PSYCHOTERAPIA GESTALT

Moje kwalifikacje

Jestem certyfikowanym psychoterapeutq Gestalt. Ukonczytem
catosciowe, 4-letnie szkolenie psychoterapeutyczne w Szkole
Psychoterapii Gestalt w Warszawie. Posiadam certyfikat psychoterapeuty
European Association for Gestalt Therapy (EAGT) i jestem cztonkiem
Polskiego Towarzystwa Psychoterapii Gestalt (PTPG). Mojg prace poddaje
regularnej superwizji w Polsce i za granica.

W mojej pracy wspierajg mnie réinorodne doswiadczenia i
zainteresowania osobiste — od mojej Sciezki zawodowej z licznymi
zmianami petnionych rdl, przez liczne doswiadczenia relacyjne i bliskie towarzyszenie tréjce moich dzieci na
ich drogach zyciowych po wedréwki diugodystansowe z namiotem w naturze, bieganie, zeglowanie, joge i
hobbystyczne rzezbienie w drewnie.

Wsparcie terapeutyczne

Moim klientom indywidualnym pomagam odkrywac¢ swoje fenomeny, poprawiac jakos$¢ zycia oraz
nadawac mu gtebszy sens.

Pasjonuje mnie tez towarzyszenie ludziom w stawaniu sie w petni soba, budowaniu zdrowych relacji oraz
odkrywaniu gtebszych tajemnic zycia.

W tym celu zachecam moich klientéw do rozpatrywania swoich waznych tematéw nie tylko na ptaszczyinie
psychologicznej, ale réwniez egzystencjalnej i duchowej.

ak pracuje

W pracy terapeutycznej spotykam sie z osobami dorostymi, ktére przezywajg rézne wyzwania osobiste.
Moich klientéw wspieram w docieraniu do Zrédet tych wyzwan, poszerzaniu swiadomosci, odkrywaniu
potrzeb i zasobow oraz znajdywaniu sposobdw radzenia sobie z tym, co trudne. Celem prowadzonej
przeze mnie psychoterapii jest tez odblokowywanie naturalnych proceséow wewnetrznej integracji,
zdrowienia i rozwoju moich klientéw.

Relacje terapeutyczng rozpoczynam od niezobowigzujacej konsultacji, w trakcie ktérej omawiam z klientem
powody zgtoszenia sie na terapie, tematy, ktérymi chce sie zajgé oraz cele i ramy terapii.

W ramach procesu terapeutycznego prowadze potem cotygodniowe sesje o dtugosci 50, 60 i 90 minut.
Podczas sesji rozmawiam z klientami o ich waznych tematach oraz zjawiskach, ktére chcg lepiej zrozumiec
lub zmieni¢.

Na sesje zapraszam klientéw do mojego gabinetu na Dolnym Mokotowie, online lub na sesje spacerowe w
warszawskich tazienkach Krélewskich. Procesy terapeutyczne prowadze zaréwno w jezyku polskim, jak i
angielskim.

Relacja terapeutyczna

Wierze w uzdrawiajacg moc zyczliwego spotkania z drugim cztowiekiem oraz ze kazdy ma zasoby do
rozwoju i zmiany. Zasoby te mogg uruchamiac sie w relacji terapeutycznej, do ktorej zapraszam moich
klientédw. Relacje terapeutyczng buduje w oparciu o szczery kontakt rozwijajacy sie w trakcie niespiesznych
wymian mysli, uczué, odczué i obserwacji miedzy mng a moimi klientami.
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W mojej pracy terapeutycznej tworze bezpieczna, wolng od ocen przestrzen relacyjna. W tej

przestrzeni moi klienci moga by¢ lub stawac sie sobg oraz twérczo eksperymentowac z réznymi
postawami, rolami i zachowaniami. Szanuje przy tym opdr moich klientéw zaciekawiajac sie jego zrédtami i
traktujgc go jako wiadomos¢ do wystuchania, a nie problem do rozwigzania.

Szczegdlng wage przyktadam do objawow cielesnych, ruchu i struktury ciata, pracy z ucielesnionymi
aspektami Ja oraz do tego, przy czym jest w danym momencie energia zyciowa cztowieka.

Wychodze tu z zatozenia, ze bez pracy z ciatem i ruchem cztowiek moze wszystko wiedzie¢ , na gtowe”, a
nadal tkwi¢ w schematach, ktére juz mu nie stuzg lub zmuszac sie do dziatan, do ktérych nie ma serca.

Przyktadowe wyzwania osobiste moich klientéw, z ktérymi pracuje w trakcie psychoterapii

Obszar tematyczny Jak opisuja swoje wyzwania moi klienci?

KONTAKT ZE SOBA e Nie wiem kim jestem, chce lepiej pozna¢ siebie

e Nigdy nie miatem czasu poznac tego, co lubie

e (Czuje sie bardzo samotny, nie mam z kim omawia¢ moich wyzwan

e (Cierpie na bezsennos¢, wybudza mnie nattok mysli i emocji

e Mam jeden intensywny, powracajacy sen. Chce go zrozumiec.

e Mam poczucie, ze sama sabotuje moje wtasne dziatania

e Nie rozumiem reakcji mojego ciata (objawy, tiki, béle kregostupa, migreny,
bdle brzucha, bruksizm bez wyraznej przyczyny medycznej)

Mam poczucie, ze moje zycie nie ma sensu, stracitam sens zycia

Wciaz siebie oceniam i to mnie blokuje przed dziataniem

Nie umiem przestad sie objadac¢, naduzywac substancji

Mam niskie poczucie wtasnej wartosci, czuje sie bezwartosciowy(a)

e (Czuje sie bezsilny

e Nic mnie nie cieszy, nie umiem sie doceni¢ ani cieszy¢ sukcesami

e Czuje sie nieatrakcyjny / nieatrakcyjna, wstydze sie mojego ciata

e Nie radze sobie ze swojg seksualnoscia

Jestem zmeczony ciggtym wychodzeniem ze strefy komfortu
Zaczynam by¢ coraz bardziej podobny do ojca/matki i mnie to przeraza
Moje zycie jest zdominowane przez gtos umystu. Chce go jako$ uciszyé
Chce przestac byc¢ tak surowy w stosunku do siebie i innych.

Chce wyjs¢ poza sztywne ramy zycia, ktére sobie narzucitem.
Zauwazam, jak duzo fantazjuje i rozmyslam. Chce by¢ blizej realnosci.
Nie odrézniam moich przekonan od rzeczywistosci.

Chce rozwija¢ mojg zdrowg meskosc¢ / kobiecos¢

Chce sie nauczy¢ dbac o siebie

Nie czuje emocji, nie umiem ich rozpoznawac¢ ani nazywac.

Nie wiem, co oznaczajg moje emocje.

Nie potrafie rozmawiaé o emocjach, a chce sie tego nauczy¢

Boje sie, paralizuje mnie strach, mam poczucie leku, zagrozenia, pustki
Mam coraz czestsze ataki paniki

Boje sie przemawiac publicznie, wystepowac na grupie, zabieraé gtos
Nie kontroluje mojego gniewu i zbyt czesto wybucham

Nic mi juz nie sprawia radosci, nie potrafie sie cieszy¢ zyciem

Nie potrafie sie zeztosci¢, wiec milcze, wycofuje sie lub obrazam
Wociaz tesknie do tego, co mineto, nie potrafie tego pusci¢

e Tak bardzo pragne odnalez¢ spokdj

e W kontakcie z dang osobg czuje nienaturalnie silne, trudne emocje

e Wszyscy mnie non-stop rozczarowujg

EMOCIE
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e Wstydze sie pokazywac siebie

e Mam ogromne poczucie bezwartoSciowosci i bycia niewystarczajgca

e Bardzo czesto watpie w siebie mimo pozytywnego feedbacku z otoczenia
e Mam poczucie winy, ze jestem ztg matka

e Nadmiernie przejmuje sie tym, co powiedzg o mnie inni

SWIADOMOSC e Chce lepiej zrozumiec historie mojego zycia i co dalej

e Chce okresli¢ sens mojego zycia i jak przezy¢ jego drugg potowe

e Chce lepiej zrozumieé, co mi daje rados¢ i spetnienie.

e Chce lepiej zrozumiec, jakg mam podjaé decyzje

e Chce sie nauczyd, jak lepiej chroni¢ mojg wrazliwosé

e Chce przestac byc¢ ,,grzecznym chtopcem” lub ,,mitg dziewczynkg”

e (Czuje, ze musze wybraé, a mam zwigzane rece

e Nie radze sobie z porazkami

e Chce zrozumie¢, dlaczego dziatam od razu, bez zastanowienia

e Nie potrafie przestac dziata¢ ani sie zatrzymad, wcigz cos robie

Nie potrafie odpusci¢ dopdki zadanie nie jest wykonane perfekcyjnie
Nie mam pojecia jak poradzi¢ sobie z dang sytuacja

e Czuje ogromny opdr przed okreslonymi zadaniami i nie wiem co to jest
e  Wocigz odktadam wszystko na pdzniej

POTRZEBY e Nie wiem, czego potrzebuje

e Woydaje mi sig, ze niczego nie potrzebuje

e Chce sie nauczy¢ méwic¢ o moich potrzebach i je zaspokajaé
e Chce sie nauczyc stawia¢ wyrazne granice innym ludziom

e Potrzeby innych ludzi sg dla mnie wazniejsze niz moje wtasne
e Mam poczucie, Ze caty czas mi czegos$ brakuje do szczescia
Jestem zmeczona potrzebowaniem ciggle czego$ nowego
Moje osiggniecia nie sprawiajg mi przyjemnosci

e Mam wysokie oczekiwania, ktdre nigdy nie sg spetniane

e Praca zdominowata cate moje zycie i mam tego dosy¢

e Nie mam zadnych zainteresowan poza pracy

e Chce sie nauczy¢ odpoczywacd i regenerowacd

e Chce rozwijac spontanicznosc¢ i swobode

e Chce sie nauczy¢ cieszy¢ zyciem

RELACIE e Pragne bliskosci a jednoczesnie od niej uciekam

e Chce sobie poradzi¢ w relacji z ojcem, matka, partnerem/partnerka
e Chce postawic granice i obronic sie w tej relacji, zadbad o siebie

e Chce uciec od relacji przemocy psychicznej lub fizycznej

e Chciatabym lepiej wspierac i rozumie¢ moje dzieci

e Chciatbym nawigzac¢ kontakt z moim dzieckiem

e Chce sobie lepiej poradzi¢ z buntem mojego dziecka

e Chce lepiej wspiera¢ moje dziecko z okreslong diagnozg zaburzen

e Chce odejs¢ od meza, a jednoczesnie nie skrzywdzi¢ naszych dzieci
e Chciat(a)bym by¢ lepszym ojcem / lepszg matka dla moich dzieci

e Chce rozwija¢ mojg wrazliwos¢ po to, zeby mie¢ blizsze relacje

e Chce poprawi¢ moje relacje z ojcem/matka

e Nie potrafie wybra¢ miedzy zong a kobietg, ktéra mnie fascynuje

e Jestem wyczerpana ratowaniem

Jestem zmeczona poczuciem odpowiedzialnosci za wszystkich
Mam dosy¢ odkrywania wcigz tej samej roli w moich relacjach
Mam dosy¢ ulegania innym

Wcigz mam kolejne partnerki, ale nie potrafie sie zaangazowad w relacje
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daries

Rok temu odeszta ode mnie dziewczyna, a wcigz jestem o nig zazdrosny
Nie potrafie odpusci¢ kontroli, jestem nadopiekuriczy(a)

Nie radze sobie ze swojg samotnoscia, boje sie samotnosci
Ciggle trafiam na rozczarowujgcych partneréw / partnerki
Chce znalezé prawdziwg mitos¢ w zyciu

Czuje, ze nie zastuguje na mitos¢

Ciggle pomagam ludziom, a oni sie ode mnie odwracajg
Umarta lub odeszta bliska mi osoba, jestem w zatobie

Nie potrafie sie dogadac z drugg osobg

Cierpie z powodu rozstania z bliskg mi osoba

Nie potrafie odejs¢ od osoby, z ktérg jest mi zle

Rozwazam rozwdd

Jestem w trakcie rozwodu i potrzebuje wsparcia

Jestem po rozwodzie i chce zbudowa¢ na nowo moje zycie
Mam dosy¢ popetniania wcigz tych samych btedéw w relacjach

KRYZYS LUB IMPAS

Przezywam chroniczny stres

Nie potrafie rano podniesc sie z tdzka

Nie moge sie zebra¢ do dziatania, zrobi¢ pierwszego kroku

Odktadam wszystko na pdzniej a potem sie spdzniam

Jestem catkowicie wyczerpany / wyczerpana, nie mam energii do zycia
Nie mam zycia poza pracg, mam zaburzony work-life balance

Dtuzej tak nie dam rady, jestem u kresu sit

Jestem przepracowana, nie daje juz rady

Tyle pracuje, ze praktycznie juz widuje mojej rodziny

Ten problem trwa od lat, nie potrafie go rozwigzac

Jestem rozdarta pomiedzy réznymi wyborami, chce je lepiej zrozumiec
Odeszta ode mnie bliska mi osoba, stracitem(tam) grunt pod nogami

INNE

Jest mi Zle, ale nie wiem, co chce uzyskaé
Cierpie na okreslone chorobe i chce sobie z nig lepiej radzi¢
Mam diagnoze konkretnego zaburzenia i chce z tym pracowac

Chce sobie lepiej radzi¢ z moim narcyzmem, ADHD, kompulsywnoscia,

lekiem i atakami paniki, utratg energii zyciowej, udepresyjnieniami
Chce sie pogodzi¢ ze starzeniem / przemijaniem

Kontakt i zgtoszenie na wstepng konsultacje

Maciej Szturmowicz, Certyfikowany psychoterapeuta Gestalt, Coach, Facylitator

+48 503 09 09 83

ul. Gérska 9C/8, 00-740 Warszawa

ms@scaleup.center

www.scaleup.center
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