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SLOWO WSTEPU

Czy zauwazytes ostatnio jaka$ zmiane w swoim otoczeniu? Czy
pewne osoby zachowujg sie wobec ciebie inaczej niz zwykle? By¢
moze byt to drobny incydent w twojej rodzinie, ktéry miat duzy
wplyw na jej pozostatych cztonkéw lub konflikt miedzy dwoma
kolegami, kiedy jeden z nich naciskat na ciebie, abys$ stanat po
jego stronie, mimo ze nie byte§ gtéwnym uczestnikiem sporu.
A moze masz problem osobisty, ktory dotyka ludzi wokot ciebie
i zaczate$ obwinia¢ siebie? Takie zmiany w znanych strukturach
mogg wywotaé ogromny chaos i wywroci¢ cale systemy do gory
nogami. Ten poradnik doktadnie wyjasnia, czym s3 te systemy
i jak doradztwo systemowe moze pomdc w takich fazach zycia.

Zasadniczo doradztwo systemowe opiera si¢ na koncepcji
terapii rodzinnej, ktéra powstata okoto 100 lat temu. Wczesniej
konwencjonalna psychoterapia byta postrzegana jako spra-
wa miedzy dwojgiem ludzi: terapeuts i klientem. Dzi§ moéwi-
my o doradztwie systemowym lub terapii systemowej — a nie
wytacznie o terapii rodzinnej — aby pokazac, ze akcent nieko-
niecznie musi spoczywaé na rodzinie. Co wigcej, w pewnym
momencie uznano, ze wiele probleméw jest elementami struk-
tur systemow spotecznych i nie dotyczy wytacznie pojedynczej
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osoby i jej cech. W zaleznosci od sytuacji stosuje sie jednak wiele
sprawdzonych metod.

Doradztwo systemowe mozna zatem dostosowac do indywi-
dualnych potrzeb i z pewnoscia istnieje odpowiednie podejscie,
ktore pomoze w twojej sytuacji!

Przekonasz sie, ze problemy czesto majg znacznie bardziej zto-
zony kontekst niz tylko jedna negatywna cecha danej osoby — czy
tez ciebie samego. Metody stosowane w doradztwie systemowym
pomoga ci zmieni¢ perspektywe w réznych kwestiach i zachecg cie
do podejmowania dziatan zorientowanych na rozwigzania, opar-
tych na zasobach, ktére zawsze byly w tobie uSpione — musisz
tylko nauczy¢ si¢ je (re)aktywowac! Zrobites juz pierwszy krok we
wiasciwym kierunku biorgc do reki ten poradnik, ktérego celem
jest przyblizenie ci najwazniejszych aspektow doradztwa systemo-
wego. Zycze ci powodzenia i wielu sukcesow z t3 ksigzka!



WSZYSTKO JEST
ZE SOBA POWIAZANE

Doradztwo systemowe to forma konsultacji o szerokim zastoso-
waniu. Czy to w rodzinie, czy w firmie — problemy i konflikty
moga pojawic sie wszedzie, w niemal kazdym systemie. Jesli nie
zostang szybko rozwigzane, mogg sta¢ si¢ ucigzliwe dla zaanga-
zowanych cztonkéw systemu. Kluczem jest zatem ich wczesne
rozpoznanie, aby wypracowaé ukierunkowane rozwigzania w ra-
mach doradztwa systemowego.

Od teorii po r6zne metody doradztwa systemowego — ta ksigz-
ka zapewni ci kompleksowe wprowadzenie do tej formy doradz-
twa. Zaczniemy od elementu nazwy, czyli ,,systemowy” i w tym
kontekscie przeanalizujemy teorie systemoéw. Aby lepiej zrozu-
mie¢, jak rozwijajg sie pewne struktury w systemach, przyjrzymy
sie teorii systemow Niklasa Luhmanna, systemowemu $wiatopo-
gladowi, podejsciu konstruktywistycznemu oraz teorii rol Talcotta
Parsonsa.

W kolejnym rozdziale poznasz podstawy doradztwa systemo-
wego, tego, co kryje sie za podejSciem systemowym, co oznacza,
ze doradztwo jest zorientowane na rozwigzania i zasoby, oraz co
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jeszcze je wyrdznia. Struktura, czyli Sciezka do typowej sesji kon-
sultingowej, opisana zostata w rozdziale ,,5 krokéw do doradztwa
systemowego”, a nastepnie zaprezentowane zostaty r6zne metodo-
logie, ktére mozna wykorzystaé w doradztwie — a jest ich catkiem
sporo! Poniewaz sa one kluczowe, zalezalo mi na ich szczegdto-
wym przedstawieniu. Przede wszystkim s3 one niezwykle istotne
dla uzyskania nowej perspektywy w konkretnej sytuacji.

Dwa ostatnie rozdziaty poswiecone sa zastosowaniu doradz-
twa systemowego: po pierwsze, w rodzinie, po drugie, w firmach
i w pracy. Robwniez tutaj, w zaleznosci od systemu, istniejg ro6zne
podejscia do rozwigzywania probleméw i konfliktow. Niniejsza
ksigzka ma na celu zapoznanie ci¢ ze wszystkimi formami i ob-
szarami zastosowania doradztwa systemowego i przybliza jego
wszystkie gtowne aspekty.

Moim celem jest, by$ pod koniec lektury miat poczucie, ze
otrzymates jak najwiecej informacji — niezaleznie od tego czy sam
zdecydujesz sie skorzysta¢ z doradztwa systemowego, czy tez po-
informujesz o nim inne osoby lub systemy, dla ktérych moze ono
okaza¢ si¢ przydatne w ich wilasnej sytuacji.



JAK DZIALAJA SYSTEMY

Termin ,,system” w jezyku greckim oznacza tyle co ,,co$ ztozo-
nego” lub ,,co$ potaczonego”. W tym kontekscie stownik Duden
definiuje system jako liczbe elementow, ktore pozostaja ze soba
we wzajemnych relacjach i w ten sposob sie warunkuja. To ja-
sno pokazuje, ze system lub podsystem, zgodnie z opisem teorii
systemow, to rodzaj grupy, w ktorej istniejg okreslone struktury
i wzajemne relacje.

Teoria systemow wywodzi si¢ z psychoterapii, ale z czasem zo-
stala rozszerzona na inne obszary i ma na celu rozpatrywanie grup
jako catosci, tj. umiejscowienie zachowania jednostki w kontek-
Scie zachowan innych cztonkéw grupy. Oznacza to, ze nie nale-
zy koncentrowaé si¢ wytgcznie na poszczegolnych osobach i ze
pewne kwestie nalezy rozpatrywac i analizowa¢ holistycznie. Nie
istnieje jednak jedna teoria systemoéw. Dziedzina ta jest szeroka
i taczy wiele roznych pode;js¢, z ktérych mozna czerpac potrzebne
fragmenty i wykorzystywac je w codziennej pracy zawodowej.

1
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PODSTAWY TEORII SYSTEMOW:
BERTALANFFY, PARSONS | LUHMANN

Fundamentalne podejscia do teorii systemoéw wywodza si¢ na
przyktad od Ludwiga von Bertalanffy’ego (1901-1972), Talcotta
Parsonsa (1902-1979) i Niklasa Luhmanna (1927-1998).

Bertalanffy byt biologiem, a zatem obserwowat systemy
organizméw zywych. Opisywat powtarzajace si¢ wzorce,
takie jak otwarte, naktadajace sie granice, wzajemne i zfo-
zone relacje oraz ciggfe dazenie do réwnowagi poprzez
tzw. sprzezenie zwrotne.

Parsons, jako socjolog, blizej badat funkcje takich sys-
temdw, obserwujac ich zdolno$é¢ adaptacji do nowych oko-
licznodci, potrzebe wyrazania i realizacji celéw, dazenie
do spéjnosci oraz bezwarunkowe podtrzymywanie wartosci
i ustalonych struktur.

Luhmann, réwniez socjolog, rozrézniat rézne typy sys-
temdw. W odniesieniu do ludzi obejmujg one system bio-
logiczny, czyli samg istote zywa z jej cechami fizycznymi
i strukturami proceséw biologicznych, oraz system spo-
teczny, kiéry charakteryzuje sie przede wszystkim komuni-
kacja spoteczng. Luhmann jest jednym z trzech teoretykéw
systemow, ktérzy najsilniej skupili sie na znaczeniu komu-
nikacji i pojawiajacych sie prawidtowosciach w systemie.

Aby lepiej klasyfikowaé systemy, ugruntowano rozroznie-
nie za pomocg cybernetyki pierwszego i drugiego rzedu. Cyber-
netyka to teoria systemow, ktora koncentruje si¢ na systemach
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dynamicznych i bada, jak sa one kontrolowane i regulowane.
Analizuje ona pewne wtasciwosci systemoéw dynamicznych, aby
okresli¢, w jakim stopniu mozna je ukierunkowac na okreslony
cel (1. rzad cybernetyki, wptyw) lub w jaki spos6b systemy moga
rowniez kontrolowaé sie autonomicznie (2. rzad cybernetyki,
samokontrola). Opiera sie to na fundamentalnym zatozeniu, ze
systemy same sie konstruuja. Teoria systeméw Luhmanna kon-
centruje sie¢ na komunikacji i bada j3 w ramach tych skonstru-
owanych systemoéw, poniewaz systemy te powstaly wytacznie
poprzez interakcje werbalne lub inne.

. Systemy spoteczne sktadajag sie z komunikacji”.
Veronika Verbeek

W teorii systemow kluczowym czynnikiem jest sposob, w jaki
przebiega komunikacja. Inne cechy osobowosci schodzg na dal-
szy plan, a uwzgledniane s3 jedynie relacje miedzyludzkie i ich
dynamika w komunikacji, a takze ich cechy. W ten spos6b moga
utrwali¢ sie pewne wzorce komunikacyjne i moze pojawic sie
tendencja, ze czlowiek bedzie raczej angazowat sie w takie sytu-
acje komunikacyjne, w ktorych moze przyjmowac podobna role.
W koncu trudniej jest zmieni¢ pewne cechy osobowosci niz styl
komunikacji. Ten jest tatwiejszy do dostosowania i moze znacza-
co przyczyni¢ sie do wchodzenia w role spoteczne i inne realia
spoteczne, ktére by¢ moze uwazamy za nieodpowiednie dla siebie.

13



JAK WYJSC Z BLEDNEGO KOLA KONFLIKTOW

RZECZYWISTOSC SPOLECZNA
— DLACZEGO MEDAL MA PRZYNAJMNIE]
DWIE STRONY

Kazdy cztowiek, opierajac sie na wlasnych spostrzezeniach,
historii i odczuciach, ma ,jedna strone swoje;j historii”. Kie-
dy ta osoba komunikuje si¢ z (przynajmniej) jedng inng
osobg, dwie strony ich indywidualnych historii moga nie
byé ze soba zharmonizowane. Z tego powodu lub z po-

wodu ignorowania punktu widzenia drugiej osoby, czesto
dochodzi do konfliktéw.

Wszystkie wptywy, ktore na nas oddziatuja, dziataja w ramach
naszej ,,rzeczywistosci spotecznej”. Rzeczywistosc ta jest tworzo-
na przez jednostki i ich dziatania spoteczne, a zatem reprezentuje
subiektywng rzeczywistos¢, ktorej nie mozna sklasyfikowac jako
dobrej lub ztej. Rzeczywistos¢ spoteczna stoi w sprzecznosci z rze-
czywisto$cig naukowg, ktora istnieje niezaleznie od ludzi i ich
dziatan.

Luhmannowi zalezato na doktadniejszym opisaniu obszarow
spoteczenstwa i doktadniejszej analizie ich struktur, co doprowa-
dzito go do opracowania ,,teorii systemow”, ktorg pragne przed-
stawiC ponizej:

W ramach tej teorii system mozna opisac jako skiadajacy sie
z szeregu poje¢, ktore w catosci tworzg kategorie. Wedtug Luhman-
na systemy charakteryzujg sie nie indywidualnymi elementami,
lecz relacjami miedzy nimi, tj. powigzaniami miedzy wzajem-
nie odwotujgcymi sie dziataniami spotecznymi. Podstawg do-
radztwa systemowego jest swiatopoglad systemowo-teoretyczny.

14
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Swiatopoglad systemowy znaczaco rdzni sie od $wiatopogladu
mechanistycznego, opierajac sie¢ przede wszystkim na konstrukeji
indywidualnych rzeczywistosci, zaleznosci od kontekstu w oce-
nie sytuacji (brak prostej kategoryzacji jako ,,stuszne” lub ,,nie-
stuszne”) oraz niewytacznym uwzglednianiu faktow; integruje on
znacznie wigcej czynnikoéw twardych i migkkich, a zatem nie jest
zorientowany racjonalnie.

Granica systemu Relacje wewnetrzne

Element

Podsystem

Relacje

/ zewnetrzne

Element otoczenia

Otoczenie

Wszystko, co znajduje si¢ poza systemami, Luhmann nazywa
w abstrakcyjnym sensie ,,otoczeniem”, w ktérym te rdzne sys-
temy sie pojawiaja. Jednak podstawg teorii systemow nie s3 po
prostu rozne systemy — teoria systemow opiera sie raczej na fakcie,
Ze system istnieje w swojej odmiennosci od swojego otoczenia, co
oznacza, ze oba te elementy oddziatujg na siebie.

15
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Istotnym punktem jest fakt, ze systemy istnieja i dziataja po-
przez komunikacje. Na przyktad, gdy dziatania r6znych osob sa
ze sobg powigzane, powstaje system, ktéry w konsekwencji moz-
na odrézni¢ od otoczenia.

—=— Otoczenie—=

W kontekscie przedsigbiorstwa odnosi sie to do zwigzku

pracodawcy i pracownika, ktérzy dziatajg razem w ramach
systemu ,firmy”.

Innym waznym aspektem teorii Luhmanna jest to, ze systemy
funkcjonuja autopojetycznie, co oznacza, ze same si¢ utrzymuja
i reguluja swoje procesy.

16
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AUTOPOJEZA:

Termin autopojeza pochodzi z jezyka angielskiego

(autopoiesis), francuskiego (autopoiesis) i greckiego (autos

i poeisis). Opisuje on nic innego, jak samotworzenie i sa-

moutrzymywanie sie systemu. Oznacza to, ze system sam

w sobie kreuje nie tylko swoje zachowanie, ale ogélnie

rzecz ujmujac, samo swoje istnienie. Termin ten zostat

sformutowany przez biologa i filozofa Humberto Maturane

(1928-2021) oraz naukowca systemowego, biologa i filozo-

fa Francisco Varele (1946-2001). W kontekscie autopojezy

méwig oni o zywych, czyli autopojetycznych, maszynach,
ktére dziatajg w sposéb samowystarczalny. Termin ten zostat
pdznie zaadaptowany przez socjologa Niklasa Luhmanna

(1927-1998) do teorii systeméw spotecznych. Elementy au-

topojezy obejmuja:

e autoreferencyjnoéé, tj. wewnetrzna kontrole nad wiasny-
mi stanami;

e zamkniecie operacyjne, tj. percepcje zmiany stanu
przez mdzg, ktéra sama w sobie moze zostaé zmienio-
na przez bodziec inicjowany z zewnatrz;

e strukturalne sprzezenie ze $rodowiskiem, 1j. niezalezny
wybdr kontaktéw, ktére chce sie postrzegaé.

Systemy autopojetyczne w ten sposéb same si¢ umoz-
liwiajg i tworza. Funkcjonujg one autoreferencyjnie oraz
same sie produkuja i reprodukujg. W oparciu o teorie wspo-
mnianych teoretykéw, wraz z pojawieniem sie systeméw
autopojetycznych systemy biologiczne nie byty juz charak-
teryzowane przez cechy indywidualne, lecz na podstawie
procesualnego podtrzymywania. W ten sposéb powstata

17
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definicja zycia, ktéra nastepnie wywarta wplyw szczegdl-
nie na obszar socjologii i teorii systemdw zwigzanych z ta
dyscypling.

Teoria systemow jest dla nas wyjatkowo interesujaca ze
wzgledu na wspomniany wczesniej punkt autopojezy: przy-
pomnij sobie, kiedy ostatnio podjates skuteczne dziatania, aby
przezwyciezy¢ problem, ktory stoi miedzy toba a twoimi celami
zyciowymi. W tym przypadku autopojeza pomaga ci szczeg6lnie
w sytuacjach, w ktorych wczesniej zaktadates, ze stoisz na prze-
granej pozycji i nie mozesz czego$ osiagnal. Zamiast poddawaé
sie tej sytuacji, stanowczo opierasz si¢ tej mysli i izolujesz sie od
niej, aby ,,zachowac siebie” oraz samodzielnie dziata¢ i regulowac
swoj kierunek — jeste$ sSwiadomy swojego problemu i mozesz go
rozwigza¢ samodzielnie. Pomaga ci w tym doradztwo systemowe.
Aby rozwija¢ umiejetnos$¢ oderwania sie od problemu, australijski
terapeuta Michael White wraz z Davidem Epstonem opracowat
w ramach podejscia systemowego technike terapeutyczng doradz-
twa systemowego, a mianowicie ,,eksternalizacj¢ problemow”.

Eksternalizacja oznacza projekcje pewnych rzeczy, ktére
drzemia w naszej pamieci i nekajg nasze mysli na zewnatrz

(j. na zewnatrz od nas samych).

18
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Metoda ta opiera si¢ na zatozeniu, ze postrzeganie rzeczywi-
stosci przez cztowieka jest subiektywnie ugruntowane i zalezy
od znaczenia, jakie dana osoba nadaje temu, co dzieje sie w jej
rzeczywistosci.

Zaktada sie zatem, ze cztowiek posiada zdolno$¢ percep-
¢ji. Przypisywane znaczenia zaleza od zewnetrznych wptywow
z otoczenia. S3 one zatem fundamentalnie determinowane przez
przestrzen zewnetrzng. Na przyktad, na przypisywanie znaczenia
wplywaja dosSwiadczenia zyciowe i historie, ktére dana osoba
ustyszata (o sobie), a takze zasady, ktorych sie nauczyta, oraz jej
subiektywny, wewnetrzny obraz siebie. I wiasnie w tym momen-
cie rozpoczyna sie doradztwo systemowe. Fakt, ze terapeuci moga
dziatac¢ jako aktorzy spoteczni wobec ludzi i interpretowanej przez
nich rzeczywistosci, wynika z faktu, ze po pierwsze, cztowiek nie
potrafi odr6znié rzeczywistoSci od wyobrazni, a po drugie, jest
postrzegany jako istota spoteczna.

W ramach terapii systemowej dwa istotne elementy stano-
wig szacunek i uznanie. W jej trakcie akceptuje sie i szanu-

je ,jedna strone historii” klienta.

Konkluzja ta wynika z zatozenia, ze psychika cztowieka
powstaje poprzez interakcje spoteczne i nie istnieje wylgcznie
w mozgu.

Ten punkt jest istotny w kontekscie metody eksternalizacji
i lezacego u jej podstaw zatozenia, ze problem jest sam w sobie
problemem, a nie osobg. Czesto zdarza sie bowiem, ze klienci za-
ktadaja, iz to oni sami lub ich relacje sa problemem. W tym miej-
scu pojawia si¢ zasadnicza r6znica w stosunku do innych praktyk,
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ktore zazwyczaj opierajg sie wtasnie na zatozeniu, ze problem lezy
w tozsamosci danej osoby, a zatem obie te rzeczy sa ze soba po-
wigzane. Pokonanie problemu jest utrudnione przede wszystkim
dlatego, ze klient jest sktonny zatozy¢, ze musi rowniez porzucié
czeS¢ swojej osobowosci.

Praktyka eksternalizacji przebiega natomiast nastepujaco:
klient, za pomocg wyobrazni, ma stworzy¢ nowa rzeczywistosc,
w ktorej dany problem nie odgrywa juz zadnej roli. Konstruowa-
ne s3 nowe nawyki i przekonania, a stare, zawierajgce problema-
tyczne aspekty, s oddzielane od tozsamosci. Problem i osoba s3
zatem traktowane oddzielnie. To oddzielenie stwarza nowa prze-
strzen do ksztattowania tozsamosci, a zasoby klienta stajg si¢
Swiadomie dostepne. Ponadto tatwiej jest znalez¢ alternatywne
sposoby dziatania w problematycznych obszarach. Nalezy wyeli-
minowac ograniczajace mysli i pokaza¢ klientowi jego szerokie
mozliwosci.

Krok 1: Nazwanie
Na poczatku procesu eksternalizacji problemowi nadaje sie na-
zwe, tworzgc w ten sposob separacje jezykowa.

Krok 2: Wizualizacja

W kolejnym kroku problem jest wizualizowany, a klienta pyta sie
miedzy innymi o to, co by si¢ stato, gdyby zidentyfikowany pro-
blem (zaktadajac, Ze jest to obiekt) zostat umiejscowiony inaczej.

Krok 3: Wptyw i relacje

Klientowi zadaje sie nastepnie pytania o wptyw problemu:
w pierwszej kolejnosci, oczywiscie, na niego samego, ale takze
o wplyw na inne osoby w jego otoczeniu. Pytania uzupelniajace
dotycza réwniez okresow, w ktorych problem nie mial na niego
wplywu, a takze tego, jak klient sie wtedy czut.
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Co zrobit, aby wyeliminowaé problem?

Istotng role odgrywaja rowniez pytania o przysztos¢, na przy-
ktad o to, co klient mogtby zrobi¢ w przysztosci, aby przeciwdzia-
ta¢ problemowi oraz o zwigzane z tym uwarunkowania.

W procesie terapeutycznym wielokrotnie zadawane sg pyta-
nia o relacje klienta wzgledem problemu, ktérg nastepnie nalezy
zmieni¢ za pomoca wyobrazni.

Na przyktad, klient jest pytany, ktora relacja z problemem
wydawata mu si¢ bardziej komfortowa: ulegta czy oparta na
sprzeciwie.

Krok 4: Dystans

Proces jest zatem zawsze powiazany z treningiem mentalnym,
dzieki ktéremu wyobrazenie o zmienionym podejSciu do proble-
mu staje si¢ rzeczywistoscia, co ostatecznie ma pozytywny wptyw
na klienta.

DYGRESJA:

Konstruktywizm

Metody eksternalizacji i terapii narracyjnej mozna postrze-
gaé jako oparte na podejéciach konstruktywistycznych. Po-
dejscia konstruktywistyczne opieraja sig na zasadzie, ze, jak
sama nazwa wskazuje, ludzie konstruujg swoje postrzega-
nie $wiata. Kluczowym aspektem jest to, ze wiedza nie jest
po prostu biernie przyswajana, lecz aktywnie budowana
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poprzez samodzielng eksploracje. Funkcjg wiedzy nie jest
zatem odkrywanie rzeczywisto$ci, lecz raczej porzadkowa-
nie $wiata doswiadczen.

W kontekscie transferu wiedzy, na przyktad w szkotach,
mozna rozumied, ze uczen nie tylko przyjmuje i przechowu-
je wiedze przekazang przez nauczyciela, ale raczej konstru-
uje indywidualne rozumienie wiedzy w oparciu o wtasng,
wczedniejsza wiedze. Uczen jest zachecany do samodziel-
nego angazowania sie w tres¢ wiedzy — rola nauczyciela
jest w tym procesie wspierajaca. Dla ucznia czynniki zwia-
zane z sytuacja uczenia sie, wczesniejsza wiedza i jego
indywidualna postawa odgrywaja znaczaca role.

Oznacza to, ze subiektywna rzeczywisto$é stworzona
w ramach konstruktywistycznej zasady przewodniej jest
zwigzana z osobistymi do$wiadczeniami jednostki.

Proces postrzegania i konstruowania otoczenia w kon-
struktywizmie przebiega nastepujaco:

1. Percepcja bodica z otoczenia za pomoca narzaddw
zmystéw. Przyktad: Widzisz, ze na zewnatrz $wieci storice.

2. Interpretacja bodZca w mézgu jako indywidualne wra-
zenie sensoryczne, na ktére wplywajg osobiste postawy
i do$wiadczenia.

Przykiad: Jesli od kilku dni pada deszcz i z niecierpliwo-
$cig wyczekujesz storica, odbierzesz promienie stfoneczne
jako przyjemne. Jesli jednak podczas ostatniej ekspozycji
na stofice doznate$ poparzer, prawdopodobnie skojarzysz
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stfoAce z czym$ negatywnym. Zauwaz: w kontekscie tego
przyktadu rzeczywisto$¢ jest obiektywna — $wieci sfofce.
To, jak to sfofice jest postrzegane w rzeczywisto$ci jednost-
ki, jest jednak subiektywne.

Nie ma jednakze jednego konstruktywizmu; w ramach
konstruktywizmu rozréznia sie raczej rézne podejscia:

1. Konstruktywizm radykalny

Wsréd gtéwnych zwolennikéw radykalnego konstruktywi-
zmu, obok naukowca zajmujgcego sie komunikacja i filozo-
fa Ernsta von Glasersfelda (1917-2010), znajduje sig réwniez
filozof i cybernetyk Heinz von Foerster (1911-2002). W ra-
mach radykalnego konstruktywizmu uwaza sig, ze cztowiek
w zadnym wypadku nie moze zaakceptowaé rzeczywisto-
$ci, faktycznej rzeczywistosci, w sposéb obiektywny, w jaki
sie ona jawi. Mozliwe sg jedynie subiektywne percepcje.

Jednostka nie moze przekroczyé swoich osobistych ograni-

czeh i postrzegaé rzeczywisto$ci z innej perspektywy niz
subiektywna.

Podstawowe zafozenia sg nastgpujace: ludzie sg auto-
pojetycznymi, zamknietymi systemami. Sa jedynie struktu-
ralnie sprzezeni z otoczeniem, co oznacza, ze przetwarzaja
impulsy zewnetrzne w uktadzie nerwowym w sposéb ,,struk-
turalnie zdeterminowany”. Ta transformacja zachodzi zatem
w oparciu o struktury emocjonalne i poznawcze. W ten
sposdb powstaje rzeczywistosé, ktéra nie jest reprezenta-
cja ani mapa $wiata zewnetrznego. Jest raczej konstrukcjg
funkcjonalna.
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2. Konstruktywizm interakcjonistyczny

Konstruktywizm interakcjonistyczny dziata w ramach
konstruktywizmu socjokulturowego. W duzym stopniu
uwzglednia on zaréwno perspektywe kulturowa, jak i $wia-
topogladowa uczestnikdw systemu w kontekscie konstru-
owania rzeczywistoéci. W zwiazku z tym stara sie rozumieé
konstruktywizm jako rozwéj kulturowy. Wiedza jest zatem

tworzona przez spoteczenstwa i wspdlnoty dyskursu spo-
tecznego, nie za$ przez realistyczng reprezentacje $wiata.
Kazdy cztowiek rekonstruuje, konstruuje i dekonstruuje swiat
w toku swojego rozwoju. Sposdb, w jaki to robi, zalezy od
jednostki i jej otoczenia. Podmiot zatem czynnie wptywa na
to, jak postrzega swoje otoczenie.

3. Konstruktywizm metodologiczny

Konstruktywizm metodologiczny, znany réwniez jako ,kon-
struktywizm z Erlangen” lub , konstruktywizm szkoty z Er-
langen”, odnosi sie do filozofii nauki, ale taczy sie réwniez
ze wspdfczesna filozofig jezyka. Nauka jest rozumiana jako
dziatanie celowe, co czyni akty jezykowe centralnymi ele-
mentami tej teorii.

Konstruktywizm ten opiera sie na zatozeniu, ze przed-
mioty nalezagce do nauki sg ugruntowane na konstrukcji
systemowej.

Jednoczesnie konstruowane sa reguty oparte na pew-
nych normach, ktére stanowig podstawe analizy.

Ponadto opiera sig on na poczuciu dyskomfortu. Za-
ktada sie tutaj, ze kluczowe pojecia w dyskursie naukowym
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nabierajg zmienionych znaczed. Konstruktywizm metodo-
logiczny ma na celu przedstawienie ideatu, ktéry ma za-
pewnié jak najwigksze porozumienie w ramach dialogu
naukowego.

Odnoszac sie do srédtytutu i wyjasniajac, dlaczego mo-
neta ma co najmniej dwie strony: kazda osoba bowiem ma
.jedna strone historii” opartg na wltasnych spostrzezeniach,
historii i uczuciach. Jesli ta osoba nawigze nastepnie komu-
nikacje z (co najmniej) jedng inng osobg, moze sig zda-
rzyé, ze dwie strony ich indywidualnych historii nie beda ze
sobg harmonizowaé. Konflikty czesto powstajg w wyniku lub
z powodu ignorowania percepcji drugiej osoby.

W ramach terapii systemowej dwa istotne elementy sta-
nowia szacunek i uznanie. W jej trakcie akceptuje sig i sza-
nuje ,,jedna strong historii” klienta.

WSZYSCY GRAMY W TEATRZE:
PORZADKI SPOLECZNE | HIERARCHIE

Kiedy mowa o hierarchiach, niektérzy mogg od razu pomysle¢
o porzadkach spotecznych z dawnych czaséw — ale nawet dzis
w spoteczenstwie obecne s3 rozne role spoteczne. Dla wspotcze-
snych spoteczenistw charakterystyczne s3 zr6znicowania funk-
cjonalne, nie za$ hierarchiczne, takie jak te oparte na klasie lub
warstwie spotecznej.

Autonomiczne systemy funkcjonalne, takie jak polityka, eko-
nomia, prawo, religia, nauka itp., zastepuja warstwy hierarchiczne
jako podsystemy spoteczne. Sg one badane bardziej szczegbtowo,
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zwtaszcza w socjologii, na przyktad przez amerykanskiego socjo-
loga Talcotta Parsonsa, ktory opracowat swoja opisowa teorie rél
strukturalno-funkcjonalnych.

W pierwszej kolejnosci przyjrzyjmy sie terminowi funkcjona-
lizm strukturalny.

W tym kontekscie termin struktura opisuje stata, ktéra sym-
bolizuje co$ statego. W rozumieniu Parsonsa struktura jest opi-
sywana jako tancuch ogolnie stabilnych relacji miedzy r6znymi
jednostkami.

Parsons pyta, jakie zadania lub funkcje jednostki mogg spet-
niac¢ w spoteczenstwie poprzez dostepne im dziatania spoteczne.
Bada zatem instytucje spoteczne pod katem ich uzytecznosci dla
spojnosci spotecznej, koncentrujgc sie na jednostce i jej mo-
tywacji. Celem jest wyjasnienie zjawisk spotecznych poprzez
funkcje.

W tym kontekscie termin funkcja odnosi si¢ do dziatan wpty-
wajacych na system spoteczny. Funkcja opiera sie na dziatajacej
jednostce (aktorze), ktora przyczynia sie¢ do ustanowienia, 0sig-
gniecia, utrzymania lub modyfikacji okreS§lonego stanu systemu
(= struktury), do ktoérego nalezy. Funkcja ma na celu odpowiedz
na pytanie, w jaki sposéb zabezpieczane sg struktury spoteczne.
Osiaga sie to poprzez cztery podstawowe funkcje: adaptacje, osig-
ganie celow, integracje i utrzymanie struktur.

Teoria r6l Parsonsa, oparta na jego teorii systemoéw, ktorg
rowniez rozwinal, pojmuje systemy spoteczne jako systemy norm,
ktore z kolei umozliwiajg porzadek spoteczny. W tym kontekscie
rozwinat on zaré6wno ogolny system dzialania, jak i system
spoteczny.

W ramach ogodlnego systemu dziatania kazda forma ludzkiego
dziatania zalezy od czterech r6znych typow systemow:
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e System spofeczny:

W ramach systemu dziatania koncepcja systemu spoteczne-
go obejmuje integracje. Tutaj rozwija sie poczucie wspdlnoty,
zapewniajace integracje jednostki ze spoteczenistwem. Srod-
kiem integracji sg wiezi uczuciowe z innymi ludZmi.

e System kulturowy:

W ramach systemu kulturowego nacisk ktadziony jest na utrzy-
manie norm. W tym przypadku jednostce w ramach systemu
dziafania narzucane sg normy spofeczne, ktére stuza jej jako
punkt odniesienia.

e System behawioralny:

Koncepcja systemu behawioralnego obejmuje rézne kontek-
sty dziafania na poziomie poznawczym. W swoim rozwoju
system spontanicznie adaptuje sie do stale zmieniajacego sie
otoczenia. W ramach systemu dziatania, zadanie adaptacji,
realizowanej za pomoca inteligencji, przyjmuje na siebie wia-
$nie system behawioralny.

e System osobowosci:

Systemy osobowosci zajmuja sie wyznaczaniem celdw i ich
realizacjg. System osobowosci zapewnia zatem rézne kierunki
dziafania w okre$lonych sytuacjach.

Wymienione tutaj podsystemy systemu dziatania realizuja
specyficzne systemy, ktore sg niezbednymi elementami dla ist-
nienia i rbwnowagi systemu dziatania. Poszczegélne podsystemy
pozostajg w ciagtej wymianie miedzy sobg i s3 od siebie wza-
jemnie zalezne. Umozliwiajg one jednostce rozwijanie zdolnosci,
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dzieki ktérym moze ona petni¢ okreslone role w spoteczenstwie
i budowa¢ wiezi spoteczne. Dziatania w ramach systemu dziatan
nie sg zatem rozpatrywane w izolacji, lecz w ramach wstepnie
ustrukturyzowanego, funkcjonalnego kontekstu systemu.

W systemie spolecznym mozna réwniez wyrdznié cztery
poziomy:

e System polityczny:

System polityczny obejmuje wszystkie instytucje polityczne, a tak-
ze procesy polityczne i tresci zwigzane z decyzjami politycznymi.
System polityczny to podsystem spoteczeristwa, kiéry stuzy do
generowania wigzacych decyzji przynoszacych korzysci ogétowi
spoteczenstwa. Zatem system polityczny to cze$¢ spoteczeristwa,
w ktérej wladza jest nie tylko wytwarzana, ale i dystrybuowana.
W ramach systemu dziatania system polityczny petni funkcje osia-
gania celdéw. Sa fo przede wszystkim cele zbiorowe, czyli cele
przynoszace korzysci spoteczeristwu. Cele te stuzg interesowi
publicznemu, nadrzednemu interesowi spoteczeristwa.

* System ekonomiczny:

W ramach systemu dziatania system ekonomiczny jest réwniez
nazywany systemem gospodarczym. W systemie spotecznym
system ekonomiczny odpowiada za relacje wymiany oparte na
pienigdzu. Jego podstawowa funkcjg jest dostarczanie czton-
kom spoteczenstwa débr i ustug. W tym modelu petni funkcje
adaptacyjna.

* System wspélnoty spofecznej:

W ramach systemu dziatania system wspdlnoty spotecznej
jest réwniez okreslany jako wspdlnota. W ramach systemu
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spotecznego system wspdlnoty spofecznej odpowiada za defi-
niowanie praw i obowigzkéw w ramach systemu spotecznego.
Ponadto to wiasnie tutaj ustrukturyzowane sa relacje miedzy
jednostkami w spofeczenstwie. Chodzi zatem zaréwno o inte-
gracje spofeczng, jak i kontrole, ktéra opiera sie na normach
spotecznych (porzadku prawnym). W ramach modelu systemu
dziatania przyjmuje on na siebie zadanie integracji.

e System zaufania (edukacja):

System zaufania jest réwniez okre$lany w ramach systemu
dziafania jako system kulturowy. Odnosi si¢ on do proceséw
edukacji i opisuje zdolno$é do dziatania w oparciu o wspélnie
uznawane wartosci, postrzegane jako moralne i wigzace przez
jednostki w spoteczeristwie. Opiera si¢ zatem na podtrzymy-
waniu wzorcdw orientacji kulturowej poprzez wartosci przeka-
zywane w ramach proceséw socjalizacji w rodzinie i szkole,
a takze poprzez nauke i sztuke. Chodzi tu zatem o zobowia-
zania wartosciowe, dzigki ktérym system zaufania w sposéb
funkcjonalny przejmuje zadanie podtrzymywania struktur.

Wedtug Parsonsa system spoteczny rozumiany jest jako sys-
tem proceséOw interakcji miedzy aktorami. Systemy spoteczne
petnig zatem funkcje wspolnej kultury. W ramach tej wspdlnej
kultury reprezentowana jest nie tylko wzajemna komunikacja
miedzy cztonkami systemu spolecznego, ale takze definiowany
jest odpowiedni status, ktory ustanawia system spoteczny w okre-
Slony sposob.

Parsons probuje rozumie¢ spojnosé spoteczenstwa jako
system, czyli interpersonalng strukture zachowan, struktu-
re czeSciowo wzajemnie zalezng (wspodizalezna). System ten
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utrzymuje sie dzieki zobiektywizowanym normom i wartoSciom
w spoteczenstwie.

W ramach teorii r6l Parsonsa ludzkie dziatanie jest zwigza-
ne z okreSlonymi rolami. W przypadku izolowanego dziatania
ludzkiego czesto uzywa sie terminu ,,role spoteczne”. Pojecie rol
spotecznych opisuje role, ktore wigza sie ze specyficznymi ocze-
kiwaniami behawioralnymi wobec r6znych aktoréw. Ponadto s3
one ukierunkowane normatywnie. Kierujg sie zatem normami.

Przyktadem tego jest rola matki. Rola ta wynika z tego, cze-
go sie wymaga od tej roli na podstawie oczekiwar kulturo-
wych. Nalezy jednak pamietaé, ze zadna osoba nie petni
w swoim zyciu tylko jednej konkretnej roli, lecz czesto kilka
rél jednoczesnie i nierzadko sekwencyjnie: rolg jednostki

moze by¢ rola ojca, meza, krewnego, kolegi, cztonka sto-
warzyszenia lub partii politycznej.

W kontekscie kazdej z tych r6l konieczne jest spetnianie roz-
nych oczekiwan. Oczekiwaniom tym towarzyszg oczekiwania in-
nych 0s6b, ktore mogg by¢ ze soba sprzeczne. Zjawisko to nazywa
sie rowniez konfliktem rol.

W koncepcji rél rola stanowi zatem punkt styczny osobowosci
i spoteczenstwa, stuzacy integracji ludzi w systemie. Role repre-
zentujg najwyzsze priorytety w spoleczenstwie, majace na celu
ochrong systemu spotecznego.

W interakcjach aktorzy dostosowujg swoje dziatania do zna-
nych im oczekiwan. Oczekiwania dotyczace rol, na przyktad mie-
dzy uczniami a nauczycielami, nie s3 tworzone arbitralnie, lecz
osadzone w funkcjonalnoSci danego systemu. Spetnienie tych
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oczekiwan prowadzi do regularnego i rownomiernego rozktadu
uznania i nagrody, ktory zyskuje strukture dzieki tym wtasnie
regularnosciom. Podobnie, jesli oczekiwania te nie zostang spet-
nione, dochodzi do odrzucenia i kary. Jednak czesto istotng role
odgrywa rowniez naturalna motywacja do unikania negatywnych
konsekwencji, co z kolei prowadzi do adaptacji do systemu, spra-
wiajac, ze jednostki trzymajg sie przypisanych im w nim rol.

Parsons stawia przy tym kluczowe pytanie o to, jak musi
wyglada¢ dziatanie spoteczne, aby wzmocni¢ funkcjonowanie
spoteczenstwa: Wspomniana wczeSniej motywacja do unikania
negatywnych konsekwencji, a takze perspektywa nagrod, to dwa
gtowne bodzce do podporzadkowania si¢ oczekiwaniom spotecz-
nym. Optymalne zachowanie w roli wystepuje, gdy osoba dziata
zgodnie ze swoimi potrzebami i jednocze$nie spetnia oczekiwa-
nia drugiej osoby. Aby moc uczestniczy¢ w réznych poziomach
spotecznych, jednostka w ciggu swojego zycia wprowadzana jest
w coraz bardziej ztozone struktury rol. Spoteczenistwo jest stabi-
lizowane przez konwergencje indywidualnych potrzeb i oczeki-
wan spotecznych. Jednak rozr6znienie r6znych typow interakcji
dotyczacych oczekiwan spotecznych i osobowosci nie zawsze jest
tatwe. Dlatego tez prawdopodobne jest, ze we wszystkich spote-
czenstwach dochodzi do ttumienia potrzeb.

Kluczowsa cecha r6znicujacg role spoteczne jest to, czy dana
pozycja jest przypisana, czy nabyta. Pozycje przypisane sg przy-
pisywane jednostce bez jej udziatu, np. ze wzgledu na narodo-
wos¢ lub wiek. W takim przypadku jednostka musi pogodzic sie
z przypisana rolg i nie ma swobody jej ksztalttowania; musi po
prostu zaakceptowac role taka, jaka jest. Pozycje nabyte z kolei
jednostka moze osiagna¢ poprzez wtasne dziatania. W spoteczen-
stwach kluczowa role w tym procesie odgrywa system edukacji.
W szkotach i na uniwersytetach potrzeby spoteczenstwa i wol-
ny wybor jednostki sa ze soba powiazane, przy czym pewna role
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odgrywa system oparty na wynikach. Ze wzgledu na okreslone
kwalifikacje, poszczegdlne jednostki maja rézne szanse na zdoby-
cie r6l w okreslonych obszarach.

Jak juz wspomniano, w spoteczenstwie opartym na rolach
moga pojawic si¢ konflikty rol, gdy r6zne oczekiwania nie s3 ze
sobg spojne. W tym kontekscie mozna wyrdznic rézne formy kon-
fliktu rol.

W pierwszej kolejnosci rozwazmy konflikt wewnatrz roli:
jest to konflikt, ktory dotyczy oczekiwan roéznych grup odniesie-
nia w ramach danej roli, ktérych nie da si¢ pogodzié. Jednost-
ka staje zatem w obliczu sprzecznych oczekiwan, ktoére powinna
spetni¢ — spetnienie wszystkich oczekiwan jest zatem nierealne.
Jednostka musi wiec zdecydowaé, rozwazajac konsekwencje, ktére
oczekiwania najlepiej spetnié.

Przykfad konfliktu wewnatrz roli:

Pani Meier jest pracownica przedszkola. Dyrektor przed-
szkola, ze wzgledu na jej role, oczekuje od niej, aby po
zakoficzeniu zmiany zostawita po sobie porzadek w sali, tak
aby placéwka mogta zostaé zamknigta na czas. Z kolei ro-
dzice dzieci z grupy pani Meier oczekujg od niej, ze prze-

kaze im informacje zwrotne na temat przebiegu dnia. To
stawia pania Meier w konflikcie migdzy checig zadowolenia
dyrektora a mozliwoscig zaspokojenia potrzeb rodzicéw.
Z powodu tych sprzecznych i naktadajacych sie rél pani
Meier stoi w obliczu pozornie nierozwigzywalnego konfliktu
wewnatrz roli.
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PSYCHOLOGIA POZYTYWNA
Sacha Bachim

*  Poznanie siebie i swoich potrzeb, zrozumienie uczud,
sacha Bachim pokonanie niepokoju, stanéw lekowych i depres;ji, od-
E nalezienie motywacji na $ciezce rozwoju osobistego, wy-

znaczanie wlasciwych celéw. Te i wiele wiecej korzysci
mozesz osiagnac¢ juz teraz! Wystarczy, ze wykorzystasz
prezentowane w tej ksiazce techniki i ¢wiczenia z psy-
chologii pozytywnej. Autor prezentuje az 100 réznych
technik na kazda zyciowa sytuacje. Wykorzystasz je,
szukajac doskonatego sposobu na stres, ktéry zabiera ci
zdrowie. Albo kiedy nie mozesz poradzi¢ sobie ze stra-
chem czy obsesyjnymi myslami. Psychologia pozytywna
pomoze ci tez w zwiekszeniu poczucia wtasnej wartosci i samoakceptacji. Cho¢
¢wiczenia oparte sg na naukowych metodach, opisano je w lekki i zabawny

sposob. Pozytywna psychologia — pozytywne zycie.

POTEGA PSYCHOLOGII POZYTYWNIE]J
WIladislaw Jachtchenko

Czujesz, ze twoj wewnetrzny krytyk kontroluje twoje
mysli, a brak pewnosci siebie i opinie innych blokuja
tw0j rozwdj osobisty? Czas to zmieni¢! Dzieki tej ksiazce
odkryjesz sprawdzone metody, ktére pomoga ci zmie-
ni¢ sposéb myslenia i wprowadzi¢ pozytywne zmiany
w zyciu. Znajdziesz tu unikalne potaczenie psychologii
pozytywnej i praktycznych wskazowek, ktore zwiek-
szg twoja motywacje. Poznasz 7 prostych krokow do
wzmocnienia poczucia wlasnej wartosci. Nauczysz si¢
walczy¢ z wewnetrznym krytykiem. Opanujesz sposoby
na stres i stany lekowe. Przestaniesz zaleze¢ od opinii
innych, budujac samoakceptacje i zdrowie psychiczne, jednoczesnie broniac sie
przed nieuzasadniong krytyka oraz uczuciem niepokoju. Psychologia pozytyw-
na - twoja droga do budowania odpornosci psychiczne;.

Waksaw Jac cherkll

Potega
,S\-(-hnln:-"l!
pozytywne
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TERAPIA SZTUKA — PRAKTYCZNY
PRZEWODNIK PO ARTETERAPII
Leah Guzman

Czujesz, ze nattok mysli nie pozwala ci zasnad, a stres
paralizuje twoje ciato? Zamiast tona¢ w teoretycz-
nych rozwazaniach o lgku, chwy¢ za kredke i pozwdl,
by tworcze dzialanie uciszylo twdj wewngtrzny chaos.
Odkryj uzdrawiajaca moc arteterapii w praktyce dzig-
ki 50 prostym ¢wiczeniom, ktére nie wymagaja talentu
plastycznego, a jedynie chwili uwaznosci. Przekonaj sie,
jak intuicyjne rysowanie czy bazgranie potrafi obnizy¢
napigcie i przywroci¢ emocjonalng réwnowage. To twoja
przestrzen na wyrazenie trudnych emocji i stworzenie
rytuatu, ktéry da ci oparcie w gorszych momentach.
Siegnij po ten inspirujacy przewodnik, by zamieni¢ lek w kreatywny spokdj
i zadbaé o swoje zdrowie psychiczne juz dzis.

TRENING ZDROWEGO MYSLENIA
Manuel Osmann

Szukasz sposobu na poprawe nastroju i wigkszy spokoj
panwel OSmert w codziennym zyciu? Ta ksigzka terapeutyczna oparta
TRENING . : .
DR OWEGO na teljapu poznawcz'o—b§hfm/10raln'e] to }?raktyczne. na-
MYSLENlA rzedzie, ktore pokaze ci, jak radzi¢ sobie z emocjami
: s i odzyska¢ kontrolg¢ nad myslami. Dzigki prostym ¢wi-
czeniom zrozumiesz jak poprawi¢ zdrowie psychiczne
na co dzien. To skuteczna ksigzka, ktéra wspiera zmia-
ne negatywnego myslenia na wspierajace. Kazdy roz-
dzial zawiera pytania do refleksji, proste techniki oraz
zadania do wykonania. Terapia poznawczo-behawioral-
na moze pomac ci odzyskac¢ rownowage. Zréb pierwszy
krok ku lepszemu samopoczuciu i siggnij po te ksigzke juz dzis. Zmien myslenie
i zobacz, jak zmienia si¢ twoje zycie.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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POMOC
W KRYZYSIE EMOCJONALNYM
dr Caroline Leaf

Twoja apteczka pierwszej pomocy emocjonalnej. Czy
czujesz, ze codzienne wyzwania cie przyttaczaja? Dzie-
ki konkretnym technikom natychmiast ukoisz nerwy
i odzyskasz spokéj nawet w samym S$rodku chaosu.
Zrozumiesz jak przerywaé spirale negatywnych reakcji,
zanim stang si¢ one niszczacym nawykiem. To zestaw
praktycznych éwiczen i schematéw, ktére pomoga ci
zbudowaé trwata odpornos¢ psychiczng. Odkryjesz, ze
,w porzadku jest nie by¢ w porzadku”, i zyskasz na-
rzgdzia, by wyjs¢ z trybu przetrwania do §wiadomego
zycia. Zamow ksiazke juz teraz i przejmij ster nad swo-
imi emocjami, zamiast pozwala¢ im kierowa¢ toba! Otrzymaj wsparcie, ktore
pozwoli ci odetchngé¢

AGRESJA POD KONTROLA
Simon Nélting

©  Czy agresja coraz cze$ciej przejmuje nad tobg kontrole?

s i i Jedna chwila wystarczy, by powiedzie¢ za duzo, zrani¢

/ Yy bliskich albo zaszkodzi¢ sobie w pracy. Potem zostaje

= O napiecie, poczucie winy i obietnica, ze ,nastgpnym ra-

KO NT RO LA | zem bedzie inaczej”. Ta ksigzka powstata wlasnie dla

: 0s6b uwiezionych w tym schemacie. ,,Agresja pod kon-

trola” pokazuje, ze z1o$¢ nie jest wrogiem, lecz sygnatem

przeciazonego uktadu nerwowego. Dzieki praktycznym

technikom opartym na psychologii i neurobiologii na-

uczysz si¢ rozpoznawaé pierwsze oznaki napiecia i re-

agowaé, zanim emocje wymkna si¢ spod kontroli. To

realna pomoc w odzyskaniu spokoju, lepszych relacji i poczucia wptywu nad
wlasnymi reakcjami.
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v TERAPIE NATURALNE
v' SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

e Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

¢ Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idq podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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ATRAKCYINE CENY - SUPER PROMOCJE - SZYBKA WYSYLKA

< Banki lekarskie - naturalne wsparcie dla ciafa
@ Masaiery - relaks i regeneracja
-« Olejki eteryczne - zapach, ktory dziata
@ Hydrolaty - delikatna moc natury
@ Plastry tagodzace bol - ulga tam, gdzie jej potrzebujesz
« Swiece do konchowania uszu - rytuat gtebokiego odprezenia
< Kremy i masci - codzienna pielegnacja i odnowa l

— - A

ib < Energetyzatory i harmonizatory - rownowaga dla ciata i przestrzeni
< Inhalatory - swobodne oddychanie kazdego dnia 3
< E-booki i audiobooki - wiedza zawsze pod reka
@ Ksigzki - sprawdzone porady dla zdrowia i dobrego samopoczucia

ZDUBI-\IJZ WLASNY KLUCZ DU ZDRUWIA

Zamow juz dzis vitalni24.pl tel. 85654 78 35
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Masz wrazenie, ze w twoim domu lub w pracy wciaz powtarzaja sie
te same kifotnie, a ty jestes bezsilny wobec narastajgcego napiecia?
By¢ moze czujesz, ze utknate$ w btednym kole
wzajemnych oskarzef i niezrozumienia?

Zrédtem problemu rzadko jest trudny charakter jednej osoby, lecz niewidoczna
sieé powigzan, rél i schematéw komunikacyjnych, w ktérych wszyscy tkwimy.

To praktyczny przewodnik po doradztwie systemowym, ktéry zamiast oceniaé,
dostarcza konkretnych narzedzi do zmiany perspektywy i wyjécia z impasu.
Ksigzka oferuje unikalne potaczenie rzetelnej wiedzy (oparty na teorii systeméw
i rél spotecznych) z technikami gotowymi do natychmiastowego zastosowania.
Nauczysz sie oddzielaé konflikt od swojej tozsamosci i budowaé rozwigzania
oparte na zasobach, a nie na deficytach.

To lektura obowigzkowa dla kazdego, kto chce $wiadomie ksztattowaé swoje zycie,
a takze cenne wsparcie merytoryczne dla doradcéw, mediatoréw i menedzerdw.

Dzigki tej ksigzce:

« Zrozumiesz mechanizmy konfliktu — dowiesz sig, jak dziatajg systemy ro-
dzinne i zawodowe oraz dlaczego zmiana jednej osoby wptywa na cata grupe.

« Przestaniesz bra¢ wszystko do siebie — nauczysz sig stawiaé granice i nie
obwiniaé sie za sytuacje wynikajace z dynamiki grupy.

« Poznasz profesjonalne techniki — zyskasz dostep do narzedzi uzywanych
w terapii systemowej, ktére pomoga ci rozbroié napigcie.

« Odzyskasz wplyw na swoje zycie — zamiast reagowaé emocjonalnie, za-
czniesz dziataé strategicznie, budujac trwate porozumienie.

Zobacz wiecej, reaguj madrzej, rozwiazuj skuteczniej

Patroni:

‘ hipoalergiczni ‘ ‘ MODA~-ZDROWIE \

miesiac wnllepsaych apickach |

N S
@ 2 ‘Enﬂszianie.nl

|szTukATER PL ) | J

Vitalni24. l

SKLEP ZE ZDR DWI[M
N




	okladka przod
	Jak wyjść z błędnego koła konfliktów_Alexander Kipp_2026_VITAL_okladka
	okladka tyl
	Pusta strona
	Pusta strona



