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PSYCHOTERAPIA

Psychoterapi¢ mozina poréwnaé do archeologii: Nie da si¢ tu
pracowac szybko, uzywajqc koparki czy topaty; trzeba delikatnych
musnie¢é miotetkq, nawet dmuchniecia tylko, aby w koncu odkryé
to, czego poszukujemy.

Psychoterapia jest jak spotkanie dwoch oséb, ktére pozostaja w okreslonych rolach 1 wzajemne;]
zaleznos$ci. Wyruszaja razem w podréz. Jej celem jest poprawa sytuacji emocjonalnej jednego z nich
(pacjenta), a skutkiem ubocznym (ale nie celem) jest satysfakcja terapeuty.

Podréz ta moze by¢ poréwnana do wyprawy w gory z terapeuta bedacym przewodnikiem idacym
ze swoim towarzyszem po raz pierwszy, ale majacym przygotowanie zawodowe. Drogg t¢ przebywat
kiedys$ sam, chcial pozna¢ swoje sity i mozliwosci. Poznat trudnosci i wie jak radzi¢ sobie na trasie.
Zna szlaki trudniejsze, dajace wielka satysfakcji i te tatwe, ktére nie zawsze prowadza do celu.

Wedréwka zaczyna si¢ od ustalenia wstegpnego kontraktu (przymierza, umowy, settingu).
Dotyczy on pierwszego etapu podrézy. Pacjent odkrywa kim jest, jaki jest, jaki chciatby by¢, z jakim
bagazem t¢ podrdz zaczyna. To jest czas, kiedy pacjent okresla swoja motywacje, nawiazuje zwiazek
terapeutyczny i buduje zaufanie do terapeuty. Jest to warunek konieczny aby podréz przyniosta
oczekiwane efekty. W czasie wedrowki, pokazuja si¢ nowe widoki i mozliwosci. Zdarza sig, ze
pojawia si¢ Igk 1 zwatpienie we wilasne sily, czasem takze w mozliwosci terapeuty. Koniecznym
wtedy jest zatrzymac sig, zastanowi€ i popracowac¢ nad wzajemna relacja pacjenta i terapeuty.

Gdy znikna objawy i nastapi wyraznie odczuwana poprawa samopoczucia (dotarcie na szczyt
gbry) terapeuta nie moze z uczuciem ulgi i zadowolenia opusci¢ pacjenta. Podopieczny musi przeciez
"zej$¢ z gbry", pokona¢ Sciezke prowadzaca do codzienno$ci i tam przejs¢ test ze zdobytych
do$wiadczen.

Psychoterapia jest metoda leczenia obejmujaca ustalone i zweryfikowane naukowo procedury. Jest
swiadomym i celowym oddzialywaniem na pacjenta metodami psychologicznymi. Jej skutecznosé¢
ciagle potwierdzana jest badaniami klinicznymi. W czasie trwania procesu psychoterapeutycznego
pacjent, wraz z terapeuta, dazy do zrozumienia przyczyn objawOw oraz ich kontrolowania w swoim
zyciu. Stwarza to pacjentowi mozliwo$¢ zauwazenia, zrozumienia i porzucenia przynoszacych
cierpienie sposobéw funkcjonowania, myslenia o sobie i powtarzania schematéw dziatania.

Pacjent moze zglosi¢ si¢ na psychoterapi¢ w trudnej dla siebie chwili, w sytuacji, kiedy ma
trudnosci z wlasnymi emocjami, problemy z odnalezieniem si¢ w sytuacji spolecznej. Na
psychoterapie mozna uda¢ si¢ rowniez po to, aby siegna¢ do glebi swojego “ja”, rozwinaé si¢
wewngtrznie, przepracowac pewne zachowania. Komunikat zwrotny kompetentnej osoby pozwoli
spojrze¢ bardziej obiektywnie, krytycznie badz przyzwalajaco, nabra¢ dystansu do siebie i swojego
postgpowania.

Korzystajac z pomocy psychoterapeuty, uczestniczac w relacji terapeutycznej, pacjent moze zdac
sobie sprawg z tego co nieuswiadomione, a co determinuje jego zachowanie, poprawi¢ swoje relacje
z otoczeniem, lepiej rozumiec siebie i tatwiej pokonywac trudnosci i stres w codziennym zyciu.
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