Co leczy w psychoterapii?

Zapytajmy: czy koncert podwdjny d-moll Bacha na skrzypce dziata? Pytanie sie wydaje absurdalne, ale
sprébuimy na nie  odpowiedzie¢. Koncert piekny jest. Ma swojg  partyture
i nagrania wykonan. Ale czy ,dziata”, gdy nikt go nie wykonuje? Nie bardzo. A dzieki czemu dziata?
Dzieki wykonawcom — soliscie, dyrygentowi i orkiestrze. | cho¢ partytura pozostaje ta sama, jakos
bardziej porusza nas koncert w wykonaniu Yehudi Menuhina, gdzie styszymy dusze i serce artysty, niz
pusto brzmigce, galopujgce wykonania bezdusznych wirtuozéw azjatyckich.

Czy psychoterapia dziata? Dziata! Jeszcze jak! Skuteczniej niz wiele procedur medycznych.
Ale kiedy mielibysmy odpowiedzie¢, w jaki sposdb dziata — obraz robi sie skomplikowany.

Z psychoterapig jest podobnie jak z muzyka. Nie tak dawno wielu klinicystéw i naukowcéw byto
przekonanych, ze tym, co dziata w psychoterapii sg ,nuty” — techniki, procedury i podreczniki.
A wykonawca jest niewazny. Naukowcy niezle sie wysilali, by w badaniach zuniformizowa¢ réznice
pomiedzy poszczegdlnymi psychoterapeutami. No i nie wyszto im. Okazato sie, ze wieksze sg réznice w
skutecznosci poszczegblnych psychoterapeutéw, niz pomiedzy modalnosciami
psychoterapeutycznymi.

Poglad, ze to techniki leczg, umiera z trudem

Jak moéwi Bruce Wampold, stare nawyki umierajg z trudem.Nawet obecnie, zwtaszcza w Polsce, gdzie
wiedza dociera z opdznieniem, niektérzy psychoterapeuci infantylnie wyktécaja sie, ze ich modalnos¢
jest skuteczniejsza i naukowa, a inne to nie. Podczas gdy wyniki metaanaliz z ostatniego 40-lecia s3
miazdzgce — skutecznosc¢ réznych modalnosci terapeutycznych jest podobna. Ta od dziesiecioleci
naukowo udowodniona prawidtowos¢ nosi dowcipng nazwe ,Dodo bird verdict”, zaczerpniety ze
sceny ,Alicji w krainie czarow”, gdzie ptak Dodo modwi: wszyscy wygrali, wiec wszyscy otrzymujg
nagrody.

Co nie znaczy, ze psychoterapia zawsze jest samo skuteczna.

Psychoterapeuta psychoterapeucie nieréwny. Bardzo nieréwny.

W jednym z badan Luborsky’ego z 1997 roku, w ktérych prébowano zminimalizowaé wptyw osoby
psychoterapeuty, okazato sie, ze mimo to, terapeuci réznig sie mocno. Najlepsi powodowali 80%
poprawy u pacjentéw, najgorsi — troche pogarszali ich stan.

Metaanalizy dotyczgce skutecznosci psychoterapii, prowadzone od lat 70-tych, wskazujg,
ze udowodniony rozmiar efektu psychoterapii wynosi, okoto 0,8 - co znaczy, ze przecietny pacjent po

psychoterapii jest zdrowszy, niz 79% pacjentdw, ktorzy jej jeszcze nie mieli.

W skutecznosci psychoterapii jak w muzyce: liczy sie kto, co, jak i dla kogo robi. Inaczej mdwiac:
okreslony psychoterapeuta, stosujgcy wiasciwe metody, dopasowane do konkretnych pacjentéw.

Co jeszcze wiemy z badan empirycznych na temat skutecznosci psychoterapii:
Liczy sie czy psychoterapeuta jest przekonany do metod, ktdre stosuje. Nazywa sie to ,efektem

lojalnosci”. Dlatego, gdy psychoterapeuta robi co$, w czego skuteczno$¢ nie wierzy, bedzie
nieefektywny. No, nie jest to zaskakujace. Ale wiele btedéw metodologicznych w badaniach



wykazujgcych rzekoma wyzszo$¢ jednej modalnosci terapeutycznej nad drugg, wynikato z tego,
ze poréwnywano psychoterapie prowadzong w dobrej wierze (bona fide), z psychoterapia prowadzong
metodami uwazanymi przez terapeutdw za gorsze czy niewtasciwe. No i prosze, ta pierwsza,
wykonywana z przekonaniem, ,dziatata” bardziej. Czyli, gdy psychoterapeuta poznawczo-
behawioralny bedzie miat prowadzi¢ psychoterapie metodg hipnoterapii, ktérej nie powaza, bedzie
miat gorsze wyniki. | na odwrdt; gdy psychoterapeuta specjalizujacy sie w hipnozie miatby stosowac
terapie, do ktérej nie jest przekonany, powiedzmy, poznawczo-behawioralng opartg na sztywnym
schemacie, bedzie miat gorsze wyniki.

Liczy sie relacja psychoterapeutyczna. Wymaga ona umiejetnosci interpersonalnych psychoterapeuty
i aktywnosci dwu stron. Autor najwiekszych badan nad tego zjawiska pisat do psychoterapeutdw,
trawestujgc powiedzenie Clintona, relacja terapeutyczna, gtupku. Bo jest czynnikiem skutecznosci
bardzo mocno udowodnionym w metaanalizach, czyli zbiorczych analizach licznych pojedynczych
badan.

Dziata sojusz psychoterapeutyczny — na ile pacjent i terapeuta wspétpracuja i s3 zgodni co do celéw
psychoterapii. | czy psychoterapeuta umie ,naprawiac” sojusz, gdy 6w stabnie.

Czy pacjent mogt sobie wybraé¢ psychoterapeute, ktéry mu odpowiada wptywa na wynik leczenia.
Badania Seligmana juz w 1995 roku pokazaty, ze tam gdzie pacjenci byli przymusowo przypisywani do
psychoterapeutéw, leczyli sie gorzej.

Osoba psychoterapeuty. Zadziwiajace, jak mato badan poswiecono temu najwazniejszemu czynnikowi
psychoterapii. To, co wiemy z nielicznych badan: nie dziata tytut naukowy, preferowana modalnos¢
psychoterapeutyczna, wiek ani pte¢. Ci skuteczniejsi widzg przyczyny zaburzen w mechanizmach
psychicznych, a nie biologicznych i raczej spodziewaja sie, ze psychoterapia wymaga wiecej czasu niz
mniej. Inni badacze podkreslajg umiejetnosci interpersonalne, zdolnos$¢ wzbudzania nadziei oraz
empatie, zyczliwos$¢ i autentycznosc i psychoterapeuty. Natomiast nie ma zadnego znaczenia, jakie
studia skonczyt psychoterapeuta.

W badaniach Andersona z 1999 roku studenci chemii, historii itp. nie réznili skutecznoscia
psychoterapii od studentédw psychologii.

W badaniach w Polsce z 2011 okazato sie, ze studia ukonczone przed szkoleniem w zawodzie
psychoterapeuty nijak nie wptywaty na kompetencje psychoterapeutéw (oceniane przez ekspertow)
ani na ich skutecznos¢ (oceniang przez pacjentéw).

Pacjent i jego wtasciwosci, niezwigzane z psychoterapia (np. posiadane wsparcie spoteczne, sita ego
pacjenta)wg. Lamberta generuje az 40% skutecznosci psychoterapii.

Jesli pacjent wierzy, ze psychoterapia mu pomoze, zmienia to jej wynik 15-33%. Podobnie jest
z farmakoterapia. To sie nazywa efekt placebo.

Techniki terapeutyczne— w 1992 wspomniany Lambert twierdzit, ze tworzg az 15% rezultatu
psychoterapii, ale w 2001 ten wynik zostat podwazony i obecnie wiemy, Zze techniki
psychoterapeutyczne, do ktdrych tak wielkg wage przywigzujg mtodzi psychoterapeuci, praktycznie nie
majg wptywu na jej skutecznosé.

Podreczniki i protokoty psychoterapii — jesli psychoterapeuta sie ich sztywno trzyma, to moze by¢
mniej skuteczny.



Podsumowujac:

wszystko jedno, jak bedzie sie nazywaé¢ modalnos¢ psychoterapeutyczna uprawiana przez twojego
psychoterapeute. Wazne jest by on sam byt w swojej modalnosci kompetentny i by robit to, co sam
uwaza za leczgce. Bo to nie psychoterapia dziata, tylko konkretny psychoterapeuta, majqgcy okreslony
charakter, umiejetnosci i wiedze. No i sprawdZ wsrdd pacjentdéw, czy cieszy sie opinig skutecznego
psychoterapeuty.
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