje
I poziom zaawansowania (zmierzy¢ sie, uderzac, przedrzeé sie, zmagac sie, konfrontowanie,
nie poddawanie sig, uporac sie, poradzic¢ sobie, pokonac, zwalczy¢, przezwyciezyc). W obrebie
tej metafory psychoterapia moze takze przyjmowac forme sztuki lub metody walki, ktorej uczy
psychoterapeuta, bedacy réwnocze$nie towarzyszem w boju. Dodatkowo staje si¢ ona
rodzajem broni lub wrecz magazynem, dzigki ktoremu pacjent moze uzbroi¢ si¢ w rdzne

umiejetnosci.

6.3. PSYCHOTERAPIA TO UKLADANKA

Czasami zdarza si¢, ze proces psychoterapeutyczny zostaje przedstawiony jako uktadanka.
W tej metaforze pacjent przy wsparciu psychoterapeuty probuje odnalez¢é oraz dopasowac
lub odrzuci¢ jakie$ elementy swojego zycia. Ten proces moze wymagac sporo czasu i wysitku.
Uzytkowniczka mariakozaryn przyznaje: ,,Sama probuje ulozyé¢ sobie rozne sprawy na nowo
[...], ale bez odpowiedniej pomocy to jest bardzo trudne” (Instagram).

Metafora PSYCHOTERAPIA TO UKLADANKA roéwniez posiada strukturalny
charakter, poniewaz przywoluje na mys$l dobrze skonceptualizowang sytuacje ukladania
réznych elementéw np. w trakcie gry. Obrazuja to takie wyrazenia jezykowe jak: skupiac sie
na, probowac¢ utozyé, porownywac, rozktadaé na malutkie kawatki, analizowaé, szukaé
odpowiedzi, nazywaé, okresli¢, dopasowaé, znalezé, odnalezé rézne elementy, pouktadac.
Psychoterapia jawi si¢ tutaj jako czasochtonny proces uktadania poszczegdlnych czgsci swojej

psychiki, relacji czy zycia przy pomocy specjalisty.
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6.4. PSYCHOTERAPIA TO PRACA

Z analizy wynika, ze psychoterapia jest rdwniez niejednokrotnie opisywana za pomoca
metafory PRACY. Wedlug znanej powszechnie konceptualizacji pracy, na poczatku warto
znalez¢ zajecie 1 sposob na jego wykonywanie, ktory bedzie sprawiat rados¢ i satysfakcje,
tak aby nie trzeba bylo si¢ do niego zmusza¢. Podobnie rzecz si¢ ma w przypadku
psychoterapii, co wida¢ na podstawie wypowiedzi uzytkowniczki profilu matura_po_ludzku:
»Warto pracowa¢ nad ograniczeniami, lgkami, wielkimi pragnieniami, ktore wydaja si¢ dla
nas nieosiggalne. Jednak nie poprzez zmuszanie si¢ — poprzez zrozumienie siebie i zrodta tych
trudnosci. Psychoterapia. To dobry sposob pracy nad tym, co nas przeraza, co nas zawstydza,
CO nas ogranicza” (Instagram).

Ta metafora strukturalna sktania do spojrzenia na proces psychoterapeutyczny przez
pryzmat konceptualizacji pracy. Psychoterapia zawiera wiele jej elementow, co widaé
na podstawie pojawiajacych si¢ przyktadow jezykowych: znalezienie (pracy), mozliwos¢ pracy
nad, sposob pracy nad, pracowac nad, przytozy¢ sie (do pracy), praktykowac, rozpracowywac,
przepracowac. Terapia, podobnie jak praca, wymaga sporo wysitku 1 zaangazowania.
Najczesciej pojawiajgce sie okreSlenia to: ciezka, trudna, wlasna czy nieustanna. Jednak
wspolny jest takze element wyptaty 1 wzbogacenia si¢ (wysifek pracy si¢ oplaca; praca

sprawita, ze jestem bogatsza).

6.5. PSYCHOTERAPIA TO NAUKA

Definicja psychoterapii jest takze czesto przedstawiana za pomocg metafory NAUKI. Wedlug
tej struktury, sesje terapeutyczne to swego rodzaju lekcje, na ktorych mozna zdoby¢ wiedze
0 sobie samym i swoim zyciu. W tym procesie pomaga terapeuta, ktory dzigki swojej wiedzy
I umiejetnosciom z uwaga czuwa i kieruje rozwojem pacjenta.

Niektorzy specjaliSci nawet wprost mowia o tym, ze profesjonalnie zajmujg sie¢
nauczaniem. To wida¢ na przyktadzie wypowiedzi terapeutki Ewy Bonder: ,,ZAWODOWO —
ucze mindfulness i codziennej réwnowagi. Prowadz¢ indywidualne lekcje mindful eating
[...], podczas ktorych moje podopieczne odmieniaja swoje relacje z jedzeniem 1 przejmuja
kontrolg nad masg ciata nie bedac na diecie” (skladnikiszczescia Instagram).

Podczas spotkan, niczym w szkole, pacjent moze zdoby¢ roézne umiejetnosci, ktore
pomoga mu w efektywnym poznawaniu siebie i lepszym funkcjonowaniu na co dzien:
,»W trakcie psychoterapii osoba ze wspomniang dolegliwos$cia psychiczng uczy sig

rozpoznawac swoje emocji, mysli i zachowania, a takze przezywaé w bezpieczny sposob tak,
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aby nie odczuwala potrzeby szkodliwego odreagowania ich w dziataniu” (zdrowaglowa
Instagram).

Metafora NAUKI pokazuje specyfike psychoterapii w oparciu o struktur¢ procesu
edukacyjnego czy nauczania. Ilustruja to nastepujace przyktady jezykowe: nie wiedziec,
indywidualne lekcje, zadania do wykonania, popetnia¢ blgd, notowaé, zadawanie pytan,
by¢ przygotowany, wyczekiwaé odpowiedzi. Tak wigc, z jednej strony jest uczen w postaci
pacjenta/klienta, ktory chce zyska¢ wigksza wiedzg o sobie i swoim zyciu oraz przydatne
umiejetnosci (pozyskiwanie umiejetnosci, uczy¢ sie, nauczy¢ sig, dowiedzie¢ sig, uzupetniac
wiedzeg), a z drugiej strony — nauczyciel/edukator, ktorym najczeSciej pozostaje
psychoterapeuta (uczy¢, nauczyé jak, uczy¢é umiejetnosci). Jednak nalezy pamigtac, ze proces

psychoterapeutyczny i poszerzanie swiadomosci dokonujg si¢ w relacji.

6.6. PSYCHOTERAPIA TO POMOC/WSPARCIE

Nie powinien dziwi¢ fakt, ze do opisu psychoterapii che¢tnie wykorzystywana jest rowniez
metafora  POMOCY/WSPARCIA. Wsrod klientéw znane jest nawet powiedzenie,
ze ,,psychoterapia ratuje zycie” (botorthot Twitter). Rowniez specjalisci z Vis Salutis
na YouTube’ie postrzegaja proces psychoterapeutyczny w podobny sposob: ,,Jest to pewien
sposéb pomagania ludziom, ktérzy sag w roznych tarapatach zyciowych” (Krzysztof Gasior),
,Jest to bardzo taka bardzo specjalistyczna forma pomocy pacjentom w ich cierpieniu.
To cierpienie wynika z roznych powodow” (Dorota Wegrzyn).

W obrebie tej metafory strukturalnej mozemy wytoni¢ wiele konceptualizacji udzielania
pomocy czy wsparcia. Psychoterapia okre$lana jest m.in. jako Sposéb pomagania, bardzo
specjalistyczna forma pomocy, ogromna, bezinteresowna pomaoc, ogromne wsparcie i pomoc
czy fachowa pomoc i wsparcie. Pacjent moze z niej skorzystaé, kiedy z czyms sam sobie
nie radzi, nie jest w stanie sam tego unies¢, nie daje sobie rady itd. W tej sytuacji moze,
pragngé pomocy, szukaé¢ pomocy, prosi¢ o pomoc, zgtosi¢ sig¢ po pomoc | Wreszcie korzystac
z pomocy. W jego imieniu réwniez kto$ inny moze interweniowac, aby mu pomoée. Dzieki
psychoterapii przy udziale specjalisty pacjent moze korzystaé z réznych form wsparcia.
Obrazuja to nastepujace przyktady jezykowe: ratowaé, pomoc, zaopiekowac sie, wesprzec,
okaza¢ wsparcie, udzieli¢ wsparcia, daé wsparcie, dosta¢ wsparcie. Ponadto, traktujac
pomoc/wsparcie jako metametaforg, mozna w jej ramach wyrdzni¢ pomniejsze poréwnania,
takie jak: wyciagniecie z dotu/dna, postawienie na nogi, pomoc w niesieniu, pomoc

rodzicielska czy przyjacielska.
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6.7. PSYCHOTERAPIA TO LECZENIE CHOROBY SOMATYCZNEJ

Interesujaca metaforg procesu psychoterapeutycznego jest metafora LECZENIA CHOROBY
SOMATYCZNE]J. Pacjenci i terapeuci czesto odwolujg si¢ do tego porownania, poniewaz
celnie zwraca ono uwage na znaczenie zdrowia psychicznego w zyciu czlowieka.
Bol psychiczny jest w tym przypadku postawiony na rowni z bolem fizycznym, a mentalne
rany i dysfunkcje z cielesnymi obrazeniami i dolegliwo$ciami. Nalezy przy tym pami¢tac,
ze choroby 1 zaburzenia psychiczne s3 rzeczywistymi jednostkami diagnostyczni,
a psychoterapia to naukowo potwierdzony sposob leczenia, ktorym postuguje sie
wykwalifikowany specjalista — psychoterapeuta. T¢ zaleznos¢ obrazujg stowa sila_dziewczyn:
,Jak ja si¢ ciesze, ze zrozumialam, ze jak dusza choruje to od tego tez jest lekarz. Kolezanki
spoko, codzienne wsparcie jest nicocenione, ale jak masz arytmi¢ to jednak idziesz
do kardiologa, z bolem ucha do laryngologa, to czemu tak trudno zapisa¢ si¢ na wizyte
U psychologa, psychoterapeuty czy psychiatry?” (Instagram).

Metafora strukturalna LECZENIA CHOROBY SOMATYCZNEJ odwoluje si¢
do bezposredniego doswiadczenia ludzkiego ciata. Proces psychoterapeutyczny zostaje w tym
przypadku poréwnany do procesu leczenia ciata, ktory jest dobrze skonceptualizowany
w ludzkim umysle. Swiadcza o tym poréwnania trudnosci psychicznych (niesprawna glowa)
do otwartej rany, bolu zeba czy ztamanej reki. Obie te sytuacje wigza si¢ z odczuwaniem bolu
(fizycznego lub psychicznego) oraz z pogorszeniem stanu zdrowia (Somatycznego
lub psychicznego). Psychoterapeuta przyjmuje w tym przypadku rol¢ lekarza, ktorego metoda
leczenia jest psychoterapia. Co wigcej, czesto zostaje ona przedstawiona rowniez jako
lekarstwo. Szerokg strukture tej metaforze nadajg roéwniez takie sformutowania jezykowe jak:
chorowad, cierpieé, zapisac si¢ na wizyte, odwlekaé wizyte, diagnoza, recepta, lekarstwo,
zmniejszaé bol, leczyé, wyleczyé, uleczy¢, wyzdrowienie, efekt leczenia, by¢ zdrowym, powrot
do zdrowia. Przedstawiony powyzej proces do ztudzenia przypomina sytuacj¢ leczenia

choroby somatyczne;j.

6.8. PSYCHOTERAPIA TO ZMIANA

Proces psychoterapeutyczny jest rOwniez bardzo czgsto postrzegany jako zmiana, w Szerokim
tego stowa znaczeniu. Metamorfoza dotyczy myslenia pacjenta, jego zachowan, wreszcie
relacji, otoczenia i warunkow zycia. Osoby, ktére pomyslnie zakonczyly terapie, maja

poczucie, ze nie sg juz tym, kim byly wczesniej. Obrazuja to ponizsze przyktady:
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— ,,Chodzi o to, ze przychodzac na terapi¢, chce by¢ jakas inna niz jestem, a w miare
procesu uswiadamiania staj¢ si¢ coraz bardziej sobg” (Obrazkoterapia Facebook);

— ,,Pottora roku temu posztam na psychoterapi¢ i moge powiedzieé, ze ta decyzja totalnie
odmienila moje zycie (...)” (mariannac_oficjal Instagram);

— ,,.Samo nawet bycie stuchanym bez oceny sprawiato, ze co$ si¢ we mnie zmienialo.

Sama juz uwazna obecno$¢ terapeuty wptywata na mnie kojaco i terapeutycznie”.

Metafora ZMIANY jest szczeg6lng metaforg strukturalng. Mozna uwazaé ja za taka,
poniewaz na tyle glgboko weszta w uzycie jezyka, ktorym si¢ postugujemy, rowniez moéwiac
o procesie psychoterapii, ze czesto nie postrzegamy jej juz jako metafory. Bardzo czgsto mowi
si¢ chociazby o zmianie terapeutycznej. W posredni sposob mozemy zauwazy¢ jg w takich
wyrazeniach jezykowych jak: chce by¢ jakas inna niz jestem, (psychoterapia) totalnie
odmienita, cos sie we mnie zmienialo, teraz jest inaczej. Dodatkowo w ramach metafory
ZMIANY da si¢ wyr6zni¢ inne porownania, ktore odnosza si¢ do poznawczego i cielesnego
doswiadczenia cztowieka, np. myslenia (zaczynamy mysle¢ inaczej) czy patrzenia (teraz
inaczej spoglgdam, inaczej spojrzatem). Zmiana ta moze rowniez przyjmowac rozne nasilenie
(przetom nastgpit nagle) lub by¢ odbierana w odmienny sposob — jako co$ pozytywnego

lub jako zagrozenie dla wytworzonej wzglednej rownowagi wewnetrznej.

6.9. PSYCHOTERAPIA TO PROCES

7Z metaforg zmiany zwigzana jest metafora PROCESU, bez ktorego zmiana
psychoterapeutyczna nie bytaby mozliwa. Zawiera ona w sobie szereg dziatan, ktore trzeba
podja¢, aby osiggnaé okreslony rezultat. Ten proces nieodlgcznie zwigzany jest takze
Z pojeciem czasu. Elementy tego poréwnania mozna znalez¢ chociazby w ponizszych

wypowiedziach:

— ,,Ustyszatam, ze psychoterapia to proces wolny, wymagajacy mojej pracy nad soba,
a efekty moga przyjs¢ po wielu miesigcach”;

— ,,Czuj¢ ogromna wdzigczno$¢ w stosunku do Psychoterapeuty, wiem jednak, ze proces
zmiany dopiero si¢ zaczal i tak naprawdg to trwa cate zycie”;

— ,,.Moje uczestnictwo w sesjach pozwolito mi z czasem osiaggna¢ wewnetrzny spokoj,

stan zrelaksowania si¢, oczyszczenia organizmu z zalegto$ci”.
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Podobnie, jak w poprzednim przypadku, metafora obrazujaca psychoterapi¢ jako proces
na stale przenikneta do naszego jezyka. Co wigcej zawiera w sobie elementy metafory
orientacyjnej. Jest bowiem nierozerwalnie potaczona z ludzkim pojmowaniem czasu,
Co réwniez moze si¢ zmienia¢ w zaleznosci od kultury. W kulturze zachodniej ma on charakter
linearny i przebiega na osi od LEWEJ do PRAWE] strony. Najbardziej wida¢ to na przyktadzie
okreslenia proces psychoterapeutyczny. Dzieje si¢ on na pewnym kontinuum czasowym,
ma swoj poczatek (dopiero si¢ zaczgl), przebieg (trwa cale Zycie) i koniec (efekty mogq przyjsé
po wielu miesigcach). Moze takze przyjmowaé rdzne tempo (np. wolny proces), zatrzymywaé
si¢ lub przyspiesza¢. Metafora PROCESU jest rowniez widoczna w takich wyrazeniach

jezykowych jak: fazy terapii, psychoterapia sie zaczela/skonczyta czy efekt terapii.

6.10. PSYCHOTERAPIA TO SPOTKANIE

Niektorzy, moéwigc o psychoterapii, postugujg sie metaforg SPOTKANIA. Jedna
z psychoterapeutek Maria Rogiewicz opisuje: ,,Dla mnie psychoterapia to jest spotkanie
wlasnie tych dwojga oséb, gdzie jeden ma jaki$§ klopot, trudno$¢, cierpienie, zmartwienie,
ktore bardzo znieksztalca, uniemozliwia, utrudnia dobre przezycie zycia. [...] I przychodzi
do cztowieka, ktory ma wiedze o funkcjonowaniu psychologicznym, ma wiedz¢ o tym jak
mozna by sprawi¢, aby co$ zmieni¢, ulepszy¢ [...]” (Vis Salutis YouTube).

Specjalistka Agnieszka Kacperska ma podobne skojarzenia: ,,Mi si¢ najbardziej kojarzy
psychoterapia chyba jako spotkanie. Spotkanie, ktore si¢ odbywa gdzie§ w okreslonym
miejscu mojego zycia i zycia drugiej osoby. I to jest taki moment tej drugiej osoby, kiedy ona
ma jakie$ ktopoty, jakas trudnos¢, jaka$ zadre w sercu albo w swoim zyciu i szuka pomocy”
(Vis Salutis YouTube).

Ta metafora strukturalna odnosi si¢ do dobrze znanej i bliskiej ludziom sytuacji spotkania.
Takie wyrazenia jak chociazby uczestniczy¢ W terapii czy by¢ na terapii przywotuja na mysl
wiasnie taki obraz psychoterapii. Pacjent i psychoterapeuta umawiajg si¢ w okreslonym
miejscu i czasie, aby porozmawia¢, jednak spotkanie to przybiera bardzo charakterystyczng

forme 1 ma specyficzny cel — poprawg jakosci zycia jednego z jej uczestnikow.

6.11. PSYCHOTERAPIA TO TWORZENIE RELACJI

Proces psychoterapeutyczny mozna réwniez zobrazowaé poprzez metafore TWORZENIA

RELACII, zwlaszcza z samym soba, ktore dokonuje si¢ wtasnie w trakcie spotkania, jakim jest

www.journal.tertium.edu.pl



Potrocznik Jezykoznawczy Tertium. Tertium Linguistic Journal 7 (1) (2021) 161

psyChoterapia. Zatem pordéwnanie to czgsto wystepuje wraz z opisang powyzej metaforg
SPOTKANIA.

Sesja terapeutyczna to taki rodzaj spotkania z samym soba, w ktorym psychoterapeuta
przyjmuje role posrednika i moderatora. Jedna z pacjentek przyznaje: ,,Kazde 50 minut bylo
czasem dla mnie. Czasem, kiedy mogtam usig$¢ i skupic¢ si¢ na sobie, swoich uczuciach
I emocjach, na przezywaniu, zostawi¢ za drzwiami codzienne obowiazki i zgietk miasta. Byt to
czas zarezerwowany dla mnie. Teraz mysle, ze przy ogromnym wsparciu i pomocy terapeuty
wykorzystalam ten czas jak najlepiej potrafitam. Dzigki temu psychoterapia sprawila,
ze po wielu latach moglam spotkac sie ze sobg takg jaka jestem”.

Podobnie, jak w poprzednim przypadku, strukturalna metafora TWORZENIA RELACIJI
jest niezwykle bliska ludzkim pragnieniom i doswiadczeniom. Odwotuje si¢ do jednej
Z podstawowych potrzeb cztowieka jaka jest posiadanie wigzi miedzyludzkich. Psychoterapia
zostaje tutaj ukazana jako proces tworzenia relacji z samym sobg 1 z innymi ludZmi
przy jednoczesnym pozostawaniu w relacji z psychoterapeutg. Oprocz podanych wyzej
przyktadow jest ona widoczna w takich wyrazeniach jezykowych jak by¢ w terapii czy
pozostawac w terapii, ktore nasuwajg skojarzenia ze sformulowaniami okreslajacymi bycie

lub pozostawanie w jakims$ zwigzku z drugim cztowiekiem.

6.12. Metafora geologiczna/archeologiczna

W trakcie analizy materiatu zauwazono, ze psychoterapi¢ definiuje si¢ takze jako
,,poszukiwanie psychologicznych zrodel funkcjonowania danego cztowieka” (Czernuszczyk
2016). To porownanie odsyta do metafory geologicznej czy tez archeologicznej. Bowiem
na sesjach terapeutycznych pacjent wraz ze specjalista moze dociera¢ do ukrytych w swoim
wnetrzu poktadow psychicznych i stopniowo je eksplorowaé. Kazdy cztowiek chowa w sobie
takie wartoSciowe ztoza mentalne. Wlascicielka profilu 0_psychoterapii zaznacza:
,Bez wzgledu na to, czy chorujesz na anoreksje, zmagasz si¢ z atakami paniki, czy tez masz
diagnoz¢ OCD — Twoje trudnos$ci nie definiuja tego, jak warto§ciowym cztowiekiem jestes$
i jak wiele DOBRYCH rzeczy mozna w Tobie odnalez¢” (Instagram).

Metafora geologiczna/archeologiczna odwoluje si¢ do struktury wydobywania
na zewnatrz jakich§ ukrytych i zarazem cennych materialow czy elementow. Dodatkowo
posiada charakter orientacyjny, ktéry, w tym przypadku, zaktada ruch od WEWNATRZ
do ZEWNATRZ, od DOLU do GORY. Proces psychoterapeutyczny zostat tu ukazany

W bardzo rdéznorodny i inspirujacy sposob, co wida¢ na przykladzie pojawiajacych sig
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wyrazeniach jezykowych: spojrze¢ w glgb, zajrze¢ w glgb, szukaé, poszukiwanie zrodet,
odkrywaé, eksploracja, dociera¢ do glebi, dotrze¢ do zZrodia, odnalezé zrodlo, znalezé,

odkrywac ogromne poktady, wyciggac, wydoby¢ spod ciezkiej warstwy.

6.13. Metafora UWOLNIENIA

Kolejna metafora jest podobna do metafory geologicznej/archeologicznej, poniewaz roéwniez
zaktada pewnego rodzaju wydobywanie na zewnatrz, jednak w tym przypadku chodzi
0 uwolnienie. Z tego powodu nazwano ja metaforg UWOLNIENIA. To poréwnanie zaktada,
ze czlowiek przychodzacy na sesje terapeutyczne posiada takie zranienia 1 sktonnosci, ktore
W jaki$ sposob go zniewalaja. Mozliwe jest takze, ze niektore mysli 1 emocje zostalty w nim
zamknigte 1 domagajg si¢ wydostania na wolno$¢. Ponadto czesto zdarza sie, Zze to otoczenie
I warunki w jakich przyszto zy¢, staja si¢ dla cztowieka czyms, co odbiera mu wolnos¢. Jeden
z pacjentow wyznaje: ,,Kazdy z nas jest troch¢ wiezniem wlasnego zycia. Z wyboru lub
Z przymusu. Ja chce z niego wyjs¢, znalez¢ wlasng droge zycia, by istnie¢ zgodnie z wtasng
naturg, spelnia¢ w miar¢ mozliwosci swoje marzenia, pragnienia, ambicje (bez ponizen)”.
Analogicznie do poprzedniej metafory strukturalnej, w tym przypadku rowniez
dostrzezono elementy metafory orientacyjnej. Oprocz konceptualizacji wigzienia i odzyskania
wolnosci, mozna zauwazy¢ tutaj ruch od WEWNATRZ do ZEWNATRZ. To przywotuje
na mysl takze metafore umystu jako pudetka czy czarnej skrzynki, ktéra byta wykorzystywana
przez Noama Chomsky’ego. W przypadku metafory UWOLNIENIA cztowiek zostaje ukazany
jako wiezien wlasnej psychiki, probleméw czy zycia, a dzigki psychoterapii moze uwolnic¢ sie

od tego, co go ogranicza i odzyskac¢ wolnosé.

6.14. Metafora detektywistyczna

Nierzadko jest rowniez tak, ze do opisu procesu psychoterapeutycznego wykorzystuje sie
metafor¢ detektywistyczng. W tej sytuacji psychoterapeuta wraz z pacjentem wspolnie
poszukuja przyczyn danych zdarzen i problemow, ale takze rozwigzan, ktore pomoga wyjasni¢
sprawe lub rozwikta¢ zagadke. Jeden z uzytkownikow Twittera podkresla: ,,[...] psychiatra
i koniecznie psychoterapia. Trzeba zrozumieé¢ problem, zeby mozna bylo znalezé
z niego wyjscie” (PanteraCzarna). Raduga Centrum Terapii i Rozwoju przyznaje,
ze psychoterapeuta, ,,dzigki do$wiadczeniu i wiedzy pomoze nam odnalezé¢ mozliwe

rozwiazania i drogi wlasnego rozwoju” (Facebook).
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Metafora detektywistyczna to takze metafora strukturalna, co udato si¢ pokazaé
na powyzszych przykladach. Opiera si¢ na konceptualizacji zawodu detektywa
I rozwigzywaniu zagadki. Zawiera w sobie rowniez pewna linearno$¢ — od zgloszenia
problemu, do jego wyjasnienia. Jest niezwykle bogatym poréwnaniem, w ramach ktérego
mozemy wyrdzni¢ pomniejsze metafory, na przyktad dotyczace szukania (szukaé, poszukac,
szukac¢ wspolnie odpowiedzi na pytanie, pomozZe nam odnalezé mozliwe rozwigzania, pomoc
odnalezé, znalezé), nauki (zrozumieé, dowiadywacé sie), uktadanki (poréwnujgc, analizujgc
I nazywajgc), geologii (docieranie do przyczyn), rozsuptywania (rozwiklywaé co sie dzieje
i dlaczego) czy oswietlania (rozjasniac). W jej obrebie mozna takze znalez¢ wyrazenia typowe
dla jezyka detektywistycznego/kryminalistycznego, takie jak np. skupia¢ sie na wydarzeniach

ostatnich dni i co dziato si¢ juz duzo wczesniej CzZy ujrze¢ swiatlo dzienne.

6.15. Metafora warsztatowa

W niektorych przypadkach psychoterapie da si¢ porowna¢ do naprawy w warsztacie
(samochodowym, krawieckim itd.). Zgodnie z ta metafora, cztowiek, podobnie jak samochod
czy ubranie, kiedy psuje si¢ jakas czes¢ jego lub jego zycia, potrzebuje pomocy fachowego
specjalisty. Wiascicielka profilu mariakozaryn przyznaje: ,,Sama probuje¢ utozy¢ sobie roézne
sprawy na nowo, [...] naprawia¢ siebie, ale bez odpowiedniej pomocy to jest bardzo trudne”
(Instagram). Z kolei na profilu calareszta.pl w jednym z postow mozemy znalez¢ takie trafne
poréwnanie: ,,I dziewczynka jak nowa. Jak psuje nam si¢ auto, lecimy do mechanika,
a probleméw z nastrojem, psychika, relacjami czgsto nawet nie probujemy rozwigzac.
To bolesne, kosztowne, czasochlonne, ale jak bardzo warto. Dla siebie, dla uczucia ulgi,
zrozumienia. | lepszego zycia” (Instagram).

Zatem metafora warsztatowa jest niezwykle bogata metaforg strukturalng, ktéra ukazuje
proces psychoterapeutyczny na rozmaite sposoby. Metafora ta mieSci w sobie wiele
konceptualizacji warsztatu i naprawy (samochodowa, krawiecka, mechanizméw
wewnetrznych) i moze przybiera¢ roézne formy, np. fachowa pomoc, warsztat, poprawka,
przerobienie, naprawa. Jest opisywany jako proces kosztowny i czasochionny, jednak dzigki
niemu przy pomocy psychoterapeuty mozemy naprawic¢ siebie 1 sta¢ si¢ jak nowi.
W tym przypadku mozemy roéwniez dostrzec pewne podobienstwo do METAFORY
LECZENIA CHOROBY SOMATYCZNEJ, jednak tutaj cztowiek zostaje porownany
do maszyny. Specjalista natomiast zajmuje si¢ naprawa zepsutych czgéci, a nie leczeniem

chorych organow.
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6.16. Metafora ODBUDOWY

Kolejna metafora opiera si¢ na obrazie rozpadu istniejacego dotychczas $wiata i jego
odbudowy. Proces ten wymaga ogromnego wysitku i determinacji. Osoby, ktére na terapii
podejmuja si¢ zniszczenia poprzedniego porzadku i stworzenia go po raz kolejny, musza
wprowadzi¢ radykalne zmiany w swoim obecnym zyciu. Wiascicielka profilu kunik.soywax
wyznaje: ,,To jest moment strasznego rozdarcia i strachu. Zapada mi sie S$wiat,
ktory tworzylam przez 31 lat” (Instagram).

Ta metafora strukturalna jest o tyle charakterystyczna, ze zawiera w sobie co najmniej dwa
obrazy — rozpadu $wiata i jego odbudowy. Obie wizje sg niezwykle barwnie opisane za pomocg
wielu wyrazen jezykowych (zapada mi sie swiat, ktory tworzylam, rozsypatam si¢ na kawatki
a wraz ze mng cate obecne Zycie, rozpadlo sie, wyciggac kluczowe klocki dla stabilnosci
konstrukcji, rozchwianie, rozsypac sie, rozpadaé sie, rozsypka, rozebraé do fundamentow,
zmiana w strukturze, a takze budowaé, obudowatam sie, budowatam, przebudowac) oraz
innych, pobocznych metafor, takich jak: metafora gry w Jenge, metafora pancerza ochronnego,

metafora Feniksa czy metafora zmartwychwstania.

6.17. Metafora sportowa

Inng metaforg, ktéra w trafny sposob obrazuje proces psychoterapeutyczny jest metafora
SPORTU. Na przyktadzie wypowiedzi podroze terapeutyczne widaé, ze czgsto juz nawet
poczatkowy etap terapii nasuwa skojarzenia zwigzane z braniem udzialu w zawodach
sportowych: ,,Gdy na terapi¢ zgtasza si¢ nowa osoba, to bardzo czgsto obserwujac, co si¢ dzieje
z jej ciatem zauwazam, ze gdy kto§ w swojej opowiesci zaczyna dochodzi¢ do momentu,
w ktorym ma ujawnié, dlaczego tu przyszedt, to najpierw pojawia si¢ napiecie, potem Kilka
oddechow, jak przed skokiem do wody lub rozpoczeciem zawodéw, wypuszczenie powietrza
i dopiero wtedy stowa zaczynaja ptyna¢” (Instagram). Relacje pacjentdow po przebytej
psychoterapii rowniez wskazujg na silne powigzania ze sportem. Pojawiajg si¢ w nich takie
kluczowe stowa jak motywacja, sukces czy zwycigstwo, np. ,,Sukces psychoterapii
zawdzigczam terapeucie, a takze swojej pracy, motywacji i zaangazowaniu”.

Poréwnanie to jest zblizone do metafory wojennej, jednak posiada bardziej pozytywny
wydzwigk. W tej metaforze strukturalnej pacjent staje w szranki ze swoimi stabosciami
I problemami, a psychoterapeuta przyjmuje rolg trenera, ktory pomaga w osiagnigciu celu,
jakim jest zwycigstwo z nimi. Zazwyczaj wigze si¢ to rOwniez z nabieraniem sity i poprawa

kondycji. Czeste wyrazenia jezykowe, ktore odnosza si¢ do konceptualizacji sportu brzmig
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nastepujaco: rozpoczecie zawodow, motywacja, przezwycigzenie, Sukces, trwanie w dobrej
kondycji, odczuwanie wiecej sily, dodawanie coraz wiecej energii, poczuc¢ si¢ o Wiele

silniejszym, sta¢ sie silniejszym.

6.18. Metafora pisarska/czytelnicza

Z analizowanego materialu udato si¢ takze wydoby¢ metafore strukturalng obrazujaca
psychoterapi¢ jako proces czytania lub tez pisania ksigzki. W tym przypadku zycie cztowieka
zostaje poréwnane do ksigzki. Pacjent dzigki pomocy psychoterapeuty moze odczytywaé
I lepiej rozumie¢ pewne wydarzenia ze swojego zycia i z wigkszg swobodg pokonywaé jego
kolejne etapy (,,Tymczasem wraz z uptywem dni, tygodni, miesigcy 1 lat kazda sesja okazywata
si¢ by¢ intrygujgcym spotkaniem z terapeutg, ktory pomagal mi jakby czytaé ze zrozumieniem
i przechodzi¢ przez kolejne trudne rozdzialy mojego zycia”) oraz W pewnym stopniu
kreowa¢ swoja egzystencje 1 wplywaé na jej przebieg (,,Terapia pozwolita mi [...]

na zamkniecie i rozprawienie si¢ z pewnymi ci¢zkimi rozdzialami mojego zycia”).

6.19. Metafora rachunkowa

W przypadku tej metafory strukturalnej psychoterapia zostaje poréwnana do sporzadzania
bilansu, podsumowania lub tez rachunku zyskow i strat na podstawie wlasnego zycia. Jest to
zmudny proces, ktory wymaga uwagi 1 dokladno$ci, stad przydatna jest obecnos¢

psychoterapeuty (,,Razem z psychoterapeutg dokonalam podsumowania mojego zycia”).

6.20. PSYCHOTERAPIA TO CZYSZCZENIE/SPRZATANIE

Z analizy materialu wynika rowniez, ze psychoterapi¢ postrzega si¢ jako sprzatanie swojej
psychiki 1 swojego zycia z roznych zanieczyszczen i przywracanie w nich na nowo porzadku.
Na wybranych przyktadach da si¢ zobaczy¢, ze jej struktura jest roznorodna i obejmuje wiele

rodzajow konceptualizacji sprzatania:

— ,,Spotkania w gabinecie zawsze byty dla mnie pozyteczne, cho¢ nie zawsze przyjemne,
np. musiatam praé ,,brudy” z dziecinstwa [...]”;

— ,,natym etapie terapii chcialabym [...] pozby¢ si¢ resztek zwatpienia”;

— ,,Moje uczestnictwo w sesjach pozwolito mi z czasem osiggnac [...] stan zrelaksowania

si¢, 0Czyszczenia organizmu z zaleglosci”.
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6.21. PSYCHOTERAPIA TO OTWIERANIE OCZU

Czgs¢ osob, ktora przeszia proces psychoterapeutyczny, porownuje go do otwierania oczu.
Ta metafora opiera si¢ na bezposrednim do$wiadczeniu cztowieka, ktére odnosi si¢ do zmystu
wzroku. Obrazuje przede wszystkim proces poszerzania swiadomosci, ktore otwiera przed
cztowiekiem nowe mozliwos$ci rozwoju i widzenia §wiata. Oto wybrane przyktady jezykowe

obrazujace to poréwnanie:

— ,,Psychoterapeuta otwiera nam oczy na $wiat, ktore zamkniete byly, gdy nasze zycie
sktadalo sie tylko z probleméw, naszej bezradnoéci, beznadziejno$ci. Zycie, ktére dla
niejednego z nas bylo bez wyjscia 1 dlatego widzieliSmy tylko dno, wszystko
W czarnym kolorze”;

— ,,Psycholog otworzyl mi oczy na problemy, sprawy z mojego zycia, ktéore sama
bagatelizowatam lub nie potrafitam sobie z nimi poradzi¢”;

— ,,Cos ewidentnie mi umknelo, nie potaczytam kropek, w biegu nie uchwycitam czego$
waznego. W koncu odpuscitam, przejrzalam na oczy” (calareszta.pl Instagram);

— ,Jestem silna — tej sily nie zdobytam na terapii, ona byta wczesniej, tylko nie umialam

jej dostrzec”.

6.22. PSYCHOTERAPIA TO NABIERANIE DYSTANSU

Metafora, ktora takze wytonita si¢ w trakcie analizy materiatu dotyczy nabierania dystansu, np.
poprzez przegladanie si¢ w lustrze lub patrzenie na dany obiekt z wickszej odleglosci.
W swojej strukturze przypomina metaforg orientacyjng, poniewaz opiera si¢ na zaleznosciach,
ktére zachodza pomiedzy obiektami i odnosi si¢ do pojecia odleglosci. Jest rowniez zwigzana

z anatomig ludzkiego ciata. Obrazuja to ponizsze wypowiedzi:

— . Zmiana to proces, w ktorym stajemy naprzeciw siebie, swojego zycia w momencie,
kiedy to zycie zaczyna nas uwiera¢” (Raduga Centrum Terapii i Rozwoju Facebook);

— ,,Byly momenty, w ktorych jak w lustrze psychoterapeuta odbijal rzeczywisty obraz
sytuacji”;

- ,,Kiedy mowitam na glos o swoich lgkach, zaczynaty one brzmie¢ inaczej niz w mojej
glowie. Stawaly si¢ stabsze, zaczelam przyglada¢ si¢ im z dystansem”;

— Jesli chodzi o sesje terapeutyczne to [...] pozwalaja nabraé dystansu do siebie

I otoczenia — nikt nie jest idealny”;
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»Moje poczatkowe wyznania i wnioski byly dosy¢ chaotyczne, lecz wspolnie
z terapeutg szybko odnalezlismy droge do [...] spojrzenia na wszystko jeszcze raz,

juz z bezpiecznego dystansu”.

Jeden ze specjalistow, Andrzej Sliwerski, wyznaje wrecz, ze wedlug niego proces
terapeutyczny to nauka dystansu: ,,Psychoterapia to jest dla mnie sposob uczenia ludzi
pewnego dystansu. Dystansu do mysli, dystansu do zycia. Nie do bycia zdystansowanym
do ludzi oczywiscie, ale takiego dobrego funkcjonowania na co dzien, bez takiego
nadmiernego angazowania si¢, [...] bez takiego zbednego przezywania réznych rzeczy,

ktorych czgsto jest po prostu w naszym zyciu za duzo” (Vis Salutis YouTube).

6.23. PSYCHOTERAPIA TO EAPANIE ROWNOWAGI

Kolejna z metafor orientacyjnych dotyczy fapania rownowagi. Opiera si¢ wprost
na odczuwaniu roéznych sygnatow ptynacych z ciala w kontakcie z otoczeniem
(m. in. za posrednictwem btednika) oraz dotyczy pojecia stabilnosci. W tym obrazie
psychoterapia bytaby okazja do ustabilizowania swojego dotychczasowego zycia
(,,Wiem, ze problem znajduje si¢ w mojej gltowie, ale z catej sity chce walczy¢, aby wrocié¢ do

stanu calkowitej rownowagi”).

6.24. PSYCHOTERAPIA TO POZBYWANIE SIE BALASTU/CIEZARU

Inna metafora orientacyjna, $cisle zwigzana z cielesnym doswiadczaniem, ale w relacji
Z innymi obiektami fizycznymi (co moze wskazywac rowniez na jej ontologiczny charakter),
dotyczy pozbywania si¢ balastu w postaci przeroznych obcigzen psychicznych
i sSrodowiskowych, ktore utrudniaja zycie pacjenta. Opiera si¢ ona na ruchu Z DOLU DO
GORY. Dzi¢ki zrzuceniu cigzaru w trakcie psychoterapii, czyli pozbyciu si¢ tego, co ciagnie

W DOL, osoba moze odzyska¢ swego rodzaju ,,lekko$é ducha”:

— ,Nie jest tatwo, ale jakaz satysfakcja, kiedy czujemy, ze pozbywamy sie jakiej$
wewnetrznej schizy, czegos, co nas gnebito latami 1 zaczynamy mys$le¢ inaczej, lepiej
dla siebie”™;

— ,,Psychoterapia pozwolita mi uporaé¢ si¢ z ci¢zarem negatywnych Zzyciowych
doswiadczen”;

— ,,Po kazdej wizycie czulam si¢ 1zej i odczuwalam wigcej sity. Kazda wizyta dodawata

mi coraz wigcej energii”.
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6.25. PSYCHOTERAPIA TO WARTOSC/COS CENNEGO

Psychoterapi¢ postrzega si¢ ponadto w kategoriach wartosci, czego$ cennego. Ta metafora jest

widoczna chociazby w ponizszych przyktadach jezykowych:

— ,,To bolesne, kosztowne, czasochtonne, ale jak bardzo warto. Dla siebie, dla uczucia
ulgi, zrozumienia. | lepszego zycia” (calareszta.pl Instagram);

— ,,Terapia to czas, zaangazowanie, emocje i pienigdze” (zdrowaglowa Instagram);

— ,,Sztuka stuchania bez proby naprawiania drugiej osoby — to moim zdaniem jeden

z najbardziej deficytowych towarow w dzisiejszych czasach”.

Zatem jest to niezwykle bogata metafora ontologiczna, ktéra ukazuje proces
psychoterapeutyczny na rozmaite sposoby. Metafora ta mie$ci w sobie wiele konceptualizacji
warto$ci/czego$ cennego. Psychoterapia moze by¢ bowiem postrzegana jako:
cos kosztownego, czas, zaangazowanie, €mocje, pienigdze, towar, skarb czy zZrédto [czegos
cennego]. Czgsto pojawiajagce si¢ wyrazenia, ktore nawigzuja do wartos$ci psychoterapii to

np. zyskac, poswiecic¢, kosztowac, zwrocic sig, oplacic sie.

6.26. PSYCHOTERAPIA TO PREZENT/DAR

Niektorzy rozumiejg psychoterapie takze jako prezent/dar od losu lub od samego siebie. Mozna

wskazac szereg wypowiedzi, ktore odsytaja nas do tej metafory:

— 1 to jest prezent, ktory warto sobie ofiarowa¢” (podroze_terapeutyczne Instagram);

— Terapia jest DLA WAS. Nie dla terapeuty. Wycisnijcie z niej ile si¢ da!
(psycholog_pisze Twitter);

— ,Lubisz dawaé, ale tez trzeba umie¢ daé i sobie. A terapia to Swietny dar

i zaopickowanie sie¢ sobg” (eriu forum.gazeta.pl).

Ta metafora ontologiczna sktania do spojrzenia na proces psychoterapeutyczny przez
pryzmat konceptualizacji prezentu/daru. Psychoterapia zawiera wiele jej elementéw, co widaé
na podstawie pojawiajacych si¢ przyktadow jezykowych: ofiarowaé, daé, dawaé, prezent, dar,

wdziecznosc.
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6.27. PSYCHOTERAPIA TO TRUD/WYSILEK

Jednak nierzadko zdarza si¢, ze psychoterapia jest porownywana z wysitkiem lub jakim$
trudem, ktory trzeba podjac. Ten proces wymaga od pacjenta poswigcenia, determinacji i sity.

Czasami podejmowany trud jest daremny, ale generalnie przynosi korzysci:

— ,Pierwsze sesje bede chyba pamigta¢ do konca zycia. To naprawde nie bylo
przyjemne. Mowienie o sobie, o swojej rodzinic bylo czym$ upokarzajacym.
Powiedzie¢ komu$ obcemu, ze nie wszystko jest idealne i r6zowe — nie bylo to
przyjemne. Czutam si¢ jak zdrajca rodzinny. No i ta mysl, co ta obca osoba bedzie
sobie teraz o mnie myslec!”;

— ,.,Na poczatku byto trudno, nie za bardzo wiedziatam, o czym mam méowic”;

- ,,Byly momenty w trakcie trwania psychoterapii, kiedy nie bylo latwo, miatam ochote

zrezygnowac z dalszej terapii”.

Na zakonczenie zdecydowano si¢ poda¢ przyktad metafory, ktory obrazuje proces
psychoterapeutyczny w nieco odmienny sposob. Przedstawia psychoterapi¢ jako trud/wysitek,
jednak jest to istotny aspekt procesu wewnetrznej przemiany, ktorego nie nalezy pomijac.
Odwoluje si¢ do negatywnych emocji, a takze uczucia zmeczenia ciala, co widac¢
W pojawiajacych si¢ wyrazeniach jezykowych: bardzo trudne doswiadczenie, nie bylo
przyjemne, bylo czyms upokarzajgcym, trudno, nie byto tatwo, batam sie, czutam skrepowanie,

zazenowanie, meczy¢, wysitek byt to z mojej strony bardzo duzy, okres ciezki.

7. Whioski

Dzigki zgromadzeniu 1 analizie licznych przyktadéw, udato si¢ pokazaé, iz teoria metafor
pojeciowych sprawdza si¢ do analizy wypowiedzi jezykowych dotyczacych procesu
psychoterapeutycznego. Co wiecej, metafora, dzieki bogactwu konceptualizacji, ktore zawiera
w prostym przekazie jezykowym, opartym na cielesnym i zyciowym doswiadczeniu
czlowieka, prezentuje szerszy wymiar rozumienia tego skomplikowanego zjawiska, jakim jest
psychoterapia.

Najczeéciej uzywanymi metaforami sa metafora DROGI/PODROZY oraz metafora
WALKI/WOJNY. Roéwnoczes$nie zdaja sie one cechowad¢ najwieksza roznorodnoscia
W motywowanych przez nie wyrazeniach metaforycznych 1 w  wykorzystanych

w metaforyzacji elementach domen.
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Wydaje si¢ réwniez, ze psychoterapeuci cz¢sciej stosujg metafory, ktore odwotuja sie do
rozwoju, procesu czy spotkania. Pojawia si¢ w nich motyw przewodzenia (np. metafora
WALKI/WOJINY, metafora NAUKI, metafora POMOCY/WSPARCIA) lub towarzyszenia
(np. metafora DROGI/PODROZY, metafora SPOTKANIA, metafora TWORZENIA
RELACIJI). Z kolei w wypowiedziach pacjentow/klientow pojawia si¢ watek pracy i wysitku
(np. metafora PRACY, metafora sportowa, metafora CZYSZCZENIA/SPRZATANIA) oraz
swego rodzaju przelomu (np. metafora UWOLNIENIA, metafora ODBUDOWY, metafora
OTWIERANIA OCZzU).

W niektorych przypadkach da si¢ zauwazy¢ powigzania pomigdzy poszczegdlnymi
metaforami pod wzgledem podkreslanych przez nie aspektoéw domeny docelowej (np. metafory
PRACY i NAUKI podkreslaja aspekt wysitku i korzysci; metafora LECZENIA i metafora
warsztatowa — aspekt zaufania specjaliScie oraz zmiany tego, co niekorzystne; metafora
WALKI/WOJINY i metafora sportowa — aspekt ¢wiczenia umiejetnosci oraz wyniku dziatania)
1 uzywanych  przez  nie schematéw  wyobrazeniowych (np. metafora
geologiczna/archeologiczna i metafora POZBYWANIA SIE BALASTU/CIEZARU uzywaja
schematu wyobrazeniowego DOL-GORA).

Warto podja¢ dalsze dzialania w celu kontynuacji przedstawionej analizy, poniewaz
materiat badawczy jest niezwykle bogaty i1 trudno zawrze¢ chociazby jego czgs¢ w ramach
jednego badania. Z tego wzgledu musiano ograniczy¢ si¢ do wybranych przyktadow, ktore
pojawialy sie najczeSciej i wylonily si¢ na materiale zebranym w zawezonym przedziale
czasowym. Innym utrudnieniem byta kategoryzacja niektorych metafor, ktore taczg si¢ ze soba,
tworza osobne metametafory lub sktadajg si¢ z pomniejszych poréwnan. Przeszkodg byty takze
ograniczenia poznawcze, ktore moga generowaé problem z prawidlowym wylonieniem
metafor, tak $cisle potaczonych z jezykiem, ktérym postugujemy si¢ na co dzien.

Jak udato si¢ wykaza¢, wypowiedzi zamieszczone w mediach spotecznosciowych
sg cennym zrddlem informacji, jednak myslac o dalszej perspektywie badawczej, mozna by
wykorzysta¢ wywiad jako metod¢ gromadzenia materialu do interpretacji. Przypuszczalnie,
material zebrany bezposrednio od pacjentow i psychoterapeutow wplynalby na jakos¢
wynikow badania. Ponadto dobrym rozwigzaniem bylaby kategoryzacja wypowiedzi
ze wzgledu na rodzaj zaburzenia (lub jego brak) i nurt, w ktérym dana psychoterapia si¢
odbywa. Mozna by rowniez p6j$¢ o krok dalej 1 podda¢ analizie materiat nie tylko jezykowy,
ale rowniez graficzny, np. za pomoca teorii amalgamatow pojeciowych, ktory mogtby ukazac

opisywane zjawisko w zupelie nowym $wietle.
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https://www.instagram.com/p/CMCnVqGnGxE/?igshid=thdvr3hqm78x&fbclid=IwAR1drbJsDhdUEuJVYwdZzR1gaplDtSpoSwDhgBEUjrm52LPJCJL3E3k7n3s
https://www.instagram.com/p/CLUw6w0Md3S/?igshid=1rvkn83oghsg2&fbclid=IwAR2Y-tjlWE5Y1yRkfiAthOPQtbyxvI1JTqJV-AdBz_TV8-F8jNxLwEFNW_Y
https://www.instagram.com/p/CLUw6w0Md3S/?igshid=1rvkn83oghsg2&fbclid=IwAR2Y-tjlWE5Y1yRkfiAthOPQtbyxvI1JTqJV-AdBz_TV8-F8jNxLwEFNW_Y
https://www.instagram.com/p/CMm1cGYAW1x/?igshid=1aqp0uzxm09cl&fbclid=IwAR2EUTQ4MlkKYkfCHd342YOpccDQrgNMRpZw6_HVAM-OA1-Hu0RFP0Rhv7E
https://www.instagram.com/p/CMm1cGYAW1x/?igshid=1aqp0uzxm09cl&fbclid=IwAR2EUTQ4MlkKYkfCHd342YOpccDQrgNMRpZw6_HVAM-OA1-Hu0RFP0Rhv7E
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https://www.instagram.com/p/CKoF77vnG_2/?igshid=uh4t0i5d0lik&fbclid=IwAR29kWi2wS
gkfUFUVPI-gVTxX3z4jIFiMSQY AVtrrJUcOCi98JCiXI6_HVU [Data ostatniego
dostepu: 06.04.2021].

https://www.instagram.com/p/CKntqfTFBrH/?igshid=fx2huglhwip7&fbclid=IwAROIltv_5pnu
mQymdCsisPOAOBSbLT])5Z3VgJj2t4TrwbUeJXbZUelvwQG6rE [Data ostatniego
dostepu: 06.04.2021].

https://www.instagram.com/p/CL9pGx3syVs/?igshid=1e6iffsyujb3&fbclid=IwAR27tGiasyP
dn6D7pFpzQrx0ramN99nI3vU-xNMBdtZKXhVeTwJIBY48scSM [Data ostatniego
dostepu: 06.04.2021].

https://www.instagram.com/p/CLTpAV-
BgPC/?igshid=li40aijge5pd&fbclid=IwAROvdScOi0SLQEE7PzOIBrjylgAA8Gxe2WISK
bS97g215JfL7w6HjklGehw [Data ostatniego dostepu: 06.04.2021].

https://www.instagram.com/p/CKRjpfHJU1s/?igshid=1cy4xaig9tjx4&fbclid=IwAROltv_5pnu
mQymdCsisPOAOBSbLTj523VgJj2t4TrwbUeJXbZUelvwQG6rE [Data ostatniego
dostepu: 06.04.2021].

https://www.instagram.com/p/CL4k_gZFTnT/?igshid=1u9hnxpgxplxy&fbclid=IwAROvMa47
ao5LVcuMUguV8w97fM8yMC3hmUbrhxLrqDrp6Cfrzyl-4_dVITc [Data ostatniego
dostepu: 06.04.2021].

https://www.instagram.com/p/CJ_xdz_MyY g/?igshid=wwktmzeOm6xi&fbclid=IwAR2xQ5Gq
aeZvFnaaMDeuWWaQDLK_CLTVcRMXJT772Yx05xMhwcTFeCRozx0 [Data
ostatniego dostepu: 06.04.2021].

https://www.instagram.com/p/CJ4K X1zHy8W/?igshid=ltuycjolxmh6&fbclid=IwAROH4QY st
r8pjv3JtG618ztDOESZjzQITFaZzVqC1lrP2_UUK6ES7VAKA-novw [Data ostatniego
dostepu: 06.04.2021].

https://www.instagram.com/p/CJIvpNBusz4N/?igshid=9d5Iwprht7gx&fbclid=IwAROpKBFYc
Bq7JjarEqTJIsP299QZwWB5ErXVYgn9u0TsZya7zmHVZKwtraJFA [Data ostatniego
dostepu: 06.04.2021].

https://www.instagram.com/p/CKRGp_gsE26/?igshid=1w009jpedebhk&fbclid=IwAROvdScOi
O0SLQ6E7PzOIBrjylqAA8Gxe2WI8KbS97q215JfL7w6HjklGehw [Data ostatniego
dostepu: 06.04.2021].

https://www.instagram.com/p/CMPur35HZU-
[?igshid=tajx85wuofqy&fbclid=IwAR3TBRnJhd-
9aR3J8XY sKaBxIwtcKpVEQVIQO0Tykhalhggmo710C_KGC1Zs [Data ostatniego
dostepu: 06.04.2021].
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https://www.instagram.com/p/CK30VgdFGOw/?igshid=1f7mmkk3g766i&fbclid=IwAR3fpbL
CXCUXgRbssBP-tt097nrJRtL9h1pVe5AsIXrMSR8854FpWzgIDQY [Data ostatniego
dostepu: 06.04.2021].

https://www.instagram.com/p/CL6U8uwFz5b/?igshid=jfghcjp2fjqg9&fbclid=IwAR3_E3j7A8x
xsgtyXGmu6qyxUEpTINJUsnDQ2tdpWzFYFO4xck8bh6KypK8Q [Data ostatniego
dostepu: 06.04.2021].

https://www.instagram.com/p/CKO7sEQIlJc/?igshid=2z4zIn4nbxmp&fbclid=IwAROwW_dyYLv
bnVZC8NAde-1crzIlvk1KKpp8Fdt_ilsfOTAkt4oLUMRIiYwdpY [Data ostatniego dostepu:
06.04.2021].

https://www.instagram.com/p/CLYVv8iNhSLT/?igshid=1hr9968caw13e&fbclid=IwAR2hkpdY
dnL_BxgiO7HQGGvqdW3wgYjWSaciMPOxtAEcejM8Tq37qr7Xpow [Data ostatniego
dostepu: 06.04.2021].

https://www.instagram.com/p/CMPFReLhnUe/?igshid=1ovcxsp0j6q8k&fbclid=IwAR33HQO
WIqVFralxEaFST7ZILLWp9GFECIGrEMHFT8hK1r_xE4re2S6vzLo [Data ostatniego
dostepu: 06.04.2021].

https://m.facebook.com/story.php?story fbid=293753898777740&id=100044293966127

[Data ostatniego dostepu: 07.04.2021].

https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=2487872331517575&id=1463418953962923

[Data ostatniego dostepu: 07.04.2021].

https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=3480204558752033&id=722005944571922

[Data ostatniego dostepu: 07.04.2021].

https://m.facebook.com/story.php?story fbid=3888713507871433&id=1785377858205019

[Data ostatniego dostepu: 07.04.2021].

https://m.facebook.com/story.php?story fbid=2493304817640993&id=1463418953962923

[Data ostatniego dostgpu: 07.04.2021].

https://m.facebook.com/story.php?story fbid=3787463927989459&id=1375179585884584

[Data ostatniego dostgpu: 07.04.2021].

https://m.facebook.com/story.php?story fbid=175230751109214&id=100161991949424

[Data ostatniego dostepu: 07.04.2021].

https://m.facebook.com/story.php?story fbid=133037715078307&id=100971394951606

[Data ostatniego dostepu: 07.04.2021].

https://m.facebook.com/story.php?story fbid=175687394396883&id=100161991949424

[Data ostatniego dostepu: 07.04.2021].

https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=665602560640551&id=150253675508778
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[Data ostatniego dostepu: 07.04.2021].
https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=1323832774657785&substory_index=0&id=81
4474082260326 [Data ostatniego dostepu: 07.04.2021].
https://m.facebook.com/story.php?story_fhid=256460029184989&id=100044629800271
[Data ostatniego dostepu: 07.04.2021].
https://m.facebook.com/story.php?story fbid=175224037776552&1d=100161991949424
[Data ostatniego dostepu: 07.04.2021].
https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=275815690773396&id=103839041304396
[Data ostatniego dostepu: 07.04.2021].
https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=3978977325491785&id=829258623797020
[Data ostatniego dostepu: 07.04.2021].
https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=255068459617393&id=105759884548252
[Data ostatniego dostepu: 07.04.2021].
https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=3520963784668179&id=898024543628796
[Data ostatniego dostepu: 07.04.2021].
https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=3902895689765253&id=447220658666124
[Data ostatniego dostepu: 07.04.2021].
https://twitter.com/psycholog_pisze/status/1383048458140057603 [Data ostatniego dost¢pu:
24.04.2021].
https://twitter.com/Piotr54028817/status/1382407943333744644 [Data ostatniego dostepu:
24.04.2021].
https://twitter.com/psycholog_pisze/status/1300501404428259331 [Data ostatniego dostepu:
24.04.2021].
https://twitter.com/search?g=botorthot&src=typed_query&f=live [Data ostatniego dostepu:
24.04.2021].
https://twitter.com/PanteraCzarna/status/1383781665013526531 [Data ostatniego dostgpu:
24.04.2021].
https://forum.gazeta.pl/forum/w,12359,171553241,171553241,Podniesc_sie_.html [Data
ostatniego dostgpu: 24.04.2021].
https://forum.gazeta.pl/forum/w,16,171027890,171027890,Finanse_w_zwiazku.html [Data
ostatniego dostgpu: 24.04.2021].
https://forum.gazeta.pl/forum/w,898,171568911,171568911,10 lat _malzenstwa_kryzys.html
[Data ostatniego dostepu: 24.04.2021].
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Vis Salutis, My jestesmy stowami... Refleksje o psychoterapii. Czes¢ 11,
https://www.youtube.com/watch?v=vM1vzRRmMQsw&t=147s [Data ostatniego dostgpu:
04.05.2021].

Vis Salutis, My jestesmy stowami... Refleksje o psychoterapii. Czes¢ 111,
https://www.youtube.com/watch?v=Z24f9UBCkdBQ [Data ostatniego dost¢pu:
04.05.2021].

Vis Salutis, My jestesmy stowami... Refleksje o psychoterapii. Czesé IV,
https://www.youtube.com/watch?v=RINLVmgfZA4 [Data ostatniego dost¢pu:
04.05.2021].

Vis Salutis, My jestesmy stowami... Refleksje o psychoterapii. Czesé V,
https://www.youtube.com/watch?v=Al5-8mIFsRc [Data ostatniego dostepu: 04.05.2021].

Vis Salutis, My jestesmy stowami... Refleksje o psychoterapii. Czesé VI,
https://www.youtube.com/watch?v=tq360yU1gGO0 [Data ostatniego dostepu: 04.05.2021].

Vis Salutis, My jestesmy stowami... Refleksje o psychoterapii. Czesé VII,
https://www.youtube.com/watch?v=F55KgWqHVO04 [Data ostatniego dostepu:
04.05.2021].
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