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Wst´p 
do pierwszego wydania

Trening interpersonalny bywa (czasem Êwiadomie

nawet) otaczany mg∏à tajemniczoÊci. Jego ró˝ne muta-

cje wiàzane sà z postaciami trenerów, funkcjonujàcymi

w przestrzeni quasi-mitycznej. Intencje autorów sà

dwie. Pierwsza to pokazaç trening interpersonalny „od

kuchni”, a zatem rozwiaç troch´ t´ mitycznà mg∏´. Dru-

ga, zwiàzana z poprzednià – przedstawiç sytuacj´ gru-

powà, w której g∏ównym bohaterem jest sama grupa

w∏aÊnie, nie zaÊ trener. Grupa bowiem stanowi odr´b-

ny byt, majàcy swój w∏asny koloryt, faktur´, obyczaje

i rozwój.

Proces grupowy oczywiÊcie rozwija si´ zawsze, tutaj

jednak pokazujemy go w formie mo˝liwie czystej, która

staje si´ wyraêna w przypadku niedyrektywnego prze-

biegu treningu.

Nie jest natomiast naszà intencjà ocena, jaki styl tre-

ningu interpersonalnego jest lepszy. Tym bardziej ˝e

trening niedyrektywny nie zawsze bywa wskazany. 

Mamy nadziej´, ˝e oglàd czystej dynamiki grupowej 

pozwoli czytelnikowi lepiej zrozumieç procesy przebie-
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gajàce w grupie, co zaowocuje wi´kszà sprawnoÊcià

zawodowà.

Trzeba te˝ koniecznie dodaç, ˝e ksià˝ka ta nie mo˝e

byç podr´cznikiem realizacji treningu, poniewa˝ nie

sposób si´ tego nauczyç z ksià˝ki. Mo˝na to zrobiç jedy-

nie pod okiem doÊwiadczonego trenera. Polskie Towa-

rzystwo Psychologiczne udziela rekomendacji trener-

skich. List´ rekomendowanych trenerów i superwizo-

rów mo˝na znaleêç na stronie internetowej PTP.

Na koniec par´ s∏ów o tym, jak ta ksià˝ka powsta∏a.

Otó˝ zach´t´ do jej napisania stanowi∏y stosy notatek

z sesji treningowych; notatek tych szkoda by∏oby nie wy-

korzystaç. Autorzy ksià˝ki sà jednoczeÊnie wspó∏trenera-

mi, a ÊciÊlej – trenerem g∏ównym i kotrenerami, czyli tak

zwanymi kotami. G∏ówny trener zaÊwiadcza, ˝e pisanie

ksià˝ki by∏o niezwykle satysfakcjonujàcym doÊwiadcze-

niem wspólnej twórczoÊci i przyjaêni. Mam nadziej´, i˝

czytanie jej b´dzie ciekawà przygodà dla czytelnika.

Krzysztof Jedliƒski

Wst´p do pierwszego wydania
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Wst´p 
do drugiego wydania

Opisywane w ksià˝ce treningi interpersonalne pro-

wadzone by∏y w latach osiemdziesiàtych i dziewi´çdzie-

siàtych XX wieku w Instytucie Psychologii Zdrowia

i TrzeêwoÊci (obecnie Instytut Psychologii Zdrowia),

a ich uczestnikami byli profesjonaliÊci: psychologowie,

pedagodzy, lekarze, piel´gniarki, zajmujàcy si´ pomocà

psychologicznà, zw∏aszcza w obszarze profilaktyki uza-

le˝nieƒ. Niedyrektywna metoda prowadzenia treningu

pozwala∏a uczestnikom przejÊç przez etapy naturalnego

procesu grupowego, przynoszàc osobiste korzyÊci roz-

wojowe, ale przede wszystkim zwi´kszajàc ich kompe-

tencje w pracy z innymi.

Obecnie zauwa˝a si´ wzrost zainteresowania tre-

ningiem interpersonalnym osób i Êrodowisk spoza 

tradycyjnego kr´gu profesjonalistów. Oferta treningu

interpersonalnego postrzegana jest jako atrakcyjna

forma rozwoju osobistego, pozwalajàca lepiej poznaç

i okreÊliç Êwiat w∏asnych uczuç, dajàca mo˝liwoÊç 

obserwacji swoich zachowaƒ w grupie i otrzymania

istotnych informacji zwrotnych od innych. Potrzeby 
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takiego kr´gu uczestników idà bardziej w kierunku

osobistych korzyÊci ni˝ doÊwiadczania i obserwacji

procesu grupowego. W tej sytuacji bardziej sprzyjajà-

ca wydaje si´ mieszana, dyrektywno-niedyrektywna

metoda prowadzenia treningu. Trening opiera si´

przede wszystkim na procesie grupowym, ale cz´Êciej

stosowane sà çwiczenia, ka˝dorazowo dopasowywa-

ne do aktualnej sytuacji w grupie – w celu jej uwyraê-

nienia, wzmocnienia, dookreÊlenia lub w celu prze∏a-

mania impasu.

Warto pami´taç, ˝e çwiczeƒ nie nale˝y traktowaç 

jako doÊwiadczeƒ samych w sobie – ich rolà jest stwo-

rzenie sytuacji, w której uczestnicy doÊwiadczà ˝ywych,

istotnych dla siebie emocji, by nast´pnie mogli je ziden-

tyfikowaç, nazwaç, wypowiedzieç.

W takiej perspektywie çwiczenia nie blokujà ani nie

zast´pujà procesu grupowego, ale s∏u˝à jego zintensyfi-

kowaniu i uwyraênieniu.

W zawartych w ksià˝ce opisach rozwoju grup czytel-

nik znajdzie zaproponowane niekiedy przez trenera –

a czasem przez samych uczestników – çwiczenia. Dla

czytelnika trenera po˝àdane by∏oby zatrzymaç si´

w tych miejscach, by okreÊliç etap rozwoju grupy i do-

strzec zasadnoÊç u˝ytego çwiczenia.

W niniejszym wydaniu wprowadzono zmian´ doty-

czàcà opisu aktywnoÊci trenera na poczàtku treningu:

wprowadzono wyraêny punkt dotyczàcy podania

norm pracy grupowej i zawarcia kontraktu. Warto 

te˝ dodaç, ˝e doÊwiadczenie lat nast´pnych pokaza∏o,

i˝ najlepiej jest, gdy trening trwa czterdzieÊci godzin

(trening w opisywanych w ksià˝ce grupach trwa∏ trzy-

Wst´p do drugiego wydania
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dzieÊci pi´ç godzin). CzterdzieÊci godzin stanowi opty-

malny czas dla zaistnienia wszystkich etapów rozwo-

ju grupy i dope∏nienia wzajemnych informacji 

zwrotnych.

Wst´p do drugiego wydania
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ROZDZIA¸ PIERWSZY

Nieco historii

trening  15/9/08 9:03  Page 11



12

trening  15/9/08 9:03  Page 12



Szukajàc poczàtków treningu interpersonalnego, naj-

cz´Êciej wskazuje si´ na warsztaty dla kadry kierowni-

czej programów finansowanych przez rzàd USA. Odby-

wa∏y si´ one w 1946 roku w Connecticut. Warsztaty pro-

wadzili wspó∏pracownicy znanego psychologa Kurta Le-

wina. Odbywa∏y si´ tam wyk∏ady, seminaria, a tak˝e

spotkania w ma∏ych, kilkunastoosobowych grupach,

podczas których omawiano problemy napotykane przez

uczestników warsztatów w pracy. Pewnego razu na ze-

branie zespo∏u prowadzàcego warsztaty zaproszono kil-

ku uczestników, aby opowiedzieli, jaki wp∏yw wywierajà

na nich interwencje prowadzàcych i jak postrzegajà to,

co si´ dzieje w grupie. Rozpocz´∏a si´ bardzo interesujà-

ca wymiana doÊwiadczeƒ i uwag. Okaza∏o si´, ˝e udzia∏

w pracy tej kilkunastoosobowej grupy, w której uczestni-

cy majà mo˝liwoÊç oddzia∏ywania na siebie wzajemnie

i porozumiewania si´, daje okazj´ do zebrania wielu

cennych informacji o w∏asnym zachowaniu w grupie,

a tak˝e do lepszego zrozumienia zachowaƒ innych ludzi

i funkcjonowania grupy. Przypadkiem odkryto nowà

metod´ uczenia si´. Uczenia si´ nie z ksià˝ek i wyk∏a-

dów, lecz z doÊwiadczenia.

W grupie uczestnicy spotykajà si´ twarzà w twarz z in-

nymi ludêmi. Jest ich tylu, ˝e mo˝liwe sà interakcje ka˝-
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dego z ka˝dym. Odzia∏ywajà na siebie, porozumiewajà

si´, otrzymujà od siebie informacje zwrotne. Ka˝dy cz∏o-

nek grupy dzi´ki informacjom i autorefleksji ma okazj´

lepiej sobie uÊwiadomiç, jak odnosi si´ do innych ludzi

i jak jest przez nich odbierany. Mo˝e te˝ eksperymento-

waç z nowymi zachowaniami.

Poczàtkowo trening by∏ wykorzystywany do szkolenia

ludzi, którzy profesjonalnie zajmowali si´ pracà z inny-

mi ludêmi (kierowników, psychologów i innych). 

Jego celem by∏o wyrabianie umiej´tnoÊci wa˝nych

w relacjach z innymi, na przyk∏ad umiej´tnoÊci lepsze-

go rozumienia zachowaƒ ró˝nych osób i swoich w∏a-

snych w kontakcie z nimi, umiej´tnoÊci komunikowania

si´ (wyra˝ania myÊli i uczuç), umiej´tnoÊci rozwiàzywa-

nia konfliktów i tak dalej. Nazywano je „grupami T” (od

ang. training group). Chocia˝ celem by∏o wyrabianie

„umiej´tnoÊci” cz∏onków grupy, cz´sto obserwowano,

˝e rezultatem treningu sà bardziej niespecyficzne zmia-

ny, jak na przyk∏ad wzrost zaufania do ludzi, zwi´ksze-

nie akceptacji w∏asnej osoby, wi´ksza ekspresyjnoÊç

i elastycznoÊç zachowania.

Carl Rogers, twórca „grup spotkaniowych”, które roz-

wija∏y si´ równolegle z „grupami T”, te w∏aÊnie niespe-

cyficzne konsekwencje uczestniczenia w treningu uwa-

˝a∏ za najistotniejsze. Udzia∏ w grupach spotkaniowych

dzi´ki atmosferze akceptacji i nieoceniania daje szans´

odrzucenia masek i ujawnienia swojego prawdziwego

„ja”. DoÊwiadczenie w takim momencie akceptacji 

i zrozumienia ze strony innych uczestników grupy po-

maga prze∏amaç opory wobec innych ludzi w ˝yciu i de-

cyduje o póêniejszych zmianach. Dla Rogersa ekspresja

Rozdzia∏ pierwszy
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siebie i doÊwiadczenie spotkania z drugim cz∏owiekiem

by∏y istotà treningu.

Zarówno w grupach T, jak i w grupach spotkanio-

wych zasadà by∏o rozpoczynanie treningu od skrajnie

nieustrukturalizowanej sytuacji: „Oto jesteÊmy razem.

Mo˝emy na tych spotkaniach robiç to, co sami b´dzie-

my chcieli...”

W obu rodzajach grup obowiàzywa∏a te˝ zasada kon-

centrowania si´ na bie˝àcych doÊwiadczeniach, uczci-

wego dzielenia si´ odczuciami i spostrze˝eniami, nie-

oceniania si´, eksperymentowania z nowymi zachowa-

niami. Jednak˝e ich cele by∏y ró˝ne. Da∏o to poczàtek

dwóm odmiennym Êcie˝kom rozwoju treningu.

Mniej popularna okaza∏a si´ Êcie˝ka zwiàzana z gru-

pami T, czyli grupami koncentrujàcymi si´ na uczeniu

umiej´tnoÊci interpersonalnych i rozumieniu procesu

rozwoju grupy. Chocia˝ mniej rozpowszechniona, ma

jednak trwa∏e miejsce w szkoleniu profesjonalistów pra-

cujàcych z ludêmi (psychologów, nauczycieli, mened˝e-

rów, kierowników przedsi´biorstw). Silny jest tak˝e nurt

warsztatów psychologicznych poÊwi´conych uczeniu

okreÊlonych umiej´tnoÊci, na przyk∏ad umiej´tnoÊci 

wychowawczych, udzielania pomocy psychologicznej

czy kierowania innymi ludêmi.

Bardziej popularny okaza∏ si´ nurt „rogersowski”,

w którym nacisk po∏o˝ony jest na ekspresj´ emocji, do-

Êwiadczenie autentycznego spotkania z drugim cz∏owie-

kiem, rozszerzenie kontaktu ze sobà i innymi ludêmi.

Jednak˝e i w tym nurcie treningu w ciàgu kilkudziesi´-

ciu lat od jego powstania zasz∏y du˝e zmiany. Du˝ego

znaczenia nabra∏a rola trenera, który cz´sto bierze na

Nieco historii
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siebie zadanie zwi´kszenia intensywnoÊci prze˝yç emo-

cjonalnych uczestników, proponujàc ró˝ne çwiczenia.

Cz´sto te˝ zdarza si´ przeniesienie akcentu ze spraw 

interpersonalnych na intrapersonalne i ustawienie eks-

presji emocji w centrum spotkania z pomini´ciem inte-

lektualnego „przetrawiania” tego, co si´ zdarzy∏o.

Nadal trwa dyskusja nad tym, jak zintegrowaç meto-

d´ doÊwiadczeƒ emocjonalnych, intelektualnego ucze-

nia si´ i çwiczenia umiej´tnoÊci, aby uzyskaç trwa∏e

zmiany w ˝yciu uczestników treningu. W praktyce ka˝dy

trener, w zale˝noÊci od swoich cech, przekonaƒ czy sty-

lu pracy inaczej rozwiàzuje ten problem.

Trening interpersonalny od poczàtku istnienia by∏

przedsi´wzi´ciem edukacyjnym, a wi´c adresowanym

do ludzi zdrowych. Nie jest terapià, która nawet gdy

prowadzona jest grupowo, ma za zadanie pomóc indy-

widualnemu pacjentowi w powrocie do zdrowia.

W czasie psychoterapii najwa˝niejsza jest ocena pro-

blemów pacjenta, okreÊlenie ich genezy, mechaniz-

mów i tak dalej. Podczas treningu k∏adzie si´ natomiast

nacisk na interakcje z innymi ludêmi, doÊwiadczane 

„tu i teraz”, na eksperymentowanie z nowymi zachowa-

niami, wyra˝anie uczuç i tak dalej.

Rozdzia∏ pierwszy
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