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Kino jako terapia.
O co chodzi w filmoterapii?

Czym wiasciwie jest filmoterapiaijak
mozemy z niej skorzystac?

Dwie odnogi filmoterapii: rozwdj osobisty
(ujecie niekliniczne), wigczanie filmu

w proces psychoterapii (ujecie kliniczne).

Filmoterapia jest stosowana zarbwno w gabine-
cie terapeutycznym, jak tez w grupach dyskusyj-
nych, np. w kinie. Istniejg dwie odnogi filmote-
rapii. Z jednej strony film jest wykorzystywany
w psychoterapii jako element wspierajacy terapie.
To nie jest nigdy oddzielny nurt terapii, jak np.
terapia psychodynamiczna czy poznawczo-be-
hawioralna, w tym wypadku film wspiera jedynie
proces terapeutyczny. Jezeli chodzi o poczatki
filmoterapii, jest to mniej wiecej okres 11 Woj-
ny Swiatowej, kiedy to wielu zotnierzy wracato
z depresjg i innymi chorobami czy zaburzenia-
mi. W tym czasie zwrécono wiekszg uwage na
problemy psychiczne, za$ filmoterapia okaza-
ta sie atrakcyjng formg i budzita mniejszy opér
niz tradycyjne podejscie psychoterapeutyczne.
Dziesiec lat pdzniej, w 1955 roku, powstaty znane
nam Dyskusyjne Kluby Filmowe, ktére pomagaty
w gtebokim doswiadczaniu filmu.

W 1990 roku dr Gary Solomon (autor ksiazki , The
Motion Picture Prescription” i amerykanski popu-
laryzator filmoterapii) stworzyt sformutowanie
»film narecepte”. W takim z kolei podejsciu do fil-
moterapii wazny jest proces "przepisywania” filmu
na konkretng chorobe. Moze to byé jednak mylnie
odbierane, poniewaz film nigdy nie wyleczy nas
z zadnej choroby — depresji, zaburzen odzywiania,
schizofrenii itd. Film przede wszystkim pomaga
nam dostrzec problem i poznac lepiej siebie—oto
chodzi w filmoterapii. Terapeutyczne kino to takie,
ktére pomaga potaczyc rozne odszczepione czesci
naszej psychiki, czyli to, co Swiadome i nieSwia-
dome. W kinie bowiem jesteSmy w stanie poczuc
co$iw konsekwencjito sobie uswiadomic. Atakze
zauwazy¢ nasze ukryte przekonania, do tego wta-
$nie prowadzg nas emocje.

Dlaczego filmoterapia?

W ujeciu psychoterapeutycznym w odniesieniu do

kina najwazniejszy jest widzijego emocje, czylito, na

co kazdy z nas zwraca uwage w filmie: Co nas poru-
sza? Ktdra scena? Jaki watek? Niewazna jest wartos¢
estetyczna filmu i ocena krytykow filmowych: Czy

film jest dobry? Co piszg w recenzjach? Czy dostatjaka$ nagrode?
Kluczowe jest, czy dany film nas porusza. Dlatego Ze kino jest dla
nas lustrem, tatwiej jest nam méwic o bohaterach filmowych niz
o nas samych. Rozmawiajgc o filmach i postaciach, z ktérymi sie
utozsamiamy badz nie, zawsze méwimy tak naprawde o sobie.
Ten mechanizm opisujg amerykaniscy badacze Wedding i Boyd
w ksigzce ,,Kino i choroby psychiczne” — w przestrzeni filmowe;j
mamy szanse na bezpieczny kontakt z naszymi emocjami, takze
z tymi, ktére wypieramy, ktdre sg dla nas niewygodne. To wazne,
poniewaz jesli kto$ nie chce lub nie potrafi rozmawiac¢ o swoich
problemach, albo nie zdaje sobie z nich sprawy, to dyskutujac
ofilmie, jest w stanie dotkna¢ tego, cotrudne i porozmawiac o tym
w tej bezpiecznej przestrzeni.

Jak to dziata?
Projekcja - identyfikacja -» wglad

Najwazniejszy jest mechanizm projekcji, czyli to, ze my za-
wsze projektujemy siebie —nasze emocje, nasza wiedze i nasze
doswiadczenia — na ekran kina. Identyfikujemy sie mniej lub
bardziej zjakim$ bohaterem filmowym i poprzez postaé filmo-
wa dochodzimy do wtasnych emocji—to jest wtasnie filmowe
katharsis. Ale nie chodzi tu tylko o poruszenie czy wzruszenie.
Katharsis w ujeciu psychologicznym to dotkniecie swoich
emocji poprzez identyfikacje z bohaterem filmowym. Zjawisko
projekcji —identyfikacji oznacza, ze on (bohater filmowy) ma
tak jak ja, a ja jestem taki/taka jak on. Trzeci i najwazniejszy
proces to wglad, czyli przetozenie sytuacji z filmu na nasze
zycie. Z tego, co zobaczymy w filmie, mozemy wynies¢ jak3as
korzy$¢. Warto zastanowi¢ sie nad tym, co my by$my zrobili
w sytuacji bohatera lub bohaterki?

Czy film musi sie nam podoba¢, Zzeby byt dla nas filmoterapeu-
tyczny? Niel Chodzi o to, Zzeby nie obawiac sie spotkania z fil-
mami, ktére nas denerwuja, irytujg, smucg czy zamykajg. Takie
zamkniecie emocjonalne moze mie¢ miejsce na przyktad po
filmach Wojciecha Smarzowskiego. Sg obrazy, po ktdérych nie
zawsze mamy ochote rozmawiac tuz po seansie, ale jesli co$ nas
tam porusza, to znaczy, ze jest dla nas filmoterapeutyczne. Film
moze by¢ sitownig emocjonalng, moze uruchomi¢ w nas empatie
i pomdc zastanowi¢ sie nad tym, co czuje inna osoba. Po to, zeby
na chwile wyj$¢ poza wiasng perspektywe i z tej podrézy filmowej
wrdci¢ odmienionym.

Co daje nam filmoterapia?

1. Polepszenie komunikacji zinnymi

2. Lepsze rozumienie siebie i innych ludzi

3. Umiejetnos¢ dostrzegania, rozumienia
izywania emoc;ji

4. Mechanizmy obronne (te niedojrzate):
wyparcie, zaprzeczenie tracg nasile

5. Pomaga w budowaniu optymizmu i wypracowaniu
sposobow radzenia sobie z problemami.



Istnieje szereg rzeczy, ktére zostaty przebadane w procesie
badan psychologicznych. Zainteresowanym polecam ksigzki:
»Film w edukacji i profilaktyce” oraz ,Film w terapii i rozwoju”,
wydawnictwa Difin.

Najwazniejsze jest to, ze w trakcie seansu potrafimy chocby
na chwile wytaczy¢ nasze mechanizmy obronne. Na co dzien
nie chcemy mysle¢ o niewygodnych rzeczach, spychamy je do
naszej podswiadomosci, wypieramy lub zaprzeczamy. Bo nie
chcemy mysleé o tym, ze nie lubimy naszej pracy, nie kochamy
naszego partnera i w ogoéle nie jesteSmy szczesliwi w naszym
zyciu. W przestrzeni filmowej mozemy dotkng¢ tych trudnych,
niewygodnych emocji i zrozumie¢ je. Przezy¢ co$, a pdzniej
sprobowac to nazwac.

W jaki sposob mozemy wzigc udziat w filmoterapii?
Najwazniejsze jest to, zeby nastawic sie na emocjonalny odbior
filmu, czyli zastanowié sie, co mnie tutaj poruszyto? Ktory watek?
Jaki bohater? Ktéra scena byta dla mnie najwazniejsza?

- Ktowzbudzaw tobie negatywne uczucia?

- Jakascena szczegdlnie ci¢ porusza?

- Ktory watek przykuwa twojg uwage?

Ktorych scen nie bytas/es w stanie znies¢?

Ktore zachowania bohaterow ci odpowiadaja
idlaczego?

Z jakimi emocjami i pytaniami wychodzisz z filmu?
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Zastanow sie na tym, odpowiedz na te pytania lub porozmawiaj
0 tym ze znajomymi. To, na co zwracasz uwage w filmie, jest
juz diagnostyczne. Ogladanie filmu na laptopie lub w domu ma
rowniez szczegdlng warto$¢ terapeutyczng, poniewaz mozemy
w kazdej chwili przerwac i wréci¢ do konkretnej sceny, zanotowaé
swoje emocje. To wazne w przypadku wykorzystywania narzedzia
filmoterapeutycznego (dzienniczka filmoterapii), ktére pomaga
nam przetozy¢ rzeczywistos$¢ flmowa na nasze zycie i umozliwi¢
proces wgladu. Mamy tutaj suwak emocji, dzigki ktéremu moze-
my zebraé rézne odczucia po filmie, jak w koszyku: np. poczucie
winy, wstyd, spokoj, dume, ztod¢ etc. Najlepiej jest wypetnic
taki dzienniczek filmoterapii tuz po filmie, zeby doswiadczenie
emocjonalne nie uleciato, tylko zostato z nami, a dzieki temu
tatwiej nazwac to, co czuliSmy. Mozna wytowié rézne emocje,
proste i ztozone, sprébowac nie tylko odpowiedzie¢ sobie na
pytanie, czy czutam/ czutem sie po tym filmie dobrze lub Zle,
lecz wymieni¢ konkretne emocje. Nie trzeba ich ocenia¢ czy
warto$ciowac. Nie ma ztych i dobrych emocji, wszystkie sa nam
potrzebne. Wazne s3 tez pytania o identyfikacje z bohaterami
w filmie. To wszystko pomaga przetozy¢ rzeczywisto$¢ filmowa
na nasze zycie.
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Wzmacnianie samoswiadomosci
w terapii filmowej

Jak wykorzystac film do budowania
poczucia szczescia? (kino abudowanie
dobrostanu). Pielegnowac emocje
pozytywne, nie unika¢ negatywnych.

Czy film moze wptywad na nasze poczucie szcze$cia?

Tak! Jednak zacznijmy od problemdw, ktére mozemy

mie¢ w tym temacie, poniewaz nie istnieje jedna defi-
nicja szczescia. Dlatego lepszym okre$leniem wydaje

sie dobrostan, czyli taki madry spokéj w zyciu, ktory

polega natym, ze wiemy, na co mamy wptyw, anaco

tego wptywu nie mamy. Dzieki temu zajmujemy sie

tymi obszarami, w ktdrych posiadamy sprawczos¢.
Podobnie z pogodg, dobrg czy ztg —nie potrafimy jej

zmieni¢, tylko mozemy sie do niej dostosowac. Gdy

stracimy kogos$ bliskiego, jesteSmy w stanie zaakcep-
towac te strate, przezy¢ ja i czu¢ sie dalej silnym lub

silng. Chociaz psychologowie pozytywni wyktadajg

coraz to nowy towar na pétki, méwigc o tym, czym

jest szczescie i co méwig najnowsze badania naten

temat, to trudno sie w tym potapac. Zaraz bowiem

powstaje kolejne badanie w kontrze, ktére pokazuje

cos jeszcze innego. Najwazniejszy wniosek z badan

jest taki, zeby umieé pielegnowa¢ emocje pozy-
tywne, ale nie unikac tych negatywnych — i wtasnie

w tym film jest nam w stanie poméc.

A w jaki sposéb? Warto zaczag¢ od badaczki, ktéra

zajmuje sie psychologig pozytywng. Sonya Lubomir-
sky przeprowadzita badania, z ktérych wynika, ze

niemalze w potowie szczescie zalezy od nas. Zatem

50% to genetyka — dziedziczymy umiejetnos¢ od-
czuwania szczescia. Kolejne 40% to juz nasze nasta-
wienie do $wiata, sposéb, w jaki interpretujemy dang

sytuacje, czy bedzie to dla nas kryzys, trauma, czy

sytuacja do przezycia, a nawet rozwoju. Wazne jest

nasze podejscie do zycia. Ostatnie 10% to sytuacje

losowe, na ktére nie mamy wptywu.

Zdarza sie, ze z niektérymi emocjami pozytywnymi
mamy problem, np. z wdziecznoscig. Czasem myli-
my j3 z poczuciem zobowigzania. Jesli kto$ nam co$
podaruje lub pomoze w czyms, to od razu czujemy
nieprzyjemne napiecie zwigzane z koniecznoscig re-
wanzu. Ludzie réznig sie, jesli chodzi o umiejetnos¢
dochodzenia do odczuwania wdzigcznosci. Z badan
wiadomo, Ze ta emocja jest skorelowana z wysokg
ekstrawersja i ugodowoscia. Jednak warto potrak-
towac wdziecznos¢ jako dyspozycje, ktorg jesteSmy
w stanie wyc¢wiczy¢. Nawet jesli nie do konca wiemy,

0 co z tg wdziecznoscig w zyciu chodzi, to jesteSmy
w stanie wypracowac w sobie umiejetnos¢ docenia-
nia tego, co juz mamy. To bardzo wazne — potrafi¢
dostrzec w zyciu to, co dobre!

W przypadku emocji negatywnych i trudnych (ale
waznych i potrzebnych, tak samo jak pozytywne),
problem polega na tym, ze takich emocji po prostu nie
lubimy, s3 dla nas niewygodne i kazdy wolatby czué¢
tylkoto, co przyjemne. Nie maw tym nic ztego, jednak
trzeba pamietac, ze emocje negatywne informujg nas
o tym, ze cos$ jest dla nas w zyciu wazne. Jesli prébu-
jemy to sttumicé i zamrozi¢ w sobie, to nie widzimy
tej czerwonejlampkialarmowej. Na przyktad smutek
po rozstaniu jest nam potrzebny, zeby wycofaé swo-
je zaangazowanie w zwigzku. Zatem kazda emocja
pozytywna, ale tez negatywna, jest po co$ — wszyst-
kie s3 dobre w tym sensie, ze s3 potrzebne. Jednak
to, co robimy juz od dziecifistwa, po czesci wynika
to z procesu wychowania, to prébujemy zamrozi¢
w sobie to, co negatywne. Zyjemy w kulturze, w kto-
rej czesto mowi sie dzieciom: przestan sie wygtupiac,
nie skacz, uspokoj sie. To oczywiscie powoli juz sie
zmienia, jednak przez tego typu przekaz z czasem
zaczynamy kontrolowac¢ za pomocg umystu swoje
naturalne, spontaniczne odruchy ptyngce z ciata, np.
rado$¢. A przeciez nie da sie zamrozi¢ tylko na to, co
negatywne i zte, wiec zamykamy sie w ten sposéb na
wszystkie emocje. Polecam ksigzke Aleksandra Lowe-
na,Rado$¢. Nauczsie wyzwalaé energie sttumionych
uczuc”. To psychoterapeuta, ktory korzysta z terapii
fizycznej, wyzwala rados¢ i energie z ciata. Wedtug
tego podejscia rados¢ to wyrazanie energii sttumio-
nych uczu¢. Zaktadamy zbroje, zeby nie czu¢ tego, co
trudne, a gdy dorastamy, te zamrozone emocje nas
usztywniaja. Jezeli to w swoim ciele odnajdziemy, to
otworzymy sie na rado$¢ czy przyjemno$¢é w zyciu.
Dobrze to wida¢ na przyktadzie filmu ,,Dogman”
Matteo Garrone, w ktdrym gtéwny bohater ciggle
jest krzywdzony i napastowany. Inni ludzie, silniej-
si, nieustannie naruszajg granice osobistg naszego
bohatera, a on to toleruje. Do czasu, gdy wszystko
to, co negatywne, frustracja, ztoS¢ i agresja w nim
narastajg i wybuchaja. Scena, w ktérej bohater nisz-
czy z wsciektoscig motor swojego oprawcy, pokazuje,
jak wazne jest wyrzucenie z siebie wszystkich nega-
tywnych uczug, ktdre do tej pory mezczyzna w sobie
tlumit. Zatem mamy tutaj typowa vendette, wtoska
zemste. Jesli nie chcemy, zeby dochodzito w naszym
zyciu do takich sytuacji, potrzebujemy na biezgco
kontaktowac sie ze swoimi negatywnymi emocjami.
Wystarczy, ze je poczujemy i dostrzezemy.

Kolejna ksigzkg wartg poleceniajest ,,Pozytywnos¢” Barbary Frie-
drickson, profesor wydziatu psychologii, ktéra przeprowadzita

badania i doszta do wniosku, ze zdrowg proporcjg w zyciu, jesli

chodzi o odczuwanie emocji pozytywnych i negatywnych, jest
3:1.Aleto niejest tak, ze nalezy odczuwacd trzy emocje pozytywne

ijedng negatywnag, czylijesli szef albo dziecko nas zdenerwuje, to

musimy zrobic trzy przyjemne rzeczy, zeby wyréwnac ten bilans.
Chodziraczejoto, zeby prébowac utrzymac statg przewage emocji

pozytywnych nad emocjaminegatywnymi, bez catkowitej elimina-
cjitych drugich. Jednak nasz mézg utrudnia ten proces. JesteSmy

tak skonstruowani, ze na zasadzie efektu hedonistycznego mtyna

duzo szybciej przyzwyczajamy sie do pozytywnych emocji. Jezeli

maz przyniesie nam po raz setny kwiaty, to juz to nie cieszy nas

tak samo jak za pierwszym razem. Podobnie zjedzenie pysznego

ciastka, kupienie nowego auta, telefonu itd. Do emocji pozytyw-
nych bardzo szybko sie przyzwyczajamy i nastepuje habituacja.
Adotego, wystepuje tez asymetria uczu¢ pozytywno-negatywna,
przez co ewolucyjnie skazanijesteSmy na to, ze szybciej dostrze-
gamy emocje negatywne i to one s3 dla nas bardziej wyraziste.
Jezeli zobaczymy obrazek z r6znymi wyrazami twarzy, na ktérym

bedzie piecdziesiagt twarzy pozytywnych, a jedna negatywna, to

wiekszo$¢ z nas od razu zwrdci uwage na te negatywng. Co w ta-
kim razie mozemy zrobic? Psychologia podpowiada nam, ze lepiej

rozwigzywaé problemy niz ich unikaé. Nie warto dochodzi¢ do

Sciany, czyli do takiego momentu w zyciu, w ktérym znalazt sie

gtéwny bohater filmu ,Dogman”, gdy juz zupetnie nie jesteSmy

w stanie kontrolowac¢ naszych emocji, bo tak dtugo nie zwracali-
Smy na nie uwagi.

A filmy, podobnie jak zabawa, w ktérej odczuwamy radosé, kon-
taktujg nasztym, co nie jest racjonalne ani Swiadome —to wtasnie

najwieksza moc filmu. Spotykamy sie tutaj z tym, z czego jeszcze

nie zdajemy sobie sprawy. Bo w zyciu czesto siedzimy w swojej

gtowie, w ego, mamy takiego wewnetrznego kontrolera réznych

naszych mysliizachowan. A chodzi wiasnie o to, zeby spotkac sie

ztym, co jest w nas nieSwiadome, wyparte i zamrozone. W tym

pomagajg nam filmy.

Dlatego warto poszukaé w sobie emocji negatywnych. Czy
w ogodle zdajemy sobie z nich sprawe, z tego, ze je odczuwamy?
Czy dajemy sobie prawo do tego, zeby je poczué? Nie chodzi
tylko o emocje ztosci: na rodzine, dziecko, meza, szefa, ale tez
o emocje typu: zal, smutek, poczucie winy czy wstyd. Warto
zastanowi¢ sie nad tym, jak sie czujemy, gdy spotykamy sie z t3
emocja. Jak sobie wtedy radzimy i jakie strategie uruchamiamy?
Czy takie spotkanie z trudnymi emocjami w filmie jest tatwiej-
sze? Co nam daje? Warto sie nad tym zastanowic i zrobic takie
filmoterapeutyczne ¢wiczenie.



Zadania terapii filmowej. Czy filmy moga
byc przepisywane narecepte?

Filmy ,,narecepte”, czyli o tym, czy mozemy
pomagac filmami—wybierac je oraz przepisywac
przy konkretnym problemie.

To stwierdzenie wprowadzone zostato przez Gary’ego Solomona
i moze by¢ mylnie odbierane. Jak juz wspominalismy, filmy nie sg
w stanie nas wyleczy¢ z zadnej choroby psychicznej ani zaburze-
nia. Moga jedynie otwierac nas na nasze problemy, emocje i to,
co w nas nieSwiadome. Film pomaga nam zajrze¢ w gtab siebie
i znie$¢ rézne blokady czy mechanizmy obronne, zebySmy nie
zakfadalinieustannie r6zowych lub czarnych okularéw, ale wtozyli
okulary korekcyjne, jesli oczywiscie jest taka potrzeba.

Wielu psychoterapeutéw, psychologéw i edukatoréw filmowych

wskazuje na potrzebe powstania filmoterapeutycznej bazy filmo-
wej do pracy z pacjentami, z klientami, zdzie¢mi czy z dorostymi.
Dobrze, jeslitaka baza zawierataby informacje o tym, jak mozna sie

po danym filmie poczu¢, jakie emocje mozna w nim odnalez¢, jakie

watkiitematy psychologiczne porusza, jakie pytania warto sobie

zadac po filmie. Przydatna bytaby wskazdwka, jaki film moze by¢

inspiracjg i odnosnikiem do tematu, ktéry chcieliby$my delikatnie

otworzy¢ na terapii czy zobrazowac pewien mechanizm.

Czy mozna stworzy¢ takg uniwersalng baze filmowa? Na przy-
ktad do pracy w terapii par albo w momencie, gdy kto$ dozna
jakiej$ powaznej straty w zyciu, jak np. Smier¢ dziecka. Nalezy
przede wszystkim zadac sobie pytanie, czy film, ktéry dobiera-
my w rozmowie, rozdrapie jeszcze mocniej rane czy tez bedzie
zmiang opatrunku? Polecam w kwestii odpowiedniego doboru
filmu ksigzke ,Ukoic siebie. Jak oswoi¢ lek i traume” Ewy Woy-
dyHo i Martyny Harland, wydawnictwa Mando (ostatni rozdziat
poswiecony filmoterapii).

Czy mozna poprzez ogladanie filmu i identyfikacje z bohaterem

w filmie otworzy¢ widza? Oczywiscie tak, mozna. Jednak kazdy

znas odbiera filminaczej, na coinnego zwraca uwage, identyfikuje

sie zinnym bohaterem (a czasem wieloma bohateraminarazima

miejsce identyfikacja wielokrotna) i ma do tego prawo. Wtasnie

dlatego trudno przewidzie¢ reakcje na dany film, jesli przepiszemy

go na recepte. Dlatego warto potraktowac film raczej jako inspi-
racje do rozmowy. Czasem lepiej jest, jak wskazuje amerykanska

filmoterapeutka Birgit Wolz, gdy pacjent wnosi film na terapie,
modwigc, co jg lub jego ostatnio poruszyto. Zatem film mozna je-
dynie podsuwac, zaczynac¢ od niego rozmowe po to, zeby zoba-
czy¢ jak zareaguje widz, na co zwrdéci uwage — to wiasnie odbidr
konkretnego widza jest najwazniejszy i za tym nalezy podazac.

Najlepsza wedtug mnie metoda to wtasnie podazanie za pacjen-
tem, Zaktada ona, ze to sam klient, na podstawie osobistych
przestanek, dokonuje wyboru filmu. Z kolei model przepisywania
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uwzglednia podzielenie procesu filmoterapeutycze-
go natrzy etapy: etap diagnozy, obejmujgcy wybra-
nie przez terapeute filmu odpowiedniego do sytuacji,
etap wdrozenia, czyli przepisania filmu wraz z uza-
sadnieniem podjetej decyzji oraz etap omoéwienia,
w ktérym przepracowuje sie reakcje, jakie u klienta

wywotat film. W pracy z mtodzieza, ze wzgledu na

nietrwato$¢ uwagi mtodych ludzi, proponuje sie

metode sekwencyjng. Polega ona na naprzemien-
nym ogladaniu fragmentéw filmu i ich omawianiu.
Najrzadziej stosowana metoda to ukierunkowany
odbidr, ktdry zaktada ogladanie i omawianie filmu

na zywo wspolnie przez pacjenta i terapeute.

Baza filméw opracowana pod katem psychologicz-
nym ma gteboki sens réwniez dlatego, ze wskazuje,
jak sie mozna poczu¢ po danym filmie? Bo mozna

péjsé na ,,Powrodt do tamtych dni” Aksinowicza, my-
$lac, ze to kino z kategorii ,feel good movie” (jakby
wskazywat plakat tego filmu), ale na miejscu okazuje

sie, ze to walecemocjonalny o chorobie alkoholowej.
Wprowadzenie tego typu emocjonalnego oznacze-
nia (podobnie jak liczba gwiazdek na filmwebie su-
gerujaca, czy film jest lepszy czy gorszy) bytoby nie-
zwykle pomocne dla 0séb szczegolnie wrazliwych.

Warte uwagi strony z tytutami filmowymi i opra-
cowanymi watkami psychologicznymi, pytaniami
0 emocje czy poruszajjce sceny:

filmoterapia.pl, rubryka Filmoterapii w magazynie

»Sens. Psychologia dla Ciebie” (rozmowy filmotera-
peutyczne z Grazyng Torbickg — pdZniej dostgpne na

Zwierciadlo.pl), strona teachwithmovies.com, edukacja

filmowa: Nowe Horyzonty Edulacji Filmowej Nhef.pl,
Akademia Filmowa Multikina filmwszkole.pl, ksigzka

Ewy Warmuz-Warmuziniskiej ,, Film w terapii i edukacji

mtodziezy” czy ,,Filmowy leksykon psychologii” Pisarek

i Fortuna.

Metody terapii filmowej. Badania

Badanianatemat filmoterapii— cojuz wiemy, czego
nie i dlaczego w tym temacie psychologia ma me-
todologicznie pod gorke?

Filmoterapia najczesciej prezentuje nam badania
dotyczace kawatka tortu, a nie cato$ci. Mamy dane
natemat sktadnikéw, stopnia stodkosci, puszystosci,
ale nie wiemy jeszcze zbyt wiele o tym, jak nazywa
sie tort i dlaczego smakuje w ten sposdb. Chociaz
istnieje wiele badan (gtéwnie na temat pewnego

wycinka, a nie catosSci) to bardzo trudno o jedno-
znaczne, twarde dane o wptywie filmu na nasze

emocje. Wykorzystuje sie badania nie catego filmu

lecz czesciej krotkich odcinkdw filmowych, zeby znaé

wptyw zmiennej niezaleznej na zalezng, bez zmien-
nych zaktécajgcych. W kulturoznawstwie film jest

opisany bardzo dobrze, jednak psychologia nadal nie

do korica wie, jak sie za to zabrac i jaka metodologie

badawczg przyja¢. Nie wiadomo doktadnie, co wpty-
wa na odbidr widza, czy widz lubi dany film, a moze

przenosi sie mocniej do rzeczywistosci filmowej

i zachodzi tak zwane ,,mental transportation”, czy

moze widziat juz ten film wczesniej? Istnieje wiele

zmiennych, ktérych nie jesteSmy w stanie kontrolo-
wac, dlatego ten krok metodologiczny w filmoterapii

jest bardzo wazny w przetamaniu problemu z bada-
niami. Wielu psychoterapeutéw czy psychologow

pracuje z filmem intuicyjnie i kazdy robi to inacze;j.
Dlatego zbudowanie narzedzi do pracy i metodologii

jest w tym wypadku kluczowe.

Porozmawiajmy o tym, co juz wiemy. Warto wspo-
mniec o syndromie aleksytymii. Kazdy z nas jest mniej
lub bardziej aleksytymiczny — czyli ma mniejsze lub
wieksze trudnosci z rozumieniem i nazwaniem swo-
ich emocji. Ta przypadtos¢ to rodzaj analfabetyzmu
emocjonalnego. Wiemy, ze czujemy sie dobrze lub
Zle, ale nie potrafimy konkretnie nazwac tej emocji.
Polecam ksigzke , Aleksytymia i dysocjacja” Maru-
szewskiego i Scigaty, badaczy z Uniwersytetu swps.
Mozemy sie z niej dowiedzie¢, co lezy u podtoza syn-
dromu aleksytymii, w ktdrej wazne jest zaburzenie
pracy miedzy pétkulami. Lewa pdtkula odpowiedzial-
na jest za informacje werbalne, a prawa za informa-
cjeemocjonalne. Osoby aleksytymiczne nie potrafig
potaczy¢ doswiadczenia emocji z jej nazwa. Bardzo
dobrze pokazuje ten mechanizm bohater w filmie
»Wstyd” McQueena. Mezczyzna odczuwa pobudze-
nie, ale nie do konca potrafije nazwacé, dlatego szuka
réznych sposobdw roztadowania sie (seks, pornogra-
fia, uzaleznienia). W ten sposob czasem radzg sobie
osoby z aleksytymia.

Czy wiemy co$ na temat tego, jak odbieraja filmy
osoby, ktdre majg problemy z nazywaniem emocji
i s3 wysoko aleksytymiczne? Z badar Domskiej wy-
nika, Ze jesli puszczamy takim osobom film ,,Niebie-
ski” Kieslowskiego, czyli kino o nietypowej narracji,
w ktérym wazng role petni obrazi muzyka, a rezyser
nie prowadzi widza za reke, to moga one wypetnic¢
film sobg. Osoba aleksytymiczna twierdzi, ze takifilm
w ogole nie byt dla niej poruszajacy. Alejak juzzbada
sie jej pobudzenie fizjologiczne, a nie tylko deklara-

tywne, to okazuje sie, ze to pobudzenie jest zdecydowanie wyzsze
niz u oséb nisko aleksytymicznych. Zatem aleksytymicy moéwig
(imy$l3): nie poruszyt mnie ten film, ale tak naprawde sg gteboko
poruszone, tyle ze o tym nie wiedz3, bo nie maja potgczenia ze
swoim pobudzeniem. Co jeszcze? Okazuje sie, ze osoby, ktore
nie rozumiejg swoich odczu¢, deklaruja wiecej emocji prostych
niz emocji ztozonych. Co to znaczy emocje proste? Jesli ktos wi-
dzi weza, to automatycznie czuje strach. Rado$¢ czy ztoS¢ to tez
emocje podstawowe. Ztozone (samoswiadomosciowe) sg troche
trudniejsze do rozpoznania, dlatego ze rozgrywajg sie przy udziale
naszej gtowy. To na przyktad poczucie winy, duma, wstyd, czyli
emocje, zktérymitak naprawde najczesciej trafiamy do gabinetdw
terapeutycznych i to z nimi mamy problem, bo nie potrafimy ich
dostrzec ani nazwac.

Co jeszcze wiadomo z badan? Film, ktory jest dla nas wazny, we-
dtug badaczy Beth i Hartmanna, to taki, ktory nas poruszaizawiera

emocje negatywne. Z kolei filmy ,feel good movie”, czyli kino

kulinarne, musicale, komedie — one dziatajg na nas na zasadzie

chwiléwki— oglagdamy i czujemy sie lepiej. Jednak czy takie filmy

s3 w stanie nam pomdc dostrzec co$ waznego i wypartego? Nie

bardzo. Dlatego, zeby film byt dla nas filmoterapeutyczny, warto,
zeby poruszat w nas nie tylko emocje pozytywne, ale tez nega-
tywne. Dobrym przyktadem tego typu filmu jest ,,Forrest Gump”
Zemeckisa.

Czy wiemy co$ o wptywie na emocje, jedli chodzi o fabute, doku-
ment czy animacje? W filmoterapii (gtéwnie w Ameryce, chociaz
w Polsce takze) wykorzystuje sie przede wszystkim fabuty, pewnie
dlatego, ze to w bezpiecznej przestrzeni fikcji odpuszczajg nasze
mechanizmy obronne. JesteSmy woéwczas w stanie zapomniec
o tym wszystkim, co staramy sie wypierac. Dlatego okazuje sie,
ze wiekszg sympatig i mozliwoscig identyfikacji z nimi cieszg sie
bohaterowie fabut, a nie dokumentéw czy animacji, jak wynika
zbadan Tatko. Jednak warto obroni¢ dokumenty, ktére poczatko-
wo moga wywota¢ w nas wiekszy opér, bo wymagamy wiecej od
ich tworcéw. ChcielibySmy, zeby byli obiektywni w obrazowaniu
jakiego$ wycinka rzeczywistosci, bo jesli dokument filmowy jest
zbyt zerojedynkowy i pokazuje temat zjednego punktu widzenia,
to nie wierzymy w przedstawiong tam rzeczywisto$¢. W doku-
mencie pragniemy zobaczy¢ obiektywng prawde, tymczasem
tego typu filmy bywaja mocno subiektywne i ich twdrcy maja do
tego prawo. Jednak w widzach moze pojawiaé sie opdr, inaczej niz
w przypadku fikcji, ktorej wiecej wybaczamy. Ale jak juz uwierzymy
w rzeczywisto$¢ filmowa w dokumencie, to wydaje sie, ze takifilm
moze oddziatywac na nas terapeutycznie jeszcze bardziej, bo do-
stajemy tu prawde emocjonalng. Dlatego osobiscie czesto pracuje
zdokumentami, miedzy innymiw piecioletnim cyklu ,Filmoterapii
z Sensem”. Uwazam, ze warto wykorzystywac w filmoterapii ta-
kie filmy jak np. ,Nawet nie wiesz, jak bardzo cie kocham” Pawta
tozinskiego — o ile nie bedg dla nas za mocne. W tym wypadku
bliskie kadry jeszcze intensyfikujg silne emocje, a w widzu moga
sie uruchomi¢ mechanizmy obronne, bo nie jest gotowy na to,



zeby wejs¢ w co$ trudnego. Na zasadzie: nie mam na to sity i nie
wchodze. Dlatego wszystko zalezy od widza. Mowi sie, ze odbidr
filmu to pieédziesigt procent tego, co jest w filmie, a piecdziesiat
tego, co w gtowie widza. Z mojej perspektywy to jest nawet sie-
demdziesiat procent tego, co w naszej gtowie i emocjach.

Ciekawym rozwigzaniem na problemy metodologiczne w bada-
niach nad filmoterapig jest potgczenie neuroobrazowania, psycho-
logiii filmu, co zrobit amerykanski badacz Uri Hasson w 2008 roku.
Dzieki temu doktadnie wiemy, na co osoba badana zwraca uwage

w filmie. Poddajemy widza badaniu rezonansem magnetycznym
— poprzez malutkie lusterko wyswietlamy film i obserwujemy,
w jakim obszarze mézgu jest najwieksza aktywno$¢ i przeptyw

krwi — widzimy dzieki temu, na co osoba badana zwraca uwage.
Czy rezyser moze w takim razie kierowac naszymi emocjami, jesli

na przyktad wiekszo$¢ osdb zwraca uwage doktadnie na te same

fragmenty filmu i te same obszary mézgu sg aktywne?

Tego typu badania zostaty przeprowadzone nafilmach Hitchcocka,
Sergio Leone i Larry Dawida. Co sie okazato? Tylko w przypadku

filmu Hitchcocka ,Bang! You’re Dead” niemalze u70% oséb bada-
nych doktadnie te same obszary mézgu byty aktywne. Dlaczego?

By¢ moze chodzi o to, ze Hitchcock operuje gtdwnie emocjami ne-
gatywnymi, waznymi z punktu widzenia ewolucji, czyli strachem

i lekiem, ktore sg wyraziste. Pytanie, czy dla filmoterapii to dobrze,
zerezyser po mistrzowsku kieruje naszymi emocjami? Nie do kon-
ca.Uwazam, ze w tym wypadku prowadzenie widza za reke nie jest

pozadane. Chodzi o to, zeby stworzy¢ przestrzen do odczuwania

emocji. Nie tak jak w filmie ,Szczeki” Spielberga, kiedy widzimy

rekina i styszymy muzyke i juz wiemy, co mamy czu¢. Niektdrzy re-
zyserzy, jak np. Gaspar Noe czy Nadav Lapid, s3 mistrzamiw swoim

fachu, w tym sensie, ze chcg prowokowac konkretng emocje u wi-
dzairobigto, ale nie pozwalajg jednoczesénie na “pobycie ze sobg”
w kinie. Rbwniez nieco prostsze emocjonalnie kino hollywoodzkie,
zktérego wielu widzow wyciggnie podobne wnioski, poznawcze

i emocjonalne, jest mniej interesujgce terapeutycznie (chociaz

w Stanach Zjednoczonych uzywane jest najczesciej). Jednak dla

mnieidlaniektérych psychologéw oraz psychoterapeutéw o wie-
le ciekawsze sg filmy, ktdre pozostawiajg przestrzer na emocje wi-
dza.Tym lepszajest filmoterapia, im wieksza réznica interpretacji

pomiedzy widzami czy terapeut3 a widzem. Hitchcock mawiat,
ze rezyser tak naprawde nie tworzy filmu tylko organy, gra akord,
awidzowie ptacza, gra kolejny —widzowie si¢ $miejg. W tym kryje

sie mistrzostwo filmowe, ale dla mnie bardziej liczy sie otwarcie

na widza. Nie chodzi o prostg reakcje emocjonalng na film, tylko

o przygladanie sie sobie poprzez film.

Warto zastanowi¢ si¢ nad tym, jaki film poruszyt nas ostatnio lub kiedys,
wdziecinstwieido tej pory go pamietamy. Czy jakis film miatwptyw na
nasze zycie, co$ zmieniti dowiedzieliSmy sie czegos o sobie? Albo film,
ktéry bytwazny w pewnym momencie zycia, np.zakochania, rozwodu,
trudnosci w pracy, czy relacjizrodzing? Warto zastanowic¢ sie nad tym,
dlaczego tak byto i co w nas zostato dzieki temu doswiadczeniu?
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Narzedzia filmoterapeutyczne -
analiza

W jaki sposob pracowac z narzedziami
filmoterapeutycznymiijak powstawaty?

Narzedzia powstawaty w 2010 roku w trakcie moich

czteroletnich studiéw doktoranckich na wydziale

psychologii Uniwersytetu swps (pod opieka kultu-
roznawcy prof. Jerzego Miziotka i psycholog dr Anny

Waligdrskiej). Na bazie rozméw autorki z psychote-
rapeutami i terapeutkami, ktérzy wigczaja film w pro-
ces terapii. P6zniej narzedzia byty sprawdzane przez

widzéw w trakcie piecioletniego, ogélnopolskiego

cyklukinowego ,Filmoterapiaz Sensem”. Spotkania

odbywaty sie stacjonarnie w Warszawie, Poznaniu,
Krakowie, Gdyni — w sumie ponad tysigc os6b wy-
petnito narzedzia stacjonarnie lub w formie online

tuz po seansach filmowych. W tym czasie autorka

usunetaz narzedzia rozréznienie na emocje widza vs

emocje bohatera/rki w filmie (co z punktu widzenia

terapeutycznego jest waznym wskaznikiem, jednak
byto czestym powodem niezrozumienia i trudnosci

dla oséb, ktére wypetniaty narzedzia). Finalnie pozo-
staty wtabeli emocje, ktére odczuwat widz. Zostato

takze dodane pytanie o samopoczucie, zeby rozrdz-
ni¢ to, w jaki sposéb czujemy sie zazwyczaj i jak to

rzutuje na nasz aktualny odbior filmu. Zostaty tez

dodane niektére emocje w tabeli, czesto wymienia-
ne spontanicznie przez widzéw.

Trzeba podkresli¢, ze narzedzia te nie sg diagno-
styczne w momencie, gdy s wykorzystywane przez
widzow a nie psychoterapeute, ktéry prowadzi tera-
pie. Jezeli wykorzystujemy je na wtasng reke, w kinie,
w domu, to prowadzimy rodzaj dzienniczka terapeu-
tycznego po filmie. Podobnym ¢wiczeniem jest na
przyktad pisanie terapeutyczne, czasem zadawane
w psychoterapii jako praca domowa, dzieki czemu
czesciej zagladamy w siebie i swoje emocje. Filmo-
lozka i dziennikarka Grazyna Torbicka nazwata te
narzedzia ,wieczorniczkiem”, co ma gteboki sens
z uwagi na to, ze to narzedzie pomaga w nazwaniu,
zebraniuizrozumieniu swoich emocji, ktore czulismy
lub czuty$my w trakcie ogladania filmu. A nastepnie
w przetozeniu tego, co zobaczylismy w filmie, na na-
sze zycie — wtedy zachodzi proces wglgdu. Dzieki
temu mozemy spojrze¢ na siebie inaczej, z innej
perspektywy i dowiedzie¢ sie czego$ wiecej o so-
bie. To najwazniejsze, bo nawet jesli dowiemy sie
o sobie tylko jednej rzeczy, dzieki temu narzedziu
odpowiemy sobie na jakie$ wazne pytanie, film co$
nam uswiadomi —ten proces jest juz terapeutyczny,

bo dowiedzieliSmy sie czego$ o sobie. Nie trzeba

tez wypetniaé wszystkich odpowiedzi na zadawane

tu pytania. Chodzi o to, zeby zainspirowac sie tym

i sprobowac innego odbioru filmu, zeby spojrze¢ na

siebie poprzez film. Zatem jak ogladac filmy, zeby

byty dla nas terapeutyczne i dowiadywac sie wiecej

0 sobie? Nalezy nastawi¢ sie na emocjonalny a nie

intelektualny odbiér filmu. Nato, zeby obserwowac

siebie poprzez film, a nie oglada¢ sam film. To zakta-
dajednak specyficzny odbidr kina, kiedy zyskujemy,
przerywajac ogladanie na r6znych scenach, gdy cos$

nas poruszy, co$ poczujemy, a nastepnie zapisujemy

swoje emocje w trakcie doswiadczenia filmowego

po to, zeby nam to nie umkneto. Jezeli kto$ nie chce

w ten sposéb traktowac filmu, nie traci¢ na tym

przezyciu i walorach estetycznych, to mozna obej-
rze¢ film w sposdb, ktory robimy zwykle, ale zapisac

swoje przezycia tuz po. Lub tez jeszcze raz wrécic

do filmu i wtedy zastosowac , 0gladanie w formie

przerywanej”.

Rozmowa z psychoterapeutk
Sylwig Wojtysiak o tym, w jaki
sposob moznawykorzystac
narzedzia filmoterapuetyczne

MartynaHarland: Zazwyczaj tuz po filmie samalub
w rozmowie zinnymizaczynam wypetnianie narze-
dzia od tabeli emocji, czyli (jak si¢ okazuje) dlawielu
os6b od najtrudniejszej czesci. Zaktadam, ze trzeba
jak najszybciej zebra¢ emocije, ktore si¢ pojawity,
zeby doswiadczenie emocjonalne nie uleciato. Za-
stanawiamssie, czy dla Ciebie to wyjmowanie emocji
zsiebie tuz po filmie jest rownie wazne?

Sylwia Wojtysiak: Dla mnie w ogdle kontakt z emo-
cjamijest wazny, zarbwno w zyciu, jak i w czasie, gdy

ogladamy film. Zastanowienie sie nad tym, dlaczego

czujemy to, co czujemy. Dlaczego zwracamy na to

uwage? Jezeli poczujemy, ze jakie$ emocje sie w nas

wzbudzity, albo ze co$ w nas dany film poruszyt, to

znaczy, ze jesteSmy juz w jakims procesie. Film nas

w to wprowadzit, bo skoro co$ czujemy, to znaczy,
ze w czyms$ uczestniczymy. Emocje sg na poczatku

tego procesu. Cze$¢ oséb bedzie miato trudnosé

z okre$leniem tego, co czujg, ale jesli definitywnie

twierdzg, Ze nie czujg niciten obraz w ogéle ich nie

poruszyt, to znaczy ze najprawdopodobniej u tych

0s6b zaden proces zrozumienia filmu ani wgladu sie

nie rozpocznie. Film przejdzie obok i nie osadzi sie

w danej osobie. Dlatego, podobnie jak i Ty, od razu

zwracam uwage na emocje. Dzieki temu wiem, czy

mamy nad czym pracowac.

M: A jezeli tak si¢ nie dzieje i film zupetnie kogos nie poruszyt?

S: To moze by¢ tez tak, ze te emocje gdzie$ w tej osobie utkne-
ty. Dlatego fatwo sie nie poddaje. Warto wtedy zobaczy¢, w jaki

sposéb to sie stato, pod warunkiem, ze osoba, z ktérg pracuje, ma

mozliwo$¢ do$wiadczania emocji. Bo sg osoby, ktére sie od tych

emocji odcinajg i nie potrafig lub nie chcg ich zidentyfikowac, na-
zwac czy odréznic. Dlatego z niektérymi lepiej bedzie zacza¢ od

propozycji: sprébuj nazwacé emocje, ktére towarzyszyty ci w trak-
cie ogladania tego filmu. Innych mozna zapytac o sceny, ktdre byty

poruszajgce czy bliskie.

Przygladajac sie tabeli emocji przedstawionej w tym narzedziu,
warto wiedzie(, ze przeciez r6zne emocje mogg nam towarzyszy¢
w tym samym momencie. To, ze czujemy dang emocje, nie znaczy,
ze jest to gtéwna, dominujgca emocja w filmie. Ona interesuje
nas gtéwnie dlatego, ze pod nig czesto kryje sig inna, ktérg warto
rozpoznac.

M: Tworzjc tabele emocji wykorzystatam emocje Ekmanaikoto
emocji Plutchika. Dla mnie jako psycholozki-badaczki wazna
byta liczba emocji deklarowanych, rodzaj tych emocjii ich na-
tezenie. Jednak co, jesli jest problem z nazwaniem tych emocji,
np. z rozr6znieniem poczucia winy i wstydu? Co wtedy robisz?
Jaczesto odsytam do kompendium wiedzy o emocjach,,Poznaj
siebie” wydawnictwa Zwierciadto, o tym, jakie s3 zrodta kon-
kretnych emocji, ich doptywy, gdzie odczuwamy je w ciele itd.

S: Tak, chociaz nazwanie emocji na wstepie, zanim jeszcze j3 znaj-
dziemy w sobie, niektérym moze wrecz utrudniad ten proces. Bo

wtedy troche sugerujemy osobie, w ktérym miejscu powinna sie

skupi¢iposzukaé. Przez co skupia sie ona bardziej na wypetnianiu

narzedzia niz na spontanicznym wgladzie w siebie, co moze zabu-
rza¢ naturalny przebieg tego doswiadczenia. Z kolei dlainnych to

bedzie bardzo pomocne, bo zyskaja kierunek i dzigki temu pozniej

beda mogli przefiltrowaé przez siebie doznania emocjonalne.

Jako psychoterapeutka pracuje z filmem w bardziej spontaniczny

sposéb, wykorzystujac wtasne narzedzia terapeutyczne, wie-
dze i doSwiadczenie. Pracuje na tym, co jest w tej chwili, co ta

osoba wie i czuje. Dochodze do tego razem z nig, nie nazywajac

emocji zamiast niej. Dlatego uwazam, ze to narzedzie jest do

wykorzystania, ale najpierw musimy oceni¢, z jakg osobg mamy

do czynienia i co okaze sie dla niej najbardziej pomocne. Mysle,
Ze to narzedzie bardziej przyda sie tym, kt6érzy majg problem

z nazywaniem i identyfikowaniem emocji, a trudno jest im po-
rozmawiac o tym z bliskimi czy zinnymi ludZmi. Zaznajomienie

sie zréznymirzeczami, ktérych dodwiadczamy, moze by¢ bardzo

pomocne w zrozumieniu siebie i zwerbalizowaniu tego. Sama

doswiadczytam wielokrotnie sytuacji, kiedy co$ czutam i jakie$

zdarzenie we mnie co$ wzbudzito. Jednak dopiero, gdy przeczy-
tatam artykut, kto$ to opisat i nazwat za mnie, bytam w stanie

zrozumie¢ swoje odczucia.
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M: W piecioletnim cyklu ,,Filmoterapia z Sensem” osoby, ktére  Naprzyktad: deklaratywnie uwazam, ze wspieram
braty udziat w pokazach filmow i wypetniaty narzedzia filmote- silnekobietyibardzo je cenie. P6zniej ogladam film
rapeutyczne, deklarowaty, ze dziekitemuich samoswiadomos¢ ,,Gloria” Lelio, z dojrzata kobiecg bohaterka, ktéra
iumiejetnos¢ nazywania emociji, a takze wiedza o emocjach, po- zachowuije si¢ niestandardowo i co$ mi nie pasuje.
lepszyty sie. To jest oczywiscie subiektywna miara, jednak tre-  Albo przyglagdam si¢ Kalinie, gtdwnejbohaterce fil-
nowanie kompetencji emocjonalnych jest bardzo wazne. Spr6- mu,,Bowemniejest seks” Klimkiewicziwydaje mi

bujmy jeszcze sie zastanowic nad tym, dla kogo przeznaczone
s3 te narzedziaikomumoga poméc?

S: Moga poméc osobom, ktdre maja mniejszy wglad w swoje
emocje. Te, ktore podczas ogladania filmu odbierajg sceny albo
przezycia jeden do jednego. Skupiajg sie bardziej na bohaterach
w filmie niz na sobie podczas oglgdania. Nie wtgczajg wiasnych do-
$wiadczeninieidentyfikujg sie zbohaterami. To narzedzie pomoze
im przekierowaé uwage na siebie. Jednak osobom, ktére juz to
dobrze potrafig (np. psuchoterapeutom), to moze troche przeszka-
dza¢, w pewnym sensie ogranicza¢. Poniewaz tgczg wiele réznych
faktéw z zycia z filmem, bohaterami i z osobami, ktére spotkaty
W swoim zyciu i moze to zaburzac rézne Sciezki ich pobudzenia
intelektualnego czy emocjonalnego. Alejuz osobom, ktére nie sg
w tym tak biegte, to narzedzie moze sie okaza¢ bardzo pomocne.

M: Osoby o wysokich kompetencjach emocjonalnych mogg po-
czuc, ze to narzedzie co$ im sugeruje?

S: Jezeli w koszyku emocjonalnym jest pusto, dzieki temu narze-
dziumozemy do tego koszyczka rdzne rzeczy wtozyé, a pdzniejje

odkrywac. Ale rzeczywiscie sg osoby, ktére ten koszyczek majg

peten—im moze pomdc zauwazenie jakiej$ jednej emocji w tabeli,
na przyktad niesmaku, na ktérg wczedniej nie zwracali uwagi, a po-
czuli ja w danej scenie. To uruchomi w nich proces, na przyktad

spojrzenia na gtdwnego bohatera zinnej strony. Ale to nie jest tak,
zeto bedzie konieczne i niezbedne, zeby ten proces w ogdle unich

ruszyt. Takie narzedzie to nie jest nigdy sto procent odbioru, za-
wsze wybieramy sobie jedynie kawateczek, ktéry w tym momencie

jesteSmy gotowi przytaczy¢ do swojego dodwiadczenia.

M: Dlatakich os6b w narzedziu, ktorym si¢ postugujemy, istnieje
miejsce pod tabelg, gdzie moga dopisac emocje, ktore odczuwali
wtrakcie oglgdania filmu, a ktdre nie zostaty wyzej wymienione.

S: Dlatego ze cze$¢ 0sdb nie bedzie podchodzita do filmu od stro-
ny emocji, tylko od opisania sceny, ktéra ich poruszyta. Oni beda

chcieli opowiedziec te historie, poniewaz jest w nich tak duzo roz-
nych emociji. Dlatego bedg potrzebowali najpierw obja¢ to opisem

sceny. Od ogétu do szczegdtu. Z kolei inni pozostang z réznymi

emocjami w sobie, a pdZniej psychoterapeuta postara sie dotrze¢

dotego, ktdre sceny i rzeczy w nich zagraty, ze akurat pojawita sie

taka emocja. Jak wida¢, to wyglada réznie u kazdego z nas.

M: Dla mnie najwazniejsze w tabeli emocji jest to, zeby skupié
sie jednak na emocjonalnym a nie intelektualnym odbiorze fil-
mu, bo to emocje prowadzg nas do naszych ukrytych przekonan.

siezbyt wyrazista. Okazuje sie, ze emocja prowadzi
nas do tego, co czujemy naprawde, a nie co chcieli-
bysmy lub wydaje nam sie, ze czujemy.

S:Tak, emocje prowadzg nas do réznych przekonanido-
Swiadczen. OdnieSmy to na przyktad do serialu ,,Sceny

z zycia matzeniskiego” na HBo. Jezeli oglada go osoba,
ktdra zdradzita partnera, to gtéwna bohaterka moze j3

irytowac. Wtedy warto sie przyjrze¢, co skrywamy pod

tym uczuciem, bo moze by tak, jak mowisz, ze osoby

majg przekonanie o tym, ze to nie wypada lub jest zte

etc. Proces wgladu przebiega na wielu ptaszczyznach.

M: Co s3adzisz o rozréznieniu na emocje mojeiemo-
cjebohateraw filmie, ktorego dokonat Noel Carroll

czylijeden zkognitywistow. Chodzio to, ze my, pa-
trzacnabohatera, ktory widzi smoka, nie boimy sie

smoka, tylko obawiamy sie, ze temu bohaterowi

zaraz stanie si¢ krzywda. Zrezygnowatam z tego

rozréznienia w narzedziu, bo okazato si¢ dla wielu

zbyt trudne. Jednak w procesie psychoterapii pro-
wadzonym przez terapeute wydaje sie kluczowe.

S:Doktadnie w tym tkwi sedno mojej pracy jako psu-
choterapeutki—w tym podziale i rozréznieniu nato,
co czuje ja, a co czuje bohater. Takze na tym, czy ja

czuje faktycznie to, co bohater, czy bohater czuje

co$innego, ajanadaje pewne znaczenie przez moje

wtasne doswiadczenie? Czy potrafie empatyzowac

ztym, co czujg bohaterowie w tym filmie? Czy jaich

oceniam moimi schematami, pod katem moich prze-
konan? To jest najwieksza praca, ktdra toczy sie na

filmoterapii, bo wtasnie wtedy mozemy rozdziela¢

Swiat innych i zobaczy¢ w tym siebie. W ten sposéb

uczymy sie tez empatii. Nie tylko przyznajac racje

temu, co ja myélei czuje. Bo kazdy z nas zobaczy bo-
hateraw filmieinaczejitojest w porzadku. Poto jest

wiasnie dyskusja po filmie.

M: Podstawowym zatozeniem w filmoterapii jest to,
ze kazdy z nas maracje odnosnie swojego doswiad-
czeniaemocjonalnego pofilmie. Niemajednego prze-
stania, jednej prawdy o filmie do odgadniecia. Jest za
to zywy kontakt z sobg samym poprzez ogladanie
filmu. Tym lepsza jest filmoterapia, im bardziej r6z-
norodne s3 punkty widzenia. Méwigc o bohaterach
filmowych, zawsze méwimy o nas samych.

S: Ten ma racje, komu ta racja stuzy. Bo mozemy sie
ktoci¢ o rozne racje, pytanie czemu one stuza? Kiedy
japracujez procesem wgladu jako terapeutka na sali
kinowej, to staram sie tak kierowa¢ dyskusja, zeby to
bytaracja czy wglad rozwijajacy, a nie zamykajgcy na
inne myslenie.

Wroce jeszcze na chwile do smoka, o ktérym mowi-
tas. Czed¢ oséb sie go nie boi — chyba ze méwimy

o dzieciach. U nich reakcja na potwora jest auten-
tyczna i wprost. Dzieci reagujg na bodziec i obraz

bezposrednio, bo one jeszcze nie majg zdolnosci

empatyzowaniaz bohaterami. Dlatego w pierwszym

odruchu bojg sie smoka, a potem myslg o tym, ze bo-
hater réwniez sie go boi. Zatem czujg razem z nim.
My doro$li, przynajmniej w wiekszosci, mamy jednak

rozbudowang empatie i widzimy, ze kto$ jest w wiek-
szym zagrozeniu niz my. Chociaz ztymtez oczywiscie

r6znie bywa. Do tego pozostaje jeszcze pytanie, co

czut rezyser tego filmu, gdy tworzyt swoje dzieto?
Co miat na mysli, tworzac postac¢? A moze ta postaé

Zyje swoim zyciem, niezaleznie od intencji tworcy?
Interpretacji jest wiele.

M: Ja przyznaje, ze w swoim podejsciu osobe rezyse-
ra wyrzucam troche poza nawias, oczywiscie w fil-
moterapii biernej (a nie aktywnej, w ktorej chodzi
o proces tworzenia filmu), czyli gdy skupiamy sie
na widzach. Chodzi o to, Zeby intencja twércy nie
zamykata nas naszczery odbior emocjonalnyizeby-
$my mogli/mogty zblizy¢ sie do tego doswiadczenia
i emocji.

S: Dlatego nigdy nie dojdziemy do tego, kto maracje.
Ja takze w pracy psychoterapeutki osobe rezysera

usuwam z interpretacji, jednak w odniesieniu do roz-
wazan prywatnych jestem tym zainteresowana. Kim

jestten cztowiek? Co przezyt, czego doswiadczyt, czy

mamy podobne doswiadczenia, czy jabymten obraz

pokazata tak samo?

M: Przejdzmy teraz do obrdbki poznawczej emo-
cji, zeby przetozyc sytuacje filmowa na nasze zy-
cie, co jest celem tego narzedzia. Dla mnie bardzo
waznajest identyfikacjazbohaterem. Pytanie, czy
bytam bohaterk3, czy moze raczej obserwatorka
z zewnatrz? To, co jest dla mnie wazne, to wskaz-
niki empatii poznawczej (dwa ostatnie pytania
w narzedziach). W jakim stopniu mozesz sobie wy-
obrazi¢, ze znajdujesz si¢ w podobnej sytuacji? Na
ile jestes w stanie wczuc si¢ w te emocje? A takze
empatii emocjonalnej, czyli, na ile my faktycznie
odczuwamy emocje gtdwnego bohatera. Nastepnie

interesuje mnie wskaznik sympatii (czyli to, co mowit Murray

Smith w nawigzaniu do kognitywnej teorii filmu) — jakie mamy

nastawienie do bohatera. Gdy oglgdamy film, najpierw mamiej-
sce rozpoznanie, kto jest gtownym bohaterem. Potem wspot-
odczuwanie, czyli wasnie empatia poznawcza i emocjonalna.
W filmoterapii pracuje tez na wartosciach, czyli co jest wazne

dlatejpostaci. Jakie sgjej przekonania? Tutaj pojawia sie pytanie

oto, czy film zgadza si¢ z twoimi przekonaniami. Co jest wazne

dla Ciebie?

S: Kazdy z nas znajdzie sobie tego gtbwnego bohatera w innej

osobie, w filmie. Z jednej strony istnieje formalny gtéwny boha-
ter, azdrugiej gtdwny bohater, ktérym jestem ja. To jest wiasnie

ten wazny proces pomiedzy bohaterami filmu a mng, do wgladu.
Bo kiedy ogladam film jako terapeutka, to robie kilka proceséw

réwnoczes$nie. Pierwszy, gdy pracuje zwtasnym do$wiadczeniem.
Drugi, gdy pracuje zbohaterami. A trzeci, gdy mysle o tym, w jaki

sposéb ten film moze przystuzyé sie innym i do czego mogtabym

go wykorzystaé. Czyli mozna by zada¢ pytanie, kiedy ogladam

film, to kto tam jest gtbwnym bohaterem. By¢ moze ja. To by na-
wigzywato do tego, co méwisz, czy rozrézniam to, co czuje ja, a co

bohater, czyje to sg wtasciwie emocje? A jesli ogladamy film i fil-
trujemy go przez wtasne funkcje poznawcze, to jest nasza obrébka

poznawczo-emocjonalna. Te procesy zachodzg w nas naturalnie.
Dlatego zadanie tego pytania, kto jest gtdbwnym bohaterem w fil-
mie, jest tak znaczace.

M: W narzedziu umiescitam pytania, ktore majg nam poméc we

wgladzie: Gdyby ktdrys z bohateréw obejrzanego filmu mogt

pojawic sie w twoim zyciu, kto by to byt? Albo: Czy widzisz po-
dobienstwo sytuacji bohateréw do swojego zycia? Jakie wnio-
skimoznawyciggnac dlasiebie? Powiedz prosze, jak wygladaja

twoje pytania, ktore pomoga ci dotrzec¢ do drugiej osoby.

S: To pytania bardzo bliskie tym, ktére umiescitas w narzedziach.
A pbzniej wszystko juz zalezy od tego, co powiedzg pacjenci czy
widzowie w kinie.

M: A co Ty, jako psychoterapeutka, dodatabys do tego narze-
dzia? Czego Cibrakuje? Pamietajmy, ze wykorzystanie go rézni
sie w przypadku grupowych spotkan w kinie czy psychoterapii
indywidualnej.

S: Teraz przyszto mi na mysl, ze gdy utozsamiamy sie z jednym
bohaterem, to ten drugi staje sie czasem antybohaterem. A proces,
ktory ja chciatabym zaproponowad, to zeby utozsamié sie i by¢
w empatiizjednymidrugim. To poszerza naszg empatie i umiejet-
no$¢ rozumieniainnych ludzi. Pozwala tez rozumie¢ reakcje innych
nanas. To jest w tym spojrzeniu bezcenne. Zgodnie z cytatem: ,Nic,
co ludzkie, nie jest mi obce”. Czyli moge znalez¢ sie w réznych
sytuacjach. Odezwa sie we mnie rézne impulsy i predyspozycje,
o ktérych posiadanie nawet siebie nie podejrzewatam. Film jest
takg szansg na sprawdzenie samych siebie. Co by byto, gdyby? Jak
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ja bym sie zachowata czy zachowat? Czy kiedy$ zachowatem sie

tak jak ten bohater? Kogo w tej scenie nie lubie? Czy mam albo

moge mie¢ w sobie taki potencjat? Czy kiedy$ miatam taki poten-
cjat? To pomaga uzyskac wiekszg sprawczos$¢ i samoswiadomos¢

w zyciu i prowadzinas do spetnienia, bo jest w naszym zyciu coraz

mniej sytuacji, kiedy dziatamy w niezgodzie ze sobg lub kogo$

Swiadomie krzywdzimy.

Mozna tez zachowad tylko i wytgcznie optyke pod tytutem ,,utoz-
samiam sie z tym bohaterem” i tylko w nim co$ odnajduje, a to
takze bedzie dla nas terapeutyczne. Wtedy mozemy zobaczy¢, ze
bohater czy bohaterka majg rézne opcje wyboru, zachowania czy
decyzje do podjecia. My wybraliSmy ten sposéb, a kto$ wybrat
inaczej. Mozna sie zastanowi¢ nad tym, co by byto, gdybym zrobit
tak jak bohateralbo bohaterka. Albo: juz tak kiedys$ zrobitam i to sie
nie sprawdza. Po czym patrzymy, ze bohaterce w filmie sie spraw-
dza i mozemy sie nad tym zastanowic. Dlatego oglgdanie filmu
moze by¢ ciekawg pracg poznawczo-wyobrazeniowg. Najwieksza
warto$¢ ma to, co widzimy spontanicznie, a potem w rozmowie
czy pracy terapeutycznej, nawet zsamym sobg, mozemy do tego
dojé¢. Gdy ogladamy film, ten proces sie zaczyna, a p6zniej trwa.
Konkretny film albo scena moze nam sie przypomnieckilka lat p6z-
niej. Na przyktad doswiadczymy czegos i powiemy: tojest tak jak
w tym filmie. Podobnie jest z czytaniem ksigzek, gdy zakre$lamy
sobie co$, co do nas trafia tu i teraz, bo juz tego doswiadczylismy
lub uwazamy za wazne.

M: Porozmawiajmy jeszcze o ograniczeniach tego narzedzia do
filmoterapii, czyli czego na pewno nam ono nie da? Warto po-
wiedzied raz jeszcze, ze filmoterapia nie uleczy nas z zadnego
zaburzenia czy choroby, a jedynie pozwala zajrze¢ w siebie, to
taki otwieracz nanasze emocje. Pozatym pomaga wyjac trudne
emocje, zeby w nas nie utknety po trudnych emocjonalnie sean-
sach, tak zwanych walcach emocjonalnych (kino Smarzowskie-
go, Haneke etc).

S: To prawda, niektdre osoby po tego typu trudnych emocjonal-
nie seansach sie zamykaja i nie s3 w stanie od razu rozmawiac.
Jednak na innych taki seans zadziata pobudzajgco. Te narzedzia
pozwolg nam ztapa¢ to doSwiadczenie, w ktérym jeste$my tuz
po filmie. Chociaz niektére osoby beda potrzebowaty oczysci¢
sie w inny sposéb. Czyli przezy¢ dogtebnie to, co film w nich
poruszyt, np. ptakac, ztoscic sie, wyjsé z kina. Cze$¢ oséb bardzo
emocjonalnie poruszonych, ktéra ma ograniczong zdolnos¢ do
przezywania spontanicznie gtebokich emocji, np. péjdzie na
papierosa, bo bedg musiaty odreagowac¢. Wcale nie musi i$¢ za
tym zainteresowanie tym, zeby to jako$ w sobie utozy¢. Z kolei,
jak sie dziata na emocjach, to wytacza sie myslenie, racjonal-
no$¢, intelektualizacja. Krétko méwigc, funkcje poznawcze nie
dziataja, tylko emocjonalno$é. Dlatego nasza reakcja zalezy od
tego, w jakim stanie jesteSmy po filmie, co na nas wptywa i jak
wyglada nasza pojemnos¢, jesli chodzi o emocje. Ja na przyktad
wchtaniam filmy w siebie i jezeli nie chce mi sie rozmawiac o tym
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z kim$ innym, to miedzy innymi dlatego, ze mowa
wymaga od nas mysli i poznawczej obrébki. A to,
do czego trafia film, to moment, w ktérym jesteSmy
tylko i wylgcznie emocja.

M: W takim razie, co moze nam dac to narzedzie
ipracazfilmem?

S: To narzedzie moze pomdc tym, ktdrzy chcg sie

sobie przyjrze¢ bez obecnosci 0s6b trzecich. Jesli

niemoge lub nie potrafie, czy nie chce porozmawiac
otymzkim$innym, to wypetniam narzedzia. To taka

forma autoterapeutycznej rozmowy ze sobg. Kiedy
mozemy ze sobg poby¢, spotkaé, zatrzymac na mo-
ment, poszukaé w sobie réznych rzeczy. Bo przeciez

niekoniecznie musimy szukac tego na zewnatrz

i przyjmowac to, co myslg o nas inni.

Jednak wtedy ryzyko jest takie, ze bedziemy sie

utwierdza¢ w tym, co myslimy lub wiemy i do cze-
go mamy dostep. Drugi cztowiek udostepnia nam

wiedze i emocje zinnego obszaru. Chociaz czasami

wystarczy nam to, co myslimy sami i to jest w po-
rzadku. A juz na pewno warto sie tego dowiedzie¢!

Nie musimy dopuszczac innej perspektywy, zeby

co$ przemysle¢ czy wyciggna¢ wnioski dotyczace

naszego zycia.

Mnie bardzo interesuje pytanie o to, czy dany film
moze zmieni¢ co$ w moim zyciu, ale dtugofalo-
wo. A jesli tak, to co? Ktéra scena, ktéry wglad,
jaka emocja? Po to, zeby nie zamkna¢ procesu
rozwoju w tym miejscu, w ktérym spotykamy sie
z filmem. Tylko otworzy¢ go na przyszto$¢ i nowe
doswiadczenia. Nada¢ temu perspektywe, zeby to
sie w nas powoli toczyto. Ten film w nas zyje, zasiat
ziarno i kiedy$ moze wykietkowaé. Dlatego warto
by¢ uwaznym i uwazng na ten moment, zeby to
wykorzystac!

Na co warto uwazac¢? Ograniczenia
filmoterapii

Jesli chodzi o film wiaczany w proces terapii:

»Taki film moze by¢ uzyteczny i przetamywac
impas, ale takze go potegowac i odwracac
uwage od istotnych aspektéw relacji psycho-
terapeutycznej.”

»Dobieranie filmdw, zastanawianie si¢ nad nimi,
ogladanie ich w domu i omawianie na sesji
moze petnic funkcje zaje¢, w ktdre pacjent za-
angazuje sie tak, jak w wypetnianie tabelkilub

zapisywanie snéw. Siegniecie po film staje sie

wtedy zewnetrznym narzedziem i obiektem

wiary pozostajacego w bezradnosci pacjenta.
Narzedzie filmoterapeutyczne moze wiec od-
wracac uwage pacjenta od samego siebie.”

»Czasami powotywanie sie terapeuty na filmy
moze wynikac nie tyle z potrzeb pacjenta, ile
by¢ odpowiedzig na jego wtasng bezradnos¢.
W takim przypadku poczucie bezradnosci
moze dotyczy¢ np. przedtuzajgcego sie im-
pasu czy niemoznos$ci przepracowania oporu
w terapii. Relacja psychoterapeutyczna moze
zacza¢ przypominac rozmowe dwéch kultu-
ralnych oséb, podczas gdy tematy budzace lek
pacjenta s3 przez obie strony pomijane jako
niebezpieczne.”

»Jesli metafora filmowa jest inicjowana przez
terapeute i pojawia sie bezrefleksyjnie, tera-
peuta uzywa jej, chociaz nigdy tego nie robit,
a jej uzycie nie jest przedyskutowane w ra-
mach spotkan z superwizorem pracy psycho-
terapeutycznej, taki rodzaj filmoterapii moze
by¢ szkodliwy.”

Zrédto: Film w terapii i rozwoju. Na tropach psychologii
w filmie, czgs¢ 2. Wydawnictwo Difin. Redaktorzy na-
ukowi: A.Skorupa, M.Brol, P. Paczyriska-Jasiriska. Roz-
dziat: Metafora filmowa w interwencjach psychotera-
peutycznych w nurcie psychodynamicznym — stowo
komentarza od terapeutéw praktykRéw. B. Szymczyk
i G. Olesiak.

Jesli chodzi o prace terapeutyczng z grupa:

Dobér oséb do grupy w przypadku fil-
moterapii musi podlegaé innym zasadom.
Przynajmniej wiekszo$¢ grupy powinna
miec¢ zdolno$¢ do myslenia abstrakcyjne-
go i symbolicznego. Istnieje ryzyko zbyt
dostownego rozumienia tresci, co moze
utrudnia¢ wykorzystanie potencjatu filmu
i zbytnie skupienie sie na przekierowywa-
niu na niedopowiedziane, ulotne, subtelne
tresciiznaczenia.

Ogladanie filmu to odkrywanie nieSwiado-
mego, wiec osoby w grupie beda pracowaé na
procesie nie intelektualnym a doSwiadczenio-
wym —tuiteraz.

Ryzykiem s3 dyskusje pomiedzy uczestnikami
o walorach estetycznychitechnicznych filmu.
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Potencjatem s3 dyskusje o bohaterach i wydarzeniach, ale
technikalia utrudniajg doSwiadczenie, przeradzajac sie win-
telektualny dyskurs.

Praca z grupg z filmem wymaga ogromnej uwaznosci ze
strony terapeuty, by nikt nie podwazat czyjego$ ogladu
sytuacji, interpretacji i sympatii/antypatii do bohaterow
— to rodzaj podwajnej pracy z ujawnianiem czesci siebie,
zaréwno indywidualnego pacjenta na tle grupy, jak i pro-
cesu grupowego. Do tego trzeba mie¢ duze doswiadczenie
i kompetencje do pracy zgrupami.

Sylwia Wojtysiak (psychoterapeutka prowadzgca psychokinoterapig
grupowg w Rinie).

Przyktad filmoterapii. Film ,,Girl”
wrezyserii Dhonta

Jak by¢ soba? Wszyscy chcemy gdzies pasowac,
byc akceptowani, naleze¢ do stada. Wedtug
amerykanskiego psychologa Abrahama Maslowa,
wtasnie w ten sposob realizujemy podstawowa
potrzebe przynaleznosci.

Gtéwna bohaterka filmu ,,Girl” Dhonta, oprécz tego, ze ma wielka
pasje i marzy o karierze zawodowej baleriny, ma tez problem
z tym, zeby odnaleZ¢ sie w Zyciu. Dlatego tak mocno skupia sie
na swojej fizycznosci. Na ciele. Chce przeja¢ nad nim kontrole.
Przynajmniej w ten sposdb pragnie dopasowac sie do wymagan
otaczajgcego jg Swiata. Co okazuje sie najwiekszg przeszkoda
w zyciu Lary? Jej chtopiece ciato. A doktadnie penis, ktérego
chciataby sie pozby¢. Codziennie rano podwigzuje swoje krocze,
co sprawia jej olbrzymi bél. W nadziei, ze jednak jest kims$ innym.
Ze nikt nie zauwazy. Lara to pietnastoletnia transgenderowa
dziewczyna, ktdrej recepta na szczescie i bycie sobg wydaje jej
sie prosta. Hormony i mniej wiecej siedem godzin operacji. Nie
moze uwierzy¢, ze juz jest tg dziewczyna, ktérg tak bardzo chce
by¢, a nie dopiero sie nig staje.

Poza tym, Lara jest otoczona w zyciu mito$cig. To jest wspaniata
nowos$¢. Ma kochajacg, wspierajgca rodzine, ktora akceptuije jej
decyzje. Gdy ojciec dostrzega problemy cérki, méwi ,,nie jestem
zty, chce tylko zrozumie¢, wspdlnie znajdziemy rozwigzanie”. Kie-
rujg nim mito$¢imadros$¢. Rzadko widac tak cieptg, petng poczucia
bezpieczenstwa, relacje corki i ojca. Kino przyzwyczaja nas do
samotnosci oséb transseksualnych. Jak w dokumencie ,Méw mi
Marianna” Karoliny Bielawskiej, gdzie gtdwna bohaterka—zgodnie
zpolskim prawem —zeby méc zmienié swojg tozsamo$¢, musi po-
zwac do sgdu wtasnych rodzicow. Jednak, jak sie okazuje w filmie
,Girl”, nawet w opiekuriczym systemie, pod okiem terapeuty i przy
petnym wsparciu rodziny ten problem przerasta cztowieka. Bo
najwiekszym marzeniem transptciowej osoby jest przestac nig by¢.
Dhont otwiera swoim filmem dyskusje, na ile powinnismy dopa-
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sowywac sie do oczekiwan innych, a w jakim stopniu pozostac
sobg. To dotyczy nas wszystkich. Kobiet. Mezczyzn. Matek. Oj-
céw. Homoseksualistéw. Transseksualistow. Film prowokuje do
poszukiwania nowych rozwigzan dla spoteczenstwa spotykaja-
cego sie zpodobnymi sytuacjami, jezeli chodzi o sztywne wzorce,
role i oczekiwania, w ktérych zyjemy. Zeby odnalez¢ siebie w zy-
ciu, czasem potrzebna jest bardzo skomplikowana choreografia,
ciezka praca, a nawet kilka ztych decyzji, zanim podejmiemy te
wiasciwa.

Czy sita Lary polega natym, ze chce zy¢ w zgodzie ze sobg? Amoze

pragnienie dopasowania sie do oczekiwan innych jest jej stabo-
$cig? Lepiej by¢ w zyciu wyjatkowym czy gdzie$ pasowaé? Na kon-
cu przychodzizatamanie czy nadzieja, amoze jednoidrugie? Czy

to, co robi Lara, to jedyny sposéb na przetrwanie? Wazne, w jaki

sposéb odczytamy te historie. Na co zwrdcimy uwage, z kim sie

zidentyfikujemy, ktdra scena nas poruszy. Jakie bedg nasze uczucia

i przemyslenia. Bo kazdy z nas jest najlepszym kluczem do zrozu-
mienia tego filmu. Dzieki temu mozemy dowiedzie¢ sie wiecej

o sobie. Co film,,Girl” powie o Tobie?

Dlakogo ten film moze byé terapeutyczny? Dlatych, ktdrzy probu-
ja zdefiniowacd siebie, wtasng tozsamosc i role w spoteczenstwie.
Chca wyjé¢ poza swoje ego. To kino angazuje nas w sprawy innych

ludzi, wyzwala z egocentryzmu oraz zaabsorbowania sobg i swo-
imi sprawami. Pomaga wejs¢ w buty ,.innego”, zobaczy¢ jego per-
spektyweiodzyskac bardziej obiektywne widzenie rzeczywistosci.
Film wazny tez jest dla rodzicow, ktdrzy chcg madrze rozmawiac

zdzieckiem i stworzy¢ z nim dobrg relacje.

Jakie emocje porusza film? Wstyd, poczucie winy, wspotczucie,
cierpienie, zatamanie ale tez nadzieje, mitos$¢, czuto$¢, oczekiwa-

nie, zaufanie i odwage.

Zrédto: Magazyn ,,Presto. Muzyka Film Sztuka”, autorka Martyna
Harland.

*Po filmie wypetnij narzedzia filmoterapeutyczne
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Literatura w temacie filmoterapii:

Film w terapiii rozwoju oraz Film w edukacjii profilaktyce
—pod redakcjg Skorupy, Brola i Paczynskiej-Jasifiskiej.
Ukoic siebie. Jak oswoi€ lgk i traume? — Ewa Woydytto
i Martyna Harland (ostatni duzy rozdziat o filmote-
rapii i wtgczeniu filmoéw w terapie traumy).
Filmoterapia—Matgorzata Kozubek.
Filmoterapia w edukacjii terapii dziecii mtodziezy —Ewa
Warmuz-Warmuzinska.
Filmowy Leksykon Psychologii— Pisarek, Fortuna.
Kino, film, psychologia — pod redakcjg naukowa
Agnieszki Ogonowskiej.
Filmowe spotkania z psychologig—Lipka, Brol i Skorupa.
Hugo Munsterberg — The Photoplay (o zjawisku pro-
jekcji-identyfikacji).
Vivian Sobchack-Carnal Thoughts (zmystowa teoria
kina).
Teoria filmu. Wprowadzenie przez zmysty — Elsaesser
iHagener.
Kino i choroby psychiczne—Wedding, Boyd, Niemiec.
Psychologia osiggnigc dla twércow filmowych — Zie-
nowicz i Serwotka.
Autoarteterapie—Karolak Wiestaw i Barbara.
Model niepetnosprawnosciw oscarowych produkcjach
—Anna Bieganowska-Skoéra.
Samorealizacja filmowa — Aksinowicz.
Filmowe portale edukacyjne dla dziecii mtodych: NHEF.
PL KINOWSZKOLE.PL (ARademia Multikina)
Poznaj siebie. Karty emocji— Olekszyk i Miller.
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»Jezelikrecilibyscie film o swoim zyciu, jaki miatby tytut?”
Eisenberg, M., 1985
Kino jako terapia

Wiekszosci ludzi kino kojarzy sie z mitym spedzeniem wolnego
czasu. Wchodzac do sali kinowej, najczesciej nie zdajemy sobie
sprawy z tego, ze w pewnym sensie juz uczestniczymy w seansie
terapii kinowej.

We wspotczesnym Swiecie ludzie coraz czeSciej dowiadujg sie, ze

terapia nie majednego konkretnego okres$lenia i catoksztatt kon-
cepcji terapii jest wzgledny (Pettry, D. W., 2014). Z tego powodu

coraz wiecej psychologéw i terapeutdw poszukuje unikalnych

i nietradycyjnych metod pracy z klientami cierpigcymi na zabu-
rzenia, choroby psychiczne lub po prostu przechodzgcymiztozony

okres w zyciu. Seanse terapii filmowej moga by¢ stosowane przez

psychologow, pracownikéw socjalnych, pedagogéw w dziedzi-
nach opieki medycznej, wychowawczej, poprawczej oséb nie-
petnoletnich, nauczania jezykowego i socjalnej (Berezen, 2009).

Jedng ztych nietradycyjnych metod jest terapia filmowa. Jest ona,
podobnie jak terapia muzyka, taricem, biblioterapia, zaliczana do

metod terapii ekspresywne;j.

Profesor psychoterapeuta Gary Solomon pierwszy napisat ksigzke
ostosowaniu filméw w terapii pt. , Film kinowy narecepte: obejrzyj
izadzwor nastepnego dnia” (ang. The motion picture prescription:
Watch this movie and call me in the morning, 1995). Gary Solomon
jest uwazany za pioniera tej terapii. Juz w dziecinstwie kochat filmy.
Edukacja w rodzinie Gary’ego Salomona nie byta na pierwszym
miejscu. Gary Salomon od dziecinstwa oglgdat r6znorodne filmy,
co mu pomagato w réznych okresach jego zycia. Psychoterapeuta
zauwazyt, ze filmy majg wptyw na ludzi nie tylko podczas seansdw,
aletakze indywidualnie w domu. Zgromadzit sporo doswiadczenia,
pracujgc z klientami, pomagat im zredukowac napigcia wewnetrz-
ne, walczy¢ z trudnosSciami emocjonalnymi i psychologicznymi.
Terapia kinowa, zazwyczaj okreslanajako specyficzna technika te-
rapeutyczna, obejmuje wybor filméw komercyjnych, ktdre klienci
mogliby ogladadindywidualnie lub w wiekszych grupach w celach
terapeutycznych (Berg-Cross, Jennings ir Baruch, 1990).

Psycholog Jeremy Clyman (2013) tak okre$la terapie kinowa: ,to
proces lub praktyka, gdy terapeuci przepisujg swoim klientom
obejrzenie filmu (-6w), w celu rozwigzania probleméw zwigzanych
z osobistym dyskomfortem lub dysfunkgji”.

Psychoterapeutka Birgit Wolz (2004) zauwaza: ,,Filmy silnie na
nas oddziatywuja, poniewaz synergiczny wptyw muzyki, dialogu,
Swiatta, kata widzenia kamery i efektéw dzwiekowych pozwa-
la oming¢ nasze naturalne mechanizmy obronne. Wciggajg nas
w doswiadczenie filmu i razem — czesto fatwiej niz w realnym zyciu
— dajg wyjgtkowa mozliwos$¢ zachowania perspektywy za barierg
doswiadczenia, przy pomocy wzroku widza.”
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Jednym z powoddw, dla ktdrych filmy s3 stosowane

w terapii, jest ich uniwersalnos¢. Zazwyczaj filmy ce-
chuja sie atrakcyjnoscig i mogg by¢ integrowane do

kazdejformy terapii (Dermer, Hutchings, 2000). Filmy

réwniez nadaja sie do terapiiindywidualnej, w parach

irodzinnej. Takiego typu pomoc moze by¢ stosowana

dlaréznych grup klientéw, bez wzgledu na wiek, pteé,
narodowosc, rase i status spoteczny. Uniwersalnos¢

filmupowoduje, ze mozemy doswiadczad Swiata przez

krétka chwile, patrzac oczamiinnego cztowieka (Der-
mer, Hutchings, 2000; Wolz, 2004).

Pozytek z terapii filmowej

Badania przeprowadzone przez Georgiosa K. Lampro-
poulosa, Nikolasa Kazantzisai Franka P. Deane’a (2004)

wykazaty, ze 67% z 827 licencjonowanych psycholo-
goéw — cztonkdw Stowarzyszenia Psychologdéw Ame-
ryki — stosuje rézne formy terapii filmowe;j. 88% tych

psychologéw ceni filmy kinowe, ktére moga by¢ po-
mocnew celachterapeutycznych, atylko 1% uwaza, ze

to moze by¢ szkodliwe. Z badan wynika, ze wigkszos¢

amerykanskich psychoterapeutéw do swojej praktyki

wigcza filmy, aby poprawi¢ skuteczno$é. Filmy s3 po-
kazywane w celu natchnieniaklientéw oraz w procesie

rozwoju $wiadomosci i ksztatcenia zachowania (Lam-
propoulosirkt.,2004). Przedstawiane w nich metafory

moga by¢jak ,Sciezka dowglgdu orazpomocw trakcie

terapii” (Powell, Newgent ir Lee, 2006). Filmy moga da-
wacklientom nadzieje, sktania¢ do wysitku, ktéry moze

przynie$¢ pozytywne zmiany w ich zyciu. Pomagaja

zmieni¢ poglady na swoje problemy, tatwiej podejmo-
wac prawidtowe decyzje (Hesley ir Hesley, 2001).

Terapeutyczne seanse filmowe mogg mie¢ wptyw na

zmiane schematéw kognitywnych, formowac reakcje

emocjonalneizachowawcze o duzo szerszym zastoso-
waniu (Hesley ir Hesley, 2001). Danny Wedding i Ryan

M. Niemiec (2003) twierdzg, ze filmy kinowe mog3

Luzupeié i rozszerzy¢ psychoterapie”. Mogg rowniez

by¢ wygodnym narzedziem autoterapii dostepnym

powszechnie oraz stymulatorem rozwoju osobistego

(Wolz, 2004).

Wiekszo$¢é zagranicznych autordw i psychoterapeu-
toéw (Clyman, 2013; Dermer, Hutchings, 2000; Muthu,
2015; Pettry, 2014) widzi pozytywny wptyw terapii

filmowej w walce z:

depresjg, fobiami, niepokojem;

- stresemistresem przewlekiym;

02

> uczuciamiizolacjiisamotnosci;
> réznymiformamiuzaleznien;
trudnosciami z nauka;
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- uczuciami straty i zatoby;
- trudnymizmianamiw zyciu,
- takimijak rozwéd, utrata pracy.

Ta metoda terapii ekspresywnej podnosi samooce-
ne, poczucie wspélnoty i wewnetrznej harmonii, po-
maga odnalez¢ spokdj i jest skierowana na rozwdj

osobowosci. Terapia filmowa jest stosowana przez

profesjonalnych psychoterapeutéw oraz w prakty-
ce klinicznej dla pacjentéw skarzacych sie na ro6z-
ne zaburzenia i choroby psychiczne (Schulenberg,
2003). Odpowiednia jest takze dla oséb, ktére nie

maja trudnosci psychologicznych, ale pragng lepiej

poznaé Swiat swoich uczué i wzmocnic zasoby we-
wnetrzne. Metoda moze by¢ takze stosowana jako

forma edukacji.

Zasady i wytyczne seansu terapii
filmowe;j

Seanse terapii filmowej s3 pomocne w celu diagnozy
i zmian swoich negatywnych przekonan, podniesienia
samooceny, wspierania poznania siebie izmian swoich
emocji, mysli i zachowan. Ta forma terapii jest waz-
na dla samorozwoju. W celu fatwiejszego wdrozenia
uczestnikéw w terapie przed seansem mozna ich za-
poznac z instrukcja obserwacji filmu, rozda¢ pytania
pomocne w zagtebieniu sie w Swiat wasnych emogji,
zachecajgce do rezygnacji ze zwyktego i powierz-
chownego ogladania filmu. Dla terapii filmowej waz-
ne s3 zasady pomagajace w stworzeniu bezpiecznej
atmosfery emocjonalnej. Te zasady majg zastosowanie
takze w trakcie innych seanséw kinoterapii:

- poufnos¢ (mozna dzieli¢ sie tylko wiedzg terapeu-
tyczng, ktéra jest uniwersalnainie zwigzanazzadnym
zuczestnikdw osobiscie; takze swoimi uczuciamiimy-
$lami, zrodzonymi podczas seansu terapii filmowej);
- szacunek dla opinii i uczu¢ drugiego cztowieka,
nawet jezelijest to trudne

do przyjecia;

> punktualnoséiuczestnictwo;

- otwarto$¢ natyle, naile nas sta¢ — kazdy uczest-
nik sam decyduje, naile chce by¢ otwarty podczas
seansu;

- aktywne uczestnictwo.

Z powyzszymi zasadami nalezy zapoznac uczestni-
kéw seansu przed projekcja.

Wazne uwagi dla uczestnikow terapii filmowej

Doswiadczenia zwigzane z terapia flmowa moga by¢
stosowane do leczenia i samorozwoju, nawet jezeli
bedziecie opierac sie tylko na wybranych zaleceniach
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psychologa Brigitz Wolz (Wolz, 2004). Wazne, aby odnalez¢ wtasny

sposéb na Swiadome ogladanie.

Przy stosowaniu tych zaleceri terapia filmowa bedzie skuteczniejsza:

Przed projekcja usigdZcie wygodnie. Pozwdlcie sobie na rozluznie-
nie, nie narzucajcie sobie zgdry oceny czy wewnetrznej krytyki. Je-

zelizaobserwujecie, ze zaczynacie mysle¢ o sprawach z przesztosci
lub terazniejszosci, po prostu wréccie do obecnej chwili. Skupcie

uwage na oddychaniu. Sprébuijcie zaobserwowac, w jakim momen-

cie projekcji wstrzymaliscie oddech. Doktadna obserwacja siebie

pozwoliwam by¢ tuiteraz. [Prosimy uczestnikdw seansu o wykona-

nie krétkiej 10-minutowej medytacji oddechowej (patrz zatgcznik).]

Po zakonczonej medytacji podziekujmy sobie, ze byliSmy ze sobg
izapraszamy do projekcji filmu! Prosze zwréci¢ uwage na historie

ina siebie. Nie probujcie stwarza¢ konkretnego nastroju, np. roz-

luZnienia, a lepiej badzcie Swiadkamitego, co sie dzieje. Zwroccie

szczeg6lng uwage, jak obrazy, dialogii bohaterowie filmu wptywa-
janawasze fizyczne wrazenia. Co sie dzieje, gdy one was wzburzajg,
wywotujg niepozgdane emocje? Zaobserwujcie, jak reagujecie.
Prawdopodobnie sytuacje, ktére was poruszajg w filmie, s3 po-

dobne do sytuacjizzycia codziennego, ktére powodujg podobng

reakcje (Wolz, 2004).

Zwrdc¢cie uwage na holistyczne podejscie do ciata. To oznacza, ze

trzeba zrozumieé siebie catego—gtowe, brzuch, serce itd. Czasa-
mimozecie odebra¢ konkretne wrazenie czy reakcje emocjonal-

ng od swojego wrazliwego intuicyjnego jadra wewnetrznego. Po
jakim$ czasie mozecie sobie pozwoli¢ na catkowite zanurzenie

sie w filmie i o wszystkim zapomniec. Zaobserwujcie swoje wra-

zZenia, gdy wrocicie do Swiadomosci (Wolz, 2004).

Nastepne wejscie w Swiadomy odbidr rzeczywistosci to ob-

serwacja, jak sceny z filmu, pomysty, rozmowy i bohaterowie

oddziatywujg na wasze oddychanie. Zauwazcie, czy jest gtebo-

kie czy ptytkie; jaka jest jego jakos$¢ i szybkos¢. Nie probujcie
tego zmieniac czy kontrolowac. BadzZcie catkiem blisko swoich
doswiadczen. Jezeli w ktérymkolwiek momencie tego procesu
zaczniecie czu¢ podenerwowanie z powodu filmu i swojego

»podzielonego na po6t postrzegania”, po prostu pozwdlcie so-
bie skupié sie tylko na filmie i zapomnijcie o wszystkim innym.

Jezeli doswiadczacie emocji, ktére wydajg sie wam niemite, naj-
pierw sprobujcie ustalic, jakie fizyczne wrazenie jest z nimi zwia-

zane (np. ucisk w zotgdku, gdy czujecie niepokdjitp.) i sprébuijcie
jakby poczuc to fizyczne wrazenie wdychajac je. Moze to wygladac
dziwnie, np.jezeli wrazenie napiecia jest w okolicy barkow. Mimo

to mozna wykonaé wdech. WyobraZcie sobie, ze oddech przepty-

wa z ptuc do barkéw. Chociaz to tylko wyobrazenie, rozum/ciato
dziata w swoj tajemniczy sposob. W wiekszosci przypadkow, gdy
to wykonacie, zauwazycie, ze wasze ciezkie emocje odejdg. Takie
¢wiczenia przygotujg was na spotkanie z podobnymi uczuciami

w realnym zyciu (Wolz, 2004).
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Film lub sceny zfilmumoga przypomina¢ emocjonalnie szkodliwe

sytuacjeiwywotywacintensywne emocje, ktére wydajg sie nazbyt

ponure. Préba dobrego uswiadomienia tego sobie wywota emocje

nie do udzwigniecia, bo wyprowadzi was z bezpiecznego stanu

zaprzeczenia. W takim przypadku koniecznie zatroszczcie sie o sie-
bie. Jezeli czujecie, ze dalsze ogladanie filmu moze znowu wywo-
ta¢ traume, zakonczcie seans. Bytoby z korzyscig porozmawiac

o swoich doswiadczeniach z profesjonalnym psychoterapeuta.

Cwiczenie ,, Zapiszcie swoje doswiadczenia” (wg Wolz, 2004).

- Czypamietacie swoje uczuciaiprzezycialub zmiany
w oddychaniu podczas seansu filmu? Bardzo mozliwe,
zerzeczy, ktore oddziatywujg na was wfilmie,

s3 podobne do tych, ktore wywotuja takie przezycia

w codziennym zyciu.

- Przypomnijcie sobie, co wam si¢ podobato w filmie, aco
nie podobato albo nawet wywotato nienawis¢?

Ktoraz postacilub zdarzen wydawata si¢ szczegélnie
ciekawa lub nieciekawa?

- Czy utozsamiliScie si¢ zjednglub kilkoma postaciami?
Czy bytjakis bohater lub kilku, zktérymi mégtbys sie
rownac? Czy cibohaterowie wyksztatcili jakies zdoInosci
lub sity, ktore chcielibyscie rozwijac¢?

> Czybytjakis aspekt filmu szczeg6lnie trudny do
ogladania? Czy to moze by¢ zwigzanez czyms, co
probujecie ukry¢

lub zagtuszy¢?
- Czypodczas ogladania filmu lub odrazu pojego
zakonczeniu poczuliscie cos, co jest zwigzane zwaszymi
wartosciami, systemem moralnym, zdolnosciami
emocjonalnymi, wewnetrznym wyczuciem?
- Czy co$ poruszyto was w tym filmie? Postac lub scena
zfilmu, ktérawas mocno poruszyta, moga sygnalizowac,
ze pod$wiadomos¢ probuje przekaza¢ wiadomosé,
ktora moze wam poméc w wyzdrowieniu i oczyszczeniu.
Wyobraznia posiada taka sama moc. Jaka to moze by¢
wiadomo$é, ktéra ptyniez podswiadomosci?

Analizujgc swoje reakcje na film, sprébujcie unikac skupienia na

filmie czy artystycznych wartosciach. Rozmawiajgc o filmach,
méwimy zwykle o ich wartosci rozrywkowej. Recenzje filmow

piszg lub wygtaszajg profesjonalni krytycy filmowi, ale ich uwa-
ga jest skupiona na filmie i jego twércach. Wy, jako uczestnicy

terapii filmowej, powinniscie pozosta¢ w centrum uwagi. Jezeli

wytyczne tego ¢wiczenia okazaty sie¢ pomocne, mozecie rozwa-
zy¢ mozliwo$¢ zastosowania go do prawdziwych scen w swo-
im zyciu, po tym, jak po¢wiczyliscie w Swiecie filmu. Niniejsze

wskazdéwki sg rébwniez po to, aby pomdc wam stac sie lepszymi

obserwatorami. Obserwacja z boku pomaga zachowaé dystans,
awiekszy obraz staje sie bardziej czytelny. Takie ¢wiczenia poma-
gajg rozumiec siebie i innych, zagtebic sie w film swojego zycia,
obiektywnie spojrze¢ na siebie i $wiat (wg Wolz, 2004).
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Wzmacnianie samoswiadomosci
w terapii filmowej

Czy czasem obserwujecie napiecie, nude, niepokéj lub
bélw zotadku, gdy przypominacie sobie btagd popetnio-
ny w przesztoéci? Mozecie czu¢ wine, wstyd lub ponury
nastrdj. Byé moze, wasz gtos wewnetrzny moéwi: ,Jak
mogtem popetni¢ taki gtupi btgd?” Ten gtos odbiera
wam energie. Jednocze$nie spadaradoséizapatdo zycia.
Czy czasem czujecie sie lepiej, jak zauwazacie lub przy-
pominacie sobie, ze inni rowniez popetniajg takie btedy?
By¢moze otwarcie lub skrycie krytykujecieinnychzaich
wady. Takie zachowanie moze da¢ chwilowg poprawe
nastroju, bo czujecie sie lepsi. Niestety, krytyczne po-
dejscie moze prowadzi¢ do konfliktow, ktére w efekcie
zaszkodzg waszej samoocenie (Wolz, 2004).

Terapia filmowa moze by¢ stosowana w celu poznania

wewnetrznej krytyki. Wazne, aby zauwazy¢, ze krytyka

wewnetrzna i wypaczone przekonania o sobie formujg

sie w dziecinistwie, z powodu nie do korica prawidtowe-
go zachowaniarodzicéw lub negatywnych doswiadczen,
o ktorych czesto pdzniej zapominamy. Przekonania po-
magajg nam skoncentrowad uwage na waznych szcze-
gétach. Jednoczes$nie oddalone od rzeczywisto$ci moga

powodowac wiele trudnosci w zyciu. Nasze postrzega-
nie obiektéw martwych (np. przedmioty, planetaziemia

itp.) jest stosunkowo jasne. Natomiast przekonania o za-
chowaniuiuczuciach cztowieka s3 czesto zagmatwane,
zwiaszcza przekonania o sobie, ktdre czesto sg zwigzane

zdoswiadczeniem i silnymi emocjami z przesztosci. Nie-
stety, najczesciej nie s3 one poddane gtebszej analizie.
Dlatego nie s3 godne zaufania i nie bardzo oddajg obiek-
tywna rzeczywisto$¢ (Wolz, 2004).

Cwiczenie ,Sprawdzcie, co wedtug was jest prawdg”

rawie
(Wg Wolz, 2004). rzadko | czasami ansze

Oceniam siebie negatywnie

Oceniajgc swoje czyny,
czuje wine i wstyd

Czuje sie winny sam
przed sobg

Nie moge zaufac
wiasnej $wiadomosci

Czuje sie odmienny
od innych ludzi

Myle sie w wiekszosci spraw

Nie moge osiggna¢
wiasnych celéw
Niewazne, co robie, czuje,
ze inni wiedza,

Ze ze mn3 jest cos$ nie tak

Czuje, Ze nie jestem tak
dobry (-a) jak inni

Boje sie kontaktu z innymi

Takie ¢wiczenie moznazadac uczestnikom terapii pod-
czas dyskusji. Terapeuta powinien zacheci¢ uczestni-
kéw do moéwienia o tym, czy takie przekonania o sobie
mogliby posiada¢ bohaterowie filmu. Poszukujgc od-
powiedzi, czy przekonania bohateréw filmu odzwier-
ciedlaja rzeczywisto$¢, uczestnicy terapii filmowej
majg mozliwos¢ zanalizowac negatywne potrzeganie
siebieiprzemysle¢, czy odpowiada ono rzeczywistosci.

Czesto nie przyjmujemy do wiadomosci, ze w wyniku
btednych przekonar o swoich wtasnych uczuciach
oraz uczuciach innych ludzi pod$wiadomo$¢ wymu-
szananas powtarzanie tych samych btedéw i nie po-
zwala si¢ nam zmieni¢. Mozna bytoby unikng¢ wielu
niemitych sytuacji, gdyby$my mieli mozliwos¢ spo-
strzezenia, ze korzenie problemoéw tkwig w naszych
wiasnych btednych przekonaniach o sobie.

Modele nieprawidtowych przekonan o sobie (wg

Burns, 1999)

1. Obwinianie samego siebie: Obwiniacie sie o to, ze

nie jestescie odpowiedzialni.

2. Negatywny obraz samego siebie: Nie doceniacie

wiasnych zdolnosci.

3. Perspektywa ,,ofiary”: Za prawie wszystko, co sie

dzieje w waszym zyciu, obwiniacie innych lub oko-
licznosci.

4. Perspektywa ,muszg”: Czesto czujecie sie zobowig-
zani robi¢ lub méwic rzeczy,

ktére s3 dla was niemite lub nie do przyjecia.

5. Perspektywa ,wszystko negatywnie”: Postrzegacie

swoje zycie jako szklanke do potowy pustg, a niedo

potowy petng.

6. Myslenie ,czarno-biate”: Wigkszo$¢ swoich do-
Swiadczen rozumiecie jako dobre lub zte, prawidtowe

lub nieprawidtowe.

7. Zbyt duze uogélnianie: Jedno negatywne doswiad-
czenie pojmujecie jako niekoriczacg sie zagmatwang

sytuacje.

Etapy seansu terapii filmowe;j

Do terapii filmowej trzeba sie przygotowac (Muthu,
2015). Wigkszos$¢ autoréw wyrodznia trzy etapy:

Ocena, wdrozenie i omowienie.

Ocena: Proces oceny klienta, grupy lub rodziny w celu

uzycia filmu jako $rodka interwencyjnego:

1. Ustalenie przedstawionych problemoéw i celéw

terapii, rowniez wziecie pod uwage klientéw, dla

ktérych metoda terapii filmowej jest nieodpowied-
nia. Niektdrzy z terapeutéw twierdzg, ze nie stosuja

terapii filmowej w pracy z matymidzie¢mi(chyba, ze
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jesttoterapiarodzinna), osobami cierpigcymina ciezkie choroby
psychiczne lub takimi, ktére niedawno przeszty traumatyczne

przezycia (Hesly ir Hesly, 1998).

2. Nalezy oceni¢ mocne strony uczestnikéw (tzn. ulubione zajecia,
dziatalno$¢, rodzaj pracy) (Muthu, 2015).

3. Nalezy ustali¢ zdoIno$¢ klienta do zrozumienia tresci filmu, roz-
poznania podobienstw i réznic miedzy sobg a postaciami. Terapeuci

powinni postepowac bardzo ostroznie z klientami, ktérzy sg zbyt-
nio uzaleznieni od filméw. Niekt6rzy terapeuci rezygnuja z filmdw,
w ktérych pokazywane sg postaci o bardzo negatywnym zacho-
waniu, poniewaz uczestnik terapii moze s3dzic, ze terapeuta czuje

zwigzek ztg postacia. Nie nalezy proponowac terapii filmowej oso-
bom, ktére w ogéle nie lubig ogladac filméw (Hesly & Hesly, 1998).
4. Nalezy wzig¢ pod uwage czynniki wyrézniajace (takie jak: wy-
znanie, pteé, wiek, status socjalno-ekonomiczny itp.)

5. Na podstawie dokonanej oceny nalezy wybrac film najlepiej

dopasowany do klienta.

Wdrozenie: W momencie, gdy terapeuta wybiera pasujacy film,
omawia swoj wybor z klientem. W nastepnej kolejnosci podaje
sie gtdwne etapy:

Zaleca sig, aby terapeuta obejrzat film, zanim zaproponuje go klien-
towi (Dermeris i Huchings, 2000). Zaleca si¢ réwniez, zeby kazdy

terapeuta stworzyt swojg liste filmow, ktére mogtby polecic klientom

w réznych sytuacjach zyciowych (np. Bertolino—2001).

Nalezy przedstawic klientowi, najakiej podstawie zalecamy dany film.

Trzeba zdecydowad, kiedy, gdzie i z kim nalezy obejrzeé film.

Gdy klient/grupa/rodzina obejrzeli film, terapeuta musi omowic

reakcje klienta (Dermer, S. B. i Hutchings, J. B., 2000). Oméwie-
nie filmu moze mied rdzny styl w zaleznosci od osobistego stylu

terapeuty oraz stylu terapii (integracyjna, wzniosta lub nalezaca

do innej szkoty psychologii).

Omowienie: To bardzo wazna czes$¢ sesji terapeutycznej, dyskusja,
w ktérej omawia sie powstate myslii uczucia. Ten etap obejmuje
robwniez oceneg, jak zebrane informacje moga by¢ wykorzystane
w celu wywotania pozytywnych efektéw w przysztosci klienta
(Dermer, S. B.ir Hutchings, J. B., 2000).

Ogoblne wytyczne etapu omoéwienia, wskazywane przez wielu au-
torow (Dermer, S.B.iHutchings, ]. B., 2000; Bertolino, 2001; Hesley
i Hesly, 1998; Soloman, 1995, Muthu, 2015):

Nalezy zaplanowa¢ sesje oméwieniowg od razu po zakoriczeniu filmu.

Omoéwcie ogdlne wrazenie klienta o filmie.

Pomdzcie odkry¢, jak zrozumienie filmu przez klienta i jego mysli
o nim moga by¢ zwigzane lub nie zjego problemem.

Poszukujcie mozliwosci stworzenia metafory na podstawie filmu.
Poszukujcie wraz z klientem, jak informacje zaczerpniete z filmu
mogg poméc mysle¢, czué i zachowywac sie inaczej.
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Metody terapii filmowe;j

Psichoterapeuta Birgit Wolz (2003, 2004) wyr6znia trzy metody
przygotowania terapii filmowej

- Metoda sugestywna (ang. The Evocative Way)
- Metoda wskazujgca (ang. The Prescriptive Way)
- Metoda oczyszczajgca (ang. The Cathartic Way)

Temetody moga by¢ stosowane przemiennie lubjednoczesnie zinnymi
metodami (jak np. terapia sztukga, biblioterapia, terapia pisarstwem).

Metoda sugestywna

To jeden ze sposobow zastosowania filmu do rozwoju wewnetrz-
nego. Film moze wzruszy¢ lub zasmuci¢ klienta. Reakcje emocjo-
nalne staja sie jakby oknem do pod$wiadomosci. Gdy konkretne

filmy wzruszajg uczestnika terapii filmowej, obejmujg one nieswia-
doma czed¢ jego psychiki. Zadaniem terapeuty jest podniesienie

pod$wiadomego $wiata wewnetrznego do poziomu $wiadomego.
To jest podobne do analizy snéw. Gdy klienci rozumiejg swoje od-
powiedzi o postaciach filmu, wéwczas majg mozliwo$¢ pozna-
nia siebie w taki sposoéb, w jaki wczesniej siebie nie postrzegali.
Swiadomo$é¢ pomaga zrezygnowacé z nieodpowiedniego modelu

myslenia i zachowania oraz zmierza¢ w kierunku zdrowia psy-
chicznego, poczucia integralno$ci wewnetrznej. Przy stosowaniu

tej metody wazne jest zagtebienie sie w pozytywne i negatywne

reakcje emocjonalne (Wolz, 2003).

W teorii psychoanalityki projekcja jest traktowana jako mecha-
nizm obronny, gdy innej osobie nieSwiadomie przypisujemy swoje

réznorodne, nieujawnione mysliiimpulsy, w ten sposdb unikajac

niepokojacej sytuacji. Klient, ktory Swiadomie pojmujei przyjmuje

ukryte cechy charakteru, ma mozliwo$¢ stac sie autentyczny i od-
nalez¢ uspione zasoby.

Gtéwna zasada—uczestnik terapii filmowej nie powinien czu¢ sie
zawiedziony bohaterem filmu lub by¢ zty na niego, bo te uczucia
s przeznaczone dlainnej osoby, ktéra przypomina bohatera filmu.

Wytyczne dla terapeuty
Niniejsze pytania mogg zostac zadane po obejrzeniu filmu (wg Wolz, 2003):

Co, wedtug ciebie, mogtoby by¢ mocno negatywna reakcja
nabohatera filmu czy powody jego zachowania?

Czy pamietasz ze swojego zycia, zeby ktos o przyjaznym
nastawieniu powiedziat, ze zaobserwowat podobng ceche
twego charakteru lub poglad, ktéry posiadat bohater
filmu?

Czy mozliwe jest, ze nie podobat cisi¢ bohater lub jego
zachowanie, poniewaz ktos wczesniej ci powiedziat,
zenigdy nie powinienes takiby¢?

Dlatego starasz si¢ by¢inny?

Jezelitak, to czy s3 jakies pozadane cechy, ktére
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mog3 pozostawac ukryte razem z tymi
niepozadanymi?

Czy czujesz, ze posiadasz zdolnosci, ktore
moznawyksztatci¢, majacniektore ztych
cech? Jak sie czujesz, gdy uswiadamiasz sobie,
zeposiadasz ukryte wewnetrzne zasoby?

Zalecenia dlaklientow przed seansem:

Prosze skupic sie na metaforycznym znaczeniu tego
filmu.

Ktore fragmenty filmu poruszajg was najbardziej?
Z ktérym z bohateréw utozsamiacie sig i kiedy?

Mozliwe pytania dla uczestnikow po seansie:
Gdy myslicie o fragmentach filmu, ktére
poruszajg was najbardziej, czy przezycia
bohatera filmu przypominajg wasze
wiasne? Czy ktorys z watkow filmu
przypomina watek z waszego zycia?

Czy rozpoznaliscie, ze posiadacie zdoInosci
bohatera, ktore was zachwycity w filmie?
Jak sie czujecie, gdy zauwazacie moc tych
wewnetrznych zasobow?

Niniejsza metoda jest odpowiednia w indywidual-
nym, grupowym i rodzinnym trybie terapii.

Metoda wskazujgca

U podstaw metody wskazujacej lezy zatozenie,
ze seans filmowy moze przenies¢ widzéw w stan
lekkiego transu, podobny do tego, jaki osigga sie
metodg wizualizacji. Ten stan ma na celu nawig-
zanie klienta z t3 czescia dojrzatego i madrego
~Swojego ja”, ktéra pomaga rozwigzywac pro-
blemy i wzmacnia¢ pozytywne cechy. Stosujac
te metode, zazwyczaj przedstawia sie konkretne
filmy, przeznaczone do modelowania zachowania
w konkretnych rozwigzaniach probleméw lub do
osiggniecia i rozwoju potencjatu przez klienta
(Wolz, 2003). Przy stosowaniu wskazujgcej me-
tody w terapii filmowej klienci mogg uczy¢ sie
»bedac obok”, obserwujgc skutki negatywnego
zachowania bohatera filmu (Solomon, 2001).

Wytyczne dla terapeuty
Niniejsze pytania mogg zosta¢ zadane uczestnikom
(wg Wolz, 2003):

Przed seansem filmu, nalezy poprosic¢ uczestnikéw:
Ogladajac film, zastanéwcie sie, jak
odpowiecie na te pytania: Co zmusza
bohatera filmu, aby tak si¢ czu¢? Comu
pomaga, aby zaczjc sig zmieniac?

Pytania do uczestnikéw po seansie:

1. Czy sa jakies rzeczy, ktdrych nie wiecie o tej po-
staci?

2. Czy bohater filmu pokazat cokolwiek, czego na-
lezy unikac? Czy zauwazyliScie co$

w jego zachowaniu, co chcieliby$cie przejg¢?

3. Czy posiadacie moce wewnetrzne, ktdrych nie
posiada bohater filmu?

Metoda wskazujgca w terapii filmowej moze by¢ t3-
czona z kognitywng terapig zachowania.

Metoda oczyszczajjgca

Terminu po raz pierwszy uzyt Arystoteles, mysliciel

starozytnej Grecji. Katarsis (gr. katharsis — oczysz-
czenie) —oczyszczenie duchowe, wyzwolenie uczué

po utozsamieniu sie z cierpigcym i umierajgcym za

ideaty gtéwnym bohaterem tragedii lub powiesci.
Metoda oczyszczajgca w terapii filmowej jest uza-
sadniona faktem, ze film oddziatuje na nasze uczucia

bardziej niz na intelekt. Film moze zneutralizowaé

naszg sktonnos$¢ do blokowania uczu¢ i wyzwolié je.

Seans filmowy moze otworzy¢ drzwi, ktére winnych

sytuacjach zyciowych moga pozostaé zamkniete

(Wolz, 2003). Zazwyczaj nasze dzwignie bezpieczen-
stwa w psychice nie dziatajg tak dobrze jak w real-
nym zyciu. DoSwiadczenie i przezycie emocji, ktore

sg podSwiadomie ttumione, moze poméc zrozumiec

powdd trudnoéci i wywotaé ulge. To metoda odpo-
wiednia w przypadku oznak depresji.

Wytyczne dla terapeuty
Niniejsze pytania mogg zostac zadane przed seansem
filmu (wg Wolz, 2003):

Nalezy poprosic uczestnikow, aby zapisali:
Jak zmienig si¢ negatywne przekonania
bohatera filmu o sobie i swoich smutkach?
Jak bohater wyuczyt sie czucia samego
siebie, wspotczucia i dazeniado celu, gdy
w koncu pozwolit sobie na smutek?
Jak bohater filmu powoli nabywa odwagi?
Czy wytrwatos¢ i determinacja pomagaja
bohaterowi filmu stac si¢ silniejszym?

Mozliwe pytania po seansie:
Jak myslicie, czy smutki bohatera filmu
i poczucia winy s3 podobne do waszych?
Czy zauwazyliscie w filmie cos, co bytoby
zwigzane z waszymi wewnetrznymi badz
zewnetrznymi mocami?
Czy doswiadczyliscie ,,daréw smutku”
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wtedy, gdy przezyliscie cos podobnego do przezy¢
bohaterow filmu?

Organizowanie grupowej terapii filmowej

Metoda terapii filmowej od samego poczatku byta przeznaczona

do psychoterapii grupowej, w odpowiedzi na kierunek rozwoju

iwzrostu osobowosci. Mimo ze tametoda jest rowniez efektywna

w trybie indywidualnym, to dodatkowo zachodzg interakcje mie-
dzy uczestnikami, pojawia sie wptyw wspélnego nastroju grupy.
Uwidaczniajg sie wieksze mozliwosci zauwazenia swoich projekcji

w interpretacjach, uczuciach i zachowaniu innych uczestnikéw.
Terapia grupowa wymaga wiekszego przygotowania terapeuty

filmowego niz w przypadku terapii indywidualnej. W grupie ist-
nieje mozliwo$¢ obserwacji rozwoju nie tylko kazdego uczestnika,
ale takze catej grupy.

Terapia filmowa moze by¢ stosowana w celu rozwigzywania réz-
nych probleméw w grupie: zaburzen psychosomatycznych, uza-
leznien, problemoéw osobistych, rodzinnych i problemoéw grup

wiekowych. Grupowa terapie filmowg moga prowadzié psycho-
logowie, pracownicy socjalni, pedagodzy w dziedzinach opieki

medycznej, wychowawczej, poprawczej oséb niepetnoletnich,
nauczania jezykowego i socjalnej. (Berezin SV. 2010)

Celeizadania grupy podlegajg mniejszym wahaniom w poréwna-
niu z innymi metodami grupowymi. Grupy w terapii filmowej s3

zréznicowane, jesli chodzi o liczbe uczestnikéw, w zaleznosci od

celuiwarunkdéw otoczenia. Podczas seansu terapii filmowej, tak

jak w terapii grupowej, najczeéciej bierze udziat od 5 do 15 0s6b

(apa, American Psychological Association). Terapia trwa od 4 do

20 sesji, ktore odbywajg sie raz lub dwa razy w tygodniu (American

Group Psychotherapy Association, AGPA, 2022).

Psychoterapeuta Birgit Wolz stwierdza, ze ogdlny nastrdj filmu
pokazuje takze nastroj uczestnikow. Po seansie filmu komediowe-
go przewazaja pozytywne uczucia, a film, ktéry poszukuje odpo-
wiedzi na wazne pytania, powoduje skupienie i przemyslenie. To
pomaga zrozumie¢, jacy jesteSmy wrazliwi na czynniki zewnetrzne
(Wolz, 2004).

Projekcja to jeden z mechanizméw obronnych, bedacych obiek-
tem badan psychoanalitycznej szkoty psychoterapii, polegajacy
na tym, ze wiasne negatywne cechy, uczucia czy zachowanie s3
nieSwiadomie przypisywane innym ludziom lub otoczeniu (Pa-
lujanskiené, A., Jonusiené, 2010). Poniewaz film to nie jest rze-
czywisto$é, a tylko $wiatto rzucane na ekran, to tatwiej dostrzec,
jak projekcje zewnetrzne ujawniajg sie w naszym doswiadczeniu.
Swiadome postrzeganie, powstate w rezultacie atmosfery emo-
cjonalnej miedzy cztonkami grupy (na ktérg wptyw ma réwniez
0g0lny nastrdj filmu), pomaga klientom rozpozna¢ swoje wtasne
projekcje. Cztonkowie grupy zazwyczaj najpierw rozpoznajg ciem-
niejsze projekcje innych uczestnikdw, ktore jak pomost pomagaja
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odnalez¢ swoje nieSwiadome odpowiedzi. Poszukujgc wglagdu do
swojej codziennosci, uczg sie rozumiec siebie.

Cztonkowie grupy

Efektywnos¢ pracy w grupie podczas terapii filmowej czesto zalezy
od samych cztonkéw. Pozgdane jest, aby byli oni w podobnym wieku

i borykali sie z podobnym problemem lub trudnosciami. Na jedno$¢
grupy ma wptyw wybor filméw tematycznych, w ktdrych w sposéb

maksymalny odzwierciedlajg sie problemy aktualne dla cztonkéw
grupy. Do waznych kryteriéw naleza:

- motywacja do bycia czescig grupy;

- zdolno$¢ zastosowania zrozumianych epizodéw filmowych do

polepszenia stanu psychicznego;

- zdolno$¢ zastosowania zrozumianych epizoddéw filmowych do

zmiany zachowania;

- zdolnos$¢ do obserwacji uczu¢ bez odpowiadania na nie czynami;
- zdolno$¢ do spostrzegania probleméw miedzy cztonkami grupy;

- zdolnos¢ do szukania réznorodnosci w zyciu;

- dazeniedo przemyslenia swojego dodwiadczenia egzystencjalnego.

Niemniej waznym kryterium w grupie staje sie zwigzek problemu

klienta z jego uniwersalnymi problemami ludzkimi. Uniwersalne

problemy Zycia cztowieka zajmujg wyjgtkowe miejsce w podswia-
domosci. W psychoterapii grupowej odnajdywanie i formutowa-
nie ogdlInych probleméw z zycia codziennego pomaga pozostac

w optymistycznym nastroju, ocenic perspektywy osobistego roz-
woju i pokona¢ trudnosci zyciowe. Problemami uniwersalnymi

mozna nazywac takie problemy, na ktérych opiera sie myslenie

o przezyciach zdziecinstwa, problemy z relacjami rodzicow i dzieci,
dziadkéw i wnukdw, par, itp. Uwaza sie, ze wiekszo$¢ ludzi ma

doswiadczenie w trudnych relacjach i przezyciach z tymi osoba-
mi, ktére ich wychowaty (zranienia, odepchniecia, winy, wstyd,
oziebto$¢ w relacjach, utrata, zazdro$¢ i inne). Probujac ustali¢

pochodzenie swoich probleméw, wiekszo$¢ ludzi Swiadomie badz

nieSwiadomie wraca do doswiadczen z dziecinstwa. Poniewaz

rodzimy sie r6znej ptci, w wiekszo$ci mamy dodwiadczenie drama-
tycznych zwigzkéw z ptcig przeciwng, przezywajac uczucia wstydu,
nieSmiatosci, braku odwagi, niepokoju, zazdrosci, odepchniecia,
przeciwiefstwa i rozwodu. Zycie ludzkie nie moze istnieé bez

kontaktu ze spotecznymi zwigzkami, bez ich rozwoju i podtrzy-
mywania w spoteczenstwie, dlatego nie mozemy nie zetkngc sie

zproblemami tworzenia zwigzkdw — samotnoscig, dezorientacja,
poczuciem winy, strachem przed innymi ludZmi, trudnosciami

w znajdowaniu przyjazni, mitoscia i byciem kochanym, troskg o in-
nychiprzyjmowaniem pomocy, dgzeniem do dominacjii, przeciw-
nie, do bycia nieSwiadomie postusznym innym. Wiekszos¢ z nas

popetnita rézne btedy i dlatego znamy takie uczucia jak brak za-
ufania, strach przed wyj$ciem na osobe niekompetentng lub bez-
nadziejng. Ludzie, ktérzy wychowuja dzieci, stykaja sie zréznymi

pytaniami i problemami w procesie ich wychowania. Nierzadko

rodzice do$wiadczajg trudnosci w procesie wychowania i to cza-
sami doprowadza ich do bezsilnosci, poczucia beznadziejnosci

i braku wiary w lepsza przysztos¢.
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Po stracie bliskiej osoby ludzie przezywajg poczucie

bélu duchowego. Uniwersalne problemy zycia czto-
wieka zajmuja wyjgtkowe miejsce w pod$wiadomo-
Sci. Czesto cztonkowie grupy postrzegajg wspdlnote

swoich uniwersalnych probleméw w relacjach zinnymi

uczestnikami, opisujac je za pomoca takich osobistych

zwrotow: ,,Myslatem/-am, Ze tylko ja taki/-a jestem”;

»Nasze btedy s3 podobne”; ,Wyglada na to, ze wszyscy

mamy ktopoty”. Zblizone przemyélenia prowadzg nas

do dojrzatoscii etapu staroci.

Okres dojrzatosci obejmuje takie problemy uniwer-
salne jak:

- zaakceptowanie wtasnego imienia;

- zaakceptowanie swojego wygladu, twarzy i ciata;

- zaakceptowanie swojego osobistego wizerunku

- wrelacjachzréwiesnikamitejsameji odmiennej ptci;

- zaakceptowanie wtasnej ptci, zdanie sobie spra-
wy i zaakceptowanie roli ptci;

- poczucie siebie w relacjach zrodzicami, pokona-
nie emocjonalnej zaleznosci od rodzicow;

- poczucie swojego systemu wartosciijego rozwdj;

- zaakceptowanie nieuchronnosci (przysztosci,
starosci, Smierci, rozwodu);

- odkrycie absolutu (czasu, wiary);

- wyborzawodu;

- zaakceptowaniesiebie.

Uniwersalne problemy osoby starzejgcej si¢
obejmuja:

- pokonanie depresjii dysforii zwigzanych z ma-
lejgcymi sitami fizycznymi;

- zaakceptowanie swojego nowego statusu rol
spotecznych;

- pokonanie emocjonalnego uzaleznienia od
dzieciicheci kontroli ich zycia;

- pogodzeniesieiakceptacja mozliwoscido~
$wiadczenia szczeScia w zwigzku z nieuchronno-
$cig $mierci;

- akceptacje siebie nastaro$¢ (pokonanie zalu, nauka
planowania czasu w konstruktywny sposéb):

- seksualno$¢ na staros¢;

- pozytywnga staro$¢ (odnalezienie szczescia).

Uniwersalne problemy w wychowaniu dzieci
obejmuja:

- zaakceptowanie roli ojca lub matki;

- poznanie rozwoju dziecka;

- poczucie siebie w procesie wychowania dziecka;

- przezycie poczucia winy;

- poczucie bezsilno$cii mocnych stron;

- zaakceptowanie nieuchronnosci konfliktu (Bere-
zin, 2010)

Problemy dziecii mtodziezy
Zalecane filmy dla dzieci, rodzicéw i wszystRich pracu-
jgcych z dziecmi

Dziecii mtodziez przezywajg wiele réznych proble-
méw i zazwyczaj nie rozmawiajg o tym z rodzicami.
Czesto doswiadczajg strachu, fatszu, niepokoju,
niebezpieczenstwa, utraty, ponizania i innych sy-
tuacji w okresie dorastania. Rodzice ogladajac film

razem z dzie¢mi, mogg otworzy¢ drzwi na wspot-
prace znimi. Dzieci, oglagdajac film lub po seansie,
moga by¢ bardziej sktonne mdéwic o problemach.
Dorosli mogg urozmaici¢ komunikacje, zadajac
dziecku pytania o film lub bohateréw. Dzieci, ko-
mentujgc bohateréw filmu lub ich zachowania,
daja mozliwo$¢ dorostym na skierowanie dalszej

rozmowy na prawidtowy tor. Filmy pomagaja lepiej

zrozumied siebieiinnych, spojrze¢ z boku na trud-
nosci, odnalez¢ nowe pomysty na ich pokonanie.

Psycholog dzieciecy, pediatra, doktor nauk me-
dycznych Linda Johns Rufer stworzyta liste filmow,
ktére zaleca dzieciom do obejrzenia z rodzicami,
opiekunami, nauczycielami lub innymi specjali-
stami dzieciecymi. Filmy zalecane do obejrzenia

z dzieémi zazwyczaj muszg by¢ przeznaczone dla

tej grupy wiekowej. Wybor filmu powinien odpo-
wiadac rodzajowi problemu lub po prostu rozwijaé
w sposéb edukacyjny intelekt emocjonalny dziecka,
wigczajac je do programu prewencyjno-edukacyj-
nego (Jukniené, Valiing, Lukauskiené ir kt., 2018).

Lista zalecanych filmow:

Wiek: od 6 lat

1. ,Krainalodu” (ang.,Frozen”), 2013

Film wspomaga oméwienie, zrozumienie i wyrazanie

emocji, daje motywacje do otwarcia sie na innych

i mitosc¢.

2. ,0Odlot” (ang.,Up”), 2009.

Film uczy odkrywania nowych wrazen, otwarcia na

nowe relacje i zmiany. Ukazuje pozytywny stosunek
do starosci, przyjazni i ich wagi w zyciu.

3. ,FantastycznypanlLis”(ang.,FantasticMr.Fox”),20009.
Film o lisie, ktory oszukuje rolnikéw i stwarza zagro-
zeniedla dobrarodziny. Film pomaga zrozumie¢ wage

uczciwosci i otwartosci, usSwiadamia, jak wazne jest

kontrolowanie wtasnych pragnieniwartosci rodzinne.

Wiek: od 8 lat

1. ,Wgtowiesie niemiesci” (ang. ,Inside Out”), 2015.
Tworcy filmu wybrali pie¢ podstawowych emocji,
ktore staty sie gtdwnymi bohateramitego filmu. Film
wspiera lepsze zrozumienie siebie i innych uczuc.
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Wiek: od 10 lat

1. ,Kauwboy. Chtopiecikawka” (ang. ,Kauwboy”), 2012.

Film o przyjazni z matym ptakiem, ktéry wypadt z gniazda, o od-
powiedzialnosci za innych i poswieceniu.

2. ,Swiat wedtug Spiveta” (ang. , The Young and Prodigiuos T.S.
Spivet”), 2013.

Film o chtopcu, posiadajgcym zdolno$é myslenia matematyczne-
goiduzgwyobraznie, cojednak powoduje, ze czuje sie on niezro-
zumiany przez wiekszo$¢. Opowie$¢ o tym, jak chtopcu udaje sie

wspotpraca z rodzicami i innymi ludzmi.

3. ,Wakacje Mikotajka” (ang. ,,Nicholas on Holiday”), 2014.

Film méwi o relacjach miedzy dzie¢miimiedzy dzie¢mia dorostymi.
4. ,Papierowe samoloty” (ang. ,Paper planes”), 2014.

Film o zamitowaniu chtopca z Australii do latania i trudnosciach,
ktére go spotykaja, kiedy chce wzig¢ udziat w miedzynarodowych

zawodach papierowych samolotéw w Japonii.

Wiek: od 12 lat

1. ,Kochankowie zKsiezyca” (ang. ,Moonrise Kingdom”), 2012.

Film pokazuje przyjazn i mito$¢ miedzy dorastajacymi, uczy roz-
poznawac uczucia innych ludzi, podkresla zaufanie.

2. ,Uciekac¢” (ang. ,,Breaking Away”), 1979. Film o czterech przy-
jaciotach, ich historiach, staraniach zakorzenieniu sie w $wiecie

dorostych, realizacji celéw i pragnien. Film uczy samozaparcia,
uczciwosci i dyscypliny.

3. ,Maty ksigze” to dzieciece zapomnienie. Uzywajgc palety

koloréw Saint-Exupéry’ego i jego symbolizmu rezyser opowiada

o przyjazni, mito$ci, wiernosci i szczesciu odkrywania matych

rzeczy. Film o tredci filozoficznej, koniecznie zaleca sie oméwie-
nie z dorostymi.

Wiek:od 14 lat

1. ,Powrét” (ang.,The Return”), 2003.

Film pokazuje wage autorytetu rodzicéw w wychowaniu dzieci.
Ojciec chce wychowac synéw na silnych mezczyzn, ktérzy mogliby

walczy¢ o siebie, by¢é solidnymi i rozwigzywaé problemy zyciowe

samodzielnie.

2. ,Boyhood” (ang. ,Boyhood”), 2014.

Film méwi o historii pewnego chtopca od pierwszego dnia w szko-
le podstawowej do czaséw koledzu. Pomaga zrozumie¢, jak od-
powiedzialnie wybraé, zrozumieé wiasne potrzeby i mozliwosci.
(Juknienéiin., 2018).

Cwiczenie. Praca z rodzicami w grupie rozwoju zdolnosci rodziciel-
skich Metoda oparta na terapii filmowej i uwaznym uswiadomieniu
(Ronald, Siegel, 2017).

Z terapig filmowa mozna integrowac tez inne metody i rodzaje
terapii, w ten sposdb uzupetniajac i wspierajgc zmiany w grupie
i rozw0j osobisty cztonkéw.

Cel: obserwacja swoich relacji z dzieckiem z réznych pozycji ro-
dzicéw lub opiekunéw.
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Zadanie: przyblizy¢ rodzicow do codziennych zmagan w wycho-
waniu dziecii spojrzenia na nie z boku.

Kolejno$¢ czynnosci:

- przedstawienie tematu seansu;

- przypomnienie zasad;

- zabawa narozgrzewke;

- obejrzeniei omoéwienie filmu;

- ¢wiczenie nad porannym stresem i jego omoéwienie.

Zabawa narozgrzewke. ,,Jakijestem? —na podstawie obrazka”
Cztonkom grupy rozdajemy kolorowe obrazki, karty lub pocztowki
i prosimy ich o opisanie siebie (swojego dnia) na podstawie karty.

Filmijego obejrzenie:
»Historia Marii” (,Maries‘s story”), 2014.
Francuski film biograficzny opowiadajacy historie o dziewczynce,
ktdra urodzita sie gtucha i niewidoma, nie potrafi komunikowac
siezotaczajgcym Swiatem. Jej siostra, Margarita, dostrzega w niej
duzy potencjat i nie zwazajgc na trudnosci, przyrzeka wyciggnac
dziewczynke zciemnosci, w ktdrej przyszta na $wiat. Film uczy po-
znawac moce dziecka, nie koncentrowac sie natrudnosciach, uczy
tez cierpliwosci, nadziei, wiary, bezinteresownej mitosci. Zacheca
do niepoddawania sie i do patrzenia w przysztos¢.

Pytania do oméwienia filmu:
Jakie uczucia wywotali w was bohaterowie filmu?
Ojakich przezyciach bohateréw mozemy mowic w grupie?
Jakmozemy wspierac dzieci w rozwoju ich zdolnosci
ipokazac¢im, jak jezachowaé nazawsze?
Ktére fragmenty filmu poruszyty was najbardziej?
Jakinaczejmogtzakonczyc sie film, jezelibohaterowie
zachowaliby si¢ inaczej niz to zrobili w filmie?

Cwiczenie. ,, Cwiczenie na poranny stres w spojrzeniu przyjaciela”.
Cwiczenie oparte na uwaznym uswiadomieniu (Bdgels, Restifo, 2015).

- Siadamy wygodnie, w rozluznionej pozycji.

- Krétko koncentrujemy sie na oddychaniu i obserwujemy je
przezjakis czas.

- UsSwiadamiamy sobie ciato jako cato$¢ i oddychajgc jakby

»uziemiamy sie”

- Uswiadamiamy sobie swoje mysli, uczucia, odczucia ciata, impulsy
dodziafania.

- Ciggle uswiadamiajgc swoje mysli, uczucia, odczucia ciata, impulsy
dodziatania, pozwolmy sobie nawizualizacje porankainastepnegodnia,
gdy doswiadczamy stresu w kontakcie ze swoim dzieckiem lub dzie¢mi.
- Sprébujmy spojrze¢ na to z boku, jakby$my ogladali zapisany film
iudwiadomic swoje mysli, uczucia, odczucia ciata i impulsy, pojawiajgce
sie podczas oglgdania tego obrazu.

- Wmyslach zanalizujmy to do$wiadczenie.

- Podziekujmy sobie za staraniai gdy bedziemy gotowi, zakoricz-
my ¢wiczenie.
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Oméwienie po zakonczeniu éwiczenia:
Uczestnikéw nalezy zachecac do dzielenia sie swo-
imi odczuciami, mys$lami, impulsami do dziatania.
Prowadzgcy podsumowuje mysli wypowiedziane
przez uczestnikow.

Wytyczne, wspierajgce organizacje seansow tera-
pii filmowej w grupie (Wolz, 2004):

- Ustalcie, jak czesto chcecie sie spotykaci czy
chcecie zobowigzaé sie do konkretnej liczby
spotkan grupowych. Zwykle spotkania odby-
wajg sie co tydzien i uczestnicy umawiajg sie na
12-tygodniowy termin (z mozliwos$cig przedtu-
Zenia w przysztosci).

- Oméwcie strukture swoich spotkan. Moze ona
by¢ bardzo twdrcza. Z biegiem czasu terapeuci
tworzg swoj rytm i model pracy. Przed seansem
jeden z uczestnikéw moze wprowadzi¢ wszyst-
kich w krétka medytacje w celu lepszego uswia-
domienia sobie obecnej chwili. Kazdy ma mozli-
wosc¢ reakcji na doswiadczenie innego uczestnika
podczas seansu. Rézne ¢wiczenia i zadania moga
by¢integrowane z seansem terapii filmowej. Po
zakoriczeniu seansu kazdy powinien podzieli¢ sie
zinnymitym, czego doswiadczyt.

- Cztonkowie grupy czesto nawigzujg dobre
relacje. Obecnos$¢ wszystkich cztonkdéw jest
wazna, aby stworzy¢ i zachowac zaufanie. Waz-
ne, aby poinformowac z wyprzedzeniem, ze kto$
z cztonkéw nie bedzie mégt wzig¢ udziatu lub
planuje opuszczenie grupy.

- Ustalcie zasady poufnosSci. Wazne, aby
przestrzegac zasad poufnosci, aby inni mogli
bezpiecznie méwic o sobie. Mozna podzielié
sie spostrzezeniami o sobie z matzonkiem lub
przyjacielem poza grupg, ale nikomu nie mozna
ujawniac¢ informacji o uczuciach innych uczest-
nikow.

- Unikajcie krytyki lub oceny filmu, nalezy sku-
pi¢ sie na swoim doSwiadczeniu na podstawie
filmu.

Poniewaz osobowos$ci réznig sie od siebie, to
cztonkowie grupy inaczej reagujg na nastroj,
znaczenie, symbolike i bohateréw filmu. Sza-
cunek do tych réznic pomaga zachowad emo-
cjonalne bezpieczenstwo w grupie.

- W momencie, gdy kto§ méwi, nie nalezy
przerywac.

- Udzielajcie ostroznych porad. Nawet jezeli
nie bedziecie trzymac sie pozycji ,madrzejszego
od ciebie”, rada moze zostac¢ odebranajako co$
innego.

- Pytanienaprowadzajacejest duzo bardziej przydatne.

- Zwracajcie uwage na czas. Kazdy cztonek grupy

powinien miec tyle samo czasu. Ekstrawertycy nie

powinni zdominowac innych.

- Szanujcie introwertykéw w grupie. Oni wyma-
gaj3 czasu, zanim sie otworzg przed innymi.

Zadania dla prowadzgcego

- Podstawowe zadania dla prowadzgcego grupe:
podtrzymywanie dyskusji i aktywowanie jej po za-
konczonym seansie, przedstawienie gtdwnych mysli
w grupie, powigzanie ich z uwagami i przezyciami
innych oséb;

- ocena projekcji tresci wyrazonych mysli;
rozpoznanie stanu emocjonalnego cztonkdw grupy
podczas lub po seansie;

- pomocw przezwyciezeniu negatywnych przezyé
uczestnikow.

Mozliweryzyka

Jezeli cztonkowie grupy nie przestajg krytykowac filmu,
tomoze by¢ sygnat, ze nie czujg sie na tyle bezpiecznie,
zeby méwic o swoich uczuciach i prawdziwych przezy-
ciach (Wolz, 2004). Brak poczucia bezpieczenstwa nie

zawsze jest Swiadomie postrzegany. Jezeli zauwazycie,
Ze ma to miejsce w waszej grupie, to znaczy, ze kazdy

przyjmuje wieksze ryzyko emocjonalne. Wazne, aby

zwrdci¢ uwage grupy na te pytania:

Czy film poruszyt mnie pozytywnie czy
negatywnie?

Czy film ma dla mnie konkretne przestanie
ijakie?

Jakie nowe poglady o nowym modelu
zachowania przedstawia film?

Czy podczas ogladania filmu
doswiadczytem tego, co jest zwigzane
zmoim zdrowiem lub otoczeniem, moja
wewnetrzng madroscig lub ,,lepszymja”?

Skomplikowane sceny z filmu mogg wywotaé ciezkie
odczucia, ktére przekazujemy innym cztonkom grupy.
Z tego powodu ci, ktérzy czujg sie niekomfortowo,
moga przekazywac to odczucie innym. Wazne, aby to
zauwazycinie zburzyé zmian zachodzacych w grupie,
dajac mozliwo$¢ cztonkom grupy dostrzezenia siebie
w nowym Swietle.

JeZeligrupa nie jest prowadzona przez profesjonalnego
terapeute, moze to nies¢ ryzyko i by¢ skomplikowane
dla cztonkéw, ktorzy majg powazne zaburzenia i choro-
by psychiczne. Wazne, aby zwrdci¢ nato uwage, w celu
stworzenia bezpiecznego i leczniczego otoczenia.
Czasami do grupy trafiajg osoby o podobnym modelu
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tlumieniainegatywnej obrony. Jezeli takich oséb jest wiecej, moze

tworzyc sie nieSwiadomy model zaprzeczenia i samooszukiwa-
nia sie, ktéry nie pozwala na zaobserwowanie waznych przeka-
z6w w filmie. To jest trudne do pokonania. Wazne, aby pobudzi¢

uczestnikdw do otwarcia sie na zmiany.

Istotne jest, aby omdéwi¢ wdrozenie nowego uczestnika do se-
ansoéw grupowych/ Czasami to moze okazac sie pozyteczne, bo
nowy cztonek, ktéry nie dzieli sie swoim dodwiadczeniem, moze
przetamac ustalone modele w grupie i rzuci¢ nowe $wiatto. Nato-
miast warto wiedzie¢, ze nowy cztonek grupy nie zawsze bedzie
przyjety przyjaznie, chyba ze wykaze che¢ przestrzegania ustalo-
nego modelu w grupie.

Zadania terapii filmowej

Podczas seansow terapii filmowej mozna integrowac rézne zada-
nia i formy innej terapii, takie jak rysunek, klejenie i inne. (Wolz,
2003, 2004). Dalej podajemy kilka ¢wiczen, ktére mozna witgczy¢
jako Srodek pomocniczy do seansu terapii filmowej.

Cwiczenie. ,Matryca filmu” (wg Wolz, 2004)

Twoje cechy,

z ktérych jestes Twoje cechy, ktére
Postac z filmu, z ktdra: dumny/-a nie bardzo lubisz
Mozecie mocno utozsamié I
sie lub tylko oprze¢ sie na
niektdérych cechach
Mozecie lekko utozsami¢ sie | Il v
lub zupetnie nie utozsamic sie

Cwiczenie ,Matryca filmu” podnosi poczucie akceptacji siebie

i harmonii, pomaga odnalez¢ wewnetrzng rbwnowage i spokoj.
W czesci dyskusji mozna méwi¢ o mozliwosci i kierunku, prébujac

zmieni¢ cechy bohatera, rozpoznac i zaakceptowac swojg silniej-
szgistabszg potowe. Szczegélnie odpowiednie filmy to produkcje,
w ktdrych jest duzo postaci o r6znych charakterach i modelach

zachowania.

Cwiczenie. ,Matryca rozwoju” (wg Wolz, 2004)

Jak nauczy¢ sie

przyjac swoje realne
Jak mozesz lub wymyslone
wzmocnié swoje niedoskonatosci
pozytywne cechy? | irozwija¢ sie bez nich?

Cechy, ktére I I
czesto wystepuja

Cechy, ktére uwidaczniajg sie | Il v
czasami
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Cwiczenie ,Matryca rozwoju” moze by¢ stosowane po éwicze-
niu ,,Matryca filmu”. Uczestnicy najpierw wypetniajg tabele, a po

obejrzeniufilmuzadaje sie pytania: ,,Czy masz ochote co$ zmienic

w tabeli?”, ,,Czy zauwazyte$/-as cechy typowe dla postaci filmu,
typowe w matrycy?”, ,W jakich sytuacjach moga one sie przyda¢,
aw ktorych nie?”. To ¢wiczenie jest bardziej odpowiednie dla gru-
py, ktoérej cztonkowie juz sie znaja.

Cwiczenie. , Lista wptywu pozytywnych cech na innych” (wg Wolz,
2004)

Ludzie ktorzy posiadajg , W jaki sposéb uwidacz-
Cecha, zdoIno$¢ waszg ceche niajg oni waszg ceche?

To ¢wiczenie jest stosowane w celu rozwoju poznawania siebie
i akceptacji siebie. Uczestnicy sg proszeni o wypetnienie tabeli
i spisanie jak najwiekszej ilosci swoich pozytywnych cech. Cwi-
czenie mozna wykonac przed seansem (najlepiej wybrac film,
w ktorym postac lub postaci majg pozytywne cechy, zdolnosci).
Po seansie filmu mozna zada¢ pytania wprowadzajace, np. "Czy
chcesz cos$ zmieni¢ w tabeli?”, ,,Czy zaobserwowaliécie typowe
cechy postacizapisane w matrycy?”, ,,W jaki sposéb inni uwidacz-
niajg te ceche?”. Cwiczenie na liste pozytywnych cech podnosi
Swiadomo$¢, zacheca do obserwacji naszego wptywu na innych.

Cwiczenie. , Najbardziej wyrazista scena z filmu” (aut. G.Starke-
viiiité, 2022)

Terapia sztukg pomaga lepiej zrozumiec i zaakceptowac swoj Swiat

wewnetrzny. Pojawia si¢ mozliwo$¢, aby dostrzec wigcej, niz nasza

Swiadomos$¢ pozwala zrozumiec. Rysunek méwi wiecej niz stowa.
Tametoda moze by¢ stosowana podczas seansow terapii filmowej.
Po obejrzeniu filmu uczestnikow zapoznaje sie z instrukcjami:,,Na-
rysujcie scene z filmu, ktérg zapamietaliscie najlepiej. Zdolnosci

plastyczne nie s3 wazne”. Zastosowanie dwdch metod terapii po-
maga nabra¢ dystansu i méwic o problemach lub zagadnieniach

stojgc z boku. Po zakonczeniu rysowania nalezy zadac pytania

wprowadzajgce:

1

Powiedz, ktorg scene z filmu narysowates/-as?

Jak w tej scenie czuli sie bohaterowie filmu?

Jakie uczucia wzbudza w was ta scena?

- Czytascenajestjako$ zwigzana z waszymi problemami zycio-
wymi, sytuacjg zyciowg?

- Czy chciatbys$ co$ zmienic w tej sytuac;ji?

- Cotascenamoéwiowas samych? Jakg wiadomo$¢ wam niesie?

i

1

PL

Cwiczenie. ,Analiza zysku i strat znieksztatconych
przekonan” (wg Wolz, 2004)

Nazwa znieksztatconego przekonania, ktére chcesz zmienic:

Zalety tego przekonania: Wady tego przekonania:

Jezeli przekonanie bytoby realne, to bytoby:

Wykonanie tego ¢wiczeniazaleca sie przed seansem.
Wymaga ono wiekszej $wiadomosci cztonkéw grupy.
Cwiczenie moze by¢ integrowane z innymi ¢wicze-
niami, ktérych celem jest rozpoznanie wewnetrznej
krytyki, nieprawidtowych przekonan i zachecanie
do wiary w siebie. Po wykonaniu ¢wiczenia nalezy
omowic pojawiajace sie uczucia i mysli. Po seansie
warto zada¢ pytania wprowadzajace, np.: ,Czy za-
uwazyliScie btedne przekonania bohaterow filmu?”,
»Jaki to ma wptyw na ich decyzje, zachowanie, uczu-
cia?”, ,Czy zauwazyliScie wiecej wtasnych btednych
przekonan?”
»Co wydarzytoby sie, gdybyscie je zmienili?”

Filmy z projektu,,Kino jako terapia”

Cykl seansow terapii kinowej pt. ,,Kino jako terapia”
przygotowato kino

»~Romuva”. Seanse s3 cze$cig projektu ,,Zamknie-
ci w celuloidzie — film jako narzedzie wtgczenia
spotecznego”

»Kino jako terapia” spis filméw:

~Przetrwac lato” (ang. ,Summer Survivors”, rez.
Marija Kavtaradzé, 2018)

»Sasza byt tutaj” (lit. ,Ciabuvo Sa%a”, rez. Ernestas
Jankauskas, 2019)

~Wzorowe zachowanie” (lit. ,Pavyzdingas elge-
sys”, rez. Nerijus Milerius, Audrius Mickevicius,
2019)

»Blindsone” (ang. ,Blind Spot”, rez. Tuva Novotny,
2018)

,Serce” (lit. ,Sirdis”, rez. Justinas Krisilinas, 2018)
»Boze Ciato” (ang. ,Corpus Christi”, rez. Jan Ko-
masa, 2019)

,Ojciec” (serb. ,,Otac”, rez. Srdan Golubovic,
2020)

L Triumf” (fr. ,Un triomphe”, rez. Emmanuel Co-
urcol, 2020)

»Jabtka” (gr. ,Mila”, rez. Christos Nikou, 2020)
»M¢j piekny syn” (ang. ,Beautiful Boy”, rez. Felix
Van Groeningen, 2018)

Cwiczenie. Przyktad seansu grupowego przy uzyciu
filmu ,,Przetrwac lato” (lit. ,ISgyventi vasarg * (aut. G.
Starkeviciiité, 2022)

Temat: ,Co pomaga przezwyciezy¢ trudnosci?”

Cele: Wzmacnianie poczucie samoakceptacjii samo-
zrozumienia;

pomoc w odnalezieniu nadziei;

ksztatcenie poczucia empatii dla cierpigcych na za-
burzenia psychiczne;

podnoszenie poczucia radosci i sensu zycia;
zwrdcenie uwagi na silne cechy swojej osobowosci.

Stowa kluczowe: zaburzenia psychiki, integracja

ze spoteczeristwem dla os6b cierpigcych na zabu-
rzenia psychiki, akceptacja siebie, pomoc drugiemu

cztowiekowi, samobdjstwo, nadzieja, relacje miedzy

lekarzem a pacjentem.

Srodki: Kartka papieru i otéwek

Film,,Przetrwac lato” (ang. ,Summer Survivors”, rez.
Marija Kavtaradzé, 2018). Streszczenie. Ambitna, po-
czatkujgca psycholog, Indre, spotyka dwéch pacjen-
tow, ktérych przywieziono do nadmorskiej kliniki:

Paula, ktéry przechodzi faze manii dwubiegunowej

oraz zamknieta w sobie Justyne. Bedac w podrézy

tréjka, zmagajgca sie z wewnetrznymi demonami,
powoli nawigzuje relacje miedzy sobg. Wyglada na to,
ze tatwa letnia podréz staje sie pierwszym krokiem

w kierunku wyzdrowienia. To ciepta i wzruszajaca

historia, ktora jest — tak jak lato — petna $wiatta, nie-
spodzianek i nadziei, ze wszystko jest mozliwe.

Plan: Prosze rozda¢ kartki papieru i poprosi¢ uczest-
nikdw o napisanie, co dla nich znaczy zdrowie psy-
chiczne (zadanie indywidualne).

Poproscie uczestnikow o ocene swojego zdrowia
psychicznego wg skaliod 1do 10.

(1—bardzo stabe, 10 — Swietne) i swoje odpowiedzi
zaznaczcie na kartce (zadanie indywidualne).
Poproscie uczestnikdéw o przypomnienie sobie chwil,
gdy doswiadczyli duzych trudnosci i zacheccie do
stworzenia listy rzeczy, ktére pomogty w wyjsciu
ztrudnosci (zadanie indywidualne).

Po wykonaniu tych indywidualnych éwiczen, popro-
$cie uczestnikéw o podzielenie sie swoimi uczuciami
i my$lami (po jednym przyktadzie, gdy siedzg w kre-
gu terapeutycznym).

Przypomnijcie o $wiadomej obserwacji filmu (obser-
wacji wtasnego oddechu, bodZzcéw docierajacych do
ciata) i przejdzcie do seansu.

Po seansie nalezy zadac kilka z nizej podanych pytan,
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w celu podniesienia checi do refleksji, otwarcia sie i tatwiejszego
przebiegu dyskusji:

Jakie mysli i uczucia wyzwolit w was film?

Co czujecie w tej chwili?

Jak wam sie wydaje, co w was wywotuje takie uczucie?

Coto uczucie méwiwam o tym, co jest tak naprawde wazne w wa-
szym zyciu?

Czy zauwazyliécie, ze podczas seansu doszto do zmiany rytmu
oddychania? Czy to moze by¢ oznaka, ze co$ wybito was z row-
nowagi?

Co wam sie podobato w filmie, a co nie podobato albo nawet wy-
wotato nienawi$¢? Ktdra z postaci lub zdarzen wydata sie szcze-
gdlnie ciekawa lub nieciekawa?

Czy utozsamiliscie sie zjedng lub wiecej postaci? Czy ktéras z po-
staci wyksztatcita jakie$ moce lub zdolnosci, ktére takze chcie-
libyScie wyksztatci¢? Jak wykorzystalibysScie je w swoim zyciu?
Poproscie uczestnikdw, aby wrdcili do listy rzeczy ktére pomogty
im przezwyciezy¢ trudnosci. Zapytajcie, czy chcieliby jg uzupet-
ni¢? Co by wpisali?

Na zakonczenie zadajcie nastepujace pytanie: jakie rzeczy, z kto-
rymimacie do czynienia codziennie, bytyby pomocne w przezwy-
ciezeniu trudnosci zyciowych lub kryzysu?

Zachecdcie uczestnikéw do dzielenia sie uczuciami i myslami, po-
wstatymi podczas tego spotkania.

Zrbbcie podsumowanie najwazniejszych spostrzezen.

*Film moze by¢ zbyt ztozony i niebezpieczny dla oséb cierpigcych
na gtebokie schorzenia psychologiczne (uwaga autora)

Cwiczenie. Przyktad seansu grupowego przy uzyciu filmu ,Serce”
(aut. G.Starkeviciiite, 2022)

Temat: ,Najwazniejsze rzeczy w moim zyciu”

Cele: Wzmacnianie poczucie samoakceptacji i samozrozumienia;
zwrdcenie uwagi na najsilniejsze cechy swojej osobowosci;
podnoszenie odpornosci na stres;

pomoc w odnalezieniu nadziei;

ksztatcenie poczucia empatii chorych na ciezkie choroby;
podnoszenie poczucia radoscii sensu zycia;

Stowa kluczowe: mitos¢, psychologia mtodziezy, poczucie sensu
w ciezkiej chorobie, mozliwosci i ograniczenia, wolno$¢ wyboru i de-
cyzji,pomocinnym, nadzieja, relacje miedzy pacjentemaspecjalistami.

Srodki: Kartka papieru i otéwek.

—Film ,Serce” (Lit. ,Sirdis”) reZ. Justinas Krisiiinas, 2018). Streszczenie.
Historia toczy sie w ostatnim dziesiecioleciu zesztego wieku na
Litwie, z dala od zgietku miejskiego, w sanatorium potozonym
w przepieknym zakatku przyrody. Mieszkancy to mtodziez czeka-
jacana cud. Mtodzi ludzie cierpig na choroby serca. Do sanatorium
trafia pewnego dnia Saulius, niezty biegacz, ktéry zastabtw srodku
zawoddw sportowych. Juz pierwszego dnia wpada mu w oko Milda,
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ktéra od dtuzszego czasu oczekuje na przeszczep serca. Zwykte
mtodociane zauroczenie powoli przeradza sie w prawdziwg pierw-
szg mito$¢. Mito$¢, ktdra nie zna zadnych przeszkéd, ktdra nie boi
sie zakazow, ktora nie styszy gtosu rozsadku, ktérej nie mozna sie
sprzeciwié, ktora jest niebezpieczna, ktdra pozostaje na cate zycie
i jest mocniejsza nawet od Smierci.

Plan: Prosze rozdac kartki papieru i poprosi¢ uczestnikow o spo-
rzadzenie listy — ,,Najwazniejsze rzeczy w zyciu” (zadanie indy-
widualne).

Poproscie uczestnikow o przypomnienie sobie chwili, w ktérej

czuli sie mocno zakochani (jezeli nie przezyli takiej sytuacji, to

mozna zastgpi¢,,czuli ciepto emocjonalne”) i o napisanie, czy lista

wygladata wéwczas inaczej?

Po wykonaniu indywidualnych ¢wiczen, poproscie uczestnikow

o podzielenie sie swoimi uczuciami i myslami ( po jednym przy-
kfadzie, w kregu terapeutycznym).

Przypomnijcie uczestnikom o Swiadomej obserwacji filmu (ob-
serwacji wtasnego oddechu, bodZcéw docierajacych do ciata)

i przejdzcie do seansu.

Po seansie nalezy zadac kilka z nizej podanych pytan, w celu zwiek-
szenia checido podzielenia sie refleksjg, otwarcia sie i fatwiejszego

przebiegu dyskusji:

Jakie myslii uczucia wyzwolit w was film?

Co czujecie w tej chwili?

Jak wam sie wydaje, co w was wywotuje takie uczucie?

Co to uczucie méwiwam o tym, co jest tak naprawde wazne w wa-
szym zyciu?

Czy zauwazyliscie, ze podczas seansu doszto do zmiany rytmu

waszego oddychania? Czy to moze by¢ oznaka, ze co$ wyprowa-
dzito was z rbwnowagi?

Co wam sie podobato w filmie, a co nie podobato albo nawet wy-
wotato nienawi$¢? Ktdra z postaci lub zdarzen wydata sie szcze-
gdlnie ciekawa lub nieciekawa?

Czy utozsamiliscie sie z jedng lub kilkoma postaciami? Czy ktd-
ra$ z postaci wyksztatcita jakies moce lub zdolnosci, ktére takze

chcielibyscie wyksztatci¢? Jak wykorzystalibyscie te zdolnosci

w swoim zyciu?

Poproscie uczestnikéw o powrét do listy ,,Najwazniejsze rzeczy

w zyciu”. Zapytajcie, czy chcieliby j3 uzupetnié. Co by wpisali?

Na zakonczenie spotkania zadajcie pytanie: Co jesteScie w stanie

poswieci¢ dla mitosci?

Zacheccie uczestnikéw do dzielenia sie uczuciami i myslami po-
wstatymi podczas tego spotkania.

Zrbbcie podsumowanie najwazniejszych spostrzezen.

Cwiczenie. Przyktad seansu grupowego przy uzyciu filmu ,,Ojciec”
(lit. ,, Tevas” (aut. G.Starkeviciiite, 2022)

Temat:,,Moje silne i stabe strony osobowosci”

Cele: Wzmacnianie poczucie samoakceptacji i samozrozumienia;

PL

zwrdcenie uwagi na najsilniejsze cechy swojej oso-
bowosci;

podnoszenie odpornosci na stres i codzienne trud-
nosci;

pomoc w odnalezieniu nadziei w ztozonych sytu-
acjach;

podnoszenie poczucia radoscii sensu zycia;
poszukiwanie wewnetrznych zasobow.

Stowa kluczowe: ubdstwo, proba samobojcza mat-
ki, relacje rodzicéw i dzieci, odebranie dzieci od

rodzicéw biologicznych z powoddéw socjalnych lub

ekonomicznych, dazenie rodzicéw do odzyskania

dzieci, skorumpowany system ochrony praw dziecka

w Serbii.

Srodki: Kartka papieru i otéwek.

Film ,,Ojciec” (serb. ,,Otac”, rez. Srdan Golubovic,
2020). Streszczenie. Niewielkie miasteczko w Serbii.
Robotnik Nikola jest zmuszony do oddania dwojga

swoich dzieci do opieki socjalnej, poniewaz ubé-
stwo i gtéd zmusity jego zone do proby samobdj-
czej. Mimo ze mezczyzna stara sie stworzy¢ dobre

warunki dla rodziny, kierownictwo opieki socjalnej

odmawia mu wydania zgody na powrét dzieci. Po

ustaleniu, Ze miejscowe wtadze moga by¢ skorum-
powane, postanawia p6jS¢ pieszo przez caty kraj do

siedziby ministerstwa w Belgradzie. Nie poddajac sie

trudnosciom i kierowany mitoscig ojciec, zamierza

doprowadzi¢ do powrétu dzieci do domu.

Plan: Prosze rozdac kartki papieru i poprosic uczest-
nikow o uzupetnienie —,,Matryca cech osobowosci”

(wg Wolz, 2004) (zadanie indywidualne).

»Matryca cech osobowosci” (wg Wolz, 2004)

Twoje cechy, Twoje cechy, Cechy, ktére
z ktérych zktdrych nie bardzo | chcielibyScie wy-
jeste$ dumny/-a jeste$ dumny/-a ksztatci¢ w sobie

Poproscie uczestnikow, zeby przypomnieli sobie

skomplikowane sytuacje, w ktorych czuli sie smutno

i byli poszkodowani i jakie cechy charakteru najbar-
dziej im wtedy pomogty?

Po indywidualnych ¢wiczeniach poproscie uczest-
nikéw o podzielenie sie swoimi uczuciamii myslami
(pojednym przyktadzie, w kregu terapeutycznym).

Przypomnijcie o Swiadomej obserwacji filmu (obser-
wacji wtasnego oddechu, bodzcéw docierajgcych do
ciata) i przejdzcie do seansu.

Po seansie nalezy zadac kilka z nizej podanych pytan,
w celu podniesienia checi do refleksji, otwarcia sie
i tatwiejszego przebiegu dyskusji:

Jakie myslii uczucia wyzwolit w was film?

Co czujecie w tej chwili?

Jak wam sie wydaje, cow was wywotuje takie uczucie?
Coto uczucie méwiwam o tym, co jest tak naprawde
wazne w waszym zyciu?

Czy zauwazyliscie, ze podczas seansu doszto do
zmiany rytmu waszego oddychania? Czy to moze
byc¢ oznaka, ze co$ wyprowadzito was z rbwnowagi?
Co wam sie podobato w filmie, a co nie podobato albo
nawet wywotato nienawi$¢? Ktdra z postaci lub zda-
rzen wydata sie szczegdlnie ciekawa lub nieciekawa?
Czy utozsamiliécie sie z jedng lub kilkoma postacia-
mi? Czy ktora$ z postaci wyksztatcita jakies moce lub
zdolnosci, ktore takze chcielibyScie wyksztatci¢? Jak
wykorzystalibyScie te zdoIno$ci w swoim zyciu?
Poproscie uczestnikdw o powrdt do listy ,,Matryca
cech osobowosci”. Zapytajcie, czy chcieliby jg uzu-
petnié¢? Co by wpisali?

Na zakonczenie spotkania nalezy zadac pytanie: Czy
dzisiejsze zachowanie ma wptyw na cechy osobowo-
Sci, ktore chcielibyscie wyksztatcié u siebie?
Zachedcie uczestnikéw do dzielenia sie uczuciami
i mySlami, powstatymi podczas tego spotkania.
Zrobcie podsumowanie najwazniejszych spostrzezen.

Ograniczenia terapii filmowej

Wiele publikacji i badan naukowych wykazuje sku-
teczno$¢ terapii filmowej w celu rozwoju osobiste-
go, osiggniecia lepszych warunkéw zyciowych czy

w rozwigzaniu ciezkich schorzen psychologicznych.
Warto takze pamietac, ze ta metoda, tak jak wiek-
szo$¢ metod terapeutycznych, posiada swoje ogra-
niczenia. Psychoterapeuta Birgit Wolz (2003) podaje

nastepujgce ograniczenia:

- Terapia filmowa nie jest tak skuteczna w przypadku
0s6b, ktére nie potrafig wyciggac spostrzezen z metafor.
Metoda jest rzadko skuteczna w odniesieniu do matych
dzieci, z wyjgtkiem terapii rodzinnej.

Ograniczenia rozwoju matych dzieci zmniejsza sku-
teczno$c terapii, zwtaszcza w okresie po seansie. Bar-
dziej skuteczne jest oglagdanie filmuw domu podczas
terapii rodzinnej i dyskutowanie podczas seansu.

- Terapia filmowa nie jest przeznaczona dla klientéw
z powaznymi zaburzeniami psychicznymi.

Gdy tacy klienci ogladajg film w domu, mogg mieé
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trudnosci zrozwigzywaniem probleméw, ktdre powstajg podczas

seansu lub po jego zakonczeniu. To szczeg6lnie aktualne dla klien-
téw, ktdrzy cierpig na jakiekolwiek zaburzenia zwigzane z psycho-
z3, co moze utrudnia¢ odréznienie prawdy od fantazji. (Ulus, 2003).
- Nie wolno przepisac ¢wiczer zwigzanych z oglgdaniem filmu

w domu, jezeli wystepuje tam przemoc. To s3 tematy prezentowa-
ne w filmach, ktérych klienci mogli unika¢ podczas terapii, mimo

ze bytoby to bardzo pozyteczne w innych okolicznosciach. Jezeli

w domu klienta panuje przemoc, wéwczas istnieje ryzyko wysta-
pienia niekontrolowanej reakcji podczas ogladania filmu.

- Niewolno stosowac terapii filmowej, jeZeli klient w ostatnim czasie

przeszedt traume podobng do tej ukazanej w filmie.

Jezeli uczestnik terapii niedawno przeszedt doswiadczenia

traumatyczne podobne do tych, co przechodzg postaci z filmu,
takie doswiadczenie moze by¢ powtdrnie traumatyczne. Bytoby

to szczegdlnie niebezpieczne, jezeli ogladanie filmu odbywato sie

w domu, a nie byto czescig terapii grupowej.

- Niewolno zleca¢ zadania oglgdania filmu, jezeli klient moze w nim

czu¢ niewtasciwe motywy zwigzane z wyborem filmu.

Moze mie¢ miejsce sytuacja, gdy uczestnik terapii filmowej nie-
prawidtowo oceni motywy wyboru filmu, gdy przedstawia on

jakas$ nieatrakcyjng postaé, ktéra nie odpowiada klientowi, np.
ma ztozony charakter lub reprezentuje nieodpowiedni model

zachowania. Moze to negatywnie wptyna¢ na relacje terapeu-
ty z klientem, ktéremu moze sie¢ wydawac, ze film jest dla niego

osobiscie obrazliwy.
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Krotka medytacja oddechowa
(okoto 10 minut)

- UsigdZcie w wygodnej pozydji, aby by¢ rozluznionym.

- Sprobujcie zajaé taka pozycje, aby czu¢ cate swoje ciato
jak najbardziej.

- Jezeli chcecie, mozecie lekko przymkna¢ oczy lub skie-
rowacwzrok nadétwprost przed siebie.

- Mozemy przeznaczy¢troche czasu na analize bodzcow
dochodzacych do ciata w danym miejscu, podobnie jak
w czasie skanowania ciafa.

- Teraz... Zwréémy uwage na swoje oddychanie... »
Sprébujmy zanalizowac odczucia w roznych czedciach cia-
fa, ktére powoduje oddychanie. W dziurkach nosowych
(wjednej..., drugiej.., wobu..), wgardle..., wszyi..., wpiersi...,
wbrzuchu...Moznapotozy¢swoja rekenadowolne miejsce,
aby lepiej poczuc odczucia (zwiaszcza na brzuchu).

- Nailetomozliwe, beznapiecia, skupmy uwage naoddy-
chaniuinabodzcach pojawiajacychsie podczasoddychania
(ruchach migéni, przeptywu powietrzaiinnych).

- Mozemy uswiadomic sobie wszystkie cztery cykle od-
dechowe: wdech...,

- Pauzamiedzywdechemawydechem, bezznaczenia, jak
krétka by nie byta..., wydech..., pauza miedzy wydechem
awdechem, bezznaczenia, jak krétka by nie byta...

- Po prostu zbadajmy cykl oddechowy i odczucia spowo-
dowane przez oddychanie, nie zmieniajgc nic w samym
oddychaniu, pozwalajgc swojemu oddychaniu przebie-
ga¢ naturalnie. Nie trzeba niczego realizowac ani osiggac,
niczego tworzy¢, zadnych zbednych bodZcéw, po prostu
by¢ sam na sam z oddychaniem i obserwowac je, niczego
niezmieniajgc.

- Szybkozaobserwujemy, zenaszumystprzenosinaszauwa-
geododdychaniadorozmyslaniaoprzysztoscilub przesztosci,
do marzen lub gdzie$ indziej... To zupetnie normalne. Nasz
umystto czyni. To niejest nic ztego... Awfasciwie przeciwnie...
Mozemy podziekowac sobie, ze jesteSmy uwazni i mozemy
wréci¢doskupieniasienaoddychaniu.

- Niewazne,zenaszumyst, ucieka”iodwracanaszguwage
od oddychania, podzigkujmy sobie za kazdym razem, gdy
to dostrzezemy i znowu wré¢my do obiektu naszej uwagi.
Oczywiscie chodzi o obserwacje oddychania.

- BadZmyjaknajbardziejzyczliwidlasiebie, widzacbtgdze-
nienaszego umystujako mozliwos¢ mitejicierpliwejanalizy
swojego doSwiadczenia.

- Kontynuujmy ¢wiczenie przez okoto 10 minut lub tyle,
ile chcemy, powtarzajgc w myslach, ze nie mamy zadnego
innego celu, tylko $wiadomie poja¢ swoje doswiadczenie
w biezacej chwilinatyle, naileto mozliwe.

- Zakazdym razem mozemy uzywac swojego oddechu
jako kotwicy do pofgczenia sie z biezacg chwilg, zwtaszcza,
gdy dostrzegamy, ze nasza uwaga maleje.

TEKSTAS: MARTYNA HARLAND
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FILMU TERAPIJA — VADOVAS
Kinas kaip terapija. Kas yra kino terapija?
Saves pazinimo stiprinimas kino terapijoje.

Kino terapijos uzdaviniai.
Ar filmus galima ,.iSraSyti pagal recept3”?

Kino terapijos metodai. Moksliniai tyrimai.

Kino terapijos priemonés, kaip jomis naudotis?
Analizeé.

J ka verta atkreipti démes;j? Filmy
terapijos apribojimai.

Filmy terapijos pavyzdys. Filmas ,,Mergina“,
rezisierius Lukas Dhont

Literatura arba k3 verta skaityti?
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Kinas kaip terapija. Kas yra kino terapija?
Kas yrakino terapijair kokia jos nauda?
Dvi kino terapijos kryptys: asmeninis tobuléjimas
(neklinikinis poziiris) ir kino integravimas
psichoterapijos procesa (klinikinis poziiiris).

Filmy terapija taikoma tiek terapeuto kabinete, tiek diskusijy

grupése, pvz.: kino teatre. Egzistuoja dvi kino terapijos kryptys:

viena vertus, filmas naudojamas psichoterapijoje kaip pagal-
binis terapijos elementas. Tai niekada néra atskira terapijos

kryptis, pavyzdziui, psichodinaminé ar kognityviné — bihevio-
ristiné terapija, nes tokiu atveju filmas tik padeda terapiniam

procesui. Kalbant apie kino terapijos iStakas, galima paminéti

Antrojo pasaulinio karo laikotarpj, kai daug kariy grjZzo sirgdami

depresija ir kitomis ligomis ar sutrikimais, o tuo metu psichi-
kos problemoms buvo skiriama maziau démesio. Kino terapija

pasirodé esanti patraukli terapijos forma ir kélé mazesnj pasi-
prieSinima nei tradiciné psichoterapija.

Po deSimties mety, 1955 m., buvo jkurti bkr arba kino klubai,
kaip Zinome dabar, siekiant padéti Zmonéms iSsamiai susipa-
Zinti su kinu (kino diskusijy klubai). O dar 1990 m. daktaras Gary
Solomonas (knygos ,, The Motion Picture Prescription“autorius ir
kino terapijos populiarintojas JAV) sukiré ZodZiy junginj , kino
receptas®, kai konkreciai ligai gydyti skiriamas kontraversis-
kas filmas. Verta pabréZzti, kad filmas niekada neisgydys misy
nuo ligos —depresijos, valgymo sutrikimy, Sizofrenijos ar pan.,
taciau filmas padeda mums pamatyti problemg ir geriau pa-
Zinti save, o tai ir yra kino terapijos esmé. Terapinis kinas — tai
kinas, padedantis sujungti atskiras masy psichikos dalis, t. y.
samone ir pasgmone. Kine galime pajusti uZsléptus jausmus,
pastebéti savo jsiSaknijusius jsitikinimus j kuriuos mus veda
misy emocijos.

Kodél kino terapija?

Psichoterapiniu poZzidiriu kine svarbiausias yra zilirovas ir jo emoci-
jos, t.y.jka kiekvienasi§ misy atkreipia démesj Zidrédamas filma,
kas mus sujaudina, kas mums jsimena. Estetiné filmo verté néra
svarbi, nors esame jprate prie skirtingy kino kritiky vertinimy:
ar filmas geras? Ar jis pelné kokiy nors apdovanojimy? Tuo tar-
pu kino terapijoje ne tai svarbiausia. Svarbiausia, ar filmas kelia
mums emocijas. Kadangi kinas veikia kaip misy veidrodis, mums
lengviau kalbéti apie filmy personaZus nei apie save tiesiogiai. Kai
kalbame apie filmus ir jvairius personazus, su kuriais mes tapati-
namés arba ne, i tiesy visada kalbame apie save. Kinas yra erdvé,
kur galime saugiai bendrauti su savo emocijomis. Sig metodika
apraSo amerikiec¢iy mokslininkai Weddingas ir Boydas knygoje
»Kinasir psichikos ligos“. Saugioje kino erdvéje, galime susidurti su
jvairiais dalykais, kuriy nenorime Zinoti, kuriuos slopiname, kurie
mums yra nepatogds. Tai svarbu, nes net jei nenorime ar negalime
kalbéti apie savo problemas arba apie jas net neZinome, kalbédami
apie filmg, galime prisiliesti prie to, kas sunku.

LT

Kaip tai veikia?
Projekcija - identifikacija - jZvalga

Svarbiausias dalykas yra projekcijos mechanizmas,
nes mes visada projektuojame save: savo emoci-
jas, zinias ir patirtj j kino ekrang. Mes maziau ar
daugiau susitapatiname su tam tikru filmo perso-
nazuir per jj iSgyvename savo emocijas — tai kino
katarsis. Taciau tai néra vien tik sujaudinimas ar
prisilietimas. Psichologine prasme katarsis — tai
paprasciausias prisilietimas prie savo emocijy
susitapatinant su filmo personazu. Projekcijos —
identifikacijos fenomenas reiskia, kad jis (filmo
herojus) yra toks pat kaip as, o as esu toks pat kaip
jis. Treciasis ir svarbiausias procesas yra jZzvalga, t.
y. filmo situacijos perkélimas j miisy gyvenima. Tai
reiSkia, kad tai, kg matome filme, galime paban-
dyti panaudoti. Verta pagalvoti, kg mes darytume
Sio herojaus ar herojés situacijoje?

Kyla klausimas, ar mums turi patikti filmas, kad jis

teikty kino terapijos nauda? Ne! Svarbu nebijoti

susidurti su filmais, kurie mus erzina, vargina ar
liidina. Toks emocinis uzsidarymas gali jvykti, pa-
vyzdZziui, po Vojciecho SmarZovskio emociskai stipriy

filmy. Yrafilmy, po kuriy ne visada norisi kalbéti, bet
jei juose yra kazkas, kas mus sujaudina, vadinasi,
tai galime jvardinti kino terapija. Filmas gali tapti

emocijy treniruokliy sale, padéti mums pazvelgti

j kito Zmogaus sielg, susimastyti apie tai, kg jaucia

kitas Zmogus, pazadinti empatijg, pazvelgti i$ kito

perspektyvos ir i$ Sios kinematografinés kelionés

grjzti pasikeitus.

K3 mums duodakino terapija?

1. Bendravimo su kitais gerinimas;

2. Saves ir kity Zmoniy supratimas;

3. Gebéjimas suvokti, suprastiir jvardyti
emocijas;

4. GebéjimasiSjungti gynybos
mechanizmus (neigima);

5. Padeda ugdyti optimizma.

Svarbiausia, kad zitrédami filmus galétume bent

akimirkai iSjungti savo gynybos mechanizmus. Pa-
vyzdziui tai, kad kasdien nenorime galvoti apie ne-
patogius ir nemalonius dalykus, nustumiame juos

pasgmone, slopiname arba neigiame, nes nenorime

galvotiapie tai, kad nemégstame savo darbo, nemy-
lime savo partnerio ir nesame laimingi savo gyveni-
me. Filmo erdvéje galime prisiliesti prie Siy sunkiy,
nepatogiy emocijy, jas patirti, suprasti ir jvardinti.

Kaip galime dalyvauti kino terapijoje?

Svarbiausia yra nusiteikti emociskai priimtifilma, t.y.
kas mane sujaudino? Kuris momentas? Kuris perso-
nazas? Kuri scena man buvo svarbiausia?

- Kas jums kelia neigiamus jausmus?

- Kuriscenajus ypac sujaudino?

-~ Kuris momentas patrauké jisy démesj?

» Kuriyscenynegaléjote iStverti?

-~ Kuriypersonazy elgesys jums patinka ir
kodél?

- Sukokiomis emocijomis ir klausimais
paliekate filma?

Pagalvokite apie tai, atsakykite j Siuos klausimus arba

pasikalbékite apie tai su draugais. Filmo zZidréjimas

namuose, o ne kino teatre, taip pat turi ypatingg te-
rapine verte, nes galime bet kada sustabdyti filmg,
grjzti prie tam tikros scenos, pasizyméti savo emo-
cijas. Tai svarbu naudojant kino terapijos priemone

(kino terapijos dienorastj), kuri padeda perkelti filmo

tikrove j misy gyvenima ir uzduoti sau klausimus.
Geriausia kino terapijos dienorastj uZpildyti iSkart

po filmo, kad emociné patirtis neisblésty ir taip galé-
tume pabandyti jvardyti, k3 jautéme. Visos emocijos

yrapagrjstos, nereikiajy i$ karto vertinti ar nuvertinti,
néra blogy ar gery emocijy, mums jos visos yra rei-
kalingos.

Saves pazinimas kino terapijoje.

Ar filmas gali paveikti misy laimés jausm3? Taip!

Taciau pradékime nuo to, su kokiomis problemomis

galime susidurti —kiekvienas i misy laime apibréZia

skirtingai. Néra vieno laimés apibrézimo, be to, Sis Zo-
dis galireikstilabai skirtingus dalykus, todél geresnis

terminas bty gerové, t. y. iSmintinga ramybé, kurig

suteikia Zinojimas, kg galime ir ko negalime paveikti

savo gyvenime, todél riipinamés tomis sritimis, ku-
rioms galime daryti jtaka. Panadiaiyrairsuoru—geru

ar blogu—mes negalime jo pakeisti, galime tik prie jo

prisitaikyti. Kai netenkame mylimo Zmogaus, galime

susitaikyti su netektimi, iSgyventijg ir toliau jaustis

stiprus ar galingi. Pozityviosios psichologijos specia-
listai kalba vis daugiau apie tai, kas yra laimé ir kg apie

ja sako naujausi moksliniai tyrimai. Svarbiausia jy is-
vada—gebéti puoselétiteigiamas gyvenimo emocijas,
bet nevengtineigiamy, o biitent pastargsias suprasti

mums gali padéti zitrimi filmai.

Kokiu badu? Verta pradéti nuo mokslininkeés, kuri
uzsiima pozityvigja psichologija — Sonya Lubomir-
sky, kuriai atlikus tyrimus paaiskéjo, kad beveik pusé
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patiriamo laimés jausmo priklauso nuo misy paciy. Taigi 50% i$

tikryjy yra genetika ir mes paveldime gebéjimg jausti laime. Dar

40% sudaro musy poziuris j pasaulj, pavyzdziui, kaip mes interpre-
tuojame situacijg, nesvarbu, ar tai bty krizé, ar trauma, ar situacija,
kurig mums reikia iSgyventi. Paskutinius 10% sudaro atsitiktinés

situacijos, kuriy mes negalime kontroliuoti.

Kalbantapie teigiamy emocijy puoseléjimg ir neigiamy emocijy vengi-
ma3, isSukis tampatai, kad turime problemy su kai kuriomis teigiamomis

emocijomis, pavyzdZziui, dékingumu. Kartais tai painiojame su pareigos

jausmu, pavyzdZiui, jei kas nors mums kg nors duoda, padeda ar padaro

kazka gero, jauciame nemalonigjtampg savyje, todél privalometuoj pat

graZinti. Zmonés skirtingai geba biiti dékingi. Tatiau dékinguma verta

vertinti ne kaip emocijg ar nuotaikg, o kaip jausmg, kurj galime lavinti.
Todél galime iSsiugdyti pozitrrj, kad musy tikslas — vertinti tai, k3 jau

turime. Matyti gerus dalykus gyvenime yra labai svarbu.

Kalbant apie neigiamas ir sunkias emocijas (taciau lygiai taip pat
svarbiasir reikalingas kaip ir teigiamas), sudétinga yra tai, kad mes
tokiy emocijy nemégstame, jos mums nemalonios. Svarbu prisi-
minti, kad neigiamos emocijos mus informuoja apie tai, kad mums
gyvenime yra kazkas svarbu. Jei bandome Sias emocijas nuslopinti
ir uzsklesti savyje, nematome ,raudonos pavojaus lemputés®. Pa-
vyzdZiui, po iSsiskyrimo mumes reikia litidesio, kad atsisakytume
jsipareigojimo santykiams. Taigi kiekviena teigiama ir neigiama
emocija yra kazkam skirta—jos visos yra geros ta prasme, kad leidzia
mums suprasti save patj, tatiau nuo vaikystés, i5 dalies dél aukléjimo,
stengiamés uzsklesti neigiamus dalykus savyje. Gyvename tokioje
kultdroje, kurioje vaikams daznai sakoma: nustokite kvailioti, neSo-
kinékite, nusiraminkite. Tai, Zinoma, jau pamazu keiciasi, taciau per
tokig Zinute ilgainiui pradedame nesgmoningai kontroliuoti savo
natdralius, spontaniSkus kino refleksus, pavyzdZiui, dZiaugsma.
Sia tema galima rekomenduoti Aleksanderio Loveno, psichotera-
peuto, taikancio fizine terapijg, i$ kiino iSlaisvinancia dZziaugsma ir
energija, knyga ,,DZiaugsmas. ISmokite iSlaisvinti uzgniauzty jausmy
energijg“. Jo poZzilriu dziaugsmas yra slopinamy jausmy energijos
iSraiSka—mes uzsidedame ,,Sarvus“, kad nejaustume to, kas sunku,
o kai uZaugame, uzsklestos emocijos daro mus abejingais. Jei jsisg-
moniname savo sunkias emocijas, galiausiai kiinas ir protas atsipa-
laiduoja ir mes galime atsiverti gyvenimo dziaugsmuiar malonumui.

Tai puikiaiiliustruoja Matteo Garrone’o filmas ,Dogman*, kuriame

pagrindinis veikéjas nuolat skriaudZiamas ir persekiojamas. Kiti,
stipresniZmonés, nuolat pazeidZia misy herojaus asmeninesribas,
o jis tai toleruoja, kol jame susikaupia ir sprogsta visi neigiami

jausmai — nusivylimas, pyktis ir agresija. Akimirka, kai veikéjas i$

pyk¢io sunaikina savo kankintojo motociklg, parodo, kaip svar-
bu atsikratyti neigiamais jausmais, kuriuos Sis zmogus slopino.
Jei nenorime, kad miisy gyvenime pasitaikyty tokios situacijos,
negalime ignoruoti neigiamy emocijy. UZtenka jas pastebéti ir
jausti—tai jau savaime yra svarbu.

Dar viena knyga, kurig verta rekomenduoti, yra psichologijos

profesorés Barbaros Friedrikson ,,Pozityvumas®, kuri atliko tyri-



34

mus neigiamy ir teigiamy emocijy tema ir nustaté, kad sveikas

santykis gyvenime, kai reikia jausti teigiamas ir neigiamas emo-
cijas yra 3:1. Tai nereiskia, kad reikia jausti tris teigiamas ir vieng

neigiamg emocija, t.y. jei mus supykdé virSininkas ar vaikas, turime

padaryti tris teigiamus dalykus, kad pusiausvyra sugrjzty. Reikia

stengtis iSlaikyti pastovy teigiamy ir neigiamy emocijy santykj,
taciau, kaip matote, ta viena neigiama emocija yra labai svarbi.
Turime atpaZinti neigiamg emocija, o nejg slopinti. Tai reiskia, kad

misy gyvenime reikia palaikyti pastovy emocijy santykj, taciau

musy smegenys apsunkina Sj proces3. Esame sukurtitaip, kad dél

hedonistinio maliino efekto daug greiciau priprantame prie tei-
giamy emocijy. Jei vyras jau Simtgjj kartg atneSa mums géliy, mes

nesidZiaugiame jomis taip, kaip pirma kartg. Panasiai kaip skanaus

pyrago valgymas, naujo automobilio ar telefono pirkimas ir pan.
Be to, egzistuoja teigiamy ir neigiamy emocijy asimetrija, todél

evoliuciSkai esame pasmerkti greiciau pastebéti neigiamas emoci-
jas, kurios mums yraiSraiSkingesnés. Jei pamatysime nuotrauka su

skirtingomis veido iSraiSkomis, kurioje yra penkiasdeSimt teigia-
my ir vienas neigiamg emocijg iSreiSkiantis veidas, dauguma musy

i$karto atkreips démesjjneigiama veida. K3 tuomet galime daryti?
Susidariusias problemas reikéty spresti, ne jy vengti. Neverta at-
sidurti prie sienos, t. y. to gyvenimo momento, kuriame atsidaré

pagrindinis filmo ,,Dogmanas“ veikéjas, kai visiskai nebegalime

kontroliuoti savo emocijy, nes ilgaij jas nekreipéme démesio.

Filmai, kuriuose jau¢iame dZiaugsma, leidZia mums prisiliesti prie
to, kas néraracionalu ar sgmoninga—tai yra didZioji kino galia. Cia
susiduriame su tuo, ko dar nezinome, tai yra miisy nesgmoninga
asmenybés puse bei susiformavusiomis elgesio normomis — tai-
syklémis, kuriy sgmoningai nesuvokiame.

Todél verta saves paklausti, ar apskritai suvokiame, kad jau¢iame
neigiamas emocijas ir suteikiame sau teise jas jausti. Tai galibitine
tik uzsléptas pyktis, bet ir tokios emocijos kaip sielvartas, liidesys,
kalté ar géda. Verta pagalvoti, kaip jauciamés, kai susiduriame su
Siomis emocijomis. Kaip tada susidorojame su jomis? Ar filme len-
gviaususidurti susudétingomis emocijomis? K3 tai mums duoda?

Filmy terapijos uzdaviniai.

Verta pakalbéti apie ,,receptinius” filmus, t.y. ar galime parinktiir pa-
skirti filmus konkreciai problemai sprgsti.Sj teiginj pristaté Gary Solo-
monas, taCiaujis gali biti klaidingai suprastas, nes, kaip jau minéjome,
filmainegali misy iSgydyti nuo psichikos ligy ar sutrikimy. Jie gali tik
atvertimums akis, atkreipti démes;jj musy problemas, emocijasir tai,
kas mumyse slypi nesgmoningai. Filmai yra pagalbininkai, padedan-
tys praskleisti uzuolaidg misy viduje ir panaikinti jvairias klititis ar
gynybinius mechanizmus.

Daugelis psichoterapeuty, psichology ir kino edukatoriy nurodo, kad
reikéty kino terapijos duomeny bazés darbui su pacientais, klientais,
vaikais ar suaugusiaisiais. Bty gerai, jei tokioje bazéje buty informacija
apietai, kokias emocijasisaukia filmas, kokias psichologines temasjis
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nagrinéja, kokius klausimus verta uzduoti sau pofilmo?
Kyla klausimas, ar galima sukurti tokig universalig fil-
my baze? Pavyzdziui, dirbant pory terapijos srityje
arba patyrus didele netektj, visy pirma reikéty saves
paklausti, ar pasirinktas filmas sukels sunkiy jausmy
laving ar padés gyti. Tinkamo filmy pasirinkimo tema
galima rekomenduoti Ewa WoydyHto ir Martyna Har-
land knygg ,,Nusiraminkite. Kaip sutramdyti nerimg ir
trauma*“, kurios paskutinis skyrius yra apie kino terapija.

Ar jmanoma Zidrint filmg ir susitapatinant su filmo

veikéju paskatinti Zitirova atsiverti? Zinoma, galima,
taciau kiekvienas iS misy filmg suvokia skirtingai,
atkreipia démesj j skirtingus dalykus, susitapatina

su skirtingu veikéju, o kartais ir su keliais veikéjais
vienu metu, taigi vyksta daugialypé identifikacija.
Bitent dél Sios prieZasties sunku nuspéti reakcija j

tamtikrg filmg, todél filmg geriau vertintikaip jkvépi-
ma pokalbiui. Kartais, kaip nurodo amerikieciy kino
terapeuté Birgit Wolz, yra geriau, kai pacientas j te-
rapijg atvyksta pazitréjes filmg ir papasakoja, kas jjar
ja neseniai sujaudino. Verta prisiminti, kad ne visus
sujaudins tas pats, o filmas gali bati naudojamas tik
kaip pokalbio pradzia, siekiant suzinoti, kaip Zitirovas
reaguoja, k3 jis pastebi — svarbiausia yra individua-
laus Zitirovo suvokimas, kuriuo reikéty vadovautis.

Geriausias metodas, mano nuomone, yra biitent pa-
ciento stebéjimas, darant prielaidg, kad klientas pats,
remdamasis asmeninémis prieZastimis, pasirenka

filma. Kita vertus, pagal transkripcijos model;j filmo

terapijos procesas skirstomasj tris etapus: diagnoza-
vimo etapg, kurio metu terapeutas parenka situacijg

atitinkantj filma; jgyvendinimo etapg, kurio metu fil-
mas transkribuojamas; ir aptarimo etapg, kurio metu

analizuojamos kliento reakcijos j filmg. Dirbant su

jaunimu, sitloma taikyti nuoseklyjj metoda dél to,
kad jaunimo démesys yra sunkiai sutelkiamas. Tai

reiskia, kad pakaitomis ziUrite ir aptarinéjate filmo

dalis. Reciausiai taikomas metodas yra rezistrinis

priémimas, kai pacientas ir terapeutas kartu zidri ir
aptaria filma.

Psichologiniu poZidriu parengta filmy duomeny bazé
galibdatilabai prasminga, norint parodyti, kaip Zmo-
gus galijaustis po konkretaus filmo. ] Aksinaviciaus

filmg ,Atgal j tas dienas“ galima eiti galvojant, kad

tai ,geras emocijas sukeliantis filmas“ (kaip teigiama

filmo plakate), o vietoje suZinoti, kad tai emociniai

kalneliai apie alkoholizmg. Tokio emocinio Zenkli-
nimo jvedimas, pavyzdziui, ,Filmweb® Zvaigzduciy

skaicius, Zymintis geresnj ar blogesnj filma, bity

labai naudingas ypac jautriems Zmonéms.

Vertingi puslapiai su filmy pavadinimais ir iSpléto-
tomis psichologinémis temomis, klausimais apie
emocijas ar jaudinancias scenas:

filmtherapy.co.uk Zurnalo ,Sens. Zurnalas ,Psychologia
dla Ciebie” (filmo terapijos pokalbiai su Grazyna Torbicka,
kuriuos véliau galima rasti svetainéje Zwierciadlo.pl). Sve-
tainé teachwithmovies.com. Kino edukacija: Nhef.pl’s
New Horizons of Film Edulation, Multikino Rino akademija
filmwszkole.pl. Ewos Warmuz—-Warmuzinskos knyga
»Film in therapy and education of youth” (Filmas jauni-
mo terapijoje ir ugdyme) arba Pisareko ir Fortunos ,,Film
lexicon of psychology” (Filmo psichologijos leksikonas).
Kino terapijos metodai. Moksliniai
tyrimai.

Verta pakalbéti apie kino terapijos tyrimus, k3 jau
Zinome, ko neZinome ir kodél psichologija Sia tema
metodologiskai Zengia pirmyn? Kalbédami apie kino
terapijos tyrimus, iliustratyviai juos galime prilyginti
pyragui. Kino terapija dazniausiai pateikia mums ne
viso pyrago, o tik jo gabalélio tyrimus. Turime duo-
meny apie sudedamasias dalis, saldumo laipsnj, pu-
ruma, bet dar mazai Zinome, kaip Sis pyragas vadinasi
ir kodél jo skonis yra toks, koks yra. Nors yra daug
tyrimy (daZniausiai tik tam tikros dalies, o ne visumos),
labai sunku gauti aiskiy, patikimy duomeny apie fil-
mo poveikj misy emocijoms.

Kultdros studijose kinas apraSytas labai iSsamiai, taciau
psichologija vis dar nelabai Zino, kaip tirti king i$ psi-
chologinés pusés ir kokig tyrimo metodologijg taikyti.
Tiksliai neZzinoma, kas daro jtaka Zitirovo emocinei bi-
senai: ar Zilirovui patinka konkretus filmas, ar Zitirovas
stipriau persikeliaj filmo tikrove ir jvyksta vadinamasis
»mentalinis perkélimas*, ar Zitirovas jau yra mates filma
anksciau? Yra daug kintamuyjy, kuriy negalime kontro-
liuoti, todél Sis metodologinis kino terapijos etapas
yra labai svarbus, norint iSsiaiskinti tyrimo problema.
Daugelis psichoterapeuty ar psichology su filmais dirba
intuityviai ir kiekvienas tai daro skirtingai, todél Siuo
atveju labai svarbu sukurtidarbo priemonesir metodika.

Pakalbékime apie tai, kg jau Zinome. Verta paminéti
aleksitimijos sindrom3 (visi Zmonés yra daugiau ar
maziau aleksitimiski), t. y. gebéjima suprasti savo
emocijas ir negebéjima jy jvardyti. Tai savotiSkas
emocinis nerastingumas. Zinome, kad jau¢iamés
gerai arba blogai, bet negalime konkreciai jvardyti
emocijos. Sia tema galima rekomenduoti swps uni-
versiteto mokslininky MaruSewskio ir Scigalo knyga
»Aleksitimija ir disociacija“, kurioje galime suZinoti,
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kas slypi uz aleksitimijos sindromo, kuriam biidingas sutrikimas
tarp smegeny pusrutuliy. Taigi kairysis pusrutulis atsakingas
uz verbaling informacijg, o deSinysis — uz emocine informacija.
Aleksitimiski Zmonés nesugeba susieti iSgyventos emocijos su jos
pavadinimu. Sj mechanizma puikiai atskleidZia McQueen’o filmo

»,Géda“ personazas. Vyras jaucia susijaudinima, bet negali jo jvar-

dyti, todélieSko jvairiy bidy i3silieti (seksas, pornografija, priklau-
somybés). Taip kartais elgiasi ir Zmonés, sergantys aleksitimija.

Ar k3 nors Zinome apie tai, kaip filmus priima Zmonés, kuriems
sunku jvardyti emocijas ir kurie yra labai aleksitimiski? Remiantis
Domskos tyrimais, paaiskéjo, kad jei tokiems Zmonéms paleisi-
me Kieslovskio filmg ,Niebieski“ (,Mélyna“) —tai yra, netipinio
pasakojimo filmg, kuriame vaizdai ir muzika atlieka labai svarby
vaidmenj, o reZisierius neveda zitrovo uz rankos, tai leis jiems
susitapatinti su filmu. Aleksitimija sergantis asmuo teigia, kad toks
filmas jo visai nejaudino, taciau istyrus jy fiziologinj susijaudini-
m3, o ne tik deklaratyvyjj, paaiskéja, kad Sis susijaudinimas tikrai
didesnis nei Zemo aleksitimiSkumo Zmoniy. Taip sako (ir galvoja)
aleksitimistai: filmas manes nesujaudino, bet i3 tiesy jie yra giliai
sujaudinti, tik to nezino, nes neturi rysio su savo susijaudinimu.
Pasirodo, Zmonés, kurie nesupranta savo emocijy, deklaruoja dau-
giau paprasty emocijy nei sudétingy. K3 reiSkia paprastos emo-
cijos? Pamates gyvate Zmogus automatiskai pajunta baime — tai
automatiné ir greita reakcija, taip pat ir dziaugsmas ar pyktis yra
pagrindinés emocijos. Sudétingas (sgmoningas) emocijas atpazinti
Siek tiek sunkiau, nesjos vyksta dalyvaujant misy smegenims. Pa-
vyzdZziuikalté, i8didumas, géda—tai emocijos, kuriy nesugebame
lengvai suvokti ar jvardyti.

Kas dar Zinoma i3 tyrimy? Pasak tyréjy Beth ir Hartmann, mums
svarbis filmai visada yra tie, kurie mus jaudina ir kuriuose yra nei-
giamy emocijy. Kita vertus, ,geros savijautos filmai*, t. y. kulina-
rinis kinas, miuziklai, komedijos, mus veikia trumpam, ZiGrime ir
jauciameés geriau. Taciau ar tokie filmai gali padéti mums pamatyti
kazka svarbaus ir slopinamo? Tikrai ne. Todél, kad filmas bty tera-
pinisir mums svarbus, verta, kad jis sukelty ne tik teigiamas, bet ir
neigiamas emocijas. Geras tokio tipo filmo pavyzdys yra Zemeckio

»Forestas Gampas*“.

Arka nors Zinome apie tai, kokj poveikj emocijoms daro vaidybinis,
dokumentinis ar animacinis filmas? Filmy terapijoje (daugiausia
Amerikoje, bet taip pat ir Lenkijoje) daugiausia naudojami vaidy-
biniai filmai, tikriausiai todél, kad saugioje vaidybos erdvéje misy
gynybos mechanizmai atsipalaiduoja, todél galime uzmerkti akis
ir pamirstiviska, kg stengémeés slopinti. Remiantis Tatko tyrimais,
paaiskéjo, kad vaidybiniy, o ne dokumentiniy ar animaciniy filmy
herojai mums labiau patinka ir sujais galima lengviau susitapatinti.
Dokumentiniaifilmaii$ pradziy gali sukelti didesnj pasipriesinima,
nesis jy karéjy reikalaujame daugiau. Norime, kad jie biity objek-
tyvis vaizduodami tikrovés fragmentg, nesjei dokumentinis filmas
per daug Zvelgia i$ vieno tasko, mes netikime jame vaizduojama
tikrove. Dokumentiniame filme norime matyti objektyvig tiesg,
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otokiotipo filmaigalibatilabaisubjektyvis ir turitam teise, taciau

auditorijoje gali kilti pasiprieSinimas, prieSingai, nei vaidybinio

filmo atveju, kuriam atleidZziame daugiau. Taciau kai tik patikime

dokumentinio filmo tikrove, atrodo, kad toks filmas gali turéti

mums dar didesnj terapinj poveikj, nes ¢ia mes gauname emocine

tiesg. Todél nevertéty is karto atmesti dokumentiniy filmy, pvz.:

tokius filmus kaip Pavelo Lozinskio ,,Net nezinau, kaip stipriai tave

myliu“ naudinga naudoti terapijoje, jei jie néra mums per stipris—
tokiu atveju stambis planai sustiprina stiprias emocijas, o Zidrovui

galijsijungti gynybiniai mechanizmai, nes jis nepasirengesjzengtij

kazka sudétingo. Todél viskas priklauso nuo Zitirovo. Sakoma, kad

filmo suvokimg sudaro penkiasdeSimt procenty to, kas yra filme,
ir penkiasdeSimt procenty to, kas yra Zitirovo galvoje.

Jdomus filmy terapijos tyrimy metodologiniy problemy spren-
dimas — sujungti neurovaizdavima, psichologija ir filmus, kaip

2008 m. padaré amerikieciy tyréjas Uri Hassonas. Taip mes tiks-
liai Zinome, j k3 tiriamas asmuo filme atkreipia démesj. Zmogus

yra pasodinamas j magnetinio rezonanso tomografg, per maza

veidrodélj projektuojamas filmas ir stebima, kurioje smegeny

srityje aktyvumas ir kraujotaka yra didZiausi — taip matome, j kg

tiriamasis labiausiai atkreipia démesj. Kyla klausimas, ar reZisierius

gali gebéti projektuoti misy emocijas, jeigu dauguma Zmoniy

atkreipia démes;j j lygiai tas pacias filmo dalis ir veikia tos pacios

smegeny sritys?

Tokio pobidzio tyrimai buvo atliekami su Hickoko, Sergio Leone ir
Larry Davido filmais. Kas juose iSaiskéjo? Tik Hickoko filmo ,,Bang!

You’re Dead”, beveik 70 proc. tiriamyjy smegeny sritys buvo ak-
tyvios lygiai taip pat. Kodél? Galbdit taip yra todél, kad Hickokas

daugiausia dirba su evoliucijos poZilriu svarbiomis neigiamomis

emocijomis, t. y. baime ir nerimu, kurie yra ekspresyvis. Kyla klau-
simas, ar kino terapijos atveju rezisieriui naudinga meistriskai nu-
kreipti misy emocijas? Pavyzdziui kaip Spielbergo filme ,Nasrai“,
kai pamatome ryklj iriSgirstame muzika, jau Zinome k3 jausti. Siuo

atveju vesti Zilrovg uz rankos néra gerai, nes turime turéti erdvés

ar Nadavas Lapidas, yra savo amato meistrai ta prasme, kad jie nori

iSprovokuoti zilirovg iSjausti tam tikrg emocija, ir jiems tai pavyks-
ta, taCiau kartu jie neleidzia zidrovui filmo metu pabdti su savimi.
Siek tiek emoci$kai paprastesnis Holivudo kinas, i$ kurio daugelis

zZitrovy padarys panasias kognityvines ir emocines iSvadas, yra

maZiau jdomus terapiniu pozitriu (nors JAV jis i$ tikryjy naudoja-
mas dazniausiai). Taciau psichologams ir psichoterapeutams daug

jdomesniyra filmai, kuriuose paliekama vietos Zitirovo emocijoms.
Taip yra todél, kad kuo tinkamesnis filmas kino terapijai, tuo bus

didesnis skirtumas tarp Zitrovy interpretacijy. Hickokas saky-
davo, kad reZisierius is tikryjy kuria ne filma, o muzika: jis groja

vieng akordg ir Zicirovai verkia, jis groja kitg — Zitirovai juokiasi. Cia

ir slypi kino meistriSkumas, bet reZisieriui svarbiau bti atviram

ziurovams. Tai néra paprasta emociné reakcija j filma, tai—Zvilgsnis

jsave per filma.
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Verta pagalvoti, koks filmas jus sujaudino neseniai

arba kadaise, vaikystéje, ir jus vis dar jj prisimenate.
Arfilmas turéjo jtakos jiisy gyvenimuitaip, kad kazka

pakeité ar kazka suZinojote apie save? Arba filma, ku-
ris buvo svarbus tam tikru jisy gyvenimo laikotarpiu,
pavyzdziui, jsimyléjimo, skyryby, sunkumy darbe ar
santykiy su $eima metu. Verta pamastyti, kodél taip

atsitiko ir kas liko mumyse dél Sios patirties?

Kino terapijos priemoniy analizé.

Kaip dirbti su kino terapijos priemonémisir
kaip jos buvo sukurtos?

Priemonés buvo sukurtos 2010 m. per ketveriy mety

doktorantdros studijas swps universiteto Psicholo-
gijos fakultete (vadovavo kultiros studijy specia-
listas profesorius Jezy Miziolek ir psichologé Dr.
Anna Waligdrska). Remiantis autoriaus pokalbiais

su psichoterapeutais ir terapeutais, kurie j terapijos

procesg jtraukia filmus, véliau Sias priemones iSban-
dé Zitrovai per penkerius metus trukusj nacionalinj

kino ciklg ,,Kino terapija sujausmu®. Susitikimai vyko

Varsuvoje, Poznanéje, Krokuvoje ir Gdynéje, daugiau

neitikstantis Zmoniy pildé kino terapijos priemones

fiziSkai arba internetu, iSkart po filmy perZitry. Tuo

metu autorius paSalino skirtumatarp Zitrovo ir filmo

herojaus emocijy (kuris yra svarbus rodiklis terapiniu

poZidriu), taciau tai buvo dazna nesusipratimy ir sun-
kumy priezastis Zzmonéms, kurie pildé anket3. Taip

pat buvo pridétas klausimas apie nuotaika, siekiant

iSsiaiskinti, kaip paprastaijauciamésirkaip tai veikia

dabartinjfilmo suvokima. Lentelé taip pat papildyta

kai kuriomis emocijomis, kurias daznai spontaniskai

pamini ZiGirovai.

Svarbu paminéti, kad Sios priemonés néra diagnosti-
nés, kaijas naudoja auditorija, o ne psichoterapeutas,
kuris veda terapij3. Jei jas naudojame patys, kino te-
atrear namuose, po filmo vedame savotiska terapinj
dienorastj. Panasus pratimas yra, pavyzdZiui, terapi-
nis raSymas, kartais skiriamas psichoterapijoje kaip
namy darbas, per kurj dazniau pazvelgiame j save
ir savo emocijas. Kino reZisieré ir Zurnalisté GraZina
Torbicka Sig priemone pavadino ,,vakaro kambariu®,
nes ji padeda jvardyti ir suprasti savo emocijas, ku-
rias jautéte Zidrédami filma, o tada tai, kg pamatéte
filme, perkeliate j savo gyvenima. Jei naudojantis Siuo
bidu apie save suzinome nors vieng dalyka, atsako-
me j svarby klausima, ar filmas priver¢ia mus kazka
suvokti — Sis procesas jau yra terapinis, nes padeda
geriau suprastisave. Nebdtina atsakytij ¢ia pateiktus
klausimus, svarbiausia pabandyti priimti filma kitaip,

kad per filma pazvelgtume j save. Taigi, kaip ZiQréti

filmus, kad jie mums baty gydomoji priemoné ir per

juos suzinotume daugiau apie save? Reikéty nusiteik-
ti filmg priimti vadovaujantis emocijomis, o ne protu,
tai yra stebéti save per filmg, o ne stebéti patj filma.
Veiksmingiausias receptas — sustabdyti filmg tose

scenose, kai kazkas mus sujaudina, kazka pajunta-
me ir uzfiksuoti savo emocijas filmo Ziiréjimo metu,
kad to nepraleistume ir nepamirStume. Jei nenorite

ziaréti filmo tokiu bldu, kad neprarastuméte filmo

Zitiréjimo patirties ir estetinés vertés, galima zidréti

filma taip, kaip jprasta, bet iSkart po to uzsirasyti savo

patirtj ir iSgyventas emocijas. Arba filmg ZiGréti dar
kartg ir tada taikykite ,pertraukiamajj Ziciréjima“.

Pokalbis su psichoterapeute
Sylwia Wojtysiak apie tai, kaip
kino terapijos priemonés gali buti
naudojamos jos darbe:

Martyna Harland: paprastai iskart po filmo pati
arba bendraudama su kitais pradedu pildyti emo-
cijy lentele, kuri (kaip paaiskéja) daugeliui Zmoniy
yra sunkiausia dalis. Mano nuostata—kuo greiciau
surasyti kilusias emocijas, kad emociné patirtis ne-
pabégtyirto nedarytume praéjus savaitei po filmo
perzitiros. Jdomu, ar jums taip pat svarbuiskart po
filmo aprasyti savo iSgyvenimus?

Sylvia Vojtysiak: man svarbu analizuoti emocijas
—tiek gyvenime, tiek Zidrint filma. Galvoti apie tai,
kodéljauciame tai, kg jauciame. Kodél j tai kreipiame
démesj? Jeijauciame, kad tam tikras filmas mums su-
kélé kokig nors emocijg ar palieté kazka masy viduje,
vadinasi jau vyksta kino terapijos procesas. Filmas
mus jtrauké, nes jei kazka jauciame, vadinasi, kazkur
dalyvaujame, emocijos yra proceso pradZzioje. Kai ku-
riems Zmonéms bus sunku apibréztika jie jaucia, bet
jei jie tvirtai pasakys, kad nieko nejaucia ir kad vaiz-
dasjyvisai nesujaudino, vadinasi, greiciausiai Siems
Zmonéms neprasidés filmo supratimo ar jzvalgos
procesas. Filmas tarsi praeis pro $alj ir nejsitvirtins
Zmogaus viduje. Todél, kaip ir jas, is karto atkreipiu
démesj j emocijas, kad Zinociau, ar yra prie ko dirbti.

M: O jei taip néra ir filmas niekam nesukélé jokio
jspudzio?

S: Taip pat gali bati, kad emocijos yra kazkur jstrigu-
sios Zmogaus viduje, todél as lengvai nepasiduodu.
Naudinga pamatyti kaip tai vyksta, su sglyga, kad

asmuo su kuriuo dirbu turi galimybe iSgyventi emo-
cijas. Yra Zmoniy, kurie atsiriboja nuo Siy emocijy ir
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nesugeba arba nenorijyidentifikuoti, jvardyti ar atskirti, todél su
kai kuriais geriau pradéti klausimu: pabandykite jvardyti emocijas,
kurias patyréte ziarédami §j filma. Kity galima klausti apie scenas,
kurios juos jaudino arba buvo jiems artimos.

Zvelgiantj Sioje priemonéje pateiktg emocijy lentele, verta pasa-
kyti, kad juk tg pacig akimirka mus gali lydéti skirtingos emocijos.
Tai, kad jau¢iame tam tikrg emocijg nereidkia, kad ji yra pagrindiné,
dominuojanti filmo emocija. Mus ji labiausiai domina todél, kad
poja daznai slypi kita emocija, kurig verta atrasti.

M: Kurdamas emocijy lentele naudojausi Ekmano emocijy ir Plu-
c¢iko emocijy ratu. Man kaip psichologui tyréjui, buvo svarbu

deklaruojamy emocijy skaicius, emocijy tipasir jy intensyvumas.
Taciau k3 daryti, jei yra problema su Siy emocijy pavadinimais,
pavyzdziui, kalté ar gédair mes nejauciame skirtumo? K3 tuomet

darote? Daznai naudoju Zwierciadto emocijy korteles ,,Pazink

save“, kurios atskleidzZia kokie yra konkreciy emocijy altiniai,
jyatsakos, kur kiine jas jauciame ir pan.

S: Taip, nors emocijos jvardijimas pradZioje, dar pries jg atrandant
savyje, kai kuriems Zmonéms gali netgi apsunkinti proces3. Tada
mes tarsi pasitlome asmeniui j k3 jis turéty sutelkti démesj ir kur
ieSkoti, priversdami asmenj labiau susitelktij jrankio pildymg, one
jspontaniska saves pazinima, kuris gali trukdyti natdraliai patirties
tékmei. Kita vertus, kitiems Zmonéms tai bus labai naudinga, nes
jie jgis kryptj, kuri véliau padés patiems jvertinti emocine patirt;.

Kaip psichoterapeutas dirbu su filmais spontaniskai, naudodama-
sis savo terapinémis priemonémis, Ziniomis ir patirtimi. Dirbu su

tuo, kas vyksta Siuo metu, kg Zmogus zinoirjaucia, ir prie emocijy

prieinu kartu su Zmogumi, nejvardydamas emocijy vietoj jo. Ma-
nau, kad $i priemoné yra tinkama naudoti, taciau pirmiausia turime

jvertinti, kas Siam Zmogui su kuriuo bendraujame bus naudin-
giausia. Sis jrankis bus naudingiausias Zmonéms, kuriems sunku

jvardyti ir atpazinti emocijas ir tiems, kuriems sunku apie tai kal-
bétisu artimaisiais ar kitais Zmonémis. Jausmy, kuriuos patiriame,
jvardijimas ZodZiais gali bati labai naudingas norint suprasti save.
Man paciam ne kartg teko tai patirti kai tarsi kazkg jauciu ir situ-
acija kazkg manyje sukélé, bet tik tada, kai perskaiciau straipsnj

kuriame kazkas tai aprasé ir jvardijo, galéjau suprasti savo jausmus.
M: Penkerius metus trukusioje serijoje ,,Filmy terapija su jausmais“
Zmonés, dalyvavefilmy perzZitiroseir pilde filmyterapijos priemones,
teigé, kad, jynuomone, délto pageréjojygebéjimasjvardytiemocijas

ir Zinios apie emocijas. Tai, Zinoma, subjektyvus rodiklis, taciau emo-
cinés kompetencijos ugdymas yra labai svarbus. Pabandykime dar

kartg pagalvoti, kam skirtiSiejrankiaiir kamjie galipadéti?

S: Jie gali padéti zmonéms, kurie prasciau suvokia savo emoci-
jas. Tiems, kurie ziarédami filmg suvokia scenas ar patirtj tiesio-
giai, ziurédami filma jie daugiau démesio skiria filmo veikéjams,
o ne sau. Si priemoné padés jiems nukreipti démes;j j save. Tagiau
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Zmonéms, kuriems tai jau gerai sekasi (pvz.: psichoterapeutams),
Si priemoné gali Siek tiek trukdyti, nes tam tikra prasme tai juos
riboja. Jie susieja daugybe skirtingy gyvenimo fakty su filmu, jo
veikéjais ir Zzmonémis, kuriuos sutiko savo gyvenime ir tai gali su-
trikdytiskirtingus jy intelektinés ar emocinés stimuliacijos kelius.

M: Ta prasme, kad emociskai kompetentingi Zzmonés gali jausti,
jog Si priemoné jiems kazka sitilo?

S: Zmoneés, kuriems sunku jvardinti emocijas, naudodami $ig
priemone gali lengviau suprasti savo iSgyvenimus, taciau net ir
Zmonéms, kuriems pazinti emocijas sekasi geriau, Si priemoné
gali padéti jvardyti nors vieng emocijg lenteléje, pavyzdZziui, pa-
sibjauréjima, j kurig anksciau jie neatkreipé démesio, bet pajutoja
zitrédami tam tikrg filmo scena. Si priemoné leidZia priimti tik ta
emocijy dalj, kurig mes esame pasirenge t3 akimirka prijungti prie

savo patirties, tad tai niekada néra Simtaprocentinis priémimas.

M: Tokiems Zmonéms jrankyje po lentele yra vieta, kur jie gali
jrasyti emocijas, kurias jauté Zitirédami filmg ir kurios nebuvo
iSvardytos auksciau.

S: Kaikurie Zmonés j filmg Zvelgs ne i§ emocinés pusés, o apraSyda-
mi sceng, kuri juos sujaudino. Jie norés papasakotiistorijg, nes joje

yra daug jvairiy emocijy, todél pirmiausia jie turés apraSyti sceng

pradédami nuo bendro pasakojimo ir artédami prie konkrecios

filmo scenos. Kita vertus, kiti liks su skirtingomis emocijomis ir
tada psichoterapeutas bandys iSsiaiskinti, kokios scenos ir dalykai

juos sukrété ir sukélé tg emocijg. Kaip matote, kiekvienam is masy

tai atrodo skirtingai.

M: Taciau man svarbiausia emocijy lenteléje sutelkti démesj j
emocinj, o neintelektualinjfilmo suvokimg, nes biitent emocijos
lemia misy netiesioginius jsitikinimus. Pavyzdziui, deklaraty-
viai tikiu, kad palaikau stiprias moteris ir labai jas vertinu. Tada
Zitriu Lelio filma ,,Glorija“, kurio pagrindiné veikéja—subrendusi
moteris, kuri elgiasi nejprastai, irjauciuosi kazkaip negerai. Arba
pazvelgiu j Kaling, pagrindine Klimkeviciaus ,,Nes manyje yra
sekso“ veikéja, ir ji atrodo pernelyg iSraiskinga. Pasirodo, kad
emocijos mus veda prie to, kais tikryjy jauciame, oneprieto, ka
norétume ar manome, kad jauciame.

S: Taip, emocijos mus veda prie skirtingy jsitikinimy ir patirciy. Pa-
vyzdZiui, jei §j serialg ZiQri asmuo, kuris apgaudinéjo savo partnerj,
pagrindinis veikéjas gali jj erzinti. Tada verta pasidométi, kas slypi

poSiuojausmu, nes, kaip sakote, gali buti, kad Zmonés yrajsitikine,
jog tainérateisinga ar neteisinga ir pan. JZvalgos procesas vyksta

jvairiais lygmenimis.

M: O kg manote apie skirtumg tarp mano emocijy ir filmo hero-
jaus emocijy, kurj sukiiré Noelis Carrollas, vienas i$ kognityvi-
niy moksly specialisty. Idéjata, kad mes, Ziirédami j personaza,
kuris mato drakong, nebijome drakono, o tik bijome, kad Sis
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personazas bus suZeistas. AS atsisakiau Sio skir-
tumo naudodamas kino terapijos priemones, nes
daugeliuijis pasirodé per sunkus, taciau terapeuto
vadovaujamos psichoterapijos procese jis atrodo
labai svarbus.

S: Batent cia ir glidi mano, kaip psichoterapeuto,
darbo esmé. Sis skirstymas ir skirtumas tarp to, k3

jauciu a3, ir to, k3 jaucia veikéjas. Ir nuo to, ar i ti-
kryjy jauciu tai, kg jaucia veikéjas, ar veikéjas jaucia

k3 nors kita, o a$ suteikiu tam tikrg prasme per savo

patirtj? Aris tikryjy galiujsijaustij tai, kg jaucia filmo

veikéjai? Ar vertinu juos pagal savo modelius, pagal

savo jsitikinimus? Tai didZiausias darbas kino tera-
pijoje, nes bitent tada galime iSardyti kity Zmoniy

pasaulj ir pamatyti jame save, taip mes taip pat mo-
komésirempatijos, netik pripaZintitai, kg galvoju ir
jauCiu. Nes kiekvienas i5 misy filmo personazg ma-
tys skirtingai, ir tai yra gerai, tam ir skirta diskusija

po filmo.

M. Pagrindiné kino terapijos prielaida yra ta, kad
kiekvienas Cia esantis Zmogus yra teisus dél savo
emocinés patirties po filmo. Filmenéravienos Zinu-
tésarvienostiesos, kurig galétume atspéti. Vietoj
to, ziurint filma, vyksta gyvas kontaktas su savimi.
Kuo jvairesni poZiiiriai, tuo geresné kino terapija.
Nes kai kalbame apie filmy personazus, visada kal-
bame apie save.

S: Kadangi galime gincytis dél jvairiy racionalumo
priezasciy, kyla klausimas, kam jos tarnauja? Kai
kaip terapeutas dirbu su jZzvalgos procesu kino saléje,
stengiuosi vesti diskusijg taip, kad biity plétojamas
pagrindimas ar jZvalga, o ne uZzsidarymas kitokiam
mastymui.

Leiskite trumpam grjZti prie jasy minéto drakono,
kurio kai kurie Zmonés nebijo, nebent kalbame apie

vaikus. )y reakcijaj pabaisg yra nuoSirdiir tiesioginé.
Vaikai tiesiogiai reaguoja j dirgiklj ir vaizdg, nes jie

dar nesugeba jsijausti j personazus. Todél jy pirmas

instinktas yra bijoti drakono, o tadajie pagalvoja, kad

herojus taip pat bijo drakono, taigijie jauciasi artimi

veikéjui. TaCiau mes, suaugusieji, bent jau dazniau-
siai, esame iSsiugde empatijg irmatome, kad kazkam

gresia didesnis pavojus nei mums. Nors tai, Zinoma,
taip pat skiriasi. Be to, lieka klausimas — kg jauté Sio

filmo kiiréjas, kai kiré savo karinj? K3 jis turéjo ome-
nyje kurdamas savo personazg? O gal Sis personazas

gyvena savo gyvenimg, nepriklausomai nuo kiiréjo

ketinimy? Yra daug interpretacijy.

M: AS savo poziiiriu prisipazjstu, kad reZisieriaus
(—iy) asmenj Siek tiek iSstumiu j Sona, Zinoma, pa-
syvios kino terapijos (o ne aktyvios, kuri susijusi
su filmo kiirimo procesu) metu, t. y. kai sutelkiame
démesj j zitirovus. Kad reZisieriaus ketinimas neuz-
daryty mums kelio j nuosirdy emocinj priémima ir
kad galétume priartéti prie tos patirties ir emocijy.

S: Todél niekada nenustatysime, kas teisus. Savo,
kaip psichoterapeuto, darbe taip pat pasalinu rezi-
sieriaus asmenj i$ interpretacijos, bet jau privaciy ap-
mastymy metu man tai jdomu. Kas yra Sisasmuo? K3

jisidgyveno, kg patyré, ar mes turime panasiy patirciy,
ar zinodamas tai, Zidréciau filma taip pat?

M: Dabar pereikime prie kognityvinio emocijy ap-
dorojimo. Perkelti filmo situacij3 j miisy gyvenimg
—toks yra Sios priemonés tikslas. Man labai svarbu
susitapatintisu veikéju. Kyla klausimas, ar as buvau
pagrindinis veikéjas, ar veikiau pasalinis stebéto-
jas? Man svarbiis kognityvinés empatijos rodikliai
(du paskutiniai jrankiy klausimai). Kiek galite jsi-
vaizduoti, kad esate panasioje situacijoje? Kiek su-
gebatejsijaustijemocijas? Taip pat emociné empa-
tija, t.y. kieki$ tikryjy jauciame pagrindinio veikéjo
emocijas? Tada mane domina simpatijos indeksas
(arba tai, kg Murray Smithas saké kalbédamas apie
kognityvine kino teorijg) — koks miisy poziiiris j
veikéja. Kai Ziirime filmg, pirmiausia atpazjstame
personazus, kaip manote, kas yra pagrindinis vei-
kéjas? Ir tada empatija, kuriyrabitent kognityviné
ir emociné empatija. Filmy terapijoje taip pat dirba-
masu vertybémis, t.y. kas svarbu Siam personazui?
Kokie jo jsitikinimai? Cia kyla klausimas —ar filmas
sutampa sujusy jsitikinimais? Kas jums svarbu?

S:Kiekvienasi§ misy atras pagrindinj veikéjg kitame
Zmoguje, filme. Viena vertus, yra formalus pagrindi-
nis veikéjas, kita vertus, pagrindinis veikéjas esu as.
Tai svarbus procesas tarp filmo personazy ir manes,
siekiantjzvalgos. Nes kai Ziariu filma kaip terapeutas,
vienu metu atlieku kelis procesus. Pirmasis —mano
darbas su savo patirtimi. Antrasis — darbas su perso-
nazais. Ir treciasis, galvoju apie tai, kaip Sis filmas gali
biti naudingas kitiems ir kam galéciau jj panaudoti.
Taigi, kai Zidriu filmg, galima uzduoti klausima, kas
jame yra pagrindinis veikéjas? Galbt as$. Tai buty
nuoroda j tai, k3 jus sakote, ar mes skiriame tai, k3
jauciu as, ir tai, kg jaucia personazas, kurio emocijos
iStikryjyyra? JeiZiarime filma ir filtruojame jj per savo
kognityvines funkcijas, tai yra musy kognityvinis —
emocinis apdorojimas, todél kazkaip reaguojamejtai,
ka matome. Sie procesai mumyse vyksta natdiraliai.
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Todél natdraliai iSkylantis klausimas — kas yra pagrindinis filmo
veikéjas, yra toks reikSmingas.

M: ] priemoneg jtraukiau klausimus, kurie padés mums geriau
suprasti —jei kuris nors i$ filmo, kurj Zitréjote, veikéjy galéty
atsirasti jiisy gyvenime, kas tai buty? Ar jZzvelgiate panasumu
tarp veikéjy situacijy ir savo gyvenimo? Ko galite pasimokyti?
Papasakokite, kaip atrodo jusy klausimai, kurie padeda jums
uZmegztirysj su kitu asmeniu.

S:Sie klausimai labai pana3iis j tuos, kuriuos pateikéte jrankiuose.
O po to viskas priklauso nuo to, kg pasakys pacientai ar ZiGrovai
kino teatre.

M: Okajiis, kaip psichoterapeutas, pridétuméte prie Sio jrankio?
Ko jums triiksta?

Atminkite, kad jo naudojimas skiriasi grupiniy susitikimy kine
arindividualios psichoterapijos metu.

S: Dabar man atéjo j galvg, kad kai susitapatiname su vienu per-
sonazu, kitas personazas kartais tampa antiherojumi. Procesas,
kurj noréciau pasidlyti yra susitapatinti ir jsijausti j abu. Tai didi-
na musy empatijg ir gebéjimg suprasti kitus Zmones, bet taip pat
ugdo misy gebéjima suprasti, kg kiti Zmonés supranta apie mus,
ir suprasti kity Zmoniy reakcijg j mus. Bitent tai yra nejkainojama

jzvalga—, Niekas ZzmogiSka man néra svetima”. Tai reiSkia, kad galiu

atsidurti skirtingose situacijose, kad manyje vél iSrySkéty jvairis

impulsai ir polinkiai kuriy net nejtariau, kad turiu. Sis filmas — tai

tokia galimybé iSbandyti save, kas biity, jeigu bity? Kaip buciau

pasielges ar elgesis? Ar kada nors elgiausi kaip Sis personazas?

Kas man nepatinka 3ioje scenoje? Ar turiu arba galéciau turéti tokj

potencialg? Arkada nors turéjau tokj potencialg? Tai padeda jgyti

daugiau jgldZiy ir saves pazinimo gyvenime, o tai veda mus j pil-
natve. Misy gyvenime vis re¢iau pasitaiko situacijy, kai elgiamés

nesuderinamai su savimi arba k3 nors jZzeidZziame ar sgmoningai

suzeidziame.

Taip pat galima pasilikti tik bidg, pavadintg ,,AS susitapatinu su

Siuo herojumi”, irtik jame ar joje ieSkoti sgsajy su savimi, taimums

taip pat gali biti terapija. Tuomet matome, kad herojus turi rinktis,
elgtis ar priimti skirtingus sprendimus, nes mes pasirinkome tokj

kelig, o kazkas pasirinko kitokj. Galime pamastyti, kas buty nutike,
jei biciau pasielges taip, kaip pasielgé herojus arba jau esu tai

daresanksciau, bet tai neveikia. Tada pazvelgiame j tai, kaip filmo

herojus veikia, ir galime tai analizuoti. Filmo Zitréjimas gali bati

labai jdomi kognityviné veikla pasitelkiant vaizduote. Po keleriy

mety galime prisiminti tam tikrg filmg ar jo sceng, kuri mums buvo

reikSminga ir jg atpazjstame atsikartojancig kasdienybéje. Pavyz-
dZiui, mes kg nors patiriame ir sakome —, Taip, kaip Siame filme”.
Taip patyrair su knygy skaitymu, kai knygoje pasizymime tai, kas

mums yra atpazjstama, nes jau esame tai patyre arba mums tai

atrodo svarbu.
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M: Pakalbékime placiau apie Sios kino terapijos priemonés ribo-
tumag, kitaip tariant, ko ji mums tikrai neduos? Verta pakartoti,
kad kino terapija neiSgydo nuo sutrikimy ar ligy, o tik leidZia
pazvelgtij savo vidy, yra savotiskas langas j miisy emocijas. Be
to, tai padeda iSvaryti sunkias emocijas, kad jos ,,neuzstrigty“
mumyse po emociskai sunkiy vadinamyjy emociniy kalneliy
seansy (Smazowskio kinas, Haneke irkt.).

S: Tiesa, kai kurie Zmonés po tokiy emociskai sunkiy uzsié-
mimy uzsidaro ir negali i$ karto kalbéti, taciau kitiems tokia
perziiira turés skatinamajj poveikj. Sios priemonés leis mums
uzfiksuoti tg patirtj, kurig patiriame iskart po filmo. Nors
kai kuriems Zmonéms gali prireikti kity emocijy paleidimo
bady, tai yra, giliai iSgyventi jausmus, kuriuos filmas sukélé,
pavyzdziui, verkti, pykti, iSeiti i$ kino teatro. Kai kurie labai
emociskai sujaudinti Zmonés, kuriy gebéjimas spontaniskai
iSgyventi gilias emocijas yra ribotas, emocijas isreiskia ki-
taip, pvz.: eina parikyti, nes jiems reikia atsikratyti streso.
Visai nebdtina, kad po to atsirasty susidoméjimas kaip nors
tai pateikti. PrieSingai, kai veikiama emocijomis, neveikia
mastymas, racionalumas, intelektualumas. Trumpai tariant,
neveikia kognityvinés funkcijos, veikia tik emocionalumas,
todél musy reakcija priklauso nuo to, kokios blisenos esame
po filmo, kas mus paveiké ir kokios yra misy emocijy suvo-
kimo ir valdymo jgidziai. Kai kurie Zmonés, iSgyvena filma
asmeniskai, praleisdami jj per save ir daznu atveju nenori apie
tai kalbéti su kitu Zmogumi, bet taip yra dar ir todél, kad kal-
béjimas reikalauja mastymo ir kognityviniy procesy, o filma
Ziarime valdomi emocijy.

M: K3 mums gali duoti Si priemoné ir darbas su filmu?

S: Si priemoné gali suburti Zmones, kurie nori pazvelgti j save be
treciyjy asmeny.

Jei negaliu, nemoku ar nenoriu apie tai kalbétis su kuo nors
kitu, uZpildau anketg. Tai savotiSkas saviterapinis pokalbis su
savimi, kuomet galime akimirkai sustoti, pasinerti j paZintj su
savimi, atsiriboti nuo to, k3 galvoja kiti Zmonés.

Taciau tuomet kyla pavojus, kad mes vél patvirtinsime tik tai,
kg ir taip Zinome, ir kas yra mums lengvai prieinama. Kitas as-
muo suteikia mums Ziniy ir emocijy i kitos srities. Nors kar-
tais mums reikia tik to, k3 patys galvojame, ir tai taip pat yra

gerai. Ir tai tikrai verta suzinoti! Mes neprivalome leisti kitam

poziuriui keisti misy mastymo ar daryti iSvadas dél masy ir
musy gyvenimo.

Labiausiai domina klausimas, ar filmas gali kg nors pakeisti
mano gyvenime ilgam laikui, o jei taip, tuomet kas batent,
kokia scena, kokia jzvalga, kokia emocija? Kad filmo povei-
kio procesas nesibaigty tik susitikus su filmu, galime atsiverti
naujai patirciai, jvertintiir leisti filmui létai rutuliotis mumyse.
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Filmas paséja séklg, kuri vieng dieng gali sudygti.
Stai kodél verta biti atidiems, sgmoningiems ir
démesingiems —kad iSnaudotuméte akimirka!

J k3 verta atkreipti démesj? Filmy
terapijos apribojimai.

Kai kalbama apie film3 jtraukt3 j terapijos procesa:
»Toks filmas gali bati naudingas ir padéti ,isSei-
ti iS aklavietés“, bet taip pat apsunkinti ir ati-
traukti démesj nuo svarbiy psichoterapinio
santykio aspekty.”

,Filmy parinkimas, jy apmastymas, Zitiréjimas
namuose ir aptarimas sesijos metu gali bati
veikla, j kurig pacientasjsitraukia taip pat, kaip
ir j lentelés pildyma ar sapny uzraSyma. Tokiu
badu kino terapijos priemoné gali atitraukti
paciento démesj nuo jo paties.”

»Kartais terapeuto sprendimas naudoti kino
terapijg gali kilti ne tiek dél paciento poreikiy,
kiek kaip atsakas j paciento bejégiskuma. To-
kiu atveju bejégiSkumo jausmas gali bati su-
sijes, pavyzdZiui, su uzsitesusia aklaviete arba
nesugebéjimu jveikti pasipriesinimo terapijos
metu. Psichoterapiniai santykiai gali pradeé-
ti priminti dviejy kultdringy Zmoniy pokalbj,
o0 paciento baime keliancias temas abi pusés
nekreipia démesio kaip j pavojingas.“

»Jei filmo jZvalgas inicijuoja terapeutas ir i atsi-
randa nereflektuotai, jei terapeutas jg naudoja,
nors niekada to nedaré, o jos naudojimas neap-
tariamas susitikimuose su psichoterapinio darbo
prizidrétoju, tokia filmo terapija gali bitizalinga.”

Saltinis: Filmas terapijojeirvystyme. Apie psichologijos tropus
kine, 2 dalis. 2. Difin leidykla. Moksliniairedaktoriai: A.Skorupa,
M.Brol, P. Paczyrska—Jasifiska. Skyrius: Filmo metafora psi-
chodinaminés srovés psichoterapinéseintervencijose—prakti-
kuojanciy terapeuty komentaras. B.SzymczyRir G. Olesiakas.

Dél terapinio darbo su grupe:

RenkantZmones j kino terapijos grupe, reiké-
ty vadovautis truputj kitais principais. Bent
jau dauguma grupés nariy turéty turéti abs-
traktaus ir simbolinio mgstymo gebéjimy.
Kyla pavojus, kad turinys bus suprantamas
pernelyg pazodziui, todél gali biiti sunku is-
naudotifilmo potencialg ir per daug démesio
nukreiptij santiry, efemeriska, subtily turinj
ir prasmes.

Filmo ZiGréjimas — tai pasgmonés tyrinéjimas,
todél grupéje Zmonés dirbs ne intelektualiai,
o0 momentiskai.

Rizika — dalyviy diskusijos apie estetines ir
technines filmo savybes. Galima diskutuoti
apie veikéjus ir jvykius, taciau techninis as-
pektas trukdo patirti jspidj ir perauga j inte-
lektualinj diskursg.

Dirbant su grupe, su filmu, terapeutui reikia

labai atsargiai uztikrinti, kad nebuty pakenkta

niekieno poZilriui j situacija, interpretacijai ir
simpatijai ar antipatijai veikéjams — tai savo-
tiSkas dvigubas darbas atskleidziant dalj sa-
ves, tiek atskiro paciento, tiek grupésir grupés

proceso fone. Norint dirbti su grupémis, reikia

daug patirties ir kompetencijos.

Sylwia Wojtysiak (psichoterapeuté, atliekanti grupine
Rino terapijg).

Filmy terapijos pavyzdys. Filmas
»Mergina“, reZisierius Lukas Dhont.

Kaip biiti savimi?

Visi norime pritapti, bati priimti bei priklausyti tam
tikrai grupei. Pasak amerikieciy psichologo Abraha-
mo Maslovo, taip mes patenkiname pagrindinj po-
reikj — priklausyti. Pagrindiné filmo herojé Lara turi
didele svajone ir aistrg — profesionalios balerinos
karjerg, taciau ji daug démesio skiria savo iSvaizdai
ir fiziniam pasirengimui. Bent jau tokiu badu ji nori
prisitaikyti prie jg supancio pasaulio reikalavimy. Ta-
¢iau yra viena problema — Lara gimé berniuko kiine.
Siekdama savo svajonés, ji yra pasiryZusi perzengti
visas Sio kiino galimybiy ribas. Lara— penkiolikmeté
transeksuali mergaité, kurios laimés ir buvimo savimi
receptas atrodo paprastas —hormonai ir mazdaug
septynias valandas trunkanti operacija. Ji negali pa-
tikéti, kad jau yra ta mergaité, kuria taip noréty bati.

Laros gyvenimas kupinas meilés, ji turi mylincig ir
palaikancig Seimg, kuri priima jos sprendimus. Kai
tévas pripazjsta dukters problemas, jis sako: ,,AS nesu
piktas, as tiesiog noriu suprasti, mes kartu rasime
sprendimg®. Jis vadovaujasi meile ir iSmintimi, retai
kada matome tokius Siltus, raminancius dukters ir
tévo santykius. Kinas jpratina mus prie transseksualy
vienatvés. Kaip Karolinos Bielavskos dokumentinia-
me filme ,,M6ow mi Marianna“ [Sakyk man Mariannal,
kurio pagrindiné veikéja, remiantis Lenkijos jstaty-
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mais, norint pakeisti tapatybe, turi paduoti j teismg savo tévus.
Taciau, kaip paaiskéja filme ,Mergaité“, net ir vadovaujant terapeu-
tui ir visapusiskai palaikant Seimai, Si problema perauga Zzmogy,
nes didZiausia transseksualaus asmens svajoné—nustotijuo bati.

Savo filmu Dhontas pradeda diskusijg apie tai, kiek turétume ati-
tikti kity ltkescius ir kiek turétume islikti savimi. Tai aktualu vi-
siems—moterims, vyrams, motinoms, tévams, homoseksualams,
transseksualams. Filmas skatina ieSkoti naujy sprendimy visuo-
menei, susidurianciai su panasiomis situacijomis, kai kalbama

apie grieztus modelius, vaidmenis ir lakescius, kuriuose gyvena-
me. Norint atrasti save gyvenime, kartais reikia labai sudétingos

choreografijos, sunkaus darbo ir net keleto blogy sprendimy, kol

randame teisinga.

Ar Laros stiprybé yra noras gyventi harmonijoje su savimi? O galjos
noras atitikti kity likescius yra jos silpnybé? Ar gyvenime geriau
biti unikaliu, ar kaZkur pritapti? Galy gale jvyksta luZis. Ar tai, kg
daro Lara, yra vienintelis blidas iSgyventi? Svarbu, kaip stebime
istorija, j kg atkreipiame démesj, su kuo susitapatiname, kuri scena
mus sujaudina, kokie bus misy jausmai ir mintys. Kiekvienas is
misy yra geriausias raktas j filmo supratimg, per jj galime daugiau
suZinoti apie save. Jdomu, k3 apie jus pasakys filmas ,Mergina“?

Kam Sis filmas gali bati terapinis? Tiems, kurie bando apibrézti

save, savo tapatybe ir vaidmenj visuomenéje bei tiems, kurie nori

perZengti savo ,ego* ribas. Sis filmas mus jtraukia j kity Zmoniy

gyvenimag, islaisvina nuo egocentrizmo ir riipinimosi tik savimi ir

savo reikalais. Tai padeda mums jsijausti j ,,kito” vaidmenj, pama-
tytijo perspektyvg ir atgauti objektyvy realybés vaizda. Filmas taip

pat svarbustévams, kurie noriiSmintingai kalbétis su savo vaikais

ir kurti su jais grazius santykius.

Kokias emocijas paliecia filmas? Géda, kalté, uzuojauta, kancia,
Sirdgéla, bet taip pat viltis, meilé, Svelnumas, Iikesciai, pasitikeé-

jimasirdrasa.

Saltinis: Zurnalas ,,Presto. Muzikinis kino menas“, autoré Martyna
Harland.

*Po filmo uZpildykite filmo terapijos priemones
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Literatiira kino terapijos tema:

Filmin Therapy and Development ir Film in Education and Prevention,
kuriuos redagavo Skorupa, Brola ir Paczynska Jasinska.
Nuraminkite save. Kaip sutramdyti nerimg ir traumg? — Ewa Woy-
dyttoir Martyna Harland (paskutinis skyrius apie kino terapijg ir filmy
Jjtraukimg j traumy terapijg).

Filmy terapija — Matgorzata Kozubek.

Kino terapija vaiky ir paaugliy ugdyme ir terapijoje — Ewa Warmu-
zinska.

Kino psichologijos leksikonas — Pisarek, Fortune.

Kinas, filmai, psichologija — redagavo Agnieszka Ogonowska.

Kino susitikimai su psichologija — Lipka, Brol ir Skorupa.

Hugo Munsterbergas — ,,FotoZaidimas” (apie projekcijos—identifika-
cijos fenomeng).

Vivian Sobchack — kiiniSkos mintys (sensoriné kino teorija).

Kino teorija. Jvadas per pojicius — Elsaesser ir Hagener.

Kinas ir psichikos ligos, Boydas, vokiecCiy kalba.

Veiklos psichologija kino Riiréjams — Zienowicz ir Serwotka.
Savarankiska meno terapija— Karolak Wieslaw ir Barbara.
Nejgalumo modelis ,,Oskaro“ spektaklivose — Anna Bieganowska—
Skoéra.

Kino savirealizacija — Aksinovicius.

Vaikams ir jaunimui skirti kino edukaciniai portalai: NHEF.PL KINO-
WszKOLE.PL (Multikino akademija)

PaZink save. Emocijy kortelés — Olekszyk ir Miller.
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»Jei kurtume filmg apie Jisy gyvenimg, koks buty filmo
pavadinimas?“
Eisenberg, M., 1985

Kinas kaip terapija

Daugeliui Zmoniy kinas asocijuojasi su maloniu laiko praleidimu.
Pateke j kino sale daZniausiai net nesuvokiame, kad tam tikra pra-
sme jau dalyvaujame kino terapijos seanse.

Siuolaikiniame pasaulyje monés vis daZniau suZino, kad terapija
neturivieno konkretaus apibrézimoir visa terapijos sampratayra
santykiné (Pettry, D. W., 2014). Dél Sios prieZasties vis daugiau
psichology ir terapeuty ieSko unikaliy ir netradiciniy darbo su
klientais, turinciais psichikos sutrikimy, ligy ar tiesiog iSgyve-
nantiems sudétingg gyvenimo laikotarpj, metody. Filmy terapijos
seansus gali rengti psichologai, socialiniai darbuotojai, pedagogai
—sveikatos, organizacijos, ugdymo, nepilnameciy pataisos, kalbos
mokymosi, socialinéje srityse (Berezen, 2009).

Vienas i$ Siy netradiciniy metody yra filmy terapija. )i, kaip ir meno,
muzikos, Sokio terapija, biblioterapija, priskiriama prie ekspresy-
vios terapijos bady.

Profesorius psichoterapeutas Gary Solomon, pirmas parasé knyga
apie filmy taikymga terapijai ,,Kino filmo receptas: paziarék filmg
ir paskambink man kitg ryt3“ (angl. The motion picture prescrip-
tion: Watch this movie and call me in the morning, 1995). Gary
Solomon laikomas Sios terapijos pradininku. Jis nuo pat vaikystés
jauté meile filmams. Mokymasis Gary Solomon Seimoje nebuvo
pirmumas. G. Solomon nuo vaikystés Zitirédavo jvairiausius filmus,
kas jj lydéjo visais gyvenimo tarpsniais. Psichoterapeutas paste-
béjo filmy poveikjjuosZiirint ne tik per terapijos seansa, taciau ir
individualiai, savo namuose. Sukaupé nemazg patirtj dirbdamas su
klientais, padéjo jiems sprestividine jtampg, kovoti su emociniais,
psichologiniais sunkumais.

Kino terapija, paprastai apibréZiama kaip specifiné terapiné tech-
nika, apima atrankg komerciniy filmy, kuriuos klientai galéty zia-
rétiindividualiai arba gausesniu biiriu siekdamiterapinio poveikio
(Berg-Cross, Jennings ir Baruch, 1990).

Psichologas Jeremy Clyman (2013) kino terapijg apibudina — ,tai

procesas arba praktika, kai terapeutai savo klientams paskiria

paziaréti filma (-us), kurie yra svarbis asmeninio diskomforto ir
disfunkcijos problemoms spresti“.

Psichoterapeuté Birgit Wolz (2004) pastebi: ,filmai mus stipriai

veikia, nes sinerginis muzikos, dialogy, ap3vietimo, kameros kam-
pyirgarso efekty poveikis leidZia apeiti musy jprastus gynybinius

mechanizmus. Jie jtraukia mus j Ziaréjimo patirtj ir kartu—daznai

lengviau nei realiame gyvenime — suteikia iSskirtine galimybe is-
laikyti perspektyva uz patirties riby, stebétojo zvilgsnio*“.

Viena i$ priezasCiy, kodél filmai vis dazniau randa kelig j terapij,
yra jy universalumas. Paprastai filmams biidingas patrauklumas,
jie gali bti integruoti j bet kurig terapijos formg (Dermer, Hut-
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chings, 2000). Filmai taip pat tinkami individualiai,
pory ir Seimos terapijai. Tokio tipo intervencija gali

buti taikoma jvairioms klienty grupéms, nepaisant

amzZiaus, lyties, tautybés, raseés, socialinio statuso.
Filmo universalumas kuria galimybe trumpam patir-
ti pasaulj zvelgiant kito akimis (Dermer, Hutchings,
2000; Wolz, 2004).

Filmy terapijos nauda

Georgios K. Lampropoulos, Nikolas Kazantzis ir Frank
P. Deane atliktas tyrimas (2004) jrodé, kad SeSias-
deSimt septyni procentai i$ aStuoniy Simty dvide-
simt septyniy licencijuoty psichology — Amerikos

psichology asociacijos nariy — naudoja jvairig filmy

terapijos forma. AStuoniasdeSimt aStuoni procentai

jy vertina kino filmus, kurie gali bati naudingi sie-
kiant terapijos tiksly, ir tik vienas procentas mano,
kad tai galimai zalinga. Tyrimas atskleidé, kad dau-
gelis Amerikos psichoterapeuty, bent jau Amerikoje,
j savo praktika jtraukia filmus, kad padidinty terapi-
jos poveikj. Filmai rodomi sgmoningumo ugdymo,
elgesio formavimo procesuose ir siekiant jkvépti

klientus (Lampropoulos ir kt., 2004). Pateikiamos

metaforos, gali bati ,kaip kelias j jzvalgg ir pagal-
ba taikant terapija“ (Powell, Newgent ir Lee, 2006).
Filmai gali suteikti klientams vilties, skatinti déti

pastangy, kurios sukelty teigiamus poky¢ius jy gy-
venime. Filmai padeda pakeisti klienty poZitirj j savo

problemas, lengviau priimti tinkamus sprendimus

(Hesley ir Hesley, 2001).

Terapinis filmy rodymas galilemti kognityviniy sche-
my pokycius, formuoti daug placiau pritaikomas
emocines ir elgesio reakcijas (Hesley ir Hesley, 2001).
Danny Wedding ir Ryanas M. Niemiecas (2003) teigia,
kad kino filmai gali , papildyti ir iSplésti psichotera-
pija“. Filmai taip pat gali buti patogus ir visuotinai
prieinamas autoterapijos jrankis ir asmeninio augi-
mo skatintojas (Wolz, 2004).
Dauguma uZsienio autoriy ir psichoterapeuty (Cly-
man, 2013; Dermer, Hutchings, 2000; Muthu, 2015;
Pettry, 2014) pastebi filmy terapijos teigiamg poveikj
kovojant su:

- nerimu, depresija, fobijomis;

- stresuirlétiniustresu;

- izoliacijos ir vieniSumo jausmu;

- jvairia priklausomumo forma;

- mokymosi sunkumais;

- praradimoir gedulo jausmais;

- gyvenimo sukeltais sudétingais

- pokyciais, tokiais kaip skyrybos,

darbo praradimas.

Sis ekspresyvios terapijos metodas stiprina saves

vertinimg, didina bendrumo ir vidinés harmonijos

jausma, padeda rasti ramybe ir yra nukreiptas jasme-
nybés augima. Filmy terapija taikoma profesionaliy

psichoterapeuty ir klinikinéje praktikoje pacientams,
turintiems jvairiy psichikos sutrikimy ar ligy (Schu-
lenberg, 2003). Sis metodas tinka ir neturintiems

psichologiniy sunkumy, norintiems geriau pazinti

savo jausmy pasaulj, stiprinti vidinius iSteklius. Taip

pat gali biiti taikomas kaip edukacijos forma.

Filmy terapijos seansy taisyklés
ir gaires

Filmy terapijos seansai naudingi siekiant tyriné-
ti ir keisti savo negatyvius jsitikinimus, sustiprinti
saves vertinimga, skatinti saves pazinimg ir emocijy,
min&iy ir elgesio pokytj. Si terapijos forma svarbi
sau paciam augti. Kad biity galima lengviau jtraukti
dalyvius, prie$ seansg galima juos supazindinti su
filmo stebéjimo instrukcijomis, padalyti klausimus,
padésiancius gilintis j savo jausmy pasaulj, atsisakant
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atlikti trumpg 10 min. kvépavimo meditacijg (Zr. prieduose).

Baige medituoti padékojame sau uZ tai, kad buvome su savimi, ir

kvieciame pradéti zitréti filma. Su dalyviais kalbamés: atkreipkite

démesj ir j istorijg, ir j save. Nekurkite tam tikros biisenos, pavyz-
dziui, atsipalaidavimo, o geriau bikite liudytoju to, kas vyksta.
Ypacatkreipkite démesj, kaip filmo vaizdai, idéjos, pokalbiaiir vei-
kéjai veikia Jusy fizinius pojicius. Kas vyksta, kai Sie Jus sutrikdo,
sukelia nepageidaujamas emocijas? Pastebékite, kaip reaguojate.
Tikétina, kad filmo situacijos yra panasios j tai, kas trikdo Jus ir

kasdieniame gyvenime (Wolz, 2004).

Atkreipkite démesj holistinj kiino suvokima. Tai reiskia, kad reikia

suvokti save visg —galva, Sirdj, pilva ir kt. Kartais galite pastebéti

tam tikrg pojitj ar emocine reakcijg i$ Jasy subtilaus, visada esan-
¢io intuityvaus vidinio branduolio. Po kurio laiko galite leisti sau

visiSkai panirti j filmg ir pamirsti visa kita. Pastebékite savo poji-
Cius, kai grjsite prie saves suvokimo (Wolz, 2004).

Kitas jéjimas j sgmoningg suvokima yra stebéjimas, kaip filmo vaiz-
dai, idéjos, pokalbiaiir veikéjai veikia Jusy kvépavima. Pastebékite

joseklumgarba pilnuma; spartg ir kokybe. Neméginkite to keistiar
kontroliuoti. Bukite visiSkai Salia savo patirties. Jei bet kuriuo Sio

proceso momentu pradésite jaustis susierzines dél filmo ir saves

paprasto ir pavirSutinisko filmo matymo. Filmy tera- , padalyto pusiau supratimo®, tiesiog leiskite sau susitelkti tik j

pijai svarbios taisyklés, padedancios sukurti saugia

emocine aplink3. Sios taisyklés galioja ir per kitus

kity terapijos seansus:

- Konfidencialumas (galima dalytis tik terapeuto

Ziniomis, kurios yra universalios, nesusijusios su ki-
tais dalyviais asmeniskai; taip pat savo jausmais ir
mintimis, atsiradusiais per filmy terapijos seansg);

- Pagarbakito nuomoneiirjausmams, netjei mums

tai neatrodo priimtina;

- Nevélavimasir dalyvavimas;

- Atvirumas tiek, kiek norisi. Kiekvienas dalyvis pa-
sirenka, kiek jis gali bati atviras per seansg;

Aktyvus dalyvavimas.

- Su Siomis taisyklémis turéty biiti supazindinama

pried filmy terapijos seansa.

- Svarbios pastabos filmy terapijos dalyviams

- Filmyterapijos patirtis gali biiti taikoma gydymuiir
saves auginimui net jei remsiteés tik kai kuriais psicho-
logés Brigitz Wolz pasillymais (Wolz, 2004). Svarbu

rasti savo biidg Zidréti sgmoningai.

- TaikantSiuos pasitlymus, filmy terapija bus veiks-
mingesné:

PrieS Zitirédamifilma atsiséskite patogiai. Leiskite laisvai

judéti savo démesiui, be iSankstinio vertinimo ar vidinio

kritiko. Jei pastebite, kad pradedate galvoti apie dalykus

i$ praeities ar dabarties, paprasciausiai grjzkitej dabarties

akimirka. Atkreipkite démesj j kvépavima. Pastebékite,
per kuriuos filmo epizodus jj sulaikote. |isy atidus saves

stebéjimas leis biiti Cia ir dabar. Dalyvius pakvieciame

filmg ir pamirskite visa kita.

Jei patiriate emocijas, kurios jums atrodo nemalonios, pirmiausia

pabandykite nustatyti su tuo susijusj fizinj pojitj (pvz., spaudimas

skrandyje, jei jauciate nerima ir pan.) ir pabandykite tarsi jkvép-
ti fizinj pojatj. Tai gali atrodyti keista, jei pojatis yra, pavyzdZiui,
jtampa peties srityje. Vis tiek galima jkvépti. Jsivaizduokite, kaip

sklinda)usy kvépavimas i$ plauciyj petj. Nors tai tik vaizdas, protas

/ kiinas veikia paslaptingais budais. Daugeliu atvejy JTs tai pada-
rysite, pastebékite, kad Jisy sunkios emocijos greitai istirps. Si

praktika parengs Jus susidoroti su panasiais jausmais realiame

gyvenime (Wolz, 2004).

Filmas ar filmo scena gali priminti emociSkai traumuojamg situa-
cijgir sukeltiintensyvias emocijas, kurios atrodo pernelyg slogios.
Bandymas tai geriau jsisgmoninti sukels nepakeliamas emocijas,
nesisves Jusi$ saugancios neigimo biisenos. Tokiu atveju bitinai
pasiriipinkite savimi. Jeijauciate, kad tolesnis filmo Zitiréjimas gali
vél traumuoti, nutraukite seansg. Apie savo patirtj buty naudinga
pasikalbéti su profesionaliu psichoterapeutu.

UZduotis ,,Parasykite savo patirtj“ (pgl. Wolz, 2004).

Ar prisimenate savo jausmus ir iSgyvenimus ar kvépavimo pasi-
keitima zidrint filma? Tikétina, kad tie dalykai, kurie Jus paveikia
filme, panadisj tuos, kurie sukelia Jums tokius iSgyvenimus ir kas-
dieniniame gyvenime.

Pastebékite, kas Jums patiko, o kas nepatiko ar net sukélé nea-
pykantg filme? Kuris personazas ar veiksmai Jums atrodé ypac
patrauklus ar nepatrauklis?
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Ar susitapatinote su vienu ar keliais personazais?

Ar buvo vienas ar keli filmo veikéjai, j kuriy elgesj norétumét ly-
giuotis? Ar jie iSugdé tam tikras stiprybes, gebéjimus, kuriuos
norétumeéte tobulinti?

Atkreipkite démesj, ar buvo kokj nors filmo aspektg ypac sunku
ziréti. Ar tai gali bati susije su kazkuo, k3 Jus galbit slopinate?
Kai ziaréjote filma ar iSkart jam pasibaigus, patyréte kg nors, kas
susije su Jusy tam tikromis vertybémis, dorybémis, emociniais
gebéjimais, vidine iSmintimi?

Ar kas nors Siame filme Jus sujaudino? Personazas ar Jus stipriai
sujaudinusi scena gali parodyti, kad pasgmoné bando atskleisti
informacija, kuri gali Jums padétijudétiisgijimo ir vientisumo link.
Vaizduoté turi t3 patj gebéjima. Kokia galéty biti Si siunciama
Jums Zinia?

Analizuodami savo reakcijg j filma, stenkités vengti sutelkti démesj

j filmo ar istorijos meninius nuopelnus. Paprastai, kalbant apie

filmus, kalbama daugiau apie jy pramogine verte. Filmo analize

paraSo ar pasakoja profesionalis kino kritikai, bet jy démesys daz-
niausiai skiriamas filmuiir filmo karéjams. Jus, kaip filmy terapijos

dalyvis, turétumeéte likti démesio centre. Jei Sio pratimo gairés pa-
sirodé naudingos, galite apsvarstyti galimybe jas pritaikyti tikrovés

scenoms savo gyvenime tada, kai pasipraktikavote filmo gyvenime.
Sios gairés yra skirtos padéti Jums tapti geresniu stebétoju. Stebé-
jimasis Salies padeda atsitraukti, didesnis vaizdas tampa aiskesnis.
Tokia praktika padedaiSmokti suprastisave ir kitus, labiau jsigilinti

j besitesiantj savo gyvenimo filmg, objektyviau pamatyti save ir
pasaulj (pgl. Wolz, 2004).

Saves suvokimo stiprinimas filmy terapijoje

Ar kartais pastebite jtampg, nuobodulj, nerimg ar skausmg savo
skrandyje, kai prisimenate praeityje padarytg klaidg? Galite jausti
kalte, gédgir prislégta nuotaika. Galbit vidinis balsas sako: ,,Kaip
a$ galéjau padaryti tokig kvailg klaida? Sis balsas atima Jaisy ener-
gij3. Kartu slopsta dziaugsmas ir aistra Jasy gyvenime. Ar kartais
jauciatés geriau, kai pastebite ar prisimenate, kad kiti taip pat daro
tokias klaidas? Galbat slapta ar atvirai kritikuojate kitg Zmogy dél
jotrikumy. Toks elgesys sukelia laiking palengvéjimg, nes jaucia-
tés pranaSesnis. Deja, Sis kritiSkas poZidris gali sukelti konflikta,
kuris vél gali pakenkti Jdsy savigarbai (Wolz, 2004).

Filmy terapija gali bati taikoma norint paZinti savo vidinj kritika.
Svarbu pastebéti, kad vidinis kritikas ir netinkami jsitikinimai apie
save formuojasi vaikystéje, dél ne visada tinkamo tévy elgesio ar
neigiamos patirties, kuri véliau gali bati ir pamirsta. Jsitikinimai
mums padeda sukaupti démesj j svarbias detales. Bet taip pat nuo
realybés nutole jsitikinimai gali sukelti nemaZzai sunkumy misy
gyvenime. Misyjsitikinimai apie negyvus objektus (pvz., daiktus,
ar net Zemés planetg) yra gana aisks. Taciau jsitikinimai apie Zmo-
gaus elgesj ir jausmus daznai painas, ypa¢ musy jsitikinimai apie
save. Tokiy jsitikinimy formavimasis daznai susijes su patirtimiir
stipriomis emocijomis praeityje. Deja, jsitikinimus apie Zmoniy
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jausmus, elgesj ir pacius save dazniausiai suformuo-
jame atidZiai neiStyre visy jrodymy. Todél misy jsi-
tikinimai apie save ir Zmones néra visiskai patikimi ir
atspindintys objektyvig realybe (Wolz, 2004).

Uzduotis , Patikrinkite, kas Jums atrodo tiesa“ (pgl.

Wolz, 2004).

. . beveik
retai kartais | visada
Save vertinu neigiamai

Vertindamas savo veiksmus,
jauciu kalte ir géda

Jauciuosi kaltas pries save

Negaliu pasitikéti
savo suvokimu

Jauciuosi kitoks nei
dauguma Zmoniy

Klystu daugelyje dalyky
Negaliu pasiekti savo tiksly

Nesvarbu, k3 daryciau,
mane kankina toks

jausmas, jog kiti Zmonés Zino,
kad man kai kas negerai

Jauciu, kad nesu toks geras
(-a), kaip kiti

Man baisu bendrauti su kitais

§iq uzduotj terapijos dalyviams galima skirti per dis-
kusijg. Terapeutas turéty paskatinti kalbéti apie tai,
ar Siuos jsitikinimus apie save galéty turéti ir filmo
herojai. leSkodami atsakymu, ar filmo herojy jsitiki-
nimai atspindi realybe, filmy terapijos dalyviai turi
galimybe pasvarstyti apie savo neigiamus jsitikini-
mus ir galimybe susimastyti, ar jie atitinka realybe.

DaZnai nesusimgstome, kad klaidingi jsitikinimai
apie mus pacius ir kity Zmoniy jausmus, elgesj ska-
tina nesgmoningai vis kartoti tg pacig klaida, nelei-
dzia keistis. Nemazai nemaloniy situacijy galima
baty iSvengti, jei turétume galimybe pamatyti, kad
problemy Saknys glidi masy paciy klaidinguose jsi-
tikinimuose.

Netinkamyjsitikinimy modeliai (pgl. Burns, 1999)

1. Saves kaltinimas: Jis kaltinate save uZ tai, uz kg ne-
sate atsakingas.

2. Neigiamas saves vaizdas: JUs nuvertinate savo

gabumus.

3. ,,Aukos“ perspektyva: beveik dél visko, kas vyksta

Jusy gyvenime, kaltinate kitus Zmones arbaaplinkybés.
4. Perspektyva,,privalau“:daznaijauciatés jpareigotas

darytiar pasakyti dalykus, kurie Jums nemalonds ar ne-
priimtini.

5. Perpektyva ,viskas neigiama“: suvokiate savo gy-
venima tarsi stikliné baty pustusté, o ne puspilné.

6. Mastymas ,juoda-balta“: didzigja dalj savo patirciy

suvokiate, kaip teisinga ar neteisinga, gera ar bloga.
7. Perdidelisapibendrinimas: vieng neigiama patirtj

Jus suvokiate kaip nesibaigiancia keblig situacija.

Filmy terapijos seansy etapai

Filmy terapijai reikia pasirengti (Muthu, 2015). Dau-
guma autoriy isskiria tris etapus:

jvertinimas, jgyvendinimas ir aptarimas.

Jvertinimas: toliau apraSomas kliento, grupés ar
Seimos vertinimo procesas siekiant filmg panaudoti
intervencijos tikslais:

Nustatyti pristatomas problemas ir terapijos tikslus,
taip pat pagalvoti apie klientus, kuriems netinka
filmy terapijos metodas. Kai kurie terapeutai teigia,
kad jie netaiko filmy terapijos labai maziems vaikams
(nebent taiyraSeimos terapija), taip pat sergantiems
sunkia psichikos liga ir neseniai patyrusiems traumi-
niy iSgyvenimy (Hesly ir Hesly, 1998).

Jvertinkite dalyviy stiprigsias puses (t. y. pomégius,
veiklg, darbo pobiidj) (Muthu, 2015).

Nustatykite kliento gebéjimg suprasti filmo turinj,
atpazinti panaSumus ir skirtumas tarp savesiir veikéjy.
Suklientais, kurie yra per daug priklausomi nuo filmy,
terapeutai turéty bati atsargs. Kai kurie terapeutai
nesirenka filmy, kai vaizduojamas ypac netinkamo el-
gesio veikéjas, nes dalyvis gali manyti, kad terapeutas
jauciarysjsuSiuo veikéju. Nenaudinga sialyti filmus
Zmonéms, kuriems apskritai nepatinka juos Zidréti
(Hesly & Hesly, 1998).

Atsizvelkite j jvairovés veiksnius (tokius kaip religija,
lytis, amZius, socioekonominis statusas ir kt.)
Remdamiesi atliktu jvertinimu, parinkite filmg, tin-
kamiausig klientams.

Jgyvendinimas: kai terapeutas pasirenka tinkamga
filmg, aptaria t3 pasirinkima su klientu. Toliau patei-
kiami pagrindiniai zingsniai:

Terapeutui rekomenduojama pazitrétifilma pries pa-
skiriant jj klientui (Dermeris ir Huchings, 2000). Taip

patsitloma, kad kiekvienas terapeutas sudaryty savo

filmy sgrasg, kurj galéty pasiulyti klientams jvairiais

gyvenimo atvejais (pvz., Bertolino—2001).
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Pateikite filmo skyrimo pagrindima savo klientams.

Nuspreskite, kur, kada ir su kuo reikéty paziaréti filma.

Tada, kai klientas / grupé / Seima pazitiréjo filmga, terapeutas turi

apdoroti kliento reakcijas (Dermer, S. B. ir Hutchings, . B., 2000).
Aptarimas skirsis priklausomai nuo terapeuto asmeninio ir te-
rapinio stiliaus (integracinis, eklektiskas arba priklausantis kitai

psichologijos mokyklai).

Aptarimas: tai kino terapijos sesijos svarbi dalis, diskusija, kurioje
aptariamos kilusios mintys ir jausmai. Sis etapas apima ir apdoro-
jima, kaip gauta informacija gali bati pritaikyta siekiant naudos
klientui ateityje (Dermer, S. B. ir Hutchings, J. B., 2000).

Toliau pateikiamos bendrosios aptarimo etapo gairés, nurodytos
daugelio autoriy (Dermer, S.B. ir Hutchings, J. B., 2000; Bertolino,
2001; Hesley ir Hesly, 1998; Solomanas, 1995, Muthu, 2015):

Suplanuokite aptarimo seansg i$ karto paziaréjus filma.

Aptarkite bendrg kliento jspudj apie film3.

Padékite atrasti, kaip kliento suvokimas ir mintys apie filmg gali
biti susijusios arba nesusijusios su jo problema.

leSkokite galimybiy sukurti metaforas, remdamiesi filmu.

Kartu su klientais ieSkokite, kaip informacija, gauta is filmo, gali
jiems padéti mastyti, jausti ar elgtis kitaip.

Filmy terapijos metodai

Psichoterapeuté Birgit Wolz (2003, 2004) i$skiria tris filmy tera-
pijos seansy rengimo budus:

Zadinamasis metodas (angl. The Evocative Way)
Nurodomasis metodas (angl. The Prescriptive Way)
Katarsio metodas (angl. The Cathartic Way)

Sie metodai gali biiti derinami tarpusavyje arba kartu su kitomis
terapijos rasimis (pvz., raSymu, meno terapija, biblioterapija).

Zadinamasis metodas

Taivienas i$ budy panaudoti filmg vidiniam augimui. Filmas gali
sujaudintiar nuliddinti. Emocinés reakcijos tampatarsilangu
pasamone. Kai tam tikri filmai sujaudina filmy terapijos dalyvj,
jieapima nesgmoningas jo psichikos dalis. Terapeuto uzduotis
nesgmoningg vidinj pasaulj pakelti iki sgmoningo lygio. Tai
panasu j sapny aiskinimga. Kai klientai supranta savo atsaky-
mus apie filmo personaZus, turi galimybe paZinti save tokiais
badais, kuriy anksciau nezinojo. Sgmoningumas padeda atsi-
sakyti netinkamy mastymo ir elgesio modeliy ir siekti geresnés
psichikos sveikatos, vidinio integralumo jausmo. Naudojant
§j metodg svarbu gilintis j teigiamas ir neigiamas emocines
reakcijas (Wolz, 2003).
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Psichoanalitinéje teorijoje projekcija laikoma gynybos mechaniz-
mu, kai kitam asmeniui nesgmoningai priskiriamos savo jvairios
uzdraustos mintys irimpulsai, taip iSvengiant nerimo. Sgmoningai
suvokdamas ir priimdamas Sesélines savybes, klientas turi galimy-
be tapti autentiskas ir rasti slaptus isteklius.

Pagrindiné taisyklé — filmo terapijos dalyvis nejaucia nusivylimo
filmo herojumi ar pykcio jam, Sie jausmai skirti kitam asmeniui,
kurj primena filmo personazas.

Gairés terapeutui

Sie klausimai gali bati uzduodami paziiiréjus filma (pgl. Wolz,

2003):
Kas, Jusy manymu, galéty biiti stiprios negatyvios
emocinés reakcijos j filmo personaz3 ar jo elgesj
priezastis?
Ar per savo gyvenima prisimenate, kai geranoriskai
nusiteikes Zmogus Jums pasaké, kad yra pastebéjes
panasy nepageidaujama Jiisy poziiirj ar bruozg, kurj turi
filmo veikéjas?
Ar galibati, kad Jums taip stipriai nepatiko veikéjas
arjo elgesys, nes buvo pasakyta, kad Jiis niekada
neturétumeéte toks biiti? Ir todél Jiis stengiatés biiti
kitoks.
Jei taip, ar yra kokiy nors susijusiy, pageidaujamy
savybiy, kurios galiislikti jslaptintos kartu su
nepriimtinomis?
Ar jauciate turintis galiy, kurias galétuméte issiugdyti,
turédami kai kurias Siy savybiy? Kaip jauciatés, kai
pajuntate turj slapty vidiniy iStekliy?

Pasitilymai klientams Zidirint filma:
Sutelkite démes;j j metaforine Sio filmo reikSme Jums.

Kokios filmo iStraukos Jus jaudina labiausiai?
Su kokiu personazu labiausiai susitapatinate ir kada?

Galimi klausimai dalyviams filmg paziuiréjus:
Kai galvojate apie filmo iStraukas, kurios Jus sujaudino
labiausiai, ar filmo veikéjo iSgyvenimai primena Jusy paciy?
Artam tikros filmo temos atspindi Jusy gyvenimo temas?
Ar atpazjstate turintis personazo gebéjimy, kurie Jus
Zavéjo filme? Kaip jauciatés, kai pastebite Siy vidiniy
istekliygalig?

Sis metodas tinkamas ji taikant individualiai, grupéje, Seimos te-
rapijoje.

Nurodomasis metodas

Nurodomasis metodas grindziamas prielaida, kad filmo zZiGiréjimas
galinukeltiklientus j lengvo transo biiseng, panasia j t3, kuri daznai
pasiekiama vizualizacijos biidu. Si biisena skirta padéti klientams

X

susisiekti su brandzia ir iSmintinga ,,savojo As“ dalimi, padedan-
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Ciajveikti problemas ir sustiprinti teigiamas savybes.
Taikant §j metoda, paprastai pateikiami konkretds fil-
mai, skirti specifiniam problemy sprendimo elgesiui

modeliuotiarba pasiektiir plétoti kliento potencialg

(Wolz, 2003). Taikant nurodomajj filmy terapijos me-
toda klientai gali mokytis ,,budami3alia“, matydami

neigiamus personazo elgesio padarinius (Solomon,
2001).

Gaireés terapeutui
Sie klausimai gali bati uzduodami dalyviams (pgl.
Wolz, 2003):

Pries filmo Zitiréjima, paprasykite dalyvius:
Ziarédami filma galvokite, kaip atsakysite j §j klausi-
ma3: Kas vercia filmo personaz3 taip jaustis?

Kas jam padeda pradéti keistis?

Paklauskite dalyviy pazitiréjus filma:
Argalibatidalyky, kuriy Jis neZinote apie §j personaza?
Ar filmo herojus parodé kai k3, ko reikia vengti? Ar pa-
stebéjote jo elgesyje, kg norétuméte perimti?

Ar s turite vidiniy galiy, kuriy filmo personaZas neturi?

Nurodomasis filmy terapijos metodas gali bati deri-
namas su kognityvine elgesio terapija.

Katarsio metodas
Sjterming pirma kartg pavartojo senovés graiky mas-
tytojas Aristotelis. Katarsis

(gr. katharsis —apvalymas) — dvasinis apsivalymas,
jausmy iSlaisvinimas, susitapatinus su

kencianciu ir zOstanciu uz tiesos idealus pagrin-
diniu tragedijos, romano protagonistu.

Katarsio metodas filmy terapijoje grindZiamas tuo,
kad filmas daugiau virpina musy jausmus nei inte-
lekt3. Jis gali neutralizuoti misy polinkj suspausti
jausmus ir iSlaisvinti emocijas.

Filmo Zidréjimas gali atverti duris, kurios kitomis

gyvenimo aplinkybémis gali ir neatsiskleisti (Wolz,
2003). Paprastai misy psichikos gynybiniai svertai

ne taip gerai veikia, kaip tikrame gyvenime. Patyri-
mas ir iSgyvenimas emocijy, kurios nesgmoningai

slopinamos, gali padéti suprasti sunkumy prieZastis,
sukelti palengvéjima. Sis metodas tinkamas, kai yra

depresijos pozymiy.

Gairés terapeutui
Sie klausimai gali biti uZzduodami dalyviams prie$
Ziarint filma (pgl. Wolz, 2003):

Paprasykite dalyvius uZsirasyti:
Kaip kinta filmo herojaus neigiami
isitikinimai apie save ir jo sielvartas?
Kaip jis iSsiugdo saves pajautimg, atjauta
ir tikslo siekima, kai pagaliau leidzia sau
lindéti?
Kaip filmo personazas pamazu jgauna
drasos?
Arryztasiristvermé padeda filmo
herojui tapti stipresniam?

Filma paziiiréjus galima paklausti:
Kaip galvojate, ar filmo herojaus
sielvartas ir kaltés jausmai panasus
Jusy?
Ar filme pastebéjote tai, kas bty
susije su Jiisy vidinémis ar iSorinémis
galiomis?
Ar patyréte ,sielvarto dovanas“ tada,
kai patyréte kai kg panasaus, kaip filmo
personazai?

Grupinés filmy terapijos
organizavimas

Nuo pat susikarimo filmy terapijos metodas
buvo skirtas grupinei psichoterapijai, atliepiant
asmenybés augimo ir raidos kryptis. Nors Si tera-
pijos forma veiksminga ir taikant j3 individualiai,
taCiau papildomai randasi tarpusavio sgveikos,
grupés bendros nuotaikos jtaka. AtsiskleidZia
didesnés galimybés pastebéti savo projekcijas
kity dalyviy interpretacijose, jausmuose ir elge-
syje. Grupiné terapija reikalauja didesnés filmy
terapeuto parengties, nei dirbant individualiai.
Grupéje galima stebéti ne tik kiekvieno dalyvio,
bet ir pacios grupés augima.

Filmy terapija gali bati taikoma sprendziant gru-
péje jvairias problemines sritis: psichosomati-
niai sutrikimai, priklausomumas, asmeninés ir
Seimyninés, amziaus grupiy problemos. Grupine
filmy terapija gali vesti psichologai, socialiniai
darbuotojai, pedagogai sveikatos, organizaci-
jos, ugdymo, nepilnameciy pataisos namuose,
kalbos mokymosi, socialinéje srityse. (Berezin
SV.2010)

Grupés tikslai ir uzdaviniai lieka mazai kinta-
mi, lyginant su kitais grupe vesti pasirinktais
metodais. Filmy terapijos grupés biina jvairaus
dydzio priklausomai nuo tikslo, aplinkos sglygy.
Filmy terapijos seanse, kaip ir grupinéje terapi-
joje, daZniausiai dalyvauja nuo 5 iki 15 dalyviy
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(APA, American Psychological Association). Terapijg sudaro
nuo 4 iki 20 sesijy, vykstanciy kartg ar du kartus per savaite
(American Group Psychotherapy Association, AGPA, 2022).
Psichoterapeuté Birgit Wolz pastebi, kad bendra filmo nuo-
taika rodo ir dalyviy nuotaika. PaZitréjus humoristinj filma
vyrauja teigiami jausmai, o filmas, ieSkantis atsakymy
svarbius klausimus, sidlo susimastyti Tai padeda suprasti,
kokie mes esame jautris iSorés poveikiams (Wolz, 2004).

Projekcija — vienas i$ psichoanalitinés psichoterapijos mo-
kyklos nagrinéjamy gynybos mechanizmuy, kai savi neigiami
bruozai, mintys, jausmai ar elgesys nesagmoningai priskiriami
kitiems Zmonéms ar aplinkai (Palujanskiené, A., JonusSiené,
2010). Kadangi filmas néra tikrové, o tik Sviesos ekrane, tam-
pa labiau pastebima, kaip iSorés projekcijos atsiskleidzia
musy patirtyje.

Samoningas emocinés atmosferos, sukeltos grupés nariy sg-
veikos, suvokimas (kurioms jtakos turiir bendra filmo nuotaika),
padeda klientams atpazZinti savo paciy projekcijas. Grupés daly-
viai daZnai pirmiausia atpazjsta tamsesne kity nariy projekcija,
kuri tarsi tiltas padeda rasti savo nesagmoningus atsakymus.
Grupés nariai, ieSkodami jZvalgy apie savo kasdienybe, iSmoks-
ta suprasti save.

Grupés dalyviai

Darbo efektyvumas filmy terapinéje grupéje daznai priklauso
nuo jos dalyviy. Pageidautina, kad grupés dalyviai bity pa-
nasaus amziaus ir turéty panasig problemg ar sunkumga. Gru-
pés vientisumas lemia teminiy filmy, kuriuose maksimaliai
atsispindi aktualios dalyviy problemos, parinkima. Svarbiais
kriterijais laikomi:

- motyvacija dalyvauti grupéje;

- gebéjimas suvoktus kino epizodus pritaikyti psichologinei
blsenai gerinti;

gebéjimas suvoktus kino epizodus panaudoti elgesiui keisti;
- gebéjimas stebétijausmus, neatliepiant j juos veiksmais;
gebéjimas pastebéti tarpusavio problemas;

- gebéjimas ieSkoti gyvenimo jvairovés;

siekimas permastyti savo egzistencine patirtj.

i
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Nemaziau svarbus kriterijus grupéje tampa — kliento problemos
rysys sujo universaliomis Zmogiskomis problemomis. Universalios
Zmogaus gyvenimo problemos uzima iskirtine vieta pasgmonéje.
Psichoterapijos grupéje bendrumo problemos butyje aptikimas
ir jos formulavimas padeda kilti optimistiSkomis nuotaikoms,
jvertinti asmenines savo raidos perspektyvas ir jveikti gyvenimo
sunkumus. Universaliomis problemomis galima vadinti tokias
problemas, kurios remiasi mastymu apie vaikystéje patirtus iSgy-
venimus, tévy ir vaiky, seneliy ir vaikaiciy, pory santykius, raidos
problemos ir kt.. Stebima, kad daugelis Zmoniy turi sudétin-
gy iSgyvenimy ir santykiy su tais Zmonémis, kurie juos ugdé,
(nuoskaudos, atstlimimo, kaltés, gédos jausmai, Saltumas
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santykiuose, praradimo iSgyvenimas, pavydas ir kt..) patirt;.
Bandydami nustatyti savo problemy kilme, daugelis Zmoniy
valingai arba nevalingai grjzta prie savo patyrimy vaikystéje.
Kadangi mes gimstame skirtingos lyties, dauguma turime
dramatisky santykiy patirtj su priesinga lytimi, iSgyvenant
gédos, drovumo, nedrgsumo, nerimo, pavydo jausmus, atsti-
mimo, prieSiSkumo, iSsiskyrimo baimes. Zmoniq gyvenimas
negali praeiti be socialiniy santykiy kontakto, be jy raidos ir
palaikymo visuomenéje, todél negalime nesusidurti su santy-
kiy kiirimo problemomis — vieniSumo, sumiSimo, kaltés jaus-
mais, kity Zmoniy baime, sunkumais susirasti draugy, myléti
ir bati mylimam, rapintis ir priimti pagalbg, siekiais vyrauti
ar prieSingai, nesagmoningai paklusti kitiems. Daugelis musy
yra padare jvairiy klaidy ir todél mums Zinomi tokie jausmai,
kaip nepasitikéjimas, baimé pasirodyti nekompetentingam
arba niekam tikusiam. Zmonéms, turintiems vaiky, juos ug-
dantiskyla jvairiy klausimy ir problemy. Neretai tévai patiria
daug sunkumy ugdymo procese ir tai juos kartais veda prie
bejégiSkumo, beviltiSkumo ir netikéjimo geresne ateitimi.

Praradus savo artimgjj, Zmonés iSgyvena stiprius netekties,
dvasinio skausmo jausmus. Universalios problemos gyveni-
me uZima ypatinga vietg pasgmonéje. Neretai grupés dalyviai

pastebi savo universaliy problemy bendrumg santykyje su ki-
tais grupés dalyviais, apibidindamijuos asmeninémis frazémis:
»galvojau, kad as tik vienas toks“; ,,miisy problemos panasios®;
»pasirodo, kad mes visi turime bédy“. Analogiski pamgstymai

mus veda j brandos ir senatvés tarpsnj.

Brandos laikotarpis apima universalias problemas:

- savo vardo priémima;

- savo iSvaizdos, veido ir kiino priémima;

- savoasmeninio vaizdo priémimg santykiuose su savo ir prie-
Singos lyties bendraamziais;

- savo lyties priémimg, lyties vaidmeny jsisgmoninima — pri-
émima;

- saves pajautimg santykyje su tévais, emocinio priklauso-
mumo nuo tévy jveikimg;

- savo vertybiy sistemos pajautimg ir raidg;

- neiSvengiamumo priémimg (ateitis, senatvé, mirtis, iSsis-
kyrimas);

- absoliutumo atradimga (laikas, tikéjimas);

- profesijos pasirinkimg;

- saves priemima.

Universalios senstanc¢io Zmogaus problemos apima:

- depresijosir disforijos jveikima, susijusj su sumazéjusiomis
fizinémis galiomis;

- savo naujy socialiniy vaidmeny statuso priémima;

- emocinio priklausomumo nuo vaiky ir noro kontroliuoti jy
gyvenima jveikima;

- susitaikyma, galimybés patirti laime santykyje su mirties
neiSvengiamumu priémima.
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- saves priémimg senatvéje (sielvarto jveikimas,
mokintis konstruktyviy bady struktdruotilaika);
- seksualumg senatvéje;

- pozityvig senatve (laisvés atradima).

Vaiky ugdymo universalios problemos apima:

- tévo ar motinos vaidmens priémimg;

- vaiko raidos pazinima;

- saves pajautimg vaiko ugdymo procese;

- kaltésjausmo iSgyvenima;

- bejégystésir stiprybiy pajutimg;

- konflikto neiSvengiamumo priémima (Berezin,
2010)

Vaiky ir paaugliy problemos
Rekomenduojamifilmai vaikams, jy tévams ir visiems
dirbantiems su vaikais

Vaikaiir paaugliai iSgyvena daugybe jvairiy proble-
my, kurios gali bati labai sunkios ir paprastai vaikai
apie savo problemas su tévais nesikalba. Vaikai ir
paaugliai neretai patiria baimés, netikrumo, ne-
rimo, nesaugumo, praradimo, patyciy, peréjimo
j suaugusiyjy amziy iSgyvenimus. Tévai, kartu su
vaiku ziarédamifilma, gali atverti duris bendrauti
sujuo. Filma Zidrédami ar jj pamate, vaikai ir paau-
gliai gali bati labiau linke kalbéti apie problemas.
Suaugusieji gali paskatinti bendravimg uzduodami
vaikui klausimus apie filmg ar jo personazus. Vai-
kai, net netiesiogiai komentuodami filmo herojus
ar jy poelgius, suteikia suaugusiesiems galimybe
nukreipti tolesnj pokalbj tinkama linkme. Filmai
padeda geriau suprasti save ir kitus, pazvelgti i$
Salies j sunkumus, atrasti naujy jzvalgy bei idéjy
jveikti sunkumus.

Vaiky psichologé, pediatré, medicinos moksly
daktaré Linda DZons Rufer sudaré filmy sarasa,
kuriuos rekomenduojama pasiziaréti su tévais
ar globéjais, mokytojais ir kitais vaiko pagalbos
specialistais. Rekomenduojami zilréti su vaikais
filmai paprastai turi atitikti vaiko amziaus grupe.
Filmo parinkimas turéty atitikti problemos turinj
arba tiesiog kaip edukacijos budas lavinti vaiky
emocinjintelekta, jtraukdamas j prevencinio-mo-
komojo pobldzio programas ir kitas situacijas (Ju-
kniené, Valiiiné, Lukauskiené ir kt., 2018).

Rekomenduojamy filmy sgrasas:

Amzius: nuo 6 mety.

1., Ledo salis“ (angl. ,Frozen“), 2013.

Filmas skatina aptarti emocijas, jas suprasti ir
reiksti, jkvepia drasos atsiverti kitiems ir myléti.

2. ,Aukstyn“(angl. ,Up”), 2009 .

Filmas moko pastebéti naujus jspldZius, atsiverti
naujiems santykiams, pokyciams. Filme atsklei-
dZiamas teigiamas pozidris j senatve, draugystés
svarbg gyvenime.

3. ,Saunusis ponas Lapinas” (angl. ,Fantastic Mr.
Fox”), 2009.

Filmas apie Laping, kuris apgaudinéja tkininkus
ir kelia pavojy Seimos gerovei. Filmas skatina su-
prasti sgziningumo ir atvirumo svarbg, kaip gy-
venime svarbu valdyti savo troSkimus branginant
Seimos vertybes.

Amzius: nuo 8 mety.

1. ,I8virkscias pasaulis“ (angl. , Inside Out*), 2015.
Filmy karéjai iSsirinko penkias pagrindines emo-
cijas, tapusias Sio filmo pagrindiniais herojais.
Filmas padeda geriau suprasti ir pazinti savo ir
kity jausmus.

AmzZius: nuo 10 mety.

1. ,Koviukas“ (angl., Kauwboy*), 2012.

Filmas apie mazojo sparnuocio, iskritusio i$ lizdo,
draugyste, atsakomybe uz kitg, pasiaukojima.
2.,Nejtikétina jaunojo isradéjo kelioné“ (angl
»The Young and Prodigiuos T. S. Spivet®), 2013.
Filmas apie berniukga, turintj matematinj mas-
tyma ir lakig vaizduote, taciau jauciasi daugelio
nesuprastas. Pasakojimas apie tai, kaip jam sekasi
bendrauti su kitais Zmonémis ir tévais.

3. ,Mazylio Nikolia atostogos”“ (angl ,,Nichol on
Holiday“), 2014.

Filme pasakojama apie vaiky tarpusavio santykius
ir jy santykius su suaugusiaisiais.

4.,Popieriniai Iéktuvéliai“ (angl ,Paper planes),
2014.

Filmas apie australy kilmés berniuko pomégj
skraidyti ir jo sunkumus norint dalyvauti pasau-
linése popieriniy léktuveéliy varzybose Japonijoje.

Amzius: nuo 12 mety.

1. ,Ménesienos karalysté“ (angl. ,Moonrise King-
dom®), 2012.

Filme vaizduojama paaugliy draugysté ir meilé,
mokoma atpazinti kity Zmoniy jausmus, pabré-
Ziamas pasitikéjimas.

2., Istrokti“ (angl. ,,Breaking Away*), 1979.

Filmas apie keturis draugus, jy istorijg, pastangas
jsitvirtinti suaugusiyjy pasaulyje ir jgyvendinti
savo tikslus ir troSkimus. Mokoma atkaklumo, s3-
Ziningumo, disciplinos.

3. ,Mazasis princas” yra vaikystés uzmarstis, nau-
dojant egziuperiska spalvy palete ir jau pazjstamg
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simbolizmg apie draugyste, meile, istikimybe ir mazy atradimy
laime. Filosofinio turinio filmas, butina aptarti su suaugusiai-
siais.

Amzius: nuo 14 mety.

1. ,Sugrjzimas” (angl. , The Return), 2003.

Filme vaizduojama tévy autoriteto svarba vaiky ugdymui. Té-
vas nori iSugdyti savo stinus stiprius vyrus, kurie galéty kovoti

uz save, buty tvirti ir spresty gyvenimo problemas savaran-
kiskai.

2. ,Vaikysté“ (angl. ,Boyhood“), 2014.

Filmas pasakoja berniuko istorijg nuo pirmos dienos mokyklo-
je iki koledZo. Padedama suprasti, kaip atsakingai pasirinkti,
suprasti savo poreikius ir galimybes. (Jukniené ir kt., 2018).

Uzduotis. Darbas su tévais tévystés jgidziy grupéje. Filmy
terapijair démesingu jsisgmoninimu grjstas metodas (Ronald,
Siegel, 2017).

filmy terapijos seansus galima integruoti kitas terapijos rasis
irmetodus, taip papildytiir skatinti grupés pokytj, jos dalyviy
asmeninj augima.

Tikslas: pasizitréti j savo santykius su vaiku i3 skirtingy tévy
ar globéjy pozicijy. Uzdavinys: priartinti tévus prie savo kas-
dieniy sunkumy ugdant vaikus ir pazvelgtij juos i$ 3alies.

Eiga:

pristatoma seanso tema;

- prisimenamos taisyklés;

apsilimo zaidimas;

filmo perzitra ir jo aptarimas;

rytinio streso pratimo atlikimas ir jo aptarimas.

13

12

1

i

Apsilimo zaidimas. ,Pagal paveikslélj— koks esu?*“

Grupés dalyviams iSdalijami spalvoti paveiksléliai, kortos ar
atvirukai ir praSoma, kad save (savo dieng) apibudinty pagal
pateiktg korta.

Filmasir jo perziiira:

»Mariistorija“ (,,Maries's story“), 2014.

Pranciizy biografiniame filme pasakojama istorija apie gimusia
kurcig ir aklg mergaite, negalincig ir nemokancia bendrauti
su aplinkiniu pasauliu. Sesuo Margarita, jZvelgusi mergaitéje
didelj potencialg, nepaisydama sunkumy, prisiekia mergaite
iSvesti iS tamsos, kurioje ji gimé. Filmas moko pazinti vaiko
galias, nesusitelkti ties sunkumais, kantrybés, vilties, tikéjimo,
besalygiSkos meilés. Skatina nenuleistiranky ir Zvelgtij priekj.

Klausimai aptariant film3:
Kokius jausmus sukélé filmo herojai?
Apie kokius herojy patyrimus galime kalbétis
grupeje?
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Kaip galime paskatinti vaiky gabumus skleistis ir
kaip galime juos uzrakinti: visam laikui?

Kokios filmo scenos jus sujaudino labiausiai?

Kaip kitaip galéjo baigtis filmo siuZetas, jeigu herojai
buty pasielge priesingai nei filmo istorijoje?

UZduotis. ,Rytinio streso pratimas draugo Zvilgsniu“. Déme-
singu jsisgmoninimu grjstas pratimas (Bogels, Restifo, 2015).

- Atsisédame patogiai, iSsitiese, taciau nejsitempe.

- Trumpam sutelkiame démesj j kvépavimg ir stebime jj kurj
laika...

- ]sisgmoniname kiing kaip visuma..., jsisgmonindami kiing
ir kvépavima tarsi jsiZeminame®“...

- ]sisgmoniname savo mintis, jausmus, kiino pojicius, impul-
sus veikti.

- Nuolat jsisgmonindami savo mintis, jausmus, kiino pojtcius,
impulsus veiktileiskime sau vizualizuoti rytg ar kitg dienos lai-
k3, kai patiriame stresg bendraudami su savo vaiku ar vaikais....
Pabandykime Zvelgti j tai i$ 3alies, tarsi draugas Zilréty
nufilmuotg vaizda....

- ]sisgmoninkime veikti savo mintis, jausmus, kiino pojicius
irimpulsus, atsirandancius stebint §j vaizda....

- Mintyse tarsi apibendrinkime Sig patirt;...

- Padékokime sau uz pastangas ir, kai bisime pasirenge, uz-
baikime pratima...

Aptarimas atlikus pratima: dalyviai skatinami pasidalyti savo
patirtais pojtciais, mintimis, impulsais veikti. Vedéjas apiben-
drina dalyviy iSsakytas mintis.

Gairés, padedancios organizuoti filmy terapijos seansus
grupéje (Wolz, 2004):

Aptarkite, kaip daznai norite susitikti ir ar norite jsipareigoti
tam tikram skaiciui grupés susitikimy. DaZnai susitikimai vyks-
ta kas savaite ir dalyviai prisiima dvylikos savaiciy lankymo
jsipareigojimg (su galimybe testi ateityje).

Aptarkite savo susitikimy strukturg. )i gali bati labai kirybiska.
Laikui bégant terapeutai daznai susikuria savo darbo ritmga

ir modelj. Prie§ seansg vienas grupés narys gali jvesti visus j

trumpg meditacijg, siekdamas geriau jsisgmoninti dabarties

moment3. Kiekvienas gali sureaguotij kito dalyvio patirtj Zit-
rint filma. Jvairls pratimai ir uzduotys gali bati integruoti j

filmy terapijos seansg. Seansui pasibaigus, kiekvienas turéty

pasidalyti, kg patyré.

Grupés nariai daZniausiai uZmezga glaudzius rysSius. Visy daly-
viy buvimas yra svarbus norint sukurtiir iSlaikyti pasitikéjima.
Svarbu i$ anksto pranesti, jei kuris nors narys negalés dalyvauti

arba planuoja palikti grupe.

Susitarkite dél konfidencialumo. Laikytis konfidencialumo
taisyklés svarbu, kad kiti grupés nariai galéty saugiai pasa-
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koti apie save. Galima pasidalyti savo naujomis
jZvalgomis apie save su sutuoktiniu ar draugu uz
grupésriby, taciau niekam negalima sakyti infor-
macijos, apie kity dalyviy jausmus.

Venkite kritikuoti ar vertinti filmg, verciau kalbé-
kite apie savo patirtj, kurig jis sukélé.

- Kadangi asmenybés skirtingos, grupés nariai
skirtingai reaguojaj nuotaika, reikSme, simbolika
ir filmy personaZzus. Pagarba Siems skirtumams
padeda iSlaikyti emocinj sauguma grupéje.

- Kaigrupés narys kalba, jo nepertraukite.

- Bukite atsargus patardami. Net jei neketinate
laikytis ,protingesnio uz tave“ pozicijos, patari-
mas gali bati suvokiamas kaip toks. Palaikomasis
klausymas daug naudingesnis.

- Bukite atidis dél laiko. Kiekvienam grupés
nariui turéty bati skiriamas pana3us laiko tarpas.
Ekstravertai neturéty nustelbti kity.

- Gerbkite introvertiskus grupés narius. Jiems
reikia laiko, kol atsiskleidzia kitiems dalyviams.

Vedéjo uzdaviniai

Pagrindiniai grupés vedéjo uzdaviniai:

- Palaikyti diskusijg ir aktyvinti jg filmui pasibai-
gus. Pateikti svarbiausias grupés nariy mintis, jas

siejant sutarpusavio pastebéjimais, iSgyvenimais;
- JvertintiiSsakyty minciy turinio projekcija;

- Atpazinti grupés nariy emocine bliseng Zitrint
ar aptariant filma;

- Padétijveikti dalyviy neigiamus iSgyvenimus.

Galimos rizikos

Jei grupés nariai jstringa kritikuodami ir vertin-
dami patj filmg, daznai tai gali bati pozymis, kad
nesijaucia tokie saugus, kad galéty kalbéti apie
savo jausmus ir asmenines tiesas (Wolz, 2004).
Nesaugumas ne visada sgmoningai suvokiamas.
Jei pastebite, kad tai vyksta Jasy grupéje, vadi-
nasi, kiekvienas prisiima didesne emocine rizik3.
Svarbu sugrazinti grupés narius prie Siy klausimy:

- Ar filmas sujaudino mane, teigiamai ar neigia-
mai?

Ar filmas siuncia man iSskirtine Zinig, kokia ji ga-
léty bati?

- Kokias naujas idéjas apie naujg elgesio modelj
filmas kelia?

- Arpatyriau tai, kas susije sumano sveikata arba
aplinka, mano vidine iSmintimiarba ,geresniu as*,
kai ziaréjau §j filma?

Sudétingos filmo scenos gali sukelti sunkius jausmus,
kurie perkeliami kitiems grupés nariams. Dél Sios
priezasties grupés nariai gali jausdamiesi nejaukiai
perkelti §j nepatogumg ir kitiems. Svarbu tai paste-
bétiir nesuardyti grupés pokyciy, sudarant galimybe
grupés nariams pamatyti save naujoje Sviesoje.

Jeigrupés neveda profesionalus terapeutas, gali biti
sudétinga ir rizikinga su dalyviais, turinciais rimty
psichikos sveikatos ligy, sutrikimy. Svarbu j tai atsi-
Zvelgti, siekiant sukurti saugig ir gydomajg aplinka.

Kartais j vieng grupe gali patekti panasaus slopinamo

irneigiamo gynybinio modelio asmenuy. Jeijy daugiau,
gali kurtis nesgmoningas neigimo ir saves apgaudi-
néjimo modelis, kuris neleidZia pastebéti svarbiy fil-
mo siunciamy Ziniy. Tai sunku jveikti. Svarbu dalyvius

padrasinti atsiverti pokyciams.

Svarbu apsvarstyti naujo dalyvio jsitraukima j grupi-
nius seansus. Kartais tai gali bati naudinga, nes nau-
jas narys, kuris nesidalijo savo patirtimi, gali pralauzti

nusistoveéjusius grupés modelius ir paskleisti naujos

Sviesos. Taciau svarbu Zinoti, kad naujas grupés narys

ne visada gali biti priimtas svetingai, nebent jis pa-
rodyty norg laikytis nusistovéjusio grupés modelio.

Filmy terapijos uzduotys

Filmy terapijos seansuose, gali biiti integruojamos
jvairios uzduotys ar kitos terapijos formos, kaip piesi-
mas, lipdymas ir kt. (Wolz, 2003, 2004). Toliau patei-
kiama keletas uzduociy, kurios gali biti jtraukiamos,
kaip pagalbiné priemoné j filmy terapijos seans3.

Uzduotis. ,,Filmo matrica“ (pgl. Wolz, 2004)
Jusy savybés, Jasy savybeés,

Filmo personazas, kuriomis kurios nelabai
kuriuo: didZiuojatés Jums patinka
galite stipriai I Il

tapatintis arba tik
remdamiesi kai
kuriais bruozais

galite nestipriai m v
save tapatinti
arba visai
nesusitapatinti

UZduotis ,Filmo matrica“ didina saves priémimo ir
vientisumo jausmg, padeda rasti vidine harmonija,
ramybe. Diskusijy dalyje galima kalbéti apie gali-
mybeir kryptj, bandant keisti charakterio ypatybes,
atpazintiir priimti savo stipresnigjg ir silpnesnigja
puse. Ypac tinkami filmai, kuriuose gausu skirtingo
charakterio ir elgesio modeliy personazy.
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UZduotis. ,Augimo matrica“ (pgl. Wolz, 2004)

Kaip galite
iSmokti priimti
Kaip galite savo realius ar
stiprinti savo jsivaizduojamus
teigiamas savybesir | trikumusiraugti
gebéjimus? nepaisydamas jy?
Savybés, | Ml
kurios
daznai pasireiskia
Savybés, 1 [\
kurios
pasireiskia kartais

UZzduotis ,Augimo matrica“ gali bati naudojama po ,Filmy
matricos“ arba atskirai integruojamaj sesijos seansg. Dalyviai
pirmiausia uzpildo lentele, véliau, filmg pamacius, uzduodami
klausimai: ,Ar norétysi kazka keisti lenteléje?*, ,Ar pastebéjo-
te filmo veikéjams bidingy matricoje jrasyty savybiy?“, ,Ku-
riose situacijose jos gali bati naudingos, o kurios prieSingai?“.
Siuzduotis tinkamesné, kai grupé nariams jau paZjstama.

Uzduotis. , Teigiamy savybiy poveikio kitiems sgrasas“ (pgl.
Wolz, 2004)

Zmonés, kurie atspindi | Kaip jie atspindi 3ig Jusy

Savybé, gabumas 3ig JUsy savybe savybe?

Si uzduotis skirta ugdyti savybe pazinti ir priimti save. Nariai
praSomi uzpildyti lentele ir suradyti kaip jmanoma daugiau
savo teigiamy savybiy. Uzduotj galima atlikti prie$ filma Zid-
rint (geriausiai parinkti filma, kuriame personazai ar perso-
nazas turéty teigiamy savybiy, gabumy). Filmg paziuaréjus
galima uzduoti atveriamus klausimus, pvz., ,Ar norétysi kazka
pakeisti lenteléje?”, ,Ar pastebéjote filmo veikéjams budingy
matricoje jrasyty savybiy?“, ,Kaip kiti parodo Sig savybe?“.
Teigiamy savybiy sgraso uzduotis didina sgmoninguma, ska-
tina pastebéti misy savybiy poveikj kitiems.

UZduotis. ,Jsimintiniausia filmo akimirka“ (aut. G.Starkevi-
ciate, 2022)

Dailés terapija padeda geriau suprasti ir priimti savo vidinj
pasaulj. Atsiranda galimybé jZvelgti daugiau, nei musy s3-
moné leidZia suvokti. PieSinys pasako daugiau, nei Zodziai.
Sis metodas gali biti jtraukiamas j filmy terapijos seansa.
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Paziuréjus filmg dalyviams pasakoma instrukcija: ,,Nupieskite
labiausiai Jums jsiminusig akimirka i3 filmo. Meniniai gabumai
néra svarbias“. Dvi terapijos formos padeda labiau atitolti ir
i$ Salies kalbéti apie ripimus klausimus ar problemas. Baigus
piesti svarbu uZduoti atveriamus klausimus:

12

Papasakokite, kurig filmo iStraukg pavaizdavote?

Kaip joje jauciasi filmo veikéjai?

Kokius jausmus istrauka Jums kelia?

- Arji kazkiek susijusi su JGsy gyvenimo problemomis? Situ-
acija?

> Ar norétysi k3 nors pakeisti Sioje akimirkoje?

- KaS3iakimirka sako apie Jus pacius? Kokig Zinig Jums siuncia?

1

i

Uzduotis. ,I3kreipty jsitikinimy nuostolio—naudos analizé“
(pgl. Wolz, 2004)

Pavadinimas iSkreipto jsitikinimo, kurj norétuméte pakeisti:

Sio jsitikinimo privalumai: Sio jsitikinimo nuostoliai:

Jei bty realus jsitikinimas, jis blty:

v v

Siuzduotis tinkamesné pries Zidrint filma. )i reikalauja grupés
nariy didesnio sgmoningumo. Gali biti integruojama su kito-
mis uzduotimis, kuriy tikslas atpazinti vidinj kritika, netinka-
mus jsitikinimus ir skatinti pasitikéjima savimi. Uzduotj atlikus
vertéty aptarti kylancius jausmus ir mintis. Paziaréjus filma,
galima uzduoti atveriamus klausimus, pvz,: ,Ar pastebéjote
klaidingus filmo herojy jsitikinimus?*, ,Kokig jtaka tai daro jy
sprendimams? Elgesiui? Jausmams?“, ,Ar pastebéjote daugiau
savo klaidingy jsitikinimy?“, ,Kas jvykty Jisy gyvenime, jei
juos pakeistuméte?*

o ow .

Filmaiis projekto ,,Kinas kaip terapija“

Kino terapijos seansy ,Kinas kaip terapija“ ciklg rengé Kauno
kino centras ,Romuva“. Sie seansai yra projekto »Jstrige ce-
liulioide — kinas kaip socialinés integracijos priemoné“ dalis,
kuri finansuojama i$ Europos regioninés plétros fondo ,,In-
terreg“ 1é3y.

»Kinas kaip terapija“ filmy sarasas:

»I8gyventi vasarg“ (angl. ,Summer Survivors®, rez. Marija Ka-
vtaradzeé, 2018)

,Cia buvo Saga“ (rez. Ernestas Jankauskas, 2019)
»Pavyzdingas elgesys“ (rez. Nerijus Milerius, Audrius Micke-
vicius, 2019)

»Akloji zona“ (angl. ,,Blind Spot“, rez. Tuva Novotny, 2018)
,Sirdys“ (rez. Justinas Krisitinas, 2018)

»Kristaus kiinas“ (angl. ,,Corpus Christi“, rez.Jan Komasa, 2019)
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,Tevas“ (serb.,Otac“, rez. Srdan Golubovic, 2020)
»Triumfas“ (pranc. ,Un triomphe“, rez. Emmanuel
Courcol, 2020)

»,Obuoliai“ (gr. ,Mila“, rez. Christos Nikou, 2020)
»,Grazus stinus“ (angl. ,Beautiful Boy“, angl. Felix
Van Groeningen, 2018)

Uzduotis. Grupinio seanso pavyzdys, zZirint filma
LI18gyventivasarg“* (aut. G.Starkevicitté, 2022)

Tema: ,Kas padeda jveikti sunkumus?“

Tikslai: Stiprinti saves priémimo ir supratimo
jausma;

Padéti rasti viltj;

Ugdyti empatijos jausma turintiems psichikos
sutrikimuy;

Didinti gyvenimo dZiaugsmo ir prasmingumo
jausma;

Atkreipti démesjj stiprigsias savo asmenines savybes.

Raktiniai Zodziai: psichikos sutrikimai, integra-
cijajvisuomene turint psichikos sutrikimy, saves
priémimas, pagalba kitam Zzmogui, savizudybé,
viltis, paciento ir gydytojo rysys.

Priemonés: Popieriaus lapas ir tuSinukas

Filmas ,ISgyventi vasarg“ (angl. ,Summer Sur-
vivors“, rez. Marija Kavtaradzé, 2018). Sinopsis.
Ambicinga pradedanti psichologé Indré sutinka
j klinika pajiryje nuveZzti du pacientus: bipoli-
nio sutrikimo manijos faze igyvenantj Pauliy ir
savyje uzsisklendusig Juste. Kelyje galinédama-
si su vidiniais demonais trijulé pamazu atranda
tarpusavio rysj. Regis, lengva vasariska kelioné
virsta pirmu zingsniu pasveikimo link. Tai Silta ir
jaudinanti istorija, kuri — kaip ir vasara — kupina
Sviesos, netikétumy ir vilties, kad viskas jmanoma.

Planas: ISdalykite popieriaus lapus ir paprasykite
dalyvius parasyti, kas jiems yra psichologiné svei-
kata (individuali uzduotis).

Paprasykite dalyvius jvertinti savo psichologine
sveikatg pagal skale nuo 1iki10

(1—labia prasta, 10 — puiki) ir savo atsakyma pa-
sizyméti lape (individuali uzduotis).

PapraSykite dalyvius prisiminti akimirky, kai paty-
ré dideliy sunkumy ir paskatinkite sudaryti sgrasa
dalyky, padéjusiy isgyventi (individuali uzduotis).
Paprasykite dalyvius pasidalyti savo jausmais ir
mintimis, atliekant Sias individualias uzduotis (po
vieng is eilés terapiniu ratu).

Priminkite apie sgmoninga filmo stebéjima (ste-

bint savo kvépavima, kiino pojicius) ir paziarékite
filma.

Paziuréje filmg, uzduokite keletg i$ Siy klausimy,
kad paskatintuméte norg reflektuotis, atsiskleisti
ir palengvinti grupine diskusija:

- Kokias mintis ir jausmus Jums sukélé filmas?

- K3 Siuo metu jauciate?

Kas sukelia §j jausma, kaip Jums atrodo?

K3 Sisjausmas pasako apie tai, kas jums is tikry-
jy svarbu Jasy gyvenime?

- Ar prisimenate, ar per filmg Jums kito kvépavi-
mas? Ar galéty tai bati Zenklas, kad kazkas iSmusé
Jus is pusiausvyros?

- Kas Jums patiko ir kas nepatiko ar net buvo ne-
pakenciama filme? Kurie personazai ar veiksmai
Jums atrodé ypac patrauklis ar nepatrauklds?

- Ar susitapatinote su vienu ar keliais persona-
zais? Ar jie iSsiugdé tam tikras stiprybes ar kity
gebéjimy, kuriuos taip pat norétuméte ugdyti?
Kaip Jus pritaikytuméte juos savo gyvenime?
PapraSykite dalyvius grjzti prie padéjusiy iSgyven-
ti sunkumus dalyky saraSo. Paklauskite, ar neno-
réty jo papildyti? Ir kuo?

Pabaikite susitikimg klausimu: kurie dalykai, su
kuriais susiduriate kasdien, padéty iSgyventi su-
siddrus su gyvenimo sunkumais ar krizémis?
Paskatinkite dalyvius dalytis jausmais ir mintimis,
kilusiais i$ Sio susitikimo.

Apibendrinkite svarbiausias susitikimo jZvalgas.
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*Filmas gali bati per daug sudétingas ir pavojingas
turintiems giliy psichologiniy sunkumy (aut.p.)

UZduotis. Grupinio seanso pavyzdys, naudojant
filma , Sirdys“ (aut. G.Starkevi¢iate, 2022)

Tema: ,Svarbiausi dalykai mano gyvenime*

Tikslai: Stiprinti savo jausmy priémimo ir supra-
timo jausma;

Atkreipti démes;j j stiprigsias asmenines savybes;
Didinti atsparumg stresui;

Padéti atrasti viltj;

Ugdyti empatijos jausmg sergantiems sunkiomis
ligomis;

Didinti gyvenimo dZiaugsmo ir prasmingumo
jausma;

Raktiniai Zodziai: meilé, jaunimo psichologija,
prasmingumo jausmas sergant sunkiomis ligomis,
galimybés ir ribos, pasirinkimo ir apsisprendimo
laisvé, pagalbakitam, viltis, paciento ir specialisty
tarpusavio rysys.
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Priemonés: Popieriaus lapas, tuSinukas.

Filmas ,Sirdys“ (rez. Justinas Krisiiinas, 2018). Sinopsis. Isto-
rija rutuliojasi praéjusio amziaus paskutiniojo deSimtmecio
Lietuvoje, toli nuo miesto Surmulio vaizdingame gamtos prie-
globstyje jsikiirusioje sanatorijoje. Sios jstaigos gyventojai
—stebuklo belaukiantys paaugliai. Jie serga Sirdies ligomis. |
Sig sanatorijg ir patenka Saulius, neblogas bégikas, netiké-
tai susmukes nuotolio vidury. Jau pacig pirma dieng Sauliui
j akj krinta sanatorijos senbuvé, donoro Sirdies belaukianti
Milda. Jprastas paaugliSkas susizavéjimas pamaZzu perauga
j tikra pirmaja meile. Meile, kuri nepaiso jokiy klitciy, kuri
nebijo draudimy, kuri negirdi proto balso, kuriai nejmanoma
atsispirti, kuri pavojinga, kuri islieka visg gyvenimg ir yra sti-
presné net uz mirtj.

Planas: ISdalykite popieriaus lapus ir paprasykite dalyvius
parasyti sgrasg — ,Svarbiausi dalykai gyvenime*“ (individuali
uzduotis).

Paprasykite dalyvius prisiminti akimirkas, kai jie jautési sti-
priai jsimyléje (jei tokiy akimirky neturéjo, tada galima pa-
keistij ,jauté emocine Silumg*) ir paprasykite parasyti, ar tuo
metu sgrasas buvo kitoks?

Paprasykite dalyvius pasidalyti savo jausmais ir mintimis,
atliekant $ias individualias uzZduotis (po vieng i$ eilés tera-
piniu ratu).

Priminkite apie sgmoninga filmo stebéjimga (stebint kvépavi-
ma, kiino pojicius) ir perZitarékite filma.

Pazitréje filma, uzduokite keletg i3 Siy klausimy, kad paska-
tintuméte saviraiska, atsiskleidimg ir palengvintuméte gru-
pine diskusija:

- Kokias mintis ir jausmus Jums sukélé filmas?

- K3 Siuo metu jauciate?

- Kas sukelia §j jausma, kaip Jums atrodo?

- K3 Sis jausmas pasako apie tai, kas Jums i3 tikryjy svarbu
Jusy gyvenime?

- Ar prisimenate, ar per filmg pasikeité Jums kvépavimas?
Ar galéty tai bati Zenklas, kad kazkas iSmusé Jus i$ pusiaus-
vyros?

- KasJums patiko ir kas nepatiko ar net buvo nepakenciama
filme? Kurie personazai ar veiksmai atrodé ypac patrauklis
ar nepatrauklis?

- Ar susitapatinote su vienu ar keliais personazais? Ar jie
iSsiugdé tam tikras stiprybes ar kity gebéjimy, kuriuos taip
pat norétuméte ugdyti? Kaip juos panaudotuméte savo gy-
venime?

Paprasykite dalyvius grjzti prie ,Svarbiausiy dalyky gyve-
nime“ sgraso. Paklauskite, ar nenoréty jo papildyti? Ir kuo?
- Pabaikite susitikimg klausimu: kg Jds ryZtumétés paaukoti
dél meilés?

- Paskatinkite dalyvius dalytis jausmais ir mintimis, kilu-
siais i$ Sio susitikimo.

- Apibendrinkite svarbiausias susitikimo jZvalgas.
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Uzduotis. Grupinio seanso pavyzdys, naudojant filmg , Tévas“
(aut. G.Starkeviciaté, 2022)

Tema: ,Mano stiprioji ir silpnoji asmenybés pusé“

Tikslai: Stiprinti saves priémimo ir supratimo jausmg;
Atkreipti démesj j stiprigsias asmenines savybes;
Didinti atsparumg stresui ir kasdieniniams sunkumams;
Padéti atrasti viltj sudétingose situacijoje;

Didinti gyvenimo dZiaugsmo ir prasmingumo jausmg;
leSkoti vidiniy istekliy.

Raktiniai Zodziai: skurdas, motinos bandymas nusizudyti, tévy
ir vaiky santykis, vaiky perémimas i$ biologiniy tévy dél socia-
liniy ar ekonominiy aplinkybiy, tévo ryZtas susigraZinti vaikus,
korumpuota Serbijos vaiko teisiy gynimo sistema.

Priemonés: Popieriaus lapas, tusinukas.

Filmas , Tévas“ (serb. , Otac“, rez. Srdan Golubovic, 2020).
Sinopsis. Nedidelis miestelis Serbijoje. Padienis darbininkas

Nikola yra priverstas atiduoti du savo vaikus socialinei tarnybai

tada, kai skurdas ir alkis paskatino jo Zmong pakelti prie$ save

ranka. Nors vyras stengiasi sukurti tinkamg aplinka Seimai,
socialinés tarnybos vadovybé atsisako grazinti jam vaikus. Nu-
states, kad vietos valdzia gali biiti korumpuota, jis nuspren-
dZia pésciomis per visg 3alj keliautij Nacionalinés ministerijos

bustine Belgrade. Nepaisydamas sunkumy ir vedamas meilés,
tévas siekia susigrazinti savo vaikus.

Planas: ISdalykite popieriaus lapus ir paprasykite uzpildyti
- ,Asmeniniy savybiy matrica“ (pgl. Wolz, 2004) (individuali
uzduotis).

»~Asmeniniy savybiy matrica“ (pgl. Wolz, 2004)

Savybés, kurias
noréciau iSsiugdyti

Savybés, kuriomis Savybés, kuriomis
didziuojuosi nelabai dZiaugiuosi

PapraSykite dalyvius prisiminti sudétingas akimirkas, kai jie
jautésinusimine ir pazeidziami, ir papraSykite parasyti, kurios
savybés labiausiai padéjo tuo laikotarpiu?

Paprasykite dalyvius pasidalyti savo jausmais ir mintimis, atlie-
kant Sias individualias uzduotis (po vieng i$ eilés terapiniu ratu).
Priminkite apie sgmoningg filmo stebéjima (stebint savo kveé-
pavima, kiino pojtcius) ir paziarékite filma.

Paziuréje filmg, uzduokite keletg is Siy klausimy, kad paska-
tintuméte savo refleksija, atsiskleidimg ir palengvintuméte
grupine diskusija:

LT
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Kokias mintis ir jausmus Jums sukélé filmas?
K3 Siuo metu jauciate?

Kas sukelia §j jausma, kaip Jums atrodo?

- K3 3is jausmas pasako apie tai, kas i3 tikryjy
svarbu Jlisy gyvenime?

- Ar prisimenate, ar per filmg keitési Jums kvé-
pavimas? Ar galéty tai biti Zenklas, kad kazkas
iSmuseé Jus iS pusiausvyros?

- Kas Jums patiko ir kas nepatiko ar net buvo ne-
pakenciama filme? Kurie personazai ar veiksmai
Jums atrodé ypac patrauklis ar nepatrauklds?

- Arsusitapatinote su vienu personaZzu ar keliais?
Ar jie iSsiugdé tam tikras stiprybes ar kity gebé-
jimy, kuriuos taip pat norétumeéte ugdyti? Kaip
juos pritaikytuméte savo gyvenime?

Paprasykite dalyvius grjZti prie ,Asmeniniy savy-
biy matricos” sgraSo. Paklauskite, ar nenoréty jo
papildyti? Ir kuo?

Pabaikite susitikimg klausimu: ar Siandienis el-
gesys daro poveikj asmeninéms savybéms, kurias
norétumeéte jgyti?

Paskatinkite dalyvius pasidalyti jausmais ir min-
timis, kilusiais i$ Sio susitikimo.

Apibendrinkite svarbiausias susitikimo jzvalgas.

13
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Filmy terapijos ribos

Ne viena moksliné publikacija ir tyrimas atsklei-
dzia filmy terapijos efektyvuma siekiant asme-
ninio augimo, geresnés gyvenimo kokybés ar
sprendziant gilius psichologinius sunkumus. Bet
taip pat svarbu nepamirsti, kad Sis metodas, kaip
ir apskritai dauguma terapiniy metody, turi savo
ribas ir apribojimus. Psichoterapeuté Birgit Wolz
(2003) pateikia Sias:

Filmy terapija ne tokia paveiki tiems grupés na-
riams, kurie negeba i$ metafory kurti jzvalgy.
Daznai néra veiksminga maziems vaikams, iSsky-
rus Seimos terapij3.

Mazy vaiky raidos apribojimai mazina terapijos
poveikj, ypac dél laiko tarpo po filmo perziiros.
Veiksmingiau filma Zitréti namie Seimos terapijos
kontekste ir vedant diskusijg seanso metu.

Filmy terapija netinkama klientams, turintiems
rimty psichikos sutrikimy.

Kai Sie klientai Zitri filmus namie, jiems gali bti
sunku spresti problemas, kurios iSkyla Zidrint
filmg ar jam pasibaigus. perzitros metu arba is-
kart pazitréjus filma. Tai ypac¢ bidinga klientams,
kurie turi kokiy nors psichoziniy sutrikimy, nes
jiems gali bati sunku atskirti tikrove nuo fantazi-
jos. (Ulus, 2003).

Negalima skirti filmo Zitréjimo uzduociy, kai
kliento namuose pasireiSkia smurtas. Filmuose
kartais pristatomos temos, kuriy klientai galéjo
vengti terapijos metu, taciau baty labai produk-
tyvios jvairiomis kitomis aplinkybémis. Jei kliento
namuose vyrauja smurtas, rizikinga ziaréti filma
nekontroliuojamai, nes reakcija nenuspéjama.
Negalima taikyti filmy terapijos, kai klientas ne-
seniai patyré traumga, panasia j vaizduojamg filme.
Jei terapijos dalyvis neseniai patyré traumine pa-
tirtj, panasia j filmo personazy, filmo patirtis gali
pakartotinai traumuoti. Tai ypac buty pavojinga,
jeifilmo Zidréjimas bty skirtas kaip namy uzduo-
tis, o ne vykty terapijos grupéje.

Negalima skirti filmo Zidréjimo uzduoties, jei kli-
entas tame gali jausti neteisingus filmo pasirin-
kimo motyvus.

Gali bati, kad filmy terapijos dalyvis netinkamai
jvertins filmo parinkimo motyvus, kai jame rodo-
mas tam tikras nepatrauklus personazas, kuris
tinka klientui, pvz., turintis sudétingg charakter;j
ar netinkamus elgesio modelius. Tai gali neigiamai
paveikti)isy santykius su klientu, jam gali pasiro-
dyti, kad filmas jZzeidZia asmeniskai.
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Trumpa kvépavimo meditacija
(apie 10 minuciy)

- Atsiséskime j patogig pozicijg, kad batume iSsitiese,
taciau nejsitempe. Bandykime uZimtitokig kiino padétj,
kad jaustuméme visg savo kiing kiek galima...

- Jeigu norime Svelniai uzmerkime akis arba galime

nukreipti Zvilgsnj Zemyn Siek tiek pries$ save...

- Galime paskirti Siek tiek laiko patyrinéti pojucius

kiine norimose vietose, panasiai kaip kiino skenavimo

metu...

- Dabar... nukreipkime démesj j savo kvépavima... Pa-
bandykime patyrinéti pojacius kiine, kuriuos sukelia

kvépavimas jvairiose kiino dalyse... Nosies Snervéje

(vienoje..., kitoje..., abiejose...), gerkléje..., kakle..., kra-
tinéje..., pilve... Galime uzdéti savo rankg ant norimos

vietos, kad geriau pajustume pojacius (ypac ant pilvo

sienelés)...

- Kiek galime be jtampos sutelkime savo démesj j

kvépavimair kvépavimo metu atsirandancius pojtcius

(raumeny judéjimo, oro tékmés ir kitus)....

- Gal galime jsisgmoninti visas keturias kvépavimo ci-
klo sudedamasias dalis: jkvépima..., pauze tarp jkvépimo

ir iSkvépimo, kad ir kokia trumpaji bity..., iSkvépima...,
pauze tarp iSkvépimo ir jkvépimo, kad ir kokia trumpa

jibuty...

- Tiesiog tyrinékime kvépavimo ciklg ir kvépavimo

sukeltus pojiicius jo niekaip nekeisdami, leisdami savo

kvépavimuitekeétinatiraliatékme... Nereikia siekti jokiy

tiksly ar biseny, nereikia kurtijokiy pojiciy, tiesiog buti

su savo kvépavimuiir stebétijj, nieko nekeiciant...

- Greitai galime pastebéti, kad misy protas nusineSa

musy démesj nuo kvépavimo j kokj nors galvojimg, j

ateitj ar praeitj, svajojima ar kur nors kitur... Tai visiskai

normalu... Misy protas tai daro... Tai néra nesékmeé...
greiiau priesingai... Galime padékoti sau, kad esame

démesingi ir vél perkelti savo démesj prie kvépavimo

stebéjimo...

- Kadirkiekmisy protas,,bégioty*“iratitraukty musy

démesj nuo kvépavimo stebéjimo, padékokime sau kie-
kvieng kartg kai tai pastebéjome ir vél Svelniai graZin-
kime démesj prie pasirinkto objekto... Siuo atveju prie

kvépavimo stebéjimo...

- Bikimekiek galime geranoriski sau, matydamimsy

proto klaidziojimus kaip galimybes smalsiai ir kantriai

tyrinéti savo patirtj...

- Teskime 3ig praktikg apie 10 minuciy ar teik laiko,
kiek norime, primindami sau, kad neturime jokio kito

tikslo tik sgmoningai suvokti savo patirtj esamajame

laiko momente kiek galime... Galime kiekvieng kartg

naudoti savo kvépavimg kaip inkarg susijungti su esa-
muoju laiko momentu, ypac kai pastebime, kad miisy

démesys nuklysta...
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