Jak wybrac¢ dobrego psychoterapeute

Kim jest psychoterapeuta w Polsce

Psychoterapeuta to wysoko wykwalifikowany specjalista, ktéry po studiach magisterskich lub medycznych (np.
psychologii, socjologii, teologii, pedagogice, matematyce, medycynie etc) przeszedt co najmniej 4- letnie
szkolenie, trwajace nie mniej niz 1200 godzin, obejmujgce wtasng psychoterapie, praktyke pod superwizja, staz
kliniczny i przedmioty specyficzne dla psychoterapii (np. diagnoza nozologiczna i psychoterapeutyczna,
psychopatologia, etyka psychoterapeuty, medyczne podstawy psychoterapii, metody interwencji
psychoterapeutycznych itd).

Psychoterapeuta jest jednoczesnie cztonkiem jednego z okoto 20 towarzystw psychoterapeutycznych
dziatajacych w Polsce (Polska Rada Psychoterapii). Sg one zrzeszone w macierzystych organizacjach
miedzynarodowych lub europejskich (np. European Association for Psychotherapy, International
Psychoanalytical Association czy European Association for Neuro-Linguistic Psychotherapy). Stowarzyszenie
reczy za jego prace.

Obecnie trwajq prace legislacyjne nad ustawowym uznaniem stanu faktycznego polskiej psychoterapii.

Zglos sie do psychoterapeuty, a nie przedstawiciela innego zawodu

Jest wiele profesji zwigzanych ze zdrowiem, zdrowiem psychicznym i pomocg psychologiczng. Wiele oséb myli
psychoterapeute z psychologiem, psychiatra, neurologiem czy fizjoterapeuta.

Psychoterapia jest zawodem odrebnym, wymagajacym specyficznego wieloletniego przygotowania
i wykonywanym wedtug okreslonych regut.

Nie kazdy, kto sie podaje za psychoterapeute, nim jest

Psychoterapia jest stosunkowo mtodym zawodem i przez to nie dos¢ znanym opinii publicznej. Czesto tez media
podaja btedne informacje na temat psychoterapii i zawodu psychoterapeuty.

Warto pamietad, ze wyrdznia go spos$rod innych podobnych (psycholog, psychiatra) to, ze adept musi przejsc¢
wiasng psychoterapie i specyficzne szkolenie po studiach, trwajgce co najmniej 4 lata.

Wedtug standardow europejskich szkolenie po studiach wynosi co najmniej 1400 godzin. Istotne miejsce
zajmuje praktyka pod superwizjg i przedmioty specyficzne dla psychoterapii. W specjalistycznych
stowarzyszeniach psychoterapeutycznych wymagany jest zwykle dtuzszy okres ksztatcenia, w praktyce wynosi
tam czesto 7-10 lat.

tatwo zatem zrozumie¢, ze jesli za psychoterapeute podaje sie ktos, kto wiasnie skonczyt studia magisterskie,
specjalizacje lekarskg czy specjalizacje w psychologii klinicznej, a nie wspomniane wieloletnie szkolenie - nie
moze nim by¢. Nie jest tez psychoterapeutg kto$, kto skonczyt jedynie 2- letnie studia podyplomowe, czy
podobne czesciowe przeszkolenie.

Certyfikat psychoterapeuty

Jest dokumentem wydawanym przez stowarzyszenia psychoterapeutyczne. Potwierdza, ze dany
psychoterapeuta ukonczyt szkolenie w modelu wlasciwym dla danej odmiany psychoterapii
(np. psychoanalitycznej, integratywnej czy systemowej), jego umiejetnosci zostaty zweryfikowane, respektuje
kodeks etyczny psychoterapeuty macierzystego stowarzyszenia, a jego praca podlega réoznym formom kontroli
za strony tej organizacji.

W Polsce jest obecnie okoto 20 specjalistycznych stowarzyszen psychoterapeutycznych powigzanych
Z organizacjami miedzynarodowymi, ksztatcacych na wysokim poziomie. Badz ostrozny, gdy przedstawiciel
jakiegos stowarzyszenia probuje dyskredytowac inne stowarzyszenie albo twierdzi, ze tylko certyfikaty jednego
lub dwodch stowarzyszen sa wiarygodne. Etycznie postepujacy psychoterapeuci nie deprecjonujg innych
psychoterapeutow.

Czy psychoterapeuta to tylko ktos, kto ma certyfikat Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego lub Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego?

Nie.

Te dwie organizacje zawodowe byty jedynymi stowarzyszeniami zrzeszajacymi psychologéw, psychiatréw
a takze psychoterapeutéw, ktére tolerowaty wiadze przed rokiem 1989. Po zmianie ustroju w Polsce powstaty
liczne profesjonalne stowarzyszenia psychoterapeutyczne, afiliowane w renomowanych organizacjach
miedzynarodowych, ksztatcgce w zawodzie psychoterapeuty zgodnie ze standardami europejskimi. Wiekszos¢
z nich jest zrzeszona w Polskiej Radzie Psychoterapii.



http://www.psychoterapiawpolsce.pl/
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Wspomniane dwie organizacje sq jednak jedynymi uznawanymi przez NFZ, dlatego polscy pacjenci zasadniczo
nie majg dostepu do refundowanej psychoterapii prowadzonej przez specjalistbw wyszkolonych przez
stowarzyszenia stricte psychoterapeutyczne.

Jaki rodzaj psychoterapii

Na $wiecie jest praktykowanych okoto 200 kierunkéw (modalnosci) psychoterapii. Sg one wyrdzniane ze wzgledu
na teorie (np. psychoanaliza), twdrce (Erickson), lub status klientow (terapia rodzin).

W Polsce dotychczas sg praktykowane gtdwnie nastepujace modalnosci: analiza transakcyjna, EMDR, Gestalt,
psychodrama, NLPt, hipnoterapia, terapia ericksonowska, terapia poprzez ciato, psychosomatoterapia,
psychoanaliza i psychoterapia analityczna, psychoterapia ukierunkowana na rozwigzanie, psychoanaliza
Lacanowska psychoanaliza grupowa, psychoterapia psychodynamiczna, psychoterapia zorientowana na proces,
terapia jungowska, psychoterapia integratywna, psychoterapia integratywna chrzescijanska, terapia
integracyjna, terapia poznawczo-behawioralna, terapia behawioralna, psychoterapia systemowa, terapia rodzin
oraz psychoterapia eklektyczna. Z pewnoscig owych modalnosci bedzie przybywac.

Konsultujacy Cie psychoterapeuta moze zaleci¢ odpowiednig dla twoich ktopotdw organizacyjng forme
psychoterapii: indywidualng, matzenska, rodzinng czy grupowa.

Przedstawiciele réznych kierunkow czesto toczg spory o wyzszos$¢ jednych psychoterapii nad innymi. Warto
pamieta¢ o tym, ze jak wskazujg badania naukowe, nie ma jednej psychoterapii pomocnej dla wszystkich
pacjentow i problemow, a skuteczno$¢ psychoterapeuty bardziej zalezy od jego cech osobistych niz
praktykowanego podejscia psychoterapeutycznego. Dlatego w interesie pacjentéw lezy dostep do rdéznych
rodzajoéw psychoterapii i mozliwo$¢ wyboru psychoterapeuty.

Skorzystaj z doswiadczen innych oséb

Zapytaj znajomych, czionkéw rodziny, przyjacidt, ktérzy korzystali z psychoterapii. Zapytaj znajomych
psychoterapeutow albo lekarzy. Najlepiej tych, ktorych ty cenisz - odpowiedni dla Ciebie ludzie zwykle polecajq
odpowiednich ludzi. Zapytaj osoby z rodziny albo z kregdw towarzyskich, najlepiej takich, ktdrzy nie majq
osobistego interesu w polecaniu kogo$. Nie idZ na psychoterapie do osoby, z ktérg utrzymujesz kontakty
towarzyskie. Tym niemniej, poczta pantoflowa jest bardzo dobrym zrédtem informacji.ist:

Oficjalne zrodia informacji

Mozesz korzystac z ksigzki telefonicznej, Internetu, ogtoszen w mediach, stron internetowych stowarzyszen
psychoterapeutycznych. Musisz jednak pamietac, ze kazdy moze w tych mediach napisa¢ na swoj temat co
chce. Fora internetowe, gdzie konsumenci psychoterapii wymieniajg uwagi, sg dosy¢ miarodajne, ale mato jest
na nich informacji o terapeutach. Jesli jakis terapeuta jest polecany przez rézne osoby i zrdodta, jest to juz bardzo
istotna informacja.

Nie wszystko ztoto co sie Swieci

Wez pod uwage, ze psychoterapeuta jest zobowigzany do przestrzegania pewnych zasad w reklamowaniu sie.
Powinien rzeczowo i rzetelnie opisa¢ swoja oferte oraz kwalifikacje. Jezeli pisze o sobie ze jest najlepszy, to
masz niemal pewnos$¢ trafienia na kogos, kto wcale nie jest psychoterapeuta. Jezeli kto$ nie podaje swojego
przygotowania zawodowego, albo podaje w taki sposdb, ze czytelnik nie moze sam oceni¢ informacji
(np. szkolitam sie u Aarona Becka) — badz ostrozny.

Opis kwalifikacji oznacza informacje gdzie, w jakim zakresie, z jakim rezultatem kto$ sie szkolit. Udziat
w jednodniowym warsztacie renomowanego nauczyciela moze nie mie¢ nic wspdlnego z petnym
przygotowaniem do zawodu. Instytucje szkolace psychoterapeutédw zamieszczajg na swoich stronach informacje
o psychoterapeutach, ktdrzy uzyskali u nich uprawnienia.

Badz tez ostrozny z terapeutami, ktérzy duzo prezentujg sie mediach takich jak telewizja czy ilustrowane
magazyny, epatujac swoim zyciem rodzinnym czy wypowiadajac sie na tematy, w ktérych nie sg
profesjonalistami. Co prawda tylko towarzystwa psychoanalityczne bardzo rygorystycznie formutujg wymaog by
psychoterapeuta byt anonimowy, ale wiekszo$¢ szkdt psychoterapeutycznych podziela oczekiwanie pewnej
powsciagliwosci w autoprezentacji.

Czy psychoterapeuta znany albo majacy catg Sciane certyfikatéw i dyplomoéw bedzie lepszy od nieznanego?
Niekoniecznie. Pewne badania wykazaly, ze czesto mtodzi entuzjastyczni terapeuci osiggali lepsze rezultaty niz
ich doswiadczeni koledzy. Co wiecej, jest wielu dobrych, a bardzo skromnie sie prezentujacych
psychoterapeutdéw.

Czy psychoterapeuta z metropolii bedzie lepszy od psychoterapeuty z prowincji? Szkolg sie w tych samych
osrodkach, wiec prawdopodobnie jedynym czym sie beda rézni¢ to wysokosécig optat za psychoterapie. s

Zebrates informacje. Czas na dziatanie.

Nawet polecany przez wielu ludzi i bardzo dobry terapeuta moze nie by¢ odpowiedni dla ciebie. Dlaczego?
Podobnie jak jest z przyjazniami. Mozecie zwyczajnie do siebie nie pasowacé. Koniecznie przeprowadz rozmowe



osobista, sprawdz jak sie z nim/nig czujesz. W koncu w terapii omawia sie to, co trudne i bolesne. Musisz wiec
mie¢ do terapeuty zaufanie.

Warto porozmawiac¢ z wiecej niz z jednym psychoterapeutg i wybra¢ tego, ktéry ci najbardziej odpowiada.
Najpierw porozmawiaj telefonicznie i przedstaw dlaczego poszukujesz pomocy. Zobacz, jak sie czujesz
w rozmowie, czy ta osoba cie przycigga czy tez nie.

Jesli reagujesz pozytywnie, umow sie na konsultacje. Odpowiedz sobie na pytanie, czy z tym terapeutq jestes
w stanie otwarcie rozmawia¢ o swoich sprawach. Czy cie stucha i rozumie. Czy masz wrazenie, ze pomaga Ci
dostrzec sprawy, ktorych wczesniej nie bytes swiadomy. Czy sprawia wrazenie madrej osoby, ktdra cie rozumie
jako cztowieka, a nie tylko przez pryzmat swojej teorii.

Po czym poznasz dobrego psychoterapeute

To, jakim cztowiekiem jest psychoterapeuta, jest wazniejsze od technik, jakie stosuje. Jesli jest cztowiekiem
szczesliwym i zadowolonym z zycia, jest szansa, ze potrafi w tym pomadc pacjentowi. Dobry terapeuta jest
zyczliwy, zainteresowany Tobg i tym, co Cie trapi. Szanuje Cie. Bedzie odpowiadat na pytania dotyczace swojego
przygotowania zawodowego i nie obrazi sie, gdy go o to zapytasz.

Jesli trzeba, otwarcie powie Ci co mysli, takze jesli jest to sprzeczne z Twoimi oczekiwaniami. To od niego masz
szanse dowiedzie¢ sie, jaka jest twoja sytuacja i jaki Ty jestes, co nie zawsze moze by¢ przyjemne, ale jest
niezbedne, jesli chcesz cos zmienic.

Jest normalnym, zywym cztowiekiem, zachowujgcym sie jak inni ludzie. Czesto po rozmowie z nim nabierzesz
nadziei albo doznasz ulgi.

Czego dobry psychoterapeuta nie robi

Nie zada wygorowanych stawek (zorientuj sie, jakie sg $rednie stawki w twoim miejscu zamieszkania). Jesli
akurat nie ma wolnych miejsc skieruje Cie do innego psychoterapeuty. Nie obiecuje, ze Cie na pewno wyleczy
(w psychoterapii znacznie wiecej zalezy od pacjenta niz od psychoterapeuty) Nie probuje Cie dopasowac do
swoich teorii czy ideologii, ani tym bardziej, religii. Nie narzuca ci $wiatopogladu. Nie proponuje kontaktow
towarzyskich, biznesowych ani w zadnym wypadku, erotycznych. Nie oczekuje od Ciebie podziwu. Nie zaspokaja
swoich potrzeb psychicznych Twoim kosztem. Nie demonstruje swojej prywatnosci przed Tobg. Nie poswieca
sie dla Ciebie. Nie pozwala sobg manipulowaé. Nie deprecjonuje Twojego poprzedniego psychoterapeuty.it

Jak ocenia¢ kompetencje

Certyfikat psychoterapeuty jest wtasciwym dla tej profesji dokumentem stwierdzajacym posiadanie kompetencji
zawodowych. Ale mozesz spotkac tez dobrych psychoterapeutow- ktérzy nie majq certyfikatu.

Dyplomy i tytuty naukowe sg oczywiscie cenne, ale nie gwarantujg, ze kto$ skutecznie prowadzi psychoterapie.
Tytuty akademickie obrazujg wysitek witozony w kariere naukowg, ktéra jest czyms$ odmiennym od
czasochtonnego nabywania doswiadczenia psychoterapeutycznego.Istotna dla pacjentéw jest przynaleznosc
psychoterapeuty do stowarzyszen zawodowych, ktére wymagajg stosowania sie do standarddw praktyki. Jesli
psychoterapeuta jest cztonkiem towarzystwa psychoterapeutycznego oznacza to, ze nie jest anonimowy, a jakas
organizacja porecza za jakos$¢ jego ustug. Choc¢ nikt i nic nie moze ochronié¢ przed nieetycznymi dziataniami
psychoterapeuty, to pacjent nieetycznie potraktowany przez swojego psychoterapeute moze ztozy¢ zazalenie
do komisji dyscyplinarnej danego towarzystwa.

Warto podkresli¢, ze psychoterapeuci nalezacy do mniejszych stowarzyszen, w ktérych wszyscy znaja swojg
prace, dajg wieksze gwarancje, ze ich sposéb prowadzenia psychoterapii podlega spotecznej kontroli. Masowe
organizacje juz tej wtasciwosci nie majq, cho¢ na pewno tez jest w nich wielu dobrych psychoterapeutéw. Dobrze
$wiadczy o psychoterapeucie jesli ma prosperujacg prywatng praktyke psychoterapeutyczng. To Cie upewnia,
ze ma co$ wartosciowego do zaoferowania, gdyz w prywatnej praktyce pacjenci ,gtosujg na psychoterapeute
nogami”. isepi

el

Pytania, jakie mozesz zadac psychoterapeucie

Jakie ukonczyt szkolenie w psychoterapii, gdzie, jak rozlegte, w jakiej szkole psychoterapii. Czy przeszedt wtasng
psychoterapie. Jakie studia ukonczyt. Czy superwizuje swojg prace. Do jakich profesjonalnych organizacji
nalezy. Jakie ma przygotowanie do psychoterapii probleméw z jakimi sie zgtaszasz. Jak dtugo prowadzi

Podsumowujac

Wybierajgc psychoterapeute kieruj sie swojg intuicjg i zdrowym rozsgdkiem, bierz pod uwage opinie oséb
wyleczonych i formalne kryteria kompetencji w zawodzie psychoterapeuty.
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