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II. RECENZJE I NOTY

BABETTE ROTHSCHILD, (2024). Wsparcie dla wspierajgcych. Jak zapobiegaé zmeczeniu
wspotczuciem i traumie zastgpczej. Przekl. Maria Moskal. Krakéw: Wydawnictwo
Uniwersytetu Jagielloniskiego, ss. 334

W serii ,Psychiatria i Psychoterapia” Wydawnictwa Uniwersytetu Jagiel-
loniskiego ukazata sie w roku 2024 ksigzka Babette Rothschild, zatytulowana
Wsparcie dla wspierajgcych. Jak zapobiegaé zmeczeniu wspdtczuciem i traumie zastep-
czej. Jest to, jak pisze autorka, uaktualnienie wydanej przez nia w 2006 roku
publikacji. Babette Rothschild, pracujaca jako klinicystka, spod ktérej piora i re-
dakcji ukazalo sie kilka cenionych publikacji z zakresu teorii i terapii traumy
oraz zespolu stresu pourazowego (PTSD), prowadzaca liczne miedzynarodowe
wyklady, szkolenia i konsultacje, zaoferowala tym razem psychoterapeutom,
terapeutom oraz wszystkim zajmujacym sie szeroko pojetym pomaganiem
w dziedzinie zdrowia psychicznego, publikacje niezwykle cenna. Jej tematem
jest opis narastajacych zagrozen ze strony réznych sytuacji kryzysowych, traum
i stresow w kontekscie ich reperkusji dla 0s6b zaangazowanych w niesienie réz-
norakich form pomocy, przede wszystkim za$ sposobéw zachowania przez po-
magajacych wlasnego bezpieczeristwa i zdrowia psychicznego. W sposéb skon-
densowany idee te wyrazila autorka w dedykacji, piszac: ,Ksigzke dedykuje
wszystkim niosacym pomoc - szczegoélnie tym z Was, ktérzy walczac na fron-
tach kryzysow na calym $wiecie, dZwigaja samych siebie, a takze swoje rodziny,
pacjentéw, spoleczenistwa i narody” (s. 5).

»~Kazdy z nas (zaré6wno czytelnicy, jak i autorka tej ksigzki) moze doswiad-
czaé¢ trudnosci na wiele sposobéw. Mimo to nie ustajemy w staraniach, ponie-
waz inni szukaja u nas wsparcia, nawet wtedy, gdy sami go potrzebujemy. Tez
jestesmy ludZmi. Tez jesteémy podatni na zagrozenia. (...) Mam nadzieje, Ze to
zaktualizowane wydanie bedzie dla ciebie wsparciem w osigganiu spokoju, nie-
zbednego do utrzymania réwnowagi fizycznej, emocjonalnej i umystowej pod-
czas wspierania innych w dazeniu do tego samego celu” (s. 12). Odwotujac sie do
przewijajacego sie, jak zauwaza Rothschild, w czasie pierwszych tygodni pande-
mii COVID-19 okreslenia ,wszyscy plyniemy na tej samej t6dce”, autorka pro-
ponuje spersonalizowanie globalnych zagrozen poprzez uzycie metaforycznego
pytania: ,Jak wyglada twoja t16dka?” (s. 13). Tylko bowiem ta indywidualna, oso-
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bista perspektywa doswiadczenn moze odstoni¢ niepowtarzalny aspekt zmagan
z r6znymi zagrozeniami dotykajgcymi tych, ktérym pomagamy, jak i nasze wia-
sne strategie radzenia sobie z nimi. Chodzi o rozpoznanie tego, ze ,co$ nas rani
albo nam pomaga” (s. 16). ,Nigdy nie zapominaj o tym, pisze autorka w stowie
zamykajacym Wstep do drugiego wydania, ze jesli chodzi o znajomoé¢ ciebie, to ty
jestes$ najwiekszym ekspertem. Ty sam musisz okresli¢, co najbardziej ci pomaga,
a co przeszkadza w dbaniu o wlasny dobrostan, tak samo zresztg jak w czymkol-
wiek innym” (s. 18).

Zasadniczym celem Rothschild jest teoretyczna konceptualizacja zagrozen
zwigzanych z wykonywang praca przez psychoterapeutéw i osoby w szerokim
znaczeniu tego stowa pomagajace, w tym przede wszystkim zmeczenie wspét-
czuciem i traumatyzacja zastepczg oraz ukazanie praktycznych strategii, stuza-
cych opanowaniu tego rodzaju potencjalnych zagrozen. Pragmatyczny cel, kto-
rym jest przeciwdzialanie negatywnym konsekwencjom pracy terapeutycznej,
uzyskujacym swoje apogeum w syndromie wypalenia zawodowego, realizuje
autorka prezentujac odpowiednie przyklady i éwiczenia oraz techniki i opisy
sesji terapeutycznych - spotkan z pacjentami, ktére, jak jednak zaznacza, nale-
zy zawsze, w aspekcie sensu ich uzytecznosci oraz efektywnosci, aplikowaé do
swojej, indywidualnej sytuacji osobistej czy zawodowej. ,Pamietaj, gdy dopad-
na cie watpliwosci, zdaj sie na swdéj zdrowy rozsadek i wiedze o sobie samym.
(...) Do kazdej sekcji poswieconej rozwijaniu umiejetnosci nalezy podejs¢ jak
do eksperymentu. Wyprébuj dang technike, zanim postanowisz wlaczy¢ ja do
swojego repertuaru. Zaproponowane tu techniki majg poszerzy¢ twoje mozli-
woéci zabiegania o wlasny dobrostan, wzbogaci¢ twdj zestaw narzedzi, a nie
uszczupli¢ go. Nie porzucaj zadnych narzedzi, ktére do tej pory uwazales za
uzyteczne” (s. 26 i 28).

Rozdziat 1. - Zagrozenia dla psychoterapeutow stanowi prezentacje gléwnych,
negatywnych zagrozen, w obliczu ktérych staja terapeuci: zmeczenia wspot-
czuciem (compassion fatigue), traumatyzacji zastepczej (vicarious traumatization),
traumatyzacji wtornej (secondary traumatization) oraz wypalenia zawodowego
(burnout). Po om6éwieniu tych zagadnien charakteryzuje autorka pojecie przeciw-
przeniesienia, skupiajac szczeg6lng uwage na przeciwprzeniesieniu w relacji te-
rapeutycznej. ,Zarzadzaniu przeciwprzeniesieniem w taki sposéb, by przyniosto
jak najwiecej korzysci, sprzyja uwazna samo$wiadomosé, w tym $wiadomos¢ cia-
ta” (s. 50). W celu podniesienia i rozwoju samo$wiadomosci proponuje konkretne
¢wiczenia.

Tematem rozdzialu 2. jest zarzadzanie empatig. Po oméwieniu teoretycz-
nych kwestii wigzacych sie z empatig oraz historycznych kontekstéw jej rozu-
mienia nastepuje opis ambiwalentnego charakteru empatii w relacji terapeu-
tycznej. Majaca swoje oczywiste, pozytywne znaczenie empatia sta¢ sie jednak
moze, na poziomie nieSwiadomej ,mechanizmem zarazenia emocjonalnego”
(s. 71), przechwytywaniem bolesnych uczu¢ pacjentéw. Autorka omawia zalez-
no$¢ miedzy empatig a ukladem nerwowym, neurologie empatii, empatie so-
matyczng, zjawiska odzwierciedlania i nasladownictwa. Postuluje mechanizmy
kontroli empatii oraz jej dostrajania do konkretnej sytuacji terapeutycznej. Wy-
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raza te idee za pomoca bardzo obrazowej poetyki: ,Empatia nigdy nie jest stala.
Sa rézne stopnie empatii, a ty mozesz sie nauczy¢ regulowac jej poziom tak,
jak regulujesz glosnos¢ w radioodbiorniku, telewizorze czy telefonie komoér-
kowym. W opanowaniu tej umiejetnosci moze ci poméc wyobrazenie sobie, ze
twoja zdolnos¢ do empatii czy do dostrajania sie jest wyposazona w mechanizm
kontrolny, taki jak gatka do regulacji glosnosci w starego typu wiezy stereo
czy radioodbiorniku albo stuzace do tego samego przyciski w jakim$é nowszym
urzadzeniu, na przyklad smartfonie lub komputerze” (s. 113). Zdaniem Roth-
schild, zdolnoé¢ do rozpoznawania oraz panowania nad wlasnym poziomem
empatii pomaga uniknaé zagrozen, ktére wynikaja z nieSwiadomej lub nadmia-
rowej empatii, chroni przed przejmowaniem emocji lub objawéw stresu od pa-
cjentow. Najwyzsza ,sztuka” jest utrzymanie przez terapeute wspodtczucia przy
jednoczesnym kontrolowaniu empatii i obnizaniu jej stopnia. Dokonuje autorka
subtelnego rozréznienia: ,Empatia = wspélodczuwanie z kims$, wspotczucie =
troska o kogo$” (s. 115). Zauwaza nastepnie, ze ,jednym z uzytecznych narze-
dzi do kontrolowania poziomu wlasnej empatii w dowolnym momencie jest
uwaznoéé. Uwazna §wiadomos¢ utatwi ci podjecie decyzji o tym, czy zwigkszy¢
empatie, czy tez jg zmniejszy¢. Pomoze ci takze ocenié, czy regulacja empatii jest
uzasadniona, korzystna czy niepotrzebna” (s. 115) Aby zilustrowac teoretyczne
zalozenia madrego dysponowania empatig oraz kontrolowania wyobrazen em-
patycznych przytacza kilka ¢wiczen.

W rozdziale 3., zatytulowanym Zachowac spokdj Babette Rothschild zajmuje
sie sposobami oraz rozwojem umiejetnosci monitorowania i regulacji aktywno-
$ci autonomicznego ukladu nerwowego u terapeuty. Po oméwieniu teoretycznej
wiedzy dotyczacej autonomicznego uktadu nerwowego, wskazaniu, ze odpowia-
da on za regulacje organizmu oscylujacego miedzy stanami stresu i niepokoju,
probuje ukazad, jak reaguje on na traume. W tym celu dotacza do ksigzki luzna,
rozkladang wkladke z barwng, szeSciokolumnowgq tabelg, prezentujaca stopnie
pobudzenia autonomicznego ukladu nerwowego. Spetnia¢ ma ona, w intencji au-
torki, role narzedzia pozwalajacego na monitorowanie autonomicznego ukfadu
nerwowego, a réwnoczesnie szczegblowo prezentowac ,cechy, ktérych rozpo-
znanie jest niezbedne do przeprowadzenia regulacji precyzji” (s. 164). Wszystko
to ma na celu zadbanie, z wykorzystaniem samoobserwacji i uwaznej swiado-
moéci, o wlasny dobrostan i rozwijanie sprzyjajacych jego osigganiu umiejetno-
Sci. Temu stuzy¢ ma takze wyrézniona przez autorke synchronia autonomiczna
(autonomic synchrony), ktéra jest jednym z podstawowych komponentéw empatii
somatycznej. Najwazniejszym zadaniem jest, jak zauwaza, ,uswiadomienie sobie
jej niuanséw i ocenienie, kiedy jest ona produktywna, a kiedy moze sie okazad
dla ciebie ryzykowna” (s. 173). Pomoca rozwijajaca umiejetnosci w tym zakresie
mogga stac sie zaproponowane w dalszej czesci ¢wiczenia.

Opanowaniu przez terapeutéw narzedzi do regulacji wlasnego pobudzenia
i tym samym osigganiu oraz utrzymywaniu rownowagi fizycznej, emocjonalnej
psychicznej, duchowej poswieca Rothschild znaczacg uwage, pokazujac konkret-
ne ¢wiczenia wzmacniajace te sprawnosci. Opatruje je bardzo atrakcyjnymi ,czy-
telniczo” tytutami: ,Cwiczenie: odkrywanie kotwic sensorycznych”, ,Cwiczenia
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zwigzane ze strefg komfortu”, ,Cwiczenie: zyskaj grubsza skére”, ktére zachecaja
do lektury i ich praktycznej aplikacji w konkretnych sytuacjach.

Rozdzial 4., wykorzystujacy teorie i narzedzia zaprezentowane w poprzed-
nich rozdziatach, koncentruje si¢ na neurofizjologii jasnego myslenia w sytu-
acjach silnego wzburzenia i stresu. Autorka odwoluje sie do ustaleri wynikaja-
cych z badan nad moézgiem. Ta solidna i sprawdzona wiedza w tym zakresie,
jak zauwaza, zwieksza §wiadomos¢ i ,odgrywa kluczowa role w radzeniu sobie
z bardzo stresujacymi zdarzeniami i traumatycznymi wspomnieniami oraz w ich
integracji” (s. 232). Dodatkowym elementem podnoszacym na wyzszy poziom
samo$wiadomos¢ jest, wedtug Rothschild, ,, znajomos¢ wiasnej historii zyciowej”,
poniewaz ,im lepiej siebie znasz, tym wigksza szansa, ze zdolasz utrzymac ja-
snos$¢ myslenia, gdy bedzie ci grozilo wytracenie z réwnowagi przez pacjenta lub
przywolywane przez niego tresci” (s. 239). Postulat poznania samego siebie, ad-
resowany do kazdego psychoterapeuty, opatruje autorka przywolaniem réznych
takich sposobéw, ktére moga ku temu prowadzi¢, jak: wywiad na temat wtasnej
historii, wzmacnianie obserwatora w celu zyskiwania podwdjnej swiadomosci,
tworzenie opakowania dla tresci przynoszonych na terapie przez pacjentéw, re-
dukcja utozsamiania sig, samokrytycyzm, dialog wewnetrzny, ustrukturyzowa-
na troska o wlasny dobrostan.

W rozdziale 5., zatytulowanym Dbanie o siebie w dobie wspotdzielonych z in-
nymi kryzysow spotecznych/globalnych, Rothschild dzieli sie refleksjami odno-
szacymi sie do sytuacji psychoterapeutéw w konfrontacji ze wspoétczesnymi
kryzysami, takimi jak: pandemia COVID-19, niestabilno$¢ polityczna, niepoko-
je wywolane skrajnymi nieréwnoséciami na skale krajowa i globalna, czy do-
tyczacymi nieréwnoséci rasowych, plciowych i finansowych. W ocenie autorki,
konteksty te znaczaco zmienity sposéb pracy psychoterapeutéw oraz ,przydaty
im dodatkowych wyzwan zwigzanych z dbaniem o wlasny dobrostan” (s. 267).
Owe skrajnie niestabilne, niespokojne i niebezpieczne sytuacje rodza odczucie,
Ze nie panujemy nad wlasnym zyciem, utraciliémy nad nim kontrole i zostali-
$my przytloczeni dziejacymi sie zdarzeniami. ,W tak ekstremalnych okoliczno-
Sciach - pisze Rothschild - nietrudno uwierzy¢, ze nad niczym nie panujemy.
I wiasnie w tym tkwi putapka. Nie wpadnij w nig, bo mogltoby cie to doprowa-
dzi¢ do rozpaczy i depresji lub je zaostrzy¢. Dlatego niezmiernie wazne jest, by
zwracaé uwage na te sfery wilasnego zycia, nad ktérymi jednak mamy kontrole,
niezaleznie od tego, jak blahe sie one wydaja. W rzeczywistosci zawsze znaj-
dzie sie co$, co jestemy w stanie kontrolowaé, nawet jedli czasem musimy tego
poszukaé, zdobywajac sie na kreatywnos¢, a nawet odrobine przewrotnosci”
(s. 274). Autorka jest zdania, ze nawet kontrola w matych obszarach ma zna-
czenie, a jednym z symptomoéw takiego stanu rzeczy sa codzienne nawyki czy
kontrola czasem. Stanowig one widomy znak tego, ze troszczymy sie o wlasny
dobrostan.

W Rozwazaniach koricowych (rozdziat 6.), ktére, w zamy$le autorki, maja spi-
nac i taczy¢ zaprezentowane wczesniej zagadnienia, formutuje Rothschild na-
stepujace twierdzenie: ,Jesli dazysz do zlagodzenia swojego zmeczenia wspét-
czuciem, traumy zastepczej lub wypalenia, musisz sobie uswiadomic, ze wcale
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nie jeste$ bezradny w obliczu narzucanych ci przez pacjentéw ich stanéw emo-
cjonalnych. Takie przekonanie podwaza twoja zdolnos¢ do podejmowania de-
cyzji. Terapeuci, ktérzy wierza, ze sa pionkami swoich pacjentéw, wystawiaja
swo6j wlasny dobrostan na szwank. Moga takze wyrzadzi¢ krzywde tym, kto-
rym staraja si¢ pomoc, samym tylko obwinianiem ich za swéj wlasny dyskom-
fort” (s. 291).

Jak zauwaza autorka w koncowych, zamykajacych ksigzke refleksjach, , kaz-
dy czytelnik - czy to samodzielnie, czy z pomoca kolegéw terapeutéw lub konsul-
tanta - musi odkry¢, jakie kombinacje zasad i strategii, zaczerpniete z niniejszego
tomu oraz innych Zrédel, najskuteczniej pomoga mu pozostac¢ w fotelu. Zapewne
bedziesz musial wyprébowac¢ kilka technik, zanim znajdziesz swdj optymalny
zestaw” (s. 293).

Wydaje sig, ze to wlasnie zaproszenie do samodzielnego, indywidualnego
,kreacjonizmu”, opartego na zaproponowanych w ksigzce rozwigzaniach i stra-
tegiach, obok solidnej wiedzy teoretycznej, stanowi najwiekszg wartos¢ ksiazki.
W tym bowiem spotyka sie uniwersalnos¢ spojrzenia na ,wsparcie dla wspieraja-
cych” z indywidualnym, osobistym punktem widzenia.
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