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    Dedykuję tę książkę wszystkim ludziom, którym pomogłem.


    Byście wiedzieli jak.


    I tak samo pomagali innym.

  


  
    WSTĘP
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    Milena mieszkała razem z teściową i mężem i nie realizowała się tak, jak mogła. Dziś nie dość, że małżeństwo mieszka bez teściowej, to jeszcze Milena projektuje ubrania i czyni kobiety szczęśliwszymi. Mariusz o mały włos się nie rozwiódł z Karoliną. Minęło kilka sesji, ćwiczyli razem dużo. Nie rozstali się, mają drugie dziecko. Marcelo ustępował wszystkim, bo się bał odrzucenia. Dziś prowadzi swoją firmę. Ania bała się panicznie kotów. Dziś nosi je na rękach.


    Minęło wiele lat, od kiedy zacząłem zajmować się pracą z ludźmi. Tysiące osób, które przewijały się przez moje biura, mają dziś zmienione życie i są szczęśliwsze. Problemy, z którymi przyszły, zostały rozwiązane. Obawy, które żywiły, przestały mieć moc. Decyzje, których nie mogły podjąć, zostały podjęte. Pomaganie innym jest najwspanialszą pracą na świecie, bo czyni z człowieka kogoś wartościowego, kto jest przydatny dla świata.


    Przez te wszystkie lata, czasem łatwe, a czasem trudne, ale zawsze budujące i pełne wrażeń, doskonaliłem fach people helpera, czyli pomagacza ludziom. W tym czasie stałem się najpopularniejszym trenerem rozwoju osobistego, potem najpopularniejszym coachem, potem naukowcem i kto wie, jakie jeszcze role będę odkrywał. W tym czasie zbudowałem dużą, międzynarodową markę i prężnie działającą firmę. W tym czasie się ożeniłem i urodziło mi się dziecko. W tym czasie skonstruowałem wiele przydatnych narzędzi, dzięki którym innym łatwiej jest zmieniać swoje myśli, emocje i zachowania. To był piękny czas.


    Nauczył mnie, że bycie zwolennikiem jednej szkoły terapeutycznej jest nieskuteczne. Że należy wychodzić narzędziowo poza rynek, by być jego liderem. Że nie ma roli, która by była dla mnie wystarczająca, ani systemu, który by był na tyle skuteczny, bym zaczął się mianować jego reprezentantem. Że należy uczyć się od mądrzejszych od siebie, a jeśli ktoś ma lepsze wyniki, to chylić przed nim czoła. Że trzeba ciągle zdobywać nowe kompetencje, czerpiąc z wiedzy ekspertów i fachowców, i że przegrywają ci, którzy tego nie robią.


    Z połączenia mojej wiedzy i doświadczeń powstał system, który nazwałem psychologią zmiany. Opisałem tym terminem teorie i systemy pracy z ludźmi w charakterze people helpera. Zebrałem najważniejsze narzędzia wykorzystywane w terapii, coachingu, mentoringu i konsultingu i przedstawiłem je w prosty sposób w tej książce. Opanowanie zawartej w niej wiedzy i opisanych w niej umiejętności pozwala pomagać sobie i innym w skutecznym zażegnywaniu konfliktów i rozwiązywaniu problemów, wykorzenianiu negatywnych nawyków i budowaniu pozytywnych, zwiększaniu swojego potencjału służącego do osiągania upragnionych celów, szybszym realizowaniu planów.


    Materiał zawarty w tej książce jest dla mnie jako psychologa kwintesencją praktyczności i skuteczności, co sprawia, że jestem gotowy brać od ludzi pieniądze i czuję się na siłach, by dać sobie prawo do uczenia innych. To wyniki świadczą o jakości. Ja mam wyniki.


    Zapraszam do fascynującej lektury. Każde z przedstawionych tu narzędzi nadaje się do natychmiastowego użycia i niech wraz z Twoją systematyczną praktyką stanie się orężem w walce o ludzkie szczęście, spójność, odwagę i inne cechy, które posiada każdy, kto będzie miał zaszczyt z Tobą pracować.
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    PSYCHOLOGIA ZMIANY
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    Zacznijmy od definicji używanych w tej książce.


    People helper — wybacz anglicyzm, ale „pomagacz ludziom” brzmi nieprecyzyjnie, terapeuta to profesja reglamentowana wymogami, coach to za mało, „facylitator” to słowo za trudne do zapamiętania, konsultant działa głównie w biznesie, mentor kojarzy się ze starcem z brodą, a „psycholog” to zbyt pojemna nazwa, dotycząca wszystkich, którzy ukończyli studia psychologiczne; innymi słowy, na potrzeby swojej pracy stworzyłem nowy zawód, który jak na razie najlepiej opisywany jest właśnie za pomocą pojęcia people helpera, czyli kogoś, kto korzystając ze swojej wiedzy i doświadczenia, pomaga ludziom i organizacjom w zmianie sposobu myślenia prowadzącej do rozwiązania określonych problemów i osiągnięcia zamierzonych rezultatów.


    Psychologia zmiany to dziedzina psychologii opisująca teorie i systemy pracy z ludźmi w charakterze people helpera. Operacyjnie stanowi ona kompilację najważniejszych narzędzi wykorzystywanych w terapii, coachingu, mentoringu i konsultingu. Opanowanie wiedzy i umiejętności z jej zakresu pozwala pomagać sobie i innym ludziom w skutecznym zażegnywaniu konfliktów i rozwiązywaniu problemów, wykorzenianiu negatywnych nawyków i budowaniu pozytywnych, zwiększaniu swojego potencjału służącego do osiągania upragnionych celów, szybszym realizowaniu planów.


    Interdyscyplinarność


    W dziedzinie szeroko pojmowanych nauk zajmujących się człowiekiem obserwujemy dwie tendencje. Z jednej strony mamy multiplikację dziedzin — na początku, w antyku, człowiekiem, kondycją jego umysłu, ciała i duszy, relacjami z innymi ludźmi, procesami historycznymi etc. zajmowała się przede wszystkim filozofia. Jako metanauka, matka wszystkich innych dziedzin wiedzy, stojąc w opozycji do mitu (wiara), filozofia (racjonalne rozumowanie) starała się zrozumieć całość mechanizmów rządzących światem w ogóle i człowiekiem w tym świecie w szczególe. Później nastąpiło rozbicie wiedzy na poszczególne dziedziny — filozofii pozostawiono zadanie poszukiwania niereligijnych wyjaśnień zjawisk wymykających się nauce, religia miała zadbać o aspekt duchowy, królową poznania uczyniono zaś naukę, coraz bardziej dzieląc ją i kawałkując na ścisłe specjalizacje. I tak na przykład badaniami funkcjonalnymi nad ludzkim mózgiem zajmują się dziś m.in. psychologia poznawcza, neurologia, neurobiologia, lingwistyka, biofizyka, logika i… filozofia umysłu.


    Specjalizacja nauki sama w sobie jest konieczna. Wszak ilość wiedzy, nasza znajomość świata, możliwości jego badania stale rosną. Niestety, specjalizacji towarzyszy też inne zjawisko: zamykanie się specjalistów na wiedzę będącą domeną pokrewnych specjalizacji. Niech przykładem będzie tu medycyna, gdzie kardiolog może pozostać ślepy i głuchy na niepokojące sygnały wysyłane przez brak motywacji pacjenta, a endokrynolog nie dostrzega z kolei objawów wskazujących na psychiczne podłoże fizjologicznej dysfunkcji układu hormonalnego… Każdy „leczy” pacjenta jedynie w zakresie swojej specjalizacji i nie jest w stanie spojrzeć na niego jako całość, a w efekcie proces leczenia jest kosztowny, długotrwały i po prostu nieskuteczny. Co lekarzowi po tym, że postawi dobre diagnozy, jak pacjent mu nie zaufa i nie weźmie lekarstw?


    Podobny mechanizm działa także w moim środowisku zawodowym. Psychologia behawioralna, humanistyczna, analityczna, coaching — każda z tych specjalności „patrzy” na człowieka z innej strony, wypracowała inne mechanizmy poznawcze, a co za tym idzie, stosuje odmienne praktyki. People helper będący coachem dopatrzy się u klienta innych punktów zapalnych niż freudysta i zaproponuje całkowicie odmienne metody pracy z nimi. Jeśli te metody okażą się niewystarczające, to i człowiek poszukujący pomocy, i ten, który będzie chciał mu tej pomocy udzielić, poniosą klęskę.


    Dlaczego? Ponieważ coaching, choć oferuje ileś skutecznych narzędzi pozwalających na pomaganie ludziom, nie pozwala na dawanie rad i sugestii, bo jest ograniczony określonymi regułami. Wyobraź sobie, że możesz powiedzieć klientowi, co ma zrobić, bo dla Ciebie to łatwe, albo możesz zdiagnozować go szybciej, niż on sam mógłby to zrobić, i nie robisz tego, bo „nie wolno”. To niepraktyczne i nieetyczne, ponieważ człowiek staje się narzędziem służącym do realizacji postanowień dziedziny, a powinien być celem samym w sobie. Coach, nawet jeśli dobrze opanował swój wycinek nauki o człowieku i do perfekcji doprowadził odpowiednie w jego zakresie metody pomagania, może pozostać nieświadomy aspektów, którymi zajmują się inne specjalizacje psychologiczne, psychospołeczne, religioznawstwo etc. W tej sytuacji łatwo mogą umknąć mu problemy spoza jego „działki”. I nie o sam coaching tu chodzi, bo przykłady można by czerpać z dowolnej innej dziedziny związanej z pracą z człowiekiem — każda szkoła ma ograniczenia, wynikające z tego, że bardziej dba o własne zasady niż o kreatywną inteligencję, ponieważ to dopiero ta pomaga ludziom. Na szczęście w ostatnich latach można zaobserwować pierwsze jaskółki zmian. Coraz częściej mówi się i pisze o konieczności powrotu do postrzegania człowieka jako całości. Powoli uczymy się na nowo traktować ciało i ducha jako mechanizmy ściśle powiązane ze sobą, ale i ze środowiskiem życia (duże zasługi ma tu filozofia Wschodu). Przyczyn chorób będących zmorami naszych czasów — takich jak choroby serca, nowotwory — czy depresji upatrujemy na przykład nie tylko w zawodności naszych organizmów, lecz także w gwałtownych zmianach, które zachodzą w otoczeniu (systemie). Wszystko jest ze sobą połączone. Wówczas na pytanie: „Jakim nurtem pracujesz?”, jeśli w ogóle się ono pojawi, będzie można odpowiedzieć: „Wszystkimi” i nie wzbudzi to zdziwienia.


    Najwyższy czas, by także różnorodne psychologie i nauki pokrewne się do siebie zbliżyły i zaczęły przenikać, po to by praktycy — coachowie, psychologowie, mentorzy, terapeuci, konsultanci, stratedzy — mogli skuteczniej pomagać swoim klientom i pacjentom, dostrzegając całość problemu, a nie tylko jego wycinek, i w zależności od diagnozy stosując metodykę tej dziedziny, która pomoże najlepiej temu konkretnemu człowiekowi.


    By dobrze zobrazować to, co mam na myśli, posłużę się przykładem z dziedziny sportu, ponieważ to właśnie obserwacja reguł dotyczących sportu doprowadziła mnie do stworzenia obszaru psychologii zmiany. Od lat interesuję się trenowaniem sztuk walki i jestem wielkim pasjonatem brazylijskiego jiu-jitsu. Jako wojownik można się doskonalić w bardzo wielu różnych dyscyplinach — od boksu do zapasów czy karate. Ale najlepszymi, najskuteczniejszymi zawodnikami są ci, którzy potrafią sprawnie łączyć techniki charakterystyczne dla rozmaitych sztuk walki i korzystać z nich w zależności od potrzeb. Jeśli do umiejętności boksera dodamy techniki jiu-jitsu, to stanie się on o wiele lepszym bokserem. Nie dotyczy to tylko walki na ringu, podobnie jest w każdej innej dziedzinie sportu, na przykład w tańcu — jeżeli tancerz nowoczesny dobrze pozna kroki tanga, będzie tańczył o wiele ciekawiej i będzie miał lepszy styl na parkiecie.


    Ten koncept łączenia ze sobą wiedzy, umiejętności i praktycznych technik pochodzących z różnych dziedzin staram się praktykować w swoim życiu. Opanowawszy jedną dyscyplinę, sięgam po inną, nieznaną i staram się odkryć drzemiące w niej możliwości. Zawsze dochodzę do momentu, w którym okazuje się, że dwie z pozoru różne dziedziny wiedzy ściśle się ze sobą łączą i uzupełniają. Przyjmuję zasadę, że żadna nie jest lepsza. W moim rozumieniu pozostają równorzędne, co pozwala mi, jako człowiekowi, ale także people helperowi, uniknąć pułapki fanatyzmu — każdy zagubiony ekspert w dowolnej uprawianej przez siebie dyscyplinie będzie się starał przekonywać otoczenie, że to jego dyscyplina jest najlepsza. Ja nie wybieram tej drogi, ponieważ wiem, że prawdziwą i skuteczną życiową mądrość osiąga się jedynie dzięki czerpaniu z wielu różnych dziedzin jednocześnie. Pomyśl tylko — trzy największe religie monoteistyczne mówią o Bogu, opowiadają podobne historie, kierują się zasadami w niektórych przypadkach całkowicie się zazębiającymi, ale mimo to ich wyznawcy mogą ze sobą walczyć i zabijać, by dowieść, że ich Bóg jest lepszy. To przykre i smutne, ale faktem jest, że ten, kto ma w ręku tylko młotek, wszędzie widzi gwoździe. Dlatego wolę mieć cały arsenał narzędzi, bo zwiększa to możliwość naprawienia wszystkiego.


    Tak samo jak zawodnik trenujący sztuki walki, każdy z nas chce w życiu wygrywać, czyli osiągać zamierzone cele. Ja także. I dlatego tak samo jak wojownik, który zna tajniki karate, judo, taekwondo i brazylijskiego jiu-jitsu, people helper powinien dobierać narzędzia do okoliczności. By to zrobić, musi te okoliczności znać i wiedzieć, które rozwiązanie sprawdzi się w danej sytuacji. Zgłębiając kolejne zagadnienia, stajemy się lepszą, skuteczniejszą wersją siebie, niż gdybyśmy ograniczyli się jedynie do wybranej początkowo, wąskiej specjalizacji. Stajemy się taką wersją siebie, która ma o wiele większe szanse na wygraną. Zarówno w walce o siebie, czyli o własne szczęśliwe i spełnione istnienie, jak i w działaniach jako people helper.


    Jak to funkcjonuje w praktyce? By to pokazać, przedstawię przykład z mojej praktyki zawodowej. Kiedy prowadzę szkolenie dla naukowców i tłumaczę jego uczestnikom modele psychologiczne, staję się bardziej intelektualny — przekazując twardą wiedzę, posługuję się odpowiednim, naukowym językiem, nieco suchym, konkretnym, pozbawionym ozdobników oraz aspektu emocjonalnego. Dlaczego? Ponieważ ten sposób przekazu jest bliższy moim słuchaczom i tym samym daje im poczucie bezpieczeństwa. Trzeba jednak być czujnym, bo w pewnym momencie następuje przeciążenie i pojawia się nuda. Słuchający zaczynają się wiercić na krzesłach, rozglądać się po sali, ogarnia ich znużenie. Tak działa zbyt duża ilość informacji naraz. Wówczas przełączam sposób mówienia na „emocjonalny”. Opowiadam dowcip albo barwną anegdotę. Zadaję pytania. To właśnie jest różnorodność w działaniu! W trakcie wykładu przełączam się między rolą poważnego naukowca a rolą charyzmatycznego mówcy, ponieważ dzięki temu osiągam maksymalną skuteczność przekazu.


    To mieszanie ról i metod działania tak samo dobrze jak podczas wykładu sprawdza się w innych obszarach mojej aktywności zawodowej (w życiu prywatnym oczywiście także). Działa to nie tylko w moim przypadku — każdy people helper będzie w stanie znacznie poprawić efekty swojej pracy, jeśli zamiast skupiać się na jednej dziedzinie i w niej zamykać, nauczy się czerpać z różnych dyscyplin, technik czy narzędzi. Pozwoli mu to sięgnąć zawodowych szczytów jako coachowi, trenerowi, konsultantowi lub mentorowi. Coach, trener, mentor, psychoterapeuta — nazwa zawodu, jaki się uprawia, stanie się rzecz jasna de facto nieistotna, ponieważ będąc people helperem, korzysta się z wiedzy, którą posługują się specjaliści w każdej z tych dziedzin. Warto to robić dla swoich pacjentów czy klientów, warto także dla siebie samego.


    Ja już na wczesnym etapie swojej kariery people helpera, ucząc się wielu rzeczy, odkryłem, że każda dyscyplina dostarcza jedynie cząstki niezbędnej wiedzy na temat człowieka. Badając kolejne i kolejne obszary nauk społecznych, przekonałem się, że żadna z nich, przy całej swojej mądrości, nie jest kompletna. Ma luki, które uzupełnić można jedynie wiedzą z innej dziedziny. Jednak ta następna, wydawałoby się, rozjaśniająca wszelką ciemność specjalizacja w miarę poznawania ujawnia przed studiującym kolejne luki… i tak bez końca. Czy to źle dla uczącego się? Absolutnie nie, ponieważ sięgając po następne dyscypliny, poszerzamy możliwości własnego umysłu. Studiując na przykład psychoanalizę, potem psychologię behawioralną, NLP, szamanizm etc., w pewnym momencie dochodzimy do granicy, za którą następuje niepohamowany rozwój intelektualny. Uwolnienie inteligencji potencjalnej pozwala nie tylko godzić rozbieżności, na przykład pomiędzy warsztatem psychoterapeuty a warsztatem coacha (mając dostęp do obu tych dziedzin, można na bieżąco korzystać ze wszystkiego, co oferują), ale także budować całkiem nową jakość. Dodając do siebie kolejne dyscypliny, people helper jest w stanie tworzyć połączenia między dziedzinami wiedzy i twórczo je przekształcać. Patrząc na sprawę z całkowicie praktycznego punktu widzenia, można zauważyć, że każde takie połączenie ma potencjał budowania nowego rynku. Posłużmy się analogią kulinarną: jeśli istnieje kuchnia meksykańska, której charakterystyczną cechą jest stosowanie wielu ostrych przypraw, i kuchnia „amerykańskich steków”, dlaczego by ich nie połączyć? Co stoi na przeszkodzie, aby stworzyć nowy rynek dla restauracji, barów, producentów żywności? Nic, dlatego taki rynek powstał — nazywa się Tex-Mex. Ten przykład pokazuje, że istnieje nieskończenie wiele możliwości tworzenia nowych rynków, a jedyne ograniczenia wynikają z ludzkiej wiedzy i wyobraźni.


    W moim przekonaniu przyszłością people helperów jest właśnie erudycja opierająca się na połączeniu wielu dziedzin ze sobą. Niezwykle wszechstronny people helper czerpie z technik coachingowych, psychoterapii, psychologii i mnóstwa innych, kreując na tej podstawie nową jakość. Jednak podążanie tą drogą nie jest dla każdego! Wymaga zarówno ambicji, jak i pokory. Ambicji, ponieważ bycie people helperem oznacza gotowość do ciągłego rozwijania się, wypełniania luk we własnej wiedzy i mądrości. Pokora jest potrzebna z kolei do tego, by umieć przyznać się do swojej niewiedzy. Do tego, by uznać czyjąś wyższość w danej dziedzinie i by się od niego tej dziedziny nauczyć. Tylko wówczas będzie można nieustannie podnosić jakość swoich działań i stawać się prawdziwie wszechstronnym people helperem. Zresztą na koniec dnia to przecież rynek wybiera — ci, którzy mają wiedzę i umiejętności, zarabiają pieniądze i są znani. To bardzo prosta weryfikacja. Kiedy stajesz się w tym dobry? Gdy nieustannie konfrontujesz się z problemami i z własnymi trudnymi emocjami. Bierzesz to, co się w Twoim życiu dzieje, budujesz z tego modele, uczysz innych. Stajesz się silniejszy, bardziej odporny, bardziej oswojony, nawet z najtrudniejszymi emocjami. Wtedy zyskujesz zdolność pomagania ludziom. People helper, który żyje w ten sposób, jest jak stare wino: im więcej czasu mija, tym lepszej jest jakości. Musisz jedynie połykać doświadczenia i nie pozwolić, by którekolwiek z nich stało się silniejsze od Ciebie. Musisz zdawać sobie sprawę z tego, że uprawianie zawodu coacha jest ważniejsze od Ciebie samego. To zawód, który nas tworzy, to dzięki niemu stajemy się lepszymi ludźmi.


    Manifestacją tego holistycznego podejścia i owocem mojej wieloletniej pracy jest psychologia interdyscyplinarna, przedstawiona na grafice. To nauka, która łączy narzędzia psychologiczne z różnych dziedzin w celu stworzenia praktycznych modeli zmiany i aplikuje je w ośmiu obszarach biznesu i życia osobistego: sprzedaży i marketingu, samorealizacji i relacji, kultury i wartości, przywództwa i zarządzania. Każdy z tych obszarów jest podzielony na moduły, czyli określone tematy. Moduły są systematycznie rozbudowywane na podstawie nowych odkryć, a także rezultatów badań prowadzonych w ramach mojego instytutu szkoleniowo-badawczego. Są one operacjonalizowane technikami, czyli sposobami realizacji określonego tematu, które ewoluują podobnie jak moduły. Techniki są najmniejszą i niepodzielną częścią Koła Psychologii Interdyscyplinarnej, a każda z nich jest gotowym do użycia i powtarzalnym narzędziem komunikacyjnym.


    Psychologia interdyscyplinarna to klasyfikacja umiejętności miękkich. Tak jak fizyka czy chemia wchodzą w świat nauk ścisłych, tak marketing czy sprzedaż — w świat kompetencji miękkich. Teraz ludzie wiedzą, czego się uczyć, i mogą rozwijać się z pomocą takich osób jak ja lub samodzielnie.


    [image: ]


    Psychologia Interdyscyplinarna


    Szczegółowy opis schematu psychologii interdyscyplinarnej znajdziesz na stronie: www.mateuszgrzesiak.com/pi


    Źródła wiedzy


    Skuteczność działania osoby zajmującej się psychologią zmiany jest wypadkową znajomości wielu różnych dyscyplin i umiejętności wydobycia ich esencji. Nie tego, co akademickie, teoretyczne i oderwane od życia, ale skutecznych narzędzi zarządzania swoją rzeczywistością oraz pomocy w zarządzaniu rzeczywistością ludziom, którzy o to proszą.


    Psychologia poznawcza


    Obszarem zainteresowań psychologii poznawczej są struktury i procesy poznawcze. Spogląda ona na człowieka poprzez pryzmat tego, w jaki sposób ów człowiek — osoba, jednostka — postrzega daną sytuację, co na jej temat uważa, jak ją interpretuje i czego oczekuje w efekcie jej wystąpienia. Badania przeprowadzane przez psychologów poznawczych skupiają się na tworzeniu teorii dotyczących konkretnych aspektów zachowania, obserwowalnych i mierzalnych w warunkach laboratoryjnych. Punktem wyjścia do takiego ściśle naukowego podejścia jest założenie, że o ile osoba zrozumie mechanizmy rządzące własnymi procesami myślowymi, będzie w stanie te myśli zmienić dzięki odpowiednim ćwiczeniom. Co więcej, zmieniając myśli, będzie także w stanie zmienić zachowania. Założenia psychologii poznawczej są powszechnie akceptowane, a jej podejście do człowieka zostało zaadaptowane jako istotna część psychologii społecznej, rozwojowej i klinicznej. Odkrycia psychologów poznawczych są także brane pod uwagę przez biologów, lekarzy oraz oczywiście psychoterapeutów. Dzieje się tak, ponieważ zbadany i opisany przez tę gałąź psychologii system poznawczy człowieka stanowi wraz ze strukturami biologicznymi i procesami fizjologicznymi dosyć kompleksowy model obrazujący całość mechanizmów sterujących zachowaniem. W praktyce psychologii zmiany traktuje się psychologię poznawczą jako fundament pozwalający pracować nad przekonaniami, a takie narzędzia jak na przykład test kamery czy metody Racjonalnej Terapii Zachowania biorą się właśnie z niej. People helper powinien zdawać sobie sprawę z tego, że matematyczno-programistyczne podejście do zagadnienia człowieczeństwa pozwoli mu rozpoznać mechanizmy zarządzające psyche klienta, a następnie pomóc mu je zmienić. Brak uwzględniania duchowego czy behawioralnego aspektu człowieka ogranicza tę metodę.


    Psychologia analityczna


    Albo inaczej: psychoanaliza. Jej ojcem założycielem był działający na przełomie XIX i XX w. wiedeński lekarz Zygmunt Freud. Psychologia analityczna interesuje się nie tylko człowiekiem jako jednostką, ale także stara się spojrzeć na niego jako na swego rodzaju produkt społeczeństwa i kultury, w jakich człowiek ów funkcjonuje. W ujęciu klinicznym psychoanaliza poszukuje u pacjenta wewnętrznego konfliktu, bada jego prawdziwe motywacje i stara się odczytać właściwe źródło demonstrujących się symptomów. Psychoanalityk i jego słynna kozetka to dla wielu osób wciąż niemal symbol terapeuty i coś w tym jest, bo choć od czasów Freuda w dziedzinach nauk psychologicznych nastąpił ogromny postęp, to ciągle wiele gałęzi psychologii (m.in. psychologia ego, podejście oparte na teorii relacji z obiektem, Niezależna Szkoła Brytyjska, Nurt Francuski) korzysta z dokonań freudystów i je rozwija. Także wśród narzędzi people helpera powinny się znajdować te pochodzące z psychoanalizy. Psychologa zmiany będą tu przede wszystkim interesować mechanizmy obronne, stanowiące pierwszą barierę, jaką należy zburzyć w kontakcie z nowym klientem czy pacjentem. Trzeba mieć świadomość tego, że ludzkie ego zawsze będzie bronić swoich pozycji, a zadaniem helpera jest odkrycie, z jakim problemem ma naprawdę do czynienia. W psychoanalizie pracę nad problemami opiera się na przekonaniu, że podstawową przyczyną zaburzeń (nerwic) jest nieuświadomione, powtarzające się odgrywanie starych schematów, powstałych w sytuacji traumatycznej, której towarzyszyły niezwykle silne emocje. Emocje te nie zostały dopuszczone do świadomości, pacjent nie pozwolił sobie na głębokie ich przeżycie, dlatego też muszą one znaleźć sobie inne ujście. People helper, który w procesie pracy z klientem czy pacjentem zdecyduje się sięgnąć do psychoanalizy, będzie musiał na początek przywrócić do świadomości klienta czy pacjenta stare schematy oraz tłumione wspomnienia. Psychoanaliza ma wiele wad — jest długotrwała, mało praktyczna w biznesie, może być kosztowna i nieskuteczna.


    Psychologia humanistyczna


    Ta dziedzina psychologii podchodzi do człowieka jak do badacza. Człowiek bada rzeczywistość: obserwuje innych ludzi i zjawiska zachodzące wokół siebie, wyciąga wnioski z obserwacji, przewiduje, co wydarzy się w następnej kolejności, oraz planuje własne działania. Stara się nie tylko dostosować do świata, ale także go kształtować. Psycholog humanistyczny skupia się na aktualnym doświadczeniu, koncentruje na opisie niepowtarzalnych właściwości człowieka. Opiera się przy tym na następujących założeniach:


    • Badacz i badany tworzą wspólny system my. Badacz wnosi w relację wiedzę i doświadczenie ze swojej dziedziny, badany zaś siebie — twórczość, miłość, swoje „ja”, a z nim autonomię, obiektywizm, tożsamość, odpowiedzialność i wszystko to, co wyróżnia go spośród innych.


    • Psychologia humanistyczna skłonna jest łączyć psychologię jako naukę z psychologią praktyczną (psychoterapią).


    • W procesie badawczym uwzględniane są nie tylko obserwacje i wnioski badacza, lecz także perspektywa samego badanego.


    • Badacz pozwala sobie na empatię i odwołuje się do niej jako najbardziej efektywnego kanału komunikacyjnego.


    Psychologowie humanistyczni odrzucają twierdzenia o ludzkiej zewnątrzsterowności na rzecz przekonania całkowicie przeciwnego, że w każdym człowieku tkwi potencjał do samokierowania. Warunkiem jego uwolnienia jest usunięcie zewnętrznych blokad, które narzucają pewne określone zachowania; człowiek kieruje się potrzebą rozwoju, który jest jego nadrzędnym celem, nadrzędnym interesem. Pomaga mu w tym intuicja. Przeszkadzają czynniki zewnętrzne — potrzeba akceptacji własnego zachowania przez otoczenie. Problem pojawia się, 
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