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PSYCHOTERAPIA - nie taka straszna...

Idz wreszcie na psychoterapie chiopie! - ustyszat pan Jurek od swojej zony. To juz
kolejny raz, kiedy jego ziotousta partnerka wypowiedziata to zdanie. Tym bardziej zaczat sie
nad tym zastanawial. Zdawat sobie sprawe, Ze jego wybuchy ztoéci bardzo niepokojaq
zaslubiong mu Matgorzate. Jednak mimo obietnic, po raz kolejny nie udato mu sie zapanowac
nad emocjami i w konsekwencji zapchanego zlewozmywaka obrzucit zone soczystymi
wulgaryzmami. Kazdy z nas napotyka w swoim codziennym zyciu réznorodne problemy,
jednym z nich jest wtasnie radzenie sobie z trudnymi emocjami. W takich sytuacjach mozemy
sami probowac¢ zmieni¢ swoje zachowanie, zwrdci¢ sie o wsparcie do bliskich lub wykorzystac
ktora$ z wielu metod opisanych w polskich, czy tez zagranicznych poradnikach. Moze sie
jednak okaza¢, ze mimo naszych staran, sytuacja sie nie zmienia, problem pozostaje
nierozwigzany, o zgrozo, a wrecz sie pogtebia. Mozemy wtedy ustysze¢ od swoich bliskich,
szefa lub medidw, ze istnieje co$ takiego jak psychoterapia i moze nam pomdc.

Podobnie jak pan Jurek, zapewne zadalibysmy sobie serie pytan, ktore miatyby nam
pomoc w podjeciu decyzji. Zacznijmy zatem od podstawowego - czym jest psychoterapia? Jej
zrodtostéw odnajdziemy juz w jezyku starozytnych Grekdéw, chociaz jest zjawiskiem
stosunkowo mtodym, gdzie oznacza ,leczenie duszy”. Z czasem jednak termin ten obrastat
znaczeniowo i dzisiaj mozemy go zdefiniowac jako profesjonalng pomoc psychologiczng. Wielu
osobom, réwniez panu Jurkowi, ktory obejrzat ostatnio wyjatkowo krwawy horror rozgrywajacy
sie w szpitalu psychiatrycznym, psychoterapia kojarzy sie z leczeniem o0séb chorych
psychicznie, zaburzonych. Jest tak w istocie. Jednym z waznych obszaréw, ktorymi zajmuje sie
psychoterapia jest pomoc osobom wykazujacym mniej lub bardziej powazne zaburzenia w
funkcjonowaniu psychicznym. Mnoéstwo mitéw i stereotypéw narosto wiasnie wokot tego
obszaru np. ,tylko wariaci chodza na psychoterapie”. Jest to oczywiscie nieprawda. Z
psychoterapii korzysta obecnie coraz wiecej oséb, ktére mozemy usytuowac w tzw. ,normie
psychologicznej”.

Dla kogo jest wiec psychoterapia? Psychoterapeutycznie pracuje sie z dzieémi,
mtodziezg, osobami w sile wieku, starszymi, bez wzgledu na pte¢, wyznanie, pochodzenie itp.
Moga z niej korzysta¢ osoby, ktére doswiadczajg trudnosci w swoim zwigzku, procesie
wychowywania dzieci, w pracy. Wspomniane trudnosci mogg sie wigza¢ np. z nieradzeniem
sobie ze stresem, przezywanymi emocjami, doswiadczeniami egzystencjalnymi, stratg,
niemoznoscig podjecia decyzji, lekami, przediuzajgcym sie przygnebieniem, natogami i
wieloma innymi problemami, z ktérymi nie potrafimy sobie poradzi¢, w szczegdélnosci gdy dana
sytuacja powtarza sie w naszym zyciu i zaczyna nam coraz bardziej cigzy¢. Z psychoterapii

mogqg rowniez skorzysta¢ osoby, ktérym nie doskwierajg powazniejsze problemy, chcg jednak
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co$ zmieni¢ w swoim zyciu, uczyni¢ je lepszym, szczesliwszym, czyli chca rozwija¢ swojq
osobowos¢, uwolni¢ swéj ukryty potencjat np. twérczy.

W porzadku - pomyslat pan Jurek, analizujac dokfadnie pozyskane informacje - ale
wiasciwie kto sie tym zajmuje, kim sg ci ludzie i czy moge im zaufaé¢? No witasnie, kim jest
psychoterapeuta? Obecnie w Polsce nie obowigzuje jeszcze ustawa o0 zawodzie
psychoterapeuty, nadal trwajg nad nig prace, zwtaszcza Srodowisk psychoterapeutycznych
reprezentujacych rdézne nurty, szkoty psychoterapii. Brak podstaw legislacyjnych wprowadza
pewien metlik i niejasnosci, kto moze nazywac siebie psychoterapeutg. Wedtug standardow
etycznych towarzystw, stowarzyszen, federacji psychoterapeutycznych dziatajacych w Polsce,
jak i za granica, psychoterapeutg jest osoba, ktéra ukonczyta jedng ze szkdt psychoterapii lub
jest w trakcie szkolenia, przeszta wtasng psychoterapie oraz superwizuje swojq prace, czyli
pracuje pod nadzorem bardziej do$wiadczonego psychoterapeuty, ktéry posiada wymagane
uprawnienia. Psychoterapeuta czesto jest jednoczesnie psychologiem lub psychiatrg, ale by¢
nim nie musi. Poza tym nie kazdy psycholog i psychiatra jest rownoczesnie psychoterapeuta.
Jako Klienci (Pacjenci) mamy petne prawo wypyta¢ o powyzsze kwestie psychoterapeute, do
ktérego uméwiliSmy sie na sesje.

Pan Jurek wraz z przyptywajacymi danymi czut coraz wiekszy spokdj, jednak nie
ostateczny. W jego btyskotliwym umysle pojawito sie kolejne pytanie - o co chodzi z tymi
nurtami, szkotami psychoterapeutycznymi? Jakie to moze mie¢ dla mnie znaczenie? Na w
Swiecie, jak i w samej Polsce, istnieje wiele szkot psychoterapii. Byty one najczesciej zaktadane
przez znanych i uznanych psychoterapeutéow, ktorzy tworzyli wltasne metody, zazwyczaj
czerpigc tworczo z juz istniejacych. Réznig sie one miedzy sobg przede wszystkim zatozeniami
teoretycznymi np. co do natury cziowieka, szczescia, celéw psychoterapii; technikami
werbalnymi i niewerbalnymi np. odgrywania rél (psychodrama), terapii szeroko rozumiang
sztuka (arteterapii), pracy ze snami, ruchem. Kazdemu z nas moze odpowiada¢ co innego.
Dlatego tez warto poczyta¢ o danej metodzie, osobie terapeuty i ostatecznie zweryfikowac
swoje potrzeby, oczekiwania podczas pierwszej konsultacji. Psychoterapeuci, nawet pracujacy
ta samag metoda, mogg sie bardzo rézni¢ miedzy soba. Psychoterapeuta pracuje gtdwnie
~Samym soba”, swojg osobowoscig (on sam jest ,narzedziem”). Dobrze wiec sprawdzi¢ czy
odpowiada nam dany psychoterapeuta, metoda, ktérg pracuje. Jesli tak nie jest, mozemy
umowic¢ sie z inng osobg, az poczujemy, ze na ten moment jest to wilasciwy terapeuta i
darzymy go wystarczajagcym zaufaniem.

Nasz pan Jurek wie juz zatem czym jest psychoterapia, kto jg prowadzi, dla kogo jest
przeznaczona oraz ze istniejg rézne jej nurty. Niepokoit go jeszcze fakt, co on wiasciwie bedzie
robit na tych sesjach. Jak to bedzie wygladac¢? To co dzieje sie podczas psychoterapii rézni sie
w zaleznosci od wspomnianych juz metod psychoterapeutycznych. Sg jednak pewne kwestie
wspolne. Klient (Pacjent) bierze odpowiedzialno$¢ za prace nad samym sobga. Psychoterapeuci

mogaq by¢ bardziej lub mniej dyrektywni natomiast nie dajg gotowych recept, rad. Wspomagaijq
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za to, przy pomocy réznych technik, Klientdw (Pacjentow) w uswiadamianiu sobie swoich
ograniczen, jak i zasobow, ktére moga wykorzystaé, aby je przekroczy¢. Ogromne znaczenie
ma relacja terapeutyczna. Jej specyfika, pozyskiwanie informacji zwrotnych (takze
interpretacji) od psychoterapeuty, staje sie czesto wyzwalaczem zmiany zachodzacej w osobie
wspomaganej. Ostatnim waznym czynnikiem jest pogiebianie, zwiekszanie $wiadomosci, co
wigze sie ze zmniejszaniem obszaru nieswiadomego. Mozemy zatem zwieksza¢ $wiadomosc
swoich mysli, emocji, wrazen zmystowych, aspektu duchowego, relacji spotecznych; wybranych
z nich lub wszystkich wymienionych poziomow.

Pan Jurek wyglada juz na prawie przekonanego do wykonania telefonu i umowienia sie
na konsultacje. Cisnie mu sie na mysl| jeszcze jedna kluczowa, egzystencjalna kwestia - po co
mi to? Co ja z tego bede miat? Hm, na te wazne pytania musimy sobie odpowiedzie¢ sami. Z
tymi odpowiedziami wigze sie bowiem nasza motywacja do pracy nad soba. Celem, ktory
stawia sobie wiekszo$¢ nurtdw terapeutycznych to pomoc w doswiadczaniu petnego,
tworczego, szczesliwego zycia. Ostatecznie to my (Klienci, Pacjenci) mamy nauczy¢ sie radzi¢
sobie sami z napotykanymi problemami, podejmowac satysfakcjonujgace i dajace poczucie
sensu decyzje.

Przebiegty usmiech pojawit sie na twarzy pana Jurka, w oczach zabtysta nadzieja. Chyba

juz podjat decyzje. Czego i Tobie zycze Czytelniku, jakakolwiek ona bedzie.

www.gestalt.net.pl 3



