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PSYCHOTERAPIA OGOLNIE

Psychoterapia, w odroznieniu od innych metod wsparcia psychicznego, jest sytuacjg w ktdrej gtdwnym celem
jest leczenie zaburzen psychicznych, koncentracja na zmianie wadliwie wyuczonych zachowan, mysli czy
strategii zyciowych. Na psychoterapie mozemy sie zgtosic w trudnych dla nas momentach zyciowych.
Mozemy to zrobi¢ zawsze wtedy, kiedy potrzebujemy pomocy w rozwigzaniu problemoéw, z ktérymi ciezko
nam sobie samym poradzi¢. Rownie dobrze mozemy czu¢ potrzebe pdjscia na psychoterapie réwniez po to,
aby siegna¢ do gtebi naszego ja, rozwingC sie wewnetrznie, przepracowa pewne nasze zachowania.
Komunikat zwrotny kompetentnej osoby pozwoli spojrze¢ na niektére kwestie z boku, zastanowi¢ sie nad ich
skutecznoscig w naszym zyciu.

Terapia siega w nas gtebiej, wymaga analizy wtasnej osobowos¢. Z pomocg terapeuty mozemy zdac sobie
sprawe z nieuswiadomionych dotad zachowan i ich przyczyn.

Istnieje kilka gtownych typow szkdt, ktdrych sposoby pomocy rdznig sie. I tak, mozemy mowic o podejsciu
behawioralnym. W tym podejsciu koncentrujemy sie gtéwnie na zmianie ztych nawykow, modyfikacji
zachowania, dostarczaniu modeli skutecznego rozwigzywania problemoéw. Wyrdzniamy réwniez podejscie
psychodynamiczne, jako dziedzictwo ojca psychoanalizy, Zygmunta Freuda. Tu skupiamy sie na przesztosci,
grze stdw, wewnetrznych urazach i ukrytych konfliktach. Kolejna z terapii, poznawcza, ma na celu zmiane
struktury myslenia osoby poddajacej sie terapii, restrukturyzacje przekonan o sobie i otaczajacym jednostke
$wiecie, co pozwala na skuteczniejsze rozwigzywanie probleméw. Warto wspomniec rowniez o terapiach w
nurcie egzystencjalno- humanistycznym, ktdre kfada nacisk na wartosci, samorealizacje, rozwoj psychiczny.
Mozna powiedzie¢, ze one raczej ulepszajg funkcjonowanie niz korygujg zaburzenia. Wspdlng cechg
wszystkich tych technik jest kontakt miedzyludzki, w odrdznieniu od leczenia czysto farmakologicznego.
Nalezy pamietac, ze farmakoterapia moze wspiera¢ psychoterapie, ale raczej nie odwrotnie.

Generalnie na proces terapeutyczny sktadaja sie cztery, zasadnicze etapy:

1. Diagnoza — co jest nie w porzadku? Na poczatku ustalamy problem.

2. Etiologia — czyli wskazanie zrodla problemu. Zidentyfikowanie przyczyn oraz funkgcji, jakie petnig
problematyczne objawy.

3. Prognoza — oszacowanie, jak bedzie wygladat przebieg problemu w przypadku uczestnictwa w
terapii, jak i w sytuacji rezygnacji z niej

4. lLeczenie — terapia majaca na celu zminimalizowanie Iub catkowite wyeliminowanie
nieprzystosowawczych objawow.

Terapie mozna prowadzi¢ na wiele sposobdw. Istnieje terapia indywidualna, terapia par, terapia rodzinna,
terapia grupowa. Mogg by¢ one prowadzone réwnolegle. Pamietajmy, ze psychoterapie mogq prowadzi¢
tylko osoby do tego uprawnione, ktoére posiadajga odpowiednie umiejetnosci, poparte zdobytymi
certyfikatami. Warto to sprawdzi¢, udajac sie po pomoc.

Jakie sg gtéwne zasady kontaktu terapeutycznego? Psychoterapia powinna by¢ przede wszystkim oparta na
obowigzku znajomosci przez terapeute kodeksu etycznego, na zakazie dyskryminacji i braku szacunku, a
takze poufnosci w zwigzku z prowadzonymi podczas sesji rozmowami. Wymaga rowniez Swiadomej zgody
pacjenta na kontrakt, po zapoznaniu sie z ustalonym na poczatku planem.

Korzyéci z psychoterapii prowadzonej przez wykwalifikowanych specjalistow jest wiele. Daje nie tylko
rozwigzanie problemdw, z powodu ktérych pacjent szukat pomocy, ale takze polepszenie zdolnosci tworzenia
zZwigzkéw z innymi ludZzmi, radzenie sobie z codziennym stresem, zwiekszenie zadowolenia z zycia, lepsze
rozumienie samego siebie, rozwdj osobisty, wzrost pewnosci siebie i wzrost samooceny.

Oprac. na podst. Polskiej Federacji Psychoterapii, szczegétowe informacje ( m.in. kodeks etyczny zawodu psychoterapeuty) na stronie
www.pfp.org.pl



