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4. IEVADS

Analizgjot paral€les, kas vieno psihologiju un psihoterapiju, musdienu pé&tniekiem itin
biezi nakas piepemt, ka tam ir daudz vairak kopiga neka atSkiriga. Un, ja Sos tematus apskata
tuvak, klust skaidrs, ka patiesiba ir loti trausla un diskutabla ta robeza, kura lautu precizi noteikt,
kur beidzas viena disciplina un sakas otra. Saja darba, izmantojot literatiiras avotus, psihologijas
tradicijas un pieejas, centisimies bagatinat zinasanas, kas musdienas ir uzkratas psihoterapijas
joma. Atspogulojamas témas aktualitati, pirmkart, nosaka fakts, ka Sobrid Interneta tiek veidots
Latvijas psihologijas portals, kas plano gan apkopot Latvijas psihologijas vésturi, gan veikt
informacijas sistematizé$anu par psihologiskajiem pétijjumiem Latvija. Otrkart, mtsu valsti
psihologu un psihoterapeitu organizacijas ir visai cies$i saistitas, tadél plasakam pé&tijumam ari
izvelgjamies divus no Latvija pazistamajiem psihoterapijas virzieniem: geStaltterapiju un
kognitivo psihoterapiju, kuras abas attiecigi kluva par §1 pétijuma priekSmetu.

Teémas izveli pamato parejas posms, kura paslaik atrodas ne tikai Latvija, bet arT daudzas
citas NVS un ,jaunas Eiropas” valstis. Saja vésturiskaja perioda loti svariga loma neap3aubami
pieder tiesi psihoterapijai. Un ne tikai, kalpojot par sava veida vienojoso ,.tiltu” starp tadam pilnigi
it ka patstavigam nozarém ka, piemeram, filosofija, kultlira, medicina, religija un pedagogija, bet ari
reali palidzot cilvéekam adaptéties Sajos psihologiski un socialekonomiski loti biezi griti
prognozejamos apstaklos, ,,atrast un nepazaudet sevi”, ienemt ,,savu nisu sabiedriba” utt.

Tapéc tik logiski ir, turpinot risinat psihologijas pamatuzdevumu - ,,izzinat dvéseli”,
pariet arT pie psihoterapijas pamatuzdevuma Tstenosanas — misdienu cilvéka un sabiedribas
,dveseles arsteSanas”. Par musu teorctiska pétljuma mérki kluva geStaltterapijas un
kognitivas psihoterapijas ideju attistibas apzinasana un izpéte pasaules un Latvijas
psihologijas vésturé. Cilvékam, Sodien izmantojot profesionalo psihoterapeitu palidzibu,
paveras jaunas iesp€jas attistit un izkopt savu pasaules uztveri, celt pastelu. Efektivu metozu un
pieeju kopums, ko pielieto psihoterapeiti, nodrosina, atvieglo un maina traucg€josas vai
neadaptivas domasanas, uzvedibas, rakstura vai emociju izpausmes cilvéka, radot
prieksnoteikumus tam, lai vins kliitu par personibu, kuras dzives virsuzdevums ir gariga un
psihiska izaugsme, ticksme uz paspilnveidoSanos un paspietickamibu.

Meés esam aculiecinieki tam, ka p&dgja laika sabiedriba krasi palielinas sociali
neaizsargato cilveéku skaits un tiesi proporcionali tam statistiski aug iedzivotaju skaits, kas ir
parpemti ar depresiju, trauksmi un cita veida psihiskiem trauc&jumiem. Tapéc ikvienam ir kluvis
skaidrs, ka psihoterapijas sociala loma nenoliedzami kliis arvien aktualaka. Kad sociuma tik
strauji ir mainfjjusas dzives prioritates un Joti liela dala iedzivotaju ,Seit un tagad” izjit
diskomfortu, bet attieciba pret nezinamo nakotnes perspektivu — bailes un apatiju, vinos sak
domingt dabiska neapmierinatiba, aug visparéjs apzinatds un neapzinatas agresijas Itmenis.
Arvien vairak cilvéku atzist, ka ir zaudgjusi ticibu sev, kaut kam ,,Augstajam un istajam”, jo
pasi arvien biezak jutas nevajadzigi un ,,izmesti no siles”, Sausmas izt€lojas visu to launako, kas
var€tu sagaidit vinus paSus un vinu b&rnus, un jit izteiktu véleéSanos talak aizb&gt no rugtas
realitates vai paliek absoluti inerti un vienaldzigi pret notiekosSo apkart.

Mana bakalaura darba teorétiskie uzdevumi saistas ar minétas t€mas nozimigako autoru
publikaciju apskatu un attiecigu secinajumu noformésanu:

[zvirzitais problemjautajums:

VAI GESTALTTERAPIJAS UN KOGNITIVAS PSIHOTERAPIJAS IDEJAS IR
VESTURISKI IETEKMEJUSAS PSIHOLOGIJAS ATTISTIBU, UN, JA IR
IETEKMEJUSAS, TAD CIK LIELA MERA?




Domaju, ka pa Tstam milzigais psihoterapijas iesp&ju teor€tiskais un praktiskais
potencials pasaulé vél nav pietiekosi dzili izp&tits. STiemesla d€] psihoterapijas un psihologijas
pan@mienu praktiska pielietoSana arT pie mums pagaidam nav pietickami plasa.

5. 1 NODALA

TEORETISKA DALA

SVARIGAKO JEDZIENU BUTIBA.
VIEDOKI.U SALIDZINOSA ANALIZE

Vispirms caurskatisim pamattézes, kas teorgtiski raksturo geStaltterapijas un kognitivas
psihoterapijas (un — attiecigi — geStaltpsihologijas un kognitivas psihologijas) jédzienu biitibu,
ka art veiksim zimigako autoru (kuru darbi par STm témam musdienas tiek pamatoti uzskatiti par
pasaules ,,psihoterapijas klasiku’) viedoklu salidzinoSo analizi.

Nemot véra to, ka latviesu valoda (un ar citas valodas) minétais temats un ar to saistitie
jautajumi diemzgl ir parstavéti ar loti nelielu publikaciju daudzumu, biju spiests parsvara veikt
informativa rakstura literatiiras apskatu anglu un krievu valoda, ka arT izmantot personigas
tikSanas ar abu psihoterapijas un psihologijas virzienu ne tik daudzajiem vietjiem parstavjiem.

5.1. GESTALTTERAPIJA LATVIJA

Lai ieglitu pétijjuma galveno jeédzienu zinatnisko skaidrojumu, sniedzam Tsu parskatu par
geStaltterapijas (sk. Terminu vardnicu) teorétiskas koncepcijas biitibu.

Gestaltterapija balstas uz sapratigiem teorétiskajiem principiem, tacu tas vadiSana ir
1sta maksla, kas atkariga no terapeita radosas pieejas, no ta, vai vins spgj panakt tadu situaciju,
lai cilveéks (klients) varétu atklat savu ievainojamibu, izjust, ka terapeits pienem vinu un par
vinu riipgjas, nevis nosoda vai pazemo. Klientam, péc terapijas sanemsanas, ir jaiemacas pec
iesp&jas vairak palauties uz sevi, buit noteiktakam sava izvelg, klut patstavigakam. (2., 8. - 16.)

Gestaltterapijas mérkis - laut cilvekiem apzinaties un izprast visas savas personibas
sadrumstalotas sastavdalas, tas pienemt, uzlabot un apvienot vienota veseluma. Tas palidz
cilvekam izb&gt no apkartgjas vides diktata un iegiit realu patstavibu, no argjas palidzibas noklut
pie ieksgjas palidzibas, kura ir balstita uz paspalavibu un paspietickamibu. GeStaltterapijas
mérkis ir palidzet individam koncentréties uz vina tagadnes apzinasanos. (26., 78. — 82.)

Gestaltterapeita mérkis ir:: palidzet klientam apzinat savus nepabeigtos geStaltus (t.i.
neapmierinatas vajadzibas, kuru apzinaSana dazados laika posmos nezinamu iemeslu de| tika
noblok&ta), padarit tos maksimali konkrétus un rast tiem logisku nobeigumu - atrisindjumu. ST
uzdevuma veikSanai klientam jaiemacas dzivot “Seit un tagad”, lai apzinatos visas ST briza
vajadzibas un fokus€tu visu savu uzmanibu un spgjas to realiz€Sanai. Neirozes patiesas saknes,
ka milgja apgalvot gestaltterapijas tévi, ir meklgjamas cilvéka tieksme pargudri runat un fantazet
tur, kur vajadz&tu vienkarsi pienemt paslaik esoso. (17.,179. - 193.)

Terminu “figuira” geStaltisti parasti apskata ka specifisku atsevisku dalu savienojumu
kada patstaviga veseluma. PaSus svarigakos un nozimigakos notikumus misu apzina mes
uztveram ka centralos, organizg€jot jau min&to “figiru” (vai geStaltu), taja laika, kad pargjie (it
ka taja bridi maznozimigie) notikumi atkapjas, veidojot ta saucamo - “fonu”.



Ka piem&ru, var minét cilvéku, kuru ir nomocijuias nepanesamas slapes. Saja gadijuma
par ,,fonu” klust ar delikatesem bagatigi klatais galds, bet par nozimigako no “figiiram” klaist
pavisam vienkarsa stikla glaze ar parastu dzeramo tdeni. Lai tiktu pilniba pabeigts viss geStalts,
cilvékam ir jaapzinas un jarealize visas tur ietilpstosas sastavdalas. No ta izriet, ka, kamér cilveks
nepadzers tdeni, visgarSigakie &dieni neklis vinam par “figiiru”, paliekot tikai par ,,fonu”. (19.,
62. — 86.). (skat. 1. attelu).

1. att€ls. Figiira un fons

Latvijas apstaklos par geStaltterapijas ienakSanu miisu sabiedriskaja dzive saka plasi
runat XX gadsimta 90. gadu sakuma. No 1992. gada (Parizes GeStalta Skolas vaditaja Serza
Gingera (Serge Ginger) uzraudziba) Latvija regulari tiek organiz&ta geStaltterapeitu apmaciba,
to veic Sankt — P&terburgas geStaltcentra specialisti. 1994. gada tika noorganizéts Rigas
geStaltcentrs, kas apvienoja $1 psihoterapijas virziena piekrit€§jus un interesentus. Rigas
geStaltcentrs jau tobrid bija plasi pazistams ar savam aktivitatém un saliedétu darbu.

Tika sagatavota vesela rinda sertificEtu geStaltterapeitu ar iepriekséja darba pieredzi
visdazadakas jomas: psihologija, sociologija, medicina, pedagogija utt. Tie ir: Iréna Goluba,
Marlena Motina, Svetlana Redina, Evelina Grava, Agris Grava, Artirs Dombrovskis
(paslaik — Latvijas GesStaltterapijas asociacijas direktors), Aleksandrs Gamalejevs, Solvita
Vektere u.c. Loti biezi par geStaltterapeitiem klist citu psihoterapijas virzienu parstaviji.
Nereti tie ir humanistiskas psihologijas, psihoanalizes un uz kermeni orientetas terapijas
specialisti: zZimigi ir tas, ka, pateicoties tieSi So nozaru integracijai, buitiba sava laika arT radas un
attistijas gestaltterapija.

Latvijas geStaltterapeiti piclicto So efektivo metodi dzilu personibas disfunkciju
gadijumos, problémsituaciju konsultésana, darba ar posttraumatiskajam situacijam u.c. Notiek ka
individualas, ta arT grupu konsultacijas. Psihoterapija norisinas, palidzot klientiem uznemties
atbildibu par savas darbibas rezultatiem, dzili emocionali apzinoties sevi pasu, savas vajadzibas
un uzskatus, radosas adaptéSanas SkérSlus un ,pielikt punktu” ,nepabeigtas pagatnes”
traumgjoSajai ietekmei.

2002. gada tika dibinats Rigas geStalta institiits. Ta pasniedzgji ir absolvEjusi augstakas
macibu iestades Pariz€, Sankt-P&terburga un Maskava. 2003. gada maija Riga notika jau
2. profesionala konference ,,Cilvéciska mérvieniba”, ko organiz€ja Rigas geStalta institiits.
Konference izvertas par lielisku iesp&ju iepazit sevi, giit jaunu pieredzi un skatfjumu uz dzivi.

Saisto$i bija gan priekSlasjumi (Artirs Dombrovskis ((Rigas GesStalta Institita
direktors)) — Miusdienu geStalta pamatnostadnes; Solvita Vektere ((Rigas GeStalta Institita
pasniedzgja)) — Gestalta postmoderna morale un &tika; Jelena Petrova ((Rigas GeStalta



Institita pasniedzgja)) — Ieks$gja un ar€ja fenomenologija geStalta), gan notikusas
meistardarbnicas. Par plaso intereSu diapazonu, kas skar musdienu Latvijas geStaltterapeitu
darbibu, vislabako prieksstatu sniedz pat vienkarss meistardarbnicas prezentéto t€mu nosaukumu
parskaitfjums:
Aleksandrs Moskins (psihiatrs) — GeStaltterapijas stratégija;
Antra Poca (konsultante) — Es — savas dzives centra;
Svetlana Kiselova (pedagogs) — Sevis atpazisana Cita spogulr;
Nikolajs S¢erbakovs (psihiatrs) — Gestaltterapijas magija;
Marina Kovala (konsultante) — GeStalta pieeja darba ar personalu,
Ieva Rietuma (konsultante) — Ieks€ja balss un geStalts;
Asjuta DZambajeva (psihologs) — Metaforiskais geStalts; Daiga Auzina (konsultante) —
Deja un kustiba — dzives sastavdalas; Jaroslavs Loginovs (psihiatrs) — Dvéseles dubultosanas;
Baiba Pumpina (psihologs) — Skats uz sevi caur makslas terapiju.

Rigas GeStalta Institiita pasniedzgjiem un studentiem pieder vairaki nozimigi zinatniski
petnieciski darbi. Institiita vadiba 2004. gada rudeni gatavojas uzlabot un paplaSinat savas
macibu telpas. Loti nopietni tiek stradats ar macibu planiem un programmam. Ipasa uzmaniba
tiek pieversta macibu procesa kvalitates ITmenim. Ir acimredzams, ka Rigas Gestalta Institiita
macibu speki pa Istam rupé&jas par savas augstskolas labo reputaciju — lai nevajadz&tu sarkt p&c
tam par saviem pirmajiem absolventiem, kuri nu jau pavisam driz beigs paredzétas studijas. Var
just, ka augstskola starp pasniedz&jiem un studentiem valda lietiSka un draudziga atmosfera.

5.2. GESTALTTERAPIJA PASAULE

Vacu izcelsmes vardam “gestalt” praktiski nav preciza ekvivalenta, tulkojot to citas
valodas. Saucot aptuvenas nozimes, kuras ataino ST varda saturu, parasti piemin sekojoSas:
“vienots veselums”, “figiira”, “tels”, “forma” utt. Gestaltterapijas tévs - Frederiks (Frics)
Solomons Perls (Frederick Solomon Perls, 1893.-1970.) savulaik uzskatija, ka cilvéks parasti
nespéj sevi uztvert kopuma, apzinoties vienigi savas personibas atseviskas sastavdalas.

Vesturiski pamatoti un likumsakarigi ir nakusi pasaulé sava veida geStaltterapijas

lagSana (deklaracija) (19., 65.), kuras autors, protams, ir pats F. Perls:

»Man ir mans cels, tev - tavéjais.

Es dzivoju $aja pasaulé ne tadel, lai atbilstu taviem priekSstatiem.
Un tu dzivo $aja pasaulé ne tadel, lai atbilstu maniem priekSstatiem.
Tu esi tu. Es esmu es.

Ja mums ir lemts satikties — tas ir briniskigi.

Bet, ja ne - tad to mainit nav miisu vara.”

Ta ir uzrakstita dazadu citu pasaulé ne mazak pazistamu teoriju iespaida. Pirmam kartam,
ta ir humanistiska psihologija, austrumu religijas (pirmam kartam, - dzenbudisms), dazadu
meditaciju veidi u.c. Nevar nepieminét ari psihodélikus un uz fiziska kermena reakcijam
orient&to specialistu darbu.

,,Konkreti runajot, ieks€ja palidziba nozime to, ka cilveéks var palauties pats uz saviem
spekiem. Vin$ vairs nav spiests biit atkarigs no sava dzivesbiedra, akadémiskiem gradiem, ranga
darbavieta, arsta, bankas rékina utt. Vins atklaj, ka nepiecieSamas sp€jas ir vina pasa, un ka vins
var uz tam palauties. P&c F. Perla domam, cilveks, kas atsakas to dartt, ir neirotikis.” (1., 22. - 23.).



NeapSaubami, nozimigakos pé€tijjumus, teorijas, monografijas, kas ir veltitas
geStaltterapijai, ir uzrakstijis pats Frederiks Perls. Parsvara uz viga darbu analizi arT balstas
geStaltterapijas teorétiska koncepcija. Vins bija loti aizrautigs cilvéks, kas nopietni darbojas
gan filosofijas, gan medicinas joma.

Gestaltterapijas rasSanos nopietni iespaidoja ar1 citu pasaulé plasi pazistamu psihologu
un psihoterapeitu idejas. Jau Karlam Gustavam Jungam (Car! Gustav Jung, 1875.-1961.)
pieder noradijums uz cilvéka dzives polaram ipasibam. Vinaprat, tie aspekti, kas padara cilveka
personibu par atvertu, aizéno pretgjas Tpasibas. Lidz tam bridim, kamér noliegtie un nepienemtie
raksturojumi nebiis aktualizéti ka pilnvertigas vienotas personibas dalas, personiba paliek
nepabeigta un Iidz ar to atrodas ieks€ja konflikta. GeStaltterapija apskata Sis polaritates daudz
plasak neka Junga arhetipi: Seit polaritates ieiet cilveka dzive, pretstatot sevi jebkurai citai
kvalitatei, personibas atseviskai dalai vai personibai kopuma. (11., 84.—112.).

Gestaltterapijas paradiSanas nebiitu iesp&jama bez agrino geStaltpsihologu: Maksa
Vertheimera (Max Vertheimer, 1880.-1943.), Volfganga Kelera (Wolfgang Kohler, 1887.-
1967.), Kurta Kofkas (Kurt Koffka, 1886.-1967.), Kurta Levina (Kurt Lewin, 1894.-1947.)
ietekmes. Vini bija parliecinati sava ticiba, ka cilvekam piemit iedzimta nepiecieSamiba
organiz€t un integrét savu uztveres pieredzi. Ta savulaik radas apmacibas geStaltteorija, kas
balstas uz ta saucamo nepabeigtas darbibas koncepciju. (19., 62. — 85.).

Ne mazak svarigs ieguvums geStaltterapijai ir arT slavena Alfréda Adlera (4lfred Adler,
1870.-1937.) idejas. Tas ir veltitas dzives stilam un radosajam pirmsakumam, ka arT paredz katra
individa pasatbalstiSanu un aktivitati. Cilveéks klust par savas personigas dzives realu raditaju pat
tik pardrosajas fantazijas, kuras klust par vina dzives darbibas rokasgramatu. Adlers kaisligi
runaja par lielo nozimi, kura biitu japieskir ta saucamajai ,,eksistences virsmai’: tiesi Seit atrodas
apzinasanas, kas pieskir dzivei jégu un orientaciju. Piemin&tas apzinasanas rezultata cilveks
pienem sevi tadu, kads vins ir dotaja brid1. (11., 84. — 112.).

Gestaltterapijas evolicija nebiitu iespéjama arT bez Otto Ranka (Otto Rank, 1884.-
1939.) pétijumiem, kuri galvenokart balstas uz cilvéka dzimSanas traumu ka tadu un tas
patologisko ietekmi uz visu vina talako eksistenci. Dzims$anas akta laika notiek cina, kad mazais
cilveks censas integrét divas polaras bailes: atskirtibu un savieno$anos. Saja konkrétaja gadijuma
atsSkirtiba slépjas nopietnas briesmas zaud@t saikni ar apkartjiem, bet, savienojoties ar tiem,
cilveks vienlaikus riské pazaudét savu individualitati. Ja individs prastu konstruktivi pretoties
§Im polaram bailém, tad, jau kluvusas par klasiskam, abas opongjosas puses izveidotu pilnigi
jaunas formacijas integracijas modeli.

Praktiz&joSie geStaltterapeiti reali pienem minétas konstruktivas pretestibas spéku,
ievirzot to esoSo pretrunu atrisinaSanas un jaunas personibas struktiiras izveides virziena.
Izpratne, kas toreiz radas Rankam, pétot cilvéka identitates jiitu attistibu, palidz&ja pavisam
savadak uztvert un kvalitativi izmainit pacienta un terapeita attiecibu visdazadakos aspektus. A1
tas kluva par vienu no humanistiski orientétas psihoterapijas pamatbausliem. Tikko nosaukta
téma ir pelntti kluvusi par svarigako geStaltterapija.

Cita loti nozimiga persona geStaltterapijas vesturé ir Vilhelms Raihs (Wilhelm Reich,
1897.). Vina darba ieguldijums skar interesi pret cilvéka raksturu, kur§ ir it ka atdalits no
simptomiem un sindromiem. Raihs, ka p€tnieks, nepieversot tik lielu, ka to darfja parasti,
uzmanibu slimibas simptomiem, centas analiz&t ierasto uzvedibu, fokusgjot savu uzmanibu uz
tadam izpausmém, ka cilvéka poza, stdja, zesti un runa. Vipaprat, kamér cilvéks hroniski
neitralizé savus pardzivojumus, ,,iemirgjot” tos sadziviski vienkarSajas izpausmes, pieméram,
klasiska psihoanalize vinam palidz&ét nevar. Tap&c ir nepiecieSama cita veida terapija, kas bus
orienteta uz to, lai atbrivotos no dazadiem kermeniskiem ierobezojumiem, lai apzinatu un
pienemtu uzbudinajumu ka dabisku uzvedibu, ko cilvéks ir dzili ,,ieracis” sevi. (19., 62. — 85.).



NeapSaubami $aja sakara butu japiemin ari1 Jakobs Moreno (Jacob Moreno, 1890.-
1974.) ar vina psihodramas pieeja izmantotajiem makslas elementiem, kuriem piemit biezi vien
neizsakami lielas iesp&jas padarit cilvéka dzivi par radosu ideju iemiesojumu. Abstrah&joties no
visiem mums labi pazistamas psihoanalizes pamattézes — integracijas funkcijas — Moreno
bagatinaja topoSo geStaltterapiju ar vél jaudigaku slédzienu: cilvéks labprat piedalisies
pardzivojuma, neka kadam saks stastit par to. Tas dod iesp&ju giit nopietnu dzives pieredzi un
izdartt to praktiski gandriz vai automatiski, ka art likvidé nepiecieSamibu parvarét gritibas, kuras
ir saistitas ar sakotngju neuztic€Sanos pretpolu integracijas nepiecieSamibai un iesp&jam.(31.,
495. -509.).

Drama geStaltterapija drizak lidzinas improvizacijai, neka virzita uz noteiktu t€mu vai
konkr&tiem cilvéku raksturiem. Pie tam geStaltterapeitiskaja drama biezi vien viens un tas pats
izpilditajs var spelet vairakas lomas. Protams, F. Perls gan apgalvoja, ka katra no lomam ir tikai
cilveka personibas dalu projekcija, tapec neviens cits nevar spélet lomas §is atseviskas dalas. Bet
Seit - drama - ir pielaujamas absoluti jebkuras konfiguraciju izmainas un jebkura interpretacija.

Ja kads, pienemsim, spélé t€voca Vila lomu, tad pats t€vocis Vilis tani pasa laika ar1
spele... sevi pasu. Tevocim Vilim tad€jadi varétu biit visai lietderigi iepazities ar svesu sevis pasa
“versiju”, kura var palidzét vinam izpétit jebkuras iesp&jas, lai tiktu gala ar savam dzives
problémam un konfliktiem. Tapat visas lomas vin$ var nosp€lét arT patstavigi un sanemt savai
turpmakajai dzivei loti nepiecieSamo pieredzi.

Eksistencialisms, ka metode, tapat atstaja uz geStaltterapiju savu ietekmi. Tas ienesa
socialaja un uzvedibas zinatne relativitates jeédzienu un pieteica pavisam citu, atskirigu skatienu,
uz tadiem jedzieniem ka taisniba, vara, psihoterapeitisku principu pielietoSana, personibas
izaugsme. Arkartigi izdevigs un véra nemams ir tas fakts, ka $adu pieeju var izmantot ne tikai
slimibu arstéSana, jo ta maca ierasto dzivi ieraudzit daudz nopietnak. Gestaltterapeiti, nemot
paliga eksistencialisma pieredzi un pieeju, parvérta abstraktos saturiskos jédzienus dziva un
radosa darbiba, likvidgjot pretrunas. (11., 84. —112.)

Gestaltterapija ir orientta uz to, lai cilvékam paraditu panémienus, ka labak adapteties
realitate, orientéties savas domas, jutas, nodomos, vélmes. Vesturiski gesStaltterapijas rasanos
veicindja vesela rinda psihologu, kuri dazadu iemeslu d&] pameta Z. Freida piekritgju pulku.
Vinus apvienoja §is pa istam radosas psihoterapijas virziens, kura ,,...pamatideja sastav no ta, ka
terapeitiska pieredze ir ne tikai sagatavosSanas etaps, bet — paSvertiga substance, kura nepieprasa
nekadu ar€ju apliecinajumu savam savlaicigumam pacienta dzive.” (15., 18.).

No visiem autoriem, kas ir publicgjusi savus pétijumus un veikusi geStaltterapijas
analizi, visrazigakais to skaits neapSaubami pieder geStaltterapijas t€vam - Frederikam
Perlsam. Tie ir arpus jebkadas konkurences art savas kvalitates un zinatniska dziluma aspekta.

5.3. KOGNITIVA PSIHOTERAPIJA LATVIJA

Vispirms veiksim pavisam nelielu ekskursu kognitivas psihoterapijas vésturé. Pastav
uzskats, ka ,,...kognitivas psihoterapijas pamata ir Arona BEKA (4aron Beck) kognitiva teorija,
kas tika radita 20. gadsimta seSdesmitajos gados. ArstéSanas procesa centra atrodas konkréta
pacienta domasanas veids attieciba pret sevis pasa uztveri un savam problémam. Kognitivo
psihoterapiju parasti lieto psihosomatisko, neirotisko un depresivo traucgjumu gadijuma, ka art
kombinacija ar antidepresantiem. Terapeits pacientam palidz uztvert un saprast vina depresivo
domasanas veidu un ta negativo ietekmi uz uzvedibu, aizstajot to ar citu, adaptivu domasanas
veidu. Kognitivo psihoterapiju nereti kombing ar uzvedibas jeb biheivioralo psihoterapiju, kura
balstas uz visdazadakajam eksperimentalas psihologijas metodém. Tas ir loti efektivs un radoss



process, jo biheivioralaja psihoterapija tiek izmantotas daudzas tehnikas: desensitizacija;
programméta prakse (pieméram, fobiju arstéSanas gadijumos); progresiva relaksacija; trauksmes
kontroléSanas trenin$ — trauksmes mazinasanai; modeléSana; domu apstadinasana; socialo
iemanu un pascienas regulésanas trenin$ (parasti — uzmacibu neirozes arst€Sanas gadijuma) un
citas” (4., 188. — 189.).

Tiek uzskatits, ka kognitivas psihoterapijas pamatnostadne balstas uz apgalvojumu, ka
pacienta problémas izriet, galvenokart, no realitates deformacijam, kas balstas uz kludainiem
pienémumiem un pielavumiem. Mingtie, p&c teorijas autoru viedokla, nepareizie uzskati rodas
nepareizas iemaciSanas rezultata personibas attistibas izzinas (kognitivaja) procesa. No ta
attiecigi izriet iesp&jama arst€Sanas formula, kad terapeits palidz pacientam samekl&t
deformacijas vina domasana, iemacities un apgit alternativus, daudz realistiskakus pan€mienus
jaunas personigas pieredzes veidoSanai. (11., 32. — 58.).

LATVIJA: misu valstt Sis psihoterapijas virziens ir kluvis plasak pazistams, sakot ar
1995. gadu, kad Latvijas Universitate tika oficiali atvérts pirmais psihologiskas palidzibas
centrs. Tas bija tapis, pateicoties misu tautietim - Janim Grantam (ASV, Kalifornija,
Kalamazu), kur§ gan pats kognitivi biheiviorala tradicija konsultgja klientus savos
individualajos seansos, gan pasniedza So metodi macibu grupu kursos un teorétiski praktiskajos
seminaros. Tagad sanemt izglitibu $aja joma (kognitivi biheivioralaja terapija) var Latvijas
Universitates Kliniskas Psihologijas Magistrantiira. Var teikt, ka pie mums Kkognitivas
psihologijas un/vai kognitivas psihoterapijas pieeju elementus sava profesionalaja darbiba
izmanto loti daudzi specialisti. Tacu griiti ir nosaukt kadu, kurs$ stradatu praktiski tikai un vienigi
Saja psihologijas un psihoterapijas joma. Par vienu no visuzticigakajiem kognitivi
biheivioralas psihoterapijas parstavjiem Latvija Sodien varam neapSaubami uzskatit Gintu
Teivani.

Diemzel Latvija nav arT nopietnu zinatnisku publikaciju, kas biitu veltitas Sai t€mai. Tas,
misuprat, galvenokart ir saistits ar to, ka miisu valstT neviens nopietni nesagatavo §1s metodes
specialistus. L1dz ar to 11dz $im nav arT nodibinata kognitivas psihoterapijas asociacija.

Notiek ka individualo klientu, ta arT grupu konsultacijas. Parasti kognitivi biheivioralas
psihoterapijas panémieni loti efektivi spg&j atrisinat tadas veselibas problémas ka, pieméram,
aptaukoSanas, dazada rakstura fobijas, likvidét cilvéka kaitigos ieradumus, uzvedibas un
seksualas disfunkcijas un daudz ko citu.

Kognitiva psihoterapija ir domata, lai klienti iemacas pilnigi patstavigi veikt dazadas
loti buitiskas lietas:
kontrolét savas disfunkcionalas (irracionalas) automatiskas domas;
apzinaties saikni starp kognicijam, afektiem un uzvedibu;
macities disfunkcionalo automatisko domu par un pret argumentus;
disfunkcionalas automatiskas domas aizvietot ar realistiskakam interpretacijam;
identific€t un izmainit parliecibas, kuras disponé pieredzes deformaciju virziena. (19.,
288.-308.)

il e

Lai to veiktu, kognitivie psihoterapeiti izmanto ]loti dazadas pieejas. Visizplatitakas no
tam ir sekojosas tris terapeitiskas stratégijas:

1) sadarbibas empirisms — klients, sadarbojoties ar terapeitu, izp&ta faktus, kas apstiprina
vai noliedz vina kognicijas;

2) Sokrata dialogs — saruna ir nozimigakais un galvenais instruments Kognitivaja
psihoterapija — klients nonak lidz logiskiem secinajumiem, pateicoties terapeita uzdotajiem
jautajumiem,;
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3) vadamais atklajums — terapeits vada klientu, tacu neaicina vinu nekavgjoties pienemt
jaunu parliecibu komplektu, bet sniedz klientam atbalstu realistiskas dzives uztveres redz&€juma
izveide. (13., 93. — 123.; 159. - 176.).

Pie $1 modela vairak vai mazak pieturas praktiski visi kognitivo pieeju praktizgjosie
psihoterapeiti, kuru meérkis ir izzinat un izvertét, ka un cik atri individs sp&s parvarét pasreizgjas
problémas.

5.4. KOGNITIVA PSIHOTERAPIJA PASAULE

Par nozimigakajiem kognitivas (izzinas) psihoterapijas (27., 131. — 187.) parstavjiem
pasaulé daudzi uzskata Albertu Ellisu (4/bert Ellis, 1913) un Aronu Beku.(4aron Beck). Sava
laika vini radija strukturalo modeli, kurs izc€la no kopgja konteksta kogniciju nozimi. Kognicija
- strukturgjoss un regulgjoss komponents cilveka emocionalajiem, motivaciju, fiziologiskajiem
un motoriskajiem procesiem. Tap&c kognicijam ari pieder centrala, goda vieta, lai parvarétu
lerastos statiskos ramjus noteiktas zinatniskas paradigmas ietvaros.

Kognitivas terapijas pirmsakumi saistas, protams, pirmkart, ar DZordza Kellija
(George Kelly, 1905.-1967.) dailradi. Divdesmita gadsimta divdesmitajos gados sava klinicista
darba vin§ aktivi izmantoja vairakas psihoanalitiskas interpretacijas. Tapat Kellijs
eksperimentgja, pielietojot art dazadas variacijas no psihodinamiskas skolas tradicijam. Saskana
ar Kellija teoriju izriet, ka kognitivas psihoterapijas panakumus var izskaidrot sekojosi:
terapijas procesa izmainas tas, ka cilvéki interpret€ savu pieredzi un ka raugas nakotné.

Cilveki, pec Kellija domam, klist parpemti ar trauksmi un depresiju tapéc, ka peksni
nokltst savas personigas domasanas neadekvato kategoriju slazdos. Tapéc Kellijam radas doma
izgudrot un ieviest specialas tehnikas domasanas neadekvato pané€mienu tiesajai korekcijai. Vins
kluva par vienu no pirmajiem psihoterapeitiem, kuri méginaja izmainit pacientu domasanu.
Tiesi tas Iidz §im ir atrodams kognitivas psihoterapijas musdienu pieeju pamata. Domasanas
izmainas kliist par loti svarigu terapijas merki.

DzZordzs Kellijs piedavaja pacientiem iesp€ju pabit pilnigi jaunas personibas loma ar
jaunu skatienu uz sevi un citiem, izmantojot vispirms psihoterapeitisko seansu apstaklus, un
visbeidzot — arT vinu ierastaja dzive. Pielietojot lomu spéles, vins atklaja, ka neirotiku
vissmagaka probléma ir vinu neadaptiva domasana. Sadu pacientu konfliktsituaciju célonis bieZi
vien atrodas vinu pasreiz€jas domasanas lauka, nevis pagatné (vinu atminas) vai nakotné (vinu
fantazijas). Pielietojamas kognitivas psihoterapijas metodes lauj cilvekam, kur§ cie§ no
emocionaliem trauc€jumiem, izmainit skatienu uz sevi pasu. (32., 431. — 474.).

Kad beidzot atkal cilveks parstaj sevi uztvert ka tikai un vienigi bezpalidzigu biokimisku
reakciju, aklu un spontanu impulsu vai automatisku refleksu produktu, vin§ sanem iesp&ju
saredzet sevi bitni, kas periodiski médz radit klidainas idejas, ka arT “parmacities no” tam vai
izlabot tas. Izlabojot personigas domasanas kludas, cilvéks spgj ,,tagad un turpmak” izveidot
savu dzivi ar daudz augstaku pasrealizacijas Itmeni.

Kognitivas terapijas uzdevums (26., 197. — 200.) ir: noskaidrot domasanas neapzinatas
kategorijas, kuras klust par cieSanu c€loni; un pacientu apmaciba, kas ir v€rsta uz jaunu
domaSanas panémienu izmantoSanu. Var minét pieméru, kad dazi cilvéki ir parliecinati, ka
apgalvojumi, kurus izsaka autoritativas personas, ir vienmer pareizi, tapéc jebkura kritika no So
personu puses iedarbojas uz vienkarSajiem cilvekiem nomacosi. Lai izmainttu So parliecibu,
kognitivas psihoterapijas arsenala ir daudz efektivu tehniku. Var izmantot teoriju, kura ir
saistita ar Edipa kompleksu, ar bailém pazaud@t vecaku milestibu vai ar nepiecieSamibu sava
dzive sastapt garigo vaditaju.
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Galvena koncepcija, ko sava ikdienas praksé izmanto keognitiva psihoterapija, balstas
uz to, ka: “...izSkiroSais faktors organisma izdzivoSanai ir - informacijas parstradasana. M&s
nevarétu izdzivot, ja mums nebiitu funkcionala aparata informacijas uztverei no apkartgjas vides,
informacijas sintez€Sanas un ricibas planosanas uz §s sintézes bazes.” (10., 33.).

Ir zinams, ka pacientiem ar dazadiem specifiskiem psihosomatiskiem trauc€jumiem ir
savdabiga, tendencioza domasana. Ta, depresijas parnemts cilvéks, pieméram, izveligi sintezg
rigta zaudéjuma t€mas no informacijas, kuru sniedz apkartgja vide. Savukart, trauksmainajam
pacientam ir nobide briesmu tému virziena. Misu dzivé ir situdcijas, kuras cilvekam liek
tendenciozi interpretét savu pieredzi.

Tamdel kognitiva psihoterapija (14., 16. — 32.) nodarbojas ar1 ar notikumu
subjektivajam un individualajam nozim@m. Attiecigi no klienta tiek liigta maksimali aktiva
sadarbiba informacijas izdibinasana un interpretacija, kas ir svariga vina dzives aktualo probléemu
risinasana, un realistiskas ieprieksgjas pieredzes interpretaciju izmainu sasniegSana. Kognitiva
terapija atzist apkart€jas vides faktoru biezi vien izSkiroSo nozimi attieciba uz cilvéka argjo
uzvedibu, tomer vienlaicigi pasvitro arT cilvéka iesp&jas kontrolét §1s apkartgjas vides ietekmes.

Bet pasu svarigako lomu $1 virziena psihoterapija spel¢ terapeita un klienta saruna. Ta,
protams, norisinas atkariba no terapijas mérka, klienta Tpatnibam, t€mas specifikas utt. Tapec
terapijas procesa tiek izstradati un izmantoti dazadi sarunas stili: inform&josa saruna,
eksplorativa saruna, didaktiska saruna, parliecino$a saruna, saruna, kura paredz lomu spéli,
argumentativi — racionala saruna. Ka izskiroSo faktoru terapeitiskAm izmainam uzskata ta
saucamas kognicijas.

Balstoties uz savu komplekso raksturu, vairakums no mislaiku kognitivajam
metodém (16., 22. — 35.) droSi var pretendét uz pilnigi patstavigu psihoterapijas formu
statusu. Pie tam pieder:

- kognitiva terapija;

- racionali - emotiva terapija;

- multimodala uzvedibas terapija;

- stresa parvarésanas trenins;

- problému risinasanas trenins;

- pasatbalsta terapija un citas paskontroles tehnikas.

No tiem daudzajiem autoriem, kuri centas integrét kognitivas un biheivioristiskas
metodes, var minét D. Meihenbaumu (D. Meichenbaum), kurs (30., 13. — 40.) savos darbos
rundja par “paSverbalizaciju” un akcent§ja “iek$€jas runas” nozimi. Divdesmitd gadsimta
septindesmitajos gados loti aktualas kluva ta saucamas “paskontroles tehnikas”. To nozime
patiesiba turpina augt arT paslaik, jo vairaki specialisti vert€ klienta paskontroli ka tikai vienu no
daudzajam metodém (pasnovéro$ana, pasprotokoléSana, savas uzvedibas biheivioristiska
analize, ligums ar sevi pasu u.c.), bet citi — paskontroli uzskata, savukart, ka terapijas méerki.

Klientam pasam ir javar nodro§inat savas uzvedibas un apkartgjas vides noteikumu
kontroli. V@l pasa sakuma Sis virziens tika saukts par psihoanalitisko psihoterapiju, ko bija
piedavajis anglu psihoterapeits A. Rils (4. Ryle). Tapat ar1 kognitivi analitiskaja psihoterapija
miusdienas tiek plasi un veiksmigi izmantota DZ. Kellija ta saucama repertuara rezgu metode
(25.,199. — 201.), ko parasti pielieto detaliz&tai pacienta problému analizei.

Sis psihoterapijas virziens radas tad, kad savu aktualitati bija zaud&jusi, un vairs
neapmierinaja laika prasibas citi psihoterapeitiskie panémieni. Pieméram, tadi ka: terapijas
biheivioristiskie modeli (kas ka savu mérki pienéma pasu pacientu stdzibas un to
formulgjumus) un islaicigas psihoanalitiskas psihoterapijas modeli (kuros tika izmantota
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psihoanalizes valoda, kas praktiski nebija saprotama pacientam, un Tslaicigas lidzdarbibas
sesijas laika nevar€ja klut par psihoterapeitiska kontakta pamatu).

Kognitivi analitiskas psihoterapijas pamatuzdevums — cilvéka psihologiskas
problémas, neirozes vai citas saslimSanas (kuras biitu saprotamas pacientam un ar kuram vins
var€tu stradat patstavigi) modela izveidosSana.

Musdienas kognitivi biheiviorala psihoterapija (uzvedibas modeléSana) ir viens no
vadosajiem psihoterapijas virzieniem Amerikas Savienotajas Valstis, Vacija un vesela virkng citu
valstu. Psihoterapija, ka virziens, ir ieklauta arstu — psihiatru sagatavosanas profesionalaja standarta.

Kognitiva psihoterapija, ka metode, ir centréta uz tagadni, ta ir direktiva, akfiva, ir
orientéta uz slimnieka esoSo problemu. (18.) Ja agrak ta tika pielietota tikai individualajos
seansos, tad tagad to pielieto arT grupas, ka arT saistiba ar farmakoterapiju ambulatoros un
stacionaru apstaklos. Ta pamatoti tiek uzskatita par savdabigu “tiltu” starp psihoanahzi un
biheiviorismu.

Latvijas apstaklos, - Seit ir japiekrit Gintas Teivanes domam,- ir nobriedusi
nepiecieSamiba apgit Tslaicigas un efektivas grupu kognitivas psihoterapijas metodes un
pielietot tas arst€Sanas procesa, veicot vienlaicigi nopietnus zinatniskos p&tijumus par dazadu
grupu darbibas rezultativitati.

5.5. KOPSAVILKUMS

Par miisu apskatamo psihoterapijas virzienu nozimigumu liecina arf tas fakts, ka paslaik
tie abi ienem vado$as pozicijas visizplatitako virzienu vida. Luk, ka, spriezot péc vairaku
misdienu analitiku domam, izskatas S§1 saraksta pirmais trijnieks: kognitivi — biheiviorala
psihoterapija, psihoanalize, geStaltterapija.

Gestaltterapija, misu skatfjuma, ir fenomenologiska terapija, kas palidz radit izpratni
par to, ka cilvéki pasi kavé sevis realiz€Sanu un pilnveidosanu. GeStaltterapija ir aktiva,
,pardzivojosa” terapija, kas pamatojas uz pienémumu, ka cilvekiem butiba vajadzigi nevis
paskaidrojumi, bet gan veseligi pardzivojumi. GesStaltterapeits censas sekmét cilvéka personibas
attistibu un atsevisku dalu vai polaro pusu integraciju, tadu ka: agresivitate, pasivitate,
iebaidamiba, kautrigums, tiecksme péc citu cilveku uzmanibas utt. GeStaltterapija dod iesp&ju
radosak integrét personibas emocionalo un intelektualo sferas.

Ikdienas dzivé nereti més rikojamies zemapzinas Itment un vélak isti neizprotam, ko un
ka daram. TieSi tada apzipas (prata) negativa notikumu interpretacija ari rada grutibas.
Gestaltterapija ir koncentréta terapija, kad specialists pievérSas to nozimigo procesu norisei
klienta dzive, kuri izraisa problémas. Pamatojoties uz ta saucamo geStaltterapijas tradiciju, ir
japienem, ka izmainas cilvéka personiba sakas tad, kad tiek paaugstinats apzinas Iimenis, kad
cilveks reali izprot to, ko vin$ dara, ko jut, kad parstaj noliegt un beidzot atzist un ,,atrod sevi
pasu”, rod alternativu savai uzvedibai, uztverei un jitu pasaulei.

Cilveks visbiezak médz strukturét savu pieredzi, lai virzitos veseluma virziena. Ja vins ko
uzskata sava dzive ka nepabeigtu, tad cilveks koncentrésies uz to, kamér pardzivojumi nenovedis
vigu Iidz apmierinajumam. Tikpat svarigs geStaltterapijai, ka jau tika min&ts, ir arT kads cits pa
1stam klasisks geStaltteorijas kanons par ,figiiras — fona” pamatstruktiiras uztveri, kas tiesi lauj
cilvékam organizg€t savu uztveri viena veseluma.

Kognitiva psihoterapija, savukart, piedava sabiedribai absoltiti jaunu, principiali
atSkirigu no citam pasauleé vadoSajam skolam (tradicionalas psihiatrijas, psihoanalizes un
uzvedibas terapijas) pieeju emocionalo traucgumu izpeteé un arstéSana. Visas tikko piemin&tas
skolas sava pieredzé parasti izmanto t€zi par to, ka pacienta veselibas trauc€juma pirmavots
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atrodas arpus vina apzinpas. [oti maz (vai — nemaz) uzmanibas tade| tiek veltits apzinatajiem
jédzieniem, konkrétajam domam, fantazijam utt., citiem vardiem runajot, - kognicijam.

Tapec kognitiva psihoterapija, lai nonaktu cilvéka emocionalo traucgjumu krustpunkta,
izmanto principiali savadaku celu, jo uzskata par pieraditu sekojoSu apgalvojumu: atsléga
pacientu psihologisko problému izpratnei un risinasanai atrodas vinu apzinas [imena teritorija.

Ja run3jam par dazadiem autoriem, kuru darbos visizteiksmigak tika paradita mis Sodien
interes€joSa tematika, tad varam teikt, ka nenoliedzamu parsvaru guva Frederiks Solomons
Perls (geStaltterapija) un DZordZs Kellijs un Arons Beks (kognitiva psihoterapija). So autoru
redz&jums ir vispilnigakais, jo tas, pirmkart, baz&jas uz fundamentalam un filosofiski &tiskam
zinasanam. Otrkart, loti svarigs ir tas fakts, ka vini visi stradaja ne tikai teor€tiskas p&tniecibas un
eksperimentalas psihologijas joma, bet ir nopietni nodarbojusies ar praksi psihoterapija.

So un citu darba mingto iemeslu d&] man ari ir tuvi tiesi §ie autori un vigu viedoklis.
Gestaltterapija Frederika Perlsa interpretacija ir viena no iesp&jam butiski veicinat personibas
izaugsmi: to esmu piedzivojis, piedaloties Rigas GeStalta Instittita rikota seminara laika. Ar savu
holistisko (veseluma) pieeju gestaltterapija ir pelnijusi visaugstako veért§jumu: biju tam reals
liecinieks, sanpemot atlauju novérot no malas vairaku geStaltterapeitu darbu klientu
konsultéSanas laika..

Loti parliecino§s man ir viedoklis, kas pieder Aronam Bekam par to, ka kognitiva
psihoterapija patiesiba ir viens no psihoterapijas licla arsenala Tslaicigajiem panémieniem, kas
izpilda uzdevumu noteikt (un v€lak arT labot) noturigi izveidojuSos saikni starp cilvéka
ierastajam domasSanas klidam un psihopatologiju, lai vin$ biitu sp€jigs adapteties dazadajas
dzives situacijas. Viennozimigi svarigs ir, manuprat, DZordZza Kellija ieguldijums
psihoterapijas un psihologijas vesturé. Tas saistas ar vina darbos biezi deklargto terapijas
meérki — psihologiskas problémas modela izveidosana, kur§ biitu pilniba saprotams klientam, lai
vins majas butu sp&jigs ar to stradat jau patstavigi.

6. 11 NODALA

PERSONIBAS STRUKTURAS MODELI

6.1. GESTALTPSIHOTERAPIJA:
PERSONIBAS STRUKTURAS MODELI

ledzilinoties klasiskaja geStaltterapija, klust skaidrs, ka mums ierastaja nozimé tur
nemaz nav personibas struktiiras modela, bet ir self - modela dinamiskas funkcijas.
Gestaltterapija personibas struktira biittba nemaz nav aprakstita, un ta ir savu uzmanibu
principiali nofokus€jusi uz organisma kontakta robezas ar argjo pasauli. Self funkcija caurskata
tikai to teritoriju, kas skar $o kontakta robezu. S teritorija var atrasties trijos funkcionalos
stavoklos: Ego, Id un personality.

Ir jaatceras, ka Self funkcija un personibas struktirelementi nav viens un tas pats. Self
funkcija ir personibas un apkartgjas vides savstarp€ja kontaktpunkta funkcionalais stavoklis. Ja
literatiira paradas, pieméram, kadas norades par iesp&jamo personibas bezapzinas dalu, tad
viennozimigi var teikt, ka §is aspekts neatspogulo pasu geStaltterapijas teoriju, bet tiek ienests
taja, pateicoties psihoanalizes vai citas teorijas ietekmei. GeStaltterapeiti principiali uzskata, ka
més neko ta pa Istam nemaz nevaram zinat par personibas struktiru, tapec, lai nodrosinatu
produktivu terapiju, ir jaiziet uz kontakta robezas Iimeni.
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Self — modelis dazos vilcienos sasaucas ar psihoanalizi, un tomer tas ir pavisam kaut kas
cits. Ego, Id un personality nodroSina self — modela kopumu, pabeigtibu jeb personibas
geStaltu. (15., 165. — 179.) Termini, kas tiek lietoti Saja aspekta geStaltterapija, ir 11dzigi
psihoanalizei, tacu tiem ir savadaka nozime un butiba. Ta, Id atbild par jatam, emocijam un
sajiitam, par visu, kas notiek cilvéka garigaja pasaulé. Terapija tas izpauzas tada veida, ka biezi
vien cilvekam nav kontakta pie tas savas personibas dalas, kura vins apzinatos savas jiitas.

Mgs Saja sakara varétu uzdot Jums, cienijamo lasitaj, Sadu jautajumu: ,,Jus paslaik lasat
So uzrakstito tekstu — ko Jus tagad jutat? Kadas ir Jusu emocijas saistiba ar to? Vai ir kada
interese par lasamo? Kas piesaista Jusu uzmanibu?” Uz Jasu atbildi, ka Jis ar interesi lasat
tekstu, geStaltterapeits, par piemeru, pamants to, ka Jisu mugura Iidz ar to ir kaut ka neparasti
specigi saspringta. Apzinaties So tikko varbiit manamo izpausmi ir tikai viena Id funkcijas dala.
Otra dala ir ta, ja Sis kontakts ar Id p€ksni ir traucéts, un cilvéks nemaz neapzinas, kas ar vina
kermeni notiek.

Personality — ir personas funkcija, kas cilvéka darbojas ka sociala loma, ka stereotips par
to, ka cilveks doma par to , kas vin$ 1steniba ir. Turpinasim ieprieks€jo piemeru jau personality
aspekta. Ja Jus apzinaties sevi ka $T teksta lasitaju, tad geStaltterapeits pateiks, ka Jums piemit §1
funkcija — personality. Ja tas nenotiek, tad var izdarit piepémumu, ka, iesp&jams, personality
funkcija ir traucéta. Personality funkcijai ir loti daudz kopiga ar introekciju. Seit itin biezi ir
jauzdod jautajums: ,,Kas Jis esat?”

Ta geStaltterapeits stradas ar klientu lidz tam bridim, lai noskaidrotu, kads prieksstats
vinam ir par to socialo lomu, kads vin$ patiesiba ir: vai nav introekcija? Darbs ar personality
gestaltterapeitam nozimé - attirit klienta personality no uzslanojumiem. Saja procesa var bit
dzil§ sakars gan ar psihoanalizi, gan ar cilvéka prieksstatu korekciju, lai rastos izpratne, kas ir
pozitivs un kas ir negativs utt. Ja Id atbild uz jautajumu: ,,Ka es jlitos?”” un personality apzinas -
,Kas es esmu?”, tad Ego censas rast atbildi uz jautajumu: ,,Ko es gribu?”’ un ,,Ko es daru?”’ — ta
ir ricibas un gribas funkcija. Ta atbild par to, lai m&s butu sp&jigi piepemt l€mumu. Nemot véra
eksistencialistisko jédzienu Seit un tagad, nemot véra sekas, kuras var radit mana riciba, nemot
vera socialo timekli, kura cilveks atrodas, 1idz ar to Ego funkcija ir biezi vien saistita ar bailem
par 1icibu un no tas izrietoSajam neprognoz€jamam sekam. Ja §is bailes ir neapzinatas, cilvéks
dzivo, nenovedot Iidz galam daudzus darbus vai ar tos nemaz neuzsakot. (29., 580. — 613.).

Vispirms geStaltterapeits noskaidro visu, ko klients jut, kas vins ir un — ko vig$ grib.
Gestaltterapija ir lieliski tas, ka praktiz&joSais psihoterapeits parsvara pieturas pie $T modela,
kad ir izpratne, kura funkcija cilvékam nav kontakta pasam ar sevi — tad pozitivs rezultats jau
tiek sasniegts vienas sesijas laika. Ego funkcija ietver sevi visnotal sarezgitu mehanismu: tur ir
loti daudz stereotipu par sekam, tur ir, piem&ram, bailes un kvéla véleésanas but labakam. Tapéc
geStaltterapeitam laiku pa laikam ir jaatgriezas personality Iimeni, kas liela mera izriet no Id
funkcijas. Notiek aktiva $1s ieksgjas rotacijas izp&te un izpratne.

Pastav uzskats, ka self — modelis sastav no visam trim minétajam funkcijam vienlaicigi,
un gestalts nevar veidoties, ja kada no §tm funkcijam ir disturbé&ta, t.i. ja klientam ,,nav kontakta
ar to”, ka médz teikt geStaltisti. Un tas ir tas, kas biitu jaatjauno. Ar to arT nodarbojas specialists,
kurs palidz klientam, atbrivojot no ta, kas vinam liedz but brfivam uzvedibas, jlitu un apzinasanas
Itmeni. Un rezultata iestajas bridis, kad veselibas funkcija (ja m&s runajam par veselibas modeli)
atrodas pastaviga kustiba — pietuvojoties un attalinoties. Tas notiek vienmér, mainoties tikai
amplitidas lielumam. GesStaltterapiju nevajag uztvert ka metodi, kuru izmanto ka efektivu
lidzekli no dazado patologiju viedokla. Misdienas ta maca, ka dzivot ar to, kads es esmu, nevis
klut par absoluti idealu, atbrivojoties, piem&ram, no mokosajam bérnibas atminu sape€m. Un tas ir
briniskigi.

15



Ja Zigmunds Freids bija principiali orientéts uz personibas struktiiru, un tas
neapSaubami vinu iec€la direktiva loma attieciba pret klientu. tad Frederiks Perls meéginaja to
izdarit savadak, t.i., neinterpret§jot. Pé&c kada publiska incidenta, kas notika vinu abu starpa,
Perls saka uzskatit psihoanalizes pieeju par parak rupju un stingru, jo pasu Freidu vin$ saka
uztvert ka tadu. Nenemot véra personibas struktiiru un atsakoties no analizes un interpretacijas,
Perls nonaca lidz fenomenologijai: ta ir kontakta unikalitate, apzinas procesu katalizacija
(aktivitates, kas verstas uz to, lai klientam rastos reals priekSstats par sava fenomena saturu).

Rezultata paradijas Tsteniba loti komplic€ta p€c savas biitibas, geStaltterapijas
metodologiska koncepcija (11., 84. — 101.), kura paredz pienémumu, ka relativi vesela personiba,
kurai nav psihisko pamatfunkciju trauc€jumu, kritiskas situacijas ir sp&jiga patstavigi apzinaties
un veikt kreativa rakstura darbibu, kas biitu versta uz pasattistibu. Caurméra vienmér $ads
cilveks ar savam problémam tiek gala pats. Ja izveidojas situacija, kad vin$ Saja joma izjut
grutibas, geStaltterapeits, neanaliz&jot un neinterpret€jot, palidz klientam fokusét un notur&t
uzmanibu uz vina fenomeniem, lai vin$ tos varétu apzinaties pilnigak.

Par gestaltterapijas efektivitates kriteriju var tikt uzskatita ta saucama kontakta
kvalitate, kad cilvéks ir sp&jigs apzinati biit pats, ar ieksejo un aréjo fenomenologiju — t.i., ar
saviem personigajiem pardzivojumiem un kreativas adaptacijas sp&jam.

Lai dzilak izprastu geStaltterapijas biitibu, ir vajadzigi vairaki gadi nopietna darba pie
gramatam un laboratorijas — vispirms ir jasak ar filogenézi: lai apzinatos, ka attistijas psihe,
cilveka organisms, ka cilveks veido savu psihologisko saskarsmi ar apkart€jo pasauli u.c., tad art
rodas izpratne: kas ir kontakta robezas, personibas funkcijas utt.

Gestaltterapijas mérkis - palidzet klientam ar savu daudzpusigo dvéseli produktivak
integrét savu pasreiz€jas uztveres un pieredzes novertéSanu viena veseluma. GeStaltterapeits
biezi palidz individam grupas mijiedarbiba labak atpazit savas tagad€jas jutas un vajadzibas un
apzinat savas iek$€jas potences realiz€t sevi. GeStaltterapija noteikti uzsver pasa individa
atbildibu par sevi un savu ricibu.. GeStaltterapeiti atSkiras ar labi attistitu t€laini abstrakto
domasanu. Jo ka tad viniem izdotos orient€ties tik daudzos svarigos jautajumos, lai saprastu, kas
(un kura bridi) ir jasaka klientam un kadas var biit iesp&jamas sekas.

Ka Joti uzskatamu pieméru var minét faktu, ka visi Amerikas Savienoto Valstu prezidenti
(sakot ar Dz. Karteru) obligati apgust geStaltterapijas kursu. No Eiropas politikiem ir zinams,
ka Francijas premjerministram Zakam Sirakam ir geStaltterapeits — politiskais konsultants.
Sajos gadijumos ir redzams, ka geStaltpieeja tick izmantota pasaulé daudz plasak, neka tikai
terapeitiskaja noluka. F. Perls savas dzives nogalé bija atteicies no varda geStaltterapija, un
saka pielietot tikai vardu gestalt. Vina darba turpinataji vélak saskatija gesStalta daudz Iidz Sim
neatklatu resursu, tapec ir sakusi lietot plasaku apzZim&jumu - geStaltpieeja.

Paral€li pastav vél arT ta saucamais ,,personibas izaugsmes gestalts”. Tas notiek tad, kad
klientam vairs nav nepiecieSamibas sanemt problempsihoterapeitisko palidzibu, un vins pariet
uz citu, daudz augstaku, [Tmeni. (27., 190. — 223.) Vina dziv€ viss jau ir daudz maz kartiba, bet
klients velas gt arvien drosaku stabilitati — tad arT notiek pasakumi, kuros geStaltterapeits
palidz augt cilvéka personibai. Tacu to nav iesp&jams izdarit, kam&r nebus izp&titi ta saucamie
psihologiskie aizsargmehanismi, kas piemit katram konkrétajam cilvekam. Tas ir loti svarigi,
tapec praktiski visi psihoterapijas virzieni apskata visu cilvéka dzivi, lai saskatitu ,,riska zonas”
- eso8as gritibas un méginajumus no tam aizsargaties. Ta saucama cilveka vidéja zona” vai
,vid€éja zona” ir vairak vai mazak piepildita ar nepabeigtiem geStaltiem: nenoreagétam jutam,
neapzinatam attiecibam, nerealizétam vajadzibam. Tie atgadina “suni uz siena kaudzes”, kurs§
gan cilvekam nedod piedalities realaja dzive, gan pats $o dzivi nedzivo.

Lai nodros$inatu individa ieksgja komforta aizsardzibu no dazada veida psihologiskam
problémam, eksisté daudz visai specifisku aizsardzibas panémienu. Ja cilvékam nepatik kadam
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citam pilnigi acimredzami fakti, vin$ tos var vai nu noliegt, vai arT piekrist. Bet var, pieméram,
saslimt, lai neuznemtos nevajadzigu atbildibu par kadu nopietnu darbibu vai ari, lai izb&gtu no
nepiecieSamibas uzpemties atbildibu par arkartigi svariga 1€émuma pienemsanu. Gadas, ka
aizsardziba tiek pielietota neadekvati un tas mehanisms un izpausmes nopietni traucé pasam
cilvekam un apkartgjiem. Sados gadfjumos jau var iet runa par neirotiskuma kliniskajam
pazimém. GeStaltterapija palidz klientam nonakt vina ,,iek§€ja zona” - dzives ,,Seit un tagad”
realitate, pametot iracionalo ,fantaziju zonu.” (19., 62. — 81.).

Bet, lai tur nonaktu, ir jasaprot, ka ,,pa celam” cilvékam bis jasastopas ar nopietniem
skersliem — neskaitamajiem psihologiskas aizsardzibas blokiem. Seit arf tick parbaudita katra
atsevisSka geStaltterapeita profesionalitate un prasme darboties radosi. Musdienas pastav pieci
galvenie psihologiskas aizsardzibas pamatveidi, kurus izskir geStaltterapija:

- nsaplusanas reakcija”, kad cilveks ir zaudgjis izpratni par ta saucamo robezliniju, kura
atdala vina personigo pasauli no apkartgjas pasaules, un vins var distancé€ties no vinam jau Sodien
svarigas darbibas, tacu loti dzili un sapigi uztvert notikumus, kuriem ar vinu nav nekada sakara;

- wretrofleksija” izpauzas ta, kad cilveks pasrealiz€jas caur véleésanos citiem sagadat to,
ko vins kveli gribétu sagadat paSam sev. Kritiskas situacijas cilveka cma par personisko
vajadzibu apmierinasanu tiek nomainita pret cipu ar sevi;

- mintrojekcija” sastav no klienta méginajuma piedévét sev citu cilvéku parliecibu,
domasanas un darbibas veidus, izteicienus bez to kritiskas analizes;

- ,,defleksija” ir saistita ar cilvéka centieniem izbeégt tiesa un reala kontakta ar citiem
cilvekiem, situacijam un problémam;

- “projekcija” aktualiz€jas ve€lmé parnest personigas klidas un atbildibu par to, kas
notieck pasa cilvéka, uz citiem cilvekiem, sabiedribu vai apstakliem, ka ari meginajums
“ierakstit” savas domas, bailes un nodomus — citiem cilvékiem. (11., 91. - 95.).

Gestaltterapeiti palidz izprast cilvékam psihologiskas aizsardzibas mehanismu
darbibu un parliecina vinu mainit savu dzives uztveri un parada, kap&c sabiedriba un apstakli
nemainisies atbilsto$i vipa v€lme&m un gaidam, tap&c vispirms ir jamainas vipam paSam, lai
apzinatos realitati, uznemtos atbildibu par ,,savu Sodienu” un nodrosinatu adekvatu reakciju un
attieksmi pret savu tuvako un vinu talako nakotni. (23., 63. — 68.).

GeStaltterapijas sesija norit ka divu lidzveértigu dialoga dalibnieku komunikacija.
Vispirms specialists virza savu mérktiecigu darbibu, lai paplasinatu cilvéka izpratni attieciba pret
vina paustajam jutam, domam, sajitam, nodomiem, rakstura izpausmém. NakoSais solis ir
iemactt klientam atSkirt savas fantazijas pret apkart€jo pasauli no realiem notikumiem. Tam seko
- cilvéka pretrunigo Ipasibu apzinaSanas, lai tas nosledz ilglaicigu “miera ligumu”, nekonfliktg
un sadzivo sava starpa.

ST uzdevuma izpildei palidz daudzi loti efektivi psihoterapeitiskie panémieni: ja bis
nepiecieSamiba iepazit sadrumstalotas atseviskas dalinas — pretpolus, katram no tiem bus “dots
vards”, tie buis “iesédinati” dazados kréslos, un cilvekam biis dotas iesp€jas izmainit savu
attieksmi pret tiem. Biis darits viss, lai nepielautu esosa ieksgja konflikta padzilinaSanos un
opongjoso dalinu konfrontaciju. (21., 43. - 69.).

Talak norisinasies dzil$ un biezi vien diezgan ilgstoSs process, kura mérkis ir iemacities
pievérst uzmanibu personiskajam jitam, jo ne vienmeér cilvéks prot novertét, izskaidrot un
verbaliz€t savas sajiitas, kuras ir aktualas “Seit un tagad”: bailes, niknumu, dusmas, sajismu,
prieku utt. Un visbeidzot — uzvara! - geStaltterapeita un klienta radosas sadarbibas mérkis tiek
sasniegts: cilvéks droSi uzpemas atbildibu par savu dzivi un sevi pasu. Biezi vien sava
turpmakaja dzivé dotos terapeitiskos vingrinajumus (vai specialas psihotehnikas) cilveks
maces pielietot arT patstavigi. Lai risinatu problémas, kuru pamata ir personibas veseluma
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atseviSko dalinu attalinasanas, integracijas sp€ju samazinaSanas vai to pielietoSanas
neiesp&jamiba, klients model€s savu dzivi uz to, lai “geStalts butu pabeigts”. (21.,267. —271.).

Kaut arT Frederiks Perls pats bija dazadu teoriju radisanas kvéls pretinieks, tomér vipam
pieder teorétiska baze principiem, kuru uzdevums ir nepielaut geStaltterapijas parvérSanu tikai
vienkarSo pané€mienu kompleksa. Vienotibas princips — ja to izskata vipa izpratné - izplatas
attiecibas starp psihisko un fizisko realitati. Jebkurs - pat pats it ka maznozimigs - uzvedibas
aspekts — ta ir cilvéka veseluma eksistences izpausme.

Bez tam, veseluma ideja nozim& un parada katra individa (ka daudz plasaka lauka
atseviskas sastavdalas un apkartgjas vides sastavdalas) izpratni un specifiskas ipatnibas. Bet $aja
vienotiba, protams, tiek apziméta arT kontaktrobeza starp individu un vidi: veselam cilvékam §1
robeza ir kustiga, pielaujot tik pat labi gan kontaktu ar apkartgjo vidi, gan attalinaSanos no vides.
Kontakts — ta ir geStalta veidoSana, bet savstarpéja attalinasanas — geStalta noslégums.

Savukart, neirotikim ir izveidojusies situacija, ka vin$ atrodas nepabeigto geStaltu vara,
kas liek vinpam dzivot, - vai nu orient§joties uz pagatni, vai nu dzivot savu iedomajamas nakotnes
fantaziju pasaul€. Vins nav sp&jigs dzivot tagadng, jo vina apzina ir nodarbinata ar to, kas un ka
notiek, nevis ar notiecko$a iemeslu meklgjumiem. ST personibas izaugsmes konflikta pamata
atrodas nopietni psihologiska rakstura SkerSli: nepabeigtie dialogi, elementaras saskarsmes
deficits, nerealizétas sajlitas, nereagé$ana uz pagatnes situacijam un tamlidzigi. (23., 79. — 95.).

Loti biezi, kad cilvékam sakt pietriikt vipam ierasto uzvedibas lomu (standartu), un vins
tikai izliekas tads, kads vins$ gribétu klut, vina ieksgja pasaul€ rodas tukSuma sajiita, kas izraisa
ne vienmer kontrolgjamas bailes. TukSums klust par strupcelu, kuru cilvéks parasti censas apiet,
pieversoties tikai virspusgjiem savas uzvedibas limeniem. Ja vin$ ir spgjigs uzturét sava apzina
tukSumu, parasti tas noved lidz “iekSéjam spradzienam”, kas iek$€ji izpauzas ka, piemeram,
naves bailes, bet vélak — I1dz “aréjam spradzienam”, kas tiek pardzivots ka emociju izvirdums,
lai nodemonstrétu cilvéka atdzimSanu, iesp&ju dzivot “Seit un tagad” un ka reakciju uz Iidz $Sim
apspiesto, kas visu ieprieks€jo laika posmu prasija lielu energijas atdevi.

Gestaltterapija ir orientéta uz to, lai cilvékam paraditu panémienus, ka labak adapteties
realitate, orientSties savas domas, jutas, nodomos, uztverg, velmes. Vesturiski geStalterapijas
rasanos veicinaja vesela rinda psihologu, kuri dazadu iemeslu d€] tomér pameta Z. Freida
piekritgju pulku. Vinus apvienoja geStaltterapija - Sis pa istam radosas psihoterapijas virziens,
kura “...pamatideja sastav no ta, ka terapeitiska pieredze ir ne tikai sagatavoSanas etaps,
bet — pasvértiga substance, kura nepieprasa nekadu aréju apliecinajumu savam
savlaicigumam pacienta dzive.” (24., 18.).

6.2. KOGNITIVA PSIHOTERAPIJA:
PERSONIBAS STRUKTURAS MODELI

Ar personibas struktiiru saistitie jautajumi tapat art kognitivaja psihologija nav nemaz
tik strikti un pamatigi atrunati un skaidroti ka, pieméram, tas ir izdarits psihoanalizé un daudzos
citos psihologijas un psihoterapijas virzienu trakt€jumos. Tikai $aja gadijuma var iet runa par
kognitivajam (izzinas) struktiiram. Un var teikt, ka min&tas teorijas ,,atsl€gas moments”, ka
kognitivaja psihologija, ta arT kognitivaja psihoterapija, ir ta saucamas ,.klidainas domas”.
Tas arT atrodas cilvéka darbibas centra.

Svarigi tatad klast tas, ka izpauzas cilvéka probléma: kuras tieSi no vinpa domam un
uzskatiem, parliecibam, pien€émumiem un atticksmém ir klidainas. Pie labvéliga iznakuma,
pielietojot kognitivo pieeju (paraléli medikamentozai arstéSanai), loti veiksmigi izdodas
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atrisinat, pieméram, tadas nopietnas veselibas problémas ka trauksme un depresija, nerunajot jau
par tik izplatitajam trauksmainibu un depresivitati.

Par nozimigakajiem kognitivas (izzinas) psihoterapijas parstavjiem loti daudzi uzskata
Albertu Ellisu un Aronu Beku. Vini radija strukturalo modeli, kur$ izcéla no kopéja konteksta
kogniciju svarigo nozimi. Kognicija — strukturgjoSs un regul€joss komponents individa
emocionalajiem, motivaciju, fiziologiskajiem un motoriskajiem procesiem. TieSi kognicijam
pieder centrala loma, lai parvarétu jau ierastos statiskos ramjus noteiktas zinatniskas paradigmas
ietvaros. (28., 45. - 51.).

Savukart, kognitivas terapijas attistibas pirmsakumi saistas ar DZordza Kellija (George
Kelly, 1905.-1966.) dailradi. Divdesmita gadsimta divdesmitajos gados sava klmicista darba vins
izmantoja vairakas toreiz labi pazistamas psihoanalitiskas interpretacijas. Kellijs
eksperimentgja, pielietojot variacijas no tapat no psihodinamiskas skolas tradicijam. Saskana ar
Kellija teoriju, var paskaidrot kognitivas psihoterapijas panakumus: terapijas procesa izmainas
tas, ka cilveki interpreté savu pieredzi un ka raugas sava nakotng.

Cilveki, pec Kellija domam, kliist parpemti ar trauksmi un depresiju tapéc, ka peksni
nokltst savas personigds domaSanas neadekvato kategoriju slazdos. Kellijam radas doma
izgudrot un ieviest specialas psihotehnikas domaSanas neadekvato pan€mienu tieSajai
korekcijai. Vin$ bija viens no paSiem pirmajiem psihoterapeitiem, kuri méginaja izmainit
pacientu domaSanu. TieSi tas arT ir atrodams kognitivas psihoterapijas miusdienu pieeju un
stratégiju pamata. Un tad domasanas izmainas ari klist pa terapijas merki.

Kellijs piedavaja pacientiem iesp&ju pabit pilnigi jaunas personibas loma ar jaunu
skatienu uz sevi un citiem, izmantojot vispirms savu psihoterapeitisko seansu apstaklus, un
visbeidzot — ar vinu I1dz $im ierastaja dzivé. Izmantojot lomu spéles, vins atklaja, ka, pieméram,
neirotiku vissmagaka probléma ir vinpu neadaptiva doma$ana. So pacientu konfliktsituaciju
celonis biezi vien atrodas vinu pasreiz€jas domasanas un uztveres lauka, nevis pagatné (atminas)
vai nakotné (fantazijas).

Kognitivo pieeju (t.sk., psihologiju un psihoterapiju) nevar nemaz iedomaties bez
DzZordza Kellija personibas struktiiras komponentiem. Vins izveidoja sava veida specifisko
patternu par savu vietu sabiedriba — Kellija repertuara rezgi. Uz ta pamata paradijas
simboliskais (socialais) interakcionisms, jo personiba tiek uztverta interakcijas konteksta,
kad cilvéka prata veidojas priekSstats par savam dzives lomam. Individs savu lomu apzinas
pats, vin$ labi zina, ka $§1s lomas ietvaros vinam ir jauzvedas. Sliktak ir tad, ja zina, tacu
nez kapéc neko 1pasu nedara.

Kognitivaja pieeja (tas klasiskaja izpratn€) personibas struktiira nav precizi nodalita no
daudzajiem vesturiski raditajiem visparinagjumiem. Bija veikti m&éginajumi izveidot personibas
struktiiras modeli — ta saucamo tris dalu lomu - I, me, self (anglu val.). To centas ieviest Carlzs
Kilijs (Charles Cooley, 1864.-1929.). Tacu tas notika DZordza Mida (George Mead, 1863.-
1931.) teorijas ietvaros. (12.,17. - 24.).

No dabas cilvékam ir dotas, pieméram, zilas acis, noteikts vina dzimums, briini mati, 185
cm augums (ta ir I dala). Individs zina, ka vins, teiksim, ir d€ls, ir students, un ir precgjies (ta ir
vina me dala) — ta vinu uztver citi cilvéki, jo tadu lomu vins sp€lé vinu dzive, un tadu vini So
individu arT uztver. Cilvéks var uzrakstit kada anketa, ka vins ir labsirdigs, godigs un izpalidzigs
(un ta biis jau vina self dala): $aja dala aktivi sadarbojas abas tikko miné&tas dalas — I un me. Sini
gadijuma iet runa par kadu praktiski neredzamu robezliniju, kas vai nu sadala, vai nu apvieno
kognitivismu ar interakcionismu.

Vispirms terapeits dara visu nepiecieSamo, lai likvideétu raduSos simptomu, ka arl
neadekvato uzvedibu un logikas deformacijas. Un visbeidzot tiek novérstas ari dazada veida

19



aplamibas klienta domasana. Ja buitu nepiecieSams attélot, ka shematiski var att€lot kognitivas
psihoterapijas biitibu, tas izskatitos sekojosi:

Stimuls > kognitivs novertejums > emocionala reakcija.

No ta izriet, ka svarigakais ir nevis tas, kas notiek, bet tas, ka més kaut ko uztveram un
saprotam. Protams, uzvedibas veidi ir sam&ra stabili, tacu to, kads veids biitu jaizvélas, nosaka
apkartgja vide un pasa cilvéka domasana. Tas viss var arT mainities.

Terapeits vispirms nosaka, kas no iesp€jamo problému saraksta ir aktuals katram
konkrétam klientam. (30., 11. — 71.). Katra individa kognitivaja funkcion€sana ir kada vaja
vieta, kas ir tend@ta, lai vin§ biitu pak]auts psihologiskajam stresam. Sada veida ievainojamibas
ietilpst personibas struktira. Personiba sastav no shémam jeb kognitivajam struktiram, kuras
sak veidoties jau b&miba uz individualas pieredzes pamata, identificéjot sevi ar citiem,
nozimigiem (katram atseviSkam individam) cilvékiem. Personiba sak veidot teor&tiskas
koncepcijas: par sevi pasu; par citiem; par to, ka funkciong pasaule utt. legtstot jaunu dzives
pieredzi, macoties, cilvéks pastiprina iegiitas koncepcijas — tas bitiski iespaido vina dzives
vertibu, poziciju un parliecibu izveidi. (27., 131. — 187.)

Cilvéka uztveres rezultata veidojas uztveres t€ls un uztveres prieksstats, kas uzreiz
klust labi atpazistami saistiba ar jau esoSajiem priekSstatiem un pienémumiem. Uztveres bridi
notikums tiek traktets p&c cilvékam jau ieprieks pazistamajiem priekSstatiem. Tas pats tiek
attiecinats ar1 uz uzvedibu (biheiviorismu) — saskana ar to, ka cilvéks izprot dzivi un ka
reagé uz notikumiem. Uztveres fokusa atrodas cilvéka neapzinato (,,automatisko”) domu
spektrs, kas it ka rodas ,,pats no sevis” — gan prieksstata par kadu situaciju, gan arf situacijas
interpretacija.

Psihoterapeits maca klientam izprast un izanalizet vina ,,automatiskas domas”: uz ko tas
attiecas; ko tas nozimé; kas tas ir; ko tas vina izsauc? Nakosais solis jau ir — iemacities tas
sakartot, mainot prickSstatus par sevi, savus uzskatus, parliecibas utt. Loti svarigi ir nemt vera,
ka jau mingjam, nepiecieSamibu ieviest cilveéka (klienta) dzivé adekvatakus uzvedibas modelus
katrai konkrétai, vinam nozimigai situacijai. Protams, nedrikst aizmirst ari psihoterapeita
ieguldjjumu tada radosa, reformatoriska procesa, ka klienta uzdrikst€Sanas tik nopietnu darbibu
uzsakt un veikt Iidz galam.

Lidz ar to m&s jau kuro reizi izdaram secinajumu, ka uz So vai Iidzigu pieeju balstas
bezmaz vai visa psihoterapijas virzienu ,,klasika”.

Gadas jau ta, ka ar izpratni vien nemaz nepietiek, jo klients pats visu saméra labi zina un
izprot, tacu pats nez kadel nedzivo ta. Tap&c no psihoterapeita puses art notiek reals, skrupulozs
darbs, kas ir versts uz to, lai kada pavisam jauna pieredze klust par cilvéka dzives noturigu
sastavdalu un parliecibu,- domasanas, izpratnes un uzvedibas (teorijas un prakses procesu
sintéze) algoritmus kvalitativi mainot uz daudz konstruktivakiem un produktivakiem. Jau
mingtas shémas var biit ka adaptivas, ta art disfunkcionalas — tas ir noturiga rakstura kognitivas
struktiras, kuras aktivizgjas, ja tiek ieslégtas ar specifisku stimulu, apstaklu vai stresoru
palidzibu.

Kognitiva psihoterapija (11., 35. — 42.) raksturo personibas traucgjumu modelus, izdalot
personibas tipus, bazisko parliecibu un uzvedibas strateégiju:

20



1. tabula
Personibas trauc€jumu modeli

Personibas tips Baziska parlieciba Uzvedibas stratégija
Atkariga ,,Es esmu bezpalidzigs” Piekersanas
Izvairiga ,,Man var sagadat sapes” IzvairiSanas

Pasivi agresiva ,,Kads man var uzkapt” Pretestiba

Paranoidala ,,Cilveéki — potencialie pretinieki” Piesardzigums
Narcistiska ,,Es esmu 1pass” PasizcelSana
Artistiska ,Man vajag radit iespaidu” Dramatizacija
Obsestvi kompulsiva ,,Es nedrikstu pielaut kltudas” Perfekcionisms
Antisociala ,,Cilveki eksiste tapec, lai vinus UzbruksSana
sit”

Protams, katra atseviska personibas trauc€juma pamata var atrast gan parmerigi attistitas,
gan ari vaji attistitas uzvedibas stratégijas. Terapijas procesa notiek pastaviga kognitiva,
emocionala un uzvedibas kanalu mijiedarbiba. NeapSaubami svarigakas izmainas notiek
kognitivaja kanala — trijos ta [imenos:

1) brivaja domasana;

2) nepartrauktaja (automatiskaja) domasana;

3) pieneémumos (parliecibas). (6., 18.).

Savukart, pie kognitivas psihoterapijas mérkiem pieder:

1) kludainas informacijas parstrades labosana;

2) palidziba klientiem vinu parliecibu (kas turpina uzturét neadaptiva rakstura uzvedibu

un emocijas) modificéSana;

3) centieni iemactt klientiem sistematiz&€tu metodi eso$o problému parvarésanai;
specialu pap€mienu apgiSana ar noliku, lai klientiem biitu radita iesp€a parvarét vigu
problémas nakotng. (9., 74. — 81.).

2. tabula
Iesp&jamo problému saraksts:

Attiecibas ar partneri vai dzives biedru
Attiecibas ar citiem gimenes locekliem, it seviski ar bérniem jauniesu gados
Darbs vai studijas
Naudas lietas
Majas vai saimniecibas lietas
Juridiskas problémas
Sociala noskirtiba un attiecibas ar draugiem
Alkohola un narkotiku lietosana
Psihiska veseliba
Fiziska veseliba, passajita
Nesakartotiba seksualajas attiecibas
Draudoss vai esoss smags zaud&jums

| et |
S i R R N A I ST
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Psihoterapeits nosaka, kada veida klients ir nonacis 1idz esosai situacijai, kadu ietekmju
rezultata ir veidojusies vina prieksstati un attiecksmes. TieSi kognitivais aspekts psihoterapija
palidz specialistam izprast, ka ir japalidz klientam, lai vig$ sak apjaust, kas tad 1sti ar vinu notiek,
lai vins sajit sevi gatavibu rikoties ar mérki aktivak un efektivak atrisinat savas problémas, gan
likvid&jot provocgjosos ,riska faktorus”, gan mainot savas atticksmes, domasanu, reakciju,
uzvedibu u.c.

Tatad - kognitivais struktiiras modelis balstas uz ,klidaino domu” apzinasanu,
attieksmi pret tam, minéto domu izpratni un to aizstasanu ar konstruktivajam domam. Vert€jot So
situdciju vesturiskaja skatfjuma, varam izdarit secinajumu, ka kognitivas pieejas piekritgji loti
nopietni attistija tos aspektus, kas bija nepilnigi biheiviorisma. Svarigs jau ir tas fakts, ka
kognitivisti saka loti detalizeti p&tit un analiz&t (5., 127. — 163.) to, kas v&l notiek pa vidu starp
stimulu un reakciju, butiski paplasinot biheivioristu pamatpostulata iesp&jas. Kognitivas pieejas
iespgjas manami stiprinajas, nemot vera sabiedriskas dzives progresa kontekstu: naca paliga
kibernétika, datorzinatnes — paradijas iesp&jas strukturét un skaidrot cilvéka izzinas procesus,
izveidojot specializ€tas macibu programmas.

6.3. KOPSAVILKUMS

Gestaltterapijas pamata ir ta saucamais self — modelis. Self (no anglu valodas tulkojams
ka - ,,pats”, tacu Sis vards parasti netiek kaut ka specialaja literatiira tulkots) ir termins, kur§
sastav no trim da]am: Ego, Id un personality. Seit més redzam liela méra terminologisku lidzibu
ar psihoanalizi. Un vispar, dazi petnieki pauz uzskatu, ka F. Perls ir radijis geStalterapiju, licla
meéra it ka iekSeji nezin kapéc spitejot Zigmundam Freidam (Sigmund Freud,1856.-1939.).
Tacu, nevaram nepiekrist, ka geStaltterapijas un gesStaltpsihologijas pamati licla méra ir ta vai
citadi saistiti ar psihoanalizes pamatiem. Daudzi geStaltterapeiti miisdienas médz apgalvot, ka,
lai to patiesi izprastu, ir jaizlasa vairaku psihoanalizes teor&tiku darbus, velak integr&jot So
pieredzi geStaltpieeja.

Par psihoterapijas pamatprincipu un uzdevumu daudzajiem jo daudzajiem slaniem meés
jau zinam. Turpreti, lai dzilak saprastu, cik nopietna zinatne ir psihologija, jasak jau ar to, ka
visparigas psihologijas teorija ir vismaz 800 dazadu definiciju par to, kas ir personiba. Un visas
tas ir reali pieradamas! Miisu gadijuma daudz tiek runats tieSi par zinatniskas psihologijas bazes
pamatprincipiem. Bet pastav tacu vél ta saucama sadziviska psihologija. Tas abas, protams, ir
principiali jaatdala vienu no otras, jo kas ir svarigi sadziviskajam ltmenim (,,Vai, cik labi prot
saprasties ar cilvékiem un apkalpot §1 pardev&ja — vina ir istais psihologs!”), neko neizsaka
zinatniskajam. Un — otradi: no 800 personibas definiciju caurskatiSanas diez vai tendétajam uz
sabiedriskas psihologijas limeni klts kaut kas skaidraks $aja joma.

7. T NODALA

PROBLEMJAUTAJUMS:
PSIHOTERAPIJAS IDEJU ATTISTIBA PSIHOLOGIJAS VESTURE

Cik tas nebutu paradoksali, tacu ir jaatzist, ka geStaltpsihologija nav gluzi tas pats, kas ir
geStaltterapija. Jau pats vards gestalt un ta nozime geStaltsihologija un geStaltterapija ir loti

atSkiriga. Tos vieno tikai ideja par pasaules veseluma uztveri.. Viss par€jais ir principiali
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savadaks. NeapSaubami, abi $ie virzieni atrodas daudz tuvak viens otram, neka citiem. Tapat
nevar noliegt to, ka geStaltpsihologija un geStaltterapija kaut kada mera ir iespaidojusi cita
citu. Psihologam, protot noskaidrot, kas Tsti notiek ar cilvéku, izdodas ar to sniegt praktisku
palidzibu klientam. Arl psihoterapeita darba rezultati biitiski izaug, ja palidzibas sniegSana
cilvekam iesakas ar patiesu problémsituacijas izpratni. Tikko piemingtais par geStaltterapijas un
geStaltpsihologijas paralélem tikpat lieliski var but attiecinats arT attieciba uz kognitivo
psihoterapiju un kognitivo psihologiju.

Bet PROBLEMJAUTAJUMS ir citur. Tas izskatas sekojosi:
VAI GESTALTTERAPIJAS UN KOGNITIVAS PSTHOTERAPIJAS IDEJAS IR
VESTURISKI IETEKMEJUSAS PSIHOLOGIJAS ATTISTIBU, UN, JA IR
IETEKMEJUSAS, TAD CIK LIELA MERA?

Pateikt to, ka terapija vairs nevar pastavét bez psihologijas, un to, ka psihologija nevar
dzivot bez terapijas, nozimetu nepateikt absoluti neko. Bet ta ir patiesiba. Protams, ar zinamu
piesardzibu més varam filosofiju nosaukt par psihologijas mati, tapat art psihologiju (un art
medicinu, sociologiju un pedagogiju) loti liecla méra més varam nosaukt par psihoterapijas mati
vai varbiit pareizak biitu saukt par vecako masu. Tapéc butu lietderigi noskaidrot, kada méra,
atgriezoties, ta teikt, savas majas, psihoterapija tiesi vai netiesi ir bagatinajusi psihologiju.

Nemaz neakcentgjot jau to principialo tuvibu, kas apvieno gan geStaltterapiju un
geStaltpsihologiju, gan kognitivo psihoterapiju un kognitivo psihologiju, varam nosaukt
faktu, ka, pieméram, geStaltterapijai ir loti daudz kopiga ar eksistencialo un humanistisko
psihologiju: cik liela méra XX gadsimta 60. gados pasaulé bija loti populara humanistiska
psihilogija, tik pat plasi musdienas ir pazistama un pieprasita geStaltpieeja (ar So vardu médz
saukt visu, kas vieno geStaltterapiju un gestaltpsihologiju). Tas abas ir loti savstarpgji tuvas ar
to pieeju, ka rikojas specialists, pie kura klients ir atnacis ar savu dvéselisko sapi, sakot aptuveni
sekojosus vardus: ,,M&s nerunasim par neiroz€m un slimibam, mes nerunasim par to, cik jis esat
slikts vai cik jums ir griti ar to dzivot. Jus esat atnacis pie manis, jo jiis gribat mainities, un es
ticu jisu potencialam.”

Gestaltterapija musdienas nepartraukti to proponé un nodroSina to humanistiskas
psihologijas pieeju, joprojam to aktualiz€jot, jo runa visbiezak nevis par dazada veida
patologijam, bet par veselibu. Gestaltisti (ict runa gan par terapeitiem, gan par psihologiem) tic
labajam potencialam, tic labajam cilvéka, viniem nav primara atticksme pret to, vai cilvekam ir
bijusi griita bérniba vai ir bijusas (vai ir paslaik) kadas sapigas atminas, no kuram vini tiilit pat
jums spés palidzet atbrivoties. Gestaltisti teiks: ,,Cik jums ir lieliska dzive! Kada jitu bagatiba!
Bet kas ir tagad un ko jis gribat talak, ja mes virzisimies uz nakotni?”

Gestaltpieeja vel loti specigi akcencéta arT eksistencialisma teorija ar tas pamatprincipu
— dzivot Seit un tagad. Seit més arT redzam abpuséju ietekmi, kad palaikam abas §is disciplinas
parklajas gan psihologiskaja, gan terapeitiskaja, gan filosofiskaja aspektos. Musdienas notiek
visdazadako virzienu un pieeju sapliSana — psihoterapeiti ir integréjusi tas sava prakse:
humanistisko un eksistencialisko, psihodramu un psihoanalizi, kermena terapiju utt.

Vel ir svarigi piebilst, ka geStaltterapija savas daudzajas public€tajas gramatas sniedz
loti bagatu empirisko materialu, jo ir tiri praktisks virziens. Tapéc tik plasi drizak pats izmanto
citu psihoterapiju pé&tnieciskos datus. Paraleli tam geStaltterapeiti, kaut ar1 praktiski neievac
nekadus statistiskos datus, tomér veic teorétiskos pé&tijumus, kas bazgjas uz terapeitisko sesiju
precedentiem. Datu ievakSana nav geStaltterapijas primarais uzdevums.

P&c vairaku autoru domam — un mums gribétos tam piekrist — bez kognitiva aspekta diez
vai kada terapija vispar varétu buit daudz maz efektiva. It 1pasi ja nem visparpienemtas
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tradicionalas psihoterapijas vadlinijas: terapeits, jau runajot ar klientu, veicina vipa situacijas
izpratni. No vienas puses, tiek raditas iesp€jas novertét un atpazit savu emocionalo reakciju. Bet,
no otras puses, ja klientam tiek veidota prasme saprast, izskaidrot un interpretét So reakciju, tad
jau actimredzami reprezent€jas kognitiva pieeja.

Ja, klientam, pienemsim, arsts iesaka lietot kadus noteiktus medikamentus vai arl
psihologs sniedz noteiktus, vinu psihologiski atbalstosSus padomus, tas ir piepemams tada
gadijuma, ja klients absoliiti uzticas specialistam. Protams, $adai pieejai nav neka kopiga ar
kognitivo tradiciju, jo ta paredz darbu, kas ir saistits parsvara ar klienta problému seku (nevis
celonu) likvidésanu.

Bet ja klients v€las zinat par savas problémas Tstajiem iemesliem un no sirds grib, lai ta
nekad vairs neatgriezas, tad specialista uzdevums ir parliecinat klientu mainities. Luk, tad ar1
sakas kognitiva pieeja. Jebkurs psihoterapijas un psihologijas virziens, kura ietvaros notiek
klienta iesp&jamas uzvedibas Tpatnibu parrunasana, struktur€Sana un transformésana, pilnigi
dabiski izmanto kognitivi biheivioralo aspektu. Tada gadijuma klientam sava laika tiek uzdoti
attiecigi patstavigie majas uzdevumi. Tie var bt loti dazadi (7.; 8.):

— klienta pasreiz aktualako psihologisko griitibu apzinasana un precizésana;

— dienasgramatas iekartoSana un esoso problémjautajumu loka sastadiSana;

— biheiviorala eksperimenta veikSana: preciza kermenisko, domasanas, emocionalo sajutu
un ricibas reakciju fikséSana katra konkr€taja situacija;

— pozitivo un negativo sajitu, domu un emociju fiks€Sana, uzsverot pardzivojumu
lidzibas un/vai atskiribas;

— sastadit savu sp&ju un kompetencu sarakstu;

— uzrakstit tuvakos un talakos mérkus savas problémas parvarésana;

— tabulas sastadiSana automatisko negativo domu aizstaSanai ar konstruktivajam domam
un idejam;

— apzinaties, ar kuriem cilvékiem saskarsme nenorit viegli, un izprast, kas ir svarigs, lai ta
turpmak nebiitu;

— daliSanas savas introspekcijas par jaunapgiitajam prasmém un pieejam, rosinot un
stiprinot pozitivas izmainas sava dzive.

Ka vargjam redzet nupat piemin€taja gadijuma un zindm no savas pieredzes, $So0s
pan@mienus tik pat veiksmigi var pielietot (un pielieto) art psihologi. Domaju, ka jebkura zinatne
ir laba tad, ja ta censas palidz&t cilvekam un ari palidz vinam. Nenoliedzami, psihoterapijas
uzkrata zinasanu un pieredzes bagaza, kas laika gaita pieradija savas potences un atviegloja
tautas cieSanas, kluva laba arT psihologijai, kura, no savas puses, arT censas cilvékam darit labu
(atcer€simies vienu no tradicionalas psihologijas pamatprincipiem: viss — cilvéka laba).
Rezultata izveidojas konglomerats, kas sintez&ja sev1 visu to, ko var pielietot kada universala
lauka, nestridoties par teritorijam: vai ta pieder psihologijai vai psihoterapijai.

Mausdienas eksisté vairakas pieejas, kuras varétu pieskaitit pie kognitivas psihoterapijas
tradicijam. Vispopularaka no tam, manuprat, ir kognitivi biheiviorala psihoterapija. Ta tiek
iedalita (30., 197. — 289.) trijos pamatblokos:

— metodes, kuras ir tuvas klasiskajam biheiviorismam un ir virzitas parsvara iemacisanas
teorijas virziena;

— metodes, kuras ir pamatotas ar informacijas teoriju, kur izmanto iek$€jo modelu
veidoSanas principus informacijas parstrradei un uzvedibas regulacijai uz to bazes;

— metodes, kuras balstas uz iemaciSanas teorijas un informacijas teorijas integracijas
principiem, ka arT ta saucamo disfunkcionalo kognitivo procesu un dazu psihoterapijas
dinamisko principu rekonstrukcijas veidiem (A. Ellisa racionali emotiva psihoterapija, A.Beka
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kognitiva psihoterapija u.c.). [zmantojot pirmo divu bloku tehnikas, integrativa pieeja par savu
galveno uzdevumu uzskata domasanas disfunkcionalo veidu izmainas, kuras tiek uzskatitas par
neadekvatas un slimigas uzvedibas pirmavotu.

Kognitiva psihoterapija ir metode, kura ir centréta uz tagadni, ta ir direktiva, aktiva, ir
orientSta uz slimnieka esoSo problému. Ja agrak ta tika izmantota tikai individualajos seansos,
tad tagad to pielieto arT grupas, ka arT saistiba ar farmakoterapiju ambulatoros un stacionaru
apstaklos. Ta ir uzskatita par “tiltu” starp psihoanalizi un biheiviorismu. Terapijas process
sastav (10., 339. — 342.) no diviem svarigakajiem etapiem:

— simptomatiski orient€tais, kura galvenais uzdevums ir apmacit pacientu automatisko
domu apzinasanas, to sistematiskas registracijas un noverté$anas iemanam;

— automatisko domu (ka hipoteézu), novérteésana, parbaude, irracionalo domasanas veidu
atklasana.

Pacients un terapeits veido radosu tandému, lai kopigi izstradatu pacienta idejas hipotezu
forma, parbauditu to validitati un samekl&tu tam alternativas. Pacients ne tikai iepazistas ar savu
zinasanu aprobezotibu un ar raksturigakajiem cilvéka psihiskiem procesiem (atminu, uztveri,
domasanu), bet arT uzzina par to saikni ar neadaptivajiem kognitivajiem procesiem (trauksmi,
fiziologiskam nobidém, depresiju, pasivitati, zemu pasvertéjumu utt.). Pacientam liek saprast, ka
vina priekSstats par realitati neatbilst Tstai realitatei, jo patiesiba tas ir tikai hipotétiskais
prieksstats, kuru ir japarbauda vai kardinali jaizmaina.

Kognitiva psihoterapija ir loti lietderiga, kad pacients dod prieksroku psihologiskai
arst€Sanai, atsakoties no medikamentu lietoSanas. Biheivioralas metodes parasti tiek izmantotas,
lai uzturétu gan kognitivas, gan uzvedibas izmainas. Psihoterapeiti, sadarbiba ar pacientiem,
mazina simptomu izpausmes un palidz adaptivas uzvedibas attistiSana.

7.1. KOPSAVILKUMS

Ja p&ta musu apskatamo jautajumu pavisam virspuséji, tad var izdarit secinajumu, ka tiesi
geStaltpsihologija ir vairak bagatinajusi un papildinajusi visparigo psihoterapiju un konkré&ti
geStaltterapiju, nevis otradi. Gestaltpsihologija ir zinatne, kas ir visparigas psihologijas
sastavdala, un kura galvenokart nodarbojas ar uztveres problémam. Vards gestalts Saja gadijuma
spelé veseluma uztveres metaforas lomu, un geStaltpsihologijas tévi praktiski nodarbojas ar
izpeti, ka ir organizeta cilveéka uztvere, ka tiek atlasita informacija un ka tiek sajusti teli utt. Ka
mes, par piemeru, uzzinam, ka galds ir galds?

Gestaltpsihologija ir pieskaitama pie Sauri lietiSkajiem psihologijas zinatniskajiem
virzieniem, kas nodarbojas ar datu apkopoSanu, teoriju un hipote€zu izvirziSanu, kuras ir saistitas
ar personibas uztveres problemu loku. Nosauktie jautajumi, no pirma acu uzmetiena, nekadi
neattiecas uz psihoterapijas, filosofijas un personibas izaugsmes jomu. Tacu no tiem ir radusas
vairakas filosofiskas idejas: ka cilvéka uztvere norisinas veseluma rezima, ka kopums biutiski
atSkiras no sastavdalu summas u.c.

Pateicoties tam, ka F. Perls nebija psihologs, bet psihiatrs un psihoanalitikis, vinam,
rakstot savu disertaciju un laboratorija izdarot pétijumus, izdevas nonakt lidz loti originalam,
fundamentalam idejam, integréjot sava starpa dazadas pieejas.

Mges dotaja darba izpétijam, ka geStaltterapijas un kognitivas psihoterapijas idejas
ietekmg&ja psihologijas (t.sk., geStaltpsihologijas un kognitivas psihologijas) attistibu. Spriezot
péc tiem literatiiras avotiem, kurus izdevas sameklet, var parliecinosi apgalvot, ka mums I1dz §im
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ta arT neizdevas atrast kaut cik nopietnas publikacijas, kas biitu veltitas Sodien apskatamajam
tematam. Katra zina Sis fakts deva veicamajam darbam pasu impulsu, kas palidzgja stradat ne ar
ko citu ka tieSi ar giitajam zinasanam geStaltpieeja (lai paveiktu iesakto pé&tijumu ciklu) un
kogniciju (izzinas) joma.

Lai So jautajumu var€tu p€c iesp&jas objektivak apskatit un argumentéti pieradit, ir
nepiecieSamas teorétiski metodologiskas norades uz psihologijas zinatnes sastava esoSo sadalu
diferenciaciju. Gadijuma, kad iet runa par geStaltterapijas ideju ietekmi, esam noskaidrojusi, ka
mis konkré&ti var Tpasi interes€t divi psihologijas virzieni: praktiska psihologija un misdienu
psihologijas filosofija. Sajas nozarés visspilgtak arf paradas pétamais aspekts un apstiprinas
saistiba ar to izvirzitais problémjautajums.

Praktiska psihologija, tika butiski bagatinata ar vairakiem geStaltterapijas elementiem.
Pirmkart, ta ir psihologa uzmanibas fokuséSana uz kontakta kvalitati (nevis uz interpretaciju)
un uz pasa kontakta (kontakta ka paradibas) fenomenologiju: cik kontakts ir labs; kadas ipatnibas
ir kontaktam raksturigas, kada veida ir organizétas kontakta robezas utt.

Otrkart, ir japiemetina, ka v€l pavisam nesen kontaktu ka tadu sava darbiba izmantoja
parsvara tikai socialaja psihologija. Bet jau muisdienas varam parliecinos$i apgalvot, ka kontakts,
tiesa veida pateicoties geStaltterapijai, tika ieviests un legalizts tada psihologijas nozaré ka
personibas teorijas, kur kontaktam pirms tam praktiski netika pieversta pietickami liela
uzmaniba. GeStaltterapijas piep€émums par to, ka jebkuram organismam piemit sava struktiira
un eksisté arT kada speciala zona (kura tapat ir §1s konkrétas personibas svariga sastavdala!), ar
kuras palidzibu cilvéks kontaktéjas ar apkartéjo pasauli, izradijas pamatota, jo tagad kluva daudz
pilnigaka un dzilaka personibas jédziena izpratne. Tas arT pierada ietekmi, kuru ir radijuSas
geStaltterapijas idejas musdienu psihologijas filosofijas attistiba.

Lidz ar to m&s parliecinajamies, ka geStaltterapijas idejas ne tikai ir butiski
bagatinajusas praktisko psihologu darba pieeju arsenalu, bet tas ir ienesusas vesturiski svarigu,
pilnigi jaunu artavu misdienu psihologijas filosofija. Miisu pé&tijuma rakurss dod iesp&ju
1zvirzit jaunas idejas, pieejas un spriedumus.

Psihoterapija nenoliedzami ir bagatinajusi psihologiju, pirmam kartam, praktisko
(sadzivisko) psihologiju, jo terapija vienmer ir orient€ta uz konkrétu cilvéku un vina problemu
risinaSanas aspektiem. Ta nerisina globalas, zinatniskas problémas, jo nosprauz sev pavisam
citus uzdevumus. Psihologija labprat izmantoja sava darbiba psihoterapijas uzkrato pieredzi un
to milzigo praktisko materialu, kuru vargja likt lieta talaka teorétiska analize.

8. SECINAJUMI

Gan gestaltterapija, gan arT kognitiva psihoterapija ir tik fundamentalas pieejas, ka var
drosi apgalvot vienu: ja So abu psihoterapiju musdienas vél nebutu, skatoties no vesturiska
aspekta, tas vienalga agri vai vélu bitu jaatklaj un japielieto. Sie secindjumi izriet no miisu
paveikta darba rezultatiem. Loti svarigs fakts, kas ar laiku noteikti bus aktuals, redzot psihologu
un terapeitu kopigo tendenci izpétit tiesi vesela cilvéka psihi un palidzet vinam saglabat to
veselu péc iespejas ilgak. Un ir liels prieks, ka abas musu pétitas metodes atrodas loti augstas
pozicijas $aja joma.

Jebkuras zinatnes pamata ir kada noteikta ideologiska baze, citiem vardiem runajot,
atbilde uz jautajumu: ,,Kam més ticam?” Tap&c butu vesturiski nozimigi izdalit un diferencét
zinatnisku priekSmetu, ko teorétiski varam nosaukt par psihologijas filosofiju. Tikai min&taja
gadijuma varam piekrist tam apgalvojumam, ka geStaltterapija butu to kaut kada meéra
iespaidojusi un bagatinajusi. Nemot véra to, ka metodologiska, teorétiska baze abiem virzieniem
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ir daudz maz lidziga, jaatceras ari tas, ka katra no geStaltpsihologijas un geStaltterapijas
skolam (amerikanu; vacu; ar1 latviesu, kura ir parsvara orientéta uz krievu skolas pamatlinijam)
sava darbiba balstas uz atskirigiem filosofiskiem pamatiem. GeStaltterapijai izdevas ienest
psihologisko zinatnu filosofija:

— loti spécigu fenomenologiskuma akcentu;

— meginajumu parnest uzmanibu no kauzalas (c€lonu un seku) psihologijas uz fenomenu
ka unikalu notikumu;

— procesuali orient€tas konsultéSanas metodes.

Kadreiz butu pilnigi dabiski, ja terapeitam un/vai psihologam klients maksatu honoraru
nevis par savam kart€jam slimibu buketém, bet par to, ka, péc specialista konsultacijas vai
terapeitiskam sesijam vins kadu noteiktu laiku jutas labi. Protams, So limeni dros§i varam
nosaukt par psihoterapijas augstako pilotazu. lzveidotos precedents, ka biitu drosi vien
izveidotas nevis Slimokases, bet Veselokases. Varbiit arT m€s piedzivosim $o burvigo laiku, kad
klients ar specialistu noslégs $adu nopietnu radosas sadarbibas ligumu jeb kontraktu, kas ilgu
laiku palidzes klientam saglabat sava organisma homeostazi nepiecieSamaja harmonija un
lidzsvara?!

Un vél kads fenomens, ko izdevas atklat un apzinaties, veicot So p&tijjumu un analizgjot
abu virzienu vésturisko gajumu. Izradijas, ka daudz vairak geStaltterapija un kognitiva
psihoterapija (iet runa it 1pasi par kognitivi — biheivioralo psihoterapiju) ir bagatinajusi tiesi
viena otru, integréjot daudzas metodologiskas un tehnologiskas nianses, neskatoties uz visai
atSkirigo filosofiski ideologisko bazi. Tapéc daudzi autori izsaka viedokli par abu virzienu
savstarp&ju krustoSanos vairakos aspektos.

Ja turpina sarunu par to, kada ir psihoterapijas un tas ideju ietekme un loma
psihologijas attistibas vesturg, biis japiemin v&l kads raksturigs jautajums, kas ir izskangjis, p&tot
So virzienu mijsakaribas. Lika aizdomaties vardi, kurus teica viens no specialistiem — maniem
sarunu biedriem: ,,Slikts ir tas psihologs, kurs negrib kadreiz klut par psihoterapeitu.” Kad es
runaju ar kadu citu specialistu, izskangja pilnigi pretéja doma: ,,ST visai neveseliga tendence ir
paslaik nezin kapéc izplatita tieSi Latvija.” Tik tieSsam - psihologija ir zinatne, kura principiali
nav mérk&ta, lai praktiski palidzétu cilvékam, bet aktivi atspogulo pasauli, péta cilvéka psihes
fenomenus: likumsakaribas, faktus un mehanismus.

Psihologs var nodarboties ar dazadu miisu dzives problému praktisko izp€ti: kulttra,
marketings, sports, bizness, politiska vai sociala konsultéSana, maksla, reklama, dizains,
etnografija utt. Un tas nemaz neparedz to, ka psihoterapija ir viens no celiem, kurp automatiski
un obligati butu jadodas burtiski visiem psihologiem. Protams, tas varétu biit ka viens no
iespgjamiem variantiem. Tacu daudzi Seit diemz€l jauc iltziju pasauli ar realitati. Psihologs
vienkarsi ir Joti lidziga, tacu pilnigi ,,cita profesija” nedz psihoterapija, kaut ar1 tas abas itin
biezi kaut kur arT savstarp&ji ,,parklajas”, jo klienta problému risinasana nemanami sak izmantot
arkartigi tuvas metodes un pieejas.

Bet psihologi, pirmkart, pateicoties savai izteikti zinatniskajai platformai (,,psihé” un
,,10gos”; ,.zinatne par dvéseli”’), nemaz neparmet psihoterapijai (ne jau tapéc vien, ka ta netiek
uzskatita par zinatni) par tas psihologisko teoriju izmantoSanu sava praktiskaja pielietojuma, un,
otrkart, redzot nenoliedzamus psihoterapeitu profesionalas darbibas panakumus, savukart,
labprat ar to bagatina arT savu pieredzi.

Tadgjadi varam secinat, ka dazadu virzienu psihologi (humanistiskie, eksistencialie un
nemaz jau nerunajot par geStalt - un kognitivo psihologiju) parsvara sava teorija un praksé
izmanto tieSi kognitivi biheivioralas psihoterapijas koncepciju, kaut arT integréjoties un
bagatinoties ar dazadam citam psihoterapijam un to metozu arsenalu.
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Psihoterapija ir pilnigi atseviska specialitate, kura var but ieglita arT savadaka cela, kas
nemaz var nebit tie$sa veida saistits ar psihologiju. Un — otradi. Tapéc nav jajauc psihologa
specialitate un psihoterapeita specialitate, jo to pamata atrodas pilnigi savadaka kvalifikacija un
arT pilnigi citi uzdevumi. Dabiski, ka psihoterapeitu darbibas profesionala specifika, publicitates
un panakumu iesp&jas var manami parsniegt profesionala psihologa izaugsmes potencialas
iespgjas. Jo atrak, pieméram, tados gadijumos, ja psihologs nodarbojas ar kadu visai Sauru
psihologijas virzienu, bet jut sevi apsléptas vai pilnigi apzinatas un apjaustas potences un
resursus stradat ar klienta psihiskas veselibas atjaunosanu un profilaksi.

Saja gadfjuma varam hipotetiski pielaut, ka dazu psihologu vizijas saistiba ar vinu
profesionalo izaugsmi var€tu biit ievérojami augusas un inspirétas, pateicoties psihoterapeitu
aktivitateém. Izradas, ka arT $ada, netiesa veida psihoterapijas idejas var ietekmét, ja ne pasas
psihologijas, ka zinatnes, tad vismaz dazu psihologijas parstavju attistibu. Protams,
nenoliedzams ir fakts, ka vide un tas (adekvati personibas vajadzibam) sakartotie apstakli, ko
psihologs ir panacis ar savu prasmi un zinaSanam, rezultata sp€j butiski uzlabot cilveka
psihofiziologisko labsajiitu, harmonizgjot tas iedarbibu uz vipa psihi, uztveri, domasanu,
emocijam utt.

Ja pats psihologs var arT nebit tend€ts uz tiesa veida humanistisko uzdevumu risinasanu,
tad vina darba, ja ta varStu teikt, galaprodukts (tiri hipotétiski!) nereti var klit par Iidzekli,
pateicoties kuram cilveks, kas atrodas $ada speciali organizéta vide, var sanemt ari terapeitisku
efektu. Vai arl §aja, piepemsim, optimali izveidotaja mikroklimata ilgstosi izjutis psihologisko
komfortu. Redzam, ka socialie apstakli, kurus rada profesionals specialists psihologija, var
pilnigi reali kalpot par efektivu psihoterapeitisku instrumentu.

Ja tas ta nav, un psihologs nodarbojas ar kadu tiri pragmatiski Sauru jautajumu risinasanu
(teiksim, vina uzmanibas fokusa atrodas kads inzeniertehniska rakstura moments, un ta iedarbibai
uz cilveku tiek pieskirta tikai loti sekundara loma), tas nemaz nenozimé, ka vina darbs un vins pats
ir ar kadu defektu un nekam neder. Ja vins ir augsti kvalificéts specialists, tad viss ir kartiba.

Savukart, psihoterapija ir pilnigi autonoma musdienu zinatne, kas butiski atSkiras no
tadam, no pirma acu uzmetiena, it ka visai tuvam psihologijai disciplinam ka medicina,
psihologija u.c. Psihoterapija nodarbojas ar dazada dziluma krizu parvaré$anu — no vieglu
neirotisku traucéjumu Iidz nopietnu psihopatologisko sindromu (reaktiva depresija, smaga
Sizofrénijas stadija utt.) noverSanai. Tas ir psihoterapijas mérkis, kas atrodas psihoterapijas
uzmanibas fokusa. Visu psihoterapijas virzienu parstavji ta vai citadi izprot principus, ar kuru
palidzibu var palidzét cilvékam, kas ir nokluvis vairak vai mazak griitas situacijas. Un $aja
sakara var teikt, ka, ja psihologi risina (attieciba uz cilvéka veselibas veselumu) principiali
sekundaru uzdevumu, tad uz psihoterapeitu pleciem gulstas virsuzdevums.

Uz So bridi psihoterapijas darba efektivitates kriteriji, kas biitu vienoti visiem tas
virzieniem, nav precizi noteikti un atrunati. Pasaulg ir notikuSas vairakas konferences, kas bija
veltitas lidziga rakstura problémam. Specialistu domas $o jautajumu joma visai nopietni dalas, jo
pasi psihoterapeitisko virzienu teorctiskie apraksti jau radikali atSkiras viens no otra: gan ar
saviem teor&tiskajiem, gan ar praktiskajiem parametriem.

Piem&ram, ka (un kura no terapijas faze€m) ir janoverte geStaltterapeita darbs, ja
geStaltterapija loti biezi klienta situacijas izmainu process norisinas caur nopietnu vina
labsajuitas pasliktinasanos (Skietamo saasinajumu) — krizi, kurai vélak sekos pakapeniska pareja
uz stabilitati klienta personibas attistiba? Ja So Tslaicigo krizes padzilinaSanos uzskatit par
iemeslu, lai partrauktu gesStaltterapeitisko sesiju, un nosaukt procesu ka neefektivu, tad pozitivu
efektu nemaz arT nebis iesp&jams panakt. Tikai turpinot talak uzsaktas terapijas procesu, pastav
realas izredzes soli pa solim atpazit un atrisinat jebkurus, pat loti sen un dzili apspiestus,
fundamentala rakstura problému c€logus. Mingsim kaut vai dazus no kognitivi biheivioralas
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psihoterapijas elementiem, kuru labveligo iedarbibu uz cilvéku ir zinatniski atzinusi psihologi,
izmantojot tos arT sava ikdienas praksé. Protams, §T miisu darba uzdevuma neietilpst detalizéta So
elementu analize, tap&c veicam tikai metodologisku to parskatu.

3. tabula
Kognitivi biheivioralas psihoterapijas metodes, kuras izmanto ari psihologija
1. Noverojums Klients vac faktologiskos datus par savas problémas tému:
kas un ka notiek, cik daudz un cik biezi
2. Pozitivie un negativie a) dzésana — pieaugusais nepastiprina apstaklus, ja bérns
pastiprinataji izdara ko nelagu;
b) diskriminéta macisandas — dazas situacijas reakcija tiek
vai pabalstita vai sodita
3. Visparinasana Nevar apgalvot, ka individs sp€s visas situacijas tik pat labi
pielietot apgtito sev ierasta vidé
4. Paraugs Lai kaut ko iemacities darit pasam, nepietiek ar noveérosanu,
ka to dara citi,- jasak darit pasam
5. Domas par savam Cilvékam ir jamak apzinaties savu situativo lomu un
sp&jam efektivitati. Domas par veidu, ka cilvéks veic savu darbu,
attieciga veida ietekmé pasu darbibu
6. Merku nosprausana Klients sadarbojas ar terapeitu mérku nosprausana
7. Specifiskie soli Tiek atrunata principiala stratégija un darbibas seciba mérka
sasniegSana
8. Funkcionala P&c ievaktajiem datiem un situacijas noveérojuma analizes
uzvedibas analize visoptimalakais variants ir sagaidit pasa individa ieteikumus
savas situacijas uzlabosanai

Der atceréties to, ka kognitivi biheivioralas psihoterapijas pamatprincips izskatas $adi:
ja individam ir radusas emocionala rakstura problémas, tas liecina par vina tendenci interpret&t
notiekoSo ar sevi neadekvati. Tapeéc arst€Sana arl ietver sevi So maldinoSo un destruktivo
pienémumu korekciju un jaunu, konstruktivu domasanas un uztveres nostadnu apgiisanu.

Ka lai neiespaido kognitiva psihoterapija misdienu psihologiju, ja visi tris kognitivas
psihoterapijas patriarhi (A. Beks, A. Elliss un Dz. Kellijs) ta vai citadi sava laika darbojas
kltniskas prakses, filosofiski &tisko sisttmu un eksperimentalas psihologijas joma? TiesSi vinu
terapeitiskaja pieeja ieviestie panémieni, kas bija versti uz pasa klienta aktivu lomu radosaja
procesa, ien€ma stabilu vietu arT miisdienu psihologiskaja konsultésana.

Ta, klients tiek apmacits, pienemsim, stresa bridi uztvert un novertét to, kas konkréti
norisinas vina pasa. Otrkart, vins gist izpratni, kap&c ta notiek, - kad vins, teiksim, negaiditi izjtt
satraukumu. Loti daudzu tagad loti popularu psihologisko trenipu (tadu ka ,stresa
menedzments’) pamata ir Sis modelis, kur$ ir precizi aizgits tieSi no kognitivas pieejas, kura,
bidama gandriz vai nesaraujami saistita un pastiprinata ar biheiviorala aspekta izpratni un
zinasanam, sp&j panakt loti augstus rezultatus.

Uzskatu, ka ir pilnigi dabiski izdarit sekojoSu secinajumu: psihoterapijas pieeju attistiba
dazadu psihologisku problému risinasana ir bijusi iesp&jama liela mera pateicoties tiesi
psihologijas zinaSanam un pieredzei. Un otradi: pamatojot abu pieeju nenoliedzamo
mijiedarbibu un atgriezinisko saikni, varam izsecinat, ka dazadu psihoterapeitisko pieeju
piclietosana musdienu psihologijas praksé ir logisks So attiecibu turpinajums vésturiskaja
aspekta. Pamesot misu aplukojamo tematiku tiri sociali ekonomiskaja aspekta, uzdriksteésimies
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pateikt, ka psihoterapija visus savas attistibas gadus citigi atdod atpakal psihologijai to, ko
kadreiz bija no tas aizn€musies. Un atdod to, ka redzam, ar uzviju.
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10. ANOTACIJA

Darba mérkis — veikt teorétisku p&tfjumu, lai noskaidrotu, kadu ietekmi gestaltterapijas
un kognitivas psihoterapijas idejas ir atstajusas psihologijas vésturé. Pétijjums galvenokart balstas
uz Frederika Perlsa, Arona Beka, DZordza Kellija un citu pasaulé pazistamu autoru atstata
literara mantojuma bazes.

Autors sava darba pieskaras izveletas t€mas aktualitatei, raksturo p&tamo jeédzienu butibu
ka Latvija, ta arT pasaulé. Petot dazadu autoru viedokli, ir veikta salidzinosa analize un izdarits
kopsavilkums. Par cik abi p&tamie psihoterapijas un psihologijas virzieni atseviski neizskata
personibas struktiiras modelu t€ému, ka to dara, pieméram, psihoanalitiki, autors apraksta tas
konkrétas metodes, ar kuram teor&tiski un praktiski strada geStaltisti un kognitivas pieejas
parstavji.

Darba izvirzita problémjautajuma pétnieciskie rezultati ir apkopoti secinajumos.
Piemingti un apkopoti ir visi p&tfjuma procesa apzinatie aspekti, kas reali parada gestaltterapijas
un kognitivas psihoterapijas ideju attistibu miusdienu psihologijas vésturg.

NepiecieSamibas gadijuma darba materialus var izmantot planotaja Latvijas psihologijas
Interneta portala lapas.

11. SUMMARY

The goal of this paper is to perform a theoretical research in order to find out what effect
the ideas of the Gestalt therapy and cognitive psychotherapy had in the history of psychology.
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This research highlights the literary heritage of Frederick Petls, Aaron Beck and George Kelly as
well as other world-known authors.

In his research, the author touches upon the topicality of the chosen subject, provides
characteristics of various notions in focus, both in Latvia and abroad. By studying the views of
various authors, a comparative analysis has been made and a general summary has been
prepared. Since both of the highlighted fields of psychology and psychotherapy do not separately
describe the individual’s structural model theme, which is done, for instance, by psychoanalysts,
the author describes its specific methods applied in practice by adherers of the gestalt and
cognitive approaches.

The Conclusion summarizes the research results of the problem issue highlighted in the
paper. All aspects analyzed in the research are mentioned and summed up in the Conclusion.
They give an objective outline of the development of ideas of gestalt therapy and cognitive
psychotherapy in the history of contemporary psychology.

If required the materials of the research may be used for the Latvian psychology web portal.

12. TERMINU VARDNICA

Bakalaura darba izmantoto terminu trakt€jums parsvara ir dots no ,,Psihologijas
vardnicas” Dr. Habil. Psihol. G. Breslava redakcija (,,Macibu gramata”, Riga, 1999., 158 Ipp.).
Visi termini Seit tiek pasniegti saisinati - galvenajos vilcienos.

1. Aizsardzibas mehanisms (a. m.)— psihologiskas aizsardzibas icksejais lidzeklis un
nodrosinajums. Péc Z. Freida uzskatiem, a. m. Var pildit ka svarigas funkcijas normala psihg, ta
ari klut par destruktivu mehanismu patologija (10. Ipp.).

2. Apzina — cilvéka psihes struktiira, kas nodro$ina aktuala t€la un zinasanu par apkart&jo pasauli
diferenciaciju un kas veidojas ka socialas mijiedarbibas produkts un mehanisms (17. Ipp.).

3. Attistiba — viena no fundamentalajam filozofiskajam kategorijam, kas raksturo neatgriezinisku
un likumsakarigu materialo un idealo objektu mainu, ka kvalitativo, ta arT kvantitativo (23. Ipp.).
4. Attistiba, kognitivas sféras — uztveres, saglabasanas, argjo un ieksgjo stimulaciju (informaciju)
parstrades spéju attistiba (atminas, domdasanas un izt€les attistiba) (23. Ipp.).

5. Biheiviorisms — psihologijas skola vai virziens, kura tiek uzskatits, ka vienigais zinatniska
psihologiska pétijuma priekSmets ir uzvediba. Ar uzvedibu tiek saprastas visas argji novérojamas
reakcijas uz argjiem stimuliem, ko var objektivi fiks€t vai nu ar neapbrunotu aci, vai ari ar
specialu aparatu palidzibu (30. Ipp.).

6. Depresija — emocionalais stavoklis, kas izpauzas ka visu praktisko darbibu aptur€Sana un to
jégas zaudejums (34. Ipp.).

7. Domasana — izzinas process, kam raksturiga Tstenibas atspoguloSana ar saistibu un attiecibu
atrasanu un visparinajumu. NetiSa un konkréta realas pasaules atspoguloSana ir nodro$inata ar
uztveri, pieméram, kada kermena kriSana uz zemes ir novérojama ar redzi bez jebkadu lidzeklu
palidzibas (36. Ipp.).

8. Emocijas — psihes regulacijas procesi, kas nodrosina cilvékam iesp€ju rikoties mérktiecigi un
norada uz notikusa subjektivo nozimigumu, saistot izzinu procesus ar personibas struktiiru (41. Ipp.).
9. Gestaltpsihologija (vac. Gestalt — forma, struktiira, veidols) — psihologijas skola, kas tika izveidota
misu gadsimta sakuma M.Vertheimera, V.K&lera, K.Kofkas un K.Levina darbos. Galvena
gestaltpsihologijas ideja ir ta, ka psihiska dzive sastav nevis no atseviskam izjutam, kas mehaniski
savienojas pec asociacijas principiem, bet paradas ka nesadalits veselums — tels (48. Ipp.).
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10. Gestalta likumi — stimulu ,,dabiskas organizacijas” principi uztveres veidola, kurus 1913.
gada formul&jis M. Vertheimers. Gestaltpsihologija ir aprakstiti ap 100 gestalta likumu (48. Ipp.).

11. Gestalts (vac. Gestalt — t€ls, forma) — jeédziens, ko izmanto geStaltpsihologija, lai apzimé&tu
uztveres veselumu, kas izpauzas tad€jadi, ka uztveres t€la visas stimula dalas p&c noteiktiem
likumiem organizgjas vienota veseluma, kurs nosaka katras dalas svarigumu un nav izoletu dalu
summa (49. Ipp.).

12. Gestaltterapija - individuala un grupveida psihoterapijas metode, ko 20. gadsimta 50. gados
izveidoja amerikanu /dzimis Vacija/ psihoterapeits Frederiks Solomons PERLS (Frederick
Solomon Perls, 1893.-1970.), izmantojot gan gestaltpsihologijas principus (piem&ram, figiras un
fona attiecibas, individa biitibu ka veselumu un vina tagadnes jutu un domu nozimigumu), gan
ar1 psihoanalizes principus. Atskiriba no citas grupveida psihoterapijas, gestaltterapija paredz, ka
grupa var biit pasiva un psihoterapeits (vai grupas Iideris) var stradat tikai ar vienu dalibnieku,
akcentgjot visas grupas uzmanibu uz $a cilvéka pardzivojumu (figiiru) (115.-116.).

13. Humanistiska psihologija — Rietumu psihologijas virziens, kas izveidojas XX gadsimta
30.-50. gados ka pretreakcija biheiviorismam un psihologismam. (53. Ipp.).

14. Klients — persona, kurai ir vajadziba p&c psihoterapijas un kontrakta ar psihoterapeitu.
Klienta un psihoterapeita attiecibas nosaka un aizsarga psihoterapeitu Etikas kodekss. Ir aizliegta
jebkura klientu diskriminacija, materiala, emocionala vai seksuala izmantoSana. Psihoterapeits
darbojas tikai sava klienta interes@s. (***).

15. Kontakta robeza — viens no gestalta pamatjédzieniem. Terapija notiek uz kontakta robezas
starp klientu un apkartgjo vidi ($aja gadijuma — terapeitu): tiesi Seit ir iesp&jams noteikt kontakta
vai vajadzibu apmierina$anas cikla disfunkcijas (vai pretestibas). Ada ir gan piemérs, gan
metafora, ar kuru iesp&jams apzimét kontakta robezu — ta mani vienlaikus gan pasarga, gan vieno
ar apkartgjo pasauli. (2.;134.-135.).

16. Kontakts — gestaltterapijas centrala ideja. Vajadzibu apmierinasanas normalo ciklu biezi vien
deve par kontakta ciklu (vai par kontakta-aiziesanas ciklu). Terapija iedarbojas uz kontakta
robezas starp organismu un apkartéjo vidi. Kontakts veidojas starp mani un citiem, bet ar1 starp
manis pasa dazadajam izpausmém (domam, emocijam, sajiitam). (2.;135.).

17. Komunikacija — informacijas apmaina, viens no saskarsmes procesiem (71. lpp.)

18. Metode — a) sociali atziti, visparinati paradibu pé&tiSanas panémieni un praktisko mérku
sasniegumi, psihologija — faktu iegtiSana par psihiskam paradibam un to izmanto$ana darba ar
cilvekiem; b) pap€miens, darbibas veids, kas biezi tiek lietots ka sinonims jédzienam
,metodika”, noradot konkrétu nosaukumu vai autoru (85. Ipp.).

19. Metodika — konkréts macisanas, diagnostic€Sanas vai iedarbibas panémiens. Vardu ,,metode” var
izmantot ka sinonimu jédzienam ,,metodika”, bet otradi $ads salidzinajums ir nekorekts (85. Ipp.).

20. Novérosana — merktieciga sistematiska individa vai grupas uzvedibas apsekosana konkrétos
apstaklos (95. Ipp.).

21. Personiba — vado$a psihes instance, kas nodrosina cilvéka [émumpienemsanu un atbild uz
jautajumu - ,,Kapéc cilvéks dara to, ko vins dara!” (102. Ipp.).

22. Psihe — individa sp&ju aktivi (ar savu uzvedibu) atspogulot apkart&jo vidi psihiska t€la veida un
regulét, pateicoties tas atspogulosanai, savas dzives norisi un savas attiecibas ar vidi (108. Ipp.).

23. Psihoanalize — (gr. psyché — dvésele; analysis — sadaliSana) — psihologijas virziens, ko
nodibinajis Z. Freids 20.gs. sakuma un kas attistits vina sekotaju darbos. P&c psihoanalizes,
cilveka psihi veido tas apzinata dala un neapzinata dala, un cilvéka darbibu virzosie speki atrodas
psihes neapzinataja dala. Ar jédzienu psihoanalize apzimé gan pasa veida psihoterapiju, gan
bezapzinas petniecibas metozu kopumu, gan ipasu teoriju par cilvéka psihes likumsakaribam.
Velak psihoanalize sazarojas vairakos virzienos: freidismda, analitiskaja psihologija,
individualaja psihologija, neofieidisma, Ego psihologija. (108.-109.Ipp).
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24. Psihologs — profesionala piederiba, kas paredz izglitoSanos specializéta psihologiska
augstskolas studiju programma un pastavigu psihologisko darbu (110. Ipp.).

25. Psihologija — zinatne, kas nodarbojas ar psihisko paradibu p&tiSanu un zinaSanu izmanto$anu,
lai veicinatu cilveéku sp&ju attistibu un apmierinatibu ar dzivi (111. Ipp.).

26. Psihologija, kognitiva — viens no galvenajiem musdienu virzieniem, kas radies 20. gs.

50. gados zinatniski tehniskas revoliicijas un psihologijas attistibas logikas procesa. Kognitivas
psihologijas nosaukumu 1967. gada ieviesa V.Naisers. Kognitivas psihologijas dabisks
priekSnoteikums bija jaunu zinatnpu — kibern&tikas un informacijas teorijas — rasanas, kas
pasludina informacijas parstrades procesu likumsakaribu lidzibu maSina un dziva organisma.
Psihologija $ada pieeja ierosina cilveku pétit ka sistemu, kas veic informacijas uzkrasanu un
parstradi. Kognitivo pétijumu galvenas sferas ir uztvere, t€lu atpaziSana, uzmaniba, atminas
organizacija, izt€le, domasana, valoda, dabiskais un maksligais intelekts, attistibas psihologija,
pedgja laika ar1 emocijas, personibas ipasibas u.c. (110.-111. Ipp.).

27. Psihotehnika — speciali panémieni, kas izveidoti, lai ietekm&tu cilvéka jutas, parliecibu un
virzitu vina uzvedibu attieciga virziena (114 lpp.).

28. Psihoterapeits — persona, kura p&c augstakas izglitibas iegliSanas ir pabeigusi apmacibu
zinatniski atzita psihoterapijas virziena un sapémusi izglitibas dokumentu apmacit tiesiga
organizacija. Parasti par psihoterapeitiem klust medicinas, psihologijas, sociala darba vai
pedagogijas specialisti, kas péc augstakas izglitibas iegiSanas tiek apmaciti kada no zinatniski
atzitajiem psihoterapijas virzieniem. Kvalificgts psihoterapeits vienmér nosauks kur, pie ka un
kada virziena vin$ ir macijies. (***).

29. Psihoterapija — teorctiski un metodologiski pamatots psihologisko metozu kopums, kur$
nodrosina, atvieglo vai maina traucgjosas vai neadaptivas domasanas, uzvedibas, rakstura vai
emociju izpausmes (104. Ipp.). Pie psihoterapeitiem griezas cilveki, kas ir nonakusi sarezgitas
dzives situacijas, kas izjut diskomfortu saskarsm&, grib mainit kaut ko sava uzvediba.
Psihoterapeiti parasti nenodarbojas ar psihisko slimibu arst€Sanu, iznemot tos gadijumus, kad
psihoterapeitam ir speciala psihiatriska izglitiba. Psihoterapeits strada ar cilvéka personibu,
emocionalajiem pardzivojumiem, palidz veidot adekvatu uzvedibu, veidot attiecibas, pielagoties
videi. (*¥*%).

30. Psihoterapija, kognitiva — pieeja cilvéka arstéSana un palidz€Sana atrisinat specifiskas
problémas, izmantojot noteiktus uzskatus un metodes no kognitivas teorijas, kas ir versta uz
klienta apzinatajiem procesiem, izmantojot noteiktus uzskatus un metodes no kognitivas teorijas,
kas ir versta uz klienta apzinatajiem domasanas procesiem, motivaciju un dazadu uzvedibas
vaidu iemesliem. ST pieeja ietver racionali emotivo terapiju (péc A. Ellisa), realitates terapiju
(pec V. Glasera) un eksistencialo terapiju (117. lpp.).

31. Psihoterapija, kognitivi biheiviorala — pieeja cilvéka arst€Sana un palidz&Sana atrisinat
specifiskas problémas, izmantojot biheiviorisma, socialas macibas teorijas, uzvedibas terapijas,
uz uzdevumu verstas arst€Sanas un kognitivi orientétas teorijas noteiktus uzskatus un metodes
(117. 1pp.).

32. Psihoterapijas darbibas metodes — psihoterapeita un klienta saskarsme, kura balstas uz
psihologijas un citu humanitaro zinatpu teorijam, §is saskarsmes psihologisko mehanismu
saprasanu. Tas mérkis ir klienta personibas un socialo funkciju uzlaboSana. Klienta problémas
atklajas un atrisinas klienta un psihoterapeita saskarsmé&, kas lauj pilnvertigi apzinaties savu
uzvedibu, ricibas c€lonus, emocijas. Traucgjosas izpausmes tiek mainitas balstoties uz sevis
apzinasanos. (**%).

33. Psihoterapijas virziens — zinatniski izveidots psihoterapijas teorijas un iedarbibas metozu
kopums, kur§ ietver sevi izpratni par personibas struktiiras normalu attistibu, izpratni par
personibas patologiskajam izmainam, psihoterapijas darbibas pamatojumu, specifiskas konkrétas
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psihoterapijas metodes. Paslaik pasaulg ir vairak neka 30 psihoterapijas virzienu. Lielaka dala no
tiem ir attistfjusies no psihoanalizes, humanistiskas un eksistencialas psihologijas, biheiviorisma
pamatiem. Sie virzieni pamatojas uz zinasanam psihes un personibas attistibas teorijam. (***).
34. Sajutas — psihisks process, kura atspogulojas situacijas, kas iedarbojas uz sajiitu organu
receptoriem, atseviskas Ipasibas. Par stimuliem var buit priekSmeti un apkart€jas vides paradibas,
ka arT organisma ieksgjas vides tpasibas (126. Ipp.).

35. Saskarsme — savstarp&jo attiecibu realizacija uzvediba. Ar jédzienu ,,saskarsme” vienlaikus
apzimé gan komunikaciju, gan mijiedarbibu, gan socialo percepciju (128. lpp.).

36. Socialas kognitivas shémas — cilvéka socialo notikumu izpratnes struktira, socialo
prieksstatu un parliecibu savstarpgja organizacija un saistiba. Pieméram, dazreiz cilvéki izmanto
socialo kategoriju ,,apgadajamais”. Tas, kadus kriterijus izmanto cilveks, lai pieskaitttu kadu pie
§t1s kategorijas, ir atkarigs no individa (134.-135. Ipp.).

37. Spéja, sp&jas — jau realizétas dotibas darbibas augstam sasniegumam. Atra uzdevumu
atrisinaSana un atra darbibas apgiiSana. Parasti atSkiras dotibas ka iedzimti priekSnosactjumi
kadai darbibai un sp&jas ka jau aktualizEtas iesp€jas labi izpildit konkrétu darbibu. Eiropas
kultiira Ipasa nozime ir piedévéta intelekta sp&jam, ko var uzskatit par universalam sp&jam,
lietojamam visas cilvéka darbibas (137. Ipp.).

38. Stimuls — iedarbiba, kas nosaka individa psihisko procesu, stavoklu, uzvedibas saturu un
norisi. Psihofiziologija un fiziologija stimula sinonims ir ,kairinataja” jédziens. Sakotng&ji
psihologija stimulu identificgja ka jebkuru fizisko iedarbibu uz sajiutu organiem (140. Ipp.).

39. Uzmaniba — psihes (psihiskas aktivitates, apzinas) izvéléta virziba un koncentréSanas
attieciga laika bridt uz kadu fizisku realu objektu (realu notikumu, priekSmetu, ta Ipasibu) vai
idealu objektu (pardzivojumu, otrreiz€ju veidolu, spriedumu u.c.). Uzmaniba pilda svarigas
cilvéka uzvedibas organizacijas un izzinas aktivitates funkcijas, pateicoties kuram ir iesp&jama
visbiitiskakas informacijas atlase un parstrade, operativa orientéSanas apkartjas vides parmainas
un psihes resursu koncentracija nozimigu mérku sasniegSanai. Uzmaniba psihologija tiek
aplikota ka universala psihiska paradiba un saprasta ka apzipas koncentréSanas psihiska
funkcija. Galvenie uzmanibas raksturojumi, tadi ka apjoms, noturiba, koncentracija, sadalijums,
parslégsanas, tiek novertéti tikai eksperimentali un realitat€é netiek atskirti. Galvenie uzmanibas
veidi: fiSa (patvaliga), netisa (nevilsa), pectisa. (145. lpp.)

40. Uztvere — priekSmetu, paradibu, situaciju un notikumu veseluma (viengabalainibas)
atspogulojums apzina, kas nenotiek ar tieSu to iedarbibu uz sajitu organiem. Atskiriba no
sajitam, kur notiek kairinataja (stimula) kaut kadas 1pasibas atspogulojums (piem&ram, gaismas
spilgtuma, skanas skaluma, spiediena stipruma u.c.), uztverei ir raksturigs vienots stimula Ipasibu
kompleksa atspogulojums. Lai gan $T atSkiriba ir diezgan nosacita, jo psihiskais atspogulojums
péc savas dabas ir polimodals, klasiskaja psihologija sajiitu un uztveres jédzienu atdaliSana ir
visparpienemta. Kognitivaja psihologija uztvere ir viena no informacijas parstrades stadijam
(146.-147. 1pp.).

41. Uzvediba — individa jebkada aktivitate, ko var sadalit akcijas vai riciba (pasa individa
iniciativa) un reakcijas (individa atbilde uz ar€jo notikumu vai uz cita individa ricibu).
Biheiviorisma uzvediba tika uzskatita par vienigo psihologijas objektu, lai raksturotu individa
reakcijas uz argjiem stimuliem (148. Ipp.).

42. Vajadziba — vairak vai mazak pastavigs darbibu, energijas vai informacijas trikums, kas
nepiecieSams individa veiksmigajai funkcion€Sanai un attistibai. Parasti vajadzibas iedala
vitalajas (viss, kas ir nepiecieSams izdzivosanai, ieskaitot €dienu, skabekli, miegu u.c.),
socialajas (sazinasanas, kolekcion&Sanas, sapraSanas u.c.), un garigajas (milét, rikoties p&c
atzinam, pasizteikties u.c.) (149. Ipp.).
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(***) — sadi ir apziméti jeédzieni, kuru nozimes ir public€tas Latvijas Psihoterapeitisko Asociaciju
apvienibas (LPAA) 2001. gada izdotaja bukleta (ar citatiem no ,Likumprojekta par
psihoterapeitisko praksi” un ,,Nolikuma par psihoterapeita profesiju”), kur pirmoreiz tika
apkopota informacija par Latvija praktiz€joSiem dazadu virzienu psihoterapeitiem, kas ir
apvienoti LPAA.

Materiali Bakalaura darba aizstavésanai (uz plévém)
TEORETISKA PETIJUMA PRIEKSMETS
Gestaltterapija, kognitiva psihoterapija, gestaltpsihologija un kognitiva psihologija.
PETIJUMA MERKIS

Gestaltterapijas un kognitivas psihoterapijas ideju attistibas apzinasana un izp&te pasaules un
Latvijas psihologijas vesturg.

PETIJUMA UZDEVUMI
1. Veikt ieskatu gestaltterapijas un kognitivas psihoterapijas vésture.
2. Analizét nozimigako autoru darbus par gestaltterapiju un kognitivo psihoterapiju.
3. Aprakstit personibas struktiiras modeli gestaltterapijas un kognitivas psihoterapijas skatfjuma.
4. Izdarit kopsavilkumu un p&tijuma secinajumus.
PROBLEMJAUTAJUMS

Ka gestaltterapijas un kognitivas psihoterapijas idejas ir vésturiski iespaidojusas psihologijas atfistibu?

1. tabula
Kognitivi biheivioralas psihoterapijas metodes, kuras izmanto ari psihologija

Nr. Terapijas etapi Terapeitiska darbiba
p-k.

1. Noverojums Klients vac faktologiskos datus par savas problémas t€mu:

kas un ka notiek, cik daudz un cik biezi
2. Pozitivie un negativie a) dzésana — pieaugusais nepastiprina apstaklus, ja bérns
pastiprinataji izdara ko nelagu;

b) diskriminéta mdcisanas — dazas situacijas reakcija tiek
vai pabalstita vai sodita

3. Visparinasana Nevar apgalvot, ka individs sp€s visas situacijas tik pat labi
pielietot apglito sev ierasta vidé
4. Paraugs Lai kaut ko iemacities darit pasam, nepietiek ar noveérosanu,

ka to dara citi,- jasak darit pasam
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5. Domas par savam Cilvékam ir jamak apzinaties savu situativo lomu un
sp&jam efektivitati. Domas par veidu, ka cilvéks veic savu darbu,
attieciga veida ietekmé pasu darbibu

6. Merku nosprausana Klients sadarbojas ar terapeitu mérku nosprausana

7. Specifiskie soli Tiek atrunata principiala strat€gija un darbibas seciba mérka

sasniegSana

8. Funkcionala P&c ievaktajiem datiem un situacijas noveérojuma analizes

uzvedibas analize visoptimalakais variants ir sagaidit pasa individa ieteikumus
savas situacijas uzlaboSanai
2. tabula
Gestaltterapijas metodes, kuras izmanto ari psihologija
Nr. Terapijas etapi Terapeitiska darbiba
p-k.

1. Aplu noslégsana Klients griezas pie katra terapeitiskas grupas dalibnieka ar

lagumu izteikt vai paklausTties savas domas par vinu

2. Dialogs starp Tiek pielietota ,,karsta krésla” metode: iepretim klientam s&z

dazadajam personibas | iedomajamais ,,sarunu biedrs” (jutas, bailes, emocijas u.c.)
dalam un notiek vinu saskarsme, periodiski mainoties lomam

3. Projektiva spéle Individam piedava izspélet kada cita cilvéka lomu, kuram

piemit kada 1pasiba, kuru individs ir sevi ikdienas dzive biezi
vien noliedzis

4. Nepabeigtais darbs Klientam piedava izteikt lidz §im neizteikto iedomajamam

,,sarunu biedram”, kurs atrodas iepretim stavosaja tuksaja
krésla

5. Vingrinajums izt€les Spéle ,,Vecais, pamestais veikals”: klientam piedava

attistiSanai identific@ties ar kadu priekSmetu, kuru vig$ pamana,
ieskatoties netiraja veikala loga, it ka brienot ar aizveértajam
acim pa naksnigo pils€tu

6. Atklat pret€jo pusi Klientam tiek piedavats nospélet pilnigi pretgjo lomu tai,

kura ir vinam raksturiga ikdiena, lai apzinatu savas
apspiestas vélmes un pretrunigas tendences.
SECINAJUMI

1. Gestaltterapija ieviesa geStaltpsihologija: a) loti spécigu fenomenologisku akcentu; b)
uzmanibas parnesi no kauzalas psihologijas uz fenomenu ka uz unikalu notikumu; c)
procesuali orientetas konsultéSanas metodes.

2. Pateicoties psihoterapeitu aktivitatém, ir auguSas daudzu psihologu iesp&jas saistiba ar
vinu profesionalo izaugsmi. Ta, pieméram, ari psihologa sakartota adekvati individa
vajadzibam vide spgj uzlabot vina psihofiziologisko labsajttu, jo klust terapeitiska.

3. Daudzu psihologisko treninu (pieméram, ,,stresa menedzmenta’) pamata ir modelis, kur$

ir tiesi aizglts no kognitivas psihoterapijas pieejas, kas, budama visbiezak pastiprinata ar
biheiviorala aspekta izpratni un zinasanam, sp&j panakt loti augstus rezultatus.
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Psihoterapeitisko pieeju attistiba dazadu psihologisku problému risinasana lava radit
absoliti jaunas, zinatniski reali pieradamas disciplinas — psihologisko zinatnu filosofiju un
terapeitisko psihologiju, - biittba miisu pétijuma rezultata izdevas izdarit atklajumu — ne
tikai konstatét psihologijas un psihoterapijas ,,kontakta vietu” (kad psihologija klust
terapeitiska, bet terapija — psihologiska), bet ari nosaukt to.

Daudzi misdienu psihologiskas konsulté$anas panémieni, kas ir versti uz pasa klienta
aktivu lomu tas radosaja procesa, ir ieviesti, pateicoties miisu p&tamo abu psihoterapijas
virzienu pamatlicgjiem: F. Perlsam (gestaltterapija), A. Bekam, A. Ellisam un Dz
Kellijam (kognitiva psihoterapija), jo vinu ieprieksgja darba pieredze bija ciesi saistita ar
klinisko praksi, filosofiski &tiskajiem jautajumiem un eksperimentalo psihologiju.
Kognitivi biheivioralas psihoterapijas pamatprincipa idejas izmanto$ana psihologiskaja
konsultésana, t.i., ja individam ir radusas emocionala rakstura probl&€mas, tas liecina par
vina tendenci neadekvati interpretét notiekoso ar sevi, tapec ar1 veiktais darbs ietver sevi
$o maldinoSo un destruktivo pienémumu korekciju un jaunu, konstruktivu domaSanas un
uztveres nostadnu apgtiSanu.

Pamatojot psihoterapijas un psihologijas pieeju nenoliedzamo mijiedarbibu un
atgriezinisko saikni, secinam, ka dazadu psihoterapeitisko metozu pielietoSana musdienu
psihologijas praksé ir logisks $o attiecibu turpingjums vésturiskaja aspekta.

Dazadu virzienu psihologi (gestaltpsihologi, kognitivie psihologi, humanistiskie,
eksistencialie u.c.) sava teorija un praksé izmanto geStaltterapijas un kognitivas
psihoterapijas koncepciju (sk. tab.).
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