PSIHODRAMA

„susret dvoje, lice u lice, oči u oči. Kad priđemo blizu, zamijenit ćemo naše oči; Ja ću gledati tebe tvojim očima, a Ti ćeš gledati mene, mojim očima.“   Jacob Levy Moreno

Psihodrama je jedna od najrasprostranjenijih psihoterapijskih pravaca u kojoj se kroz korištenje akcijskih dramskih metoda istražuju interpersonalni odnosi i unutarnji svijet pojedinca s ciljem buđenja spontanosti i kreativnosti. Nastala je dvadesetih godina prošlog stoljeća, a osnivač psihodrame i sociometrije, kao i utemeljitelj grupne psihoterapije bio je 
Jacob Levy Moreno.

ZAŠTO PSIHODRAMA I KOME JE NAMIJENJENA?
  Na psihodramskim radionicama i u psihodramskoj grupi mogu sudjelovati sve punoljetne osobe, bez obzira na dob, spol, zanimanje ili stručnu spremu, koje žele raditi na sebi i  razvoju svojih životnih potencijala,  a posebice se preporučuje onima koji žele:

- istražiti svoje emocije, misli, energiju, tijelo
- kreativne susrete u grupi
- doživjeti grupu kao specifično iskustvo
- razviti kreativne kapacitete ličnosti
- unaprijediti sposobnost opserviranja vlastitih problema i adekvatnog emocionalnog reagiranja (emocionalni razvoj)
- samootkrivanje
- osobno ispunjenje
- osnaživanje
- relaksaciju i smanjivanje stresa

-poboljšati kvalitetu života

ŠTO JE TO PSIHODRAMA?
Psihodrama je akcijski oblik psihoterapije u kojem se životne situacije pojedinca odigravaju na tzv. sceni uz pomoć psihodramskog terapeuta i članova grupe. Terapijski postupci koji se u psihodrami koriste oslanjaju se na scensku ekspresiju, uz korištenje dramskih tehnika, grupne dinamike i sociometrije.

Naglasak je na principu „ovdje i sada“– što znači da se događaji iz prošlosti ne prepričavaju, o njima se ne govori kao o „tome što se desilo tamo i tada“, nego se oni odigravaju u sadašnjosti s ciljem da se ponovo prožive, da se aktualizuju iskustva, da se dožive upravo oni osjećaji koji su se javljali u situacijama koje su procijenjene kao problematične, važne, značajne.

U psihodrami ne postoji unaprijed definiran dramski tekst već se scene odigravaju onako kako ih protagonist doživljava „kao da“ su stvarni upravo „ovdje i sada“. Na taj se način ne samo kroz riječi, već i kroz govor tijela, pokret i međusobnu udaljenost likova istražuju ljudske relacije i spoznaje sebe.

Scensko odigravanje omogućuje protagonistu psihodrame da izvede ili dovrši ono što u životu nije mogao, nije znao ili možda nije smio, otkrivajući tako vlastita ograničenja, učeći kako da slobodno izražava svoje misli i osjećaje kroz svoje ponašanje. Istražuju se ne samo neizgovorene misli i osjećaji, već i situacije koje se nisu dogodile, a mogle su se dogoditi, susreti s onima koji nisu tu, a željeli bismo da jesu, različita viđenja prošlosti, sadašnjosti i budućnosti.

Psihodrama se temelji na ideji da je čovjek u svojoj biti spontano i kreativno biće koje se nikako ne može promatrati izolirano nego uvijek uronjeno u interpersonalne odnose u kojima igra različite uloge. Spontanost i kreativnost mogu biti poljuljani ili zamrznuti usred traumatičnih iskustava ili nedostataka u odnosima, ali su i dalje prisutni i moguće ih je oživjeti i ponovo osvijestiti. Čovjek se u psihodramskom procesu oslobađa tvrdokornih obrazaca uloga i struktura razvijanjem kreativnosti i spontanosti te razvija nove oblike ponašanja i odnosa koji su ključ kvalitetnijeg života.

KAKO IZGLEDA JEDNA PSIHODRAMSKA SEANSA?

Sam tijek psihodrame podijeljen je u nekoliko dijelova: počinje zagrijavanjem ili eng. warm-upom čija je funkcija usmjeravanje pojedinca prema sebi i dolaženje u kontakt sa vlastitim osjećajima ili potrebama. Najčešće se odvija kroz zadatke poput vođenih fantazija ili igara, no ponekad je dovoljan i sam razgovor članova grupe. 


Slijedi izbor protagonista, tj. osobe koju je zagrijavanje najviše potaknulo i koja bi željela proraditi neku temu iz svog života. Ponekad se javi nekoliko potencijalnih protagonista, pa tada članovi grupe prema svojim osjećajima biraju u čijem će radu taj dan sudjelovati.
Izlaskom protagoniste na scenu počinje akcija. Osoba izražava kojim se problemom iz svog života želi baviti, npr. „Želim raditi na odnosu sa ocem.“ Tada najčešće opisuje neki događaj koji mu se nedavno dogodio, namještajući scenu i koristeći predmete koji se nalaze u prostoriji, što mu pomaže da se uživi u situaciju kao da se odigrava „sada i ovdje“. Zatim predstavlja likove koji su važni za tu situaciju i izabire iz grupe članove koji će ih odigrati. Tada kreće akcija, u kojoj terapeut prati emocionalni naboj protagonista i zajedno sa grupom čini sve da bi olakšao izražavanje emocija. Tijekom psihodrame obično se promijeni nekoliko situacija, krečući se iz sadašnjosti prema prošlosti, sve do ranog djetinjstva, gdje obično dolazi do katarze (emocionalnog rasterećenja), pa natrag u sadašnjost, u početnu scenu, gdje se nove spoznaje i uvidi integriraju u sadašnjost.

Na kraju dolazi – „sharing“, dijeljenje– grupa sjedne u krug i svi iznose svoja iskustva ili emocije izazvane protagonistovim radom. Ne analizira se, ne kritizira, ne komentira – daje se, dijeli s drugima, dio sebe. 

KOJA JE SLIČNOST IZMEĐU PSIHODRAME I KAZALIŠTA ?

Psihodrama je vrsta psihoterapije u kojoj se koriste scenski elementi u radu sa klijentima. Mnogi u psihodrami korišteni termini preuzeti su iz kazališta. Ipak, vrlo je važno napraviti razliku između psihodrame i kazališta. Iako postavka psihodramske seanse često podsjeća na predstavu, ona to nikako nije. Kao što se u ulogama na psihodramskoj sceni ne glumi, isto tako ni psihodramska seansa nije predstava. To je osobni rad jednog člana grupe koji je tog dana odlučio biti protagonist i raditi na svojem problemu.

TKO MOŽE SUDJELOVATI U PSIHODRAMSKOJ GRUPI?

Za sudjelovanje u psihodrami nije potrebno nikakvo glumačko ili terapijsko, odnosno teorijsko predznanje, jer se njene tehnike zasnivaju na spontanosti „ovdje i sada“.


U psihodramskoj grupi mogu sudjelovati sve punoljetne osobe, bez obzira na dob, spol, zanimanje ili stručnu spremu, koje žele raditi na sebi i  razvoju svojih životnih potencijala, pod uvjetom da ne boluju od neke psihičke bolesti, tj. ako nemaju psihijatrijsku dijagnozu. Također je nužno proći kroz inicijalni intervju sa voditeljem grupe, koji služi upoznavanju sa osobnošću i motivacijom budućih članova grupe, te razmjeni svih potrebnih informacija.



ŠTO JE KORISNO I LJEČIDBENO U PSIHODRAMI?

sudionika je ograničen (max. 15 osoba), stoga požurite s
 Kada sudionicima psihodrame postavimo ovo pitanje, neki od načešćih odgovora su: iskustvo i doživljaj prihvaćenosti od strane grupe onakvima kakvi zbilja jesu; konačna mogućnost razumijevanja “kako je to sve započelo”,  razvijanje bolje samosvjesnosti i samim time i veće slobode u odabiru životnih mogućnosti i poboljšavanje vlastite efikasnosti, kvalitete života. 
Protagonisti psihodrame kao najveće benefite od sudjelovanja u psihodramskoj terapiji navode: emocionalno prepuštanje (katarza i otpuštanje potisnutih emocija), kognitivni uvid (bolje razumijevanje samog sebe, svjesnost, integraciju i novi način viđenja i doživaljavanja životnih  situacija i odnosa) te interpersonalne odnose (učenje iz nesuglasica, tele i istraživanja transfernih i kontratransfernih odnosa s ostalim članovima grupe). 
 Zerka Moreno jednom prilikom nazvala je psihodramu “nekažnjavajućim laboratorijem za učenje životnih vještina”.

Terapeutski proces u psihodrami pokriva širok raspon ljudskih iskustava uključujući emocionalno, kognitivno, interpersonalno i bihevioralno učenje.
Sudjelujući u radu psihodramske grupe imamo priliku na novi način biti u kontaktu  s različitim ljudima i njihovim različitim isustvima različitim čime dobivamo mnogo podrške te izazova da pokušamo napraviti nešto drugo, svrsishodnije i u svom stvarnom životu. Razlike među članovima grupe i šarenilo problema koje iznose pružaju realniju sliku o ljudima s kojima živimo i susrećemo se, što cijeli proces čini zanimljivijim i dinamičnijim.

Psihodrama je zanimljiv način rada na sebi, kojim mnogo dobiju i oni koji u određenom trenutku nisu spremni izložiti se. Gledajući tuđu psihodramu, polako i neosjetno uplovljavamo u nju, poistovjećujući se s njezinim akterima, plačući, smijući se i ljuteći se u sebi zajedno s njima te zajedno s njima tražeći putove izlaska iz slijepih ulica, u kojima su bili zaglavljeni.
Ciljna grupa: osobe motivirane za doživljavanje novog emocionalnog

