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FAKTY | MITY O PSYCHOTERAPII

W ostatnich latach rosnie Swiadomos$¢ spoteczna w kwestii zdrowia psychicznego. Mimo to dla
wielu os6b decyzja o podjeciu leczenia w formie psychoterapii wcigz jest obarczona obawami i
watpliwosciami. Po czesci wynika to ze stereotypdw i btednych przekonan, jakie - réwniez za
posrednictwem medidw - narosty wokét tego tematu. Ilu z nas, myslgc o psychoterapeucie, ma
przed oczami brodatego mezczyzne w srednim wieku, ubranego w garnitur i skrupulatnie
zapisujgcego w malutkim notesie stowa lezgcego na kozetce pacjenta? Albo usmiechnietg
kobiete w duzych okularach z chustg zarzucong na ramiona, ktéra troskliwie kiwa gtowg i zadaje
pytania o traumy z dziecinstwa?

Bywa, ze te i inne stereotypy powodujg nieche¢ do podjecia terapii, a czasem wrecz negatywng
postawe wobec 0sbb, ktére z niej korzystajg. Wcigz pokutuje przekonanie, iz juz sama potrzeba
siegniecia po pomoc psychologiczng jest powodem do wstydu, a dorosty cztowiek powinien
umie¢ sam radzic sobie ze swoimi problemami. Nie jest to prawda.

W dobie nasilajgcego sie globalnego kryzysu zdrowia psychicznego umiejetnos¢ siegania po
specjalistyczne wsparcie staje sie wazng kompetencjg. Tym bardziej istotne jest wiec, by w koncu
obali¢ fatszywe przekonania dotyczgce pomocy psychologicznej. Ostatecznie, jak mawiata nasza
noblistka Maria Sktodowska-Curie: ,Niczego w zyciu nie nalezy sie ba¢, nalezy to tylko
zrozumiec”. A pierwszym krokiem do tego jest przyjrzenie sie temu, co tak naprawde budzi nasze
obawy.

Oto najbardziej rozpowszechnione mity na temat psychoterapii:

Psychoterapia to ostatecznos¢

Psychoterapia to ostatecznos$¢ (korzystajg z niej wytgcznie osoby cierpigce z powodu powaznych
zaburzen zdrowia psychicznego)

Wiele 0sob jest przekonanych, ze tylko pacjenci z konkretng diagnoza choroby psychicznej
potrzebujg wsparcia psychoterapeuty. Nic bardziej mylnego. Owszem, psychoterapia jest
skutecznym narzedziem, stosowanym z powodzeniem w leczeniu depresji, zaburzen odzywiania,
zaburzen obsesyjno-kompulsywnych i innych schorzen badz w sytuacjach kryzysowych, ale
korzysci z tej formy profesjonalnego wsparcia mogg odnies¢ rowniez osoby, ktére doswiadczajg
np. ,zwyczajnych” trudnosci w relacjach z innymi, zatoby, probleméw w radzeniu sobie ze ztoScig
lub po prostu sg zainteresowane samorozwojem, lepszym zrozumieniem samego siebie i
poprawieniem jakosci zycia. Psychoterapia moze bowiem stanowi¢ forme dbania o swoje
zdrowie. Co wiecej, mozna jg stosowac na kazdym etapie zmagania sie z problemem, a nawet -
jesli czujemy takg potrzebe - po jego rozwigzaniu.

Psychoterapia trwa latami i jest kosztowna



Czes¢ 0s6b rezygnuje z podjecia psychoterapii z obawy przed kosztami. Faktycznie ta forma
wsparcia moze wigzac sie z inwestycjg finansowg - i czasowa. Nie jest jednak tak, ze mniej
zamozne osoby nie mogg sobie na nig pozwoli¢. Po pomoc psychologiczng oraz psychiatryczng
mozna sie zgtosi¢ do specjalistdw pracujgcych w ramach NFZ. Refundowana psychoterapia (na
podstawie skierowania np. od lekarza psychiatry) nie jest jednak jedynym rozwigzaniem dla oséb
w kryzysie, ktérych nie sta¢ na wizyty w prywatnym gabinecie. Bezptatne wsparcie
psychologiczne oferujg w Polsce niektdre fundacje czy stowarzyszenia. Poradnie zdrowia
psychicznego mozna tez znalez¢ przy wyzszych uczelniach (z zastrzezeniem, ze tam pomocy
udzielajg studenci pod opiekg wykwalifikowanych specjalistéw). Réwniez czas trwania terapii nie
jest z gory przesadzony. Niektore problemy wymagajg tylko krotkoterminowej interwenc;ji.
Istotny w tej kwestii jest rowniez wybor nurtu psychoterapeutycznego - np. terapia poznawczo-
behawioralna trwa na ogot krocej niz psychoanaliza, nastawiona na wieloletnig prace z
pacjentem. Co wazne - kazda psychoterapia ma okreslony cel, zasady, metody pracy i jest
skonczona w czasie.

Psychoterapeuta rozwigze moje problemy/powie mi, co
mam robic

Osoby, ktére oczekuja, ze podczas rozmowy z psychoterapeutg otrzymajg zestaw rad ,jak zy¢”,
mogg poczuc sie rozczarowane. Celem psychoterapii jest bowiem to, by cztowiek zmagajacy sie z
trudnosciami samodzielnie dotart do sedna swych problemow. Psychoterapeuta mu w tym
towarzyszy, wystuchujac historii, zadajgc pytania i proponujac rézne metody radzenia sobie,
ktére dana osoba moze, ale nie musi zastosowac. To, na ile dyrektywny bedzie terapeuta, zalezy
tez od nurtu psychoterapii, jednak w zadnym wypadku nie mozna oczekiwac, ze otrzyma sie ,na
tacy” gotowe rozwigzanie swoich probleméw.

Psychoterapia jest nieskuteczna (pomdéc moze jedynie interwencja farmakologiczna)

Z jednej strony wiele oséb obawia sie przyjmowania lekdw psychotropowych z uwagi na
potencjalne skutki uboczne czy uzaleznienie (rowniez to przekonanie jest w duzej mierze
fatszywe, a dobrze dobrana farmakoterapia bywa konieczna dla poprawy zdrowia psychicznego i
czesto Swietnie uzupetnia psychoterapie), z drugiej - krazy poglad, iz psychoterapia to jedynie
~pogaduszki z kolega za pienigdze”, a psychoterapeuta jest ,niespetnionym psychiatrg”. Nalezy
jednak pamietac, ze psychiatria i psychologia - cho¢ obie dotyczg zdrowia psychicznego - sg to
odrebne dziedziny, ktére stosujg inne Srodki pomocy. Owszem, mogg by¢ swoim dopetnieniem,
jednak psychiatra nie zastgpi psychoterapeuty - i vice versa.

Psychoterapia to szukanie (czasem na site) traum z przesztosci

Oczywiscie zdarza sie - i to wcale nierzadko - ze podczas psychoterapii cztowiek cofa sie do
swoich dawnych doswiadczen, jednak wyobrazenie psychoterapeuty, ktéry zrédta wszystkich
problemow pacjenta upatruje w dzieciecych traumach, jest wyciggniete wprost z potocznych
przekonan na temat freudowskiej psychoanalizy - i jest zwyczajnie nieprawdziwe. Naturalnie nie
da sie ignorowac wydarzen i relacji z przesztosci, pracujac z ludzkg psychika. Czesto powodem
pogorszenia zdrowia psychicznego jest jakies stresujgce dosSwiadczenie. Jednak w wiekszosci



nurtow psychoterapeutycznych praca ta skupia sie przede wszystkim na terazniejszosci i
przysztosci.

Zdrowy cztowiek nie potrzebuje terapii (powinien sam radzi¢ sobie z problemami)

To chyba najbardziej krzywdzgace z fatszywych przekonan na temat psychoterapii i - bardziej
ogolnie - zdrowia psychicznego. Powoduje ono stygmatyzacje oséb, ktére decydujg sie
skorzystac z profesjonalnej pomocy. Niestusznie. Przede wszystkim - co podkres$la kodeks
etyczny psychologa Polskiego Towarzystwa Psychologicznego - pomoc KAZDE] osobie w
potrzebie jest obowigzkiem zawodowym psychologa. Ponadto wszyscy ludzie doswiadczajg
sytuacji, ktére wywotujg silne cierpienie i z ktérymi trudno sobie samodzielnie poradzi¢. Szukanie
w takim momencie wsparcia specjalisty nie jest przejawem stabosci. Przeciwnie - uzmystowienie
sobie, ze pomoc z zewnatrz jest niezbedna, to dowdd sity i duzej samoswiadomosci. Warto tez
potraktowac wizyte u psychologa czy psychiatry jak kazdg inng wizyte lekarska.

Terapia wyleczy mnie z negatywnych emocji (po jej zakonczeniu bede szczesliwy)

Oczekiwanie, ze w procesie psychoterapii da sie pozby¢ wszystkich swoich trosk i problemow,
jest nierealistyczne. Zresztg celem sesji z psychoterapeutg nie jest wyeliminowanie negatywnych
emocji (co swojg droga jest niemozliwe - petnig one bowiem w naszym organizmie bardzo
istotne z punktu widzenia ewolucji funkcje, np. ostrzegaja nas przed zagrozeniem lub pomagaja
przetrwac w sytuacjach kryzysowych). Psychoterapia owszem, ma poméc w poradzeniu sobie z
aktualnymi i przysztymi problemami, ale nie jest w stanie w czarodziejski sposéb zmienic
niczyjego zycia ani zapewni¢ nikomu niezmgconego szczescia do konca jego dni.
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Streszczenie

Choc z r6znych form pomocy psychologicznej i psychoterapii korzysta coraz wiecej 0sob,
stereotypy i mity, ktére narosty wokot tego procesu, sg wcigz zywe - i niekiedy powstrzymuijg
kogos$ przed siegnieciem po profesjonalne wsparcie. Najbardziej rozpowszechnione mity na
temat psychoterapii to: 1. Psychoterapia to ostatecznos$¢ (korzystajg z niej wytgcznie osoby
cierpigce z powodu powaznych zaburzen zdrowia psychicznego). 2. Psychoterapia trwa latami i
jest kosztowna. 3. Psychoterapeuta rozwigze moje problemy/powie mi, co mam robic. 4.
Psychoterapia jest nieskuteczna (pomdéc moze jedynie interwencja farmakologiczna). 5.
Psychoterapia to szukanie (czasem na site) traum z przesztosci. 6. Zdrowy cztowiek nie
potrzebuje terapii (powinien sam radzic¢ sobie z problemami). 7. Terapia wyleczy mnie z
negatywnych emocji (po jej zakonczeniu bede szczesliwy).

Zrealizowane w ramach projektu:
“Zagiel mozliwosci - model dostepnosci Uniwersytetu Warminsko-Mazurskiego w Olsztynie”.
Projekt nr POWR.03.05.00-00-A046/19 wspoélfinansowanego przez Unie Europejska w ramach
Europejskiego Funduszu Spolecznego.

Fundusze Unia Europejsl(a
Europejskie Europejski Fundusz
Inteligentny Rozwdj Rozwoju Regionalnego




