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Psychoterapia

zym jest psychoterapia? Czego nalezy oczekiwaé podczas jej trwania i po jej zakofi-
czeniu? Jakie sa roznice miedzy psychologiem a psychiatra? Kto przepisuje
lekarstwa? Na czym polega psychoterapia dzieci?

Wielu czytelnikéw dzwoni do mnie i sugeruje tematy, o ktérych cheieliby przeczytac.
Jednym z nich jest idea psychoterapii oraz réznice miedzy psychologia a psychiatria,
Ciesze sig, ze czytelnicy Polonii czuja si¢ swobodnie, dzwonige i pytajac. Serdecznie
zapraszam do takich rozméw.

» Psychoterapia jest wspolpracg pomigdzy Toba a dyplomowanym fachowcem, wyszkolo-
nym, aby pomagal ludziom w zrozumieniu ich uczu¢ i myéli oraz asystowal w przemianie
ich zachowania. Wybér psychoterapeuty jest sprawg wysoce indywidualng. Fachowiec
pracujacy dobrze z jedng osoba, moze nie by¢ trafnym wyborem dla innej.

Zarowno Ty, jak 1 Twoj psychoterapeuta powinniscie pracowaé nad utrzymaniem
dobrych relacji miedzy soba. Jasno wyrazaj swoje oczekiwania wobec psychoterapeuty
oraz zglaszaj wszelkie zaistniale watpliwosci. Psychoterapia osiaga najlepsze rezultaty,
kiedy uczestniczysz we wszystkich uméwionych sesjach oraz bierzesz udziat w ustalaniu,
o czym cheesz rozmawiaé czy nad czym cheesz pracowac.

W momencie rozpoczecia psychoterapii wyznacz ze swoim terapeuty jasne cele.
Pamigtaj, ze niekt6re potrzebuja wiecej czasu, aby je osiggnaé, niz inne. By¢ moze trzeba
bedzie dobrac cele w zaleznosci od dlugosci planowanej psychoterapii.

Czasami bedziesz omawiac trudne, bolesne i przykre doswiadczenia. To pozytywny
krok, ktéry pomoze rozpoczaé poznanie wiasnych mysli i zachowan oraz przyniesie
pozadane efekty. By¢ moze poprawa nie nastapi od razu. W rzeczywistosci bedzie
to wymagalo wiecej czasu i cigzkiej pracy, abys mogl sprostaé problemom oraz dokonad
koniecznych zmian prowadzacych do zdrowszej i szczesliwszej przysziosci.

Dobrym znakiem, po kilku sesjach, jest uczucie, ze do$wiadczenie to jest rzeczywiscie
wspolnym wysilkiem i Ze wraz z psychoterapeuty cieszycie sie dobrymi wzajemnymi
relacjami. Jesli jednak w pewnym momencie trwania psychoterapii czujesz, ze utkngles
w miejscu i brak Ci jakichkolwiek wskazéwek, powinienes$ otwarcie porozmawiac o tym
z psychoterapeuta,

Spedzaj z psychoterapeulq czas na systematycznym analizowaniu swoich postepow.
Cho¢ istnieja rozne czynniki oddzialujgce na czas trwania psychoterapii, glownym, decy-
dujacym o jej zakonczeniu, powinien byé sukces w osiagnieciu podstawowych celow.

o Psychoterapia weale nie jest latwa. Jednak pacjenci, ktorzy decyduja sig Scisle wsp6i-
‘pracowac ze swoimi lerapeutami, czesto odnajduja spoké) emocjonalny 1 rozpoczynajg
bardziej produktywne i spetnione Zycie.

Jak juz wspomnialan, psychoterapia nie jest latwa, a wigc nie jest , tylko pusta rozmows’,
Wiele 0s6b pyta, po co, na coi jak dziata psychoterapia? Czgsto odpowiadam: psychoterapia
r6zni sic od dziennych rozmow, jakie przeprowadzamy z mezem, zona, mama, przyjacielem,
czy tez sasiadka. Jedna z wielu réznic jest fakt, ze psychoterapeuta jest dyplomowanym
fachowcem, kiory jest bezstronny. Natomiast maz, zona, siostra lub kolezanka jest osoba
zainteresowana, ktora nas zna i zwykle odpowiada nam to, co cheemy ustyszec.

@ Korzystajac z okazji, cheialabym wyjasni¢ réznice migdzy tytutami, jakic posiadaja
doradcy z dziedziny psychologii. Terapeuci maja wyksztalcenie magisterskie i zwykle
po ich nazwisku wystepuja nastepujgee skréty: mgr, MA, MS. Psychoterapeuci zas posia-
dajq tytul doktora. Doktor i magister sg tytulami naukowymi. W potocznym jezvku osoba,
ktora zajmuje si¢ leczeniem ludzi i posiada tytul doktora, jest nazywana lekarzem.

Czgsto zdarza si¢, ze mylimy tytul doktora psychiatry z tytutem doktora psycholo-
ga. Réznica jest znaczaca. Doktor psychiatrii otrzymal tytul doktorski na Akademii

Medycznej i jest on lekarzem medycyny
ze specjalnoscig psychiatria. Psychiatra
przepisuje lekarstwa, Natomiast doktor
psychologii ukoticzyl studia na uniwersyte-
cie, jest wyspecjalizowany w prowadzeniu
psychoterapii i jest upowazniony do robie-
nia testow psychologicznych. Doktor psy-
chologii nie przepisuje lekarstw, chociaz
w wielu stanach Ameryki ustawa pozwala
na przepisywanie lekarstw; w [llinois

jeszcze nie,

U pacjenia pojawia si¢ dylemat, do ki6-
rego specjalisty sie udac? Nie ma jed-
noznacznej odpowiedzi na to pytanie,
Jednym pomagajg tylko tabletki, innym
psychoterapia, a jeszcze inni potrzebuja
kombinacji psychoterapii ze $rodkami
farmaceutycznymi.

@ Na koniec cheiatabym podjaé temat
psychoterapii z dziecmi, Jezeli, wedlug
rodzicow, klopotem jest dziecko, pierwsza
rozmowa jest zwykle przeprowadzana
tylko z rodzicami. W ten sposéb dziecko
nie jest $wiadkiem konwersacji dorostych,
nie slucha negatywnych uwag na swaj
temat, nie widzi zaklopotanych rodzicéw
itp. Czesto sie zdarza, 7e po pierwszej
rozmowie psychoterapeuta widzi nie tylko
klopoty z dzieckiem, ale réwniez bledy
wychowawcze rodzicow, ktore mogg byé
przyczyng klopotliwego zachowania sie
dziecka. Zdarza si¢ tak najczesciej z matymi
dzieémi, inaczej jest z mlodzieza. Klopoty
maluchéw moga by¢ zniwelowane dzieki
uwaznemu stuchaniu rodzicow przez
psychoterapeute, ktory wskazuje bledy
rodzicOw, & zarazem sugeruje rozwigzania
danego problemu. =
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