Psychoterapia - co to takiego
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Pewnie chodzi o lezenie na kozetce i wypowiadanie wolnych skojarzeA. Albo rozpoczynanie kazdej
wypowiedzi od stéw ,,mam na imie Krzysztof i jestem alkoholikiem”. A moze to co$ dla nienormalnych,
czyli nie dla mnie. , Lekarz mnie kieruje na psychoterapie, bo méwi, ze mam nerwice a nie chorobe”...

Tak pewnie mysli wiele oséb. Ale w rzeczywistosci psychoterapia oznacza dwa byty: praktyke kliniczng
i dyscypline naukowsa.

Czym jest psychoterapia jako leczenie

Psychoterapia jest leczeniem, za pomocy metod osobistego wptywu*, prowadzonym przez
psychoterapeute** lub  wiecej psychoterapeutdw, w ramach uzgodnionej umowy
psychoterapeutycznej*** wobec osoby lub oséb****, ktéorym doskwiera zaburzenie, pogorszenie
funkcjonowania lub cierpienie***** i gdzie celem moze by¢ powrdt do wczesniejszego poziomu
funkcjonowania, lub rozwéj do wczesniej nieosiggalnego poziomu funkcjonowania lub zapobiegniecie
pogorszeniy******

* osobisty wptyw wbrew pozorom nie oznacza jedynie metod psychoterapeutycznych. Réwnie wazne
jest, a wtasciwie duzo wazniejsze, jakim cztowiekiem jest psychoterapeuta.

Czy techniki psychoterapeutyczne s3 leczace

W minionych dekadach wielu badaczy i klinicystow ulegto magii przeswiadczenia,ze w psychoterapii,
analogicznie jak w medycynie, miataby dziata¢ procedura czy lekarstwo. Najlepiej ,podane” przez
lekarza. Innymi stowy, ze nawet jak sie z pacjentem posadzi szympansa, jesli 6w bedzie poprawnie
wykonywat technike terapeutyczng to wyleczy pacjenta.

Rzeczywisto$¢ okazata sie bardziej skomplikowana niz by chcieli opisani wyzej twdrcy piarowsko
chwytliwego okreslenia z lat 90-tych - tzw. terapii uzasadnionych empirycznie (Empirically Supported
Treatments).

Obecna wiedza naukowa poszta znacznie dalej i w ostatniej dekadzie mamy twarde statystyczne
dowody, ze jak pisze autorytet w tej dziedzinie, Bruce Wampold, krytycznym czynnikiem psychoterapii
jest sam psychoterapeuta. Liczy sie kim jest psychoterapeuta i jakim cztowiekiem jest.

Metody psychoterapeutyczne sg réznorodne. Ich wspdlnym mianownikiem jest to, ze wpltywajg na
psychike. Wiec mamy tu osobisty wptyw okreslonego cztowieka — psychoterapeuty, ktéry tworzy
relacje psychoterapeutyczng i sojusz psychoterapeutyczny oraz stosuje metody psychoterapeutyczne.

Kim jest psychoterapeuta

**psychoterapeuta jest wysoko wykwalifikowanym specjalistg, ktéry po studiach wyzszych przeszedt
co najmniej 4 letnie szkolenie (zwykle jednak trwa okoto 5-7 lat i dtuzej), na ktdre sktada sie wtasna
psychoterapia, szkolenie teoretyczne i praktyczne, praktyka pod superwizjg i superwizja oraz staz
kliniczny. Moze tez nim byé osoba w trakcie szkolenia, jesli przeszta skutecznie sporg czesé



psychoterapii wtasnej i jest w statej superwizji. Jest to wolny, autonomiczny zawdd, odrebny od
zawodu psychologa i psychiatry.

Czy mozna leczy¢ psychoterapeutycznie kogos, kto o tym nie wie albo sie nie zgadza

*** pacjent musi sie Swiadomie umoéwic na psychoterapie. Nie mozna wiec komus zrobi¢ psychoterapii
tak, ze nie bedzie o tym wiedziat. Ani wtedy, gdy nie bedzie jej chciat.

**%* pacjentem moze by¢ jeden cztowiek lub para, rodzina albo grupa.

Czy kazdy, kto korzysta z psychoterapii jest chory psychicznie

*¥*k*x%kcze$C osOb korzysta z psychoterapii dlatego, ze ma zaburzenie psychiczne (np. depresje,
anoreksje czy schizofrenie), albo chorobe somatyczng, np. raka — wtedy psychoterapia jest réwnolegta
do leczenia biologicznego i wspiera jego skuteczno$é. Ale psychoterapie stosuje sie takze z osobami,
ktére nie majg jeszcze zaburzen, ale np. majg problemy rodzinne, wychowawcze lub w zwigzku
intymnym czy tez w miejscu pracy.

Psychoterapia nie tylko leczy. Jest profilaktyka chordb, zaburzen i patologii spotecznych

Psychoterapia jest praktycznie jedyng skuteczng profilaktyka: uzaleznien,, innych zaburzen
psychicznych, samobdjstw, choréb cywilizacyjnych i psychosomatycznych. Stanowi tez
prawdopodobnie najskuteczniejszg pomoc dla bezrobotnych. Zapobiega patologiom w rodzinach,
wedtug licznych badan zmniejsza tez poziom konsumpcji ustug medycznych.

Co ma by¢ efektem psychoterapii

*EkEXEEXpsychoterapie sie podejmuje w réznych celach. W literaturze amerykanskiej mowi sie o trzech
settingach (formutach) psychoterapii, ktore definiujg co jest celem psychoterapii. Ich nazwy mogg by¢
zwodnicze, bo w Polsce sg stosowane czesto w innym znaczeniu niz tutaj.

1. interwencja kryzysowa — celem jest przywrécenie poziomu funkcjonowania sprzed ,zachorowania”
czy tez kryzysu. Np. ktos jedzie na wojne w Afganistanie, zwang misjg pokojowg i wraca w stanie tzw.
stresu posttraumatycznego. Celem psychoterapii bedzie pomdc mu tak, by mégt dalej stuzy¢é w wojsku,
miec zycie rodzinne takie jak miat przed wyjazdem i nie mie¢ objawdw zaburzenia. | tyle.

2. Rehabilitacja — w tym settingu celem jest stymulowanie rozwoju i dojrzewania, tak ze w rezultacie
pacjent osigga taki poziom funkcjonowania, jakiego nie prezentowat nigdy wczesniej. Przyktadem jest
psychoterapia zaburzen osobowosci lub psychoterapia dzieci autystycznych. Niektérzy, niezbyt
wyksztatceni psychiatrzy tego nie rozumiejg i upierajg sie, ze NFZ nie powinien refinansowac
psychoterapii ukierunkowanej na rozwdj. Dlatego, miedzy innymi z uwagi na brak podstawowej wiedzy
o psychoterapii, psychiatrzy nie sg wtasciwymi specjalistami by decydowac o psychoterapii.

3.Psychoterapia podtrzymujgca — stosowana tam, gdzie nie oczekuje sie wyleczenia.
Tutaj psychoterapeuta dazy do tego, by pacjentowi sie nie pogorszyto i owo utrzymanie status quo jest
miarg sukcesu psychoterapii. Przyktadem moze by¢ niekiedy psychoterapia pacjentdw ze schizofrenia.
(Ale trzeba pamietaé, ze czes¢ pacjentéw ze schizofrenig w psychoterapii zostata wyleczona albo
doznata poprawy).



Jakie sg formy psychoterapii

Jest wiele rdznych rodzajéw psychoterapii. Mamy rdzine kryteria ich podziatu. Ze wzgledu na tzw.
format, czyli forme organizacji, wyrdzniamy psychoterapie indywidualng, psychoterapie par, niekiedy
zawezajgco zwang matzenska, a w rzeczywistosci adresowang do par i matzenskich i niematzenskich
i heteroseksualnych i homoseksualnych.

Mamy terapie rodzin i psychoterapie grupowg. Grupy mogg by¢ homogeniczne — dla pacjentéw z tym
samym rodzajem zaburzenia czy problemu, np. dla sprawcéw przemocy, czy uzaleznionych od alkoholu
oraz heterogeniczne — gdzie pacjenci majg rézne zaburzenia czy trudnosci.

Z uwagi na czas trwania terapii jest ona dzielona na dtugoterminowg i krétkoterminowa a nawet
terapie jednosesyjna.

Ze wzgledu na wiek pacjentéw wyrdznia sie psychoterapie dzieci, mtfodziezy, oséb dorostych
i seniorow.

Czy psychoterapia moze byc religijna

W ostatnich kilkudziesieciu latach pojawity sie psychoterapie deklarujgce oparcie sie na doktrynie
religijnej lub praktyce duchowej réznych religii. Dotyczy to psychoterapii buddyjskiej, chrzescijanskiej,
ruchu AA, psychoterapii ubuntu i znacznie mniej znanej, islamistycznej, rozwijanej obecnie w Iranie.
| zapewne bedzie ich coraz wiecej. W srodowisku zawodowym opinie na ich temat sg podzielone;
wzbudzajg obawy, ze psychoterapeuta wyznaniowy bedzie naruszat etyke zawodowg indoktrynujac
jawnie lub niejawnie pacjentdow, np. pietnujac, to co jest na gruncie psychoterapii nie jest zaburzeniem
— orientacje seksualng, masturbacje, wspotzycie seksualne etc —jako ,,grzech” czy ,nieuporzagdkowanie
moralne”. Bo psychoterapeuci sg zobowigzani do oddzielania swoich przekonan religijnych od praktyki
psychoterapeutycznej, a prozelityzm stanowitby naduzycie pacjenta.

Z drugiej strony psychoterapeuci nieeurocentryczni podkreslajg unikalng wartosé, jakg w ten sposdb
inne kultury — buddyjska, islamu, ubuntu - mogg wnie$¢ do psychoterapii, skadingd zdominowanej
przez koncepcje europejskie. Dzieki psychoterapii buddyjskiej do kanonu psychoterapii weszta
niereligijnie stosowana praktyka medytacji, nazwana mindfulness, majaca rozlegte zastosowanie
w leczeniu zaburzen i w szkoleniu psychoterapeutow.

Kierunki, podejscia,szkoty, modele, modalnosci psychoterapii

Mamy tez modalnosci, czyli kierunki psychoterapeutyczne, niekiedy zwane szkotami psychoterapii.
Niektérzy autorzy twierdzg, ze jest ich 400, inni, ze 200. Cos$ jak z liczbg zenskich zgromadzen
zakonnych, co to nawet pono¢ papiez jej nie zna.

Modalnosci sg wyrdzniane z uwagi na model teoretyczny, na jakim sie opierajg — zatozen dotyczacych
natury osobowosci, rozwoju zdrowej osobowosci, patogenezy, czyli powstawania zaburzen, czynnikéw
leczacych, celdw i metod psychoterapeutycznych. Wiele modalnosci nie ma petnego modelu
teoretycznego, ale nie ma to wptywu na ich efektywnosc.

Zeby te wielo$¢ uporzadkowaé stosowane sg rézne kategorie. Mdj ulubiony podziat, proponowany
przez amerykanskich psychoterapeutow, (Frances, Clarkin, Perry) oparty jest na kryteriach czynnikow
leczacych, roli psychoterapeuty i pacjenta. | dzieli modalnosci na wgladowe, behawioralne
i doswiadczeniowe.



W Polsce bardziej rozpowszechniony inny podziat: modalnosci wywodzace sie z psychoanalizy,
poznawczo-behawioralne, terapie rodzinne, humanistyczno-egzystencjalne oraz
integratywne/eklektyczne. Nie lubie go, bo jest nielogiczny — miesza formy organizacyjne z modelami
teoretycznymi i nie daje mozliwosci skategoryzowania wielu modalnosci, takze tych wystepujacych
w Polsce, np. psychosomatoterapii, NLPt, analizy transakcyjnej, terapii Ericksonowskiej, terapii
pozytywne]j Pesseschiana itd itd.

Jak wida¢ psychoterapii jest bardzo wiele i kazdy, kto pragnie, moze znalez¢ co$, co bedzie mu/ jej
odpowiadac swiatopogladowo, filozoficznie, organizacyjnie czy estetycznie.



