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Z czym ludzie zgtaszajq sie na psychoterapie

,W moim matzenstwie jest juz tak zle, ze dtuzej nie wytrzymam...moja zona stara sie, ja tez sie staram,
ale nic nam nie wychodzi....”. ,Objadam sie a potem wymiotuje, a mam cukrzyce...”. , Pogubitem sie
W Zyciu... nie mam sit i energii, zeby robi¢ to, co do mnie nalezy....”. ,Nigdy w zyciu nie bytam
szczesliwa.... moje zycie przeptywa gdzies obok mnie, a ja sie czuje kompletnie nierealnie.....”. , Pije po6t
litra alkoholu dziennie i wiem, ze nie jestem alkoholikiem, tylko boje sie, co sie ze mng stanie jak tak
dalej bede....”. ,Psychiatra powiedziat, ze mam nerwice i kazat mi péjs¢ do psychologa..”. ,Boje sie
wyjechaé gdzie$ dalej z domu, boje sie jezdzi¢ autobusem...”. ,Moje dziecko prébowato sie zabié,
ledwie je odratowali — czy to moja wina?...”. ,Psychiatra prébowat mnie uwie$é w czasie spotkania, to
byto obrzydliwe, batem sie o tym powiedzieé nawet zonie”.

Tak zaczynali spotkanie niektdrzy moi pacjenci, gdy pytatam, co ich przywiodto do mojego gabinetu.
Przytoczytam tu tylko matg czes$¢ tego, z czym ludzie przychodzg na psychoterapie iw czym
psychoterapeuta moze im pomdc. Czasami sg to zaburzenia, a czasami wazne i powazne sytuacje,
ktore wcale nie s3 zaburzeniami. Wiec to, ze sie ktos$ leczy psychoterapeutycznie nie oznacza, ze ma
jakiekolwiek zaburzenie

Zaburzenie psychiczne
Wyrazenie ,,zaburzenie psychiczne”, przyznaje, brzmi niepokojgco. , To juz ze mng tak zle?”.

Spokojnie.Ci, co od 200 lat zajmowali sie psychika, chcieli by ich wiedza prezentowata sie na
podobieAstwo nazewnictwa medycznego, no i wymyslili. Dodatkowo te etykiety pomagajg
specjalistom tatwiej sie porozumiewad, sg rodzajem skrétéw myslowych.

,Lekarz mi powiedziat, Zze mam zaburzenie osobowosci borderline, i ze musze na to bra¢ leki do konca
zycia”. Bez paniki, ten skrét myslowy tylko wskazuje na pewien powtarzalny typ cztowieka. Inaczej
mowigc, nazwa zwiezle opisuje, jaki rodzaj cierpienia taczy ludzi z taka etykietka. To nie dzuma. To sie
leczy psychoterapeutycznie, jesli pacjent ma wole i pragnienie wyleczenia.

Psychoterapia leczy zaburzenia, jesli ich podtozem jest nasza psychika. Lista jest bardzo dtuga. Bo s3
jeszcze zaburzenia psychiczne, ktére sg spowodowane chorobg albo stanem somatycznym. Wtedy
potrzeba specjalnego postepowania, a na poczatek, porzadnej diagnozy.

Termin nerwica jest anachroniczny i nieprecyzyjny

Tylko prosze Was, nie uzywajcie terminu nerwica. Jesli ktos w XXI wieku uzywa terminu nerwica, to
znaczy, ze ignoruje nauke a jego wiedza zatrzymata sie w najlepszym razie 20 lat temu. Wiec
mowienie o nerwicach jest patognomiczne (czyli pozwala co$ zdiagnozowacd). A co? Niepokojaca
ignorancje.

Jesli jest to specjalista zdrowia psychicznego i postuguje sie tym terminem w diagnozie — idzcie do
kogo$ innego.Ale jesli jest to laik, to wszystko w porzadku. Bo czemuz by miat wiedzie¢, ze ten
nieprecyzyjny termin zostat juz kilkadziesigt lat temu zastgpiony zupetnie inng terminologia, ptynaca
Z rozwoju naszej wiedzy o psychopatologii i ze wiasnie, dlatego zmienito sie nazewnictwo.



Lekarz wystat mnie do psychologa

Jesli lekarz psychiatra méwi ci, ze powinienes is¢ do psychologa, to zwykle ma nieSwiadomie na mysli
psychoterapeute. Bo psychiatrzy tez czesto nie zdajg sobie sprawy, ze psycholog nie ma kompetencji
do leczenia psychoterapeutycznego. Z wyjatkiem sytuacji, kiedy lekarz uwaza, ze trzeba zbadaé twojg
inteligencje, albo masz chorobe neurologiczng, czy miates uraz gtowy lub zatrucie, ktére w jego opinii
mogto naruszy¢ twéj modzg — bo wtedy potrzebna jest diagnoza neuropsychologiczna, ktdrg
rzeczywiscie wykonuje psycholog kliniczny.

Czy psychoterapia jest skuteczniejsza od placebo?

Ze psychoterapia pomaga to juz wiemy.A jej wptyw na zdrowie psychiczne jest wysoki (a np. palenia
papieroséw ma niski wptyw na zdrowie).

Obiektywnie zostato dowiedzione, ze jest skuteczniejsza niz brak psychoterapii. Udowodniono tez, ze
psychoterapia jest skuteczniejsza niz placebo (co najmniej dwukrotnie), czego nie mozna powiedzieé
o niektérych modnych lekach na depresje.

Kiedy bede wyleczony w psychoterapii?

Z badan wiemy takze, ze sposrdd pacjentdw leczonych psychoterapeutycznie z powodu zaburzenia
psychicznego,potowa po 21 sesjach osiggnie klinicznie znaczgcg zmiane (méwiac po ludzku — zostanie
wyleczona), a po 50 sesjach 3/4 pacjentéw uzyska takg zmiane. To bardzo optymistyczny wynik,
zaktadajgc, ze sesje najczesciej odbywajg sie w rytmie raz na tydzien.Wiec po 5 miesigcach potowa
pacjentow przestaje miec objawy, a po roku — trzy czwarte z nich.

Czy efekty psychoterapii s trwate?

Wyniki psychoterapii sg dos¢ trwate. W ostatnich latach sporo badan dtugofalowych efektow terapii
wskazato jednak, ze trwate sg efekty psychoterapii ukierunkowanych na wglad, podczas gdy efekty
terapii skupiajgcych sie na objawach (behawioralnych) z czasem bardziej malejg. Szczegdinie
pouczajgce byto tu poréwnanie efektywnosci terapii ukierunkowanej na mentalizacje z DBT (Dialectic
Behavioral Therapy).

Wyjatkiem jest terapia uzaleznien, gdzie jest wiecej nawrotéw.

Psychoterapia powoduje, ze pacjent ,,mniej kosztuje” system opieki zdrowotnej, bo zmniejsza sie jego
konsumpcja opieki medycznej. Wiec na poziomie decyzji NFZ optaca sie inwestowac w psychoterapie.

Oprdécz badan typowo ,laboratoryjnych” nad skutecznoscig psychoterapii, ktérych trafnosc¢ jest
podwazana, robi sie tez badania ,naturalistyczne”, jak psychoterapia dziata w rzeczywistych
gabinetach i z takimi pacjentami, jacy naprawde szukajg pomocy.

Jedne z najbardziej znanych badan tego typu, zwane Raportem Konsumenckim Seligmana pokazaty, ze
w skutek psychoterapii pozytywnej zmiany doznato 80-90% pacjentéw, ktoérzy sie czuli bardzo Zle
leczeniem. Co nas nie zaskoczyto — tak jak w innych badaniach - potwierdzito sie, ze psychoterapeuci
z réznym wyksztatceniem poczgtkowym byli tak samo skuteczni. Ale juz doradcy rodzinni i lekarze
rodzinni pomagali duzo gorzej i mniej skutecznie.

Dowiedzielismy sie tez, ze pacjenci w terapii trwajacej dtuzej, korzystali wiece;j.



Czy psychoterapia potaczona farmakoterapia jest skuteczniejsza?

Co ciekawe dla mitos$nikow psychotropéw-skutecznosc psychoterapii taczonej z farmakoterapia byta
taka sama jak bez nie;j.

Jakie sg ogdlne efekty psychoterapii?

| co jest szczegdlnie wazne dla konsumentdow psychoterapii: korzystajgc z psychoterapii, mozesz sie
spodziewac nie tylko ,,wyleczenia” tego, z czym przyszedtes na psychoterapie. Dodatkowo poprawia
sie twoje wiezi i kontakty z innymi ludZmi, lepiej bedziesz sobie radzit z codziennym stresem,
bedziesz lepiej pracowaé, doswiadczysz osobistego rozwoju i bedziesz miat wiecej radosci z zycia.
Zwyczajnie bedziesz bardziej szczesliwy.



