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PSYCHOTERAPIA KROK PO KROKU

Decyzja o podjeciu terapii to dla oséb zmagajacych sie z kryzysem lub powaznymi trudnosciami
pierwszy krok na drodze do zdrowia psychicznego. Kolejnym jest wybdr psychoterapeuty. | tu
czesto zaczynajg sie schody.

Jak wybraé psychoterapeute?

Jeszcze przed pierwszym spotkaniem z psychoterapeutg warto jest sprawdzi¢, czy wybrany
specjalista ma odpowiednie kwalifikacje (wystarczy zapytad, jakie ukonczyt kursy, czy ma
certyfikat uprawniajgcy do prowadzenia psychoterapii itp.), oraz odpowiedzie¢ sobie na kilka
pytan, m.in. o preferowany nurt psychoterapeutyczny i czas trwania leczenia, ale tez wiasne
oczekiwania co do pozornie prozaicznych kwestii, takich jak: pte¢ czy wiek psychoterapeuty
(niektérym bardziej komfortowo bedzie sie rozmawiato z mtodg kobietg, innym z mezczyzng w
Srednim wieku itd.), a takze lokalizacja gabinetu. Ta ostatnia sprawa moze wydawac sie btaha, ale
niekiedy odlegtos¢ miejsca terapii od domu, uczelni czy miejsca pracy przesadza o jej
skutecznosci, poniewaz - jesli jest zbyt duza - moze sprzyja¢ pomijaniu sesji (mowa oczywiscie o
duzych miastach, gdzie dostepnos¢ specjalistow jest wieksza niz w mniejszych miejscowosciach,
w ktorych wybor specjalistéw jest ograniczony). Czes¢ psychoterapeutdéw prowadzi rowniez sesje
online - to dobre rozwigzanie dla oséb z matych miejscowosci badz z ograniczong z réznych
powoddw mobilnoscia.

Nurt psychoterapeutyczny - co to takiego?

Warto tez zastanowic sie nad tym, z jakimi problemami chcemy sobie poradzi¢ i jakich efektow
oczekujemy. Od tego w duzej mierze uzalezniony jest rodzaj terapii (np. poznawczo-
behawioralna, psychodynamiczna, systemowa, integracyjna itd.). Co istotne, jesli po kilku
spotkaniach okaze sie, ze dany nurt psychoterapeutyczny bgdz konkretny terapeuta nam nie
odpowiada, nalezy rozwazy¢ opcje zmiany gabinetu.

Najbardziej znane i najczesciej spotykane nurty psychoterapeutyczne to:

Psychoterapia psychodynamiczna bazujgca na ,klasycznych” zatozeniach psychoanalizy
Zygmunta Freuda, oczywiscie odpowiednio zmodyfikowanych pdzniej przez wspétczesng
psychoanalize. Zrédet probleméw ze zdrowiem psychicznym doszukuije sie w nie$wiadomych
konfliktach i doswiadczeniach z przesztosci, ktére przepracowuje sie w procesie terapii. Duze
znaczenie ma wytworzenie relacji miedzy psychoterapeutg a pacjentem. To forma terapii
polecana dla os6b zmagajacych sie z depresjg, trudnosciami w relacjach, traumatycznymi
zdarzeniami w przesztosci czy zaburzeniami osobowosci.



Psychoterapia poznawczo-behawioralna (CBT) opiera sie na zatozeniu, ze nasze podstawowe
przekonania na temat Swiata i samego siebie przektadajg sie na nasz nastroj, emocje i
zachowania. Celem terapii jest uSwiadomienie sobie tzw. mysli automatycznych i
zmodyfikowanie ich tak, by wspieraty zdrowie psychiczne. Bywa, ze terapeuta zadaje pacjentowi
~prace domowe”, polegajgce na ¢wiczeniu nabywanych w procesie terapii umiejetnosci, np.
asertywnosci czy regulacji emocji. Z tego nurtu korzysci odnoszg pacjenci cierpigcy z powodu
depresji, niskiej samooceny czy zaburzen lekowych.

Psychoterapia humanistyczna/Gestalt zapoczatkowana przez Carla Rogersa bazuje na
przekonaniu, ze pacjent - klient - jest najlepszym ekspertem od wtasnego zdrowia psychicznego,
zas psychoterapeuta daje mu jedynie mozliwos¢ rozwijania swojego potencjatu, w petni oddajgc
mu decyzyjno$¢ i odpowiedzialno$¢. Zrédtem trudnoéci majg by¢ konflikty pomiedzy ,ja
idealnym” a ,realnym”. Elementy nurtu humanistycznego pojawiajg sie obecnie w niemal
wszystkich rodzajach psychoterapii. Szczegdlnie polecany jest on osobom, ktére odczuwaja
trudnosci z samorealizacja.

Psychoterapia systemowa wychodzi od zatozenia, ze problemy ze zdrowiem psychicznym
pacjenta odzwierciedlajg problemy pojawiajgce sie w rodzinie, okreslanej jako system. W tym
nurcie pracujg najczesciej psychoterapeuci prowadzacy terapie rodzin lub par. Pomaga ona
skutecznie rozwigzywac kryzysy i konflikty rodzinne badz pomiedzy partnerami.

Nurt integracyjny tgczy wszystkie bgdz niektére z powyzszych technik.

Pierwsza wizyta u psychoterapeuty - czego sie spodziewac?

Zasadniczo pierwsze - ani zadne kolejne - spotkanie z psychoterapeutg nie wymaga jakichs
szczegolnych przygotowan. Ciezar prowadzenia rozmowy i zadawania pytan spoczywa na
specjaliscie (cho¢ oczywiscie pacjent rowniez moze pytac o nurtujgce go kwestie). Pierwsza
wizyta ma na ogot forme konsultacji, podczas ktorej terapeuta wystuchuje problemow i stawia
wstepng diagnoze, a takze proponuje zasady i przebieg kolejnych ses;ji.

Nie ma jednego, uniwersalnego schematu wizyty - u kazdego specjalisty moze wiec ona
przebiegac nieco inaczej. Trudno zatem okresli¢, jakie konkretnie pytania mogg pasc w trakcie
spotkania. Z pewnoscig terapeuta poprosi, by opowiedzie¢, jaki problem sprowadza nas do
gabinetu. Oto kilka przyktadowych pytan, ktére moze (ale nie musi) zadac psychoterapeuta:

- Jak Pan/i do mnie trafita?

- Dlaczego zdecydowat/a sie Pan/i na wizyte i czemu akurat w tym momencie?
- Nad jakim problemem chce Pan/i pracowac?

- Od kiedy trwa Pana/i problem i jakie sg jego objawy?

- Co ma sie zmieni¢ w Pana/i zyciu dzieki terapii?

- Czego Pan/i oczekuje, jakie nadzieje wigze z terapig?

Przed wizytg - jesli kto$ czuje takg potrzebe - mozna tez przygotowac sobie liste pytan do
psychoterapeuty. Moga dotyczy¢ zarobwno samego procesu psychoterapii, jak rowniez innych
kwestii, np. mechanizmoéw psychologicznych.

Poza rozmowg terapeuta moze poprosi¢ o wypetnienie jednego lub kilku kwestionariuszy



psychologicznych. Po tym pierwszym spotkaniu (cho¢ wstepna konsultacja moze zajg¢ 2-3
wizyty) powinien by¢ w stanie postawi¢ wstepng diagnoze problemu i zaproponowac plan terapii
lub - jezeli uzna, ze brak mu doswiadczenia lub kompetencji, by pomdc pacjentowi - skierowac
go do innego specjalisty (np. psychiatry).

Kontrakt psychoterapeutyczny - o co w nim chodzi?

Konsultacja psychologiczna nie jest zobowigzujgca dla zadnej ze stron, nie oznacza wiec
automatycznie rozpoczecia terapii. Natomiast jesli decyzja o psychoterapii zapadnie, dochodzi
do zawarcia tzw. kontraktu terapeutycznego. Nie musi to by¢ oficjalny dokument, wystarczy
sama stowna umowa. Taki kontrakt zawiera zasady wspotpracy miedzy pacjentem a
psychoterapeutg oraz opisuje standardy pracy terapeuty, takie jak: poddawanie sie superwizji
czy nieujawnianie informacji z terapii. Cho¢ bowiem psychoterapeuci nie sg lekarzami (chyba, ze
szkote psychoterapii ukonczy np. psychiatra), to réwniez obowigzuje ich swego rodzaju
tajemnica lekarska. Dokumentacja z sesji psychoterapeutycznych jest bowiem objeta ochrong
danych, a jej udostepnienie jest mozliwe tylko w bardzo wyjgtkowych sytuacjach, np. na
podstawie sgdowego nakazu lub kiedy istnieje zagrozenie dla zdrowia lub zycia pacjenta.

A KROK PO KROKU:

PSYCHOTERAPIA POZNAWCZO-
-BEHAWIORALNA (CBT)
* nieswiadome konflikty + mysli, zachowana, emocje
- dodwiadczenia z przesztosci * przekonania na temat siebie
- depresja, trudnoéci w rela- i Swiata
cjach, traumatyczne zdarzenia + depresja, niska samoocena
w przesztosci i zaburzenia i zaburzenia lekowe.
osobowosci.
PSYCHOTERAPIA
SYSTEMOWA
+ anhaliza catego systemu nie
* niezaspokojone potrzeby tylko jednostki
- nauka samoéwiadomosci * problemy pacjenta wynikaja

* trudnosci z samorealizacja. z problemow w systemie

* kryzysy i konflikty rodzinne
badZ pomiedzy partnerami.

taczy wszystkie badZ niektdre
Z powyiszych technik.

PSYCHOLOG MA OBOWIAZEK ZACHOWANIA W TAJEMNICY INFORMACII

ZWIAZANYCH Z KLIENTEM, UZYSKANYCH W ZWIAZKU Z WYKONYWANIEM ZAWODU.
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Streszczenie

Decyzja o podjeciu terapii to pierwszy krok. Kolejnym jest wybor psychoterapeuty. Jeszcze przed
pierwszym spotkaniem warto jest sprawdzi¢, czy wybrany specjalista ma odpowiednie
kwalifikacje, oraz odpowiedzie¢ sobie na kilka pytan, m.in. o preferowany nurt i czas trwania
terapii, ale tez wtasne oczekiwania co do ptci, wieku, doswiadczen terapeuty oraz efektow
procesu terapeutycznego. Poza tym pierwsza wizyta u psychoterapeuty nie wymaga
dodatkowych przygotowan. Ciezar prowadzenia rozmowy i zadawania pytan spoczywa na
specjaliscie (cho¢ oczywiscie pacjent réwniez moze pytac o nurtujgce go kwestie). Poza rozmowg
terapeuta moze poprosi¢ o wypetnienie kwestionariusza psychologicznego. Po tym pierwszym
spotkaniu powinien by¢ w stanie postawi¢ wstepng diagnoze problemu i zaproponowac zasady i
przebieg kolejnych sesji.
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